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เพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบวัดการตระหนักรู้ใน
ตนเอง 2) ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 12 กิจกรรม และ 3) การแนะแนวแบบปกติ สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที  

 ผลการวิจัยปรากฏว่า 1) ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม
นักเรียนมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
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ตนเองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนที่ได้รับการแนะแนวแบบปกติอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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Abstract  
The purposes of this research were 1) to compare students' self-awareness 

before and after using a guidance activities package based on existential theory to 
develop self-awareness, and 2) to compare the self-awareness of students who used 
the guidance activities package based on existential theory to develop self-awareness 
with those who received traditional guidance. 

The research sample consisted of 64 students from Grade 9 at Rattanakosin 
Somphot Ladkrabang School, Bangkok. During the first semester of the 2024 academic 
year, the students in 13 classrooms in Grade 9 were measured the self-awareness. The 2 
classrooms which had the lowest average self-awareness scores were then selected and 
paired. Then they were randomly assigned into an experimental group and a control 
group. The employed research instruments were 1) a self-awareness assessment tool 2) 
a set of guidance activity package based on existential theory to develop self-awareness 
of grade 9 students, consisting of 12 activities and 3) traditional guidance activities. The 
Statistics used for data analysis included mean, standard deviation and t-test. 

The research findings revealed that 1) the use of guidance activities package 
based on existential theory to develop self-awareness resulted in a significant increase 
in the students' average self-awareness scores, which were higher than before the 
experimental at .01 level of statistical significance, and 2) the average self-awareness 
scores of students who used the guidance activities package based on existential theory 
to develop the self-knowledge were significantly higher than those who received 
traditional guidance at the .01 level of statistical significance. 

Keywords : Guidance activities package, Existential theory, Self-awareness, Mathayom 
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ที่ปรึกษาร่วมวิทยานิพนธ์ ที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษาและให้ความรู้ คำแนะนำด้วยความ
เอาใจใส่และให้ข้อคิดเห็นอันเกิดประโยชน์ อีกทั้งคอยให้การสนับสนุนและสร้างกำลังใจให้ผู ้วิจัย
สามารถผ่านพ้นปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ไปได้ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งใจและขอกราบขอบพระคุณด้วย
ความเคารพอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
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สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ทุกท่าน ที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้
อันมีค่าและคอยให้คำปรึกษาช่วยเหลือแก่ผู้วิจัย อีกทั้งมีความเมตตาปรารถนาดีและให้กำลังใจแก่ลูก
ศิษย์ด้วยดีตลอดมา 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ ได้ให้ความอนุเคราะห์ในการช่วยตรวจ
เครื่องมือและให้ข้อเสนอแนะในการแก้ไขข้อบกพร่องของเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้จนสมบูรณ์ ซึ่ง
เป็นแนวทางท่ีเป็นประโยชน์แก่ผู้วิจัยในการพัฒนาเครื่องมือวิจัยให้มีคุณภาพต่อไป 

ขอขอบพระคุณผู้อำนวยการโรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง ที่กรุณาอำนวย
ความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นอย่างดี รวมทั้งขอบคุณนักเรียนกลุ่มตัวอย่างท่ียินดีสละเวลา
มาเข้าร่วมการวิจัยทำให้การเก็บข้อมูลลุล่วงไปได้ด้วยดี  

ท้ายสุดนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาและสมาชิกทุกคนในครอบครัวที่คอย
สนับสนุน ห่วงใย ให้ความรัก ความเข้าใจ และเป็นกำลังใจให้ผู้วิจัยด้วยดีเสมอมา ผลแห่งความดีที่ได้
จากการศึกษาวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ผู้วิจัยขอมอบให้แด่บิดามารดา คณาจารย์  และผู้มีพระคุณทุกท่านที่
อยู่เบื้องหลังการศึกษา ตลอดจนผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยจะรำลึกถึงความ
ปรารถนาดีและพระคุณของท่านตลอดไป ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า งานวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการ
พัฒนาผู้เรียนต่อไป 
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บทท่ี 1 

บทน า 
 
 

1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 ในปัจจุบัน สังคมโลกมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปอย่างต่อเนื่องและไร้ขีดจ ากัด  มีการน า
วิวัฒนาการเทคโนโลยีต่างๆ เข้ามามีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของบุคคล จึงท าให้หลายคนต้อง
ปรับตัวให้ทันต่อความก้าวหน้าของวิวัฒนาการที่เกิดขึ้น เพื่อให้สามารถด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่าง
ราบรื่น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มของวัยรุ่น เป็นวัยแห่งการเตรียมความพร้อมทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญา เป็นช่วงวัยที่ก าลังเรียนรู้สิ ่งใหม่ๆ ชอบความท้าทาย ทดสอบความสามารถ
ศักยภาพของตนเอง ต้องการความสนใจ การยอมรับ การยกย่องชมเชยจากคนรอบข้าง โดยจะแสดง
พฤติกรรมออกมาในรูปแบบต่างๆ (นายแพทย์ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา , 2560, หน้า 4) ด้วยช่วงวัยนี้เป็น
วัยที่ก าลังเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ จึงต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงหลากหลายด้าน ไม่ว่าจะ
เป็นด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงเหล่านี้ส่งผลต่อการค้นหา
เอกลักษณ์ของตนเองที่แท้จริง โดยปัจจุบันสื่อโซเชียลมีเดียมีอิทธิพลในชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมากใน
โลกออนไลน์ที่เปิดกว้างขึ้น ทั้งก่อให้เกิดผลกระทบทางบวกและทางลบ วัยรุ่นมักมีการสร้างตัวตนตาม
กระแสสังคม หากไม่รู ้เท่าทันก็อาจจะตกเป็นเหยื่อของโลกออนไลน์ ท าให้มีการแสดงออกทาง
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เกิดความสับสนในอัตลักษณ์ของตน ทั้งนี้ การสร้างตัวตนที่แท้จริ งนั้นดู
เหมือนจะเป็นเรื่องยาก แต่ก็เป็นสิ่งที่ท าได้ไม่ยากนัก หากรู้จักสร้างสรรค์วิธีการสร้างการตระหนักรู้ใน
ตนเอง และแนวทางการปรับตัวอยู่ร่วมกับสังคมอย่างเหมาะสมและมีความสุข (ฉัตร์ชัย นกดี , “สร้าง
ตัวตนบนโลกออนไลน์ อย่างไรให้ปลอดภัย,” Thai Health Official, 20 กันยายน 2562) 
 การตระหนักรู้ในตนเองคือ การที่บุคคลสามารถวิเคราะห์ตนเองจากสถานการณ์ต่างๆ ที่
ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต โดยมีองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง ด้านการประเมิน
ตนเองได้ตามความเป็นจริง และด้านความมั่นใจในตนเอง บุคคลที่มีการตระหนักรู้ในตนเองจะ
สามารถเข้าใจความคิด อารมณ์ ความรู้สึกที่ตนเองมีต่อพฤติกรรมหรือสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ โดย
สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีทิศทางและเหมาะสมกับตนเอง นั่นคือการตระหนักรู้ในตนเองอย่าง
แท้จริง ทั้งนี้ Goleman (1998 อ้างใน ปนัดดา ยะดิน, 2561, หน้า 8) ได้ให้ความหมายของการ
ตระหนักรู้ในตนเองไว้ว่า เป็นการตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึกของตนตามจริง สามารถประเมิน
จุดเด่นจุดด้อยของตนเองแล้วสร้างความเชื่อมั่นในตนเอง รวมถึงสามารถเห็นคุณค่าของตนเอง โดย
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การตระหนักรู้ในตนเองมี 3 ด้าน ได้แก่ การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง คือ การที่บุคคลสามารถ
รับรู้อารณ์ของตนเองอย่างเท่าทัน ว่าอะไรที่กระตุ้นให้เกิดอารมณ์นั้น และอารมณ์ที่เกิดขึ้นส่งผลต่อ
สถานการณ์นั้นอย่างไร ส่วนด้านการประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง คือการที่บุคคลสามารถรับรู้
จุดเด่นจุดด้อย ไม่หาข้อแก้ตัวหากสถานการณ์ไม่เป็นไปตามที่วางแผนไว้ วิเคราะห์และประเมินตนเอง
ได้ตามสภาพจริง และด้านความมั่นใจในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเห็นความสามารถของตนเอง 
เกิดการสร้างและเห็นคุณค่าในตนเอง จึงท าให้สามารถกล้าตัดสินใจและแก้ปัญหาที่ได้เหมาะสมและ
บรรลุเป้าหมาย 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2543, น. 29 อ้างถึงใน มณีรัตน์ อินทองค า, 2564, น.2) กล่าวว่า  
การเสริมสร้างการตระหนักรู้ในตนเองให้แก่เด็กถือเป็นสิ่งส าคัญ เพื่อให้เด็กสามารถส ารวจตนเองใน
ด้านต่างๆ ว่าเป็นอย่างไร มีความสามารถด้านไหนเป็นพิเศษ สิ่งที่ตัวเราเองและเพ่ือนชอบหรือไม่ชอบ
เป็นอย่างไร สามารถยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุขได้  นอกจากนี้ ปนัดดา ยะติน (2560, น.10) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเองมีความส าคัญ
และเป็นประโยชน์ต่อบุคคลอย่างยิ ่ง ถือเป็นการรู ้จ ักและเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ ประเมิน
สถานการณ์เพื่อแสดงพฤติกรรมตอบสนองอย่างเหมาะสม แต่หากบุคคลขาดการตระหนักรู้ในตนเอง 
จะไม่สามารถประเมินตัวเอง ประเมินสถานการณ์ ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมออกไป 
ซึ่งส่งผลให้เกิดอุปสรรคในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่น 
 การจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
2551 ได้แก่ กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมนักเรียน กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ โดยส่วน
ของกิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเริมและพัฒนาให้ผู้เรียนได้รู้จักและเข้าใจตนเอง เข้าใจ
ผู้อ่ืน ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รักและเข้าใจตนเอง รักและคุณค่าในตนเองและผู้อื่น รักษ์
สิ ่งแวดล้อม มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ มีเจตคติที่ดีต่อการมีชีวิตที่ดีมีคุณภาพ สามารถวางแผนด้าน
การศึกษา อาชีพได้อย่างเหมาะสม มีทักษะชีวิตที่ดี และสามารถปรับตัวให้ด ารงชีวิตอยู่ใน สังคมได้
อย่างมีความสุข สอดคล้องกับที่ มณีรัตน์ อินทองค า (2564, น.32) ได้สรุปไว้ว่า กิจกรรมแนะแนว คือ 
กิจกรรมที่สามารถพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการตระหนักรู้หลากหลายด้าน โดยการจัดกิจกรรมแนะแนว
สามารถจัดได้หลายรูปแบบและใช้เทคนิคที่น่าสนใจ เพื่อให้ผู้รับบริการแต่ละคนหรือแต่ละกลุ่มได้
บรรลุเป้าหมายอย่างเหมาะสม 
 ในการสร้างการตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียน พบว่า กิจกรรมแนะแนวสามารถ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองสูงขึ้น เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้นักเรียน
ได้ส ารวจตนเองเพื่อรู้จักเข้าใจตนเองในด้านต่างๆ อีกทั้งยังเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล จึงท าให้นักเรียนได้ค้นพบตนเองมากขึ้น 
สามารถรู้จักและเข้าใจ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก คุณค่าของตนเอง รวมถึงการวิเคราะห์สิ่งเร้าที่



 

3 

ส่งผลต่อพฤติกรรมของนักเรียน ซึ่งช่วยให้นักเรียนสามารถประเมินจุดเด่น และจุดบกพร่องของตนเอง
เพ่ือน าไปพัฒนาตนเองต่อไปได้ ตามแนวความคิดของ มณีรัตน์ อินทองค า (2564, น.53) 
 ส าหรับกลุ ่มตัวอย่างในการวิจัยครั ้งนี ้ ผู ้ว ิจัยสนใจศึกษาในกลุ ่มนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยได้ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ครูฝ่ายแนะแนวของโรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภช
ลาดกระบัง (การสื่อสารส่วนบุคคล, 22 กันยายน 2566) โดยสรุปได้ว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยที่
ควรเสริมสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง เนื่องจากเป็นวัยที่ต้องรับมือกับการเปลี่ยนแปลงหลากหลาย
ด้านเพื่อให้นักเรียนสามารถเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ รับมือกับสถานการณ์ต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม 
เพราะหากนักเรียนคนใดไม่มีการตระหนักรู้ในตนเอง จะไม่สามารถเผชิญกับอิทธิพลทางสังคมได้ 
ส่งผลให้เกิดความสับสน ไม่เข้าใจตนเอง  ไม่สามารถประเมินได้ว่าตัวเองคิด หรือรู้สึกอย่างไร ชอบ
หรือไม่ชอบ เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และเกิดปัญหาต่างๆ ตามมา การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง
จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้นักเรียนสามารถประเมินตนเองได้ รู้จุดเด่นที่ประทับใจ แก้ไขจุดด้อยที่ต้อง
พัฒนาปรับปรุง สามารถจัดการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม เห็นคุณค่าของตนเอง มีสัมพันธภาพที่ดีต่อ
ผู้อื ่น และประสบความส าเร็จในชีวิต (Whetten & Cameron, 1991 อ้างถึงใน ปนัดดา ยะดิน, 
2561, น.3) โดยครูแนะแนวถือเป็นสื่อกลางส าคัญในการจัดกิจกรรมแนะแนวด้วยการเรียนการสอน
แบบ Active Learning โดยเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ ให้ผู ้เรียนมีส่วนร่วมผ่านกิจกรรมหลากหลาย
รูปแบบ  เพื่อให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้และจัดกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเองตามหลักการและแนวคิด
ของเนื้อหาในแต่ละคาบเรียนวิชาแนะแนว 
 ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมมีแนวคิดเกี่ยวกับการเน้นให้บุคคลเห็นคุณค่า เห็นความหมายของ
ชีวิต และพอใจกับชีวิตในปัจจุบัน ไม่มีสิ่งไหนที่ถูกก าหนดไว้ตายตัว มนุษย์สามารถสร้างสรรค์แผนการ
ด าเนินชีวิตได้ตลอดเวลา เพื่อให้บุคคลมีความสามารถในการตระหนักรู้ในตนเองอย่างเหมาะสม ซึ่ง
คอเรย์ (Corey,2017 ,pp. 138-146) ได้สรุปประเด็นในการประยุกต์ใช้แนวคิดอัตถิภาวนิยมเพื่อการ
แนะแนวและการปร ึกษาไว ้  6 ประเด ็น ค ือ 1) ความสามารถในการตระหนักร ู ้ ในตนเอง  
(The Capacity for Self-awareness) เป็นพื้นฐานของการตระหนักรู้ด้านอิสรภาพ ความรับผิดชอบ 
ยิ่งบุคคลมีตระหนักรู้ในตนเอง บุคคลจะสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างเต็มที่และมีความสุข 2) อิสรภาพ
และความรับผิดชอบ (Freedom and Responsibility) การตระหนักถึงการหลีกเลี่ยงพันธสัญญา
หรือเลือกที่จะไม่เลือก แต่บุคคลสามารถสร้างโชคชะตาของตนเองได้ 3) การแสวงหาเอกลักษณ์และ
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน (Striving for Identity and Relationship to Other) บุคคลจะแสวงหาตัวตน
เพื่อสร้างเอกลักษณ์ โดยบุคคลจะมีความกล้าที่จะด ารงชีวิตภายในความคิด และเรียนรู้การอยู่ด้วย
ตนเองก่อนที่จะสร้างสัมพันธภาพต่อผู้อื่น 4) การค้นหาความหมาย (The Search for Meaning) การ
ค้นหาความหมายเพื่อแสดงถึงความเป็นมนุษย์ การแสวงหาความส าคัญและเป้าหมายของการมีชีวิต 
5) ความวิตกกังวล (Anxiety) ที่เป็นผลมาจากการเผชิญหน้ากับสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ได้แก่ ความตาย 
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อิสรภาพ ทางเลือก ความโดดเดี่ยว และการไร้ความหมาย 6) การตระหนักถึงความตายและความไม่มี
ตัวตน (Awareness of Death and Nonbeing) เพื่อให้มนุษย์เห็นถึงความส าคัญของการมีชีวิตอยู่ 
และเมื่อน าแนวคิดปรัชญาอัตถิภาวนิยมมาปรับใช้ในกับนักเรียน จะสามารถช่วยเหลือนักเรียนที่ยัง
ขาดการตระหนักรู้ในตนเอง ให้เกิดก าลังใจ รู้คุณค่า ค้นพบความสามารถ มีเป้าหมายในชีวิต และมี
การพัฒนาตนเองต่อไป สอดคล้องกับแนวคิดของ นาถยา คงขาว (2559 , น.43) เห็นว่า ทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยมเป็นทฤษฎีที่มุ่งให้คนเห็นคุณค่าของตัวบุคคล แสดงศักยภาพของตนเองอย่างเหมาะสมเพ่ือ
เป็นการสร้างแนวทางในการก าหนดชีว ิต ปรับตัวต่อสถานการณ์อย่างมีความหมาย และช่วย
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
 ดังนั้น ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความส าคัญของการพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
การวิจัยในครั้งนี้จึงมุ่งเน้นศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบั ง 
กรุงเทพมหานคร เพื่อให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง รับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตนเอง สามารถ
ประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง มีความมั่นใจในตนเอง และสามารถหาแนวทางในการปรับปรุง
พัฒนาตนเองเพ่ือน าไปสู่การด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข   
 

2. วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 2.1 เพื ่อเปรียบเทียบการตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียน ก่อนและหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
 2.2 เพื่อเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน ที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองกับนักเรียนที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 

3. กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 
 การวิจัยเรื ่องผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม ดังนี้ 
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ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 

 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

4. สมมติฐานการวิจัย 
 
 4.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนัก
รู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 4.2 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนัก
รู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ใช้การแนะแนวแบบปกติ 
 

5. ขอบเขตการวิจัย 
 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลัง ผู้วิจัยได้
ก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ดังนี้ 
 5.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  5.1.1 ประชากร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 ห้องเรียน จ านวนนักเรียนรวม
ทั้งสิ้น 393 คน 
  5.1.2 กลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 64 คน ได้มาจากการทดสอบการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 13 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการ

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภวนิยม
เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

การตระหนักรู้ในตนเอง 3 ด้าน 

   1. ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
   2. ด้านการประเมินตนเอง
ตามความเป็นจริง  
   3. ด้านความมั่นใจในตนเอง 
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ตระหนักรู้ในตนเองน้อยที่สุดและใกล้เคียงกัน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 
ห้องเรียน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน 
 5.2 ตัวแปรที่ศึกษา  
  5.2.1 ตัวแปรอิสระ ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง 
  5.2.2 ตัวแปรตาม การตระหนักรู้ในตนเอง 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง และด้านความมั่นใจในตนเอง 

 

6. นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 6.1 การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การที่นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเองในด้านต่างๆ 
ทั้งด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความถนัด ความสนใจ โดยสามารถรับรู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง
และปรับตัวเข้ากับผู ้อื ่นได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข โดยผู ้ที ่ม ีการตระหนักรู ้ในตนเองมี
องค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
  6.1.1 ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง หมายถึง การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รับรู้
อารมณ์ความรู้สึก ความคิด ความถนัด ความสนใจได้ตามสภาพจริง ระบุสาเหตุของอารมณ์ที่เกิดขึ้น
ได้ และสามารถจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกภายในตนเองและแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
  6.1.2 ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง หมายถึง การรู้จุดเด่นจุดด้อยของ
ตนเอง สามารถพิจารณาประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริงและยอมรับผลการประเมินตนเองจาก
ผู้อื่น โดยไม่หาเหตุผลเข้าข้างตนเองหรือบิดเบือนความจริง เพ่ือหาแนวทางการพัฒนาตนเองต่อไป 
  6.1.3 ด้านความมั ่นใจในตนเอง  หมายถึง การตระหนักในคุณค่าและเห็น
ความสามารถของตนเอง เกิดความเชื่อมั่นและแสดงตัวตนได้อย่างมั่นใจ สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าได้ดี ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค และบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีคุณค่าและเหมาะสม 
 6.2 กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่จัดขึ้นให้แก่
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง โดยมีจุดประสงค์การ
เรียนรู้ของการจัดกิจกรรมแนะแนวเป็นไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
2551 แผนการจัดกิจกรรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้ ขั้นตอน
การด าเนินกิจกรรม ซึ่งแบ่งเป็น 3 ขั้น ได้แก่ ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม และขั้นสรุป โดยมีสื่อและ
อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล และแหล่งการเรียนรู้ 
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 6.3 ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
หมายถึง ชุดกิจกรรมแนะแนวที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้นเพื ่อ ใช้เป็นเครื่องมือในการจัดกิจกรรมแนะแนว 
เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยครอบคลุมแนวคิดทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยมตามที่คอเรย์ (Corey, 2017 ,pp.138-146) ได้สรุปไว้ 6 ประเด็น คือ 1) ความสามารถใน
การตระหนักรู้ในตนเอง 2) อิสรภาพและความรับผิดชอบ 3) การแสวงหาเอกลักษณ์และสัมพันธภาพ
กับผู้อื่น 4) การค้นหาความหมาย 5) ความวิตกกังวล 6) การตระหนักถึงความตายและความไม่มี
ตัวตน เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองทั้ง 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง ด้านการ
ประเมินตนเองตามความเป็นจริง และด้านความมั่นใจในตนเอง จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 
นาที กิจกรรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้ ขั้นตอนการด าเนิน
กิจกรรม แบ่งเป็น 3 ขั้น ได้แก่ ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม และขั้นสรุป สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม 
  ขั้นที่ 1 ขั้นน า หมายถึง ผู้วิจัยน าเข้าสู่บทเรียนโดยการกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความ
สนใจต่อเนื้อหา โดยใช้สื่อการสอนหรือวิธีต่าง เช่น คลิปวีดีโอ เกมส์ หรือข่าวสารที่ทันสมัย เพื่อเป็น
เตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่กิจกรรมในแต่ละครั้ง  
  ขั้นที่ 2 ขั้นด ำเนินกิจกรรม หมายถึง ผู้วิจัยกระตุ้นให้นักเรียนมีส่วนร่วมในด าเนิน
กิจกรรม โดยใช้เทคนิคที่หลากหลายให้นักเรียนได้ฝึกการคิดวิเคราะห์ ประเมินสถานการณ์ได้ตาม
ความเหมาะสม เนื้อหาแต่ละกิจกรรมมีวัตถุประสงค์เป็นไปตามองค์ประกอบของการตระหนักรู้ใน
ตนเอง 
  ขั้นที่ 3 ขั้นสรุป หมายถึง หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรม ผู้วิจัยให้นักเรียนมีส่วนร่วมใน
การสรุปสิ่งที่ได้รับจากการด าเนินกิจกรรมแต่ละครั้ง โดยผู้วิจัยเป็นผู้กล่าวสรุปเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
สาระส าคัญและแนวคิดตามความเหมาะสม 
 6.4 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 
ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 
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7. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
 7.1 ได้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3   
 7.2 เพ่ือให้ผู้ที่เก่ียวข้องและผู้ที่สนใจได้มีแนวทางในการน าชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ไปประยุกต์ใช้กับนักเรียนกลุ่มอ่ืนๆ เพื่อให้เกิด
การตระหนักรู้ในตนเองเพ่ิมข้ึน 
 7.3 เพ่ือใช้เป็นแนวทางส าหรับผู้ที่เก่ียวข้องและผู้ที่สนใจในการศึกษาเก่ียวกับการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน  
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บทท่ี 2 

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
 
 
 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
กรุงเทพมหานคร ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการตระหนักรู้
ในตนเอง ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม และชุดกิจกรรมแนะแนว เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาด าเนินการวิจัย 
และได้น าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญไว้ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
 1. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง 

1.1 ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.2 องค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.3 ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.4 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง 

 2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
2.1 ความหมายของทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
2.2 แนวคิดส าคัญของทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
2.3 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในด้านการศึกษา 
2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

 3. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 
3.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
3.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
3.3 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว 
3.4 ความส าคัญของกิจกรรมแนะแนว  
3.5 ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว 
3.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 
3.7 ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว 
3.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
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1. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง 
 
 1.1 ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเอง 
  ส าหรับความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองนั้น ได้มีผู้ให้ความหมายเอาไว้ ดังนี้ 
  Goleman (1998, อ้างถึงในพัชกุล แก้วก าพลนุชิต, 2565, น.14) กล่าวว่า การ
ตระหนักรู้ในตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลเกิดการหยั่งรู้ในตนเองด้วยสติ สามารถส ารวจตนเอง การ
ตอบสนองตนเองต่อสิ่งเร้าต่างๆ ด้วยความคิด วิธีการแสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ  
Eurich (2018) ที่กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) คือ การที่บุคคลสามารถรู้จัก
และเข้าใจตนเอง สามารถพัฒนาตนเอง แสดงอารมณ์และพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมต่อสถานการณ์
ต่างๆ 
  มณีรัตน์ อินทองค า (2564, น.11) ได้กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การ
ที่บุคคลรับรู้อารมณ์ คววามรู้สึก ความคิด พฤติกรรม แล้วสามารถประเมินตนเองได้ตามสภาพจริงที่
เป็นอยู่ เพ่ือสร้างความม่ันใจในจุดเด่นของตน และพัฒนาจุดด้อยให้ดีขึ้น 
  ภัทราภรณ์ พวงเพชร (2561, น.23) ได้สรุปนิยามของการตระหนักรู้ในตนเอง ไว้ว่า 
การที่บุคคลสามารถเข้าใจตนเองได้อย่างแท้จริง รับรู้ ประเมิน และสนองความต้องการของตนเองได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสม พร้อมที่จะพัฒนาตนเองไปในทิศทางที่ดีข้ึนอย่างสม ่าเสมอ 
  นาถยา คงขาว (2559, น.9-10 อ้างถึงใน ปนัดดา ยะติน , 2560, น.9) ได้สรุป
ความหมายการตระหนักรู้ในตนเอง ไว้ว่า การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) หมายถึง การที่
บุคคลสามารถรับรู้อารมณ์ของตนเองได้ตามความเป็นจริง รับรู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง เพื่อสร้าง
ความมั่นใจตนเองและพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยผู้ที่มีการตระหนักรู้ในตนเองมีองค์ประกอบ
ย่อย ดังนี้ 
  1. การตระหนักรู ้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) หมายถึง การรับรู้
อารมณ์ รู ้สาเหตุที ่เกิดขึ ้น สามารถตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ความคิด และการ
แสดงออกทางด้านพฤติกรรมของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อประอบการตัดสินใจและแสดงพฤติกรรม 
ค าพูด อย่างเหมาะสม 
  2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง 
การที่บุคคลสามารถวิเคราะห์ตนเอง ประเมินจุดเด่นจุดด้อยได้ตามจริง รับฟังความคิดเห็นผู้อ่ืนโดยไม่
หาเหตุผลเพื่อเข้าขางตัวเองหรือบิดเบือนความจริง เรียนรู้ที่จะพัฒนาการตนเองอย่างต่อเนื่อง 
  3. ความมั่นใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง มีความกล้าคิดกล้าตัดสินใจยืนยันในสิ่งที่ถูกต้อง 
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  ปนัดดา ยะติน (2560, น.10) ได้สรุปความหมายการตระหนักรู้ในตนเอง ไว้ว่า การ
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) หมายถึง การที่บุคคลสามารถรู้จักเข้าใจตนเองในด้านต่างๆ 
เช่น ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ค่านิยม รวมถึงการแสดงออกทางพฤติกรรมว่าเป็นอย่างไร มีจุดดีจุด
ด้อยอะไรบ้าง เพื่อให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง แสดงตัวตนต่อสังคมหรือบุคคลอื่นได้อย่างมั่นใจและ
เหมาะสม  
  รัตนภัทร วงษ์ยรรยง (2561, น.16) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลที่รู้เท่าทันอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความต้องการที่อยู่ภายในตนเอง โดย
บุคคลสามารถจัดการหรือวิเคราะห์ตนเองอย่างมีเหตุผลก่อนแสดงพฤติกรรม เพื่อแสดงถึงความมี
ศักยภาพ การมีคุณค่าในตนเองอย่างมั่นใจ  ดังที่ในปี 1995 Goleman ได้นิยามความหมายของการ
ตระหนักรู้ตนเองไว้ว่าหมายถึง การรู้จัก และเข้าใจตนเองในด้านต่างๆ ที่อยู่ภายในตน โดยในภายหลัง 
Goleman (2002) ได้จ าแนกองค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเองไว้ 3 ประการ ดังนี้ 
  1) การตระหนักรู ้ในอารมณ์ของตนเอง หมายถึง ความสามารถในการรู ้เท่าทัน
อารมณ์ ความคิด ความต้องการ ความรู้สึก โดยบุคคลจะตระหนักถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นระหว่าง
ความคิด ความต้องการ ความรู้สึก และการแสดงพฤติกรรมทางกายและวาจา โดยสามารถรับรู้
อารมณ์ประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน จัดการกับอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสมชัดเจน 
  2) การประเมินตนเองได้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง หมายถึง สามารถประเมิน
ตนเองในแต่ละด้านที่อยู่ภายในตนได้ตามสภาพจริง รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นโดยไม่มีอคติและ
ปฏิเสธ ยอมรับทั้งจุดดีและจุดด้อยของตนเอง เพื่อเป็นการสร้างประสบการณ์ในการหาแนวทางการ
พัฒนาตนเองต่อไป 
  3) ความมั ่นใจในตนเอง หมายถึง การรับรู ้ทักษะ ความสามารถ ศักยภาพที่
แสดงออกอย่างเต็มที่ กล้าคิดกล้าตัดสินใจ สามาถประเมินสถานการณ์และแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้
อย่างเหมาะสม และยึดมั่นกระท าในสิ่งที่ถูกต้อและเหมาะสมเสมอ  
  สุรชัย ธชีพันธ์ (2565, น.13) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การที่บุคคล
มีความใส่ใจต่อตนเองสามารถรับรู้ตนเองจากการค้นหาตัวตนและการรับรู้ตนเองจากการสะท้อนจาก
ผู้อื่น เพ่ือให้รู้จักและเข้าใจตนเองมากข้ึน ทั้งจุดเด่นและจุดด้อย หากบุคคลมีความตระหนักรู้ในตนเอง 
ประเมินตนเองได้ตามสภาพจริง จุดเด่นจะช่วยเสริมสร้างความมั่นใจที่น าไปสู่ทักษะที่จ าเป็นต่อการ
ด าเนินชีวิต แต่หากบุคคลตระหนักรู้ตนเองในจุดด้อย บุคคลก็จะสามารถปรับปรุงตนเองได้อย่าง
เหมาะสม เกิดความม่ันใจในตนเองและคุณค่าในตนเอง 
  กล่าวโดยสรุป การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การที่นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง
ในด้านต่างๆ ทั้งด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความถนัด ความสนใจ โดยสามารถรับรู้จุดเด่นจุด
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ด้อยของตนเองและปรับตัวเข้ากับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข โดยผู้ที่มีการตระหนักรู้ใน
ตนเองมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
  1) ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง หมายถึง การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รับรู้อารมณ์
ความรู ้สึกได้ตามสภาพจริง ระบุสาเหตุของอารมณ์ที ่เกิดขึ้นได้ และสามารถจัดการกับอารมณ์
ความรู้สึกภายในตนเองและแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
  2) ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง หมายถึง การรู้จุดเด่นจุดด้อยของ
ตนเอง สามารถพิจารณาประเมินตนเองในด้านต่างๆ ได้ตามความเป็นจริงและยอมรับผลการประเมิน
ตนเองจากผู้อื่น โดยไม่หาเหตุผลเข้าข้างตนเองหรือบิดเบือนความจริง เพื่อหาแนวทางการพัฒนา
ตนเองต่อไป 
  3) ด้านความมั่นใจในตนเอง หมายถึง การตระหนักในคุณค่าและเห็นความสามารถ
ของตนเอง เกิดความเชื่อมั่นและแสดงตัวตนได้อย่างมั่นใจ สาสมารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี ไม่
ยอมแพ้ต่ออุปสรรค และบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีคุณค่าและเหมาะสม 
 1.2 องค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง 
  จากแนวคิดของ Goleman (1998) ได้ให้ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองไว้
ว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง บุคคลสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดของตนเองตาม
สภาพจริงที่อยู่ภายในตน โดยสามารถประเมินจุดเด่นจุดด้อย เพื่อสร้างความมั่นใจ ตระหนักถึง
ศักยภาพความสามารถ และเห็นคุณค่าของตนเอง โดยองค์ประกอบย่อยของการตระหนักรู้ในตนเอง 
ประกอบด้วย 
  1. การตระหนักรู ้อารมณ์ตนเอง (emotional self-awareness) หมายถึง 
ความสามารถในการรู้เท่าทันอารมณ์ คววามรู้สึกในส่วนลึก สามารถรับรู้ได้ว่าขณะนี้ตนเองรู้สึก
อย่างไร อารมณ์แบบไหน รับรู้ได้ว่าอารณ์เหล่านั้นเป็นอย่างไร เช่น รัก ดีใจ โกรธ กลัว อิจฉา น้อยใจ 
และอารมณ์เหล่านี้มีสาเหตุมาจากอะไร เพราะอะไรจึงท าให้มีความรู้สึกหรือเกิดอารมณ์แบบนั้น และ
ตระหนักถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นหลังจากแสดงอารณ์เหล่านั้นออกไป สามารถจัดการอารณณ์ของ
ตนเองและแสดงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม 
  2. การประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง (accurate self-assessment) หมายถึง 
ความสามารถในการมองเห็นและประเมินตนเองได้ตามสภาพจริงที่เป็นอยู่ เพ่ือเห็นจุดเด่นจุดด้อยของ
ตนเอง จากการประเมินตนเองและรับฟังความคิดเห็นมุมมองเสียงสะท้อนจากผู้อื่น โดยปราศจาก
อคติ ไม่หาเหตุผลเข้าข้างตัวเองเพื่อบิดเบือนความจริง สามารถบอกระดับอารมณ์ของตน เองได้ 
เนื่องจากบางสถานการณ์อารมณ์นั้นๆ อาจไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม บุคคลจะสามารถประเมิน
ตนเองเพื่อแสดงพฤติกรรม และเรียนรู้จากประสบการณ์เพื่อพัฒนาตนเองต่อไป สามารถปรับตัวทาง
สังคมได้อย่างเหมาะสม 
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  3. ความมั่นใจในตนเอง (self-confidence) หมายถึง การรับรู้ถึงความสามารถ 
คุณค่า ศักยภาพของตนในการกระท าสิ่งต่างๆ โดยแสดงจุดยืนอย่างมีเหตุผลด้วยความถูกต้อง กล้าคิด
กล้าตัดสินใจ สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างเหมาะสม แม้อยู่ท่ามกลางสถานการณ์ที่กดดัน 
ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค เช่น ถ้ารู้ว่าตนเองเป็นคนขี้กลัวด้านใดด้านหนึ่ง จะสามารถวางแผนล่วงหน้า
เพื่อหลีกเลี่ยงตัวเองจากสถานการณ์ที่ไม่ประสงค์ และท าในสิ่งที่ถูกต้องเสมอ โดยนับว่าเป็นรากฐาน
ของการสร้างความเชื่อมั่นในตนเอง 
  จากองค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง ตามแนวคิดของ Goleman สามารถ
สรุปได้ว่าการตระหนักรู้ในตนเองประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน คือ 1) ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 
คือ สามารถรู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึกของตัวเองได้ตามสภาพจริงที่อยู่ภายในตนและสามารถบอก
สาเหตุของอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ 2) ด้านการประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง คือ สามารถประเมิน
ตนเองได้ตามความจริง เพื่อรู้จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง ทั้งจากการประเมินตนเองและเสียงสะท้อน
จากผู้อื่น และ 3) ด้านความมั่นใจในตนเอง คือ ตระหนักในคุณค่าและความสามารถของตนเอง กล้า
คิดกล้าตัดสินใจ แน่วแน่ ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ซึ่งจะเห็นได้ว่าการที่บุคคลจะตระหนักรู้ในตนเองได้ 
บุคคลจ าเป็นจะต้องมีองค์ประกอบครบทั้ง 3 ด้าน เพ่ือสามารถปรับตัวเข้าหับสังคมได้อย่างเหมาะสม
และมีความสุข 
 1.3 ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง 
  การตระหนักรู้ในตนเอง เป็นความรู้สึกที่บุคคลให้เวลา ใส่ใจ พิจารณาตนเองทั้งด้าน
บวกและด้านลบ เพ่ือท าความเข้าใจกับตนเองว่าขณะนี้ก าลังคิดอะไร รู้สึกอย่างไร เหตุผลมาจากอะไร 
นับว่าเป็นการท าความเข้าใจกับตนเองทั้งด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก เพื่อส่งผลถึงการแสดง
พฤติกรรมต่อบุคคลรอบข้าง หากบุคคลสามารถอยู่กับตนเองและตระหนักรู้ในตนเองได้ ถือเป็นสิ่ง
ส าคัญที่จะสามารถสร้างสัมพันธภาพต่อผู้อื่นได้เป็นอย่างดี และเมื่อบุคคลสามารถยอมรับความเป็น
จริงจากผู้อื่นได้ พร้อมที่จะพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง เป็นไปได้ว่าบุคคลนั้นสามารถตร ะหนักรู้ใน
ตนเองได้อย่างสมบูรณ์ Agudo,1985 (อ้างถึงใน รัตนภัทร วงษ์ยรรยง 2561, น.17) 
  ภัทราภรณ์ พวงเพชร (2561, น.25) กล่าวว่า วัยรุ ่นเป็นวัยที่อยู่ในช่วงของการ
ตระหนักรู้ในตนเองก่อนที่จะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ เพราะพวกเขาจะรู้จักและเข้าใจตนเองในแต่ละด้าน ไม่ว่า
จะเป็นอารมณ์ ความรู้สึก ความต้องการ และการแสดงออกทางวาจาหรือพฤติกรรม เมื่อไหร่ก็ตาม
หากวัยรุ่นสามารถตระหนักรู้ในตนเองได้ ก็จะแสดงออกและปรับตัวได้อย่างเหมาะสม แต่หากวัยรุ่น
คนใดขาดการตระหนักรู้ในตนเอง ก็จะไม่สามารถรับรู้อารมณ์ ความคิด ความต้องการ ความรู้สึกที่อยู่
ภายในตน ไม่สามารถประเมินตนเอง ไม่รู้จุดเด่นจุดด้อย ซึ่งอาจเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาตนเองและ
การด าเนินชีวิตรวมกับผู้อ่ืน 
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  ปนัดดา ยะติน (2560, น.10) ได้สรุปความส าคัญและประโยชน์ของการตระหนักรู้ใน
ตนเอง ไว้ว่า 
  1. ตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้บุคคลได้รู้และเข้าใจปฏิกิริยา อารมณ์ ความต้องการ 
ความรู้สึกนึกคิด ทัศนคติที่อยู่ภายในตนได้ 
  2. ตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อปฏิกิริยาต่างๆ โดยการ
แสดงออกทางวาจาและพฤติกรรมต่อสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  
  3. ตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้บุคคลเกิดหยั่งรู้ถึงความสามารถ ศักยภาพของตนเอง 
และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
  มณีร ัตน์ อินทองค า (2564, น.13) กล่าวว่า การตระหนักรู ้ ในตนเอง เป็น
กระบวนการเรียนรู ้ภายในตน เพื ่อประเมินสถานการณ์และการแสดงออกอย่างเหมาะสม การ
ตระหนักรู้จึงเป็นสิ่งส าคัญ เพราะช่วยให้บุคคลสามารถประเมินตนเอง เข้าใจตนเองทางด้านความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึก เจตคติ ความสามารถ และพฤติกรรมทั้งข้อดีและข้อบกพร่อง เพื่อเป็นแนวทางใน
การพัฒนาตนเองอย่างเหมาะสมต่อไป 
  จากที่ได้ศึกษาความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเองข้อมูลข้างต้น สามารถสรุปได้
ว ่า การตระหนักรู ้ในตนเอง เป็นกระบวนการที ่เกิดขึ ้นภายในตนเองก่อนแสดงพฤติกรรมต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ซึ่งจะช่วยให้บุคคลรู้และเข้าใจตนเองทางด้านอารณณ์ ความคิด ความรู้สึก ความ
ต้องการ ทัศนคติ ศักยภาพ ฯลฯ เพื่อรับรู้ข้อดีข้อบกพร่อง น าไปสู่การหาแนวทางพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่องและเหมาะสม สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้อย่างมีความสุข 
 1.4 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  ได้มีนักวิชาการ นักวิจัย เสนอแนวทางการพัฒนาการตระหนักรู ้ในตนเอง ไว้
หลากหลายแนวทาง ดังเสนอต่อไปนี้ 
  Waterloo University (2022, อ้างถึงในพัชกุล แก้วก าพลนุชิต, 2565, น.21) โดยมี
นักการศึกษา นักวิชาการได้เสนอแนวทางการพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองไว้หลากหลายรูปแบบ 
ดังนี้ 
  1. การให้แนวทางการสะท้อนตนเอง โดยมีการกระตุ ้นค าถามเพื ่อให้บุคคลได้
ทบทวนตนเอง พิจารณาตนเองทั้งข้อดี ข้อบกพร่องที่ต้องพัฒนา เช่น การจัดการกับอารณ์ตนเองเป็น
อย่างไร การแสดงพฤติกรรมสอดคล้องกับความคิด อารมณ์ ความรู้หรือไม่ หากไม่สัมพันธ์กันจะ
แก้ปัญหานั้นอย่างไร เป็นต้น 
  2. การประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อให้บุคคลได้คาดคะเนความรู้สึกนึกคิด 
อารมณ์ของตนเองตามสภาพจริงต่อเหตุการณ์ต่างๆ เพ่ือสามารถประเมินแนวทางการแสดงพฤติกรรม
การตอบสนองเพ่ือรับรู้ตนเองเสมอ 
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  3. การให้ความส าคัญกับปัจจุบัน โดยการน าข้อผิดพลาดในอดีตมาวิเคราะห์เพื่อหา
แนวทางในการพัฒนาตนเองอย่างเหมาะสม เพื่อสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง และตัดสินใจ
ลงมือท าอย่างมีสติ 
  4. การสอบถามข้อมูลสะท้อนกลับ การรับฟังความคิดเห็นจากมุมมองของบุคคลอื่น 
เพ่ือให้รู้จุดเด่นและจุดด้อยที่ต้องพัฒนามากข้ึน เมื่อบุคคลสามารถรับฟังจุดอ่อนจุดแข็งจากผู้อ่ืนได้ จะ
สามารถประเมินตนเอง เพ่ือเข้าใจ รู้เท่าทันกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตน 
  5. การระบุอารณ์ตนเอง บุคคลจะต้องบอกความรู้สึกของตนเองได้เพียง 1 ค า ซึ่ง
จะต้องเป็นค าที่ครอบคลุมต่อความรู้สึกต่างๆที่เป็นอยู่ทั้งหมด 
  นอกจากนี้ พัชกุล แก้วก าพลนุชิต (2565, น.27) สรุปได้ว่า การพัฒนาการตระหนัก
รู้ในตนเอง สามารถพัฒนาได้จากสิ่งที่ตนเองสะท้อนตนและสิ่งที่ผู้อื่นสะท้อนกลับ โดยบุคคลต้องเปิด
โอกาสให้ผู้อื่นได้เสนอค าติชมกับตัวเองบ้าง เพ่ือน าข้อมูลที่เราสะท้อนตนเองกับสิ่งที่ผู้อ่ืนสะท้อนกลับ 
ตรงหรือแตกต่างกันอย่างไร หาจดแข็งจุดแข็งที่ชัดเจน น าไปสู่การพัฒนาความตระหนักรู้ในตนเอง
อย่างสมบูรณ์ โดยมีแนวทางการพัฒนาการตระหนักรู้ 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ส ารวจตัวเองในสถานการณ์ต่างๆที ่เกิดขึ ้นว่าก าลังรู ้สึกอย่างไร คิดอย่างไร 
สามารถประเมินและหาสาเหตุของสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้ 
  2. สามารถเล่าเหตุการณ์ซึ ่งกันและกัน หรือสามารถจดบันทึกเพื ่อถ่ายทอด
ประสบการณ ์
  3. อธิบายความรู้สึกเกี่ยวกับตนเอง น าจุดแข็งจุดบกพร่องมาวิเคราะห์หาแนวทางใน
การปรับปรุงและพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 
  4. การเปิดใจรับฟังข้อมูลสะท้อนกลับจากบุคคลอื่น เพื่อให้บุคคลรู้จัก เข้าใจตนเอง
มากขึ้น 
  5. การวิเคราะห์สถานการณ์ วิเคราะห์ตนเอง เพื ่อหาสาเหตุสิ ่งที ่ก่อเกิดอารณ์ 
ความคิด ความรู้สึกนั้นๆ 
  มณีรัตน์ อินทองค า (2564, น.19) ได้สรุปแนวทางพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองไว้
ว่า บุคคลสามารถรู้ทันอารมณ์ ความคดิ ความรู้สึกของตนได้ตลอดเวลา ควรให้เวลาใส่ใจกับตนเอง 
ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นไรแต่ละวัน ว่าเราก าลังรู้สึกอย่างไร มีความคิดเห็นต่อสถานการณ์ต่างๆอย่างไร 
หรือสถานการณ์ไหนที่ไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้จะรู้สึกอย่างไร และจัดการกับอารมณ์หรือหา
แนวทางในการปรับสถานการณ์ได้อย่างไร และต้องเปิดโอกาสให้ตัวเองได้รับทั้งข้อดีข้อเสียจากบุคคล
อ่ืนด้วย 
  รัตนภัทร วงษ์ยรรยง (2561, น.21) ได้ศึกษา การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองตาม
แนวคิดหน้าต่างโจฮารี (The Johari Window) ว่าทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี สามารถพัฒนาการตระหนัก
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รู้ในตนเองได้ อีกท้ังยังเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคลอ่ืน โดยทฤษฎีหน้าต่างโจฮารีจะช่วยให้บุคคล
ได้รู้จักเข้าใจตนเองทั้งจากสิ่งที่ตัวเองรับรู้ และสิ่งที่ผู้อื่นมองเห็น ในด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก 
เจตคตดิ และการแสดงอย่างเหมาะสมทางด้านวาจาและพฤติกรรม ถือเป็นปัจจัยส าคัญในการเข้าใจ
ตนเองมากยิ่งขึ้น และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  ลักษณะของหน้าต่างโจฮารี จะสะท้อนให้ตระหนักถึงการรับรู้ และการตระหนักรู้ใน
ตนเองทั้งด้านที่เรารู้จักตัวเอง และด้านที่คนอื่นรู้จักเรา มีทั้งหมด 4 ด้าน เปรียบได้กับหน้าต่างทั้ง 4 
บาน ดังนี้ 
  1. บริเวณเปิดเผย (Open Area) หรือ เรารู้ คนอื่นรู ้ หมายถึง เป็นตัวตนที่เรา
แสดงออกอย่างเปิดเผย จริงใจ ตรงไปตรงมา รับรู้ได้ว่าตัวเองแสดงพฤติกรรมอะไร จุดมุ่งหมายเพ่ือ
อะไร แสดงออกให้บุคคลอื่นรับรู้และเข้าใจได้ทันที การที่บุคคลสนิทสนมกันจะแสดงกิริยาที่เป็นตัว
ของตัวเองมากขึ้น เปิดเผยตัวตน บุคลิกภาพ ทัศนคติ ความรู้สึกอย่างจริงใจ สร้างบรรยากาศแห่ง
ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน สนิทสนมกันมากขึ้น เช่น รับรู้ตนว่าเป็นคนร่าเริง อารมณ์ดี บุคคลอื่นก็
รับรู้ว่าเราเป็นคนร่าเริง อารมณ์ดีเช่นกัน  
  2. บริเวณจุดบอด (blind area) หรือ เราไม่รู ้ คนอื่นรู ้ หมายถึง การที่เราแสดง
อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมออกไปอย่างไม่รู้ตัว ไม่มีจุดมุ่งหมาย แต่บุคคลอื่นสามารถรับรู้และ
มองเห็นได้ โดยส่วนใหญ่จะเป็นข้อบกพร่องที่บุคคลจะต้องปรับปรุงพัฒนาตนเอง การจะลดพฤติกรรม
ของจุดบอดลง บุคคลจะต้องอาศัยกลไกการรับฟังข้อมูลย้อนกลับจากบุคคลอื่น และต้องรับฟังความ
คิดเห็นโดยปราศจากข้อแก้ตัวหรือหาเหตุผลเข้าข้างตัวเอง พร้อมที่จะรับฟังและหาแนวทางการพัฒนา
ตนเองให้ดีขึ้น เพ่ือป้องกันปัญหาในเรื่องความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้น 
  3. บริเวณซ่อนเร้น (Hidden Area) หรือ เรารู้ คนอื่นไม่รู้ หมายถึง ตัวตนที่บุคคล
เก็บซ่อนไว้ในใจ เป็นความรู้สึกนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรม ความคิดเห็นที่ไม่เคยแสดงตัวตนให้ใครเห็น 
เป็นสิ่งที่บุคคลรับรู้ตนเองเพียงคนเดียว โดยส่วนใหญ่จะเป็นพฤติกรรมภายใน เช่น ความรู้สึกไม่ดีต่อ
คนอื่น การตอบโต้ หากแสดงพฤติกรรมเหล่านี้ออกไปอาจส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์กับคนรอบ
ข้าง บุคคลจึงหลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่เป็นจุดซ่อนหรือความรู้สึกในใจ แต่จะแสดงพฤติกรรม
กลบเกลื่อนเพื่อให้ส่วนของบริเวณซ่อนเร้นลดลง 
  4. บริเวณมืดมน (Unknown Area) เราไม่รู้ คนอื่นไม่รู้ หมายถึง ตัวตนที่รอการ
ค้นพบ โดยบุคคลไม่รู้ว่าจะเกิดอะไรขึ้น จะเกิดขึ้นเมื่อไหร่ หาค าตอบไม่ได้ว่าเพราะอะไรถึงเป็นแบบ
นั้น เพราะบุคคลจะแสดงพฤติกรรม อารมณ์ ความรู้สึกบางอย่างออกโดยที่ไม่รู้ตัว และบุคคลอื่นก็ไม่
เคยเจอตัวตนนี้มาก่อนเช่นกัน โดยอาจเกิดขึ ้นเมื ่อเจอสถานการณ์บางอย่างที ่กระตุ ้นให้แสดง
พฤติกรรมนั้นขึ้น เช่น บุคคลมองว่าตนเองอ่อนแอ ไม่สู้คน แต่สามารถต่อสู้เพื่อเอาชีวิตรอดได้อย่าง
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เด็ดเดี่ยว หรือบุคคลไม่รู้ว่าตัวเองมีความสามารถพิเศษด้านใดด้านหนึ่ง จนกว่าได้ลองลงมือท า แล้ว
ค้นพบตัวตน แสดงความสามารถได้อย่างคาดไม่ถึง 
  เบญจวรรณ บุณยะประพันธ (2563, น.78) ได้ศึกษา การพัฒนาคู่มือเพื่อสร้างการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาระดับปริญญาตรี และสรุปแนวทางพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองไว้ 
3 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1. การรับรู้และเข้าใจในอารมณ์ตนเอง เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถเข้าใจ
ตนเอง สื ่อสารกับอารมณ์ขอตนเองได้อย่างถ่องแท้ และแสดงอารมณ์ทางบวกทางลบได้อย่าง
เหมาะสม 
  2. การเห็นคุณค่าในตนเอง ช่วยให้บุคคลตระหนักคุณค่าแห่งตน เกิดความเข้าใจ
เอกลักษณ์ของตนเอง และเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
  3. การตระหนักในเป้าหมายชีวิตของตนเอง ช่วยให้บุคคลสามารถวางแผนการ
ด าเนินชีวิตและน าพาตัวเองไปสู่ความส าเร็จ 
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง สามารถ
พัฒนาได้ตลอดเวลา โดยการรับรู้ตนเองและการสะท้อนคิดจากบุคคลอ่ืน เพ่ือให้บุคคลได้ให้เวลา ใส่ใจ 
ทบทวนตนเองเพื่อให้เกิดการรับรู้ตนเองอย่างแท้จริงในด้านความคิด อารณณ์ ความรู้ การแสดงออก
ทางพฤติกรรม เพื่อให้เกิดการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง สร้างสัมพันธภาพที่ดีของบุคคลอื่น และอยู่
ร่วมกับสังคมได้อย่างมีความสุข 
 1.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง  
  ภัทราภรณ์ พวงเพชร (2561) ได้ศึกษาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยง มีจุดมุ่งหมายเพื่อเพื่อศึกษา
ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนวัยรุ่นที่มี
พฤติกรรมเสี่ยง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยการ
อาสาสมัคร (Volunteer) ซึ่งมีความยินยอมและสมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง และด าเนินการสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างอย่างง่ายโดยการจับฉลาก เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 10 
คน โดยผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ มีคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 2) นักเรียนวัยรุ่นที่มี
พฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ ภายหลังการเข้า
ร่วมกลุ่ม มีคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
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  ยธีรศักดิ์ จิระตราชู (2561) ได้ศึกษาผลการจัดการเรียนการสอนวรรณคดีและ
วรรณกรรมโดยใช้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ที่มีต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) มีแบบแผนการทดลองแบบ
สองกลุ่ม (กลุ่มทดลอง และควบคุม) และวัดก่อน-หลังการทดลอง (Non-randomized control – 
group pretest posttest design) ผลการศึกษาพบว่า 1) นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนการสอน
วรรณคดีและวรรณกรรมโดยใช้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงกว่านักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนการสอนวรรณคดีและวรรณกรรมตามปกติ เป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั ้งไว้ เนื ่องจากปัจจัยหลายด้าน ได้แก่ กิจกรรมในขั ้นตอนการสอนวรรณคดีและ
วรรณกรรมโดยใช้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ 7 ขั้นส่งเสริมการพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
ความถี่ของการสะท้อนคิดผ่านการท ากิจกรรมการเรียนการสอน 2) นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียน
การสอนวรรณคดีและวรรณกรรมโดยใช้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการ
ตระหนักรู้ในตนเองหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 เป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว้ โดยเกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงประจักษ์ อันได้แก่ การเปลี่ยนแปลงของนักเรียนตาม
องค์ประกอบการตระหนักรู้ในตนเอง การแสดงออกถึงการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนที่สังเกตได้
ระหว่างด าเนินการเรียนการสอนตามขั้นตอนของกลุ่มทดลอง พฤติกรรมในทางที่ดีขึ้นของนักเรียน
กลุ่มทดลอง เป็นต้น 
  มณีร ัตน์ อินทองค า (2564) ได้ท าการศึกษาผลการใช้ช ุดกิจกรรมแนะแนว 
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุก
หวาดจวนอุปถัมภ์” รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม แบ่งเป็น 3 
ขั้น ผลการศึกษาพบว่า กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  สามารถส่งเสริมให้
นักเรียนมีส่วนร่วมในการเข้าร่วมกิจกรรม เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ส ารวจตนเองในด้านต่างๆเพ่ือ
เสริมสร้างตระหนักรู้ในตนเอง เปิดโอกาสให้นักเรียนทุกคนได้อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ท าให้
นักเรียนได้ค้นพบตนเองมีความสามารถในการรับรู้ และเข้าใจ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก สิ่งที่
นักเรียนให้คุณค่ากับตนเอง รวมถึงเข้าใจว่าสิ่งเหล่านี้ส่งผลต่อพฤติกรรมของนักเรียน ซึ่งช่วยให้
นักเรียนสามารถประเมินจุดเด่น – จุดบกพร่องของตนเองเพ่ือนาไปพัฒนาตนเองต่อไปได้ 
  ปนัดดา ยะติน (2560) ได้ท าการศึกษาผลการให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
ทฤษฎีการปรึกษาเกสตัลท์ต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนพิการเรียนรวมโรงเรียนวังเหนือ
วิทยา จังหวัดล าปาง ผลการศึกษาพบว่า หลังจากนักเรียนพิการเรียนรวมได้เข้าโปรแกรมการให้การ
ปรึกษากลุ่มตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาเกสตัลท์ที่สร้างขึ้น มีการตระหนักรู้ในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อน
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เข้าโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาเกสตัลท์ นักเรียนสามารถรับรู้
ตนเองและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม 
  จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า การตระหนักรู้ในตนเองถือเป็นสิ่งส าคัญ
เพราะการตระหนักรู้เป็นกระบวนรับรู้อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก เพื่อประเมินตนเองก่อนแสดง
พฤติกรรมต่อสถานการณ์ต่างๆ โดยส่วนใหญ่จะเริ่มในช่วงของวัยเรียน เพื่อให้เขาได้สามารถรับรู้
ตนเอง รู้เท่าทันอารมณ์ เพื ่อตระหนักรู ้ต่อปัจจัยอื ่นๆ ที ่เกี ่ยวข้อง เช่น ความถนัด ความสนใจ 
ความสามารถ ศักยภาพ บทบาทของตนเอง อีกท้ังยังช่วยให้สามารถประเมินจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง
และรับฟังข้อมูลน้อยกลับจากบุคคลอื่นเพื่อเป็นแนวทางในการวางแผนเพื่อพัฒนาตนเองในการอยู่
รว่มกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข ผู้วิจัยจึงมีความประสงค์ที่จะศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร โดยน าแนวคิดดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ ใน
สร้างเครื่องมือ ชุดกิจกรรมแนะแนว และแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองข้ึน  
 

2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
 
 2.1 ความหมายของทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
  ศิริวดี อรุณจินดาตระกูล (2560, น.22) กล่าวว่า ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเป็นทฤษฎีที่
ช่วยให้บุคคลได้มองเห็นความหมายและความพึงพอใจของชีวิตของตน โดยยึดแนวคิดด้านอิสรภาพ 
(freedom) ความรับผิดชอบ (responsibility) ความหมาย (meaning) และการแสวงหาคุณค่า (the 
search for values) โดยเน้นให้บุคคลเป็นผู้ก าหนดเป้าหมายในชีวิต และหาแนวทางการด าเนินชีวิต
อย่างเหมาะสมตามที่ตนเองตั้งเป้าหมายไว้  
  ภัทรพร เตชทวีฤทธิ์ (2561, น.28) กล่าวถึงความหมายของทฤษฎีอัตถิภาวนิยม จาก
แนวคิดของนักจิตวิทยาหลายท่าน เช่น ฟรังเคิล (Frankl,1985, pp. 123-134) ให้ความหมายของ
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมไว้ว่า อัตถิภาวะ หมายถึง การที่บุคคลพยายามค้นหาความหมายของชีวิตที่เกิดขึ้น
แต่ละช่วงเวลา เปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์และความแตกต่างระหว่างบุคคล เพ่ือช่วยให้บุคคลได้
ตระหนักถึงความหมายของชีวิตจากประสบการณ์ต่างๆ เช่น ความสุข ความทุกข์ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
และยาลอม (Yalom, 1980, p. 5, 8) ได้นิยามความหมายของอัตถิภาวนิยมว่า เป็นแนวทางที่ให้
บุคคลได้เห็นความส าคัญต่อการด ารงชีวิตด้านต่างๆ เช่น ความตาย อิสรภาพ ความโดดเดี่ยว และการ
ไร้ความหมาย นอกจากนี้แวน เดอร์เซน (Deurzen, 2002, pp. 2-3) กล่าวถึงทฤษฎีอัตถิภาวนิยมว่า
เป็นแนวคิดที่ให้ความส าคัญกับการตัดสินใจในการด าเนินชีวิตของบุคคล เริ่มจากการส ารวจ ประเมิน
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ตนเองว่าชีวิตที่ผ่านมามีความหมายอย่างไร ก าหนดแนวทางการด าเนินชีวิตไว้อย่างไรบนมาตรฐาน
ความต้องการของตนเองอย่างรอบคอบและชัดเจน ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม จึงเป็นแนวทางที่ช่วยให้
บุคคลได้ค้นหาความหมายของชีวิตตลอดการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงเวลาและสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป 
บนรากฐานที่ส าคัญ ได้แก่ ความตาย อิสรภาพ ความโดดเดี่ยว และการไร้ความหมาย จึงเน้นให้บุคคล
ได้ตระหนักต่อมุมมองชีวิตของตนเอง กล้าคิดกล้าตัดสินใจและมีความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของ
ตนอย่างชัดเจนและมีสติ 
  พินิจ รัตนกุล (2556, อ้างถึงในปัณฑิตา จันทร์อร่าม, 2557, น.9) กล่าวว่า ปรัชญา
อัตถิภาวนิยมเป็นปรัชญาเป็นปรัชญาแขนงหนึ่งที่มีความส าคัญต่อมนุษย์เพราะช่วยให้มนุษย์สามารถ
ยึดตัวบุคคลเป็นส าคัญ สามารถประเมินสถานการณ์ต่างๆด้วยเหตุผลของตนเอง ไม่ถูกครอบง าหรือ
ถูกบุคคลอื่นชักจูงไปในสถานการณ์ที่ตนเองไม่พึงประสงค์ บุคคลจะประเมิน วิ เคราะห์สถานการณ์
ต่างๆ ด้วยสติปัญญาของตนเอง กล้าคิดกล้าตัดสินใจ แก้ไขปัญหาจากการตระหนักรู้ต่อเหตุผลและ
ความรู้สึกนึกคิดของตนเป็นส าคัญ 
  กล่าวโดยสรุปทฤษฎีอัตถิภาวนิยม หมายถึง แนวคิดปรัชญาที่มุ่งเน้นให้บุคคลคนหา
ความหมายในชีวิต พึงพอใจชีวิต สามารถประเมินตนเองอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าที่เกิดข้ึน กล้าคิดกล้าตัดสินใจอย่างเหมาะสม 
 2.2 แนวคิดส าคัญของทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
  คอร์เร่ (Corey. 2017, pp.138-146, อ้างถึงในดร.พัชราภรณ์, 2565, น.9-15) 
กล่าวถึง แนวคิดส าคัญของการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมไว้ 6 ประการ ดังนี้ 
  1) ความสามารถในการตระหนักรู้ในตนเอง (The capacity for Self Awareness) 
บุคคลสามารถเพิ่มความสามารถในการใช้ชีวิตอย่างเต็มที่โดยเพิ่มการตระหนักรู้ในตนเองเพื่อพัฒนา
ศักยภาพอย่างสูงสุด  
  2) อิสรภาพและความรับผิดชอบ (Freedom and Responsibility) บุคคลสามารถ
ก าหนดทางเลือกของตนเองได้อย่างอิสระ และรับผิดชอบชีวิตของตนเองที่ก าหนดไว้  
  3) การแสวงหาเอกลักษณ์และสัมพันธภาพกับผู้อื่น (Striving for Identity and 
Relationship to Other ) บุคคลต้องการสร้างตัวตน เอกลักษณ์ที ่เป็นจริงมากขึ ้นเพื ่อสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  
  4) การค้นหาความหมาย (The Search for Meaning) บุคคลแสวงหาความหมาย 
ความส าคัญและเป้าหมายของชีวิตด้านบวกได้ด้วยตนเอง เช่น ความรัก ผลงาน ชื่อเสียง มนุษย์จึงต้อง
พยายามแสวงหาความหมายของการด ารงอยู่เพ่ือฝ่าฟันอุปสรรค และสร้างความงอกงามของชีวิต  
  5) ความวิตกกังวล (Anxiety) บุคคลไม่ยึดติดกับอดีต ไม่คาดหวังในอนาคต และอยู่
กับปัจจุบันเพ่ือลดความวิตกกังวลจากสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้  
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  6) การตระหนักถึงความตายและความไม่มีตัวตน (Awareness of Death and 
Nonbeing) บุคคลใช้ชีวิตอย่างเต็มที่ มองเห็นความส าคัญของการมีชีวิตอยู่ กล้าเผชิญหน้ายอมรับ
ความจริงและตระหนักมากข้ึนว่าบุคคลมีความส าคัญ  
  สุววฒิ วงศ์ทางสวัสด์ (2559, น.16) กล่าวถึง แนวคิดอัตถิภาวนิยมแบบดั้งเดิมของ 
Cooper,2003 ว่า แนวคิดพ้ืนฐานของปรัชญาให้ความส าคัญต่อการมีอยู่ของมนุษย์ จึงน ามาใช้ในการ
บ าบัดและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น 
  1) Daseinsanalysis เน้นการวิเคราะห์แก่นแท้ การด ารงอยู่ 
  2) Logotherapy เน้นการมองเห็นคุณค่าและความหมายของชีวิต 
  3) The American Existentail-Humanistic Approach เน้นการสร้างพลังบวก
เสริมสร้างศักยภาภาพของตนเอง 
  4) The British School of Existential Analysis การปรึกษาแนวอัตถิภาวนิยม
ร่วมสมัย 
  5) Existential Time-limited Therapy การปรึกษาระยะสั้น 
 2.3 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในด้านการศึกษา 
  วนิดา สุริต (2543, น.66) กล่าวว่า ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม เป็นทฤษฎีที่เน้นความ
เป็นอยู่ของมนุษย์ ผู้เรียนจะต้องค้นพบตัวเอง รู้จักตนเอง การจัดการเรียนการสอนจึงเน้นกระบวนการ
ทางสังคมและการด ารงชีวิต ครูผู้สอนต้องเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ มีทักษะทางสังคมอย่างกว้างขวาง หาวิธีการสอนที่ให้ผู้เรียนได้มองหาตัวตน ค้นพบ
เอกลักษณ์ของตนเอง เพื่อให้ผู้เรียนได้ตระหนักถึงการเข้าใจตนเอง เห็นใจผู้อื่น ไม่ยึดเกณฑ์ที่ตายตัว 
ปลูกฝังความรับผิดชอบ โดยสรุปแนวทางการประยุกต์ใช้ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในด้านการศึกษา ได้ดังนี้ 
  1) เน้นเรียนทฤษฎีและปฏิบัติควบคู่กับไป 
  2) สร้างบรรยากาศการเรียนการสอนอย่างอิสระ ยืดหยุ่น ไม่กดดัน 
  3) เน้นวิธีการสอนให้ผู้เรียนได้ค้นพบและรู้จักตนเอง (Finding Self) 
  4) เน้นให้ผู้เรียนได้มองเห็นคุณค่าในตนเอง และเห็นใจผู้อ่ืน เข้าใจสภาพทางสังคม 
  5) เน้นให้ผู้เรียนกล้าคิดกล้าตัดสินใจเป็นไปตามความพึงพอใจของตน 
  อภิญญา สุขช่วย (2561, น.26) กล่าวว่า ปรัชญาการศึกษาอัตถิภาวนิยมกับ
การศึกษา ผู้สอนควรส่งเสริมให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง ค้นพบความหมายของชีวิต 
ค้นพบตัวตน โดยให้อิสระแก่ผู้เรียนในการคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหาและรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของ
ตนเอง การใช้ปรัชญาการศึกษาอัตถิภาวนิยมในด้านการศึกษา จึงเน้นให้บุคคลได้ค้นหาตัวตน ค้นหา
ความหมายของชีวิตอย่างแท้จริงโดยการเปิดโอกาสให้ผู ้เรียนได้เรียนรู ้อย่างอิสระ แลกเปลี ่ยน
ประสบการณ์และความคิดเห็นได้อย่างเสรี 
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 2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
  ศิริวดี อรุณจินดาตระกูล (2560) ได้ศึกษาการเสริมสร้างความหมายในชีวิตและ
ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา โดยการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยม  
ผู้วิจัยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน ระยะเวลาด าเนินการการปรึกษากลุ่ม 
จ านวน 8 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1 ถึง 1.15 ชั่วโมง โดยผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้น ากลุ่ม ส่วน
เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัยมี 3 ส่วน ประกอบด้วย 1) แบบวัดความหมายในชีว ิต 2) แบบวัด 
ความพึงพอใจในชีวิต และ 3) โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ซึ่งผลการศึกษาพบว่า 1) การปรึกษากลุ่ม
แบบอัตถิภาวนิยม สามารถเสริมสร้างความหมายในชีวิต และความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายใน
สถานสงเคราะห์ได้ โดยผู ้สู ้งอายุกลุ ่มทดลองหลังเข้าร่วมการปรึกษากลุ ่ม มีคะแนนเฉลี ่ยของ
ความหมายในชีวิตสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  
2) ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม มีคะแนนเฉลี่ยของความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่า
ก่อนการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองที่ได้เข้า
ร่วมการปรึกษากลุ่ม มีคะแนนเฉลี่ยของความหมายในชีวิตสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการ
ปรึกษากลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 4) ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม 
มีคะแนนเฉลี่ยของความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมผ่านกระบวนการของกลุ่ มที่ท า
ให้ผู้สูงอายุได้ท าความรู้จักตนเอง เข้าใจ และตระหนักในตนเองกับชีวิตในปัจจุบัน ท าให้ผู้สูงอายุได้
เห็นคุณค่าในตนเอง มองเห็นคุณค่าของผู้อื่น ซึ่งสามารถน าไปสู่การด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม  
  ภัทรพร เตชทวีฤทธิ์ (2561) ได้ท าการศึกษาการศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยมผสานเอ็นเนียแกรมที่มีต่อความฉลาดทางจิตวิญญาณของผู้ใหญ่วัยท างาน 
โดยการวิจัยมีจุดมุ่งหมายเพื่อ (1) วิเคราะห์องค์ประกอบของความฉลาดทางจิตวิญญาณในบริบทคน
ไทยที่เป็นผู้ใหญ่วัยท างาน (2) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยมผสาน
เอ็นเนียแกรมที่มีต่อความฉลาดทางจิตวิญญาณในผู้ใหญ่วัยท างาน (3) เปรียบเทียบผลของการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยมผสานเอ็นเนียแกรมกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวอัตถิภาวนิยมที่มีต่อความฉลาดทางจิตวิญญาณในผู้ใหญ่วัยท างาน ซึ่งการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 
ระยะ การวิจัยระยะที่ 1 วิธีการเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์ โดยใช้องค์ประกอบของอัมรัมและดราย
เออร์เป็นกรอบเบื้องต้น จากนั้นน าผลการวิจัยเชิงคุณภาพมาสร้างแบบทดสอบความฉลาดทางจิต
วิญญาณ และวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน การวิจัยระยะที่ 2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลองกับกลุ่ม
ตัวอย่างผู้ใหญ่วัยท างานจากการวิจัยระยะที่ 1 จ านวน 17 คน โดยมีรูปแบบกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม และมีการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และการติดตามผล โดยแผลการวิจัย
พบว่า ผู้ใหญ่วัยท างานที่เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยมผสานเอ็นเนียแกรม 
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มีความฉลาดทางจิตวิญญาณสูงกว่ากลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองและการติดตามผลอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างผู้ใหญ่วัยท างานที่เข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยมผสานเอ็นเนียแกรมกับผู้ใหญ่วัยท างานที่เข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยม 
  สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ ์ (2559) ได้ท าการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
รายบุคคลแบบออนไลน์แนวอัตถิภาวนิยม-มนุษนิยมต่อสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีที่มี
บุคลิกภาพแบบไม่มั ่นคงทางอารมณ์ เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแลลมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ มาตรวัดสุขภาวะแบบห้ าองค์ประกอบฉบับภาษาไทย มาตรวัด
บุคลิกภาพแบบไม่มั่นคงทางอารมณ์  แนวทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลแนวอัตถิภาวนิยม -
มนุษนิยมแบบออนไลน์และแบบพบหน้า โดยผลการวิจัยผู้วิจัยสรุปไว้ว่า 1) นิสิตนักศึกษาที่ได้รับ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลแนวอัตถิภาวนิยม-มนุษนิยมแบบออนไลน์ มีคะแนนสุขภาวะหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 2) หลังการทดลองนิสิตนักศึกษาที่ได้รับปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล
แนวอัตถิภาวนิยม-มนุษนิยมแบบออนไลน์ มีคะแนนสุขภาวะสูงกว่ากลุ่มควบคุม 3) หลังการทดลอง 
นิสิตนักศึกษากลุ่มที่ได้รับปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลแนวอัตถิภาวนิยม-มนุษนิยมแบบออนไลน์ มี
คะแนนสุขภาวะไม่แตกต่างจากกลุ่มที่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหน้า 4) นิสิตนักศึกษากลุ่ม
ที่ได้รับปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ ที่มีบุคลิกภาพไม่มั ่นคงทางอารมณ์สูงและไม่มั ่นคงทาง
อารมณ์ต ่า มีคะแนนสุขภาวะที่เพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกัน โดยผลการวิจัยบ่งชี้ว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
รายบุคคลแนวอัตถิภาวนิยม-มนุษนิยมแบบออนไลน์ มีประสิทธิภาพต่อการพัฒนาสุขภาวะของนิสิต
นักศึกษาปริญญาตรีเท่าเทียมกันกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหน้า 
  นาถยา คงขาว (2559) ได้ท าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวะนิยมต่อ
การตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบสอง
องค์ประกอบวัดซ ้าหนึ่งองค์ประกอบ แบ่งการทดลองออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล วิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซ ้าประเภทหนึ่งตัวแปร
ระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม และเม่ือพบความแตกต่างจึงทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
ด้วยวิธีนิวแมน-คลูส์ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน ในระยะหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 
 
 3.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
  กู๊ด (Good, 1973, p. 270, อ้างถึงในดุสิต วันวัย, 2561, น.60) ได้ให้ความหมาย
ของการแนะแนวไว้ว่า การแนะแนว คือกระบวนการที่ช่วยเหลือให้บุคคลมีความรู้จักและเข้าใจตนเอง 
การแสวงหาความก้าวหน้าทางการศึกษา รอบรู้เรื่องอาชีพ และพัฒนาบุคลิกภาพตนเองที่เหมาะสม 
  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2551 , น.2) กล่าวว่า กิจกรรมแนะ
แนวเป็นกิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนได้รู้จักและเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น รู้รักษ์สิ่งแวดล้อม กล้าคิดกล้า
ตัดสินใจอย่างมีเหตุผล สามารถวางแผนด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม 
และสามารถด ารงชีวิตร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข โดยการด าเนินกิจกรรมในชั้นเรียนครูผู้สอนควร
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล สภาพปัญหา ความสนใจ ความต้องการของผู้เรียนและต้อง
สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ของสถานศึกษา 
  กลุ่มพัฒนาระบบการแนะแนวส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ (2561, น.3) ได้ให้ความหมายของกิจกรรม
แนะแนวในแผนพัฒนาการแนะแนวและแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน
ตามแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ.2561 – 2580) ไว้ว่า กิจกรรมแนะแนว หมายถึง กิจกรรมที่
ส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพของผู้เรียน ให้ผู้เรียนได้ค้นพบความชอบ ความถนัด ความสนใจ ของ
ตนเองอย่างแท้จริง และส่งเสริมให้ผู้เรียนได้สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่นอย่างเหมาะสม โดยการจัด
กิจกรรมแนะแนว ครูผู้สอนต้องค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็นส าคัญ จัดกิจกรรมการเรียนรู้
ครอบคลุมเนื้อหาสาระด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม วางแผนการด าเนินกิจกรรม
แต่ละคาบเรียนอย่างมีระบบแบบแผน เพ่ือประเมินผลผู้เรียนให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 
  ณัฏฐิกานต์ แสงอุทัย (2561, น.22) ให้ความหมายกิจกรรมแนะแนว ไว้ว่า เป็น
กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อเสริมสร้างพัฒนาทักษะนักเรียนด้วยเทคนิควิธีการต่างๆ โดยจัดกิจกรรมให้
สอดคล้องกับวัยและค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคลล ให้บุคคลได้รู้จักเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน เข้าใจ
สิ่งแวดล้อม สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560, น.33) ได้สรุปความหมาย กิจกรรมแนะแนว หมายถึง 
การด าเนินการจัดกิจกรรรมอย่างหลากหลายรูปแบบเพื่อให้ผู้เรียนได้รู้จักและเข้าใจตนเอง สร้างสื่อ
การเรียนรู้ที่น่าสนใจ มีการระบุขั้นตอนอย่างชัดเจน ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม ขั้นสรุป โดยมีเป้าหมาย
เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้เกิดศักยภาพตามจุดประสงค์ท่ีตั้งไว้ 
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  ธวาทิตย์ ทองทับ (2564 , น.21) ได้ศึกษาความหมายของกิจกรรมและสรุปว่า 
กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือให้นักเรียนได้ค้นหาตนเอง ทางด้านศักยภาพ ความสามารถ 
ความสนใจ ความถนัดโดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็นหลัก 
  กัญญาวีร์ พิมพิสนธิ์ (2564, น.30) สรุปความหมายของกิจกรรมแนะแนว หมายถึง 
กิจกรรมที่ช่วยให้นักเรียนได้รู ้จักเข้าใจตนเองและผู ้อื ่น สามารถวางแผน กล้าคิด กล้าตัดสินใจ
แก้ปัญหาด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคมได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม และกิจกรรม
แนะแนวยังเป็นกระบวนที่ช่วยให้ครู ผู้ปกครองได้มีส่วนร่วมในการพัฒนา ส่งเสริมนักเรีย นร่วมกัน
อย่างมีหลักการ  
  ปริญญ์ ยานนท์ (2562, น.21) ได้สรุปความหมายของกิจกรรมแนะแนว คือ กิจกรรม
ที่จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมพัฒนาความสามารถของนักเรียน โดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็น
ส าคัญ เพื่อส่งเสริมพัฒนาศักยภาพของนักเรียนให้เป็นไปในทิศทางที่ดีขึ้น ได้รู้จักเข้าใจตนเองทั้งดา้น
การศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม 
  จากความหมายของกิจกรรมแนะแนวที่อ้างอิงมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า กิจกรรม
แนะแนว คือ กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนได้รู้จักเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง เข้าใจผู้อื่น การด าเนิน
กิจกรรมแนะแนวช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ค้นตบตัวตน ค้นพบศักยภาพ ความสามารถ ความถนัดของ
ตนเองอย่างแท้จริง กล้าคิดกล้าตัดสินใจ แก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบและมีเหตุผล สามารถวางแผน
ชีวิตด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมสอดคล้องกับความถนัดและความสนใจของตนเอง มีเจต
คติท่ีดีในการด ารงชีวิต มีทักษะชีวิตและสามารถหาแนวทางในการพัฒนาตนเองเพ่ือปรับตัวอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 3.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
  มะลิสา สุธารัตน์ (2561, น.26) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง 
เครื ่องมือที ่สร้างขึ้นโดยใช้สื ่อการสอนหลากหลายรูปแบบ เช่น ภาพ วีดีโอ หนังสั ้น ที ่มีเนื ้อหา
สอดคล้องกับสาระท่ีจะสอน โดยมีวัตถุประสงค์ให้เป็นไปตามการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้และเกิดการเรียนรู้
ที่เป็นพฤติกรรมเป้าหมายอย่างมีเหมาะสม 
  วกมลวรรณ สังคง (2561, น.33) ได้สรุปความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว คือ 
เครื่องมือที่จัดท าขึ้นอย่างเป็นระบบตามวัตถุประสงค์และขอบข่ายของการประแนว โดยมีสื่อและใบ
ความรู้ในการด าเนินกิจกรรมแต่ละครั้ง เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของกลุ่มเป้าหมายให้เป็นไปตาม
ขอบข่ายที่ก าหนดไว้ 
  อมราภรณ์ เพช็รสุ่ม (2561, น.67) ได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องแล้วสรุปความหมาย
ของชุดกิจกรรมแนะแนวไว้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นเครื่องมือทางการแนะแนวที่สร้างขึ้นโดยมี
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องค์ประกอบ วัตถุประสงค์ กิจกรรม แนวคิดครอบคลุมขอบข่ายของกิจกรรมตามที่ก าหนดไว้ ระบุชื่อ
กิจกรรม ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมอย่างชัดเจน เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิผล 
  มณีรัตน์ อินทองค า (2564, น.33) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือ
ในการด าเนินกิจกรรมที่สร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ ก าหนดการด าเนินกิจกรรมเป็นไปตามวัตถุประสงค์ 
สาระส าคัญ จัดเตรียมสื่อการเรียนรู้ แหล่งเรียนรู้หลากหลายรูปแบบ เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของผู้เรียน
ให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และก าหนดเกณฑ์การประเมินผลการเรียนรู้อย่างเป็นระบบก่อนบันทึก
หลังการสอน 
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560 , น.33) สรุปความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
หมายถึง การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ก าหนดขั้นตอน รูปแบบการด าเนินกิจกรรมอย่างเป็นระบบ และ
สร้างสื่อการเรียนรู้ที ่หลากหลาย เพื่อส่งเสริมศักยภาพนักเรียนให้เป็นไปตามเป้าหมายและบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ในแผนการจัดการเรียนรู้  
  วกัญญาวีร์  พิมพิสนธิ์ (2564, น.34) สรุปความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
หมายถึง เครื่องมือที่สร้างด้วยเทคนิคและวิธีการอย่างเป็นระบบ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ตามขอบขา่ย
ของกิจกรรมแนะแนว 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม โดยผสมผสาน
สื่อการเรียนและเทคนิคต่างๆเพ่ือการด าเนินกิจกรรมเป็นไปตามคู่มือการการใช้ชุดกิจกรรมของครูและ
นักเรียน 
  ธรรมสรณ์  รักษ์กิจการ (2565, น.18) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นสื่อกลาง
ในการด าเนินกิจกรรมเพื ่อเป็นการเป็นไปวัตถุประสงค์ ช่วยเสริมสร้างทักษะ พัฒนาศักยภาพ 
ความสามารถของผู้เรียน ได้รู้จักและเข้าใจตนเองในแต่ละด้านมากขึ้น 
  สุวดี  ชูเสง (2561, น.40) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง สื่อการ
จัดการเรียนรู้ที่ครูผู้สอนใช้ประกอบการด าเนินกิจกรรมด้วยวิธีการที่หลากหลาย ด าเนินกิจกรรมตาม
ขั้นตอน วัตถุประสงค์ จุดมุ่งหมายที่ก าหนดไว้ เพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเอง สร้างประสบการณ์การ
เรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  ลัลน์ลลิต  กันธิยะ (2560, น.62) ได้สรุปความหมายชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง 
การใช้เทคนิควิธีการต่างๆ เพื ่อเสริมสร้างกระบวนการเรียนรู ้ให้ผู ้เรียนอย่างสร้างสรรค์และมี
ประสิทธิภาพ เช่น บทบาทสมมติ การสร้างสถานการณ์จ าลอง โดยผู้สอนด าเนินกิจกรรม 5 ขั้นตอน
คือ 
  1. ขั้นแลกเปลี่ยนประสบการณ์ เพ่ือให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยนรู้ความคิดเห็น ร่วมเปลี่ยน
ประสบการณ ์
  2. ขั้นสะท้อนกลับการรับรู้ เพื่อให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลสะท้อนกลับเพื่อปรับปรุงการ
เรียนรู้ หาแนวทางการพัฒนาตนเอง 
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  3. ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้สรุปสาระส าคัญด้วยตนเอง 
  4. ขั้นคิดและน าไปปฏิบัติ ฝึกการคิดอย่างเป็นระบบ วิเคราะห์ปัญหาเพื่อให้ได้
แนวทางค าตอบและน าไปสู่ปฏิบัติที่เหมาะสม  
  5. ขั้นติดตามและประเมินผล เพ่ือเปรียบเทียบผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น สามารถประเมินผล
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล 
  ดุสิต  วันวัย  (2562, น.67) ได้ศึกษางานวิจัยและวรรณกรรมที่เกี ่ยวข้องกับชุด
กิจกรรมแนะแนว โดยสรุปคาวมหมายไว้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว คือ เครื่องมือในการเสริมสร้าง
กระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน โดยสามารถออกแบบด้วยเทคนิควิธีการต่างๆ เพื่อให้สอดคล้องกับ
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ซึ่งผู้ด าเนินกิจกรรมต้องเน้นนักเรียนเป็นส าคัญ เช่น เทปเสียง เกมส์ 
กิจกรรมนันทนาการ รูปภาพ วีดีโอ หรืออาจด าเนินกิจกรรมด้วยวิธีการสร้างกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การ
ฝึกการท างานเป็นทีม การอภิปรายกลุ ่ม การสร้างสถานการณ์จ าลอง การแสดงบทบาทสมมติ 
กรณีศึกษา เป็นต้น โดยด าเนินกิจกรรมตามค าชี้แจง และคู่มือการด าเนินกจกรรม 
  สัญชัย  ศิริสถิตย์ (2561, น.41) สรุปไว้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง การด าเนิน
กิจกรรมแนะแนวอย่างเป็นระบบ มีระเบียบแบบแผน โดยแนวทางการด าเนินกิจกรรม สื่อการเรียนรู้ 
เทคนิควิธีการมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้าง พัฒนา ป้องกัน แก้ปัญหาผู้เรียนทั้ง
รายบุคคลและรายกลุ่ม และสามารถรู้จักเข้าใจตนเองและด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างราบรื่นและมี
ความสุข 
  จากความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวที่กล่าวมาข้างตน สามารถสรุปได้ว่า ชุด
กิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือที่สร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ โดยก าหนดแนวทางการด าเนิน
กิจกรรมสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้อย่างชัดเจน สร้างสื่อการเรียนรู้ที่หลากหลายและ
วิธีการที่เหมาะสม อาทิเช่น บทบาทสมมติ สถานการณ์จ าลอง  กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ อภิปรายกลุ่ม 
ฯลฯ เพื่อให้ผู ้เรียนได้เกิดกระบวนการเรียนรู้ ค้นหาศักยภาพ และแนวทางการพัฒนาตนเองเพ่ือ
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 3.3 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว 
  กรมวิชาการ (2544, น.24, อ้างถึงในดุสิต วันวัย, 2561, น.61) ได้ระบุวัตถุประสงค์
ของการจัดกิจกรรมแนะแนว ดังนี้ 
  1. เพื ่อให้ผู ้เร ียนได้ร ู ้จ ักเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของผู ้อื ่น ค้นพบความถนัด 
ความสามารถและศักยภาพของตนเอง 
  2. เพ่ือให้ผู้เรียนได้รู้จักศึกษาหาข้อมูลข่าวสารทางด้านเทคโนโลยี แหล่งเรียนรู้อย่าง
สร้างสรรค์ เพื่อน าข้อมูลที่ได้มาวางแผนแนวทางด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม
สอดคล้องตามความถนัด ความสนใจของตนเองได้อย่างเหมาะสม 
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  3. เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะชีวิตที่ดี เรียนรู้การปรับตัว สามารถด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน
ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  4. เพ่ือให้ผู้เรียนฝึกคิดอย่างมีสติและสร้างสรรค์ 
  5. เพ่ือให้ผู้เรียนสร้างวินัย คุณธรรมจริยธรรมในการด าเนินชีวิตที่ดีงาม  
  6. เพื่อฝึกให้ผู้เรียนได้สร้างจิตส านึกในความรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สังคม
และประเทศชาติ 
  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2551 , น.2) กล่าวถึงวัตถุประสงค์
ของกิจกรรมแนะแนว ไว้ 3 ข้อ ได้แก่ 1) เพื่อให้ผู ้เรียนรู้จัก เข้าใจ เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน  
2) เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถแก้ไขปัญหา วางแผนตนเองด้านการศึกษา อาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคมอย่าง
เหมะสม 3) เพื่อให้ผู้เรียนมีแนวทางในการพัฒนาตนเองและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  ลัลน์ลลิต  กันธิยะ (2560, น.55) ได้ศึกษางานวิจัยและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
กิจกรรมแนะแนว และให้ความหมายของวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว ว่า กิจกรรมแนะแนวเป็น
กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนได้ค้นพบตนเอง ค้นหาศักยภาพ ความถนัด ความสนใจของตนเอง สามารถ
พัฒนาตนเองทั้งด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม โดยก าหนดวัตถุประสงค์ แนวทางการด าเนิน
กิจกรรมเพื่อให้ผู้เรียนได้ด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  วรนุช  มะธิปไข (2560, น.23) สรุปวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวว่า การจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนแนะแนว จะต้องสอดคล้องกับสภาพปัญหา ความถนัด ความสนใจของ
ผู้เรียน เพื่อป้องกัน ส่งเสริมพัฒนา แก้ไขปัญหาในด้านต่างๆ และครอบคลุมทั้งด้านการศึกษา อาชีพ 
ส่วนตัวและสังคม 
  สุวดี ชูเส้ง (2561, น.44) ศึกษาวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวจากงานวิจัยแล้ว
สรุปไว้ว่า วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว เพื่อให้ผู้เรียนรู้จักตนเอง สามารถวางแผนการด าเนิน
ชีวิตด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้สอคล้องกับความสนใจของตนเอง รู้สามารถปฏิบัตติน
ต่อผู้อื่นอย่างเหมาะสม มีสุขกายสุขภาพจิตที่ดีสามารถช่วยเหลือตนเองได้ และเพื่อให้ผู ้เรียนเกิด
ทักษะ ศักยภาพ ความสามารถ เจตที่ดีในการด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสม  
  ปริญญ์ ยานนท์ (2562, น.21) ได้ศึกษาเอกสารที่เกี ่ยวข้องกับวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมแนะแนว สรุปได้ว่า คือ เป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีซึ่งกันและกัน รู้จักเข้าใจ
ตนเอง เข้าใจผู้อื ่น และสามารถศึกษาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้เพื่อวางแผนด้านกการศึกษา อาชีพ 
ส่วนตัวและสังคมได้สอดคล้องกับความถนัด ความสามารถของตน 
  กมลวรรณ สังคง (2561, น.30) กล่าวว่าวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว เพื่อให้
ผู้เรียนได้ค้นพบตัวตน ค้นพบความสามารถ ศักยภาพที่ตนเองถนัด โดยผู้เรียนสามารถใช้แหล่งเรยีนรู้
ต่างๆ ในการหาข้อมูลอย่างเกิดประโยชน์สูงสุด เพื่อใช้ข้อมูลเป็นแนวทางส าหรับการวางแผนด้าน
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การศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม ส่งเสริมความมีวินัยในตนเอง มีคุณธรรมจริยธรรมในการด าเนิน
ชีวิต มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข 
  อมราภรณ์ เพช็รสุ่ม (2561, น.58) ให้ความหมายวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว 
ไว้ว่า กิจกรรมแนะแนวมีวัตถุประสงค์เพื่อให้นักเรียนสามารถค้นพบตัวตนในด้านต่างๆ รู้จักเข้าใจ
ตนเองและเห็นใจผู้อื่น สามารถวางแผนการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมตามความต้องการของ
ตนเอง และปรับตัวในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  ณัฏฐิกานต์ แสงอุทัย (2561, น.23) สรุปวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวว่า 
กิจกรรมแนะแนวจัดขึ้นเพ่ือมุ่งเน้นให้ผู้รับบริการเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค์อย่างสมบูรณ์ เป็นคน
เก่ง คนดี มีความสุข สามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวมีดังนี้ 
  1. เพ่ือให้ผู้เรียนได้รู้จัก เข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองและรู้จักเห็นใจผู้อ่ืน 
  2. เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถค้นหาศักยภาพ ทักษะ ความถนัด ความสนใจ 
ความสามารถของตนเองในด้านต่างๆ 
  3. เพ่ือให้ผู้เรียนรู้จักแสวงหาข้อมูลอย่างเกิดประโยชน์สูงสุด อีกท้ังสามารถน าข้อมูล
มาวางแผนด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้สอดคล้องกับความถนัดของตน 
  4. เพ่ือให้ผู้เรียนปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนและด าเนินชีวิตสังคมอย่างมีความสุข 
  5. เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดค่านิยมที่ดีงาม มีวินัยในตนเอง สามารถน าคุณธรรมจริยธรรม
มาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต 
 3.4 ความส าคัญของกิจกรรมแนะแนว 
  รัชพงศ  พิลาคุณ (2560, น.15) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวมีจุดมุ ่งหมายและ
หลักการด าเนินกิจกรรมที่สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายทางการศึกษา คือ มุ่งเน้นให้ผู ้เรียนได้รู ้จักคิด 
แก้ปัญหาและลงมือท าเป็น การแนะแนวจึงเข้ามามีบทบาททางการศึกษามากขึ้น โดยการจัดกิจกรรม
แนะแนวจะสอดคล้องกับบริบทของสถานศึกษา ความถนัด ความสนใจ ความต้องการ และความ
แตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน เพื่อให้ผู ้เรียนได้รับการส่งเสริมพัฒนาในทุกๆด้านอย่างเต็ม
ความสามารถ 
  ลัดดาวรรณ  ณ ระนอง, ประดินันท์  อุปรมัย และโกศล  มีคุณ (2554 , น.23-25, 
อ้างถึงใน นิดดา  ถาวร, 2560, น.26-28) กล่าวไว้ในประมวลสาระชุดวิชาแนวคิดทางการแนะแนว
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่า กิจกรรมแนะแนวมีความส าคัญต่อบุคคลต่างๆ ได้แก่ ผู้รับบริการ 
ครอบครัวของผู้รับบริการ สถานบันหรือองค์กร บุคคลอื่น โดยสรุปประเด็นส าคัญ ดังนี้ 
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  1. ความส าคัญต่อผู้รับบริการ โดยผู้รับบริการถือเป็นบุคคลที่ได้รับผลประโยชน์จาก
การแนะแนวโดยตรง เพราะแนะแนวจัดขึ้นเพื่อให้บุคคลได้รู้จักเข้าใจตนเอง ส่งเสริมพัฒนาและหา
แนวทางการพัฒนาตนเอง เพ่ือป้องกันปัญหาที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต 
  2. ความส าคัญต่อครอบครัวผู้รับบริการแนะแนว แนะแนวสามารถช่วยให้ครอบครัว
ได้รับความสุข ความเข้าใจอันดีระหว่างสมาชิก สามารถปรับตัวและเผชิญกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
โดยแนะแนวสนับสนุนส่งเสริมให้สมาชิกมีความรัก ความเข้าใจซึ่งกันและกัน  ร่วมกันหาแนวทางใน
การด าเนินชีวิตที่มีความสุขได้อย่างเหมาะสม 
  3. ความส าคัญต่อสถานศึกษาหรือองค์กรของผู้รับบริการ การแนะแนวช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพในองค์กร ลดความขัดแย้ง เพ่ือให้บุคลากรมีทักษะชีวิตที่ดี มีวุฒิภาวะที่ดี ส่งเสริมพัฒนา
งานให้มีประสิทธิภาพและป้องกันแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
  วิไลวรรณ เพชรเศรษฐ์ (2561, น.33) สรุปความส าคัญของกิจกรรมแนะแนวว่า 
กิจกรรมแนะแนวจะช่วยบุคคลรู้จัก เข้าใจตนเองและผู้อื่น ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รู้เท่า
ทันต่อการเปลี่ยนแปลง สามารถปรับตัวเข้ากับเพื่อน สังคมได้ และสามารถวางแผนแก้ไขปัญหาได้
อย่างเหมาะสม 
  สุวดี ชูเส้ง (2561, น.46) ได้ท าการศึกษาความส าคัญของกิจกรรมแนะแนว และ
สรุปว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวช่วยให้ผู้เรียนได้ค้นพบตนเอง รู้จักเข้าใจตนเอง สามารถศึกษาข้อมูล
เพื ่อวางแผนการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้สอดคล้องกับความถนัดของตน เพื ่อน าไปสู่
เป้าหมายที่วางแผนไว้ นอกจากนี้กิจกรรมแนะแนวยังช่วยให้ผู้เรียนได้มีสัมพันธภาพที่ดี รู้จักปรับตัว 
ประเมินสถานการณ์อย่างมีสติ มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อน ครู ผู้ปกครอง พัฒนาตนเอง รู้จักวางตัวอย่าง
เหมาะสม ลดปัญหาของพฤติกรรมที่อาจเกิดข้ึน 
  สัญชัย ศิริสถิตย์ (2561, น.42) สรุปไว้ว่า กิจกรรมแนะแนวท าให้ผู้รับบริการได้เข้าใจ
ตนเอง ค้นพบความสามารถ ศักยภาพตนเอง จากการเรียนรู้สถานการณ์และรับข้อมูลจากผู้อื่น โดย
สามารถน าประสบการณ์ที่เกิดขึ้นมาวางแผนพัฒนาตนเอง เพื่อป้องกัน แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่าง
เหมาะสม 
  จากข้อมูลข้างต้น สามารถสรุปความส าคัญของกิจกรรมแนะแนว ได้ว่า กิจกรรม
แนะแนวช่วยให้ผู้เรียนได้ค้นพบศักยภาพ ความถนัด ความสนใจ ค้นพบตัวตนที่แท้จริง สามารถสืบค้น
ข้อมูลหลากหลายด้านเพื่อน าข้อมูลมาวางแผนด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม เพื่อพัฒนา
ตนเองไปสู่เป้าหมายได้อย่างส าเร็จ อีกทั้งยังให้ผู้เรียนรู้จักการยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล 
ปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข 
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 3.5 ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว 
  กระทรวงศึกษาธิการ (2559, อ้างถึงในวิไลวรรณ เพชรเศรษฐ์ , 2561, น.38-39) 
กล่าวถึงขอบข่ายของการแนะแนว มี 3 ด้าน ได้แก่ 
  1. แนะแนวด้านการศึกษา หมายถึง การให้ข้อมูลด้านการศึกษา เทคนิคการเรียน 
เส้นทางการศึกษาต่อเพื่อให้ผู้เรียนสามารถแสวงหาข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลการศึกษา และเป็นแนวทาง
ในการวางแผนการศึกษาได้อย่างเหมาะสม 
  2. แนะแนวด้านอาชีพ หมายถึง การสร้างเจตคติที่ดีต่ออาชีพ การส ารวจอาชีพที่
ตนเองถนัดและมีความสนใจ ตลอดจนการหาข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพ เช่น คุณสมบัติอาชีพ รายได้ 
ความก้าวหน้าในสายงาน แนวทางการประกอบอาชีพ เพื่อให้ผู้เรียนตระหนักถึงการวางแผนและ
เตรียมสู่อาชีพได้สอดคล้องกับความถนัดของตนเอง 
  3. แนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม หมายถึง การส่งเสริมให้ผู้เรียนตระหนักถึงความ
เข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของผู้อื่น สร้างสัมพันธภาพที่ดี มีสุขภาพกายสุขภาพจิตที่ดี ประพฤติปฏิบัติ
ตนต่อเพศตรงข้ามได้เหมาะสม รู้จักปรับตัวและเข้าใจมารยาททางสังคม เพื่อน าไปสู่การอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  กรมวิชาการ (2544, น.25, อ้างถึงในดุสิต วันวัย, 2562, น.63) ได้ระบุเกี ่ยวกับ
ขอบข่ายในการจัดกิจกรรมแนะแนว ไว้ดังนี้ 
  1. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา เน้นให้ผู้เรียนได้ตระหนักรู้ถึงการศึกษา 
เพ่ือพัฒนาและวางแผนการศึกษาต่อได้อย่างเหมาะสม 
  2. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการงานและอาชีพ เน้นให้ผู้เรียนมีเจตคติที่ดีต่อ
อาชีพ รอบรู้เกี่ยวกับองค์ประกอบอาชีพที่สนใจ ตลอดจนการวางแผนและเตรียมมตัวสู่โลกของอาชีพ
ที่เหมาะสม 
  3. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านชีวิตและสังคม เน้นให้ผู้เรียนมีทักษะชีวิตที่ดี รู้จัก
เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของผู้อื่น สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  นิดดา ถาวร (2560, น.26) สรุปขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว ไว้ว่า การจัด
กิจกรรมแนะแนวก าหนดขอบข่าย 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม โดย
การจัดกิจกรรมต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และแนวทางการจัดกิจกรรมทั้งรายบุคคลและรายกลุ่ม 
เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถวางแผนด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม  
  ธรรมสรณ์ รักษ์กิจการ (2565, น.11-12) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมแนะแนว มี
องค์ประกอบ 3 ด้าน ดังนี้ 
  1. ด้านการศึกษา ให้ผู ้เรียนตระหนักถึงการใฝ่รู ้ใฝ่เรียน ศึกษาหาข้อมูลเพื่อวาง
แผนการพัฒนาตนเองด้านการศึกษาอย่างเต็มศักยภาพ 
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  2. ด้านอาชีพ ให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าถึงองค์ประกอบของอาชีพหลากหลายด้าน เพ่ือ
สามารถวางแผนการเตรียมตัวสู่โลกอาชีพได้อย่างเหมาะสม 
  3. ด้านส่วนตัวและสังคม ให้ผู้เรียนเข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของผู้อื่น มีวุฒิภาวะ
ทางอารมณ์ที่ดี มีเจตคติที่ดีในการด ารงชีวิต และสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 
  มะลิสา สุธารัตน์ (2561, น.28) สรุปไว้ว่าขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนวมี 3 ด้าน 
ได้แก่ ด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม การด าเนินกิจกรรมแต่ละด้าน จะต้องวางแผน
และด าเนินกิจกรรมให้สอดคล้องกับความถนัด ความสนใจ และค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล
ของผู้รับบริการ 
  กมลวรรณ สังคง (2561, น.31) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวให้มีประสิทธิภาพ 
จะต้องจัดให้ครอบคลุมขอบข่าย 3 ด้าน ได้แก่ 
  1. ด้านการศึกษา เน้นให้ผู้เรียนมีทักษะการเรียนอย่างเต็มศักยภาพ ใฝ่รู้ใฝ่เรียน 
แสวงหาข้อมูลเพื่อวางแผนการศึกษาและประกอบการตัดสินใจเลือกศึกษาอย่างมีระบบ 
  2. ด้านอาชีพ การจัดกิจกรรมเพื่อให้ข้อมูลด้านอาชีพต่างๆ เช่น คุณสมบัติของอาชีพ 
ความมั่นคง รายได้ เพื่อให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลอย่างหลากหลาย ประกอบการตัดสินใจเลือกอาชีพใน
อนาคต 
  3. ด้านส่วนตัวและสังคม เน้นให้ผู้เรียนรู้จักตนเองและเข้าใจผู้อื่น ตระหนักถึงแนว
ทางการปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม มีทักษะชีวิตพ้ืนฐานที่เหมาะสม 
  สัญชัย ศิริสถิต (2561, น.43) สรุปไว้ว่า ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว 
ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ  
  1. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนตระหนักรู้ทางด้านการ
เรียน เพื่อสามารถวางแผนด้านการศึกษาต่ออย่างเหมาะสม  
  2. การจัดกิจกรรมด้านอาชีพ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพที่หลากหลาย 
แสวงหาข้อมูลอาชีพท่ีตนเองถนัดและสนใจ  
  3. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีทักษะชีวิตที่ดี 
สามารถปรับตัวกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข  
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560 , น.36) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวจะต้อง
ครอบคลุมทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านการศึกษา เน้นให้ผู้เรียนฝักใฝ่ แสวงหาข้อมูลทางด้านการศึกษาต่อที่
ตนเองถนัดและสนใจ ด้านอาชีพ มุ่งเน้นให้ผู้เรียนส ารวจความถนัดของตนเองเพ่ือน าไปสู่การหาข้อมูล
และวางแผนการประกอบอาชีพได้สอดคล้องกับความถนัดของตนเอง ด้านส่วนตัวและสังคม เน้นให้
ผู้เรียนมีสุขกายสุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวอยู่ร่มกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 



 

33 

  ดุสิต วันวัย (2562, น.64) การจัดกิจกรรมแนะแนวผู้ด าเนินกิจกรรมควรค านึงถึง
ขอบข่ายด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม โดยเน้นให้ผู้เรียนรู้จักแสวงหาข้อมูลเพ่ือ
ประกอบการตัดสินใจผ่านบริการ 5 ด้านของงานแนะแนว ได้แก่ บริการรวมรวบข้อมูลรายบุคคล 
บริการสารสนเทศ บริการให้ค าปรึกษา บริการจัดวางตัวบุคคล และบริการติดตามประเมินผล เพ่ือให้
การจัดกิจกรรมเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและครอบคลุมขอบข่ายของงานแนะแนว 
  ลัลน์ลลิต กันธิยะ (2560, น.57) การจัดกิจกรรมแนะแนวให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์
ที่ก าหนดไว้ จะต้องครอบคลุมขอบข่ายของงานแนะแนว 3 ด้าน คือ ด้านการศึกษา เน้นให้ผู้เรียนเกิด
ศักยภาพทางการเรียน ศึกษาข้อมูลอย่างเป็นระบบเพื่อการวางแผนการศึกษาในอนาคต ด้านอาชีพ 
เน้นให้ผู้เรียนส ารวจความสนใจในอาชีพและหาข้อมูลอาชีพที่หลากหลาย และด้านส่วนตัวและสังคม 
เน้นให้ผู้เรียนตระหนักถึงการเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน มีทักษะชีวิตที่ดี เจตคติที่ดีในการด ารงชีวิต
และสามารถปรับตัวกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  จากการศึกษาเอกสารที่กล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การก าหนดขอบข่ายของ
กิจกรรมแนะแนว เพื่อให้การด าเนินกิจกรรมเป็นไปตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ก าหนดไว้ มี
องค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 
  1. ด้านการศึกษา เน้นให้ผู ้เรียนเกิดการตระหนักรู้และเห็นความส าคัญเกี่ยวกับ
การศึกษา รักการเรียน สามารถแสวงหาข้อมูลเกี่ยวกับการศึกษาเพื่อน ามาวางแผนประกอบการตัด
สนใจเกี่ยวกับการศึกษาต่อได้เต็มศักยภาพ 
  2. ด้านอาชีพ เน้นให้ผู้เรียนส ารวจความถนัด ความสนใจของตนเอง เพื่อเข้าถึงข้อมูล
เกี่ยวกับองค์ประกอบของอาชีพได้หลากหลาย และวางแผนแนวทางการประกอบอาชีพในอนาคตให้
สอดคล้องกับความถนัดและความสนใจของตนเอง 
  3. ด้านส่วนตัวและสังคม เน้นให้ผู ้เรียนรู้จักเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของผู้อื ่น มี
สุขภาพกายสุขภาพจิตและวุฒิภาวะทางอารณ์ที่ดี ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล มีสัมพันธภาพ
ที่ดี สามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 3.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  นารีรัตน์ จัดสวย (2561, น.37) ศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนว สรุปว่า การ
จัดกิจกรรมแนะแนวควรค านึงถึงบรรยากาศที่เอื้อต่อการสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีในชั้นเรียน ระหว่างผู้
ให้บริการและผู้รับบริการ เพ่ือส่งเสริม พัฒนา แก้ไขปัญหาของผู้รับบริการด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย
และเหมาะสม 
  ลัลน์ลลิต กันธิยะ (2560, น.58) กล่าวถึงแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนว ควรเน้น
ผู้เรียนเป็นส าคัญและค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อให้ผู้เรียนได้ค้นพบตัวตนด้วยเทคนิค
และวิธีการต่างๆ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดและสามารถวัดผลประเมินผลได้จริง 
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  สิริวิภา ปิงรัมย์ (2561, น.42) สรุปแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนว ไว้ว่า การจัด
กิจกรรมแนะแนว ควรค านึงถึงบรรยากาศในชั้นเรียนเป็นส าคัญ ส่งเสริมการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อ
ผู้อื่น เพ่ือให้การด าเนินกิจกรรมเกิดบรรยากาศที่อบอุ่น ผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด ส่งผลให้ผู้รับบริการมี
ความพร้อมที่จะพัฒนาตนเองได้ตามความต้องการอย่างแท้จริง 
  อมราภรณ์ เพช็รสุ่ม (2561, น.61) ศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวจาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวผู้สอนจะต้องออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้อง
กับสภาพปัญหา ความต้องการ ความสนใจตามวัยและศักยภาพของผู ้เรียน เพื ่อให้ผู ้เรียนเกิด
กระบวนการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมที่จัดขึ้น และการด าเนินกิจกรรมด้วยสื่อที่หลากหลายจะช่วยกระตุ้น
ให้ผู้เรียนมีความสามารถในการกล้าคิดกล้าตัดสินใจ วางแผนการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้
อย่างเหมาะสม และค้นพบตนเองอย่างแท้จริง  
  สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2554, น.45, อ้างถึงในประณิตา ทองพันธ์ , 
2560, น.37) ได้เสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียน ดังนี้ 
  1. การวิเคราะห์ข้อมูลนักเรียนเป็นรายบุคคล 
  2. การวิเคราะห์สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คุณลักษณะที่พึงประสงค์ และบริบท
ของสถานศึกษา 
  3. การออกแบบการกิจกรรมให้ครอบคลุมขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนวด้าน
การศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมเหมาะสมกับช่วงชั้นเรียน 
  4. ก าหนดวัตถุประสงค์และแนวทางการด าเนินกิจกรรม 
  5. ออกแบบแผนการด าเนินกิจกรรมตามแนวทางการด าเนินกิจกรรมของส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานและสถานศึกษาก าหนด 
  6. จัดท าแผนการด าเนินกิจกรรมรายชั่วโมง ประกอบด้วย ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม 
และข้ันสรุป 
  7. การด าเนินกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรม 
  8. วัดผลประเมินผล เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลสรุปรายงาน 
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560, น.37) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียน ควร
ออกแบบการจัดกิจกรรมโดยเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ สอดคล้องกับความถนัด ความสนใจของผู้เรียนตาม
วัยและระดับการศึกษา ด้วยเทคนิควิธีการที่หลากหลายรูปแบบ เพื่อให้ผลการด าเนินกิจกรรมเป็นไป
ตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ 
  ณัฐิกา ปิ่นแก้ว (2561, น.8-9) ศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวจากงานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง สามารถสรุปได้ว่า 
  1. วิเคราะห์สภาพปัญหา ความสนใจความถนัดของผู้เรียน 
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  2. วิเคราะห์ข้อมูลนักเรียนรยบุคคลและวิสัยทัศน์ของสถานศึกษา 
  3. ก าหนดสัดส่วนของการด าเนินกิจกรรมตามขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว 3 ด้าน 
ด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม 
  4. ก าหนดวัตถุประสงค์ในการจัดกิจกรรม 
  5. ออกแบบกิจกรรมแนะแนวและขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ได้แก่ ขั ้นน า ขั้น
ด าเนินกิจกรรม และข้ันสรุป 
  6. จัดท าแผนการด าเนินกิจกรรมรายชั่วโมงของแต่ละระดับชั้น 
  7. จัดกิจกรรมแนะแนวตามแผนการด าเนินกิจกรรม และประเมินผลการจัดกิจกรรม 
  จากแนวคิดเกี่ยวกับแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวข้างต้น ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะ
ออกแบบแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ ก าหนดองค์ประกอบของแผนการ
ด าเนินกิจกรรมอย่างชัดเจน และใช้สื่อการสอน เทคนิควิธีการที่หลากหลาย เพื่อสร้างบรรยากาศใน
ชั้นเรียนให้อบอุ่น ผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด ส่งผลให้ผู้เรียนมีความร่วมมือในการด าเนินกิจกรรม และ
บรรลุตามวัตถุประสงคที่ก าหนดไว้ 
 3.7 ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว 
  วรนุช มะธิปิไข (2560, น.25) กล่าวถึงประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว จะช่วยให้
ผู้เรียนเข้าใจตนเอง ค้นพบความสามารถ ความถนัด ศักยภาพของตนเอง สามารถประเมินจุดเด่นจุด
ด้อยเพื่อพัฒนาปรับปรุงตนเองไปในทิศทางที่ดีขึ้น โดยแบ่งประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนวเป็นข้อๆ 
ดังนี้ 

1. ช่วยให้ผู้เรียนรู้จักเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของผู้อื่น 
2. ช่วยให้ผู้เรียนมีสัมพันธภาพที่ดีต่อเพ่ือน ครู และบุคคลรอบข้าง 
3. ช่วยให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลข่าวสารที่ครบถ้วนและสมบูรณ์ 
4. ช่วยให้ผู้เรียนปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ้น 
5. ช่วยให้ผู้เรียนทีเจตคติที่ดีในการด าเนินชีวิต 
6. ช่วยให้ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์อย่างทั่วถึง 
7. ช่วยลดปัญหาพฤติกรรมของนักเรียน 
8. ช่วยให้ครูได้แสวงหาเทคนิคต่างๆในการพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน 
9. ช่วยให้ครุได้ทราบความถนัด ความสนใจของนักเรียน 
10. ช่วยให้ครูจัดบริการแนะแนวส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย 
11. ช่วยเกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อนักเรียน เพ่ือนและครู 
12. ช่วยให้นักเรียนให้ความสนใจแก่ชุมชนมากขึ้น 
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  อมราภรณ์ เพช็รสุ่ม (2561, น.68) ศึกษาประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว สรุปได้ว่า 
กิจกรรมแนะแนวช่วยให้ผู้เรียนได้รู้จักเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น รู้รักษ์สิ่งแวดล้อม  สามารถแสวงหา
ข้อมูลเพื่อเป็นประโยชน์ต่อตนเอง มีสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อื่น และปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
เป็นพลเมืองที่ดีต่อประเทศชาติต่อไป 
  รัชพงศ์ พิลาคุณ (2560, น.30) สรุปไว้ว่า ประโยชน์ของชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยให้
ผู้เรียนค้นพบตนเอง กล้าคิด กล้าตัดสินใจ รู้จักแสวงหาความรู้ด้วยตนเองในสิ่งที่ก าลังสนใจ ยอมรับ
ฟังความคิดเห็นของผู้อื่น และช่วยให้ครูผู้สอนได้ถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์ และสรรหาเทคนิค
วิธีการต่างๆ มาสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้ผู้เรียนอย่างหลากหลายและน่าสนใจ 
  ลัลน์ลลิต กันธิยะ (2560, น.60) กล่าวถึงประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว ไว้ดังนี้ 
  1. ช่วยให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลจากครูแนะแนวหลากหลายรูปแบบละการบริการแนะแนว 

2. ช่วยให้ผู้เรียนมีสัมพันธภาพที่ดีต่อเพ่ือน ครูและสังคม 
3. ช่วยให้ผู้เรียนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในทิศทางที่ดีข้ึน 
4. ช่วยให้ผู้เรียนค้นพบตนเองได้อย่างแท้จริง 
5. ช่วยให้ผู้เรียนมีเจตคติที่ดีในการด ารงชีวิต 
6.ช่วยให้นักเรียนได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์ 
7. ช่วยให้นักเรียนยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล 
8. ช่วยให้ครูแนะแนวมีโอกาสพบปะกับนักเรียนอย่างทั่วถึง 
9. ช่วยให้ครูแนะแนวแสวงหาข้อมูลที่ครบถ้วนให้แก่นักเรียน 
10. ช่วยให้ครูแนะแนวทราบถึงความถนัด ความสนใจและความสามารถของ

นักเรียนแต่ละคน 
11. ช่วยให้ครูเสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้ที่หลากหลาย 
12. ช่วยให้บริการแนะแนวบรรลุวัตถุปรงสงค์ที่ก าหนดไว้ 
13. ช่วยให้การเขียนแผนการจัดกิจดรรมมีระบบและรูปแบบที่ชัดเจน 
14. ช่วยให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีในชั้นเรียน 
15. ช่วยให้ครูทราบถึงสภาพปัญหาต่างๆ 
16. ช่วยให้ชุมชนได้รับความสนใจจากนักเรียน  
17. ช่วยให้ประเทศชาติมีพลเมืองที่ดี 

  ศิรินพร เดชศรี (2560, น.38) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่เน้นให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการด าเนินกิจกรรม ช่วยสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีในชั้นเรียน เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้
แลกเปลี ่ยนความคิด ความรู ้ ประสบการณ์ สามารถส่งเสริม พัฒนา แก้ไข ป้องกันปัญหาด้าน
การศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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  รุ่งทิวา โพธิ์ใต้ (2552, น.12-13, อ้างถึงในกมลวรรณ สังคง, 2561, น.32) ได้
กล่าวถึงประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนวไว้ว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียนมีผลประโยชน์ต่อตัว
นักเรียน ครูแนะแนว เพื่อน ผู้ปกครอง ชุมชนและประเทศชาติ หากจัดกิจกรรมแนะแนวที่ช่วยส่งเสริม
ให้ผู้เรียนเกิดทักษะและเจตคติที่ดี  ก็จะส่งผลถึงการด าเนินชีวิตมีความสุขและมีคุณภาพได้ 
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560, น.41)  สรุปว่ากิจกรรมแนะแนวมีประโยชน์ต่อผู้เรียน 
ครูผู้สอน เพื่อนในชั้นเรียน และผู้ปกครอง โดยการจัดกิจกรรมแนะแนวเน้นให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมใน
แต่ละคาบเรียน การจัดกิจกรรมที่ครอบคลุมขอบข่ายและสอดคล้องกับความถนัด ความสนใจของ
นักเรียน ส่งผลให้ผู้เรียนลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ เรียนรู้อย่างสนุกสนาน เสริมสร้างทักษะที่ดีและ
เกิดกระบวนการเรียนรู้อย่างเต็มศักยภาพ 
  จากข้อมูลข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า กิจกรรมแนะแนวช่วยให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจ
ตนเอง เห็นใจผู้อื่น รู้รักษ์สิ่งแวดล้อม ค้นพบความถนัด ความสนใจ ความสามารถและศักยภาพของ
ตนอย่างแท้จริง อีกทั้งยังช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีในชั้นเรียน ผู้เรียนสามารถวางแผน ตัดสินใจ 
แก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ทักษะชีวิตที่ดี และด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 3.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
  ปรรนภัค ใจสุภาพ (2558) ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื ่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียน
สตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต มีวัตถุประสงค์  (1) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง (2) เปรียบเทียบ
การตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้
ในตนเองและกลุ่มควบคุมที่ได้ท ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติ ผู้วิจัยได้สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
(1) แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง (2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 12 กิจกรรม และ (3) กิจกรรมแนะแนวปกติ ผลการวิจัยพบว่า 
(1) นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ภายหลัง
การทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) 
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองมีการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้ท ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01. 
  ธนากร จักรหา (2560) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อสร้างเสริมความ
ตระหนักรู้ในตนเองด้านอาชีพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 3 สาขางานซ่อมบ ารุง
เครื่องจักรกล วิทยาลัยการอาชีพหนองแค จังหวัดสระบุรี พบว่า (1) ความตระหนักรู้ในตนเองด้าน
อาชีพ ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 3 สาขางานซ่อมบ ารุงเครื่องจักรกล วิทยาลัย
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การอาชีพหนองแค หลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือสร้างเสริมความตระหนักรู้ในตนเองด้านอาชีพ
สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) ความตระหนักรู่ในตนเองด้านอาชีพของนักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 3 สาขางานซ่อมบ ารุงเครื่องจักรกล วิทยาลัยการอาชีพหนองแค 
ในระยะติดตามผลสูงกว่าระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  วิลาสินี จอมหาร (2560) ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดโกรว์ท 
มายด์เซต เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนโพธิ์ไทรงาม
วิทยาคม จังหวัดพิจิตร โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
กลุ่มทดลองก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ (2) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองกับระยะติดตามผล ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) ภายหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนว นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมดังกล่าว
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) นักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวหลังการ
ทดลองกับระยะติดตามผลมีการตระหนักรู้ในตนเองไม่แตกต่างกัน. 
  จันทร์ทิมา ขุนบ ารุง (2558) ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมการ
ตระหนักรู้ในตนเองต่อเรื่องเพศของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหอพระ จังหวัดเชียงใหม่ 
โดยผลการวิจัยปรากฏว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองต่อเรื่องเพศในระยะหลังการ
ทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมการ
ตระหนักรู้ในตนเองต่อเรื่องเพศประกอบด้วยกิจกรรมที่สอดคล้องกับนิยามศัพท์การตระหนักรู้ใน
ตนเองต่อเรื่องเพศ 3 องค์ประกอบ โดยจัดกิจกรรมทั้งหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
  นเรนทร์ฤทธิ์ นันทะสิทธิ์ (2562) ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึก
สติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนแม่สายประสิทธิ์
ศาสตร์ จังหวัดเชียงราย โดยสร้างเครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย (1) แบบวัดการตระหนักรู้ต่อ
ตนเอง มีค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ .92 (2) ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ต่อตนเอง และ (3) กิจกรรมแนะแนวตามปกติ โดยผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยพบว่า (1) ภายหลัง
การทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ต่อตนเองเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมี นัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ต่อตนเองสูง
กว่าของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
  อมราภรณ์ เพ็ชรสุ่ม (2561) ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุ
ปัญญาเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนสตรีระนอง 
จังหวัดระนอง  มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ด้านอาชีพของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุปัญญาเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพ (2) 
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เปรียบเทียบการตระหนักรู้ด้านอาชีพของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุ
ปัญญาเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ท ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
และ (3) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ด้านอาชีพของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ตามแนวคิดพหุปัญญาเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพและในระยะติดตามผล โดยผลการวิจัย
พบว่า (1) นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุปัญญาเพ่ือพัฒนาการตระหนัก
รู้ด้านอาชีพ มีการตระหนักรู้ด้านอาชีพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที ่ระดับ .01 (2) นักเรียนกลุ ่มทดลองที ่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุปัญญาเพ่ือ
พัฒนาการ ตระหนักรู้ด้านอาชีพ มีการตระหนักรู้ด้านอาชีพสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (3) นักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุ
ปัญญาเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพ มีการตระหนักรู้ด้านอาชีพหลังการทดลองและในระยะ
ติดตามผลไม่แตกต่างกัน 
  กัญจน์ภัส เกตุโรจน์ (2558) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในวุฒิภาวะด้านอาชีพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลัย จังหวัด
ภูเก็ต ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) หลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในวุฒิภาวะ
ด้านอาชีพ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี ที่ 3 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลัย ในกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการ
ตระหนักรู้ในวุฒิภาวะด้านอาชีพเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และ (2) นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในวุฒิภาวะด้านอาชีพหลังการทดลองกับ
ระยะติดตามผลไม่่แตกต่างกัน 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 
 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quai Experimental Research) โดยใช้แบบ
แผนการวิจัยแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง (Pretest–Postest Control Group Design) 
เพื่อศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร  โดยมี
วิธีการด าเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังต่อไปดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การสร้างเครื่องมือในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 
 1.1 ประชากร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียน
รัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 ห้องเรียน จ านวนนักเรียนรวมทั้งสิ้น 
393 คน 
 1.2 กลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 64 คน ได้มาจากการทดสอบการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 13 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการ
ตระหนักรู้ในตนเองน้อยที่สุดและใกล้เคียงกัน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 
ห้องเรียน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน โดยค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์
สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 ห้องเรียน ดังแสดงในตารางที่ 3.1  
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ตารางที่ 3.1 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์ 
สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 ห้องเรียน 

 

ชั้น จ านวนนักเรียน 
(คน) 

𝐱̅ S.D. 

ม.3/1 16 3.05 0.22 
ม.3/2 34 2.88 0.19 

ม.3/3 33 3.04 0.12 

ม.3/4 33 2.76 0.14 
ม.3/5 33 2.87 0.13 

ม.3/6 38 2.92 0.15 

ม.3/7 22 2.85 0.15 
ม.3/8 35 2.86 0.15 

ม.3/9 30 2.81 0.22 
ม.3/10 27 2.83 0.15 

ม.3/11 32 2.88 0.13 

ม.3/12 29 2.84 0.12 
ม.3/13 31 2.77 0.15 

 

 จากตารางที่ 3.1 พบว่า ห้องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่มีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ใน 
ตนเองอยู่ในระดับต ่าและใกล้เคียงกันมากท่ีสุด จ านวน 2 ห้องเรียน ได้แก่ ห้องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 3/4 และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/13 โดยมีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.76 (S.D. = 0.14) 
และ 2.77 (S.D. = 0.15) ตามล าดับ จึงคัดเลือกไว้เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 1.3 ตัวแปร ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
  1.3.1 ตัวแปรต้น ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื ่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง  
  1.3.2 ตัวแปรตาม คือ การตระหนักรู้ในตนเอง 
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2. การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย  
 
 2.1 แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง ผู้วิจัยได้สร้างแบบวัดความตระหนักรู้ในตนเอง มี
ล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
  2.1.1 ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ทฤษฎีต่างๆ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ตระหนักรู้ในตนเอง เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการก าหนดนิยามศัพท์เฉพาะ 
  2.1.2 ผู ้ว ิจัยด าเนินการสร้างแบบวัดการตระหนักรู ้ในตนเองให้สอดคล้องและ
ครอบคลุมนิยามศัพท์เฉพาะ เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (rating scale) 4 ระดับ ได้แก่ จริงมาก 
ค่อนข้างจริง จริงบางครั้ง และไม่จริง โดยมีข้อค าถาม จ านวน 36 ข้อ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง จ านวน 
12 ข้อ ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง จ านวน 12 ข้อ และด้านความมั่นใจในตนเอง 
จ านวน 12 ข้อ 
  2.1.3 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ คือ อาจารย์ ดร.จุรีรัตน์ นิลจันทึก ตรวจสอบความถูก
ต้อง แล้วน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของข้อค าถามทั้ง
ด้านเนื้อหาและภาษาที่ใช้ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรากฏ
ว่า ได้ข้อค าถามที่สามารถน าไปใช้สร้างแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
3 ได้ตรงตามนิยามศัพท์เฉพาะ จ านวน 36 ข้อ โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดการตระหนัก
รู้ในตนเองอยู่ระหว่าง 0.67 ถึง 1.00 ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงข้อค าถามให้เหมาะสมตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ โดยข้อค าถามทั้ง 36 ข้อ แบ่งเป็นข้อค าถามด้านการรู้อารมณ์ตนเอง จ านวน 12 ข้อ 
ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง จ านวน 12 ข้อ และด้านความมั่นใจในตนเอง จ านวน 12 
ข้อ และปรับปรุงข้อค าถามให้เหมาะสมตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 
  2.1.4 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  จ านวน
ทั้งสิ้น 36 ข้อ ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 
2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง
จริง จ านวน 33 คน เพื่อตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการหาค่าอานาจจ าแนกรายข้อและหาความ
เที่ยงของเครื่องมือ จากนั้นน าผลการตอบแบบวัดมาวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ โดยใช้สูตร
ของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation) ผู้วิจัยคัดเลือกข้อค าถามที่มีค่าอ านาจ
จ าแนก ตั้งแต่ .20 ขึ้นไป ท าให้ได้แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่
มีค่าอ านาจจ าแนก แบ่งตามด้าน ดังนี้ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง มีค่าอานาจจ าแนกระหว่าง .23 - .58 
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ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง มีค่าอานาจจ าแนกระหว่าง .28 - .59 และด้านความมั่นใจ
ในตนเอง มีค่าอานาจจ าแนกระหว่าง .22 - .74 
  2.1.5 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผ่านการคัดเลือกจ านวนทั้งสิ้น 36 ข้อ มา
วิเคราะห์หาความเที่ยง (Reliability) ของแบบวัดทั้งฉบับ โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha 
Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) ได้ค่าความเท่ียงทั้งฉบับเท่ากับ .90 
  2.1.6 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่มีค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเที่ยงที่
เหมาะสมไปใช้ในการวิจัยต่อไป 
 
ตารางที่ 3.2 ตัวอย่างแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  

โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 
 

ข้อ ข้อความ 
ระดับความพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
0 ฉันสามารถรับรู้อารมณ์ของตนเองได้

ว่าขณะนี้ฉันรู้สึกอย่างไร 
    

00 ฉันรับรู้สาเหตุที่ท าให้ฉันอารมณ์
เปลี่ยนแปลง 

    

ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง  
0 ฉันสามารถบอกจุดเด่น จุดด้อยตัวเอง

ได้ 
    

00 ฉันชอบเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพ่ือพัฒนา
ตนเองอยู่เสมอ 

    

ด้านความม่ันใจในตนเอง  
0 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ใช้

ความสามารถของตัวเองให้เกิด
ประโยชน์ 

    

00 ฉันไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคและพร้อมที่
จะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
ข้อค าถามท่ีสร้างมี 2 ลักษณะ คือ ทางบวกและทางลบ เกณฑ์การให้คะแนน มีดังนี้ 

จริงมาก  ให้คะแนน   4   คะแนน 
ค่อนข้างจริง  ให้คะแนน   3   คะแนน 
จริงบางครั้ง  ให้คะแนน   2   คะแนน 
ไม่จริง   ให้คะแนน   1   คะแนน 

และใช้เกณฑ์ในการแปลความหมายของคะแนนแบบวัด (มณีรัตน์ อินทองค า, 2564, น. 44) ดังนี้ 
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 3.51 – 4.00 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับดีมาก 
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 2.51 – 3.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับดี 
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.51 – 2.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับพอใช้ 
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00 – 1.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับที่ต้อง
ปรับปรุง 

 2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
มีข้ันตอนการสร้างชุดกิจกรรม ดังนี้ 
  2.2.1 ผู้วิจัยศึกษาวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีอัตถิภาวนิ
ยมและการตระหนักรู้ในตนเอง เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  2.2.2 สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเอง โดยก าหนดชื่อกิจกรรม นิยามปฏิบัติการ แนวคิด เทคนิควัตถุประสงค์ ระยะเวลา ขั้นตอนการ
ด าเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรมให้สอดคล้องกับ
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
  2.2.3 น าชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเอง ที่สร้างขึ้น ให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ คือ อาจารย์ ดร.จุรีรัตน์ นิลจันทึก ตรวจสอบ
รายละเอียด แล้วจึงน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมระหว่าง
ชื่อกิจกรรม นิยามศัพท์เฉพาะ แนวคิด เทคนิค วัตถุประสงค์ ระยะเวลา ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม โดยผลวิเคราะห์คุณภาพของชุด
กิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง มีค่าเฉลี่ยรวม 4.94 
  2.2.4 ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนัก
รู้ในตนเองมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
  2.2.5 น าชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองไปใช้กับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
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3 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ โดยยึดตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 
ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
 

3. แบบแผนการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้แบบ
แผนการวิจัยแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง (Pretest-Posttest Control Group Design) ดัง
แสดงในตารางที่ 3.3 
 
ตารางที่ 3.3 แบบแผนการวัดก่อนและหลังการทดลอง (Pretest-Posttest Control Group Design) 
 

กลุ่มตัวอย่าง ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลัง 
RE T1E X1 T2E 
RC T1C - T2C 

 
R  แทน  การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง  
E  แทน  กลุ่มทดลอง  
C  แทน  กลุ่มควบคุม  
X1  แทน  การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
T1E แทน  การสอบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
T1C  แทน  การสอบก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม  
T2E แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง  
T2C  แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 

 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้ 
 4.1 ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ไปเสนอ
ผู้อ านวยการโรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร และผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือที่ใช้
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ในการวิจัย ประกอบด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 12 กิจกรรม และแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง  
 4.2 ขั้นก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์
สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 64 คน ได้มาจากการทดสอบการตระหนักรู้ในตนเอง
ของนักเรียน 13 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเอง
น้อยที่สุดและใกล้เคียงกัน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียน และกลุ่ม
ควบคุม 1 ห้องเรียน 
 4.3 ขั้นด าเนินการทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎี
อัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กับกลุ่มทดลอง 
จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที และน ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม โดยมีรายละเอียดการทดลอง ดังแสดงในตารางที่ 3.4 
 
ตารางที่ 3.4 การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง

ของนักเรียน 
 

ครั้งที ่ กิจกรรม แนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

1 นี่แหละ..ตัวฉัน ปฐมนิเทศ 
2 วงล้อแห่งอารมณ์ การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง 
3 สถานีอารมณ์ การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง 
4 กลไกปกป้องตนเอง ความวิตกกังวลต่อการด ารงชีวิต 
5 ตอนนี้ฉัน... ความตายและความไม่มีตัวตน 
6 หน้าต่างของชีวิต การแสวงหาเอกลักษณ์และสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
7 พร 3 ประการ อิสรภาพและความรับผิดชอบ 
8 ตัวประหลาด การค้นหาความหมาย 
9 หลุมด าในใจ อิสรภาพและความรับผิดชอบ 
10 เติมปีกให้เต็ม การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง 
11 ถนนของชีวิต การค้นหาความหมาย 
12 แด่ตัวฉัน ปัจฉิมนิเทศ 
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 4.4 ขั้นหลังการทดลอง ผู้วิจัยน าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นไป
ประเมินหลังการทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดท้าย จากนั้นน า
คะแนนการตระหนักรู้ในตนเองก่อนการทดลองและหลังทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 5.1 ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่  
  5.1.1 ค่าเฉลี่ย (Mean)  
  5.1.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (StanDard Deviation)  
 5.2 สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน  
  5.2.1 การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-test) ในการ
วิเคราะห์เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  5.2.2 การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน ( Independent t-test) ในการ
วิเคราะห์เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองและกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบ
ปกต ิ
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภช
ลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีผลการด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 
1. สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล  
 
 n  แทน  จ านวนกลุ่มตัวอย่าง  

 M แทน  ค่าเฉลี่ย  
 S.D. แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 t  แทน  ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาค่าที  
 **  แทน  ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
2. ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 จากการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 
ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้  
 2.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง  
 2.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
 2.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง  
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3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 3.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง 
ดังแสดงในตารางที่ 4.1 
 
ตารางที่ 4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง  

(n = 33) 

กลุ่มตัวอย่าง M S.D. t Sig 

ก่อนการทดลอง 2.76 0.23 
8.25*** .000 

หลังการทดลอง 3.02 0.27 

**P < .01 
 
 จากตารางที่ 4.1 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.76 (S.D. = 0.23) หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ใน
ตนเองเท่ากับ 3.02 (S.D. = 0.27) แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน
การตระหนักรู้ในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้อง
ตามสมมติฐานข้อที่ 1 ที่ตั้งไว้ 
 
 3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  ดังแสดงในตารางที ่4.2 
 
ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการ

ทดลอง  
 

กลุ่มตัวอย่าง n M S.D. t Sig 
กลุ่มทดลอง 33 2.76 0.23 

.086 .932 
กลุ่มควบคุม 31 2.77 0.29 
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 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.76 (S.D. = 0.23) ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ยใกล้เคียงกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ที่มี
คะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.77 (S.D. = 0.29) แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลอง
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ นั้นคือ ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมมี
คะแนนการตระหนักรู้ในตนเองไม่แตกต่างกัน 
 
 3.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองหลังการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง กับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการแนะแนวแบบปกติ ดังแสดงในตารางที่ 4.3 
 
ตารางที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะ

แนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการแนะแนวแบบปกติ 

 

กลุ่มตัวอย่าง n M S.D. t Sig 

กลุ่มทดลอง 33 3.02 0.27 
2.62*** .001 

กลุ่มควบคุม 31 2.84 0.28 

**P < .01 
 
 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 3.02 (S.D. = 0.27) ซึ่งสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยของ
การตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.84 (S.D. = 0.28) แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้ 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจัยเรื ่องผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้น าเสนอการสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะตามล าดับ ดังนี้ 
 

1. สรุปผลการวิจัย  
 
 1.1 วัตถุประสงค์การวิจัย  
  1.1.1 เพื่อเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน ก่อนและหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  1.1.2 เพื่อเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน ที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองกับนักเรียนที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบ
ปกต ิ
 1.2 สมมติฐานการวิจัย 
  1.2.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 
  1.2.2 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมท่ีใช้การแนะแนวแบบปกติ 
 1.3 วิธีการด าเนินการวิจัย  
  1.3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

1) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียน
ที ่ 1 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 
ห้องเรียน จ านวนนักเรียนรวมทั้งสิ้น 393 คน 

2) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 64 
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คน ได้มาจากการทดสอบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 13 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่
ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองน้อยที่สุดและใกล้เคียงกัน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่ม
อย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน 
  1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย มีดังนี้ 
1) แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 
2) ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน

ตนเอง  
3) ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 1.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1.4.1 ขั้นก่อนการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
ไปเสนอผู้อ านวยการโรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร และผู้วิจัยเตรียม
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 12 กิจกรรม และแบบวัดการตระหนักรู้
ในตนเอง 

2) ก่อนการทดลอง ผู ้ว ิจ ัยให้น ักเร ียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 3 โรงเร ียน
รัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 13 ห้องเรียน ตอบแบบวัดการตระหนักรู้ใน
ตนเอง และคัดเลือกห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองต ่า และใกล้เคียงกันมากที่สุด 
จ านวน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน 
โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
(Pretest)  
  1.4.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 

ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 
กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที และน ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุ่มควบคุม  
  1.4.3 ขั้นหลังการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นชุดเดิมไปประเมิน
หลังการทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดท้าย และน าคะแนนที่ได้ไว้
เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
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2) น าคะแนนก่อนการทดลองและหลังทดลองที่ได้ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 1.5 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้  
  1.5.1 สถิติพื้นฐาน 

1) ค่าเฉลี่ย (Mean)  
2) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

  1.5.2 สถิติที่ใช้ในการตรวจสอบสมมติฐาน  
1) การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-test) 
2) การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน (Independent t-test) 

 1.6 สรุปผลการวิจัย  
  ผลการวิจัยเรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
กรุงเทพมหานคร เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ ดังนี้ 
  1.6.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
  1.6.2 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 

2. อภิปรายผล 
 
 จากการศึกษา เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู ้ในตนเองของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
กรุงเทพมหานคร สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 2.1 ผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที่ 1 พบว่า ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเอง
สูงกว่าก่อนทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ที่จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีส่วนร่วมใน
การด าเนินกิจกรรม โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ส ารวจตนเองในด้านต่างๆ ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกที่
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แท้จริงของตนเอง และเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรมตามแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 7 
ประการ ได้แก่ การตระหนักรู้ต่อตนเอง, การก าหนดตนเองและความรับผิดชอบต่อตนเอง, ความวิตก
กังวลเชิงภวนิยม, ความตาย และการไม่ด ารงอยู่, การแสวงหาความหมาย, การแสวงหาความจริงแท้, 
และความโดดเดี่ยวและความสัมพันธ์ เพื่อให้นักเรียนเกิดกระบวนการตระหนักรู ้ในตนเอง โดย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ท าให้นักเรียนได้รับรู้เกี ่ยวกับตนเองด้านอารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึก ประเมินตนเองตามความเป็นจริง และเกิดความมั่นใจในตนเอง ซึ่งช่วยให้นักเรียนสามารถ
ประเมินจุดเด่น - จุดบกพร่องของตนเอง เพ่ือน าไปพัฒนาตนเองและแก้ไขปรับปรุงต่อไปได้ สอดคล้อง
กับแนวคิดของ คอร์เร่ (Corey) ดังเสรี ใหม่จันทร์ (2553, น.25) ที่ได้ศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบ
และการเสริมสร้างอิสระแห่งตนของนักเรียนวัยรุ่น โดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม นอกจากนี้ชุดกิจกรรม
แนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีการประยุกต์ใช้
แนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวตามแนวทางของ อมราภรณ์ เพช็รสุ่ม (2561, น.61) ได้แก่ การจัด
กิจกรรมแนะแนวผู้สอนจะต้องออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพปัญหา ความต้องการ ความ
สนใจตามวัยและศักยภาพของผู้เรียน เพื่อให้ผู้เรียนเกิดกระบวนการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมที่จัดขึ้น และ
การด าเนินกิจกรรมด้วยสื่อที่หลากหลายจะช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนมีความสามารถในการกล้าคิดกล้า
ตัดสินใจ วางแผนการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม และค้นพบตนเองอย่างแท้จริง 
และประยุกต์ตามแนวปรัชญาการศึกษาอัตถิภาวนิยมกับการศึกษาของอภิญญา สุขช่วย (2561, น.26) 
กล่าวว่า ผู้สอนควรส่งเสริมให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง ค้นพบความหมายของชีวิต 
ค้นพบตัวตน โดยให้อิสระแก่ผู้เรียนในการคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหาและรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของ
ตนเอง การใช้ปรัชญาการศึกษาอัตถิภาวนิยมในด้านการศึกษา จึงเน้นให้บุคคลได้ค้นหาตัวตน ค้นหา
ความหมายของชีวิตอย่างแท้จริงโดยการเปิดโอกาสให้ผู ้เรียนได้เรียนรู ้อย่างอิสระ แลกเปลี ่ยน
ประสบการณ์และความคิดเห็นได้อย่างเสรี 
  จากการสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง พบว่า นักเรียนสามารถรับรู้ตนเองในด้านอารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึก รู้จุดเด่นจุดด้อย ส่งผลให้นักเรียนเกิดความเชื่อมั่นและแสดงตัวตนได้อย่างมั่นใจ และจาก
การจัดกิจกรรม วงล้อแห่งอารมณ์, สถานีอารมณ์, กลไกปกป้องตนเอง, ตอนนี้ฉัน..., หน้าต่างของชีวิต
, พร 3 ประการ, ตัวประหลาด, หลุมด าในใจ, เติมปีกให้เต็ม, และถนนของชีวิต โดยใช้เทคนิคการ
อภิปรายร่วมกัน กรณีตัวอย่าง และเกม นอกจากนี้นักเรียนสามารถส ารวจ วิเคราะห์ และพิจารณา
ตนเอง ยังสามารถบอกความหมายและประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเองด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 
ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง ด้านความมั่นใจในตนเองอย่างชัดเจนและสามารถแสดง
พฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงการตระหนักรู้ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ มณีรัตน์ 
อินทองค า (2564, น.53-54) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ใน
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ตนเองของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ผลการวิจัย
พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
ภายหลังการทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองมีการตระหนัก
รู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้ท ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 2.2 ผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที่ 2 พบว่า ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการแนะแนวแบบปกติ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ทั้งนี้เนื่องจากชุดกิจกรรม
แนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองนั้น เป็นกิจกรรมที่พัฒนาให้
นักเรียนกลุ่มทดลองได้เกิดกระบวนการตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับตนเองและเกิดความมั่นใจใน
ตนเอง ตระหนักรู้ในความคิด ความรู้สึก อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ตามความเป็นจริงตามแนวคิด
ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 6 แนวคิดส าคัญ และใช้เทคนิคพูดคุยน าทางในประเด็นของความต้องการของ
ตนเองภายใต้การตระหนักรู้ในตนเองและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เลือกไปแล้ว และพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่ง
ที่ตัดสินใจ เพื่อให้ผู ้เรียนสามารถวางแผนแนวทางการปฏิบัติตนต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสมและปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ส่วนกิจกรรมแนะแนวแบบปกติเป็น
กิจกรรมแนะแนวที่จ ัดขึ ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน ของนักเรียนระดับขั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมพัฒนาให้ผู้เรียนรู้จัก เข้าใจ รัก และเห็นคุณค่าในตนเอง
และผู้อื่น โดยครอบคลุมขอบข่ายด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนและสังคม ซึ่งนักเรียนระดับขั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 จะได้รับการจัดการเรียนการสอนทุกคนในรายวิชาแนะแนว 
  โดยกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองที่
จัดขึ้น มีองค์ประกอบแบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง ด้านการประเมินตนเองตาม
ความเป็นจริง และด้านความมั่นใจในตนเอง โดยเน้นกระบวนการจัดกิจกรรมแบบ Active Learning 
เพื่อให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม รู้จักและเข้าใจในตนเอง สามารถรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมของตนเอง ตลอดจนการตระหนักรู้อารมณ์พ้ืนฐานของตนเองที่เกิดขึ้นต่อสถานการณ์ต่างๆ 
ได้ ดังเช่นกิจกรรมของมณีรัตน์ อินทองค า (2564) ที่ได้ศึกษาชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” 
ในครั้งท่ี 3 อารมณ์ของฉัน โดยมีแนวคิดกิจกรรมว่า การตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึก เป็นการหยั่งรู้
ในอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง ว่าก าลังรู้สึกอย่างไร อยู่ในสภาวะอารมณ์แบบใด และสาเหตุ
ใดจึงเกิดความรู้สึกหรืออารมณ์แบบนั้น และใช้ส านวนสุภาษิตที่เกี ่ยวข้องกับการแสดงออกทาง
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อารมณ์ทั ้งที ่เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และใช้  PowerPoint เร ื ่อง อารมณ์ อธิบายเกี ่ยวกับ
ความหมาย ความส าคัญของอารมณ์ เพื ่อให้ผู ้เร ียนได้ร ู ้จักอารมณ์พื ้นฐานของตนเอง ซึ ่งเป็น
องค์ประกอบส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวัน จึงต้องตระหนักรู้ในตนเองด้านอารมณ์ และฝึก
ควบคุมอารมณ์เพื่อการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับเบญจวรรณ บุณยะ
ประพันธ (2563) ได้ท าวิจัยเรื่อง การพัฒนาคู่มือเพ่ือสร้างการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่า หลังการใช้โปรแกรมการจัดกิจกรรมฝึกอบรมส าหรับนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีทั้งหมด 24 ชั่วโมง มีกิจกรรมฝึกอบรมทั้งหมด 8 ครั้ง และมีกิจกรรมทั้งสิ้น 22 กิจกรรม
นักศึกษาระดับปริญญาตรีมีระดับการตระหนักรู้ในตนเองอยู่ในระดับสูง (x̅= 3.45, SD = 0.32)  
 สรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองในได้แก่ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 
ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง และด้านความมั่นใจในตนเองได้อย่างชัดเจน ท าให้นักเรียน
รู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น สามารถเรียนรู้แนวทางการพัฒนาตนเองและปรับตัวตามสถานการณ์
ต่างๆ เพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้กิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภานิยมแต่
ละกิจกรรมจะมีความต่อเนื่องกันโดยเริ่มจากกิจกรรมนี่แหละ..ตัวฉันจนถึงกิจกรรมแด่ตัวฉัน เพ่ือ
กระตุ้นให้ผู ้เรียนเกิดความพร้อมที่จ าท าความรู้จัก เข้าใจตนเอง ให้เกิดการตระหนักรู้ ในตนเอง
ตามล าดับ จึงเต็มใจและให้ความร่วมมือในการร่วมกิจกรรมทุกกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเพื่อพัฒนา
ให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน (2551, น.2) ว่ากิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนรู้จัก เข้าใจ เห็นคุณค่าใน
ตนเองและผู้อื่น สามารถแก้ไขปัญหา วางแผนตนเองด้านการศึกษา อาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม
อย่างเหมะสม และให้ผู ้เรียนมีแนวทางในการพัฒนาตนเองและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื ่นได้อย่างมี
ความสุข และยังสอดคล้องกับลัลน์ลลิต  กันธิยะ (2560, น.55) ได้กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็น
กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนได้ค้นพบตนเอง ค้นหาศักยภาพ ความถนัด ความสนใจของตนเอง สามารถ
พัฒนาตนเองทั้งด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม โดยก าหนดวัตถุประสงค์ แนวทางการด าเนิน
กิจกรรมเพื่อให้ผู้เรียนได้ด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 จากการสังเกตของผู้วิจัยขณะท าการทดลอง พบว่านักเรียนสามารถวิเคราะห์ ประเมิน
ตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความถนัด ความสนใจ โดยสามารถรับรู้จุดเด่นจุดด้อยของ
ตนเองและปรับตัวเข้ากับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข เกิดการตระหนักรู้ในตนเองด้านการรู้
อารมณ์ ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง ด้านความมั่นใจในตนเองได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
นักเรียนส ารวจและค้นหาตนเองจากการร่วมกิจกรรมต่างๆได้ ซึ ่งส่งผลให้นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์การตระหนักรู้ในตนเอง และสรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองได้อย่าง
ชัดเจนมากยิ่งข้ึน หากอนาคตนักเรียนก าลังเผชิญกับเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความรู้สึกเริ่มถดถอยต่อการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ไม่สามารถประเมินตนเองในด้านต่างๆ นักเรียนสามารถใช้แนวทางกิจกรรมแนะ
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แนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อหาแนวทางการในการปรับปรุงแก้ไชพัฒนาตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของภัทราภรณ์ พวงเพชร (2561) ที่ศึกษาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยง ผลการวิจัยพบว่า (1) นักเรียน
วัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ มีคะแนน
เฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) นักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ ภายหลังการเข้าร่วมกลุ่ม มีคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงกว่านักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุ่มบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

3. ข้อเสนอแนะ  
 
 3.1 ข้อเสนอแนะท่ัวไป  
  ครูแนะแนวที่จะน าชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองไปใช้ ควรศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมโดยละเอียด เพ่ือเป็นไปตามวัตถุประสงค์
และบรรลุผลส าเร็จได้  
 3.2 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
  3.2.1 การศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นลักษณะในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 เท่านั้น 
จึงควรทดลองใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองกับ
นักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆ เช่น ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือนักเรียนที่อยู่
ในกลุ่มเสี่ยง เป็นต้น เพื่อเป็นการขยายผลการวิจัยไปสู่กลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ  เพื่อศึกษาว่าผลจะเป็น
อย่างไร 
  3.2.2 ควรมีการศึกษาการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีทางจิตวิทยาแนวคิด
อื่นๆ และพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนในด้านใดด้านหนึ่งอย่างเฉพาะเจาะจง เพราะ
ทักษะการตระหนักรู้ในตนเองเป็นทักษะที่ส าคัญต่อนักเรียน และจะช่วยท าให้นักเรียนสามารถรู้จัก
และเข้าใจตนเองในด้านต่างๆ เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสม 
  3.2.3 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยไม่ได้เก็บข้อมูลในระยะติดตามผล ในการทดลองครั้งต่อไป
ควรศึกษาในระยะติดตามผลหลังการทดลอง เพื่อศึกษาความคงทนของการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง 
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ภาคผนวก ก 
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิและหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการวิจัย 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 
 
1. ชื่อ - นามสกุล นางสาววารุณี  เมืองช้าง 
    ต าแหน่ง  ครู คศ. 2 
    สถานที่ท างาน โรงเรียนคุรุประชาสรรค์ จังหวัดชัยนาท 
    วุฒิการศึกษา  ค.บ. (จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่  
                      กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ   

หัวหน้างานแนะแนว โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
  ครูแนะแนว โรงเรียนคุรุประชาสรรค์ 
 

2. ชื่อ - นามสกุล นางสาวกนกวรรณ  เรื่อสีจันทร์ 
    ต าแหน่ง  ครู คศ. 1 
    สถานที่ท างาน โรงเรียนเทพศิรินทร์ร่มเกล้า กรุงเทพมหานคร 
    วุฒิการศึกษา  กศ.บ. (จิตวิทยาการแนะแนว) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
                      กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ   

  ครูแนะแนว โรงเรียนเทพศิรินทร์ร่มเกล้า  
 
3. ชื่อ - นามสกุล นางสาวภัครนันท์  โปธา 
    ต าแหน่ง  ครู คศ. 1 
    สถานที่ท างาน โรงเรียนสารวิทยา กรุงเทพมหานคร 
    วุฒิการศึกษา  ค.บ. (จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ 
   ศ.ม. (บริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยรามค าแหง 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ   

หัวหน้างานแนะแนว โรงเรียนสารวิทยา 
  ครูแนะแนว โรงเรียนสารวิทยา 
 ครูแนะแนว โรงเรียนประชาภิบาล  
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 

 
ค าชี้แจง  
 1. แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
และเพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการตระหนักรู้ในตนเองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 2. แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองมีทั้งหมด 36 ข้อ กรุณาตอบให้ครบทุกข้อและตรงกับ
ความเป็นจริงมากท่ีสุด 
 3. ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก าหนด และประเมินตนเองว่านักเรียนคิด รู้สึกหรือ

แสดงออกต่อสถานการณ์ดังกล่าว สอดคล้องกับประโยคนั้นเพียงใด โดยท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง
ระดับพฤติกรรม ที่นักเรียนเลือกแต่ละด้านที่ก าหนดให้ในแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง  

จริงมาก       หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนมากท่ีสุด  
          ค่อนข้างจริง  หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเป็นส่วนใหญ่  
  จริงบางครั้ง  หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเล็กน้อย  

ไม่จริง        หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเลย 
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ข้อ ข้อความ 
ระดับความพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

1. ฉันสามารถรับรู้อารมณ์ของตนเองได้ว่า
ขณะนี้ฉันรู้สึกอย่างไร 

    

2. ฉันรับรู้สาเหตุที่ท าให้ฉันอารมณ์
เปลี่ยนแปลง 

    

3. ฉันรับรู้ความรู้สึกของตนเองที่มีต่อคนรอบ
ข้าง 

    

4. เมื่อฉันอารมณ์ดี ฉันจะยิ้มแย้มแจ่มใส     

5. เมื่อผิดหวังฉันสามารถจัดการกับความรู้สึก
ของตัวเองได้ดี 

    

6. ฉันคิดอย่างรอบคอบก่อนแสดงความ
คิดเห็นเสมอ 

    

7. ฉันมักจะปกปิดอารมณ์และความรู้สึกของ
ตนเอง 

    

8. ฉันควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ดี เมื่อต้องอยู่
ในสถานการณ์ท่ีเคร่งเครียด 

    

9. เมื่อมีเรื่องเครียดหรือไม่สบายใจ ฉันมีวิธี
ผ่อนคลายตัวเองได้เสมอ 

    

10. เวลาโมโห ฉันมักจะควบคุมอารมณ์ตนเอง
ไม่ได้ 

    

11. ฉันแสดงพฤติกรรมต่อผู้อ่ืนได้ตรงกับ
ความรู้สึกของตนเอง 

    

12. เวลาฉันตื่นเต้น ฉันสามารถควบคุมตัวเอง
ให้แสดงออกได้ดี 

    

13. ฉันสามารถบอกจุดเด่น จุดด้อยตัวเองได้     
14. ฉันยินดีรับฟังความคิดเห็นจากผู้อ่ืน เพ่ือ

น ามาพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
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ข้อ ข้อความ 
ระดับความพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

15. ฉันชอบเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพ่ือพัฒนาตนเอง
อยู่เสมอ 

    

16. ฉันจะยอมรับความจริง ถ้าฉันท าในสิ่งที่
ผิดพลาดโดยไม่ได้ตั้งใจ 

    

17. ฉันไม่แน่ใจว่าตัวเองมีความถนัดด้านไหน     

18. ฉันยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อนที่
แตกต่างจากสิ่งที่ฉันคิด 

    

19. ฉันมีบุคคลต้นแบบเพ่ือเป็นแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตอย่างมีแบบแผน 

    

20. ฉันน าประสบการณ์ที่เคยผิดพลาดมา
พัฒนาตนเอง 

    

21. ฉันชอบการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และรับฟัง
ความคิดเห็นจากกลุ่มเพ่ือน 

    

22. ฉันปฏิเสธทุกค าแนะน าจากคนอื่น เพราะ
ฉันท าดีท่ีสุดแล้ว 

    

23. ฉันแก้ไขและพัฒนาจุดบกพร่องของตนเอง
อยู่เสมอ 

    

24. ฉันสามารถกล่าวค าขอโทษได้เมื่อท าผิด     

25. ฉันรู้จักการวางแผนที่ดีและมั่นใจว่าจะต้อง
ประสบผลส าเร็จ 

    

26. ฉันไม่เคยภูมิใจอะไรในตัวเองเลย     

27. ฉันอาสารับต าแหน่งหัวหน้ากลุ่มหรือ
หัวหน้างานอย่างมั่นใจ 

    

28. ฉันพอใจในความสามารถของตนเอง     
29. ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ใช้ความสามารถของ

ตัวเองให้เกิดประโยชน์ 
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ข้อ ข้อความ 
ระดับความพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

30. ฉันไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคและพร้อมที่จะ
แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึน 

    

31. ฉันภูมิใจทุกครั้งที่ได้น าเสนอผลงาน     

32. ฉันสามารถแก้ไขปัญหาด้วยตัวเองได้อย่าง
เหมาะสม 

    

33. ฉันไม่กล้าตัดสินใจอะไรด้วยตนเอง     
34. ฉันมีความม่ันใจในตนเองมากขึ้น เมื่อ

เพ่ือนชื่นชมผลงานของฉัน 
    

35. ฉันก าหนดและวางแผนเป้าหมายชีวิตอย่าง
ชัดเจนและมั่นใจว่าตนเองจะท าส าเร็จตาม
แผนที่วางไว้ 

    

36. เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ไม่คาดคิด ฉัน
สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี 
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รายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  

โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร 

ครั้ง กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ 
(ด้าน)  

วัตถุประสงค์ 

1 นี่แหละ..ตัวฉัน ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือให้สมาชิกทราบวัตถุประสงค์ ระยะเวลาและ
รายละเอียดในการร่วมกิจกรรม 
2. เพ่ือสร้างความไว้วางใจและสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
3. เพ่ือให้สมาชิกทบทวนและส ารวจตัวเองเบื้องต้นด้าน
อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม 

2 วงล้อแห่ง
อารมณ์ 

ด้านการรู้อารมณ์
ตนเอง 

1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง ได้ส ารวจตนเอง
ด้านอารมณ์ความรู้สึก 
2. เพ่ือประเมินตนเองระหว่างอารมณ์ความรู้สึกและเหตุผล 
3. เพ่ือให้นักเรียนบอกอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและ
แสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 

3 สถานีอารมณ์ ด้านการรู้อารมณ์
ตนเอง 

1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงการแสดงออกในสถานการณ์
ที่เปลี่ยนแปลงไป 
3. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก และการกระท า 

4 กลไกปกป้อง
ตนเอง 

ด้านการรู้อารมณ์
ตนเอง 

1. นักเรียนสามารถเผชิญหน้ากับความวิตกกังวลและ
ออกมาจากความคุ้นเคยเดิม 
2. นักเรียนพิจารณาถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึกใน
ขณะที่เกิดความวิตกกังวล และวิธีการรับมือกับความวิตก
กังวลนั้นได้ 
3. นักเรียนปรับตัวและเผชิญกับความวิตกกังวลอย่าง
เหมาะสม 
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ครั้ง กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ 
(ด้าน)  

วัตถุประสงค์ 

5 ตอนนี้ฉัน... ด้านการประเมิน
ตนเองตามความเป็น

จริง  

1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักสังเกตอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด
ของตนเอง และที่มาของความรู้สึกนั้นๆ 
2. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับและเข้าใจถึง
จุดเด่นจุดด้อยที่ควรพัฒนาและปรับปรุงแก้ไข 
3. นักเรียนสามารถวางแผนแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและ
แนวทางการปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้น 

6 หน้าต่างของ
ชีวิต 

ด้านการประเมิน
ตนเองตามความเป็น

จริง  

1. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจความคิด ความรู้สึก และยอมรับจุด
บอดหรือข้อบกพร่องของตนเองได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนประเมินความรู้สึกนึกคิดภายในใจของ
ตนเองและกล้าที่จะปรับปรุงแก้ไข 
3. เพ่ือให้นักเรียนฝึกการยอมรับตนเองและยอมรับฟังผู้อ่ืน 
4. ให้นักเรียนกล้าเผชิญหน้าและจัดการกับความวิตกกังวล
ในจุดบอดของตนเองได้ 

7 พร 3 ประการ ด้านการประเมิน
ตนเองตามความเป็น

จริง  

1. นักเรียนมีความตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกและความต้องการ 
2. นักเรียนสามารถประเมินความต้องการหรือสิ่งที่ตนเอง
ปรารถนาได้ 
3. นักเรียนสามารถเผชิญกับการตัดสินใจของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 

8 ตัวประหลาด ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

1. เพ่ือให้นักเรียนได้กล้าคิดเห็น กล้าแสดงออกอย่างมี
เป้าหมาย 
2. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการตระหนักคิดและวางแผนอย่างมี
เหตุผลรอบคอบ 
3. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงการกล้าตัดสินใจต่อการ
กระท าของตนเองและเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยความมั่นใจ
ตนเอง 
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ครั้ง กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ 
(ด้าน)  

วัตถุประสงค์ 

9 หลุมด าในใจ ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองและพร้อมที่จะ
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และน าจุดที่
บกพร่องมาพัฒนาตนเอง 
3. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักและเข้าใจตนเองมากข้ึนและ
สามารถแสดงพฤติกรรมที่ต้องการได้อย่างเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจประสบการณ์ที่ส าคัญในชีวิตเพ่ือ
เป็นแนวทางในการปรับตัวและเกิดความเชื่อนมั่นในตนเอง 

10 เติมปีกให้เต็ม ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

1. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจความฝันของตนเองและมีสร้าง
เป้าหมายในชีวิตอย่างชัดเจน 
2. เพ่ือสร้างความม่ันใจในความสามารถของตนเองและ
ตัดสินใจอย่างแน่วแน่  

11 ถนนของชีวิต ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักวางแผนชีวิตและก าหนดเป้าหมาย
อย่างมีแบบแผน 
2. ตั้งเป้าหมายและเชื่อมั่นในตนเอง 
3. ตระหนักถึงเป้าหมายและความต้องการในชีวิตของตนเอง 
4. เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง พร้อม
ทั้งเรียนรู้การวางแผนเป้าหมายในชีวิตของตนเอง 
5. เกิดความม่ันใจในตนเอง รู้จักการตั้งเป้าหมายในชีวิต 
ตระหนักถึงความต้องการของตนเองในปัจจุบัน และเรียนรู้
การแสดงพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความรู้สึก ความต้องการ
และเป้าหมายของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

12 แด่ตัวฉัน ปัจฉิมนิเทศ  1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง บอก
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองผ่านการขอโทษ ชื่นชมและขอบคุณ
ตัวเอง 
2. นักเรียนบอกประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเองได้ 
3. เพ่ือให้นักเรียนน าแนวคิดที่ได้จากกิจกรรมไปพัฒนาการ
ตระหนักรู้ของตนเองได้ดีขึ้น 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 1 

 
ชื่อกิจกรรม นี่แหละ..ตัวฉัน 
 

นิยามปฏิบัติการ ปฐมนิเทศ 

 

แนวคิด  การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างสัมพันธภาพ สร้างความคุ้นเคย เปิดเผย
ตนเอง และเกิดความรู้สึกไว้วางใจต่อกัน จึงจ าเป็นต้องสร้างความรู้ความเข้าใจให้แก่นักเรียนเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์ ความส าคัญ และการสร้างข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อเป็นการเตรียมความ
พร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม และเพ่ือให้การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองเป็นไปตามวัตถุประสงค์ 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการตั้งค าถาม (Questions) จากลักษณะที่นักเรียนบอกตัวตน 
 2. เทคนิคการตีความ (Interpretations) จากแต่ละลักษณะของสมาชิกเพ่ือเสริมสร้าง
ความหมายของสมาชิกแต่ละคน 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้สมาชิกทราบวัตถุประสงค์ ระยะเวลาและรายละเอียดในการร่วมกิจกรรม 
2. เพ่ือสร้างความไว้วางใจและสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
3. เพ่ือให้สมาชิกทบทวนและส ารวจตัวเองเบื้องต้นด้านอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม 
 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียนและแนะน าตนเองให้นักเรียนรู้จัก  
2. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ อธิบายชุดกิจกรรม และร่วมกันสร้างข้อตกลงในการเรียนการ

สอน เพื่อให้การด าเนินกิจกรรมแนะแนวเป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ โดยขอความร่วมมือ
นักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมอย่างเต็มที่ 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยแจกใบงาน นี่แหละ..ตัวฉัน โดยให้นักเรียนเขียนความเป็นตัวเอง 3 ข้อ เช่น อารมณ์ 

นิสัย ความรู้สึก พฤติกรรม ความสนใจ ฯลฯ เช่น ฉันใจร้อน ชอบเรียนคณิตศาสตร์ มาโรงเรียนสาย 
เป็นต้น ตามใบงานที่ก าหนดให้ ใช้เวลา 30 นาท ีเมื่อเสร็จแล้วพับลงในกล่องสุ่ม 
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4. ผู้วิจัยให้นักเรียนสุ่มใบงานของเพ่ือนขึ้นมาอ่านทีละใบ แล้วช่วยกันทายว่าเจ้าของใบงาน
นั้นคือใคร จนกว่าจะครบทุกคน 

ขั้นสรุป 
5. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ของ กิจกรรม “นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 2. กล่องสุ่ม 
การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “นี่แหละตัวฉัน” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนสิ่งที่เป็นตัวเอง 3 ข้อ อะไรก็ได้ เพื่อบ่งบอกความเป็นตัวเองให้เพ่ือน
ทราบ โดยไม่ต้องเขียนชื่อ-นามสกุล (ตัดแบ่ง 1 ช่องต่อ 1 คน) 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3…………………………………….. 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
 

 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………. 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………. 
 

 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………. 
 

 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………. 
3……………………………………… 
 

 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………. 
2……………………………………. 
3……………………………………… 
 

 
 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
 

 

“นี่แหละ..ตัวฉัน” 
 

1……………………………………… 
2……………………………………… 
3……………………………………… 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 2 

 
ชื่อกิจกรรม วงล้อแห่งอารมณ์ 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
 

แนวคิด  แนวคิดของ Robert Plutchik : เพ่ือให้บุคคลได้ส ารวจตัวเอง มีความตระหนักรู้
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองในเชิงลึกระหว่างเหตุผลกับอารมณ์ โดยมีความเข้าใจที่มาของอารมณ์เชิง
บวก เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถแยกแยะอารมณ์ความรู้สึกของตัวเองได้ดีขึ้น ก่อให้เกิดความสามารถ
ในการตระหนักรู้ในตนเองและท าให้บุคคลตระหนักถึงอิสระในการเลือกด าเนินชีวิตของตนเองภายใต้
ข้อจ ากัดทางสิ่งแวดล้อมและสังคม เกิดการตระหนักรู้ในตนเองตามแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
รวมถึงการตระหนักถึงการมีทางเลือกที่หลากหลาย แรงจูงใจ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อบุคคล และ
ตระหนักถึงการมีเป้าหมายส่วนบุคคล 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
รู้จักตนเอง โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกและมุมมองภายในตนเอง เข้าใจใน
เอกลักษณ์เฉพาะบุคคล และการตระหนักรู้ในตนเอง 
 2. เทคนิคการเงียบ (Silence) เพ่ือฟังอย่างตั้งใจในขณะที่เพ่ือนแชร์ความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้นที่
ผ่านหลักการวงล้อแห่งอารมณ์และยกตัวอย่างเหตุการณ์หรือประสบการณ์ของตนเอง 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนได้ส ารวจตนเองด้านอารมณ์ความรู้สึก 
2. เพ่ือประเมินตนเองระหว่างอารมณ์ความรู้สึกและเหตุผล 
3. เพ่ือให้นักเรียนบอกอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 
 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยน าเข้าสู่กิจกรรมวงล้อแห่งอารมณ์ โดยการเปิดเพลง “ยิ้ม (Pretend)” ให้นักเรียน

ฟังอย่างตั้งใจและวิเคราะห์เนื้อเพลง 
2. ผู้วิจัยสุ่มนักเรียน 2-3 คน แล้วบอกว่าบุคคลในเพลงก าลังรู้สึกอย่างไร 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจความรู้สึกของนักเรียนใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ว่ามีอารมณ์ 

ความรู้สึกอย่างไรบ้าง 
4. ผู้วิจัยสุ่มนักเรียน 3-5 คน ออกมาหน้าชั้นเรียน แล้วยกตัวอย่างสถานการณ์บางอย่างใน

ชีวิต ที่ไม่สามารถอธิบายได้ว่าคืออะไร ยกตัวอย่าง เช่น เคยเกิดอารมณ์กลัวก็ไม่ใช่ เสียใจก็ไม่เชิง และ
พอรู้ตัวอีกทีความขมุกขมัวในใจก็มีขนาดใหญ่ขึ้นจนเกิดความรู้สึกอึดอัด ไร้ทางออก หรือเคยเกิด
ความรู้สึกเฟล แต่ไม่สามารถอธิบายได้ว่ามีอาการแบบไหน 

5. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษา วงล้อแห่งอารมณ์ ของ ศ.ดร.โรเบิร์ต พลัทชิค (Robert Plutchik) 
โดยเริ่มจากการมองที่ขอบด้านนอก เพ่ือค้นหาอารมณ์ที่มีความเข้มข้นต ่าซึ่งใกล้เคียงกับเราที่สุด เช่น 
มีความม่ันใจ  ท้อแท้ท้อถอย จากนั้นก็ค่อยๆ ถามความรู้สึกและมุ่งไปที่จุดศูนย์กลางเรื่อย เมื่อเคลื่อน
ไปยังจุดศูนย์กลางแล้ว สีจะเข้มข้ึนและอารมณ์ท่ีอ่อนลงจะกลายเป็นอารมณ์พ้ืนฐาน 

6. ผู้วิจัยให้เวลานักเรียน 25-30 นาที ในการศึกษา วงล้อแห่งอารมณ์ เพื่อให้นักเรียนได้
ส ารวจอารมณ์ความรู้สึกของตัวเองที่เคยเกิดข้ึน 

7. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน แชร์ความรู้สึกท่ีเคยเกิดขึ้นที่ผ่านหลักการวงล้อแห่ง
อารมณ์และยกตัวอย่างเหตุการณ์หรือประสบการณ์ของตนเอง 

ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ของ กิจกรรม “วงล้อแห่งอารมณ์” 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. โปสเตอร์ วงล้อแห่งอารมณ์ 
 2. เพลง “ยิ้ม (Pretend)” 
การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 3 

 
ชื่อกิจกรรม สถานีอารมณ์ 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
 

แนวคิด  การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) เป็นแนวคิดตามทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยม คือ ความสามารถในการตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ได้รู้จักท า
ความเข้าใจกับตนเองอย่างที่เป็นอยู่ในขณะนั้นอย่างแท้จริง ซึ่งส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมใน
สถานการณ์ต่างๆ การตระหนักถึงอิสระในการเลือกด าเนินชีวิตของตนเองที่หลากหลายจากแรงจูงใจ 
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อบุคคล และพัฒนาศักยภาพตนเองอย่างสูงสุด 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
รู้จักตนเอง โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกและมุมมองภายในตนเอง เข้าใจใน
เอกลักษณ์เฉพาะบุคคล และการตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่ส่งผลต่อการ
แสดงพฤติกรรมในสถานการณ์ต่างๆ  
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงการแสดงออกในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป 
3. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า  

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการรู้จักตนเอง 

โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกและมุมมองภายในจิตใจต่อสถานการณ์ต่างๆ ใน
ชีวิต 

2. ผู้วิจัยยกตัวอย่างการตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า 
ต่อเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดขึ้นในชีวิต 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยใช้เวลา 5-10 นาที ให้นักเรียนเล่นเกมส์ลูกบอลอารมณ์ก่อนเข้าสู่กิจกรรม โดยเปิด

เพลงและให้นักเรียนส่งลูกบอลอารมณ์ไปเรื่อยๆ เมื่อเสียงเพลงหยุด ให้นักเรียนที่ก าลังถือบอลเปิดดู
ว่าได้อารมณ์ไหน แล้วบอกว่าอารมณ์นั้นๆ ที่เคยเกิดข้ึนกับตนเองหรือไม่ เกิดข้ึนในสถานการณ์อะไร 
แล้วมีวิธีการจัดการอย่างไร 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า 
5. ผู้วิจัยนักเรียนให้นักเรียนท าใบงาน “สถานีอารมณ์” ใช้เวลา 30-35 นาที 
6. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาน าเสนอใบงาน “สถานีอารมณ์” เพ่ือแชร์

แนวความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์การแสดงออกตามสถานการณ์ของตนเอง และ
เพ่ือนในชั้นเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นในเชิงบวก 

ขั้นสรุป 
7. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับความรู้สึกและมุมมองภายในจิตใจต่อ

การแสดงออกตามสถานการณ์ของตนเองและเพ่ือนสมาชิก 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “สถานีอารมณ์” 
 2. ลูกบอลอารมณ์ 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “สถานีอารมณ์” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองและเขียนแนวทางด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และ
การกระท าต่อสถานการณ์ที่ก าหนดให้ 
 
  
 

  
 

 

 
  
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 

ความรู้สึก

2 

ความคิด อารมณ์ การกระทำ 

ถูกเพื่อนล้อชื่อพ่อแม่ 
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.. 

 

ได้รับคำชมจากคุณคร ู
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 แฟนขอบอกเลิก 
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 พ่อแม่ให้รางวัล 
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 เป็นที่รักของเพื่อน 
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ทำในสิ่งท่ีตั้งใจไม่

สำเร็จ 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 4 

 
ชื่อกิจกรรม กลไกปกป้องตนเอง 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง  
 

แนวคิด  ความวิตกกังวลต่อการด ารงชีว ิต (existential anxiety) ซึ ่งเป็นสิ ่งที ่บุคคลไม่
สามารถหลีกเลี่ยงการเผชิญหน้ากับความตาย อิสรภาพ ความโดดเดี่ยว และการไร้ความหมาย ซึ่งเป็น
รากฐานของการด ารงชีวิต การตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์และการกระท า จึง
ช่วยให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงและใช้ชีวิตบนความจริงแท้มากยิ่งขึ ้น ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึง
คาดหวังให้บุคคลลดความวิตกกังวล และกล้าเผชิญหน้าและสามารถจัดการกับความวิตกกังวลนั้นได้
อย่างเหมาะสม และออกมาจากการด ารงชีวิตบนความคุ้นเคยเดิม ๆ 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
รู้จักตนเอง โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกและมุมมองภายในตนเอง ความวิตก
กังวลในการด ารงชีวิต การเผชิญหน้ากับความจริงและการตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ ที่ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมในสถานการณ์ต่างๆ  
 2. เทคนิคการลดความคิดหมกมุ่น (Dereflection) ให้นักเรียนหันเหความสนใจจากการ
หมกมุ่นในความวิตกกังวลของสถานการณ์ต่างๆ ไปสู่การกระท าเพ่ือเป้าหมายอ่ืนหรือปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งรอบตัว 
 

วัตถุประสงค์  
1. นักเรียนสามารถเผชิญหน้ากับความวิตกกังวลและออกมาจากความคุ้นเคยเดิม 
2. นักเรียนพิจารณาถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึกในขณะที่เกิดความวิตกกังวล และวิธีการ

รับมือกับความวิตกกังวลนั้นได้  
3. นักเรียนค้นพบความหมายในชีวิตและตระหนักรู้ด้วยตนเอง 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นความวิตกกังวลที่

เกิดข้ึนในแต่ละวัน 
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2. ผู้วิจัยให้นักเรียน 2-3 คน ยกตัวอย่างวิธีการจัดการความวิตกกังวลของตนเองใน
สถานการณ์เดิม 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษากลไกการป้องกันตนเองในใบงาน 5-10 นาที 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจและตรวจสอบตนเองถึงการใช้กลไกป้องกันตนเองในสถานการณ์

ต่างๆ ของชีวิต โดยพิจารณาถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึกในขณะที่ใช้กลไกการป้องกันตนเองและ
สถานการณ์เดิมหากไม่ใช้กลไกป้องกันตนเอง 

5. ผู้วิจัยนักเรียนท าใบงาน “กลไกปกป้องตนเอง” เพ่ือพิจารณาถึงความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกในขณะที่ใช้กลไกการป้องกันตนเองและพิจารณาถึงสถานการณ์เดิมใช้เป็นประจ าโดยไม่
ตระหนักรู้ตนเอง  

6. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาน าเสนอแนวทางกลไกการป้องกันตนเองกับ
สถานการณ์เดิมแต่ใช้กลไกการป้องกันตนเอง 

ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับกลไกปกป้องตนเอง เพื่อให้นักเรียน

พิจารณาถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึกในขณะที่ใช้กลไกการป้องกันตนเองและแสดงพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสม 

 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “กลไกปกป้องตนเอง” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
 

  
 

  



 

88 

 

 
 

ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของเรานั้น ย่อมไม่อาจหลีกเลี่ยงปัญหาหรือความขัดแย้งได้ และ
เพื่อที่จะช่วยให้เราสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบและความเครียดที่เกิดขึ้น หลายคนก็ได้ใช้วิธี
จัดการกับปัญหาที่เรียกว่า “กลไกการป้องกันตนเอง” 
 Sigmund Freud ซึ่งเป็นนักจิตวิทยาวิเคราะห์ ได้กล่าวถึงกลไกการป้องกันตนเองว่าเป็นวิธีที่
จะช่วยบรรเทาปัญหาได้เพียงชั่วคราวเท่านั้น แต่จะไม่ได้ช่วยให้เราแก้ปัญหาที่สาเหตุ เปรียบเสมือน
การใช้ยาแก้ปวดที่อาจจะท าให้เราหายปวดหลังได้ชั่วคราว แต่ยาที่ใช้นั้นก็ไม่ได้ไปรักษาที่สาเหตุ ของ
การปวดหลัง 
 ดังนั้นแม้ว่าการใช้กลไกการป้องกันตนเองจะมีประโยชน์อยู่บ้าง และเป็นพฤติกรรมปกติที่
ผู้คนมักใช้กันอยู่ทั่วไปเราก็ไม่ควรจะใช้มากจนเกินไป เพราะจะท าให้เราเป็นคนที่ต้องป้องกันตนเอง
อยู่ตลอดเวลา และเริ่มหลุดออกจากโลกแห่งความเป็นจริงไป เพราะเราไม่ได้มองและแก้ปัญหาที่
สาเหตุแต่กลับมีพฤติกรรมที่ท าให้เราหลีกหนีปัญหาเพื่อให้เกิดความสบายใจเพียงชั่วคราวเท่านั้น 
 “กลไกการป้องกันตนเอง” ที่ว่านี้คืออะไร และเราได้ใช้มันบ่อยแค่ไหน มาท าความรู้จักกับ
กลไกการป้องกันตนเองว่ามีอะไรบ้าง และแต่ละวิธีนั้นช่วยบรรเทาปัญหาได้อย่างไร 
 1. การอ้างเหตุผลเข้าข้างตนเอง หรือ Rationalization 
 เป็นวิธีที่เราจะใช้บ่อยที่สุดเพื่อพยายามให้เหตุผลหรืออธิบายความล้มเหลวบกพร่องของ
ตนเอง ยกตัวอย่างเช่นผู้ที่ไม่สามารถผ่านการทดสอบคัดเลือกเพื่อท างานในบริษัทแห่งหนึ่ง อาจให้
เหตุผลปลอบใจตนเองว่าบริษัทนั้นให้เงินเดือนน้อยและงานที่ให้ท าก็น่าเบื่อ หรือเด็กที่ท าจานแตกก็
จะอธิบายกับแม่ว่าเขาจะไม่ท าจานแตกเลยถ้าแม่ไม่เก็บไว้สูงอย่างนี้ จะเห็นได้ว่ากลไกการป้องกัน
ตนเองวิธีนี้ก็คือวิธีที่ชาวบ้านทั่วไปเรียกว่า “การแก้ตัว” นั่นเอง เราคงจะไม่ปฏิเสธว่าเคยใช้วิธีนี้มา
บ้างแล้ว และมันก็ช่วยท าให้เรารอดจากการถูกต าหนิไปได้ แต่ Freud ได้เตือนว่าอย่าใช้มากเกินไป 
เพราะจะท าให้ผู้อ่ืนมองว่าเราเป็นนักแก้ตัวตัวยง ซึ่งเป็นภาพลักษณ์ที่ไม่ดีนัก 
 2. การฉายสะท้อน หรือ Projection 
 เป็นการน าเอาความยุ่งยากหรือความล้มเหลวของตนไปไว้กับผู้อื่น เปรียบเสมือนการสะท้อน
ลักษณะอันไม่พึงประสงค์ของตนไปให้ผู้อื่น เช่น นักเรียนที่โกงการสอบโดยน าโพยข้อสอบเข้าไปใน
ห้องและถูกจับได้ก็จะบอกกับครูว่านักเรียนคนอ่ืนในห้องก็โกงเหมือนกันหรือไม่ก็จะกล่าวโทษครูว่าไม่
มีมาตรการป้องกันการทุจริตในการสอบที่ได้ผล เป็นต้น จะเห็นได้ว่าผู้ที่ใช้กลไกการป้องกันตนเอง
แบบนี้จะเบี่ยงเบนประเด็นความผิดหรือข้อบกพร่องของตนโดยการชี้ให้เห็นว่าคนอ่ืนก็มีความผิดแบบ
เดียวกัน เพื่อช่วยให้ตนเองรู้สึกผิดน้อยลงและมีความรู้สึกที่ดีข้ึน 

 

ใบความรู้...กลไกการป้องกันตนเอง 
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3. การย้ายท่ี หรือ Displacement 
ซึ่งเป็นการถ่ายโอนความรู้สึกโกรธเคืองก้าวร้าวที่มีต่อผู้คนหรือสิ่งของไปยังบุคคลหรือ

สิ่งของที่มีอันตรายน้อยกว่า ยกตัวอย่างเช่น เด็กท่ีถูกแม่ตีเพราะรังแกน้อง อาจจะมีความรู้สึกโกรธแม่ 
แต่ไม่สามารถตอบโต้แม่ได้ด้วยการตีกลับเด็กก็จะระบายความโกรธและความก้าวร้าวที่ เกิดขึ้นด้วย
การเตะลูกบอลหรือขว้างปาหนังสือ ในการโต้เถียงกัน ฝ่ายที่ต้องยอมจ านนก็มักจะแสดงความไม่
พอใจด้วยการกระแทกข้าวของ หรือปิดประตูเสียงดังซึ่งก็จะช่วยผ่อนคลายความรู้สึกเดือดดาลที่
เกิดขึ้นได้ในระดับหนึ่ง คนที่ได้แสดงความไม่พอใจจะรู้สึกดีขึ้น เพราะไม่ต้องเก็บกดอารมณ์ทางลบไว้ 
แต่ก็อาจท าให้เกิดความไม่พอใจกับคู่กรณีหรือผู้ที่อยู่ในเหตุการณ์ได้ ดังเช่นกรณีของเด็กที่ถูกท าโทษ
แล้ว ขว้างปาสิ่งของก็อาจจะถูกคุณแม่ตีซ ้าอีก ดังนั้นเด็กอาจจะแอบระบายความก้าวร้าวโดยไม่ให้
ผู้ใหญ่เห็นด้วยการรังแกเพ่ือนหรือสัตว์ที่อ่อนแอกว่า ถ้าผู้ใหญ่เป็นคนช่างสังเกตก็จะสามารถเข้าใจถึง
สาเหตุของความก้าวร้าวนั้น และสามารถช่วยแก้ความก้าวร้าวของเด็กได้ 

4. การปฏิเสธความจริง หรือ Denial of reality 
เป็นวิธีการที่หลายคนได้ใช้เมื่อความจริงที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่สร้างความเจ็บปวดอับอายให้แก่

ตนเอง เช่น เด็กเล็ก ๆ บางคนจะปฏิเสธความจริงที่ว่าพ่อหรือแม่ที่รักของเขาได้จากโลกนี้ไปแล้ว หรือ
เด็กโตบางคนจะไม่ยอมรับว่าตนมีผลการเรียนที่ไม่ดี แม้จะสอบตกถึง 4 วิชาก็ตาม การปฏิเสธความ
จริงเป็นเหมือนหมอนกันความสั่นสะเทือนที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา เพื่อให้เรามีเวลา
ในการปรับตัวเพื่อยอมรับความจริงในที่สุด แต่คนที่ใช้กลไกการป้องกันตนเองด้วยการปฏิเสธความ
จริงอย่างพร ่าเพรื่อ ก็จะกลายเป็นที่คนที่หลอกตนเองและไม่สามารถแก้ไขปัญหาอย่างถูกต้องได้ 

5. การชดเชย หรือ Compensation 
เป็นวิธีการที่เราใช้เพื่อทดแทนในส่วนที่ขาดตกบกพร่องของตนเอง เช่น คนที่เล่นกีฬาไม่

เก่งก็อาจจะชดเชยด้วยการท ากิจกรรมด้านศิลปะหรือการแสดง หรือคนที่หน้าตาไม่สวยก็อาจจะ
ชดเชยด้วยการแต่งตัวอย่างพิถีพิถัน มีพ่อแม่หลายคนได้ใช้กลไกการป้องกันตนเองวิธีนี้เพ่ือตอบสนอง
ความใฝ่ฝันหรือความทะเยอทะยานในวัยเด็กของตนเอง เช่น แม่ที่มีชีวิตขัดสนในวัยเด็กก็จะชดเชย
ความขาดแคลนของตนด้วยการซื้อข้าวของต่าง ๆ ให้กับลูกมากจนเกินจ าเป็น หรือพ่อที่ขาดโอกาสใน
การศึกษาในระดับสูงก็จะพยายามส่งเสริมให้ลูกได้เรียนจนถึงระดับสูงสุด จะเห็นได้ว่าแม้การชดเชย
จะมีประโยชน์อยู่บ้างท่ีสามารถตอบสนองความต้องการของพ่อแม่ได้ แต่สิ่งที่พ่อแม่ต้องการนั้นอาจจะ
ไม่ใช่ความต้องการที่แท้จริงของลูกเสมอไป การที่พ่อแม่เข้าไปบงการชีวิตของลูกมากเกินไป แม้ว่าจะ
มีความตั้งใจที่ดีเพียงใด ก็อาจจะก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดีแก่ลูกได้ 

6. การถดถอยกลับไปสู่วัยท่ีเล็กกว่า หรือ Regression 
วิธีนี้จะพบได้บ่อยมากในกรณีที่เด็กมีน้องใหม่ คุณพ่อคุณแม่จะพบพฤติกรรมที่ถดถอยกลับ

ไปสู่วัยที่เล็กกว่าในลูกที่เป็นพี่ เช่นเด็กที่เลิกใส่ผ้าอ้อมแล้วจะกลับปัสสาวะรดกางเกงอีก เคยดื่มนม
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จากถ้วยได้แล้วก็ขอกลับมาดูดนมจากขวดอีก หรือเคยเดินได้แล้วแต่กลับไปคลานอีกเป็นต้น 
พฤติกรรมต่าง ๆ เหล่านี้เด็กท าไปพราะรู้สึกอิจฉาน้องและต้องการเรียกร้องความสนใจจากพ่อแม่ 
ส่วนในคนที่โตแล้วแต่ชอบแสดงพฤติกรรมแบบเด็กโดยการแสดงว่าเป็นคนที่ช่วยตนเองไม่ได้ ตัดสินใจ
เองไม่ได้ ไปไหนมาไหนคนเดียวไม่ได้ ต้องมีคนคอยปกป้องดูแลอยู่ตลอดเวลา ก็เป็นการใช้กลไกการ
ป้องกันตนเองแบบหนึ่งเพื่อลดความรู้สึกขาดความมั่นคงในชีวิตของตนเองลง 

7. การแสดงปฏิกิริยาตรงกันข้าม หรือ Reaction Formation 
วิธีนี้จะถูกใช้เพื่อป้องกันไม่ให้ความปรารถนาที่ไม่เป็นที่ยอมรับได้ถูกแสดงออกโดยการ

แสดงปฏิกิริยาที่ตรงกันข้าม เช่น เด็กวัยรุ่นที่รู้สึกว่าตนต้องพึ่งพาพ่อแม่จะแสดงปฏิกิริยาก้าวร้าว 
โต้เถียงหรือขัดแย้งกับพ่อแม่โดยเฉพาะเวลาที่มีเพื่อนอยู่ด้วย หรือชายหนุ่มที่แอบรักหญิงสาวแต่ไม่
มั่นใจว่าจะได้รับความรักตอบก็จะแสดงทีท่าที่ตรงกันข้ามกับความรักด้วยการว่ากล่าวติเตียนหรือพูด
ยั่วให้อีกฝ่ายหนึ่งโกรธ เพ่ือกลบเกลื่อนหรือปิดปังความรู้สึกท่ีแท้จริงของตนเอง 

8. การหลีกหนีและการถอนตัว หรือ Escape and withdrawal 
เป็นกลไกการป้องกันตนเองที่เกี่ยวข้องกัน เพ่ือช่วยให้ผู้ใช้สามารถหลีกหนีจากสภาพการณ์

ที่คุกคามหรือไม่เป็นที่พึงปรารถนาได้ชั่วขณะ ยกตัวอย่างเช่น การที่ลูกน้องผลัดวันประกันพรุ่งที่จะไป
รายงานกับเจ้านายถึงความผิดพลาดที่เกิดจากการท างานของตน หรือการที่ลูกเขยขอเลื่ อนวันนัดไป
กินข้าวกับแม่ยายออกไปโดยไม่มีก าหนด เป็นต้น 

9. การทดเทิด หรือ Sublimation 
เป็นกลไกการป้องกันตนเองซึ่งเบี่ยงเบนแรงจูงใจที่ไม่เป็นที่ยอมรับของสังคมไปสู่การมี

พฤติกรรมที่สังคมยอมรับ เช่น ผู้ที่มีความก้าวร้าวสูงก็จะหาทางออกโดยการมีอาชีพเป็นนักมวยซึ่ง
อนุญาตให้แสดงความก้าวร้าวต่อคู่ต่อสู้ได้โดยไม่ผิดกฎหมาย หรือผู้ที ่มีแรงจูงใจทางเพศสูง ก็จะ
แสดงออกโดยการแต่งบทประพันธ์ ดนตรี หรือการสร้างสรรค์งานศิลปะ เป็นต้น จะเห็นได้ว่ากลไก
การป้องกันตนเองวิธีนี้จะมีประโยชน์มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการเลือกวิธีแสดงออกอย่างเหมาะสม
ซึ่งการแนะน าจากบุคคลใกล้ชิดที่มีความเข้าใจก็จะสามารถท าให้ดึงพลังที่มีอยู่ออกมา ใช้ในทางที่
สร้างสรรค์ได้ 

10. การไถ่โทษ หรือ Undoing 
เป็นวิธีที่เราใช้เมื่อเรารู้สึกว่าได้ท าผิดต่อใครบางคน และหาทางท าดีเพ่ือไถ่โทษ เช่น เมื่อ

เราผิดนัดกับเพื่อนก็รีบขอโทษด้วยการส่งช่อดอกไม้ไปให้ หรือสามีที่ออกไปรับประทานอาหาร
กลางวันกับหญิงอื่นสองต่อสองรู้สึกว่าได้ท าผิดต่อภรรยาก็จะเอาอกเอาใจภรรยาเป็นพิเศษ เพ่ือท าให้
ความรู้สึกผิดของตนลดลง เป็นต้น 

กลไกการป้องกันตนเองที่กล่าวมาทั้งหมดนี้เป็นวิธีการที่ใช้เพ่ือบรรเทาความรู้สึกด้านลบ
ที่เกิดขึ้นจากปัญหาเท่านั้น แต่ไม่สามารถช่วยแก้ปัญหาที่สาเหตุได้ ดังนั้นจึงไม่ควรใช้อย่างพร ่าเพรื่อ 
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จาก บทสารคดีทางวิทยุรายการจิตวิทยาเพื่อคุณ – วิทยุจุฬาฯ FM 101.5 MHz 
โดย รองศาสตราจารย์ ดร. เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท์ 
คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
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ใบงาน “กลไกป้องกันตนเอง” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนยกตัวอย่างเหตุการณ์หรือสถานการณ์เดิมที่เคยเกิดข้ึน แล้วเขียนวิธีการ
จัดการความวิตกกังวลรูปแบบเดิมและน าเสนอกลไกป้องกันตนเองตามการตระหนักรู้ด้านความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึกของตนเองอย่างเหมาะสม 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 สถานการณ์ที่ 1 : ………………………………………..…………………………………………………..…………………… 
 …………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการจัดการความวิตกกังวลรูปแบบเดิม : ………………………………………………………….……………………. 
 กลไกการป้องกันตนเองแบบใหม่ : …………………………………………………………………………………………… 
. 

 สถานการณ์ที่ 2 : ………………………………………..…………………………………………………..…………………… 
 …………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการจัดการความวิตกกังวลรูปแบบเดิม : ………………………………………………………….……………………. 
 กลไกการป้องกันตนเองแบบใหม่ : …………………………………………………………………………………………… 
. 

 สถานการณ์ที่ 3 : ………………………………………..…………………………………………………..…………………… 
 …………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการจัดการความวิตกกังวลรูปแบบเดิม : ………………………………………………………….……………………. 
 กลไกการป้องกันตนเองแบบใหม่ : …………………………………………………………………………………………… 
. 

 สถานการณ์ที่ 4 : ………………………………………..…………………………………………………..…………………… 
 …………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 วิธีการจัดการความวิตกกังวลรูปแบบเดิม : ………………………………………………………….……………………. 
 กลไกการป้องกันตนเองแบบใหม่ : …………………………………………………………………………………………… 
. 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 5 

 
ชื่อกิจกรรม ตอนนี้ฉัน.. 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง 
 

แนวคิด  ความตายและความไม่มีตัวตน (Awareness of Death) ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม มี
ความส าคัญต่อการค้นพบความหมายและเป้าหมายของชีวิตของบุคคล การเปลี่ยนแปลงตนเอง
เนื่องจากจุดสิ้นสุดหรือพบจุดบกพร่อง จะกระตุ้นให้บุคคลให้เห็นความส าคัญกับสิ่งที่มีค่าที่สุด จึงท า
ให้เกิดความแปลกแยกและช่วยกระตุ้นให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะปรับปรุงและพัฒนาตนเอง
ให้ดีขึ้น  
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
ส ารวจตนเองในจุดเด่นจุดด้อย โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกและมุมมองภายใน
ตนเองด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์และการกระท า 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักสังเกตอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนเอง และที่มาของความรู้สึก

นั้นๆ 
2. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับและเข้าใจถึงจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง 
3. วางแผนแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและแนวทางการปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้น 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นความคิด ความรู้สึก 

อารมณ์และการกระท าท่ีแสดงออก 
2. ผู้วิจัยอธิบายความหมายจุดเด่น จุดด้อยให้นักเรียนเข้าใจ 
3. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน บอกจุดเด่น จุดด้อยของตนเองคนละ 1 ข้อเพ่ือเตรียม

น าเข้าสู่กิจกรรม 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจความคิด ความรู้สึก อารมณ์และการกระท าของตนเอง แล้ว

จ าแนกเป็นจุดเด่น จุดด้อย  
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน “ตอนนี้ฉัน..” โดยให้นักเรียนบอกจุดเด่น จุดด้อยของตนเอง 3-5 

ข้อ พร้อมบอกแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและแนวทางการปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้น 
5. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียนออกมาน าเสนอแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและแนวทางการ

ปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้น 
ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับการสังเกตอารมณ์ ความรู้สึก 

ความคิดของตนเอง เพ่ือตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับและเข้าใจถึงจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง และ
วางแผนแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและแนวทางการปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้นอย่าง
เหมาะสม 

 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “ตอนนี้ฉัน” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “ตอนนี้ฉัน..” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนเอง แล้วบอกจุดเด่นจุดด้อย
และแนวทางการพัฒนาจุดเด่นและแนวทางการปรับปรุงแก้ไขจุดด้อยของตนเองให้ดีขึ้น 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
  
   
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

จุดเด่น จุดด้อย 

ฉันจะทำให้ดีขึ้นโดย 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
 

ฉันจะปรับปรุงให้ดีขึ้นโดย 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
 

1.  
 
 

2. 
 
 
3. 
 
4. 
 
 
 

1.  
 
 

2. 
 
 
3. 
 

 
4. 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 6 

 
ชื่อกิจกรรม หน้าต่างของชีวิต 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง  
 

แนวคิด  โจเซฟ ลุฟท์ (Joseph Luft) และ แฮร์ร ี อิงแกรม (Harry Ingham)  มีแนวคิด
เกี่ยวกับตัวตนของมนุษย์ว่า ไม่มีใครรู้จักตนเองได้อย่างถ่องแท้ และมนุษย์ต้องมีสัมพันธ์กับผู ้อ่ืน
ตลอดเวลา จุดนี้เองเป็นทั้งเหตุผลและความหวังที่ท าให้คนเรารู้จักปรับพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นจาก
การรับรู้ตนเองและรับฟังความคิดเห็นจากผู้อ่ืน โดยสอดคล้องกับแนวคิดการแสวงหาเอกลักษณ์และ 
สัมพันธภาพกับผู้อื่น (Striving for Iddentity and Relationship to Other) ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิ
ยม ว่ามนุษย์จะมีความกังวลเกี่ยวกับการรักษาเอกลักษณ์และความเป็นศูนย์กลาง แต่พวกเขาก็อยาก
มีสัมพันธภาพกับผู้อื ่นโดยการแสวงหาตัวตนเพื่อสร้างเอกลักษณ์ กล้าที่จะด ารงชีวิตจากภายใน
ความคิดและความรู้สึกภายในตนเอง  สามารถตัดสินใจด้วยตนเองได้เรียนรู้ ถึงความรับผิดชอบส่วน
บุคคล ผ่านการตอบสนองของบุคคลอื่น มองเห็นตนเองผ่านมุมมองของผู้อื่นและเรียนรู้ว่าพฤติกรรม
ของตนส่งผลต่อผู ้อื ่นอย่างไร น าสู ่ความรับผิดชอบต่อการเปลี ่ยนแปลงตนเองในการด ารง ชีวิต
ประจ าวัน 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
ตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเอง  
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจความคิด ความรู้สึก และยอมรับจุดบอดหรือข้อบกพร่องของตนเองได้ 
2. เพ่ือให้สมาชิกประเมินความรู้สึกนึกคิดภายในใจของตนเองและกล้าที่จะปรับปรุงแก้ไข 
3. เพ่ือให้นักเรียนฝึกการยอมรับตนเองและยอมรับฟังผู้อ่ืน 
4. ให้นักเรียนกล้าเผชิญหน้าและจัดการกับความวิตกกังวลในจุดบอดของตนเอง  

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการตระหนักรู้

ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเอง 



 

97 

2. ผู้วิจัยชวนนักเรียนพูดคุยเก่ียวกับการเปิดเผยตนเองและการยอมรับจากผู้อ่ืน 
3. นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์เกี่ยวกับพฤติกรรม เจตคติ ความรู้สึก ความปรารถนา การจูงใจ

แนวความคิดและอธิบายถึงสัมพันธภาพระหว่างบุคคลด้วยการเข้าถึงพฤติกรรมและอารมณ์ของตนเอง
และผู้อ่ืน 

 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. นักเรียนร่วมกันศึกษาทฤษฎีหน้าต่างโจฮารีกับการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนผ่านใบ

ความรู้ “Johari window” 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน “หน้าต่างของชีวิต” โดยมีข้อก าหนดดังนี้ 
- บริเวณเปิดเผย (The Open Self) เป็นตนที่ตัวเองรู้และคนอื่นรู้ *นักเรียนเขียนเอง* 
- บริเวณจุดบอด (The Bind Self) เป็นตนที่ตัวเองไม่รู้แต่คนอื่นรู้ *เพื่อนเขียน* 
- บริเวณซ่อนเร้น (The Hidden Self) เป็นตนที่ตัวเองรู้แต่คนอ่ืนไม่รู้ *นักเรียนเขียนเอง*’ 
- บริเวณอวิชชา (The unknown Self) เป็นส่วนที่ตนเองและคนอ่ืนไม่รู้ 
ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม เรื่อง หน้าต่างของชีวิต 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “หน้าต่างของชีวิต” 
 2. ใบความรู้ “Johari window” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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‘Johari window’ 
เข้าใจเรา เข้าถึงเขา มองเห็นตัวตนของกันและกัน ผ่านหน้าต่าง 4 ช่องของโจฮารี 

 

หลายครั้งที่เรามองเห็นตัวเองผ่านสายตาของคนอ่ืนได้ชัดเจนยิ่งกว่ายืนมองดูตัวเองหน้า
กระจกเงาด้วยซ ้า เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น 

ย้อนกลับไปในปี 1955 โจเซฟ ลุฟท์ (Joseph Luft) และ แฮร์รี อิงแกรม (Harry Ingham) 
สองนักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้น าเสนอแนวคิดเพ่ือท าความเข้าใจตัวตนของมนุษย์ พวกเขาสรุป
เนื้อหาทฤษฎีทั้งหมดออกมาเป็นแผนภาพคล้ายหน้าต่างเรียกว่า The Johari Window หรือหน้าต่าง
ของโจฮารี โดยแบ่งพ้ืนที่ออกเป็น 4 ช่อง ภายในพ้ืนที่เหล่านั้นคือที่อยู่ของตัวตนต่างแง่มุม ขึ้นอยู่กับ
ว่าแต่ละคนจะเลือกเปิดเผยหรือซุกซ่อน จะแสดงออกหรือต้องการปิดบัง ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นวิธี
ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่างบุคคล 

 

 
 

ต่อให้ตัวตนของมนุษย์จะยากแท้หยั่งถึงสักขนาดไหน แต่ก็พอจะท าความเข้าใจได้ด้วย
หน้าต่าง 4 ช่องที่ลุฟท์และอิงแกรมสร้างข้ึนไว้ใช้อธิบายตัวตน 4 แบบ ซึ่งมีอยู่ภายในตัวทุกคน 
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ช่องบนซ้าย คือ open self (ทุกคนรู้) 
เป็นตัวตนที่เปิดเผยอย่างตรงไปตรงมา เรารู้ตัวและตั้งใจแสดงพฤติกรรมนั้นซึ่งมีจุดประสงค์

ชัดเจนให้คนอื่นเห็นและเข้าใจได้ทันที เช่น ยิ้มให้ หัวเราะเสียงดัง รวมถึงความคิดความอ่าน ทัศนคติ 
มุมมอง ยิ่งเรามีท่าทีเปิดกว้างต่อความเป็นตัวเองมากเท่าไหร่ ยิ่งมีความเป็นไปได้ว่าผู้อื่นก็จะตอบโต้
ด้วยท่าทีท่ีเปิดเผยเหมือนกัน ท าให้เกิดความใกล้ชิดสนิทสนมมากขึ้น 

ช่องบนขวา คือ blind self (เราไม่รู้ แต่เขาดูออก) 
เป็นพื้นที่บอด เพราะเราแสดงพฤติกรรมออกไปโดยไม่รู้ตัว แต่ผู้อ่ืนรับรู้ได้ เขามองเห็นตัวเรา

ในมุมที่เราเองไม่เคยสังเกตมาก่อน ส่วนใหญ่เป็นข้อเสียหรือจุดบกพร่องที่เราอาจท าผิดพลาดจาก
ความไม่ตั้งใจและไม่ได้ตระหนักรู้ว่าตนเองได้ท าสิ่งที่ไม่เหมาะสมลงไป เราจะรับรู้ได้ก็ต่อเมื่อผู้อื่นเตือน
หรือชี้แนะ ซึ่งต้องยอมรับและปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น หากไม่เปลี่ยนแปลงตัวเอง จะยิ่งสร้างปัญหา
และความขัดแย้งกับผู้อ่ืน 

ช่องล่างซ้าย คือ hidden self (เรารู้อยู่คนเดียว) 
เป็นตัวตนที่เราเก็บซ่อนไว้ไม่ให้ใครล่วงรู้ มักจะเป็นความรู้สึกนึกคิดภายในใจ หรือเป็น

พฤติกรรมลับที่ไม่เคยแสดงออกให้ใครเห็น ส่วนหนึ่งเป็นเพราะว่า หากคนอ่ืนรู้เข้าจะส่งผลกระทบต่อ
ความสัมพันธ์ทันที อาจสร้างความห่างเหินหรือท าให้ไม่สนิทใจจนไม่อยากรู้จักกันอีกต่อไป เช่น ในใจ
เกลียดชังคนนี้มาก แต่ต้องท าทีท่าว่ารู้สึกดี ภาพที่คนอ่ืนเห็นจึงตรงข้ามกับความจริงที่ใจคิด 

ช่องล่างขวา คือ unknown self (ไม่มีใครรู้) 
เป็นตัวตนที่รอการค้นพบ โดยไม่รู้ว่าจะเจอหรือไม่ และจะเจอเม่ือไหร่ แต่จะรู้ได้ก็ต่อเมื่อพบ

เจอประสบการณ์ใหม่หรือเหตุการณ์ที่คาดไม่ถึง เช่น เราอาจไม่รู้ว่าตัวเองมีความสามารถหรือ
พรสวรรค์ด้านใดด้านหนึ่งมากๆ จนกว่าจะได้ลองท าหรือหยิบจับสิ่งนั้น นอกจากนี้ยังรวมถึงพฤติกรรม
ที่เราอาจแสดงออกมาภายใต้สถานการณ์คับขัน เช่น เมื่อต้องต่อสู้เอาชีวิตรอด 

หน้าต่างของโจฮารีจึงยืนยันความจริงเกี่ยวกับตัวตนของมนุษย์ว่า ไม่มีใครรู้จักตนเองได้อย่าง
ถ่องแท้ แต่นั่นไม่ใช่ปัญหาเพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคมท่ีต้องเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อ่ืนตลอดเวลา จุดนี้เอง
เป็นทั้งเหตุผลและความหวังที่ท าให้คนเรารู้จักปรับพฤติกรรมไปในทางท่ีดีขึ้นได้เสมอ น าไปสู่
เป้าหมายหลักท่ีลุฟท์และอิงแกรมเสนอไว้เป็นแนวทางเพ่ือพยายามขยายช่องบนซ้าย หรือ open self 
ให้ใหญ่ขึ้น ด้วยวิธีดังนี้ 

1. เปิดเผยตัวตนมากขึ้น โดยแบ่งปันเรื่องราว ประสบการณ์ และมุมมองของชีวิตกับผู้คน
รอบตัว เพ่ือให้เกิดความความเชื่อใจและไว้วางใจต่อกัน เพ่ิมความสนิทชิดเชื้อ 

2. หมั่นถามความเป็นเราจากคนที่คิดดีและหวังดีกับเรา อาจเป็นคนในครอบครัว คนรัก 
เพ่ือนสนิท และหัวหน้างาน เพราะท าให้เรามองเห็นตัวตนในอีกแง่มุมได้ เพื่อพัฒนาส่วนที่ดี และแก้ไข
ส่วนที่แย่ 
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3. สังเกตและทบทวนความสัมพันธ์ บางครั้งความเกรงใจท าให้คนอ่ืนเลือกไม่พูดถึงพฤติกรรม
ที่ไม่เหมาะสมของเราโดยตรง แต่เขาจะแสดงออกด้วยท่าทีที่ผิดไปจากปกติ ซึ่งเป็นสัญญาณเตือนให้
เราระวังการกระท าของตัวเองให้มากขึ้น 

ท้ายที่สุดเมื่อเราขยาย open self ได้ใหญ่กว่าช่องอ่ืนๆ แสดงว่าเราเข้าใจตัวเอง และเข้าขึ้น
ตัวตนของผู้อ่ืน ซึ่งความเข้าใจจะคอยท าหน้าที่เป็นกาวคอยเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างกันและกันให้
คงอยู่ไม่จางหาย แต่ถ้าหากชีวิตปราศจากความเข้าใจ ก็คงไม่อาจรักษาความสัมพันธ์ใดๆ ไว้ได้เช่นกัน 

 
โดย :  ตนุภัทร โลหะพงศธร  

content editor นักเขียน นักเรียน และนักสังเกต : กองบรรณาธิการ becommon 
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ใบงาน “หน้าต่างของชีวิต” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าต่อสถานการณ์ 
รวมถึงบุคลิกภาพหรือนิสัยของตนแล้วบันทึกลงในช่องที่ก าหนด แล้วส่งให้เพื่อนช่วยกันวิเคราะห์
ตามล าดับต่อไป 

 

 

บริเวณเปิดเผย (เรารู้ คนอ่ืนรู้)  
 
 
 
 
 
 
 

 

บริเวณจุดบอด (เราไม่รู้ คนอ่ืนรู้) 

 

บริเวณจุดซ่อน (เรารู้ คนอ่ืนไม่รู้) 
 

บริเวณอวิชชา  (เราไม่รู้ คนอ่ืนไม่รู้) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สิ่งท่ีตัวฉันและเพื่อนวิเคราะห์ตรงกัน คือ
............................................................................................................................. ...................................  
............................................................................................................................. ...................................  
............................................................................................................................. ...................................  
............................................................................................................................. ................................... 
สิ่งท่ีที่ได้รับจากกิจกรรมนี้
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................  
............................................................................................................................. ...................................  
............................................................................................................................. ...................................  
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 7 

 
ชื่อกิจกรรม พร 3 ประการ 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง  
 

แนวคิด  อิสรภาพและความรับผิดชอบ (Freedon and Responsibility) ตามทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยม โดยแฟรงเคิล (Frankl) เชื่อมโยงแนวคิดเสรีภาพและความรับผิดชอบ โดยบุคคลจะต้อง
เผชิญกับการตัดสินใจของตนเองว่า อะไรคือสิ่งที่ตนต้องการ ตนปรารถนาจะเป็นอะไร ข้อจ ากัดของ
ตนคืออะไร และจะท าอย่างไรกับชีวิตและสิ่งที่เกิดขึ้น ซึ่งบุคคลจะต้องพิจารณาถึงทางเลือกที่ตนเอง
ต้องการภายใต้การตระหนักรู้ในตนเองและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เลือกไปแล้ว และพร้อมที่จะเผชิญกับ
สิ่งที่เราตัดสินใจ 
 

เทคนิค 
 1. เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของ
ความต้องการของตนเองภายใต้การตระหนักรู้ในตนเองและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เลือกไปแล้ว และ
พร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งที่เราตัดสินใจ 
 

วัตถุประสงค์  
1. นักเรียนมีความตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและความต้องการ 
2. นักเรียนสามารถประเมินความต้องการหรือสิ่งที่ตนเองปรารถนาได้ 
3. นักเรียนสามารถเผชิญกับการตัดสินใจของตนเอง 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นความต้องการของ

ตนเองภายใต้การตระหนักรู้ในตนเองและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เลือกไปแล้ว และพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่ง
ที่เราตัดสินใจ 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียน 2-3 คน บอกสิ่งที่ตนเองปรารถตาหรือต้องการมากที่สุดในตอนนี้  
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ “ความต้องการ 5 ขั้น (Maslow's hierarchy of 

needs)” 5-10 นาที  
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4. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจความต้องการของตนเอง หรือสิ่งที่เราคาดหวัง 
5. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน “พร 3 ประการ” เพ่ือสร้างการตระหนักรู้ในตนเองด้าน

ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและความต้องการ โดยสามารถประเมินความต้องการหรือสิ่งที่ตนเอง
ปรารถนาได้ 

6. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาน าเสนอใบงาน “พร 3 ประการ” และเพ่ือนใน
ชั้นเรียน ร่วมกันแสดงความคิดเห็นในเชิงบวก 

ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบความรู้ “ความต้องการ 5 ขั้น (Maslow's hierarchy of needs)” 
 2. ใบงาน “พร 3 ประการ” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนรายละเอียดความต้องการตามขั้นความต้อง การของมาสโลว์ พร้อมวาดรูปประกอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
ทฤษฎีมาสโลว์ หรือ ล าดับขั้นความต้องการ (Maslow’s Hierarchy of Needs) เป็นทฤษฎี

จิตวิทยาที่ อับราฮัม เอช. มาสโลว์ คิดขึ้นเมื่อปี ค.ศ. 1943 ในเอกสารชื่อ “A Theory of Human 
Motivation” Maslow ระบุว่า มนุษย์มีความต้องการทั้งหมด 5 ขั้นด้วยกัน ความต้องการทั้ง 5 ขั้น มี
เรียงล าดับจากข้ันต ่าสุดไปหาสูงสุด มนุษย์จะมีความต้องการในขั้นต ่าสุดก่อน เมื่อได้รับการตอบสนอง
จนพอใจแล้วก็จะเกิดความต้องการขั้นสูงต่อไป ความต้องการของบุคคลจะเกิดขึ้น 5 ขั้นเป็นล าดับ 
ดังนี้ 

ใบความรู้...ความต้องการ 5 ขั้น 
(Maslow’s hierarchy of needs) 

ความต้องการพื้นฐานทางด้านร่างกาย 
(physiological needs) 

  

ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย  
(security or safety needs) 

  

ความต้องการ 
พัฒนาศักยภาพของตน  
(self-actualization) 

  

ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ 
(belonging and love needs) 

  

ความต้องการได้รับการยกย่อง  
(esteem needs) 
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1. ความต้องการพื้นฐานทางด้านร่างกาย (Physiological Needs)  เป็นความต้องการล าดับ
ต ่าสุดและเป็นพื้นฐานของชีวิต ได้แก่ ความต้องการเพื่อตอบสนองความหิว ความกระหาย ความ
ต้องการเพื่อความอยู่รอดของชีวิต เรียกง่ายๆ ก็คือ ปัจจัยสี่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค ที่พัก
อาศัย รวมถึงสิ่งที่ท าให้การด ารงชีวิตสะดวกสบาย  

2. ความต้องการความมั ่นคงปลอดภัย (Safety Needs) เป็นความต้องการที ่จะเกิดขึ้น
หลังจากที่ความต้องการทางร่างกายได้รับการตอบสนองจนเป็นที่พอใจแล้ว ความต้องการขั้นนี้ถึงจะ
เกิดขึ้น ได้แก่ ความต้องการความปลอดภัยมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ปราศจากความกลัว การสูญเสีย
และภัยอันตราย เช่น สภาพสิ่งแวดล้อมบ้านปลอดภัย การมีงานที่มั่นคง การมีเงินเก็บออม ความ
ต้องการความมั่นคงปลอดภัย รวมถึง ความมั่นคงปลอดภัยส่วนบุคคล สุขภาพและความเป็นอยู่ ระบบ
รับประกัน-ช่วยเหลือ ในกรณีของอุบัติเหตุ/ความเจ็บป่วย 

3. ความต้องการความรักและสังคม (Belonging and Love Needs) เมื่อมีความปลอดภัยใน
ชีวิตและมั่นคงในการงานแล้ว คนเราจะต้องการความรัก ความสัมพันธ์กับผู้อื่น มีความต้องการเป็น
เจ้าของและมีเจ้าของ ความรักในรูปแบบต่างกัน เช่น ความรักระหว่าง คู่รัก พ่อ แม่ ลูก เพื่อน สามี 
ภรรยา ได้รับการยอมรับเป็นสมาชิกในกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งหรือหลายกลุ่ม 

4. ความต้องการการได้รับการยกย่องนับถือในตนเอง (Esteem Needs) เมื่อความต้องการ
ความรักและการยอมรับได้รับการตอบสนองแล้ว คนเราจะต้องการสร้างสถานภาพของตัวเองให้สูงขึ้น 
เด่นขึ้น มีความภูมิใจและสร้างความนับถือตนเอง ชื่นชมในความส าเร็จของงานที่ท า ความรู้สึกมั่นใจ
ในตนเองและมีเกียรติ ความต้องการเหล่านี้ เช่น ยศ ต าแหน่ง ระดับเงินเดือนที่สูง งานที่ท้าทาย ได้รับ
การยกย่องจากผู้อื่น มีส่วนร่วมในการตัดสินใจในงาน โอกาสแห่งความก้าวหน้าในงานอาชีพ ฯลฯ 

5. ความต้องการพัฒนาศักยภาพของตน (Self-actualization) เป็นความต้องการขั้นสูงสุด
ของมนุษย์และความต้องการนี้ยากต่อการบอกได้ว่าคืออะไร เราเพียงสามารถกล่าวได้ว่า ความ
ต้องการพัฒนาศักยภาพของตนเป็นความต้องการที่มนุษย์ต้องการจะเป็น ต้องการที่จะได้รับผลส าเร็จ
ในเป้าหมายชีวิตของตนเอง และ 
 
โดย :  ปรีดี นุกุลสมปรารถนา (Pop) 
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ใบงาน “พร 3 ประการ” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจความต้องการของตนเองภายใต้ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก แล้วเขียน
สิ่งที่นักเรียนต้องการมากท่ีสุด 3 ข้อ พร้อมบอกเหตุผลและแนวทางตามหัวข้อที่ก าหนดให้ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สิ่งท่ีฉันต้องการคือ 1........................................เพราะ...........................................................................  

   2........................................เพราะ............................................................................  
   3........................................เพราะ......................................................................... ... 
 

หากฉันสมหวังในสิ่งที่ต้องการ ฉันจะ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
 
แต่หากสิ่งท่ีฉันสมหวังมันไม่ได้สวยงามแบบท่ีเคยคิด ฉันจะ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 

1. 2. 

3. 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 8 

 
ชื่อกิจกรรม ตัวประหลาด 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านความมั่นใจในตนเอง 
 

แนวคิด  แนวคิดการค้นหาความหมาย (The Search for Meaning) ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิ
ยมกล่าวว่าลักษณะเด่นของมนุษย์คือการแสวงหาความส าคัญและเป้าหมายการมีชีวิต โดยการค้นหา
ความหมายที่เป็นแง่มุม 3 ประการ คือ 1) ปัญหาของการละทิ้งคุณค่าเก่า 2) การไร้ความหมาย 3) 
การค้นหาความหมายใหม่ เพื่อให้บุคคลสามารถค้นหาความหมายของชีวิตแม้ในสถานการณ์ที่เป็น
ทุกข์ สามารถกล้าเผชิญปัญหากับความเจ็บปวด รู้สึกผิด ความโศกเศร้าได้อย่างเหมาสม 
 

เทคนิค 
 1. การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการรู้จัก
ตนเอง มีเป้าหมายในชีวิตและการกล้าเผชิญกับปัญหาต่างๆ ด้วยความรู้สึกและมุมมองภายในตนเอง
อย่างมีความหมาย 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนได้กล้าคิดเห็น กล้าแสดงออกอย่างมีเป้าหมาย 
2. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการตระหนักคิดและวางแผนอย่างมีเหตุผล 
3. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงการกล้าตัดสินใจต่อการกระท าของตนเองและเผชิญกับสิ่งที่

เกิดข้ึนด้วยความมั่นใจตนเอง 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการรู้จักตนเอง 

มีเป้าหมายในชีวิตและการกล้าเผชิญกับปัญหาต่างๆ ด้วยความรู้สึกและมุมมองภายในตนเองอย่างมี
ความหมาย 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียน 2-3 คน ยกตัวอย่างปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง เช่น ด้านการเรียน ด้าน
การปรับตัวกับเพ่ือน ด้านการค้นหาตนเอง ฯลฯ 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยเข้าสู่กิจกรรมตัวประหลาด โดยขอตัวแทนนักเรียน 2 คน เป็นตัวประหลาด (ตัว

ประหลาด เป็นตัวแทนของความทุกข์ ความเจ็บปวด ความรู้สึกผิด ความโศกเศร้า ฯลฯ ที่เข้ามาเป็น
ปัญหาอุปสรรคในชีวิตของเรา) 

4. ส่วนนักเรียนที่เหลือ เป็นตัวแทนของการรู้จักและเข้าใจตนเองด้านความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ และความสามารถในการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 

5. ผู้วิจัยให้นักเรียนที่เหลือในชั้นเรียน กระจายเก้าอ้ีนั่งในห้องให้ทั่วถึง โดยพยายามอย่าหัน
หน้าเผชิญกับเพ่ือนฝั่งตรงข้าม ให้หันหน้า หันหลัง หรือหันข้าง โดยห่างกันประมาณ 50 ซม. (เว้น
เก้าอ้ีว่าง 2 ที่นั่ง) 

6. โดยตัวประหลาดจะค่อยๆ เดินช้าๆ แทรกเข้าไปนั่งที่เก้าอ้ีว่าง ซึ่งนักเรียนคนใดก็ได้ต้องรีบ
ย้ายมานั่งตรงที่ว่างเพ่ือป้องกันไม่ให้ตัวประหลาดนั่ง โดยสามารถลุกมานั่งได้แค่คนเดียว หากคนอ่ืนๆ
ลุกพร้อมกันห้ามนั่งซ ้าที่เดิม ต้องสลับนั่งเก้าอ้ีตัวใหม่กับเพ่ือนคนอ่ืน (เปรียบเสมือนหากตัวเราไม่
สามารถตระหนักรู้และเข้าใจตนเองด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์ และไม่มีการวางแผน ก็จะไม่
สามารถแก้ไขปัญหาอย่างเหมาะสม ก่อให้เกิดความทุกข์ ความเจ็บปวด ความรู้สึกผิด ความโศกเศร้า
ภายในใจตนและแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสม) 
 7. ผู้วิจัยให้ก าหนดเวลาในการเล่นแต่ละครั้ง 1 นาที สามารถเล่นกิจกรรม 7-10 รอบ เพ่ือให้
นักเรียนได้รู้จักวางแผนอย่างมีระบบ โดยครั้งไหนที่ครบ 1 นาที แล้วตัวประหลาดไม่สามารถนั่งเก้าอ้ี 
คือนักเรียนทุกคนชนะตัวประหลาดได้ด้วยความกล้าคิดเห็น กล้าแสดงออกอย่างมีเป้าหมาย รู้จักคิด
และวางแผนอย่างมีเหตุผล 

ขั้นสรุป 
8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม “ตัวประหลาด” 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ชุดตัวประหลาด 2 ชุด 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 9 

 
ชื่อกิจกรรม หลุมด าในใจ 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านความมั่นใจในตนเอง 
 

แนวคิด  แนวคิดอิสรภาพและความรับผิดชอบ (Freedom and Responsibility) ตามทฤษฎี
อัตถิภาวนิยม ซาร์ตร์ (Sartre) กล่าวว่า “เราก าลังเผชิญหน้ากับการเลือกว่าเราจะเป็นคนแบบไหน
และการด ารงอยู่นั้นจะไม่มีทางจบลงด้วยการเลือกแบบนี้ การด ารงอยู่อย่างแท้จริงเรียกร้องให้เรา
รับผิดชอบต่อการเลือกของเรา” บุคคลจะเป็นผู้ก าหนดว่าตนจะสู้หรือยอมจ านนกับสิ่งๆนั้นหรือไม่ 
โดยผ่านการไตร่ตรองถึงผลที่ตามมา ว่าอะไรคือสิ่งที่ตนต้องการ ข้อจ ากัดของตนคืออะไร และจะท า
อย่างไรกับชีวิตและส่งที่เกิดขึ้นตามความรู้สึกและมุมมองภายในตนเองที่ต้องการ 
 

เทคนิค 
 1. การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ความต้องการและข้อจ ากัดของชีวิตที่เกิดข้ึนด้วยความรู้สึกและมุมมองภายใน
ตนเองอย่างมีความหมาย 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองและพร้อมที่จะพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความภาคภูมิในตนเอง และน าจุดที่บกพร่องมาพัฒนาตนเอง 
3. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักและเข้าใจตนเองมากข้ึนและสามารถแสดงพฤติกรรมที่ต้องการได้

อย่างเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจความรู้สึกสิ่งค้างใจและ ประสบการณ์ที่ส าคัญในชีวิตที่ยังส่งผลต่อ

ตนเองในปัจจุบัน 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการตระหนักรู้

ในตนเอง ความต้องการและข้อจ ากัดของชีวิตที่เกิดข้ึนด้วยความรู้สึกและมุมมองภายในตนเองอย่างมี
ความหมาย 
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2. ผู้วิจัยให้นักเรียนทุกคนหลับตา แล้วนึกถึงสิ่งที่ติดอยู่ในใจ เรื่องท่ีอยากระบายกับใครสัก
คนฟัง หรือเรื่องทีไม่อยากให้ใครรับรู้ 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนนึกถึงที่คิดเมื่อครู่ แล้วระบายสีด าลงในใบงาน “หลุมด า”  
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนสังเกตกระดาษของตนเองและของเพ่ือนว่าเหมือนหรือแตกต่างกัน

อย่างไร  
5. ผู้วิจัยให้แนวคิดนักเรียนถึง มุมมองที่หลายๆคนเลือกมองแต่สิ่งที่เราท าผิดพลาด มองข้าม

สิ่งที่เราเคยท าดี แต่สิ่งที่เราสามารถท าได้คือ เข้าใจ ยอมรับและปรับตัวอย่างเหมาะสม 
6. ผู้วิจัยให้นักเรียนบอกความหมายของพลังบวก ว่าคืออะไร เช่นค าพูดแบบไหนบ้างที่ท าให้

เรารู้สึกดีและส ารวจส่งที่เกิดข้ึนกับตัวเราที่ผ่านมา 
 7. ผู้วิจัยแจกใบงาน “ใจสองดวง” ให้นักเรียน โดยหัวใจสีชมพู ให้นักเรียนเขียนค าพูดหรือสิ่ง
ไหนที่เป็นพลังใจให้เรา ส่วนหัวใจสีด าให้เราเขียนสิ่งที่เราไม่อยากได้ยิน หรือไม่อยากเผชิญ ใช้เวลา 
30-35 นาที 
 8. เมื่อนักเรียนเขียนเสร็จ ครูให้นักเรียนตัดหัวใจสองดวงออกมา แล้วอ่านหัวใจสีด าอีกครั้ง 
แล้วขย าทิ้งลงขยะ ส่วนหัวใจสีชมพูให้นักเรียนอ่านครั้งเช่นกัน แต่เก็บไว้ โดยครูให้แนวคิดเกี่ยวกับ 
“เราสามารถเลือกก้าวผ่านสถานการณ์หรือค าพูดที่ไม่ดีด้วยการตระหนักรู้ในตนเองจากความรู้สึกและ
มุมมองภายในตนเองอย่างมีความหมาย” 

ขั้นสรุป 
9. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “หลุมด า” 
 2. ใบงาน “ใจสองดวง” 
 3. ปากกาสีด า 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “หลุมด า” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก แล้วนึกถึงสิ่งที่ติดอยู่ในใจ เรื่อง
ที่อยากระบายกับใครสักคนฟัง หรือเรื่องทีไม่อยากให้ใครรับรู้ แล้วระบายสีด าลงในวงกลม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
สิ่งท่ีได้จากการกิจกรรม
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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ใบงาน “ใจสองดวง” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง แล้วเขียนค าพูดหรือ
สิ่งไหนที่เป็นพลังใจให้เราลงในหัวใจสีชมพู ส่วนหัวใจสีด าให้นักเรียนเขียนสิ่งที่เราไม่อยากได้ยิน 
หรือไม่อยากเผชิญ 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 10 

ชื่อกิจกรรม เติมปีกให้เต็ม 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านความมั่นใจในตนเอง 
 

แนวคิด  ความสามารถในการตระหนักรู ้ในตนเอง (The Capacity for Self Awareness) 
ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม คอเรย์ (Corey) กล่าวว่า “การตั้งเป้าประสงค์ในชีวิตและมีค่านิยมของตน
เป็นหลักในการด ารงชีวิต จะเข้าใจการด ารงอยู ่ของตนและเปลี ่ยนแปลงได้เสมอ” โดยการเพ่ิม
ศักยภาพในการตระหนักรู้ในตนเอง จะท าให้บุคคลสามารถตัดสินใจและสร้างทางเลือกได้อย่างอิสระ
และน าไปสู่ชีวิตที่สมบูรณ์ 
 

เทคนิค 
 1. การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการ
ตระหนักรู้ในตนเองด้วยความรู้สึก มุมมองภายในตนเองอย่างมีความหมายและตั้งเป้าหมายในการ
ด ารงชีวิต 
 

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจความฝันของตนเองและมีสร้างเป้าหมายในชีวิตอย่างชัดเจน 
2. เพ่ือสร้างความม่ันใจในความสามารถของตนเองและตัดสินใจอย่างแน่วแน่  

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการตระหนักรู้

ในตนเองด้วยความรู้สึก มุมมองภายในตนเองอย่างมีความหมายและตั้งเป้าหมายในการด ารงชีวิต 
2. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน บอกสิ่งที่ตัวเองเคยวางแผนหรือเคยวาดฝันไว้รวมถึง

การตั้งเป้าหมายในการด ารงชีวิต 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยแจกใบงาน “เติมปีกให้เต็ม” ให้นักเรียน 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนเขียนสิ่งที่ตนเองปรารถนาในทุกด้านลงบนปีก เพื่อเป็นการตั้งเป้าหมาย

ในการด าเนินชีวิต  
5. ผู้วิจัยให้นักเรียนเขียนใบงาน 30-35 นาที 
6. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาแชร์ความฝันของตัวเองหน้าชั้นเรียน 
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ขั้นสรุป 
9. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม 

 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “เติมปีกให้เต็ม” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “เติมปีกให้เต็ม” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองในสิ่งที่ปรารถนา ต้องการหรือวางแผนไว้ในด้านต่างๆ เช่น 
เกรดเฉลี่ย 4.00 อยากเป็นที่รักของเพ่ือน อยากมีโทรศัพท์มือถือรุ่นใหม่ อยากเป็นนักธุรกิจ ฯลฯ แล้ว
เขียนลงบนปีกนางฟ้าให้มากที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สิ่งท่ีได้จากการกิจกรรม
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 11 

 
ชื่อกิจกรรม ถนนของชีวิต 
 

นิยามปฏิบัติการ ด้านความมั่นใจในตนเอง 
 

แนวคิด  แนวคิดการค้นหาความหมาย (The Search for Meaning) ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิ
ยมกล่าวว่าลักษณะเด่นของมนุษย์คือการแสวงหาความส าคัญและเป้าหมายการมีชีวิต  “ท าไมฉันถึง
อยู่ตรงนี้” “ฉันต้องการอะไรในชีวิต” เพ่ือให้บุคคลรู้จักการวางแผนและสร้างความเชื่อมั่นในตนเองใน
การค้นพบคุณค่าใหม่ๆ 
 

เทคนิค 
 1. การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) พูดคุยน าทางในประเด็นของการแสวงหา
ความส าคัญและเป้าหมายการมีชีวิต   
 

วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักวางแผนชีวิตและก าหนดเป้าหมายอย่างมีแบบแผน 

2. ตั้งเป้าหมายและเชื่อมั่นในตนเอง 
3. ตระหนักถึงเป้าหมายและความต้องการในชีวิตของตนเอง 
4. เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง พร้อมทั้งเรียนรู้การวางแผนเป้าหมายใน

ชีวิตของตนเอง 
5. เกิดความม่ันใจในตนเอง รู้จักการตั้งเป้าหมายในชีวิต ตระหนักถึงความต้องการของตนเอง

ในปัจจุบัน และเรียนรู้การแสดงพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความรู้สึก ความต้องการและเป้าหมายของ
ตนเองได้อย่างเหมาะสม 

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นเรื่องแสวงหา

ความส าคัญและเป้าหมายการมีชีวิต   
2. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน บอกเหตุผลว่า “ท าไมฉันถึงอยู่ตรงนี้” “ฉันต้องการ

อะไรในชีวิต” 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยชวนนักเรียนพูดคุยเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในอดีตเป็นสิ่งที่กระตุ้นให้เราเชื่อมั่น

ในความสามารถของตนเองในอนาคตได้หรือไม่ 
4. ผู้วิจัยให้นักเรียนทบทวนสิ่งที่เคยเกิดข้ึนกับตนเองในอดีตว่าแต่ละช่วงวัย นักเรียนเผชิญ

กับสิ่งใดบ้าง และวางแผนตั้งแต่ปัจจุบันจนถึงอนาคตว่านักเรียนมีเป้าหมายอย่างไร  
5. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน “ถนนของชีวิต” 30-35 นาที 
6. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
ขั้นสรุป 
7. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
 

สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “ถนนชีวิต” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “ถนนของชีวิต” 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนส ารวจตนเองกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในอดีตจนถึงปัจจุบัน และวางแผน
ชีวิตจากปัจจุบันไปอนาคตในรูปแบบของเส้นทางชีวิตตามจินตนาการอย่างสร้างสรรค์ หรือนักเรียน
สามารถออกแบบถนนชีวิตในกระดาษร้อนปอนด์ A4  
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ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 12 

 
ชื่อกิจกรรม แด่ตัวฉัน 
 

นิยามปฏิบัติการ ปัจฉิมนิเทศ 
 

แนวคิด  การตระหนักรู้ในตนเองเป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองในเรื่อง อารมณ์ บุคลิกภาพ 
ค่านิยม ความสนใจ และทักษะที่มีอยู่ภายในตนเอง โดยการส ารวจวิเคราะห์จากประสบการณ์ที่ตนเอง
เคยได้รับ ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดรู้จักและเข้าใจตนเอง จนน าไปสู่การตระหนักรู้ในตนเอง 
  

วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง บอกความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองผ่านการขอโทษ 

ชื่นชมและขอบคุณตัวเอง 
2. นักเรียนบอกประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเองได้ 
3. เพ่ือให้นักเรียนน าแนวคิดที่ได้จากกิจกรรมไปพัฒนาการตระหนักรู้ของตนเองได้ดีขึ้น  

 

ระยะเวลา 50 นาที 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวน าเข้าสู่กิจกรรม และทบทวนกิจกรรมที่ผ่านมา 
2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นักเรียนอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม

เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงวันนี้ นักเรียนได้รับประโยชน์และข้อคิดในการนา
ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยแจกใบงาน “แด่ตัวฉัน” เพ่ือให้นักเรียนเขียนบรรยายความรู้สึกต่อตนเองผ่านการ

ขอโทษ ชื่นชมและขอบคุณตัวเอง 
4. ผู้วิจัยขอตัวแทนนักเรียน 3-5 คน ออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียนและเพ่ือนในห้องร่วมกัน

แสดงความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ 
ขั้นสรุป 
9. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ และได้ให้ก าลังใจและข้อคิดแก่นักเรียนในการน าแนวทางการ

ตระหนักรู้ในตนเองไปปรับใช้ในด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม เพ่ือสามารถด าเนินชีวิตใน
สังคมได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข 
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สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน “แด่ตัวฉัน” 
 

การประเมินผลกิจกรรม 
 1. การตรงต่อเวลา  

2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การถาม การตอบค าถาม  
3. ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน “แด่ตัวฉัน” 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนบรรยายความรู้สึกต่อตนเองตามหัวข้อที่ก าหนด 
 
สิ่งท่ีฉันอยากขอโทษตัวเอง......................................................................... 
......................................................................................................................  
......................................................................................................................  
......................................................................................................................  

 

 
สิ่งท่ีฉันอยากชื่นชมตัวเอง.....................................................................................  
............................................................................................................................. ..  
............................................................................................................................. .. 
............................................................................................................................. .. 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ตารางผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 
 

ข้อ ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ ค่า IOC ผลการคัดเลือก 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
2 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

3 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

4 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
5 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

6 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
7 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 

8 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

9 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
10 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 

11 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

12 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
13 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

14 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
15 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

16 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

17 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 
18 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

19 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

20 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
21 1 1 0 0.67 สอดคล้อง 

22 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 

23 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
24 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

25 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
26 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 
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ข้อ ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ ค่า IOC ผลการคัดเลือก 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
27 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

28 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

29 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
30 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

31 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 

32 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
33 1 0 1 0.67 สอดคล้อง 

34 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
35 1 1 0 0.67 สอดคล้อง 

36 1 1 1 1.00 สอดคล้อง 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 
ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
 

กิจกรรม ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1. นี่แหละ..ตัวฉัน 5.00 4.88 4.63 4.84 
2. วงล้อแห่งอารมณ์ 5.00 4.88 5.00 4.96 

3. สถานีอารมณ์ 5.00 5.00 4.88 4.96 
4. กลไกปกป้องตนเอง 5.00 4.88 4.75 4.88 

5. ตอนนี้ฉัน... 5.00 5.00 4.88 4.96 

6. หน้าต่างของชีวิต 5.00 5.00 4.63 4.88 
7. พร 3 ประการ 5.00 5.00 5.00 5.00 

8. ตัวประหลาด 5.00 4.88 5.00 4.96 

9. หลุมด าในใจ 5.00 5.00 4.88 4.96 
10. เติมปีกให้เต็ม 5.00 5.00 5.00 5.00 

11. ถนนของชีวิต 5.00 5.00 4.75 4.92 

12. แด่ตัวฉัน 5.00 5.00 4.75 4.92 
ค่าเฉลี่ยรวม 4.94 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 
ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง โดยแบ่งตามด้านของนิยามปฏิบัติการ 

 

กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ  
(ด้าน)  

ค่าเฉลี่ย  
 

ค่าเฉลี่ยตาม
ด้านนิยาม
ปฏิบัติการ  

การแปล
ความหมาย  

1. นี่แหละ..ตัวฉัน - 4.84 4.84 เหมาะสมมากที่สุด 
2. วงล้อแห่งอารมณ์ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 4.96 

4.93 เหมาะสมมากที่สุด 
3. สถานีอารมณ์ ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 4.96 

4. กลไกปกป้อง
ตนเอง 

ด้านการรู้อารมณ์ตนเอง 
4.88 

5. ตอนนี้ฉัน... 
ด้านการประเมินตนเอง

ตามความเป็นจริง 
4.96 

4.95 เหมาะสมมากที่สุด 6. หน้าต่างของชีวิต 
ด้านการประเมินตนเอง

ตามความเป็นจริง  
4.88 

7. พร 3 ประการ 
ด้านการประเมินตนเอง

ตามความเป็นจริง 
5.00 

8. ตัวประหลาด ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

4.96 

4.96 เหมาะสมมากที่สุด 

9. หลุมด าในใจ ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

4.96 

10. เติมปีกให้เต็ม ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

5.00 

11. ถนนของชีวิต ด้านความมั่นใจใน
ตนเอง  

4.92 

12. แด่ตัวฉัน - 4.92 4.92 เหมาะสมมากที่สุด 
รวม 4.94 4.92 เหมาะสมมากที่สุด 
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ภาคผนวก ง 
ค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤทษฎีอัตถิภาวนิยม 

เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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ตารางค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

 

คนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย 

1 2.92 ดี 3.56 ดีมาก 

2 2.53 ดี 3.17 ดี 
3 2.44 พอใช้ 2.69 ดี 

4 2.78 ดี 3.00 ดี 

5 2.33 พอใช้ 2.78 ดี 
6 3.03 ดี 3.25 ดี 

7 2.56 ดี 3.00 ดี 

8 2.78 ดี 2.83 ดี 
9 3.22 ดี 3.53 ดีมาก 

10 2.72 ดี 2.81 ดี 
11 2.56 ดี 2.86 ดี 

12 2.81 ดี 3.03 ดี 

13 2.83 ดี 3.22 ดี 
14 2.89 ดี 3.00 ดี 

15 3.25 ดี 3.56 ดีมาก 

16 3.25 ดี 3.28 ดี 
17 2.67 ดี 3.17 ดี 

18 2.42 พอใช้ 2.92 ดี 
19 2.97 ดี 3.17 ดี 

20 2.64 ดี 2.81 ดี 

21 2.92 ดี 3.08 ดี 
22 2.97 ดี 3.11 ดี 

23 2.75 ดี 2.89 ดี 

24 2.69 ดี 2.75 ดี 
25 2.61 ดี 2.83 ดี 
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คนที่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย 
26 2.83 ดี 2.92 ดี 

27 2.56 ดี 2.72 ดี 

28 2.78 ดี 2.92 ดี 
29 2.72 ดี 2.86 ดี 

30 3.00 ดี 3.72 ดีมาก 

31 2.53 ดี 2.72 ดี 
32 2.56 ดี 2.78 ดี 

33 2.69 ดี 2.83 ดี 
รวม 2.76 ดี 3.02 ดี 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
 

ชื่อ  นางสาวธัญลักษณ์  แสนชัย 
วัน เดือน ปี เกิด 18 ธันวาคม 2535 
สถานที่เกิด  อ าเภอแม่ทา จังหวัดล าพูน 
ประวัติการศึกษา พ.ศ.2554  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  โรงเรียนแม่ทาวิทยาคม จังหวัดล าพูน 

พ.ศ.2559   ค.บ. (จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว) มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหม่ 

สถานที่ท างาน โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง จังหวัดกรุงเทพมหานครฯ 
ต าแหน่ง ครู คศ.2 
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