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บทคดัย่อ 
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ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการบริหารเวลาในระยะติดตามผลสูงกวา่ความสามารถดงักล่าวหลงัการทดลองอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .01 
 
 
 
 
 
ค าส าคญั  ชุดกิจกรรมแนะแนว  การบริหารเวลา  มธัยมศึกษา 



จ 

Thesis title: The Effects of Using a Guidance Activities Package on Time 

Management Ability of Mathayom Suksa I Students at Phuket 

Wittayalai School in Phuket Province 

Researcher: Mrs. Monruedee  Paedpathom; ID: 2572800213;  

Degree: Master of Education (Guidance and Psychological Counseling);  

Thesis advisors: (1) Dr. Laddawan Na Ranong, Associate Professor; 

(2) Dr. Nitipat Mekkhachorn, Associate Professor; Academic year: 2015 

 

 

Abstract 

 

The purposes of this research were ( 1 )  to compare time management 

abilities of Mathayom Suksa I students at Phuket Wittayalai School in the experimental 

group before and after using a guidance activities package to develop time management 

ability; and (2) to compare time management ability of the students in the experimental 

group at the end of the experiment with their counterpart ability during the follow up 

period. 

The research sample consisted of 30 Mathayom Suksa I students at Phuket 

Wittayalai School in Phuket province during the 2015 academic year, obtained by 

cluster sampling.  The employed research instruments were ( 1 )  a guidance activities 

package to develop time management ability, and (2) a scale to assess time management 

ability, with .94 reliability coefficient.  The data were statistically analyzed using the 

mean, standard deviation, and t-test. 

The results revealed that (1) the post-experiment time management ability 

of Mathayom Suksa I students at Phuket Wittayalai School in the experimental group 

was significantly higher than their pre-experiment counterpart ability at the .01 level of 

statistical significance; and (2) the time management ability of the experimental group 

students during the follow up period was significantly higher than their counterpart 

ability at the end of the experiment at the .01 level of statistical significance.  
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บทที ่1 

บทน ำ 
 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
ประเทศไทยจะเจริญก้าวหน้าต้องมีการพฒันาประเทศในด้านเศรษฐกิจ การเมือง 

วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และส่ิงท่ีเป็นหัวใจส าคญัในการพฒันาประเทศ คือ การพฒันามนุษย ์ดงั
พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แกไ้ขเพิ่มเติม (ฉบบัท่ี 2) พ.ศ. 2545 บญัญติัไวว้า่ “การ
จดัการศึกษาตอ้งเป็นไปเพื่อการพฒันาคนไทยให้เป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา มี
ความรู้และมีคุณธรรม จริยธรรม ในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นได้อย่างมีความสุข ” 
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2542, น. 12) 

จากขอ้มูลดงักล่าวนักเรียนเป็นผูท่ี้ได้รับผลโดยตรงจากการจดัการศึกษาเพื่อพฒันา
คุณภาพชีวิต ทั้ งด้านสติปัญญา ด้านจิตใจ ด้านสุขภาพร่างกาย และด้านสังคม ดังนั้ นจึงมี 
ความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีตอ้งมีวิธีการ ส่ือ กิจกรรมหรือส่ิงต่างๆท่ีสามารถผลกัดนั ส่งเสริม สนบัสนุน
ใหผู้เ้รียนสามารถฝึกฝนและพฒันาตนเองไดใ้นทุกดา้น ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่การท าให้ผูเ้รียนรู้จกั
พฒันาตนเองโดยการจดัการบริหารเวลาให้เกิดประโยชน์ มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เป็นอีก
วธีิการหน่ึงท่ีสามารถท าใหน้กัเรียนพฒันาตนเองไดใ้นทุกดา้น ดงัผลการศึกษา (ชุติมา พงษว์รินทร์, 
2540, น. 2) พบว่า การจดัเวลาเป็นเร่ืองท่ีมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตมาก โดยเฉพาะวยัรุ่น  
วยัแห่งการศึกษา วยัแห่งการเรียนรู้ ดงันั้น การจดัเวลาจึงเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีช่วยเร่ืองการปรับตวั 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่การปรับตวัในการเรียน (เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศศ์กัด์ิ, 2543, น. 23) กล่าววา่ วยัหนุ่ม
สาวเป็นวยัท่ีเป่ียมไปดว้ยพลงักาย พลงัใจ พลงัสติปัญญา และพลงัความคิดสร้างสรรค์ จึงไม่ควร
ปล่อยเวลาผ่านไปอย่างไร้คุณค่า ควรฝึกฝนตนเองในทุก ๆ ด้าน (Erikson อา้งถึงใน พรรณทิพย ์ 
ศิริวรรณบุศย,์ 2549, น. 21) กล่าววา่ ระยะวยัรุ่นเป็นระยะท่ีตอ้งเปิดโอกาสให้เด็กไดท้ดลองบทบาท
ต่างๆ ก่อนท่ีจะเป็นผูใ้หญ่อยา่งจริงจงั และการรู้จกัใชเ้วลาอยา่งถูกตอ้งมีประโยชน์ ตลอดจนปฏิบติั
ตนให้เหมาะสมกับกาลเวลา เป็นลักษณะท่ีส าคญัอย่างหน่ึงท่ีเด็กควรรู้จกั ทดลองปฏิบติั และ
ปรับตวัก่อนเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ซ่ึงจะช่วยใหเ้ด็กวยัรุ่นไม่มีปัญหา สามารถปรับตวัได ้แต่ในทางตรงขา้ม 
ถ้าเด็กไม่มีโอกาสทดลองปฏิบติั จะท าให้เด็กไม่มีโอกาสพฒันาเอกลักษณ์ของตน ก่อให้เกิด 
ความสับสนตดัสินใจ ไม่ถูกวา่จะเลือกแนวทางชีวิตของตนต่อไปอยา่งไร เช่นเดียวกบั (วนิษา เรซ, 
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2550, น. 67) ไดก้ล่าววา่ การประสบความส าเร็จท่ีจะเป็นอจัฉริยะให้ครบหลายดา้น เช่นดา้นภาษา
และการส่ือสาร ดา้นร่างกายและการเคล่ือนไหว ดา้นการเขา้ใจตนเอง ท่ีสามารถพฒันาไดใ้นแต่ละ
คน จ าเป็นตอ้งมีการบริหารเวลาแต่ละนาทีให้มีคุณภาพมากท่ีสุด คือ ถา้ตอ้งการจะเป็นคนเก่งไม่
จ  าเป็นตอ้งหาเวลาว่าง แต่อยู่ท่ีตอ้งสร้างเวลาข้ึนมาเอง โดยการถามตนเองว่าอะไรคือส่ิงท่ีควรท า
ท่ีสุด และลงมือท าทนัที และ (ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์, 2547, น. 108-119) กล่าววา่ เพื่อช่วยใหบุ้คคล
สามารถท ากิจกรรมต่างๆ ส าเร็จไดด้ว้ยดี การด าเนินชีวิตเป็นไปอยา่งมีดุลยภาพ และใชเ้วลาอยา่งมี
ประโยชน์คุม้ค่าสูงสุดจึงเรียกผูท่ี้รู้จกัวางแผนการใช้เวลาท่ีดีและถูกตอ้งเหมาะสมไดว้่าเป็นผูท่ี้มี
ความสามารถ ในการบริหารเวลา ประโยชน์ท่ีไดรั้บยอ่มท าให้บุคคลมีเวลาส าหรับท างาน พกัผอ่น 
ออกก าลงักาย เขา้สมาคมหรืออุทิศตวัเองให้แก่สังคม และมีเวลาส าหรับการผอ่นคลายความเครียด
ให้แก่ตนเอง  ซ่ึงจากผลการศึกษาดงัท่ีกล่าวมาแสดงให้เห็นว่าหากผูเ้รียนมีความสามารถในการ
บริหารเวลาจะท าให้ชีวิตเกิดความสมดุล ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม เป็นคนดี คน
เก่ง และมีความสุขในการด าเนินชีวิต เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
ต่อไปได ้

ในความเป็นจริงกลบัพบว่าพ่อแม่ ครูอาจารยมี์การสอนเร่ืองการบริหารเวลาให้ลูก 
หรือลูกศิษย ์ น้อยมาก ส่งผลให้เกิดปัญหาทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ดงัรายงานการศึกษาวิจยั 
เร่ือง การศึกษาภาระงานผูเ้รียนระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน โดยการเก็บขอ้มูลในกลุ่มนกัเรียนระดบั
การศึกษาขั้นพื้นฐาน จ านวน 12,158 คน ดว้ยแบบสอบถามพบวา่ในหน่ึงสัปดาห์นกัเรียนจะใชเ้วลา
ท ากิจกรรมในการเรียนนอ้ยกวา่การท ากิจกรรมเวลาวา่ง ทั้งน้ีเวลาท่ีนกัเรียนใชก้บัการเรียนนั้นเป็น
ภาระงานท่ีได้รับมอบหมายจากโรงเรียน ส่วนเวลาว่างส่วนใหญ่ใช้กบั การดูโทรทศัน์ เล่นเกม
คอมพิวเตอร์ คุยโทรศพัท์ ซ่ึงจากงานวิจยัพบว่า การใช้เวลาของนักเรียนไม่ส่งผลต่อการพฒันา
การศึกษา โรงเรียนจึงควรให้ความส าคญักบัการปลูกฝังทกัษะการบริหารเวลาของนกัเรียน รวมทั้ง
สอดแทรกส่ิงเหล่าน้ีไว้ใช้ในชีวิตและการเรียน (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2550) 
สอดคลอ้งกบั (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2551) กล่าวถึง การใช้เวลาของนกัเรียนทุกวยั ใช้เวลาวา่ง
ไปกบัการเล่นเกม ดูโทรทศัน์ มากกวา่การอ่านหนงัสือท่ีส่งเสริมความรู้ทางวิชาการ โดยแนวโน้ม 
การอ่านหนงัสือลดลงทั้งกลุ่มวยัเด็ก กลุ่มเยาวชน และกลุ่มท างาน ดงันั้นควรมีวิธีการอยา่งไรท่ีจะ
พฒันาการใช้เวลาของนกัเรียนให้เกิดประโยชน์สูงสุด ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยั อาทิเช่น บุญมาก 
พรหมพว้ย (2533, น. 23) กล่าววา่ ยงัมีคนอีกจ านวนมากท่ีมองไม่เห็นความส าคญัของเวลาหรือไม่รู้
วา่จะจดัการกบัเวลาท่ีมีอยูใ่หเ้กิดประโยชน์สูงสุดไดอ้ยา่งไร จึงปล่อยเวลาให้ผา่นไปทุกวนัอยา่งไร้
ความหมายและไม่สามารถใชป้ระโยชน์จากเวลาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ศิริ จรดล  อา้งถึงใน อารียา สุพิชญาง
กูร (2550, น. 2) พบวา่ การใชเ้วลาของนกัศึกษาท่ีมีระดบัผลการเรียนต ่าส่วนมากมาจากการบริหาร
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เ วลาไม่ เหมาะสม ใช้ เ วลาอย่า งไม่ เ ห็น คุณค่ า  วิ ไล รัตน์  วิ ริ ยะวิ บูลย์กิ จ  และวรรณดี    
สุทธินรากร อา้งถึงใน อารียา สุพิชญางกูร (2550, น. 3 ) พบวา่ นกัศึกษาส่วนมากยงัใชเ้วลาอยา่งไม่
มีประโยชน์ และยงัขาดแนวทางการบริหารเวลาท่ีดี 

จากการสัมภาษณ์ ครูผู ้สอน ครูท่ีปรึกษา ผู ้ปกครอง และนักเรียนในระดับชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั เก่ียวกบัความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียน 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ ยงัมองไม่เห็นความส าคัญของการบริหารเวลา ยงัใช้เวลาอย่างไม่มี
ประโยชน์ เวลาวา่งส่วนใหญ่หมดไปกบัการดูโทรทศัน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ คุยโทรศพัท ์มากกวา่ 
ท่ีจะพฒันาตนเองในเร่ืองการเรียนหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีมีประโยชน์ และยงัขาดแนวทางการบริหาร
เวลาท่ีดี จึงส่งผลให้นกัเรียนไม่ค่อยประสบความส าเร็จในการเรียนไม่สามารถพฒันาตนเองให้มี
ความสมดุลทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคมไดดี้เท่าท่ีควร ดงันั้นจึงมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ี
นักเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ซ่ึงเป็นวยัเร่ิมต้นในการเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาท่ีต้องมี 
ความรับผดิชอบในการเรียนและการท ากิจกรรมมากข้ึนตอ้งเร่ิมเรียนรู้และฝึกหดัตนใหใ้ชเ้วลาอยา่ง
ถูกตอ้งเหมาะสม สามารถจดัการเวลาเพื่อพฒันาตนเองทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม อีกทั้ง
ยงัเป็นการเตรียมความพร้อมในการเรียนระดบัท่ีสูงข้ึน การท างาน ตลอดจนการใชชี้วติในอนาคต 

กิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมท่ีมุงเน้นส่งเสริมพฒันาผูเ้รียนให้พฒันาตนเองอย่าง
เต็มท่ีตามศกัยภาพของแต่ละคนใหรู้้จกัและเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น รู้จกัพึ่งพาตนเอง มีทกัษะ
ในการด าเนินชีวิต มีจิตส านึกในการท าประโยชน์ต่อสังคมและประเทศชาติ (กรมวิชาการ, 2546,  
น. 24) ดงันั้นกิจกรรมแนะแนวจึงมีความส าคญัท่ีจะน ามาใชเ้พื่อป้องกนั แกไ้ข และพฒันาคุณภาพ
ชีวติของผูเ้รียนในสถานศึกษาได ้ส่งผลใหผู้เ้รียนเป็นคนดี มีปัญญา และมีความสุข 

ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีสร้างข้ึนอยา่งมีระบบ มีกิจกรรม
แนะแนวหลายกิจกรรม โดยเน้ือหาของกิจกรรมสอดคลอ้งกบันิยามปฏิบติัการ ช่วยให้ผูเ้รียนเกิด
การเรียนรู้เป็นไปตามแนววตัถุประสงคท่ี์วางไว ้ดงัผลการศึกษาคน้ควา้ อาทิ ศิริลกัษณ์ ละเอียดอ่อน 
(2552: ง) ท าการศึกษา เร่ือง ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการฟัน
ฝ่าปัญหาและอุปสรรค มิเรียม ซุ้นสุวรรณ (2554) ท าการศึกษา เร่ือง ผลของการใช้ชุดกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคม บุษกรณ์ สุวรรณรัตน์ (2554: ง) ท าการศึกษา เร่ืองผลการ
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร จารุวรรณ แสงดว้ง (2556) ท าการศึกษา 
เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวทิยาเชิงบวก ชญัญา  บุญรักษ ์(2556) ท าการศึกษา
เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียน 
สุพตัรา เขียวหวาน (2556) ท าการศึกษา ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะการรู้
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สารสนเทศ จากงานวิจยัดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นเคร่ืองมือท่ีสามารถ
น ามาใชพ้ฒันาผูเ้รียนไดใ้นทุกดา้น 

จากความส าคญัของการบริหารเวลา สภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากนักเรียนขาด
ความสามารถในการบริหารเวลา และผลการศึกษาจากการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว ผูว้ิจยัซ่ึงปฏิบติั
หน้าท่ีครูแนะแนวในโรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั จงัหวดัภูเก็ต รับผิดชอบสอนกิจกรรมแนะแนว ใน
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีความตอ้งการท่ีจะหาแนวทางป้องกนั แกไ้ข และพฒันานกัเรียน  ให้มี
ความสามารถในการบริหารเวลา จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมี
ต่อความสามารถในการจดัการบริหารเวลาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 
ผู ้วิจ ัยหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าผลการศึกษาดังกล่าวจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักเรียน สังคม และ
ประเทศชาติต่อไปในอนาคต 

 

2.  วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 
2.1 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อน

และหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
2.2 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการ

ทดลองกบัระยะติดตามผล 
 

3.  กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 

 

ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตำม 

 
 

ภาพท่ี  1.1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

  

ความสามารถในการบริหารเวลา 
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ

ความสามารถในการบริหารเวลา 
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4.  สมมติฐานการวจิัย 
 
4.1 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาสูงข้ึนภายหลงัจากการเขา้

ร่วมกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
4.2 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาหลงัการทดลองไม่แตกต่าง

กบัระยะติดตามผล 
 

5.  ขอบเขตการวจิัย 
 
5.1 ประชากร ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาในชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 จ  านวน 450 คน 
5.2 กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1/5 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 ท่ีไดม้าจาก
การสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 30 คน 

5.3 รูปแบบการวจัิย เป็นการวจิยัแบบกลุ่มเดียว วดัก่อนและหลงัการทดลอง 
5.4 ระยะเวลา  ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ

ความสามารถในการบริหารเวลา ใช้ทดลองเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ในเดือนมกราคม ถึง เดือน
กุมภาพนัธ์ ปีการศึกษา 2558 

5.5 ตัวแปรทีศึ่กษา 

5.5.1 ตัวแปรอิสระ คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร
เวลา 

5.5.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการบริหารเวลา 
5.6 เคร่ืองมือในการวจัิย 

5.6.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
5.6.2 แบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
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6.  นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
6.1 ความสามารถในการบริหารเวลา  หมายถึง การท่ีนักเรียนสามารถปฏิบัติตน

เก่ียวกบัการจดัการเร่ืองเวลาซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายใน 
การใช้เวลา ด้านวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้เวลา และด้านประเมินผลและปรับปรุง
แผนการใชเ้วลา 

6.1.1 ด้านวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถ ใน
การพิจารณาการใช้เวลาของนกัเรียนในปัจจุบนั เพื่อให้ทราบปัญหา และหาแนวทางแกไ้ข มีการ
ก าหนดเป้าหมายระยะสั้น ระยะยาว มีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัโดยพิจารณาตามความเหมาะสม 
เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้

6.1.2 ด้านวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถใน
การเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน 
อยา่งชดัเจน และสามารถควบคุมตนเองใหป้ฏิบติัตามตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดได ้

6.1.3 ด้านประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถในการ
ประเมินผลจากแผนการใช้เวลาวา่สามารถปฏิบติัไดม้ากน้อยเพียงใด หาสาเหตุและแนวทางแกไ้ข
น าไปพฒันาปรับปรุงแผนการใชเ้วลา เพื่อใหส้ามารถบริหารเวลาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

6.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวที่มีต่อความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง เคร่ืองมือ
ทางการแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว      
เพื่อน ามาป้องกนั แกไ้ข และพฒันาความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองให้
บรรลุเป้าหมาย ประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรม ไดแ้ก่ ปฐมนิเทศ เวลาของฉนัหายไป
ไหน เป้าหมายในชีวิต ล าดบัความส าคญั แผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ 
แผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน ตอ้งท าให้ได ้ผลจากแผนการใช้เวลา จดัการปัญหาการใช้เวลา 
คุณค่าเวลา ปัจฉิมนิเทศ 

6.3 นักเรียน หมายถึง นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 /5 
โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 
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7.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
7.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาเป็นเคร่ืองมือให้

นกัเรียนท่ีไดรั้บการแนะแนว มีความสามารถในการจดัการบริหารเวลาเพื่อพฒันาตนเอง ทั้งดา้น
สติปัญญา ดา้นจิตใจ ดา้นสุขภาพร่างกาย และดา้นสังคม 

7.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาจะเป็นนวตักรรม
ทางการแนะแนว ส าหรับครูแนะแนว ครูผูรั้บผิดชอบงานแนะแนว หรือผูท่ี้สนใจ โดยการน า  
ชุดกิจกรรมแนะแนวไปประยุกตใ์ชใ้ห้เหมาะสมกบันกัเรียน เพื่อเป็นการป้องกนั แกไ้ข และพฒันา
ความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนใหเ้กิดประโยชน์และมีประสิทธิภาพ 

7.3 สามารถน าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาไป
ประยกุตใ์ชก้บักิจกรรมพฒันาผูเ้รียนในรูปแบบอ่ืนๆ เช่น เป็นวทิยากรใหค้วามรู้ในการจดัโครงการ 
การอบรมหรือสัมมนา ครูผูส้อนน าไปประยุกต์ใช้ในวิชาสอนหรือกิจกรรมโฮมรูมให้นักเรียน
สามารถบริหารเวลาในการเรียนและการท ากิจกรรมต่างๆใหป้ระสบความส าเร็จ 



บทที ่2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 
การวิจยัเร่ือง “ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา

ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั จงัหวดัภูเก็ต” ผูว้ิจยัได้ศึกษา คน้ควา้ 
วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นกรอบแนวทางในการวิจยั ดงัน้ี 

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารเวลา 
1.1 ความหมายของการบริหารเวลา 
1.2 ความส าคญัของการบริหารเวลา 
1.3 แนวทางในการบริหารเวลา 
1.4 ปัจจยัท่ีเป็นอุปสรรคต่อการบริหารเวลา 
1.5 ประโยชน์ของการบริหารเวลา 
1.6 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารเวลา 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.1 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.2 ความส าคญัของชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.3 องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.4 ลกัษณะของการจดักิจกรรมแนะแนว 
2.5 เทคนิคในการจดักิจกรรมแนะแนว 
2.6 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

1.  เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วกบัการบริหารเวลา 
 
1.1 ความหมายของการบริหารเวลา 

อุษณี  ลลิตผสาน (2551, น. 15) กล่าววา่ การบริหารเวลา หมายถึง การใชเ้วลาอยา่ง
รู้คุณค่าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด ตามแผนท่ีวางไว ้

วิภาพร  สิทธิสาตร์ (2542, น. 30) กล่าวว่า การบริหารเวลา หมายถึง การรู้จกัการ
วางแผนและก าหนดเป้าหมายในการด าเนินชีวิต และปฏิบติัภารกิจของตน โดยมีการจดัระบบการ
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ใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์คุม้ค่าสูงสุด เพื่อใหง้านส าเร็จลุล่วงอยา่งมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมาย
ท่ีตนไดว้างไว ้ 

ฐิติมา  เดชเรือง (2549, น. 20) กล่าววา่ การจดัเวลา หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถ
จดัสรรเวลาอย่างมีคุณค่าในการปฏิบติังาน และในชีวิตประจ าวนั เพื่อท่ีจะท าให้ชีวิตมีความสุข
ประสบความส าเร็จ 

อารียา  สุพิชญากูร (2550, น. 21) กล่าววา่ การบริหารเวลา หมายถึง การตระหนกั
ถึงความส าคญัของเวลา การตั้งเป้าหมาย และการล าดบัความส าคญัของเป้าหมาย การวางแผน
ภารกิจและการจดัล าดบัความส าคญัของภารกิจ การก าหนดตารางเวลาในการท าภารกิจและการ
ควบคุมตนเองให้สามารถด าเนินการตามแผนท่ีวางไวไ้ด้อย่างมีประสิทธิภาพจนบรรลุเป้าหมาย 
เพื่อใหก้ารด าเนินชีวติเป็นไปอยา่งมีดุลยภาพและใชเ้วลาอยา่งมีประโยชน์คุม้ค่าสูงสุด 

สมิทธ์ิและสมิทธ์ิ (smith and smith. อ้างถึงใน อารียา สุพิชญากูร, 2550, น. 20) 
กล่าวว่า การบริหารเวลา หมายถึง การท่ีนักศึกษาสามารถวางแผนก าหนดระยะเวลาในการท า
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตของนกัศึกษาไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเป็นการใชเ้วลาอยา่ง
ถูกตอ้ง เป็นประโยชน์และช่วยลดความเครียดจากการเรียน 

พิมพ ์ โหล่ค า (2550, น. 12) อธิบายวา่การบริหารเวลา หมายถึง การเปล่ียนแปลง
ให้คนปรับตนเองให้สอดคลอ้งกบัเหตุการณ์การท่ีก าหนดเก่ียวกบัการควบคุม การปฏิบติังานให้
บรรลุตามเวลาและวตัถุประสงค ์บุคคลรู้จกัจดัสรรเวลาในการท ากิจกรรมในแต่ละดา้นโดยการรู้จกั
วางแผนและก าหนดเป้าหมายในการด าเนินชีวิต และปฏิบติัภารกิจของตนโดยมีการจดัระบบการใช้
เวลาไดอ้ยา่งสมดุลเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตนไดว้างไว ้ซ่ึงส่งผลต่อความกา้วหนา้ในชีวติ 

อิศรา  รุ่งทวชียั (2548, น. 16) อธิบายวา่ การบริหารเวลา หมายถึง การท่ีบุคคลรู้จกั
จดัสรรเวลาในการท ากิจกรรมในแต่ละดา้น ซ่ึงไดแ้ก่ การศึกษา ครอบครัว หนา้ท่ีการงาน มิตรภาพ 
สังคม ชีวิตส่วนตวัและอ่ืนๆ ซ่ึงถา้บุคคลนั้นสามารถจดัสรรเวลาไดอ้ยา่งลงตวัและสมดุลก็จะท าให้
พบกบัความส าเร็จและความกา้วหนา้ในชีวติ 

จากความหมายของการบริหารเวลาท่ีกล่าวไวใ้นขา้งตน้อาจสรุปไดว้า่ การบริหาร
เวลา หมายถึง การท่ีบุคคลรู้จกัจดัสรรการใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์และมีความสมดุลอยา่งเป็นระบบ 
ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม โดยสามารถปฏิบติัตนเก่ียวกบัการบริหารเวลาใน 3 ดา้น 
คือ ดา้นวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา ดา้นวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้
เวลา และด้านประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา เพื่อให้การด าเนินชีวิตทุกด้านประสบ
ความส าเร็จ ส่งผลใหก้ารใชชี้วติมีความสุข 
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1.2 ความส าคัญของการบริหารเวลา 
เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศ์ศกัด์ิ (2543, น. 18-27) ไดก้ล่าวว่า การบริหารเวลาก็เหมือน

การบริหารชีวิต เม่ือใช้หมดแล้วก็หมดไป การบริหารเวลาก็เท่ากับการบริหารชีวิต และคนท่ี
ตอ้งการประสบความส าเร็จและความสุขในชีวิตยอ่มหลีกเล่ียงการบริหารชีวิตหรือการบริหารเวลา
ไปไม่ได ้การบริหารเวลามีความส าคญัสามารถสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 

1. การบริหารเวลาท าให้ชีวิตมีเป้าหมาย เป้าหมายจะเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลนั้นมี
ความพยายาม มานะอุตสาหะท่ีจะบรรลุเป้าหมายใหไ้ด ้

2. การบริหารเวลาท าใหไ้ปถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้เพราะจะไม่มีการใชเ้วลาโดยเปล่า
ประโยชน์ แต่เวลาทุกนาทีมีการจดัไว ้เพื่อใช้ท ากิจกรรมท่ีส่งผลให้เป้าหมายส าเร็จลุล่วงไปได้    
โดยการวางแผนวา่แต่ละอนัตอ้งท าส่ิงใด 

3. การบริหารเวลาท าให้ชีวิตมีคุณค่าและมีความหมายเน่ืองจากความสุขท่ีบุคคล
ไดทุ้่มเท และใช้เวลาไปกบับางส่ิงบางอยา่งท่ีมีคุณค่าต่อตนเอง อนัท าให้รู้สึกว่าชีวิตมีความหมาย 
และมีชีวติอยูเ่พื่ออะไร 

4. การบริหารเวลาท าให้ชีวิตมีความสมดุลทุกดา้น เพราะการด าเนินชีวิตของเรา
ไม่ไดมี้เพียงดา้นใดดา้นหน่ึงเพียงดา้นเดียว ทุกคนต่างมีบทบาทหนา้ท่ีต่างๆกนั การบริหารเวลาท า
ใหเ้ราสามารถแบ่งเวลาไดว้า่ เวลาใดควรใหก้บัเพื่อน และเวลาใดควรใหก้บัสังคม 

5. การบริหารเวลาท าให้มีความสุข และความพึงพอใจในชีวิต เม่ือใดท่ีบริหาร
เวลา การใช้เวลาของบุคคลจะน าไปสู่การประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย และผลลพัธ์ท่ีไดย้อ่ม
ก่อใหเ้กิดความสุข 

6. การบริหารเวลาท าให้ท างานไดส้ าเร็จลุล่วงและกา้วหน้าในชีวิต เพราะจะรู้ว่า
ส่ิงใดท่ีท าแล้วส่งผลดีแก่งานของตน และรู้จกัท่ีจะปฏิเสธส่ิงต่างๆ ท่ีไม่เก่ียวข้อง อนัจะท าให้
เสียเวลาในการท างานได ้

ยงยุทธ พีรพงศ์พิพฒัน์ (2551, น. 80-81) ไดส้รุปความส าคญัของการบริหารเวลา 
คือการบริหารเวลาจะช่วยเพิ่มเวลาว่างให้สามารถท าในส่ิงท่ีต้องการท า การท างานจะมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลท่ีดีข้ึน อีกทั้งมีความผ่อนคลายอนัจะส่งผลต่อชีวิตของบุคคลท่ี
บริหารเวลาและส่ิงน้ีส่งผลต่อดา้นต่างๆ ไดต้ามรูปภาพ 2.1 ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 2.1 ความส าคญัของการบริหารเวลา 

 

ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2551, น. 80) 

 
จากภาพท่ี 2.1 ความส าคญัของการบริหารเวลาพอสรุปได้ว่า ประกอบดว้ย ชีวิต

ส่วนตวั และชีวติการท างาน 
1. ชีวิตส่วนตวั (Personal productivity) มีเวลาให้กบัส่ิงต่าง ๆ เช่นครอบครัว ดูแล

บา้น ดูแลพอ่แม่ ดูแลสุขภาพกายใจ สร้างสัมพนัธ์กบัญาติ ๆ ซ่ึงถือวา่เป็นพื้นฐานท่ีส าคญัส าหรับเรา 
2. ชีวิตการท างาน (Professional productivity) การท างานเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต 

ท่ีช่วยสนบัสนุนให้ชีวิตของเราเต็ม ไม่ใช่เพียงการหาเงินเท่านั้น แต่การท างานยงัท าให้เราเติบโต 
เรียนรู้ มีการยอมรับ มีสังคม ฯลฯ เราจึงจะท าใหก้ารท างานประสบผลส าเร็จหากเราตอ้งการให้สอง
ดา้นนั้นประสบความส าเร็จ เราก็ควรท่ีจะตอ้งจดัระบบ หรือปรับระบบการใชชี้วิตของเราใหม่ ตอ้ง
เปล่ียนมุมมอง ทั้งน้ีเพื่อให้ชีวิตโดยรวมมีความสงบ สบายใจ มีสมดุลมีหลกัการและมีความราบร่ืน
ของชีวติ 

เสกสรรค์ มธุลาภรังสรรค์ (2541, น. 10-11) ได้สรุปลักษณะส าคญัของเวลา 5 
ประการ คือ 

ชีวติส่วนตวั 
PERSONAL 

PRODUCTIVITY 

ชีวติการท างาน 
PROFESSIONAL 
PRODUCTIVITY 

ความสงบ สบายใจ  
INNER PEACE 

สมดุล มหีลกัการ 
BALANCE, INTEGRITY 

ความราบร่ืนของชีวติ 
HARMONY 
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1. เพื่อช่วยใหใ้ชชี้วิตไดง่้ายข้ึน ส่วนหน่ึงของการบริหารเวลาเป็นเร่ืองของเทคนิค
และทกัษะ ซ่ึงจะช่วยให้สลดัการเสียเวลาท่ีไม่จ  าเป็นออกไป ท าให้ผูท่ี้ฝึกฝนรู้สึกว่ามีเวลามากข้ึน
และอยากท าอะไรมากข้ึน 

2. เพื่อให้มีเวลาให้กบั คนส าคญัและส่ิงส าคญัมากข้ึน คนท่ีเป็นนกับริหารเวลา
มกัจะไม่พลาดในการใหเ้วลากบัคนส าคญัและส่ิงท่ีส าคญั และจะต่อสู้เตม็ท่ีรวมถึงเรียนรู้วธีิการต่าง 
ๆ เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงเวลาท่ีจะอยูก่บัส่ิงท่ีมีคุณค่าส าหรับตวัเอง 

3. เพื่อรักษาความสมดุลในชีวิต ทักษะการบริหารเวลาเป็นเสมือนผูช่้วยให้
สามารถปฏิบติัหน้าท่ีได้ทุกบทบาทท่ีตนเองต้องรับผิดชอบ ทั้งเร่ืองครอบครัว สังคม การเรียน 
สุขภาพ การเงิน การงาน ฯลฯ 

4. เพื่อใหมี้ความสุขกบัการใชชี้วติ คนท่ีบริหารเวลาไดดี้จะรู้สึกวา่ชีวติมีคุณค่า ส่ิง
เหล่าน้ีน าไปสู่ความสบายใจและสุขใจ 

5. เพื่อให้ไดบ้รรลุ เป้าหมายชีวิตท่ีไดต้ั้งใจไว ้แน่นอนคนท่ีเป็นนกับริหารเวลา 
ยอ่มเป็นคนท่ีท าอะไรอยา่งมีเป้าหมาย และมุ่งมัน่จนกวา่ถึงจุดหมายของตน เม่ือผสมกบัทกัษะและ
เทคนิคในการบริหารเวลา โอกาสท่ีจะบรรลุเป้าหมายย่อมมีมากข้ึน การบริหารเวลาเป็นส่ิงท่ีมี
ประโยชน์ต่อชีวติเป็นอยา่งยิง่ 

อักษราภัค แม้นมาศวิหก (2544, น. 34) ได้กล่าวถึงความส าคัญของเวลาไว ้9 
ประการดว้ยกนั คือ 

1. เวลาเป็นทรัพยากรท่ีมีความส าคญัท่ีสุด ในกระบวนการทรัพยากรทั้งหมด เวลา
จะมีจ ากดั เพราะวนัหน่ึงมีเวลาให้ใชไ้ดเ้พียง 24 ชัว่โมง หรือ 1,440 นาที เท่านั้น และไม่สามารถท่ี
จะหาเวลามาเพิ่มเติมไดม้ากกวา่น้ี 

2. เวลาเป็นทรัพยากรท่ีทุกคนมีเท่ากนั เวลาให้โอกาสแก่คนอย่างยุติธรรม ไม่มี
ฐานะ เศรษฐกิจ และชนชั้น จะมีความแตกต่างกนัอยูท่ี่วา่ใครจะใชเ้วลาให้เกิดประโยชน์มากกว่ากนั
เท่านั้น 

3. เวลาเป็นทรัพยากรท่ีไม่มีส่ิงใดมาทดแทนได ้มนุษยส์ามารถประหยดัทรัพยากร
อ่ืนได ้หากใชเ้วลาคุม้ค่าถือวา่ประหยดัเวลาได ้เวลาไม่สามารถสะสมเหมือนเงินทองหรือทรัพยสิ์น
อ่ืนไดห้ากไม่ใช ้เวลาก็จะล่วงเลยไป 

4. เวลาจะผ่านไปข้างหน้าเร่ือย ๆ ไม่มีหวนกลับคืนมาจะเรียกหรือหยุดเวลา
กลบัคืนมาใหอ้ยูก่บัท่ีไม่อาจท าได ้

5. การกระท าทุกอย่างตอ้งใช้เวลา ส่ิงของอ่ืน ๆ หากไม่ใช้ก็ไม่หมดเปลือง แต่
ส าหรับเวลาแมแ้ต่นอนหลบัไม่มีปฏิกิริยาต่อส่ิงแวดลอ้มเลย เวลาก็ยงัถูกใชอ้ยา่งสม ่าเสมอ 
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6. เวลามีค่ายิง่กวา่เงิน หรือมีความส าคญัมากกวา่เงิน เพราะเงินทองเม่ือสูญเสียไป
แลว้สามารถหาทดแทนใหม่ได ้แต่เวลาไม่อาจหามาทดแทนได ้

7. คนเรามกัคาดคะเนจากเวลาท่ีแตกต่างกนั เวลาจะเคล่ือนท่ีไปอย่างสม ่าเสมอ 
ภาวะใจของคนท าให้การคาดคะเนเวลาแตกต่างกนั การคาดคะเนเวลาได้แม่นย  าจะท าให้งานมี
ประสิทธิภาพ 

8. เวลามีความเก่ียวพนักบัการเปล่ียนแปลงเสมอ เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในช่วงเวลาท่ี
แตกต่างกนัจะเกิดผลท่ีแตกต่างกนัเสมอ คือ มีอดีต ปัจจุบนั อนาคต การปรับตนเองให้สอดคลอ้ง
กบัเวลาและเป็นไปตามเหตุการณ์จะท าใหเ้ป็นคนท่ีทนัสมยัอยูเ่สมอ 

9. เวลาสามารถวดัไดแ้น่นอน เช่น วินาที ชัว่โมง เวลาท่ีวดัไดเ้ป็นหน่วยของเวลา
ท่ีผา่นไปซ่ึงตรงกบัลกัษณะเวลาท่ีวา่ง เวลาเคล่ือนไปขา้งไม่มีหยดุย ั้ง ดงัค าพงัเพยของไทยท่ีวา่ เวลา
และวารีไม่ยนิดีจะคอยใครนัน่เอง 

มาร์ติน (Martin. อ้างถึงใน วิภาพร สิทธิสาตร์ , 2542, น. 30) ได้อธิบายถึง
ความส าคญัเก่ียวกบัการบริหารเวลาวา่ เป็นส่ิงท่ีคนจ าเป็นตอ้งนึกถึงเพราะไม่เช่นนั้นเวลาจะผา่นไป
อยา่งไร้ประโยชน์โดยท่ีไม่สามารถท าอะไรไดเ้ลย ซ่ึงในความเป็นจริงเพียงแต่คิดก็สามารถบริหาร
ตนเองได ้การบริหารตนเองอาจจะเป็นเร่ืองการท างาน เร่ืองส่วนตวั แนวทางในการท างานและ             
การด ารงชีวติ การบริหารเวลาไม่ใช่การรีบเร่งในการท างานแต่เก่ียวขอ้งกบัเวลา 

จากความส าคญัของการบริหารเวลาท่ีกล่าวไวใ้นขา้งตน้สรุปไดว้า่ การบริหารเวลา     
มีความส าคญัมาก เพราะการบริหารเวลา คือ การบริหารชีวิต รู้จกัจดัสรรและให้ความส าคญัในแต่
ละดา้นของชีวติ ท าใหเ้กิดทศันคติท่ีดีในการใชชี้วิต ชีวติมีเป้าหมาย ชีวติมีคุณค่า ชีวติมีความสมดุล 
และส่งผลใหชี้วติมีความสุข 

1.3 แนวทางในการบริหารเวลา 
สมิทธ์ิและสมิทธ์ิ (Smith and Smith, 1990, อ้างถึงใน วิภาพร สิทธิสาตร์, 2542,  

น. 32-33) ไดใ้หแ้นวทางในการบริหารเวลาของนกัศึกษาท่ีเรียนในอุดมศึกษา ดงัน้ี 
1. ประเมินทศันคติเก่ียวกบัเร่ืองการใชเ้วลาของตนเอง และวเิคราะห์วา่ท าอยา่งไร

จึงจะใชเ้วลาให้เป็นประโยชน์ต่อการเรียนมากท่ีสุด โดยพิจารณาวิธีการบริหารเวลาของตนเอง ใน
ปัจจุบนัวา่เป็นอยา่งไร มีปัญหาอะไรบา้งท่ีท าให้การบริหารเวลาไม่ดี เช่น การพูดคุย การโทรศพัท์ 
การรอคอยเป็นตน้ หลงัจากนั้นควรวเิคราะห์วา่ท าอยา่งไรจึงจะใชเ้วลาไดดี้ท่ีสุด 

2. ก าหนดเป้าหมายการด าเนินชีวิตและตั้ งล าดับความส าคัญท่ีตรงกับความ
ตอ้งการส่วนบุคคล โดยก าหนดเป้าหมายทั้งในระยะยาวและระยะสั้ น เป้าหมายมีความชัดเจน
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สามารถปฏิบติัตามได ้มีการจดัล าดบัความส าคญัของงานท่ีจะท า โดยพิจารณาตามความเหมาะสม
เพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้มีความแน่นอนต่อเป้าหมายท่ีตั้งไว ้อาจปรึกษาพอ่แม่ หรืออาจารย ์

3. วางแผนเก่ียวกบัส่ิงส าคญัในชีวิตของตวัเอง โดยการก าหนดตารางเวลาของ
ตวัเองท่ีสามารถควบคุมไดแ้ละควบคุมไม่ได ้โดยวางแผนการใชเ้วลาของตนเอง แบ่งเป็นกิจกรรม
เพื่อส่วนรวม ส่วนตวัและกิจกรรมประจ าวนั ประจ าสัปดาห์ และประจ าภาคการศึกษาไวช้ดัเจน แต่
สามารถยดืหยุน่ไดต้ามความเหมาะสม 

4. ใชเ้วลาและพลงังานของตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยทุ่มเทพลงักายและใจ
อย่างเต็มความสามารถ ควบคุมตนเอง พยายามแกไ้ขเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สร้างระบบในการ
ด าเนินชีวติใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์มากท่ีสุด 

5. ประเมินผลการใช้เวลา เพื่อทราบว่าได้ท าตามท่ีตนวางไว ้หรือไม่ แก้ไข
กิจกรรมท่ีท าใหเ้สียเวลา ท าใหไ้ม่สามารถปฏิบติัตามตามรางได ้

6. ติดตามดูความก้าวหน้า ประเมินผลว่าการวางแผนเป็นไปตามวตัถุประสงค์ 
ล าดบัความส าคญั และปรับปรุงส่วนท่ีบกพร่อง มีการแกไ้ขตารางเวลา ปรับเวลาให้เหมาะสมกบั
กิจกรรมท่ีก าหนด พยายามหลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าใหเ้สียเวลา 

นอกจากน้ีสมิทธ์ิและสมิทธ์ิ ไดใ้หแ้นวทางในการใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์ส าหรับ
นกัศึกษา ดงัน้ีต่อไปน้ี 

1. ท าตารางเวลาเป็นบางช่วงเวลา ส าหรับการเรียนกบัเพื่อนๆ ทุกวนั และวนัอ่ืนๆ 
ถา้วิชานั้นเป็นวิชาท่ียาก ใชเ้วลาศึกษาวิชานั้นอยา่งน้อยวนัละ 1 ชัว่โมง มีงานวิจยัในเร่ืองเก่ียวกบั
การเรียน แสดงให้เห็นว่า เม่ือนกัศึกษาอ่านต าราวนัละ 1 ชัว่โมงทุกวนั เป็นเวลา 5 วนัจะเกิดการ
เรียนรู้มากกว่าอ่านต าราว ันละ 8 ชั่วโมง ในวันเสาร์-อาทิตย์ ความทรงจ าของมนุษย์จะมี
ประสิทธิภาพมากกว่า และอยู่นานกว่าการอ่านในระยะปกติ คือ 1-2 ชั่วโมง แทนท่ีจะรีบท่อง
หนงัสือใหเ้สร็จในคราวเดียว 

2. ใชเ้วลา (5-10 นาที) ในช่วงระหวา่งเปล่ียนชั้นเรียน เพื่อทบทวนบทเรียนท่ีก าลงั
จะเรียนต่อไป หรืออาจจะตรวจบนัทึกท่ีน าติดตวัไปดว้ย นกัศึกษาส่วนมากไดต้ระหนกัวา่การเรียนรู้
จ านวนมากสามารถเกิดข้ึนไดใ้น 5-10 นาที 

3. ใช้เวลาอ่านหนังสือบา้ง ก่อนท่ีจะรับประทานอาหารม้ือเย็น ความคิดท่ีดี คือ 
ท าการศึกษาวิชาท่ีคิดวา่ยากในเวลากลางวนั เพราะเวลากลางวนัทัว่ไปจะก่อประโยชน์แก่นกัศึกษา
ส่วนมาก มากกวา่เวลาในตอนเยน็ และนกัศึกษาก็จะเกิดความทรงจ าในการอ่านวิชาอ่ืนๆ เพราะวา่
นกัศึกษาไดท้  างานในวชิาท่ียากเสร็จเรียบร้อยแลว้ 
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4. การอ่านต าราวชิาการ (Textbook) ท่ีจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน ควรเป็นกิจกรรม
ท่ีตั้งใจอ่านอยา่งจริงจงั นกัอ่านท่ีดีจะตอ้งบนัทึกหวัขอ้ส าคญั ขอ้เทจ็จริงรวบรวมไว ้

5. ตารางก าหนดเวลา ช่วยให้นักศึกษาทบทวนบนัทึกในชั้นเรียนของตน และ 
การอ่านต าราท่ีไดรั้บการมอบหมาย การทบทวนบนัทึก และการอ่านหนงัสือเป็นประจ าเป็นหนทาง
แห่งความส าเร็จ โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง ถา้นกัศึกษาฝึกท่องจ าเก่ียวกบัขอ้เท็จจริงหรืออธิบาย เก่ียวกบั
แนวคิดออกมาดงัๆ สละเวลาบางส่วนในช่วงอ่านหนงัสือ (5-20 นาที) ทบทวนบนัทึกเก่าๆ ท่ีผา่นมา
การทบทวนท่ีสม ่าเสมอตลอดเทอมคือวธีิท่ีดีท่ีสุดส าหรับการเตรียมตวัสอบ 

6. ก าหนดเวลาเพื่อหยุดพกั เม่ือนกัศึกษาอ่านหนงัสือ เขียนบนัทึก หรือการเขียน
หนังสือ เม่ือท่องขอ้เท็จจริง กฎหรือรายละเอียดในเร่ืองอ่ืนๆ ควรหยุดพกัประมาณคร่ึงชั่วโมง  
ถึงหน่ึงชัว่โมง ระหวา่งอ่านจบัใจความในวิชาต่างๆ ตอ้งหยุดพกัอยา่งจริงจงั 5-10 นาที แลว้เปล่ียน
อิริยาบท โดยการเหยยีดแขนขา หรือเดินเล่น ซ่ึงจะมีประโยชน์มาก ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยลดความเครียด
และท าใหค้วามทรงจ าของนกัศึกษาดีข้ึน 

7. การท่ีนกัศึกษาจะใชเ้วลาให้เกิดประโยชน์สูงสุดนั้น นกัศึกษาควรมีตารางเวลา
ส าหรับการเรียนใช้เวลาอย่างน้อยว ันละ 1 ชั่วโมง ในการอ่านต ารา อ่านหนังสือก่อนท่ีจะ
รับประทานอาหารเยน็ การอ่านหนงัสือวิชาการตอ้งตั้งใจอ่านอยา่งจริงจงั มีการทบทวนส่ิงท่ีเรียน
มาแลว้ ขณะอ่านหนงัสือควรพกั 5-10 นาที เพื่อคลายเครียด 

เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศ์ศกัด์ิ (2543, น. 34-36) ได้สรุปแนวทางในการบริหารเวลา
และ การบริหารชีวติ ซ่ึงสามารถจดัเป็นล าดบัขั้น ไดด้งัน้ี 

1. ตั้งเป้าหมายให้ชดัเจนทั้งระยะสั้นและระยะยาว คือ การท่ีคนตั้งเป้าหมายของ
ชีวิตซ่ึงเป็นเป้าหมายหลกั เพื่อให้เกิดความมุ่งมัน่ท่ีจะฟันฝ่าอุปสรรคเพื่อกา้วไปให้ถึงจุดมุ่งหมาย
นั้น แต่ในระหวา่งท่ีจะไปถึงเป้าหมายหลกัจะตอ้งก าหนดเป้าหมายยอ่ยๆ ใหเ้กิดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
ต่อเติมใหไ้ปถึงเป้าหมายหลกัใหไ้ด ้

1.1 การตั้งเป้าหมายระยะยาว เร่ิมตน้จากการส ารวจตนเอง วา่มีความถนดัดา้น
ไหน ชอบอะไร มีความสุขกบัการท าส่ิงใดมากท่ีสุด หาขอ้มูลหรือปรึกษาผูท่ี้มีประสบการณ์ เราจะ
สามารถตดัสินใจเลือกวา่ส่ิงใดเป็นเป้าหมายสูงสุดในชีวติได ้

1.2 การตั้ งเป้าหมายระยะสั้ น เป็นเป้าหมายย่อยท่ีจะต้องท าให้ประสบ
ความส าเร็จ และมีส่วนท่ีจะน าไปสู่เป้าหมายระยะยาวได ้

2. เขียนส่ิงท่ีต้องท าทั้ งหมด เพื่อความชัดเจน กิจกรรมท่ีจะเขียนนั้ นควรจะ
ครอบคลุมแง่มุมทุกดา้นในชีวิต ทั้งดา้นชีวิตส่วนตวั ครอบครัว การท างาน ความรัก กิจกรรมเพื่อ
สังคม เป็นตน้ 
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3. เรียงล าดบัความส าคญัก่อนหลงั เน่ืองจากเวลามีอยูอ่ยา่งจ ากดั กิจกรรมท่ีเขียน
มามีความส าคญั ท่ีแตกต่างกนัและตอ้งการคุณภาพของเวลาท่ีแตกต่างกนั ดงันั้นเพื่อให้การบริหาร
เวลามีประสิทธิภาพสูงสุด จึงต้องมีการจดัเรียงล าดับความส าคัญของการมีกิจกรรมต่างๆ ว่า
กิจกรรมใดส าคญัและจ าเป็นตอ้งท าก่อน กิจกรรมใดท่ีไม่ส าคญัสามารถตดัทิ้งหรือลดเวลาลงได้
ความส าคญัของกิจกรรมพิจารณาไดจ้ากปัจจยั 4 ประการต่อไปน้ี คือ 

3.1 คุณค่าของงาน พิจารณาดว้ยตนเองโดยพิจารณาจากเป้าหมายชีวิตและส่ิงท่ี
รับผดิชอบประกอบกนัไป 

3.2 ความเร่งด่วน งานหรือกิจกรรมท่ีเร่งด่วนมากๆ มกัเป็นส่ิงท่ีไม่ไดว้างแผน
มาก่อน แต่จะตอ้งมีการพิจารณาเปรียบเทียบกิจกรรมท่ีวางแผนไวก่้อน วา่กิจกรรมใดส าคญักวา่กนั 
จะตอ้งท าในเวลานั้นก่อน 

3.3 ขั้นตอนในการปฏิบติังาน กิจกรรมท่ีมีขั้นตอนในการปฏิบติัมาก เราตอ้ง
พิจารณาเพิ่มเติมดว้ยวา่ บางขั้นตอนอาจตอ้งใชเ้วลามาก หรือนอ้ย บางขั้นตอนสามารถท าไดพ้ร้อม
กบักิจกรรมอ่ืนๆ อีกหรือไม่ 

3.4 การมอบหมายความรับผิดชอบ เราจ าเป็นตอ้งท าเองหรือสามารถให้คนอ่ืน
ท าแทนได ้

4. ก าหนดความถ่ีในการปฏิบติัของแต่ละกิจกรรม กิจกรรมแต่ละประเภทตอ้งการ
เวลาแตกต่างกนั การท่ีวางแผนบริหารเวลา ตอ้งเขียนตามความเป็นจริงและเหมาะสม 

5. ในภาคปฏิบติัเราจะน ากิจกรรมมาลงความส าคญั และลงความถ่ีในการปฏิบติั 
6. เขียนตารางเวลา การวางตารางเวลาท่ีดีควรจะมีเวลา 24 ชั่วโมง ในแต่ละวนั

ตลอดทั้งสัปดาห์ เพื่อให้สามารถเห็นภาพรวมกิจกรรมทั้งหมดท่ีลงเวลาไดอ้ยา่งครบถว้น วิธีการลง
กิจกรรมต่างๆ ในตารางเร่ิมต้น ลงล าดับความส าคัญระดับสูงๆให้ครบก่อน จากนั้นค่อยลง
ระดบักลางและต ่าตามล าดบัจนครบ ถ้าไม่สามารถใส่กิจกรรมทั้งหมดลงในตารางได้ สามารถ
แกปั้ญหาได ้โดยจดัช่วงเวลาให้เหมาะสมยิ่งข้ึน กิจกรรมบางอยา่งอาจตอ้งใช้เวลาน้อยลงกว่าท่ีตั้ง
ใจไว ้กิจกรรมบางอยา่งตอ้งท าสัปดาห์ละคร้ัง อาจตอ้งท าสองสัปดาห์ต่อคร้ัง เป็นตน้ 

7. เม่ือใส่กิจกรรมเรียบร้อยแลว้ ท าการตรวจสอบวา่มีกิจกรรมใดไม่เหมาะสมบา้ง 
มีช่วงเวลาท่ีท างานหนกัเกินไป โดยไม่สมดุลกบัเวลาท่ีใหก้บัการพกัผอ่น เพื่อให้ตารางเวลามีความ
เหมาะสมและสามารถปฏิบติัจริงได ้นอกจากนั้นตอ้งพิจารณาอีกดว้ยว่า กิจกรรมท่ีเป็นประเภท
เดียวกนั อาจใชสี้ลงไปช่องกิจกรรมเหล่านั้น เช่น สีเหลือง ช่วงเวลาการท างานตั้งตาวนัจนัทร์ถึงวนั
ศุกร์ สีเขียว ส าหรับกิจวตัรส่วนตวัประจ าวนั สีฟ้า ส าหรับการเดินทาง เป็นตน้ 
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8. การควบคุมตารางเวลา เป็นขั้นตอนท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะการไม่
ควบคุมตนเองในการท างาน ตารางเวลานบัวา่ไร้ประโยชน์ จึงควรฝึกบงัคบัตนเอง การรู้จกัควบคุม
ตนเองท าใหเ้ป็นคนท่ีมีวนิยัและเกิดผลดีในการด าเนินชีวิต 

9. ประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา เม่ือไดท้ดลองใช้ตารางเวลาสัปดาห์
แรกผ่านไป เราควรมีโอกาสประเมินผลดูว่าแผนการใช้เวลานั้นท าได้จริงมากน้องเพียงใด ถ้ามี
กิจกรรมท่ีท าไม่ส าเร็จ หรือไม่สามารถท าได้เลย จะต้องมีการค้นหาสาเหตุและแนวทางแก้ไข 
ป้องกนั แลว้น าไปพฒันาปรับปรุงตารางเวลาต่อไปส่ิงส าคญัคือตอ้งประเมินผลอย่างซ่ือสัตย์ต่อ
ตวัเอง เคารพตารางท่ีไดคิ้ดพิจารณาและวางแผนไวอ้ยา่งดีแลว้ในตอนแรก ถา้ไม่ไดท้  ากิจกรรมใด
หรือท าไม่ส าเร็จ ควรพิจารณาความบกพร่องอยา่งมีเหตุผล และหามาตรการเพื่อช่วยให้สามารถท า
ตามตารางไดดี้ 

สิระยา สัมมาวาจ (2541, น. 36, อา้งถึงใน วภิาพร สิทธิสาตร์, 2542, น. 36) ไดส้รุป
แนวทางการบริหารเวลาได ้5 ขั้นตอนดงัน้ี 

1. วเิคราะห์การใชเ้วลา หมายถึง การพิจารณาวา่วธีิการบริหารเวลาในปัจจุบนัของ
ตนเป็นอยา่งไร เพื่อใหท้ราบปัญหาและความตอ้งการของตนเอง 

2. ก าหนดเป้าหมายของการใช้เวลา โดยก าหนดเป้าหมายของการใช้เวลาทั้งใน
ระยะสั้นและระยะยาว เป้าหมายในระยะสั้นจะตอ้งกระจ่างชดั รู้ความตอ้งการของตนเอง ท าให้เรา
สามารถทบทวนแก้ไขกิจกรรมประจ าวนั เพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีตั้ งไว ้แต่เป้าหมายในระยะยาว
เป็นไปในลักษณะท่ีกวา้งกว่า เป็นเคร่ืองช้ีน าแนวทาง ขณะเดียวกันต้องมีเป้าหมายระยะสั้ นท่ี
กระชบั เพื่อเป็นแนวทางช่วยใหเ้ดินทางไปสู่เป้าหมายระยะยาวไดง่้าย และรวดเร็วยิง่ข้ึน 

3. วางแผนการใชเ้วลา เพื่อไปสู่จุดมุ่งหมาย ประหยดัเวลา มีเวลาติดตามผล ความ
คืบหน้าของโครงการ หรือกิจกรรมท่ีมีอยู่ ลดความเครียดในการท างานและชีวิตประจ าวนัมีเวลา
ส าหรับตนเองและการงานมากข้ึน การวางแผนการใชเ้วลาประกอบดว้ย 

3.1 แจกแจงงาน พิจารณากิจกรรมท่ีต้องท า รวมทั้งเวลาท่ีจะตอ้งท างานให้
เสร็จแยกกิจกรรมท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งท าออกไป ก าหนดเวลาให้เหมาะสม โดยก าหนดกิจกรรมอาจใช้
แบบบนัทึกตารางเวลารายวนัแจกแจงรายละเอียดท่ีตอ้งท า เช่น แบ่งเวลาออกเป็น 3 ส่วน ร้อยละ 60 
ส าหรับท่ีวางแผนไว ้ร้อยละ 20 ส าหรับกิจกรรมท่ีตอ้งท าทนัที และร้อยละ 20 ส าหรับกิจกรรมท่ี
ตอ้งติดต่อกบับุคคล 

3.2 ก าหนดระดบัความส าคญัของงาน เลือกและแบ่งงาน ไม่ท างานหลายอยา่ง
ในเวลาเดียวกนั การจดัล าดบัความส าคญั หมายถึง การตดัสินใจเลือกว่างานใดมีความส าคญัมาก
ท่ีสุด งานใดมีความส าคญัรองลงมา หรือท าเสร็จภายหลงัได ้
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4. ด าเนินการตามแผนท่ีวางไวใ้นขั้นการด าเนินการน้ีจะตอ้งมีการควบคุมตนเอง
พยายามปรับปรุงแกไ้ขเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเป็นอุปสรรคในการบริหารเวลา สร้างระเบียบใน
การด าเนินชีวิต โดยไม่ตึงหรือหย่อนจนเกินไป เน่ืองจากการวางแผนท่ีดี จะท าให้มีเวลาเพียงพอ
ส าหรับการท างาน การผกัผ่อน หาความสุขและมีเวลาในการพฒันาตนเอง ทั้งยงัเป็นการช่วย
ประหยดัเวลาไดม้าก 

5. ประเมินผลการใช้เวลา มีการวิเคราะห์ผลการด าเนินการว่า สามารถปฏิบติัได้
ตามแผนท่ีก าหนดไวห้รือไม่ มีปัญหาหรืออุปสรรคในขั้นตอนใดเพื่อหาแนวทางแก้ไข พฒันา
ทกัษะในการบริหารเวลาใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

แอลลีและเบคอน (Allyn and Bacon, 1998, pp. 164-166 อา้งถึงใน วิภาพร สิทธิ
สาตร์ 2542, น. 36-37) ได้เสนอแนวทางในการสอน การบริหารเวลาไวด้งัน้ี ถ้านักศึกษารู้สึกว่า 
ตอนน้ีมีงานท่ีอาจารย์มอบหมายให้มาก มีเวลาไม่เพียงพอท่ีจะท างานนั้น และไม่สามารถท่ีจะ
เปล่ียนแบบแผนการเรียนนั้นได ้ผูส้อนจะตอ้งสอนให้นกัศึกษารู้จกัการวางแผนการบริหารเวลา 
เพื่อเป็นแนวทางการท างานในช่วงเวลาท่ีมีอยูจ่  ากดัใหส้ าเร็จ 

กลยทุธ์ท่ีจะท าใหบ้ริหารเวลาในการเรียนไดดี้ ประกอบดว้ย 3 วธีิ 
1. เตรียมความพร้อมโดยใช้ปฏิทินประจ าภาคการศึกษา (Term Calendar) โดย

ปฏิทินน้ีจะท าให้เห็นส่ิงท่ีตอ้งปฏิบติัทั้งหมดในภาคการศึกษา และจะท าให้ทราบถึงความส าคญั
ของกิจกรรมทั้งในและนอกโรงเรียน มีการเตรียมพร้อมคร้ังละ 1 ภาคการศึกษาเท่านั้น 

2. เตรียมความพร้อมโดยใช้การวางแผนประจ าสัปดาห์ (Weekly Planner) การ
วางแผนจะต้องวางแผนทั้ งกิจกรรมภายในและภายนอกโรงเรียนส าหรับ 1 สัปดาห์ มีการ
เตรียมพร้อมคร้ังละ 1 สัปดาห์เท่านั้น 

3. เตรียมความพร้อมโดยการวางแผนประจ าวนั (Daily Planner) การวางแผน
ประจ าวนั ควรมีการแสดงให้เห็นถึงส่ิงท่ีจะตอ้งกระท าในแต่ละวนั และส่ิงท่ีวางแผนวา่จะกระท า
การการวางแผนประจ าวนัจะตอ้งเตรียมการในตอนกลางคืนของทุกวนั 

วิภาพร สิทธิสาสตร์ (2542, น. 37) สรุปไว้ว่า แนวทางการบริหารเวลาของ
นกัศึกษาพยาบาล ประกอบไปดว้ย 5 ขั้นตอน คือ 

1. ขั้นวิเคราะห์ปัญหาเก่ียวกบัการใช้เวลาของตนเอง คือ การพิจารณาว่าการใช้
เวลาของตนเองในปัจจุบนัเป็นอยา่งไร เพื่อใหท้ราบปัญหาและหาแนวทางแกไ้ข 

2. ก าหนดเป้าหมายของงาน ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
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2.1 เป้าหมายระยะยาว คือ การประเมินความพร้อมของตนเองอยา่งถ่องแทแ้ละ
ตดัสินใจท่ีจะเลือกส่ิงใดๆ เป็นเป้าหมายสูงสุด ซ่ึงจะเป็นทางน ามาของความส าเร็จ เป้าหมายระยะ
ยาวจะเป็นไปในลกัษณะกวา้งๆ แต่สามารถเป็นแนวทางในการช้ีน าสู่ความส าเร็จได ้

2.2 เป้าหมายระยะสั้น คือ ส่ิงท่ีท าต่อจากการตั้งเป้าหมายระยะยาวท่ีชดัเจนเป็น
การท าตามเป้าหมายในระยะสั้นๆ วา่ควรจะจดัการกบัเวลาอยา่งไร รายละเอียดต่างๆ ในการด าเนิน
ชีวติ เพื่อเป็นแนวทางใหเ้กิดความส าเร็จในเป้าหมายระยะยาว 

3. วางแผนการใชเ้วลา โดยเร่ิมจาก 
3.1 การเรียงล าดับความส าคัญ ว่าควรจะท าส่ิงใดก่อน-หลัง เพราะเราไม่

สามารถท าทุกส่ิงทุกอยา่งไดห้มดในเวลาจ ากดั 
3.2 เขียนตารางเวลา โดยก าหนดรายละเอียดการเขียนตารางเวลาเป็น 

3.2.1 การเขียนตารางในภาคการศึกษา 
3.2.2 การเขียนตารางรายสัปดาห์ 
3.2.3 การเขียนตารางรายวนั 

4. การด าเนินการตามแผนท่ีก าหนดไว ้โดยจะตอ้งมีการควบคุมตนเอง และแกไ้ข
พฤติกรรมท่ีท าใหก้ารบริหารเวลาลม้เหลว สร้างระเบียบวนิยัในการด ารงชีวติ 

5. การประเมินผลการใชเ้วลาและสรุปแผนการใชเ้วลา โดยมีการวิเคราะห์วา่การ
ด าเนินการเป็นไปตามแผนท่ีวางไวห้รือไม่ มีปัญหาหรืออุปสรรคอยา่งไรเพื่อน าไปด าเนินการแกไ้ข
ปรับปรุงพฤติกรรม หรือปรับปรุงแผนการใชเ้วลาใหเ้หมาะสมต่อไป 

บริทนัและกลิน (Briton and Glynn , 1989, pp. 429-440 อา้งถึงใน อารียา สุพิชญา
กูร, 2550, น. 22-28) ได้อธิบาย ถึงองค์ประกอบของพฤติกรรมการวางแผนการใช้เวลา (Time 
Planning Behaviors) ซ่ึงประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบใหญ่ๆ ไดแ้ก่ 

1. การจดัการเป้าหมาย (Goal Manager) ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดของระบบการบริหาร
เวลา คือ การตั้งเป้าหมายให้ถูกทิศทาง กล่าวคือ คุณภาพของเป้าหมายแต่ละบุคคลมีความส าคญั
มากกว่าประสิทธิภาพท่ีได ้ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีบุคคลแสวงหา เพราะประสิทธิภาพของการบริหารเวลาท่ี
เหมาะสมเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีระบบการบริหารท่ีมีเป้าหมายท่ีชดัเจน ถึงแมว้่าระบบการบริหาร
เวลาจะไม่ดี การด าเนินงานไดผ้ลต ่ากว่าเป้าหมายและไม่สามารถท าผลงานนั้นให้มีคุณภาพสูงได ้
แต่อย่างไรก็ตามระบบการบริหารเวลาก็ยงัสามารถผลิตผลงานได้ ถ้าบุคคลสามารถก าหนด
เป้าหมายท่ีถูกทิศทาง เป้าหมายจึงเป็นระบบระบบความคิดของบุคคลท่ีมีความส าคญัมากวา่การลง
มือปฏิบติับริหารเวลา ดงันั้น ระบบการจดัการเป้าหมาย จึงมีความส าคญัมากว่าระบบการบริหาร
เวลา หรืออีกนยัหน่ึงก็คือ เป้าหมายคือ วตัถุประสงคข์องการบริหารเวลา ความส าคญัของเป้าหมาย
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ท่ีมีคุณภาพสูงคือการท่ีบุคคลได้ก าหนดเป้าหมายแล้ว จึงจะท าการบริหารเวลา แต่บุคคลมกัไม่
ปฏิเสธท่ีจะก าหนดเป้าหมายให้เฉพาะเจาะจงลงไป ซ่ึงความจริงแลว้มนัเป็นส่ิงส าคญัในการช่วย
คน้หาและก าหนดภารกิจ เพราะคนเราส่วนใหญ่มกัรู้สึกวา่การก าหนดขอบเขตทางเลือกของภารกิจ
เป็นหนทางให้การสร้างสรรค ์ความเป็นตวัของตวัเอง และความร่ืนรมยใ์นชีวิตหมดไป แต่ในทาง
ตรงขา้ม เป้าหมายท่ีก าหนดตามความเป็นจริงจะเป็นเป้าหมายท่ีระบุเฉพาะลงไป เส้นทางในชีวิต 
เป็นภารกิจท่ีมีจุดส้ินสุด ซ่ึงมกัก าหนดออกมาในรูปของจ านวนได ้ดงันั้น คุณค่าของแนวทางในการ
ก าหนดเป้าหมายจะแตกต่างกนั การก าหนดเป้าหมายท่ีถูกตอ้งจึงตอ้งมีการก าหนดขอบเขตและ
ล าดบัทางเลือกท่ีชดัเจน โดยมีองคป์ระกอบในการจดัการเป้าหมายสามารถแสดงไดต้ามรูปภาพ 2.2 
ดงัน้ี 
 
 

 

 

  

 

 

ภาพท่ี  2.2  องคป์ระกอบของการจดัการเป้าหมาย 
 
ท่ีมา:  Britton and Glynn (1989, p. 431) 

 
จากภาพ ท่ี  2.2 องค์ประกอบของการจัดการ เ ป้ าหมายพอสรุปได้ว่า 

ประกอบดว้ย การวางเป้าหมาย การล าดบัความส าคญั การวางเป้าหมายยอ่ย การล าดบัความส าคญั
ของเป้าหมายยอ่ยสามารถอธิบายในรายละเอียดไดด้งัน้ี 

1.1 การวางเป้าหมาย (Goal Generator) เม่ือบุคคลตอ้งการท่ีจะคน้หาเป้าหมาย 
ส่ิงแรกท่ีพวกเขาตอ้งท า คือ การก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นไปไดเ้ป็นรายการยาว ๆ ซ่ึงสามารถท าให้
แคบลงได้ในขั้นต่อไป ส่ิงท่ีตอ้งก าหนดลงไป (Input) ในเป้าหมายทัว่ไป คือ ความตอ้งการของ
บุคคลและทุกส่ิงท่ีเขารู้เก่ียวกบัตวัเขาและโลก ผลท่ีได ้(Output) คือ รายการของเป้าหมายต่าง ๆ ท่ี
ได้มา ซ่ึงตอ้งน ามารวมกนั ตวัอย่าง เป้าหมายทางอาชีพ (Profession goals) เช่น นักจิตวิทยาท่ีมี
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ช่ือเสียง เป้าหมายส่วนบุคคล เช่น การเรียนรู้ภาษาฝร่ังเศส หรืออาจจะเป็นเป้าหมายทางสังคม 
การเมือง สติปัญญา จิตวญิญาณ และเป้าหมายดา้นอ่ืน ๆ 

1.2 การล าดับความส าคัญของเป้าหมาย (Goal Prioritizer)  เห็นได้ชัดว่า
เป้าหมายทั้งหมดท่ีก าหนดข้ึนมีความส าคญัไม่เท่ากนั เพราะเวลาท่ีมีอยู่ไม่เพียงพอให้ท าส่ิงต่าง ๆ 
ไดส้ าเร็จทั้งหมด ท าให้ตอ้งมีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัของเป้าหมายนั้น รายการของเป้าหมาย  
ท่ีส าคัญท่ีสุดจะอยู่บนสุด การเรียงล าดับเหล่านั้ นมีความส าคัญในการก าหนดคุณภาพของ
เป้าหมายอยอ่ยท่ีจะกล่าวต่อไป 

1.3 การวางเป้าหมายยอ่ย (Subgoal Generator) บ่อยคร้ังท่ีแต่ละเป้าหมายจะมี
เป้าหมายรองลงมาท่ีจ าเป็นต้องท าก่อนเป็นจ านวนมากท่ีต้องท าให้เสร็จก่อน เพื่อท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายท่ีสูงข้ึนได ้และบ่อยคร้ังท่ีมกัมีแนวท่ีเป็นไปไดห้ลายทาง ท่ีจะน าไปสู่เป้าหมายเดียวกนัได ้
เช่น บุคคลหน่ึงตอ้งการท่ีจะพูดภาษาฝร่ังเศสไดค้ล่อง ท าไดโ้ดยการเขา้เรียนหลกัสูตรภาษาฝร่ังเศส 
หรืออีกทางหน่ึงคือการไปอยูท่ี่ประเทศฝร่ังเศสระยะหน่ึง การก าหนดเป้าหมายยอ่ยจะน าส่ิงท่ีใส่เขา้
ไปในแต่ละเป้าหมายมาแจกแจง และใช้ความรู้จากประสบการณ์ท่ีผ่านมา มาสร้างเป็นชุดของ
เป้าหมายยอ่ยท่ีมีความเป็นไปได ้โดยก าหนดส่ิงท่ีจ  าเป็นตอ้งท าก่อนเพื่อตอบสนองความตอ้งการ
ต่าง ๆ และบรรลุเป้าหมายนั้น ๆ ได ้ผลท่ีได ้(Output) คือ ชุดต่าง ๆ ของเป้าหมายยอ่ยท่ีเป็นไปได ้

1.4 การเรียงล าดบัความส าคญัของเป้าหมายย่อย (Subgoal Prioritizer) ให้น า
รายการของเป้าหมายยอ่ยท่ีมีความเป็นไปไดม้าเรียงล าดบัความส าคญั โดยจะตอ้งอยูบ่นพื้นฐานของ
ความเป็นไปไดแ้ละส่ิงจ าเป็นอ่ืนๆ ท่ีตอ้งท า ผลท่ีไดสุ้ดทา้ยคือ รายการของเป้าหมายท่ีไดจ้ดัล าดบั
แลว้ 

2. การวางแผนภารกิจ (Task planner) มีหลายองคป์ระกอบ เม่ือเร่ิมตน้วางแผนจะ
มีรายการของเป้าหมายหลกัท่ีได้เรียงล าดบัความส าคญัและน ามาจดัเรียงเป็นเป้าหมายย่อย เรา
สามารถพิจารณารายการนั้น แล้วเรียงล าดับจากบนลงล่าง โดยเป้าหมายแรกของรายการ คือ
เป้าหมายท่ีมีความส าคญัท่ีสุด ส่วนเป้าหมายอ่ืน ๆ ท่ีส าคญัรองลงมาคือ รายการของเป้าหมายยอ่ยท่ี
ตอ้งท าให้ส าเร็จก่อนท่ีจะบรรลุเป้าหมายหลกัได ้เป้าหมายยอ่ยเหล่าน้ีจะตอ้งถูกล าดบัความส าคญั
ดว้ย การวางแผนจะเร่ิมจากเป้าหมายหลกัสูงสุด และเป้าหมายย่อยสูงสุดท่ีเรียงล าดบัไวแ้ลว้ งาน
ของการวางแผนจะเจาะจงภารกิจท่ีตอ้งท าให้ส าเร็จในเป้าหมายย่อย ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ส าหรับ
การทบทวน แมว้า่เป้าหมายหลกัและเป้าหมายยอ่ยจะเป็นขอ้ความท่ีไดม้าจากความตอ้งการ ภารกิจ
หลกัและภารกิจยอ่ยคือกิจกรรมท่ีสามารถปฏิบติัได ้ทั้งในดา้นร่างกายและจิตใจ โดยมีองคป์ระกอบ
ในการวางแผนภารกิจสามารถแสดงไดต้ามรูปภาพ 2.3 ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 2.3 องคป์ระกอบของการวางแผนภารกิจ  

 

ท่ีมา:  Britton and Glynn (1989, p. 435) 

  
จากภาพท่ี 2.3 องค์ประกอบของการวางแผนภารกิจดังกล่าวพอสรุปได้ว่า 

ประกอบด้วย การวางแผนภารกิจ การล าดับความส าคัญ การวางแผนภารกิจย่อย การล าดับ
ความส าคญัของภารกิจยอ่ยสามารถอธิบายในรายละเอียดไดด้งัน้ี 

2.1 การวางแผนภารกิจ (Task Generator) การวางแผนภารกิจหลักบุคคล
จะตอ้งพิจารณาเป้าหมายย่อยและค านึงถึงกิจกรรมท่ีมีความเป็นไปได้ท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงสามารถ
ปฏิบติัให้ส าเร็จ ในการจดัหาเวลาเพื่อเตรียมการวางแผน ผูว้างแผนจะคิดถึงกิจกรรมท่ีเป็นไปได้ 
และจบลงดว้ยรายการของกิจกรรมท่ีเป็นไปไดซ่ึ้งสามารถท าให้ส าเร็จตามเป้าหมายได ้โดยทัว่ไป
กิจกรรมเหล่าน้ีท่ีมีมากเกินไปจะปฏิบติัด้วยส่วนต่างๆ ท่ีเจาะจงของร่างกายหรือจิตใจ ซ่ึงการ
วางแผนภารกิจยอ่ยจะช่วยน าไปสู่การแยกองคป์ระกอบยอ่ย ๆ 

2.2 การล าดับความส าคญัภารกิจ (Task Prioritizer) การก าหนดรายการของ
กิจกรรมท่ีเป็นไปได ้จะช่วยให้เห็นความเป็นไปไดอ้ยา่งชดัเจน รวมทั้งเร่ืองค่าใช้จ่าย หรือปัญหา
อุปสรรคต่างๆ ท่ีบางคร้ังตอ้งใช้ทรัพยากรท่ีขาดแคลน และบางคร้ังก็เป็นเร่ืองของประสิทธิภาพ 
ความง่าย หรือความพอใจท่ีจะท า การเรียงล าดบัความส าคญัของภารกิจจะช่วยให้เราสามารถเลือก
ส่ิงหน่ึงท่ีจ  าเป็นตอ้งเลือกก่อน 

2.3 การวางแผนภารกิจยอ่ย (Subtask Gernerator) การเร่ิมตน้ดว้ยภารกิจแรกท่ี
เราเลือก การวางแผนภารกิจยอ่ยจะเป็นตวัน าไปสู่การก าหนดองคป์ระกอบท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง   
ทั้งส่วนของร่างกายและจิตใจ มีหลายหนทางท่ีแตกต่างกนัในการกา้วสู่ความส าเร็จในภารกิจ และ
ในขั้นน้ีมีความเป็นไปไดม้ากมายท่ีจะถูกวางแผนในเวลาท่ีมีอยู ่

การล าดบั
ความส าคญั
ภารกจิ 

 
Task Prioritizer 

การวางแผน
ภารกจิย่อย 

 
Subtask 
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การล าดบั
ความส าคญัของ
ภารกจิย่อย  
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2.4 การล าดบัความส าคญัภารกิจยอ่ย (Subtask Prioritizer) ภารกิจหลกัท่ีพอจะ
เป็นไปไดจ้ะถูกก าหนดให้แคบลงโดยการวางแผนภารกิจย่อยเพื่อสร้างรายการกิจกรรมท่ีสามารถ
ฝึกหดัและปฏิบติัได ้

3. การก าหนดตารางเวลา (Scheduler) การก าหนดเวลาจะท าหน้าท่ีในการเลือก
กิจกรรมในขั้นต่อไปของบุคคล โดยปกติบุคคลจะมีส่ิงต่างๆ ท่ีตอ้งท ามากมาย แต่เน่ืองจากใน
ช่วงเวลาหน่ึงบุคคลจะสามารถท าไดเ้พียงส่ิงใดส่ิงหน่ึงเท่านั้น จึงตอ้งมีการตดัสินใจท่ีจะท าในส่ิงท่ี
ควรท า การตดัสินใจจะประเมินจากข้อมูลทั้งหมดท่ีได้มาจากในขั้นท่ีผ่านมา รวมทั้งการล าดับ
ความส าคญั ก าหนดเส้นตาย เวลาท่ีตอ้งการ ส่ิงสอดแทรก และความคิดของบุคคล ไปจนถึงการ
ก าหนดทรัพยากรต่างๆ โดยมีองคป์ระกอบในการก าหนดตารางเวลา สามารถแสดงไดต้ามรูปภาพ 
2.4 ดงัน้ี 
 
 

 

 

 
ภาพท่ี 2.4 องคป์ระกอบของการก าหนดตารางเวลา 

 
ท่ีมา:  Britton and Glynn (1989, p. 437) 
  

 
จากภาพท่ี 2.4 องคป์ระกอบของการก าหนดตารางเวลา ประกอบดว้ย การเลือก

งาน การควบคุมด าเนินการ สามารถอธิบายในรายละเอียดไดด้งัน้ี 
3.1 การเลือกงาน (Job Selector) การเลือกงานมาจากการก าหนดส่ิงท่ีตอ้งท าใน

แต่ละวนั ส่ิงน้ีเป็นการขบัเคล่ือนส่ิงต่างๆ ท่ีบุคคลตอ้งท าในวนันั้นๆ ทุกส่ิงท่ีอยูใ่นรายการเรียกว่า 
งาน (Job) (น่ีคือค าใหม่ท่ีใชเ้พื่อหลีกเล่ียงการจ าแนกระหวา่งภารกิจหลกัและภารกิจยอ่ย) ตวัปัจจยัท่ี
ใส่เขา้ไป (Input) ในขั้นของการเลือกงาน คือ รายการของภารกิจหลกัและภารกิจยอ่ย แต่ละภารกิจ
หลกัและภารกิจยอ่ยไดถู้กแนบไปกบัรายการของส่ิงท่ีมีอยูท่ ั้งหมด รวมไปถึงการล าดบัความส าคญั 
ตาม เวลาท่ีตอ้งการ ส่ิงสอดแทรก และความตอ้งการทรัพยากร การเลือกงานจะน ามาใชใ้นรายการท่ี
ล าดบัขั้นของงานต่างๆ เหล่าน้ี เพื่อเลือกงานท่ีจะถูกน าไปแทนในรายการของวนันั้นๆ 

การเลือกงาน 
Job Selector 

การควบคุมและ
ด าเนินการ 

Run Manager 
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3.2 การควบคุมและด าเนินการ (Run Manager) รายการของส่ิงท่ีจะท าจะถูก
ด าเนินการโดยการควบคุมให้ด าเนินการ ซ่ึงเป็นตวัตดัสินวา่งานใดจะตอ้งท าก่อนเป็นอนัดบัแรก ถา้
งานนั้นไม่ถูกรบกวนหรือสอดแทรก งานนั้นก็จะสมบูรณ์ และตวัควบคุมก็จะตอ้งตดัสินใจอีกว่า
งานใดจะเป็นงานท่ีตอ้งท าต่อ แต่ถา้มีการสอดแทรก ตวัควบคุมก็จะตอ้งตดัสินใจวา่ควรจะท าอะไร
ต่อไป 

บลิส (Bliss, 1976, p. 3, อา้งถึงใน อิศรา รุ่งทวชียั, 2548, น. 16-17) ไดเ้สนอเทคนิค
ในการบริหารเวลาไว ้10 ประการดงัน้ี 

1. ตอ้งวางแผนในวนัหน่ึง ๆ ตอ้งยอมเสียเวลาวางแผนเพื่อป้องกันการท างาน
อยา่งสับสนและวางแผนการใชเ้วลาอยา่งต่อเน่ือง 

2. ต้องตั้ งสมาธิ สมาธิจะช่วยให้การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ และเป็นการ
ประหยดัเวลา 

3. ต้องหยุดพกับ้าง การท างานติดต่อกนันาน ๆ จะเกิดความเครียด และท าให้
ประสิทธิภาพการท างานลดลง ควรพกัผอ่นเพื่อรักษาสุขภาพและลดความเครียด 

4. หลีกเล่ียงความไม่มีระเบียบ ควรจดัการท างานอยา่งมีระบบตามล าดบัก่อนหลงั
จะท าใหใ้ชเ้วลาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

5. อย่าเป็นคนท่ีต้องท างานให้สมบูรณ์แบบ การท างานสมบูรณ์แบบท าให้
เสียเวลาโดยใช่เหตุ ควรท างานใหมี้ประสิทธิภาพและเหมาะสมกบัเวลาท่ีมีอยู ่

6. อยา่กลวัท่ีจะตอ้งปฏิเสธ การตามใจคนหรือรับงานทุกอยา่งท่ีเสนอจะท าให้งาน
ประจ าวนัท่ีจ าเป็นตอ้งหยดุชะงกัหรือนอ้ยลง 

7. อยา่พลดัวนัประกนัพรุ่ง การผดัวนัประกนัพรุ่งนอกจากจะสร้างนิสัยการท างาน
ท่ีไม่ดีแลว้ ยงัท าใหเ้สียเวลาการท างานโดยเปล่าประโยชน์ 

8. ใช้วิธีการผ่าตดั เม่ือมีงานสะสมกันมาก ๆ ควรสะสางให้หมดไป เป็นการ
ประเมินผลงานและปรับปรุงงานไปในตวั 

9. การมอบหมายอ านาจหน้าท่ี การรู้จกัมอบอ านาจหน้าท่ีเป็นการประหยดัเวลา
ในการท างาน 

10. อยา่เป็นคนบา้งาน การท างานตลอดเวลาโดยไม่มีเวลาพกัผอ่น นอกจากจะไม่
เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานแลว้ ยงัเป็นการท าลายตวัเองและท าใหเ้กิดผลเสียมากวา่ผลดี 

มงคล สัณฐิติวฑูิร (2531, น. 75-79, อา้งถึงใน พิมพ ์โหล่ค า, 2550, น. 15) กล่าวถึง
การใชเ้วลาอยา่งมีประสิทธิภาพดงัน้ี 
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1. ก าหนดจุดมุ่งหมายของงาน วางเป้าหมายของงานท่ีเราจะท าว่าเราจะท าเพื่อ
อะไร มีวธีิท่ีจะท างานนั้นไปสู่เป้าหมายอยา่งไร พร้อมเรียงล าดบัความส าคญัวา่งานใดมีความจ าเป็น
ท่ีจะตอ้งรีบเร่งด าเนินการก่อน งานใดท่ียงัไม่จ  าเป็นเร่งด่วน 

2. ก าหนดงานท่ีจะท าในแต่ละวนั วางแผนไวล่้วงหนา้ ในวนัน้ี วนัมะรืนหรือวนั
ต่อ ๆ ไปในแต่ละวนัเราควรท าอะไร เพราะจะไม่เสียเวลาคิด 

3. ใชเ้วลาท่ีมีอยูใ่ห้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด ติดตามงานท่ีท า ศึกษาประเมินผลและ
พร้อมท่ีจะปรับปรุงแกไ้ขปัญหาอยูเ่สมอ 

4. พยายามท างานใหเ้สร็จในคร้ังเดียว ไม่ควรท างานซ ้ าซอ้นกนัหลายคร้ัง ควรท า
แบบส าเร็จรูป กล่าวคือ เม่ือไดพ้ิจารณางานท่ีตอ้งท าแลว้เป็นวา่มีกิจกรรมท่ีตอ้งด าเนินหลายอย่าง   
ก็ควรวางแผนหรือลงมือปฏิบติัให้เสร็จส้ิน ไปในคราวเดียวกนั ทั้งน้ีหากเป็นงานท่ีมอบหมายให้
ผูอ่ื้นปฏิบติัแทนไดก้็ควรมอบหมายไปเลย 

5. พร้อมท่ีจะปฏิบติังานไดต้ลอดเวลา อยา่เป็นคนผลดัวนัประกนัพรุ่ง จะตอ้งลง
มือปฏิบติัในทนัที และอยา่ไดล้งัเลใจในการตดัสินใจ เพื่อเราจะไดใ้ชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์อยา่งอ่ืน
เพิ่มข้ึน 

สมชาย ศรีสันติสุข (2541, น. 63 อา้งถึงใน พิมพ ์โหล่ค า, 2550, น. 16) ไดก้ล่าวถึง           
การบริหารเวลาใหมี้ประสิทธิภาพมี 6 ขั้นตอน คือ 

1. ตั้งเป้าหมายของตวัเองและจดัล าดบัความส าคญั 
1.1 พิจารณาวา่อะไรคือเป้าหมายระยะยาวในชีวติของตนเอง (Life time) 
1.2 พิจารณาวา่อะไรคือเป้าหมายในช่วง 6 เดือนขา้งหนา้ 
1.3 จดัล าดบัความส าคญัของเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้พร้อมทั้งคิดกิจกรรมเสริมท่ี

ช่วยใหเ้ป้าหมายของท่านสามารถบรรลุผลส าเร็จไดต้รงตามเวลา 
2. ท าบนัทึกส่ิงท่ีตอ้งท า หรือ “To Do List” เป็นรายวนั 
3. เร่ิมท าเรียงตามล าดบัความส าคญั 
4. อยา่ใชเ้วลากบัเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงมากเกินความจ าเป็น 
5. ถามตวัเองบ่อย ๆ วา่ขณะน้ีท่านไดใ้ชเ้วลาอยา่งคุม้ค่าหรือยงั 
6. เร่ิมท าทุกขอ้ตั้งแต่วนัน้ี 
จากท่ีกล่าวไวใ้นขา้งตน้สรุปได้ว่าแนวทางในการบริหารเวลาท่ี มีองค์ประกอบ

ดงัน้ี 
1. การวเิคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใชเ้วลา โดยมีการพิจารณาการใชเ้วลา

ของในปัจจุบนั เพื่อให้ทราบปัญหาและหาแนวทางแกไ้ข มีการก าหนดเป้าหมายการใช้เวลาระยะ
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สั้น และเป้าหมายการใช้เวลาระยะยาว มีการจดัล าดบัความส าคญัของเป้าหมายโดยพิจารณาตาม
ความเหมาะสม เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้

2. การวางแผนและการด าเนินการตามแผนการใช้เวลา โดยมีการวางแผนเขียน
การใชเ้วลาซ่ึง ประกอบดว้ย แผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ แผนการใช้
เวลาประจ าภาคเรียน วิเคราะห์ปัญหาท่ีควรแก้ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวิธีการแก้ไขได้ มีวิธีการ
ปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาใหป้ระสบความส าเร็จ 

3. การประเมินผลและปรับปรุงแผนการใชเ้วลา โดยมีการประเมินผลจากแผนการ
ใชเ้วลาวา่สามารถปฏิบติัไดม้ากนอ้ยเพียงใด หาสาเหตุและแนวทางแกไ้ข น าไปปรับปรุงแผนการ
ใชเ้วลา เพื่อส่งเสริมการใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

1.4 ปัจจัยทีท่ าให้เสียเวลา 
สมิทธ์ิและสมิทธ์ิ (Smith and Smith, 1990, อา้งถึงใน วิภาพร สิทธิสาตร์, 2542,  

น. 39-40) 
ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีท าใหเ้สียเวลา ซ่ึงมีสาเหตุจาก 2 แหล่ง ดงัน้ี 
1. ปัจจยัท่ีเกิดภายในตวับุคคล 
2. ปัจจยัท่ีเกิดจากสาเหตุภายนอก 
1. ปัจจยัท่ีเกิดภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ 

1.1 ขาดการจดัการท่ีดี (Lack of Organization) ควรมีการจดัการท่ีดีกบัช่องวา่ง
ในการท างาน มีการเขียนแผนงานปฏิทินตลอดภาคการศึกษา และรายสัปดาห์ 

1.2 การผลดัวนัประกนัพรุ่ง (Procrastination) เพราะนกัศึกษาเห็นวา่งานนั้นน่า
เบ่ือ ไม่น่าสนใจ และยากเกินไป 

1.3 ไม่กล้าท่ีจะกล่าวค าว่า “ไม่” (Inability to say no) ชีวิตในมหาวิทยาลัยมี
กิจกรรมมากมายในกลางวนัและกลางคืน เพื่อนท่ีใจดีมกัเป็นเป้าหมายของการถูกขอร้อง นกัศึกษา
สามารถท่ีจะกล่าวปฏิเสธ เม่ือนกัศึกษามีภาระท่ีจะตอ้งท าในเร่ืองการเรียน เพื่อนแทข้องนกัศึกษาจะ
เคารพในสิทธิส่วนบุคคล และปล่อยใหน้กัศึกษาอยูต่ามล าพงั 

1.4 ขาดความสนใจ (Lack of Interest) เป็นการยากท่ีจะมีสมาธิในการอ่าน
หนงัสือหรือท างานท่ีไดรั้บมอบหมายท่ีเป็นงานท่ีไม่น่าสนใจ อาจารยผ์ูส้อน สอนแบบไม่น่าสนใจ
จะเพิ่มความเบ่ือหน่ายและเพิ่มการเสียเวลาของนกัศึกษา 

1.5 การปฏิเสธสังคม (Idle Socializing) พฒันาความสัมพนัธ์ในสังคม คือหน่ึง
ในวิถีชีวิตในมหาวิทยาลยัท่ีมีคุณค่าและน่าสนใจ อยา่งไรก็ตาม การปฏิเสธสังคมจะเป็นการลดการ
เสียเวลา เม่ือนกัศึกษายอมให้สังคมมาขดัขวางสมาธิในการอ่านหนงัสือ เพราะฉะนั้นนกัศึกษาตอ้ง
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พฒันานิสัย ในการปฏิเสธการเช้ือเชิญในสังคม ในช่วงระยะเวลาในการอ่านหนังสือ เวน้แต่ช่วง
หยดุพกั เม่ือนั้นการเขา้สังคมจะเป็นวธีิการผอ่นคลายท่ีเป็นประโยชน์ 

2. ปัจจยัท่ีเกิดจากสาเหตุภายนอก 
2.1 การมีแขก (Visitors) ใครบางคนมักเข้ามาขัดจังหวะการท างานของ

นกัศึกษา ดงันั้นนกัศึกษาควรปฏิเสธอยา่งนุ่มนวล หรืออาจนดัใหม้าหาในเวลาอ่ืนท่ีเหมาะสมกวา่ 
2.2 เสียงเรียกจากโทรศพัท์ (Telephone calls) การอ่านหนงัสืออยู่ในห้องอาจ

หลีกเล่ียงการรับแขกได้ แต่การหลีกเล่ียงโทรศพัท์นั้นยาก มีทางเลือกอยู่ 2 ทาง คือ ถอดปลั๊ก
โทรศพัท ์หรือการใชค้  าตอบบ่ายเบ่ียง โดยการอธิบายวา่นกัศึกษาก าลงัท าอะไรอยู ่และบอกให้เขา
โทรศพัทม์าหาใหม่ในภายหลงั 

2.3 การรอคอย (Waiting) ชีวิตในมหาวิทยาลยัเก่ียวข้องกบัการรอคอย เช่น 
คอยอาจารย ์เพื่อน อาหาร และอ่ืน ๆ นักศึกษาสามารถลดการเสียเวลาจากการรอคอย โดยการ
วางแผนเพื่อเอาชนะความเร่งรีบ พกพาหนงัสือส าหรับอ่านขณะรอคอย หรือ การใช้โทรศพัท์ใน
กรณีท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งไปดว้ยตนเองบางคร้ัง นกัศึกษาอาจแลกเปล่ียนวิชาการกบัเพื่อนร่วมห้องใน
ขณะท่ีรอคอย 

2.4 เสียงท่ีดังจนเกินไป (Excessive noise) นักศึกษาส่วนมากพกัในห้องพกั
รวม ดังนั้นการถูกรบกวนด้วยเสียงดังจากเพื่อนร่วมห้องจึงมีบ่อย ท าให้ขาดสมาธิในการอ่าน
หนงัสือ ดงันั้นนกัศึกษาจึงตอ้งหาช่วงเวลาท่ีเงียบสงบ เช่น ตอนเชา้มืดในการอ่านหนงัสือ 

ยงยุทธ พีรพงศ์พิพฒัน์ (2547, น. 54) ได้กล่าวถึงสาเหตุการบริหารเวลาไม่ดี 
สามารถเกิดไดจ้าก 3 สาเหตุ คือ 

1. ตวัเอง พฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลท่ีท าใหก้ารบริหารเวลาไม่ดี มีดงัน้ี 
1.1 ขาดการวางแผนระยะยาว แต่ใชว้ธีิการแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ 
1.2 ขาดการวางแผนระยะสั้น 
1.3 ไม่จดัล าดบังาน 
1.4 ไม่มีเป้าหมาย 
1.5 ไม่มีการจดัระบบงาน 
1.6 การเปล่ียนแผนบ่อยคร้ัง 
1.7 คิดวา่คนอ่ืนท าไม่ได ้
1.8 ใชเ้ทคโนโลยไีม่เป็น 
1.9 ผดัวนัประกนัพรุ่ง 
1.10 ตอ้งการความสมบูรณ์แบบ 
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1.11 ไม่กลา้ตดัสินใจ 
1.12 หยมุหยมิ 

2. ผูอ่ื้น หมายถึง การมีสาเหตุมาจากบุคคลอ่ืนท่ีเขา้มาขดัจงัหวะในการท างาน 
เช่น เพื่อนเขา้มาขอปรึกษาเร่ืองส่วนตวัเพื่อขอความช่วยเหลือ หรือมีโทรศพัทเ์ขา้มา เป็นตน้ ปัญหา
เร่งด่วนเช่นน้ี อาจเกิดข้ึนบา้ง แต่จะไม่เกินร้อยละ 20 ซ่ึงในความเป็นจริงแลว้ หลายส่ิงท่ีเกิดจากคน
อ่ืนอาจสดลงได ้ถา้มีวธีิรับมือท่ีมีประสิทธิภาพ 

3. ส่ิงแวดลอ้ม บางคร้ังส่ิงแวดลอ้มรอบตวัก็เป็นอุปสรรคต่อการบริหารเวลาได ้
เช่น เสียงท่ีดงัเกินไป ท าใหข้าดสมาธิในการอ่านหนงัสือ ฝนตกท าใหไ้ม่สามารถไปเรียนได ้น ้าท่วม
สูง รถติดผดิปกติ แผน่ดินไหว เป็นตน้ ซ่ึงสาเหตุน้ีอาจมีบา้ง แต่ไม่มากและไม่ไดเ้กิดข้ึนเป็นประจ า 

พิมพ ์โหล่ด า (2550, น. 16) ไดส้รุปวา่ การสูญเสียเวลานั้นเกิดจากปัจจยั 2 ประการ       
คือ ปัจจัยภายในเกิดจากตัวคนหรือบุคคลนั้ นเองและปัจจัยภายนอกเกิดจากการท างานหรือ 
การปฏิบติังานรวมทั้งเกิดจากเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ วิธีการ การตดัสินใจ การติดต่อส่ือสารส่งผลต่อ 
การสูญเสียเวลา 

เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศศ์กัด์ิ (2543, น. 90-105) ไดก้ล่าวถึงส่ิงท่ีก่อให้เกิดการสูญเสีย
เวลา ดงัน้ี 

ส่ิงท่ีเป็นปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ 
1. ความกลวั ไดแ้ก่ ความกลวัลม้เหลว กลวัความยากล าบาก กลวัวา่จะท าไดไ้ม่ดี

พอ กลวัไม่ไดก้ารยอมรับ กลวัถูกดูหม่ิน กลวัความรับผดิชอบ กลวัผลเสียต่าง ๆ 
2. ความไร้วนิยั ความไร้วนิยัคือตวับ่อนท าลายความส าเร็จของบุคคล เพราะมนัท า

ใหบุ้คคลนั้นไม่ท าส่ิงท่ีพึงกระท าในช่วงเวลาหน่ึง ๆ แต่กลบัใชเ้วลานั้นไปท าส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีตอบสนอง
อารมณ์ ความรู้สึกของตนเองมากกว่า ส่งผลให้งานในความรับผิดชอบล่าชา้เสร็จไม่ทนัเวลา หรือ
เสร็จทนัแต่ไดคุ้ณภาพของงานต ่ากวา่ท่ีควรจะเป็น บางคร้ังท าให้พลาดโอกาสดีๆ ในชีวิตไปอย่าง
น่าเสียดาย และหลายคร้ังก่อให้เกิดปัญหาในชีวิต เน่ืองจากการใช้เวลาอย่างไม่สมดุลทุกด้านท่ี
ส าคญัของชีวติ 

3. การผดัวนัประกันพรุ่ง ความกลัวและความไร้วินัย คือสาเหตุส าคัญของ
พฤติกรรมผลดัวดัประกนัพรุ่ง บางคนเพราะกลวัความลม้เหลวจึงไม่กลา้เร่ิมลงมือท า ไดแ้ต่ผดัผ่อน
ผลดัวนัประกนัพรุ่งเร่ือย ๆ ในขณะท่ีบางคนเพราะความไร้วินยัจึงไม่ตดัสินใจท าส่ิงท่ีควรท าทนัที
และสาเหตุอีกประการหน่ึงของพฤติกรรมผลดัวนัประกนัพรุ่ง คือ ลกัษณะนิสัยท่ีเฉ่ือยชา ปล่อยตวั
ตามสบายไม่อยากเคร่งเครียดกบัอะไรมากนัก ชอบท าอะไรตามอารมณ์ ความรู้สึก นึกอยากท า
อะไรเม่ือไรจึงค่อยท า 
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4. ความเกรงใจอยา่งไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ การไม่กลา้ปฏิเสธค าขอร้องให้ท าอะไร
หรือชกัชวนไปไหนมกัจะรับเสียหมด ซ่ึงจะท าให้งานท่ีอยู่ในความรับผิดชอบเกิดความล่าชา้และ
เกิดผลเสียหายตามมาอีกมากมาย 

5. การมุ่งเอาชนะจนเกินควร ได้แก่ การท่ีมีจิตใจจดจ่ออยู่กบัการมุ่งเอาชนะใน
บางส่ิงจนละเลยส่ิงส าคญัและจ าเป็นอ่ืน ๆ ไปเสียหมด 

6. ขาดเป้าหมายชดัเจนในการปฏิบติังาน 
7. ขาดการก าหนดเส้นตายในการท างาน ท าให้การท างานล่าชา้ นอกจากจะท าให้

เราสูญเสียต่อความน่าเช่ือถือ ซ่ึงส่งผลต่อความส าเร็จแลว้ยงัท าใหค้นอ่ืน ๆ ท่ีรับช่วงต่อจากเราล่าชา้
ไปดว้ย 

8. การไม่กระจายงานหรือการกระจายงานอยา่งไม่มีประสิทธิภาพ การท างานโดย
การกระจายงานมีหลกัการเบ้ืองหลงัมาจากการท่ีเราแต่ละคนรู้ตวัวา่เราเพียงคนเดียวไม่สามารถท า
ไดห้มดทุกเร่ือง เรามีความจ ากดั และแมเ้รามีความสามารถครบทุกอยา่งเราก็ยงัไม่สามารถทุกอยา่ง
ไดเ้น่ืองจากความจ ากดัของเวลา 

ส่ิงท่ีเป็นปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ 
1. คนแวะมาเยีย่มโดยไม่มีจุดหมาย 
2. โทรศพัทข์ดัจงัหวะงาน 
3. โตะ๊ท างานท่ียุง่เหยงิ 
จากท่ีกล่าวไวใ้นขา้งตน้สรุปไดว้า่ ปัจจยัท่ีเป็นอุปสรรคในการบริหารเวลา เกิดจาก

ปัจจยั 2 ประการ คือ ปัจจยัท่ีเกิดภายในตวับุคคล ท่ีท าใหก้ารบริหารเวลาไม่ประสบผลส าเร็จ จนท า
ให้เกิดปัญหาในการด าเนินชีวิตทั้งด้านการเรียน ครอบครัว สัมพนัธภาพทางสังคม สุขภาพและ
จิตใจ ประกอบด้วย ขาดการวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา ขาดการวางแผนและ
ด าเนินการตามแผนการใช้เวลา ขาดการประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา ส่วนปัจจยัท่ี 2 
เป็นปัจจยัภายนอกท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหน้าไม่ได้อยู่ในแผนการใช้เวลา เช่น เพื่อน โทรศพัท์ การรอ 
ส่ิงแวดลอ้มตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน 

1.5 ประโยชน์ของการบริหารเวลา 
เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศ์ศกัด์ิ (2545, น. 17) กล่าวถึงประโยชน์ของการบริหารเวลา

ดงัน้ี 
1. ท าใหชี้วติมีเป้าหมาย 
2. ท าใหไ้ปถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
3. ท าใหชี้วติมีคุณค่าความหมาย 
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4. ท าใหชี้วติสมดุลครบดา้น 
5. ท าใหมี้ความสุข ความพึงพอใจในชีวติ 
6. ท าใหท้  างานไดส้ าเร็จลุล่วงและไดรั้บความกา้วหนา้ในชีวติ 
ยงยุทธ พีรพงศ์พิพฒัน์ (2547, น. 72) ได้อธิบายว่า การบริหารเวลานั้น สามารถ

ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ เม่ือบริหารเวลาไม่ดีจะประสบกบัสถานการณ์เหล่าน้ี คือ 
1. ท างานหนกั 
2. ลุกล้ีลุกลน 
3. ยุง่เหยงิ 
4. ชีวติไร้จุดหมาย 
5. เครียด 
6. โรคหวัใจ 
7. คนรอบขา้งไม่อยากคบหา 
นอกจากน้ี ปรีดา ล้ิมถวิล (ม.ป.ป. อ้างถึงใน ฐิติมา เดชเรือง, 2549, น. 24 ) ได้

กล่าวถึง 
ประโยชน์ของการจดัการเวลาไวโ้ดยสรุป ดงัน้ี 
1. มีการเตรียมตวัท่ีดีข้ึนกวา่เดิมส าหรับงานของวนัพรุ่งน้ี 
2. มีการวางแผนล่วงหนา้ 
3. มีภาพรวมท่ีชดัเจนของเป้าหมายในแต่ละวนั 
4. มีการจดัระบบงานท่ีตอ้งท าประจ าวนั 
5. มีความจ าท่ีดีข้ึน 
6. มีสมาธิกบัส่ิงท่ีจ  าเป็นจริง ๆ 
7. ใชพ้ลงังานนอ้ยลง 
8. บรรลุเป้าหมายประจ าวนั 
9. แยกแยะขอ้แตกต่างระหวา่งงานท่ีส าคญัและงานท่ีไม่ส าคญั 
10. ตดัสินใจตามระดบัความส าคญัของงานและมอบหมายงานได ้
11. เพิ่มประสิทธิภาพในการประสานงานแต่ละงาน 
12. ลดความหงุดหงิดอารมณ์เสียและจดัการต่อส่ิงรบกวนท่ีมาขดัจงัหวะไดดี้ข้ึน 
13. มีวนิยัในตนเอง 
14. ลดความเครียดและความกระวนกระวาย 
15. รับมือกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งใจเยน็ 
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16. พฒันาการควบคุมตนเอง 
17. มีทศันคติทางบวกต่อส่ิงท่ีไดก้ระท าในช่วงทา้ยของวนั 
18. เพิ่มความพอใจและก่อใหเ้กิดก าลงัใจ 
19. เพิ่มศกัยภาพในการท างาน 
20. ประหยดัเวลา 
วิธีการจดัการเวลามีประโยชน์และมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ สามารถท าให้ปฏิบติังาน

บรรลุตามเป้าหมายท่ีก าหนดไวไ้ด ้โดยไม่ปล่อยเวลาให้เสียไปโดยเปล่าประโยชน์การจดัการเวลามี
ประโยชน์หลายประการ 

1. ท าเร่ืองท่ีตอ้งการท าไดม้ากข้ึน 
2. ท าอะไร ๆ เสร็จตามก าหนด 
3. ใหพ้ร้อมท่ีจะเผชิญกบัความรับผดิชอบประจ าวนั 
4. ใหใ้ชป้ระโยชน์จากเวลาสั้น ๆ ท่ีเหลือได ้
5. ท าธุรกิจทั้งหมดได ้
6. มีเวลาพิจารณา ตระเตรียม 
7. ใหต้ดัสินใจเร่ืองใหญ่ ๆ ของชีวติไดเ้ม่ือถึงเวลา 
8. เตรียมการล่วงหน้าส าหรับเหตุการณ์ท่ีก าหนดไวใ้ห้ยืดหยุ่นได้ เร่ืองท่ีไม่ได้

วางแผนใชเ้วลาไวเ้กิดข้ึนก็สามารถท าได ้
จากท่ีกล่าวมาในขา้งตน้สรุปไดว้า่ การบริหารเวลามีความจ าเป็นและมีประโยชน์

อย่างยิ่งในการด าเนินชีวิต สามารถท าให้ชีวิตประสบผลส าเร็จ ตามเป้าหมายท่ีวางไว ้ชีวิตมีความ
สมดุลครบทุกดา้น ชีวติมีคุณค่าและมีความหมาย ส่งผลใหชี้วติมีความสุข 

1.6 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัการบริหารเวลา 
วิภาพร สิทธิศาสตร์ (2542) ซ่ึงท าการศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกทกัษะการบริหาร

เวลาต่อความเครียดและความสามารถในการบริหารเวลาของนกัศึกษาพยาบาล ผลการวิจยัพบวา่  
(1) นกัศึกษาพยาบาลท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะการบริหารเวลา มีความเครียดลดลงภายหลงัไดรั้บการฝึก
ทกัษะการบริหารเวลา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) นกัศึกษากลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะ
การบริหารเวลา มีความสามารถในการบริหารเวลาภายหลงัได้รับการฝึกทกัษะการบริหารเวลา
มากกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกทกัษะการบริหารเวลา (3) นกัศึกษากลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะการบริหาร
เวลา มีความเครียดหลงัการฝึกทกัษะการบริหารเวลาน้อยกวา่กลุ่มท่ีศึกษาเอกสารเร่ืองการบริหาร
เวลา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ (4) นกัศึกษากลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะการบริหาร
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เวลา มีความสามารถในการบริหารเวลามากวา่กลุ่มท่ีไดศึ้กษาเอกสารเร่ืองการบริหารเวลา อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อิศรา รุ่งทวีชัย (2548) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การบริหารเวลาของนิสิตนักศึกษา 
ผลการวิจยัพบว่า (1) การบริหารเวลาของนิสิตนกัศึกษา ภายใน 1 สัปดาห์ นิสิตนกัศึกษามีการใช้
เวลาดา้นการเรียนเป็นอนัดบั 1 รองลงมาไดแ้ก่ การใชเ้วลากบัเพื่อน การใชเ้วลาในช่วงเวลาวา่ง การ
ใช้เวลากบัครอบครัว และการใช้เวลาในการพบอาจารย ์เป็นอนัดบั 2-5 ตามล าดบั และ(2) นิสิต
นักศึกษาท่ีมีระดับชั้นสาขาท่ีศึกษา มีความสนใจต่อส่ิงแวดล้อมแตกต่างกนั มีการบริหารเวลา
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนนิสิตนกัศึกษาท่ีมีเพศแตกต่างกนั ท่ีพกัอาศยั
แตกต่างกนั มีการบริหารเวลาแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

ฐิติมา เดชเรือง (2549) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเรียน
และการจดัเวลากบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ผลการวิจยัพบวา่ 
ลกัษณะพื้นฐานไม่มีความสัมพนัธ์กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนิสิต อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 รูปแบบการเรียนในภาพรวมไม่มีความสัมพนัธ์กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนิสิตอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และการจดัเวลาในภาพรวมไม่มีความสัมพนัธ์กับผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนิสิตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

พิมพ ์โหล่ค า (2550) ท าการศึกษาเร่ือง ความสามารถในการบริหารเวลาของนิสิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการวิจัยพบว่า (1 ) นิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ มีความสามรถในการบริหารเวลาโดยรวมและรายดา้นทั้งหกอยู่ในระดบัปาน
กลาง และ(2) การเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลยั  
ศรีนครินทรวิโรฒ โดยรวมและเป็นรายด้านหกด้าน จ าแนกตามตัวแปรเพศ ชั้ นปีท่ีศึกษา  
กลุ่มสาขาวิชา วิธีการอบรมเล้ียงดู และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นิสิตชายและนิสิตมีความสามารถ
ในการบริหารเวลาโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ.05 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ 
นิสิตชายและนิสิตหญิงมีความสามารถในการบริหารเวลาดา้นการก าหนดเป้าหมายการด าเนินชีวติ 
และด้านการปรับปรุงแผนการใช้เวลาและแก้ไขกิจกรรมท่ีท าให้เสียเวลาแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อารียา สุพิชญางกูร (2550) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ผลการใชโ้ปรแกรมฝึกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททนัและกลินน์ต่อทศันคติต่อเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใช้
เวลาของนกัศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัรังสิต ผลการวจิยัพบวา่ (1) ภายหลงัการทดลอง 
นกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนทศันคติต่อเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใช้เวลาสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) ภายหลงัการทดลอง นักศึกษากลุ่ม
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ทดลองมีคะแนนทศันคติต่อเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใช้เวลาสูงกว่านกัศึกษา
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ(3) ภายหลงัการทดลองนกัศึกษากลุ่มทดลอง
มีความคิดเห็นต่อโปรแกรมฝึกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน์ว่ามี
ประโยชน์ เพราะช่วยให้นกัศึกษาไดต้ระหนกัถึงคุณค่าและความส าคญัของเวลามากข้ึน ไดเ้รียนรู้
การตั้งเป้าหมายชีวิต การวางแผนและสามารถเรียงล าดับความส าคญัของภารกิจต่าง ๆ ท าให้
สามารถจัดตารางเวลาในแต่ละวนัได้ และช่วยให้สามารถควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตามตาม
ตารางเวลาได ้ท าให้มีพฤติกรรมการบริหารเวลาอย่างมีระเบียบแบบแผนมากข้ึนและสามารถน า
ความรู้ท่ีไดจ้ากการฝึกอบรมมาพฒันาตนเองให้มีทศันคติต่อเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใช้
เวลาไดดี้ข้ึน จากผลการวิจยัแสดงวา่โปรแกรมน้ีสามารถใชพ้ฒันาทศันคติต่อเวลาและพฤติกรรม
การวางแผน การใชเ้วลาของนิสิตนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัรังสิตได ้

อุษณี ลลิตผสาน (2551) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การวจิยัและพฒันาแบบฝึกทกัษะการ
ตดัสินใจท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพการบริหารเวลาและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลาย : การประยกุตใ์ชท้ฤษฎีเกม ผลการวจิยัพบวา่ (1) นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกดว้ย
แบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใชท้ฤษฎีเกม มีประสิทธิภาพการบริหารเวลาสูงกวา่นกัเรียนท่ีไม่ได้
รับการฝึกดว้ยแบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใช้ทฤษฎีเกม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ดว้ยขนาดอิทธิพลร้อยละ 9.49 (2) นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใช้
ทฤษฎีเกมมีประสิทธิภาพการบริหารเวลาเพิ่มข้ึนหลงัการทดลองและคงอยู่เม่ือผา่นการทดลองไป
แลว้  2 สัปดาห์ และ (3) นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใชท้ฤษฎีเกมมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้รับการฝึกดว้ยแบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใช้
ทฤษฎีเกมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

มอฟแฟท ์(Moffatt, 1991, p. 611) ไดท้  าการศึกษาการใชชี้วิตของนกัศึกษาท่ีอาศยั
อยู่ในหอพกั โดยศึกษาใน Rutgers University ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 60-70 ของนักศึกษาใช้
เวลาในการศึกษาเล่าเรียน ประมาณ 2 ชัว่โมงต่อวนั ร้อยละ 10-15 ของนกัศึกษาใชเ้วลาดา้นวชิาการ 
6-7 ชัว่โมงต่อวนั  นกัศึกษาส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการนอน ประมาณ 8 ชัว่โมงต่อวนั ร่วมกิจกรรมกบั
มหาวิทยาลยัโดยใชเ้วลาวา่ง 1-2 ชัว่โมงต่อวนั ใชเ้วลาส่วนนอ้ยในการดูโทรทศัน์ ท างานพิเศษ 1-4
ชัว่โมงต่อวนั เวลาวา่งนกัศึกษาจะพูดคุยเร่ืองสนุกสนานกบักลุ่มเพื่อน 

เรยม์อร์(Raymore, 1995, p. 702) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับเปล่ียน
รูปแบบของพฤติกรรมการใช้เวลาว่างในช่วงเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสู่ช่วงวยัรุ่นใน
มหาวิทยาลยัจนถึงช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ผลการวิจยั พบว่า ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลง
และการคงอยู่ของรูปแบบพฤติกรรมการใช้เวลาว่างตามช่วงวยัดงักล่าว ได้แก่ เพื่อนสนิทและ
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ผูป้กครอง รูปแบบการใช้เวลาว่างท่ีท าการศึกษาได้แก่ ระดับของการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
กิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย กิจกรรมบนัเทิง กิจกรรมท่ีบา้น และกิจกรรมในการใชเ้วลาวา่ง
ในเกณฑต์ ่าและจะเปล่ียนแปลงอีกคร้ังเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ กล่าวคือจะเขา้ร่วมกิจกรรมการใช้
เวลาวา่งนอ้ยลง 

จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารเวลาในขา้งตน้ท่ีกล่าวมา จะเห็น
ได้ว่า การบริหารเวลามีความจ าเป็นและมีความส าคญัเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งน ามาใช้เพื่อการพฒันา
ผูเ้รียนในดา้นต่าง ๆ ใหรู้้จกัการวางแผนการใชเ้วลาท่ีดีและถูกตอ้ง เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมต่างๆ 
ส าเร็จไดด้ว้ยดี ด าเนินชีวิตอย่างมีดุลยภาพ และใช้เวลาอย่างมีประโยชน์คุม้ค่าสูงสุด การบริหาร
เวลาสรุปหลกัได ้3 ดา้น คือ (1) ดา้นวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใชเ้วลา (2) ดา้นวางแผน
และด าเนินการตามแผนการใชเ้วลา และ (3) ดา้นประเมินผลและปรับปรุงแผนการใชเ้วลา 
 

2. เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 
 

2.1 ความหมายของชุดกจิกรรมแนะแนว 
บุษกรณ์ สุวรรณรัตน์ (2554, น. 25) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวว่า 

เป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมท่ีน ามารวมกนั
อยา่งมีระบบเพื่อการพฒันาผูรั้บบริการ ให้มีจิตลกัษณะ หรือพฤติกรรมท่ีพึงประสงคต์ามเป้าหมาย 
หรือลกัษณะท่ีตอ้งการพฒันาท่ีก าหนดไว ้โดยใช้กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ และเทคนิคการจดั
กิจกรรมท่ีหลากหลาย ซ่ึงผูรั้บบริการ เกิดการเรียนรู้ และน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ใน
ชีวติประจ าวนั 

วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555, น. 46) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวว่า 
เป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอยา่งเป็นระบบไดแ้ก่ สาระส าคญั วตัถุประสงค ์สาระการเรียนรู้ กิจกรรม
การเรียนรู้ ส่ือการเรียนรู้ หรือแหล่งการเรียนรู้ การวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ และบนัทึกหลงั
การสอน 

จารุวรรณ แสงดว้ง (2556, น. 31) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนววา่ เป็น
เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอยา่งเป็นระบบให้มีความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาวิชา ประกอบไปดว้ย 3 ส่วน คือ 
คู่มือผูใ้ห้บริการ คู่มือผูรั้บบริการ และส่ือหรืออุปกรณ์การจัดกิจกรรม เพื่อช่วยให้ผูเ้รียนเกิด
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้

เป็นไท เทวินทร์ (2556, น. 53) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวว่า เป็น
เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมท่ีน ามารวมกนัเขา้
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อยา่งเป็นระบบตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว โดยชุดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย 
คู่มือครู ซ่ึงมีค าช้ีแจง แผนการจดักิจกรรม ส่ือหรืออุปกรณ์การจดักิจกรรม และแบบทดสอบก่อน
และหลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 

พรสวรรค์ ภทัรบรรพต (2556, น. 46) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนววา่ 
เป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอยา่งเป็นระบบ มีความสอดคลอ้งกบัเน้ือหา วตัถุประสงคแ์ละกิจกรรม ซ่ึง
จดัท าในลกัษณะของส่ือประสม ประกอบไปดว้ย คู่มือครู และโปรแกรมกิจกรรม โดยใช้เทคนิค
วธีิการต่าง ๆ ตลอดจนการใชส่ื้อและอุปกรณ์ท่ีสอดคลอ้งเหมาะสมกบัเน้ือหาหรือกิจกรรม 

สุพตัรา เขียวหวาน (2556, น. 46) ให้ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนววา่ เป็น
เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ ซ่ึงประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวหลาย
กิจกรรม และมีการจัดส่ือแบบผสม เพื่อให้ผู ้รับบริการเกิดการเรียนรู้และมีการพัฒนาตาม
จุดประสงคข์องกิจกรรม 

จากความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวไวข้า้งตน้ สรุปไดว้่าชุดกิจกรรม
แนะแนว เป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ มีหลายกิจกรรม โดยมีเน้ือหา
ของกิจกรรมแต่ละกิจกรรมสอดคล้องกบันิยามปฏิบติัการท่ีต้องการป้องกนั แก้ไข และพฒันา
ผูรั้บบริการใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคท่ี์วางไว ้

2.2 ความส าคัญของชุดกจิกรรมแนะแนว 
สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2546, น. 36) ได้กล่าวไวว้่ากิจกรรมแนะแนว

สามารถช่วยให้ผูบ้ริการสามารถพฒันาตนเอง ป้องกนัปัญหา และแกไ้ขปัญหาของผูรั้บบริการและ
ช่วยให้การแนะแนวมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย และน าไปใชอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ทั้งยงัมีความส าคญั
ต่อผูใ้ห้บริการ กล่าวคือ การพฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีเหมาะสม จะช่วยให้การแนะแนวสามารถ
ด าเนินกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพได้มากข้ึน และการพฒันากิจกรรมแนะแนวซ่ึงสอดคล้องกับ
ผู ้รับบริการแนะแนวอย่างแท้จริง ซ่ึงถูกน าไปสู่การเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าของสังคมและ
ประเทศชาติอีกดว้ย 

นพมาศ คงมีสุข (2556, น. 46) ได้กล่าวไวว้่า กิจกรรมแนะแนวสามารถป้องกนั 
และแก้ไขปัญหาให้กบักลุ่มคนทั้งวยัเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ ในขอบข่ายด้านการศึกษา อาชีพ 
ส่วนตวัและสังคม โดยมีรูปแบบหลากหลายสามารถน าไปใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น อาจเป็น
กิจกรรมแนะแนวโดยตรง หรือผสมผสานในการเรียนการสอน การฝึกอบรมประชุมสัมมนาทั้ง
รายบุคคลและกลุ่ม เพื่อความเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัผูรั้บบริการแนะแนวไดอ้ยา่งแทจ้ริง ซ่ึงจะ
น าไปสู่การเป็นบุคลากรท่ีมีคุณค่าของสังคมและประเทศชาติอีกดว้ย 
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สุพตัรา เขียวหวาน (2556, น. 11) ไดก้ล่าวไวว้า่ ความส าคญัของกิจกรรมแนะแนว
เป็นการมุ่งเน้นให้ผูรั้บบริการ และผูใ้ห้บริการมีแนวทางในการด าเนินกิจกรรมไดอ้ย่างเหมาะสม 
สามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของตนในทุกด้าน ทุกวยั ซ่ึงจะน าไปสู่การเป็นทรัพยากรมนุษย์ท่ีมี
คุณค่าของสังคมและประเทศชาติ 

จากความส าคญัของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่ชุดกิจกรรมแนะ
แนว มีความส าคญัเพราะเป็นกิจกรรมท่ีสามารถป้องกัน แก้ไข และพฒันาผูรั้บบริการ เพื่อให้
ผูรั้บบริการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในทุกดา้น โดยมีการจดัรูปแบบกิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย แต่ตอ้ง
ค านึงถึงความเหมาะสมของผูรั้บบริการอย่างแทจ้ริง โดยให้ความส าคญัส าหรับผูรั้บบริการซ่ึงถือ
เป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าของสังคม และประเทศชาติต่อไป 

2.3 องค์ประกอบของชุดกจิกรรมแนะแนว 
อลิสสา กูรมะสุวรรณ (2552, น. 35) ไดก้ล่าวไวว้่า องค์ประกอบของชุดกิจกรรม

แนะแนวควรประกอบไปด้วย คู่มือครู ค  าช้ีแจง แผนการจดักิจกรรมต่าง ๆ ส่ืออุปกรณ์การจดั
กิจกรรม และแบบทดสอบก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 

ศิริวรรณ อินทรวฒันา (2553, น. 42) ไดก้ล่าววา่องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนวประกอบดว้ย 1) คู่มือครู ซ่ึงประกอบดว้ย ค าช้ีแจงทัว่ไป วตัถุประสงค์ วิธีใช้ เช่นการสังเกต 
การสัมภาษณ์ การใชแ้บบสอบถาม การใชแ้บบทดสอบ 2) กิจกรรม หวัขอ้เร่ือง ซ่ึงประกอบดว้ย ช่ือ
กิจกรรม วตัถุประสงค ์วธีิด าเนินการ ส่ืออุปกรณ์ ใบงาน และการประเมิน 

นพมาศ คงมีสุข (2556, น. 15) ไดส้รุปถึงองค์ประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนว
ได้ดังน้ี 1) คู่มือครูหรือผูใ้ห้บริการ ประกอบด้วยค าช้ีแจง การเตรียมการ และแผนกิจกรรม 2) 
กิจกรรมของผูรั้บบริการ เช่น ใบงาน ใบความรู้ แบบทดสอบก่อนและหลงั และส่ืออุปกรณ์การจดั
กิจกรรม 

พรสวรรค ์ภทัรบรรพต (2556, น. 21) ไดส้รุปถึงองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนวให้มีประสิทธิภาพนั้น จะตอ้งประกอบไปด้วย ครูแนะแนว นกัเรียน ขอ้มูลเก่ียวกบันกัเรียน 
เน้ือหาของกิจกรรม แผนการจดักิจกรรม การด าเนินการจดักิจกรรม และการประมวลผลในการจดั
กิจกรรม 

สุพตัรา เขียวหวาน (2556, น. 18) ได้สรุปถึงองค์ประกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนวท่ีจดัข้ึนในรูปแบบของการฝึกอบรม ควรประกอบดว้ย (1) คู่มือผูใ้ห้บริการซ่ึงมีค าช้ีแจงการ
เตรียมการของผูใ้ห้บริการ (ผูจ้ดักิจกรรม) แผนการจดักิจกรรมต่าง ๆ (2) คู่มือผูรั้บบริการ (ผูร่้วม
กิจกรรม) ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู้แบบทดสอบก่อน-หลงั และ (3) ส่ือ อุปกรณ์การจดักิจกรรม 
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จากองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่องคป์ระกอบ
ของชุดกิจกรรมแนะแนว ควรประกอบดว้ย 

1) คู่มือครูหรือผูใ้หบ้ริการ ประกอบดว้ย ค าช้ีแจง วตัถุประสงค ์วธีิใช ้
2) กิจกรรมของนกัเรียนหรือผูรั้บบริการ ประกอบดว้ย สาระส าคญั จุดประสงค์

ระยะเวลา ส่ืออุปกรณ์ การด าเนินกิจกรรมแนะแนว การประเมินผล 
2.4 ลกัษณะของการจัดกจิกรรมแนะแนว 

วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555, น. 49) ไดก้ล่าวไวว้า่ ลกัษณะของกิจกรรมแนะแนว
เป็นกิจกรรมท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นส าคญั เพื่อให้ผูเ้รียนคน้พบความสามารถและความถนดัของตนเอง 
โดยใชเ้ทคนิควธีิการท่ีหลากหลาย เนน้คุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์โดยค านึงถึงความแตกต่างระหวา่ง
บุคคล และเป็นกิจกรรมท่ีสามารถวดัและประเมินผลได ้

สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2541, น. 29-41) ไดก้ล่าวถึงหลกัพฒันากิจกรรม
แนะแนวสรุปไดด้งัน้ี คือ 

1. ลกัษณะของส่ิงท่ีตอ้งการพฒันา การพฒันากิจกรรมแนะแนวประกอบไปด้วย
การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นการศึกษา การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นอาชีพ และการพฒันา
กิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคม ซ่ึงผูแ้นะแนวควรจดัใหค้รอบคลุมทุกดา้นตามความจ าเป็น
และความตอ้งการของผูรั้บบริการ 

2. ลกัษณะของผูรั้บบริการการพฒันากิจกรรมแนะแนวจะตอ้งจดัใหส้อดคลอ้งกบั
กลุ่มเป้าหมาย 3 วยั ไดแ้ก่ 

2.1 วยัเด็ก เป็นวยัแสวงหา อยากรู้อยากเห็น ชอบสนุก มีขอ้จ ากดัอยู่บา้งดา้น
ลกัษณะการส่ือสารควรเป็นกิจกรรมเรียนรู้ปนเล่น 

2.2 วัยรุ่น เป็นว ัยท่ีให้ความส าคัญกับปฏิสัมพันธ์ร่วมกับผู ้อ่ืน ต้องการ 
การยอมรับ ความเป็นอิสรเสรี แสวงหาเอกลกัษณ์และบทบาทหนา้ท่ี เป็นช่วงเวลาของการตดัสินใจ
เลือกเส้นทางชีวติดา้นการศึกษาและอาชีพ มีพลงัทางดา้นร่างกาย และความคิดและปัญญา ควรเนน้
กิจกรรมกลุ่ม ส่งเสริมในดา้นการแสดงออก การเรียนรู้ทางการศึกษาและอาชีพและเนน้กิจกรรมให้
ไดล้งมือปฏิบติั 

2.3 วยัผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีมีประสบการณ์ชีวิตหลายด้าน มีสถานะและบทบาท 
ทางสังคม วุฒิภาวะทางอารมณ์แต่อาจมีปัญหาบางประการในบางช่วงชีวิต กิจกรรมท่ีน่าส่งเสริม
และเปล่ียนความคิดเห็นและเน้นประสบการณ์ เน้นการคิดวิเคราะห์ หาเหตุผลและเสนอแนวคิด 
ควนเนน้กิจกรรมเพื่อพฒันาอาชีพและคุณภาพชีวติของผูบ้ริการวยัผูใ้หญ่ใหม้ากเป็นพิเศษ 
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3. ลักษณะของกิจกรรม การจัดกิจกรรมมี 2 รูปแบบ คือ กิจกรรมแนะแนว
รายบุคคล และรายกลุ่ม ได้แก่ การอบรมพฒันาในรูปโครงการพิเศษ เช่น โครงการส่งเสริม
จริยธรรม การสาธิต การทดลอง การฝึกปฏิบติั การสืบคน้ ส่วนกิจกรรมแนะแนวเป็นกลุ่ม ไดแ้ก่ 
กิจกรรมกลุ่มท างาน กระบวนการกลุ่มท างาน กระบวนการกลุ่ม กลุ่มสัมพนัธ์ 

3.1 ประโยชน์ของการน าไปใช้ ซ่ึงเป็นหัวใจในการจดักิจกรรมแนะแนวโดย
มุ่งเนน้ใหผู้รั้บบริการสามารถน าส่ิงท่ีเรียนรู้ไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติจริง 

กรมวชิาการ (2546, น. 25-26) ไดก้ าหนดลกัษณะกิจกรรมแนะแนววา่เป็นกิจกรรม
ท่ีมีลกัษณะส าคญัดงัต่อไปน้ี 

เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ค้นพบความถนัด ความสามารถและความสนใจของ
ผูเ้รียน 

1. สนบัสนุนส่งเสริมให้ผูเ้รียนไดรั้บขอ้มูลข่าวสารดา้นการศึกษา การงานอาชีพ 
ชีวติและสังคม เพื่อใชใ้นการวางแผนการเรียน การศึกษาต่อ อาชีพ ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

2. เสริมสร้างทกัษะต่างๆ ให้ผูเ้รียนพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวักบัส่ิงแวดล้อม 
สามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข 

3. เสริมสร้างค่านิยมท่ีดี มีวนิยั คุณธรรม และจริยธรรม 
4. เพิ่มพูนประสบการณ์เพื่อส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีความรู้ และทกัษะในวิชาการต่าง 

ๆ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพ มีนิสัยรักการท างานและสามารถเลือกอาชีพได้
เหมาะกบัตนเอง 

5. จัดกลุ่มผูเ้รียนเพื่อท ากิจกรรมหรือครูเป็นผูริ้เร่ิม เป็นท่ีปรึกษา โดยอยู่บน
พื้นฐานความตอ้งการของผูเ้รียน เพื่อท ากิจกรรมท่ีจะช่วยใหผู้เ้รียนไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการดา้น
ต่าง ๆ และแกปั้ญหาผูเ้รียนได ้

6. จดักิจกรรมเพื่อแกปั้ญหา ส่งเสริม พฒันาการเรียนรู้ของผูเ้รียน 
7. เป็นกิจกรรมท่ีไม่เนน้เน้ือหาวิชาการแต่เนน้การสร้างคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์

และบูรณาการใหส้อดคลอ้งกบัชีวติจริง 
8. วดัและประเมินผลในแต่ละกิจกรรม โดยมีการประเมินผลจากเวลาการเขา้ร่วม

กิจกรรม การผา่นจุดประสงคข์องกิจกรรมท่ีแสดงถึงพฒันาของผูเ้รียนเพื่อน าไปใชใ้นการผา่นช่วง
ชั้น 

9. สรุปการประเมินผลพฒันาการของผูเ้รียนตามเกณฑ์ท่ีสถานศึกษาก าหนดและ
น าเสนอผูเ้ก่ียวขอ้ง 
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นพมาศ คงมีสุข (2556, น.17) ไดส้รุปไวว้า่ ลกัษณะของการจดักิจกรรมแนะแนว 
ประกอบไปดว้ย 

1. ลกัษณะส่ิงท่ีตอ้งการพฒันา 
2. ลกัษณะของผูรั้บบริการ อยูใ่นช่วงวยัเด็ก วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ 
3. ลกัษณะของกิจกรรมอยูใ่นรูปแบบใด 
4. ประโยชน์ในการน าไปใช้ ซ่ึงผูว้ิจยัได้จดักิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาได้มี

ประสิทธิภาพ และการจดักิจกรรมเนน้ใหผู้เ้รียนเรียนรู้ดว้ยตนเองให้มากท่ีสุด ดว้ยการปฏิบติัจนเกิด
ทกัษะในการเรียนรู้ โดยผูเ้รียนมีอิสระในการคิดและตัดสินใจดว้ยตนเอง โดยให้ครูทุกคนมีส่วน
ร่วมในการจดักิจกรรมโดยครูแนะแนวท าหนา้ท่ีเป็นพี่เล้ียงและประสานงาน 

จากลกัษณะของการจดักิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่ลกัษณะของการ
จดักิจกรรมแนะแนว เป็นการจดักิจกรรมท่ีตอ้งตรงกบัความตอ้งการของผูรั้บบริการ ประกอบดว้ย
ดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม โดยตอ้งเลือกลกัษณะของกิจกรรมให้เหมาะสม
และสอดคลอ้งกบัวยั และยดึประโยชน์ท่ีผูรั้บบริการจะไดรั้บเป็นหลกั 

2.5 เทคนิคในการจัดกจิกรรมแนะแนว 
จ าเนียร ช่วงโชติ (2527, น. 118-120, อา้งถึงในสุพตัรา เขียวหวาน, 2556, น. 15) 

ไดก้ล่าวเสนอเทคนิคในการสอนแนะแนวไวว้า่ 
1. ควรจัดบรรยากาศให้เป็นกันเอง ให้นักเรียนรู้สึกอิสระ สบายใจในการ

แสดงออก 
2. กระตุ้นให้นักเรียนแสดงออกมากท่ีสุดทั้ งใจด้านความคิด ความคิดริเร่ิม

สร้างสรรค ์ความเช่ือมัน่ในตนเอง ความกลา้ในการพูดและความรู้สึกท่ีตอ้งการระบายออก 
3. เปิดโอกาส กระตุน้และย ัว่ยุให้นกัเรียนมีส่วนร่วมในการอภิปรายแลกเปล่ียน

ความคิดเห็น เรียนรู้แกปั้ญหาและปฏิบติังานร่วมกนัใหไ้ดม้ากท่ีสุด 
4. กระตุน้ย ัว่ยุให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการจดัโปรแกรมต่าง ๆ และมอบหมาย

ความรับผดิชอบใหท้ างานในกิจกรรมนั้น ๆ ตามความถนดั ความสามารถและความสนใจ 
5. ไม่ควรอย่างยิ่งในการสอนแบบปาฐกถาโดยครูพูดคนเดียวและให้นักเรียน  

จดเอา 
6. เวลาของกิจกรรมแนะแนวควรเป็นเวลาของนักเรียนจริงๆ และตอ้งใช้เวลา

เหล่านั้นใหเ้กิดความเจริงงอกงามของนกัเรียนในทุก ๆ ดา้นอยา่งเตม็ท่ี 



40 

7. ครูผูส้อนตอ้งวางแผนและเตรียมตนเองในเร่ืองเน้ือหา วิธีการให้ความรู้และ
กิจกรรมท่ีให้นกัเรียนมีส่วนร่วม โดยน าหลกัจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ เพื่อกระตุน้จูงใจให้นกัเรียน
สนใจ 

8. ครูและนกัเรียนมีความสัมพนัธ์กนัอย่างใกลชิ้ด เรียนรู้หน้าท่ีของตนมีพนัธะ 
ต่อกนั 

9. มีการน าเอาหลักการของขบวนการกลุ่มหรือกิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ (Group 
Process) และเทคนิคการสอนต่าง ๆ มาใชเ้พื่อการพฒันาผูเ้รียน 

10. ครูผูส้อนกิจกรรมแนะแนว ควรมีสมุดบนัทึกรายละเอียดต่าง ๆ ของการสอน
ไวทุ้กคร้ัง 

11. ในการสอนกิจกรรมแนะแนว ครูควรเปิดโอกาสให้นกัเรียนไดท้ าการศึกษา
คน้ควา้ดว้ยตนเองหรือเป็นกลุ่ม โดยมีครูคอยใหค้  าแนะน าเวลามีปัญหา 

ปราณี รามสูต (2533, น. 251-255, อา้งถึงใน วรรณิศา ปลอดโปร่ง, 2555, น. 54-
55) ได ้กล่าวถึงเทคนิคท่ีสามารถน าไปใชใ้นการเขียนแผนการจดักิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียน ดงัน้ี 

1. เทคนิคการแบ่งกลุ่มท างาน เป็นเทคนิคท่ีครูมอบหมายให้นักเรียนท างาน
ร่วมกนัเป็นกลุ่มทั้งกลุ่มใหญ่และกลุ่มย่อย เพื่อช่วยคน้ควา้แกปั้ญหาหน่ึงตามความสามารถหรือ
ความสนใจของนกัเรียน เป็นการฝึกให้นกัเรียนท างานร่วมกนัแบบประชาธิปไตย โดยเปิดโอกาส
ให้นักเรียนได้มีโอกาสฝึกฝนและเรียนรู้เก่ียวกับการท างานร่วมกัน เป็นเทคนิคท่ีเหมาะสมกับ
นกัเรียนท่ีก าลงัอยูใ่นวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีกลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อชีวติมากกวา่วยัอ่ืน ๆ 

2. เทคนิคการอภิปราย เป็นเทคนิคแบบกลุ่มอีกวิธีหน่ึงเปิดโอกาสให้มีการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั โดยมีครูเป็นผูป้ระสานงานและกระตุน้ใหน้กัเรียนร่วมแสดง
ความคิดเห็น สรุป หรือเสนอแนะในความคิดเห็นท่ีแตกต่างของนกัเรียนเป็นวธีิการฝึกใหมี้ส่วนร่วม
ในการเรียนการสอนและแสวงหาความรู้ความเขา้ใจในทกัษะท่ีเรียนร่วมกนั 

3. เทคนิคแบบบทบาทสมมุติ เป็นเทคนิคท่ีก าหนดให้นกัเรียนไดแ้สดงบทบาท
เลียนแบบตามท่ีสมมุติข้ึนจากความเป็นจริงท่ีคุน้เคยหรืออาจไม่คุย้เคยมาก่อน เพื่อใชเ้ป็นส่ือในการ
ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ โดยครูจะเป็นผูส้ร้างสถานการณ์สมมุติและบทบาทให้นักเรียนเข้าสวม
บทบาทนั้นและแสดงออกตามธรรมชาติ ตามบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความคิด เจตคติ และค่านิยม
ของนักเรียนเองตามท่ีเข้าใจหรือคาดว่าควรจะเป็น เพื่อน าการแสดงออกของนักเรียนท่ีแสดง
บทบาทสมมุติ มาช่วยให้เพื่อนท่ีดูการแสดงไดว้ิเคราะห์พฤติกรรม ท าให้เกิดความรู้ความเขา้ใจได้
กวา้งขวางยิง่ข้ึน เม่ือยติุการแสดงก็จะมีการอภิปรายร่วมกนั การแสดงบทบาทสมมุติจะมีการเตรียม
ตวัล่วงหนา้หรือไม่เตรียมก็ได ้
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4. เทคนิคสถานการณ์จ าลอง เป็นเทคนิคท่ีสร้างสถานการณ์โดยการจัด
สภาพแวดลอ้มให้ใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด และให้นกัเรียนไดส้มมุติตนเองลงไปอยู่ใน
สถานการณ์นั้น เพื่อฝึกการคิดแกไ้ขแบบต่าง ๆ ตามความรู้ความสามารถและประสบการณ์ของ
ตนเอง เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ท าให้สามารถน าความรู้ท่ีได้รับไปใช้ใน
ชีวติประจ าวนัต่อไป 

5. เทคนิคแบบศูนยก์ารเรียน เป็นการจดัให้นกัเรียนเขา้กลุ่มเพื่อปฏิบติักิจกรรม
ต่าง ๆ ด้วยตนเองตามท่ีครูวดัไวใ้ห้ มีการแบ่งผูเ้รียนเป็นกลุ่มย่อย ๆ ไม่เกิน 10 คน นักเรียน
ท าการศึกษาในแต่ละศูนยซ่ึ์งมีชุดกิจกรรมแนะแนว มีเน้ือหาแตกต่างกนัรวมกนัทุกศูนยจ์ะเป็น
หน่วยเดียวกนั เวลาท่ีใชใ้นแต่ละศูนยจ์ะเท่า ๆกนั มีการหมุนเปล่ียนการเรียนจนครบทุกศูนย ์

ทิศนา แขมมณี (2545, น. 152, อา้งถึงในมิเรียม ซุ้นสุวรรณ์, 2554, น. 31-32) ได้
กล่าวถึงเทคนิคการจดักิจกรรมแนะแนวท่ีช่วยพฒันาใหผู้เ้รียนหรือผูรั้บบริการเกิดการเรียนรู้ วธีิการ
ท่ีส าคญัพอสรุปไดด้งัน้ี 

1. เกม (Game) เป็นวิธีการท่ีผูส้อนจะสร้างสถานการณ์ข้ึน เพื่อให้ผูเ้รียนได้เล่น
ดว้ยตนเองภายใตข้อ้ตกลง หรือกติกาบางอย่างท่ีก าหนดไว ้ซ่ึงผูเ้รียนจะตอ้งตดัสินใจท าอย่างใด
อยา่งหน่ึง อนัจะมีผลออกมาในรูปของการแพก้ารชนะ วธีิการน้ีจะช่วยใหผู้เ้รียนไดฝึ้กการแกปั้ญหา
อยา่งสร้างสรรค ์

2. บทบาทสมมติ (Role-Play) เป็นวิธีการซ่ึงก าหนดสถานการณ์สมมติข้ึน โดยมี
การก าหนดบทบาทของผูเ้ล่นในสถานการณ์ท่ีสมมติข้ึนมานั้ น แล้วให้ผูเ้รียนแสดงออกตาม
ธรรมชาติ โดยอาศยับุคลิกภาพ ประสบการณ์ และความรู้สึกนึกคิดของตนเอง เป็นวิธีการท่ีช่วยให้
ผูเ้รียนไดศึ้กษาวเิคราะห์ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนและผูอ่ื้นอยา่งลึกซ้ึง 

3. กรณีตวัอย่าง (Case) เป็นวิธีการหน่ึงซ่ึงใช้เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนจริงแล้วน ามา
ดดัแปลง เพื่อใช้เป็นตวัอย่างให้ผูเ้รียนได้ศึกษา วิเคราะห์และอภิปรายเพื่อสร้างความเขา้ใจและ
ฝึกฝนตนเองท่ีจะเผชิญกบัปัญหาและสามารถแก้ปัญหานั้นได้ วิธีการน้ีจะช่วยให้ผูเ้รียนได้รู้จกั
พิจารณาข้อมูลรวมทั้ งการน าเอากรณีท่ีเกิดข้ึนซ่ึงคล้ายคลึงกับชีวิตจริงของตนมาใช้ช่วยให้ 
การเรียนรู้มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัความเป็นจริง ซ่ึงมีส่วนท าใหก้ารเรียนรู้มีความหมายส าหรับผูเ้รียน
มากข้ึน 

4. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการสร้างสถานการณ์ท่ีใกล้เคียงกับ 
ความเป็นจริง ให้ผูเ้รียนเข้าไปอยู่ในสถานการณ์นั้น ให้ผูเ้รียนมีโอกาสทดลอง หรือแสดงถึง
พฤติกรรมต่าง ๆ ซ่ึงในสถานการณ์จริงผูเ้รียนอาจจะไม่กลา้แสดง เพราะผลท่ีเกิดข้ึนอาจจะเป็นการ
เส่ียงจนเกินไป 
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5. ละคร (Acting Dramatization) เป็นวิธีการท่ีให้ผูเ้รียนไดท้ดลองแสดงบทบาท
สมมติท่ีเรียนหรือก าหนดไวใ้ห้ โดยผูแ้สดงจะตอ้งพยายามแสดงให้สมตามบทบาทหนา้ท่ีก าหนด
ไว ้โดยไม่น าเอาบุคลิกภาพ และความรู้สึกนึกคิดของตนเขา้ไปมีส่วนเก่ียวขอ้ง อนัจะมีส่วนท าให้
เกิดผลเสียต่อการแสดงบทบาทนั้น ๆ วิธีการน้ีจะเป็นวิธีท่ีช่วยให้ผูเ้รียนไดมี้ประสบการณ์ในการท่ี
จะเข้าใจในความรู้สึก เหตุผล และพฤติกรรมของผูอ่ื้น ซ่ึ งความเข้าใจน้ีมีส่วนช่วยเสริมสร้าง
ความเห็นอกเห็นใจกนั นอกจากนั้นการท่ีผูเ้รียนไดมี้โอกาสแสดงละครร่วมกนัจะช่วยฝึกให้ผูเ้รียน
เกิดความรับผดิชอบในการเรียนรู้ร่วมกนัและไดฝึ้กการท างานร่วมกนัดว้ย 

6. กลุ่มยอ่ย (Small Group) วิธีการใชก้ลุ่มยอ่ย เป็นวิธีซ่ึงเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนทุก
คนไดมี้ส่วนในการแสดงออก และช่วยให้ผูเ้รียนไดข้อ้มูลเพิ่มเติมมากข้ึนการใชก้ลุ่มยอ่ยมีหลายวธีิ
ต่างๆ กนั แลว้แต่ผูจ้ดัจะคิดได ้เช่น กลุ่มระดมสมอง กลุ่มนกกระจอกเทศ เป็นตน้ 

จากเทคนิคของการจดักิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่เทคนิคของการ
จดักิจกรรมแนะแนว ควรยึดนักเรียนเป็นส าคญั เลือกใช้เทคนิควิธีการให้เหมาะสมกับวยัเพื่อ
กระตุน้ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมและเป็นไปตามวตัถุประสงค ์ท่ีวางไว ้มีการเตรียมการและ
วางแผนการจดักิจกรรมโดยน าหลกัจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ เช่น เกม บทบาทสมมติ กรณีตวัอย่าง 
การอภิปราย การแบ่งกลุ่ม เป็นตน้ 

2.6 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 
ศิริลกัษณ์ ละเอียดอ่อน (2552) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะ

แนวเพื่อพฒันาความสามารถในการฟันฝ่าบญัหาและอุปสรรคของนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 
โรงเรียนอนุบาลลืออ านาจ จังหวดัอ านาจเจริญ ผลการวิจัย พบว่า (1) นักเรียนกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรค สูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรค สูงกวา่นกัเรียน
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

มิเรียม ซุน้สุวรรณ (2554) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคมของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ บาง
กรวย จงัหวดันนทบุรี ผลการวจิยัพบวา่ (1) กลุ่มทดลองท่ีใชกิ้จกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิต
ดา้นสังคมสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) กลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคมสูง
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 และ (3) กลุ่มทดลองท่ีมีภูมิหลงัทางชีวสังคม
ต่างกนั มีทกัษะชีวติดา้นสังคมไม่แตกต่างกนั 
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บุษกรณ์ สุวรรณรัตน์ (2554) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนจะนะชนูปถมัภ์ 
จังหวดัสงขลา ผลการวิจัยพบว่า (1) กลุ่มทดลองท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรม
ขยนัหมัน่เพียรสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน ๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีลกัษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตนต่างกนั เม่ือใดไดใ้ช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร ไดรั้บประโยชน์จากการใชชุ้ดกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียรเพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกนั และ (3) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีเพศ 
ผลการเรียนเฉล่ีย และรายได้ของครอบครัวต่างกัน เม่ือได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา
พฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร ได้รับประโยชน์จากการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรม
ขยนัหมัน่เพียรไม่แตกต่างกนั 

วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพฒันาการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวนั ผลการวิจยัพบว่า (1) ภายหลงัการทดลอง
นกัเรียนท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงข้ึนกวา่
ระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (2) ภายหลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 01 และ (3) ในระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองท่ี
ไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกวา่ระยะก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (4) ในระยะหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลนกัเรียน
ท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนไม่แตกต่าง 

จารุวรรณ แสงดว้ง (2556) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพฒันาจิตวทิยาเชิงบวก ของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนผดุงปัญญา จงัหวดัตาก
ผลการวิจยัพบว่า (1) กลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกสูงข้ึน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาจิตวทิยาเชิงบวก มีจิตวทิยาเชิงบวกสูงข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามปกติ 

ชัญญา บุญรักษ์ (2556)ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
เสริมสร้างจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน
พรตพิทยพยตั กรุงเทพมหานคร พบวา่ (1) หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึก
และความรับผิดชอบต่อการเรียนเป็นระยะเวลา 1 เดือน นกัเรียนกลุ่มทดลองมีจิตส านึกและความ
รับผิดชอบต่อการเรียนสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (2) จิตส านึก
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และความรับผิดชอบในการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้าง
จิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียน สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดการให้ขอ้สนเทศ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (3) หลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึก
และความรับผิดชอบต่อการเรียน เป็นระยะเวลา 1 เดือนนกัเรียนกลุ่มทดลองมีจิตส านึกและความ
รับผดิชอบต่อการเรียนสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

นพมาศ คงมีสุข (2556) ไดท้  าการศึกษา ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา
วจีสุจริตของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชัยมงคล จังหวดัอ่างทอง 
ผลการวจิยัพบวา่ (1) ภายหลงัการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองมีวจีสุจริตสุงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (2) ภายหลงัการทดลองนกัเรียน กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวมีวจีสุจริตสูงกว่าของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับข้อสนเทศอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดับ .01 (2) กลุ่ม
ทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตด้านสังคมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 และ (3) วจีสุจริตของนกัเรียนกลุ่มทดลองในระยะหลงัการทดลอง
กบัระยะหลงัการติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

เป็นไท เทวินทร์ (2556) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาทกัษะการตดัสินใจเลือกแนวทางการศึกษาต่อของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบา้น
ป่าสัก จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวิจยัพบว่า (1) นักเรียนกลุ่มทดลองมีทักษะการตดัสินใจเลือก
แนวทางการศึกษาต่อหลงัการทดลองสูงกว่าทกัษะดงักล่าวก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (2) ภายหลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองเลือกแนวทางการศึกษาต่อสูงกวา่ของ
นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 01 และ (3) ในการติดตามผล นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีทกัษะการตดัสินใจเลือกแนวทางการศึกษาไม่แตกต่างจากระยะหลงัการทดลอง 

พรสวรรค ์ภทัรบรรพต (2556) ไดท้  าการศึกษา ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาทกัษะชีวิตในเด็กกลุ่มดอ้ยโอกาส ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนราชประชานุ
เคราะห์ 23 จงัหวดัพิษณุโลก ผลการวิจยัพบวา่ (1) นกัเรียนท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา
ทกัษะชีวติหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (2) นกัเรียน
กลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะ มีทกัษะชีวิตสูงกวา่ของกลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ช้
กิจกรรมแนะแนวตามปกติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 01 

สุพตัรา เขียวหวาน (2556) ได้ท าการศึกษา ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาทกัษะการรู้สารสนเทศ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนวดัเขมาภิรตาราม จงัหวดั
นนทบุรี ผลการวิจยัพบวา่ (1) ภายหลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวมี
ทกัษะการรู้สารสนเทศ สูงกวา่ทกัษะดงักล่าวก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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(2) ภายหลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวมีทกัษะการรู้สารสนเทศสูง
กวา่ทกัษะดงักล่าวของนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บขอ้สนเทศ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

แมคโคลแมน (Macroman, 1975, p. 109 อ้างถึงใน สุพตัรา  เขียวหวาน, 2556,  
น. 23) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่างการใชชุ้ดการสอนและกิจกรรมกลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนท่ีเรียนโดยใชชุ้ดการสอนร่วมกบักิจกรรม
กลุ่มมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสังคมศึกษามากกวา่นกัเรียนท่ีใชชุ้ดการสอนเพียงอยา่งเดียวอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ และนกัเรียนท่ีเรียนโดยใชชุ้ดการสอนเพียงอยา่งเดียวมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
มากกวา่นกัเรียนท่ีเรียนโดยใชกิ้จกรรมกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ยองด ์ทอดด ์และเบอริตนั (Youngue, Toddy: &Burton, 1981, pp. 369-373, อา้งถึง
ใน นพมาศ คงมีสุข, 2556, น. 21) ไดศึ้กษาผลของวิธีการสอนอาชีพในชั้นเรียน กบัการสอนจาก
ประสบการณ์จริงต่อวุฒิภาวะทางอาชีพ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาในรัฐเวอร์จีเนีย
ตอนใต ้จ านวน 46 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเท่ากนั กลุ่มทดลองจะออกไปเยีย่มชม
สถานท่ีประกอบการอาชีพและบุคคลท่ีประกอบอาชีพต่างๆ และมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
ผลการวจิยัพบวา่ การสอนแบบใหน้กัเรียนไดรั้บประสบการณ์ตรงจะช่วยใหวุ้ฒิภาวะทางอาชีพของ
นกัเรียนเพิ่มไดม้ากกวา่วธีิการสอนในชั้นเรียน 

Lynn (1991, อา้งถึงใน ชนิดา สุวรรณศรี, 2542, น. 80) ไดศึ้กษาโปรแกรมในการ
เพิ่มความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการฝึกทกัษะทางสังคมเพื่อลดความวิตกกงัวลในเด็กทุพพล
ภาพจ านวน 13 คน มีการให้ความรู้และทกัษะแก่ผูป้กครองในการช่วยให้เด็กพฒันาการความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเอง ใชเ้วลาในการฝึก 8 เดือน การฝึกประกอบด้วย การฝึกทกัษะทางสังคม การลด
ความวิตกกงัวลและโปรแกรมการส่งเสริมความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ผลการวิจยัแสดงว่าเด็ก
ทุพพลภาพมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง มีความวิตกกงัวลลดลงและมีการพฒันาทางสังคม
สูงข้ึน 

จากงานวิจยัขา้งตน้ท่ีกล่าวมาน้ี พอสรุปไดว้า่ ชุดกิจกรรมแนะแนวสามารถน ามา
พฒันาผูเ้รียนในดา้นต่าง ๆ ตามเป้าหมายและวตัถุประสงค์ท่ีวางไวไ้ดจ้ริง  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมีความ
สนใจท่ีศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีที 1 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั จงัหวดัภูเก็ต  

 
 
 
 



บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
การวิจยัเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต มีวิธีด าเนินการ
วจิยัตามขั้นตอน ดงัน้ี 

1. รูปแบบการวจิยั 
2. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
3. ตวัแปรและนิยามปฏิบติัการ 
4. เคร่ืองมือวิจยัและวธีิการสร้าง 
5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
6. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้
 

1. รูปแบบกำรวจิัย 
 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบกลุ่มเดียว วดัก่อนและหลงัการทดลอง (One Group 

Pretest-Posttest Design) 
 

2. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 
2.1 ประชำกร คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 

อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 จ  านวน 450 คน 
2.2 กลุ่มตัวอย่ำง คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1/5 โรงเรียนภูเก็ต

วทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 ท่ีไดม้าโดยการสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 30 คน 
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3. ตัวแปรและนิยำมปฏบิตัิกำร 
 
3.1 ตัวแปรทีศึ่กษำ 

3.1.1 ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร
เวลา 

3.1.2 ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ ความสามารถในการบริหารเวลา 
3.2 นิยำมเชิงปฏิบัติกำร 

3.2.1 ความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง การท่ีนกัเรียนสามารถปฏิบติัตน
เก่ียวกบัการจดัการบริหารเวลา ซึงแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ ดา้นวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายใน
การใช้เวลา ด้านวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้เวลา และด้านประเมินผลและปรับปรุง
แผนการใชเ้วลา 

1) ด้านวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถ
ในการพิจารณาการใชเ้วลาของนกัเรียนในปัจจุบนั เพื่อใหท้ราบปัญหา และหาแนวทางแกไ้ข มีการ
ก าหนดเป้าหมายระยะสั้น ระยะยาว มีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัโดยพิจารณาตามความเหมาะสม 
เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้

2) ด้านวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถ
ในการเขียนแผนการใช้เวลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ แผนการใชเ้วลาประจ าภาค
เรียน อยา่งชดัเจน และสามารถควบคุมตนเองใหป้ฏิบติัตามตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดได ้

3) ด้านประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา หมายถึง ความสามารถใน
การประเมินผลแผนการใช้เวลาวา่สามารถปฏิบติัไดม้ากนอ้ยเพียงใด หาสาเหตุและแนวทางแกไ้ข
น าไปพฒันาปรับปรุงแผนการใชเ้วลา เพื่อให้สามารถบริหารเวลาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและสร้าง
ระเบียบวนิยัในการด าเนินชีวติท่ีดี 

3.2.2 แบบวัดความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง เคร่ืองมือท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน
อย่างเป็นระบบตามขั้นตอนท่ีถูกตอ้ง เพื่อวดัความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง โดยมีข้อค าถามสอดคล้องกับนิยามปฏิบัติการ วตัถุประสงค์ของการวิจัย และความ
เหมาะสมกบักลุ่มทดลอง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม ทั้งหมด จ านวน 60 ขอ้ โดยแบ่งเป็นขอ้ค าถาม
ด้านการวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา จ านวน 20 ข้อ ด้านการวางแผนและ
ด าเนินการตามแผนการใช้เวลา จ านวน 20 ขอ้ และดา้นการประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้
เวลา จ านวน 20 ขอ้ 
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3.2.3 ชุดกิจกรรมแนะแนวที่มีต่อความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง 
เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนอยา่งเป็นระบบตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะ
แนว เพื่อน ามาป้องกนั แกไ้ข และพฒันาความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ให้บรรลุเป้าหมาย ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรม ได้แก่ ปฐมนิเทศ เวลาของฉัน
หายไปไหน เป้าหมายในชีวิต ล าดบัความส าคญั แผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ า
สัปดาห์ แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน ตอ้งท าให้ได้ ผลจากแผนการใชเ้วลา จดัการปัญหาการใช้
เวลา คุณค่าเวลา ปัจฉิมนิเทศ 

3.2.4 นักเรียน หมายถึง นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
1/5 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 

 

4.  เคร่ืองมือวจิัยและวธิีกำรสร้ำง 
 
4.1 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย ไดแ้ก่ 

4.1.1 แบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
4.1.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 

4.2 วธีิกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
4.2.1 แบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา มีขั้นตอนการสร้างดงัต่อไปน้ี 

1) ศึกษา คน้ควา้ เอกสาร ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบวดั
ความสามารถในการบริหารเวลา 

2) ก าหนดนิยามปฏิบติัการเก่ียวกบัความสามารถในการบริหารเวลา เพื่อ
เป็นแนวทางในการสร้างขอ้ค าถามของแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา มี 3  ดา้น คือ ดา้น
การวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใชเ้วลา ดา้นการวางแผนและด าเนินการตามแผนการใช้
เวลา และดา้นการประเมินผลและปรับปรุงแผนการใชเ้วลา 

3) สร้างแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา ให้มีขอ้ค าถามสอดคลอ้ง
กบันิยามปฏิบติัการ วตัถุประสงคข์องการวจิยั และความเหมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ยขอ้
ค าถาม ทั้งหมด จ านวน 60 ขอ้ โดยแบ่งเป็นขอ้ค าถามดา้นการวเิคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการ
ใชเ้วลา จ านวน 20 ขอ้ ดา้นการวางแผนและด าเนินการตามแผนการใชเ้วลา จ านวน 20 ขอ้ และดา้น
การประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา จ านวน 20 ข้อ โดยแบบวดัความสามารถในการ
บริหารเวลาทุกขอ้มีลกัษณะเป็นมาตราส่วน ประมาณค่า (Rating Scale) แบบลิเคอร์ท (Likert type) 
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5 ระดบัให้ผูต้อบแสดงความคิดเห็นหรือความรู้สึกเห็นดว้ยมากน้อยเพียงใดกบัขอ้ความแต่ละขอ้ 
โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 

(1) การใหค้ะแนนขอ้ค าถามเชิงบวก ไดแ้ก่ ขอ้ค าถามท่ี 1, 2, 6, 7, 9, 10, 
11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 26, 27, 28, 29, 31, 32, 33, 35, 36, 37, 38, 39, 41, 42, 
43, 44, 45, 46, 47, 48, 50, 53, 54, 55, 56, 57, 60 

จริงมากท่ีสุด ก าหนดให ้ 5  คะแนน 
จริง ก าหนดให ้ 4  คะแนน 
ปานกลาง ก าหนดให ้ 3  คะแนน 
จริงนอ้ย ก าหนดให ้ 2  คะแนน 
ไม่จริง ก าหนดให ้ 1  คะแนน 

(2) การให้คะแนนขอ้ค าถามเชิงลบ ไดแ้ก่ ขอ้ค าถามท่ี 3, 4, 5, 8, 20, 24, 
25, 30, 34, 40, 49, 51, 52, 58, 59 

จริงมากท่ีสุด ก าหนดให ้ 1  คะแนน 
จริง ก าหนดให ้ 2  คะแนน 
ปานกลาง ก าหนดให ้ 3  คะแนน 
จริงนอ้ย ก าหนดให ้ 4  คะแนน 
ไม่จริง ก าหนดให ้ 5  คะแนน 

4) น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์
ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้ค าถาม การใช้ภาษาและความครอบคลุมของเน้ือหา 
แลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

5) น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ จ านวน 5 
ท่าน ตรวจสอบความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามวตัถุประสงคแ์ละนิยามปฏิบติัการ แลว้น ามาปรับปรุง
แกไ้ขให้ถูกตอ้งเหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ ซ่ึงจากการตรวจสอบแบบวดัจ านวน 
60 ขอ้ พบว่าแต่ละขอ้มีค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Concordance – IOC) ตั้งแต่ 0.60 - 1.00 
และทั้งฉบบัมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง 0.94 (ภาคผนวก ค) 

6) น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาท่ีปรับปรุงแลว้ไปทดลองใช ้
(Try out) กบันักเรียนกบันักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั จงัหวดัภูเก็ต ท่ีมี
ลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งของภาษาท่ีใช ้ความ
เหมาะสมกบักลุ่มทดลอง ความสมบูรณ์แบบของขอ้ค าถาม และทราบปัญหาท่ีเกิดข้ึนในการท าแบบ
วดัแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ข 
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7) น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลามาหาค่าความเท่ียงดว้ยการ
หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ไดค้่าความเท่ียงของแบบวดัทั้งฉบบั
เท่ากบั 0.94 แลว้หาค่าอ านาจจ าแนก ไดค้่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยูร่ะหวา่ง 0.20-0.70 (ภาคผนวก ง) 

8) น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาท่ีหาค่าความเท่ียงและค่า
อ านาจจ าแนกไดต้ามเกณฑท่ี์ก าหนดไวไ้ปใชก้บักลุ่มทดลอง 

สรุปขั้นตอนการสร้างแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาไดด้งัน้ี 
 

1. ศึกษา คน้ควา้ เอกสาร ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบวดัความสามารถ 
ในการบริหารเวลา 

 
2. ก าหนดนิยามปฏิบติัการเก่ียวกบัความสามารถในการบริหารเวลา 

 
3. สร้างแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา ตามนิยามปฏิบติัการ 

 
4. น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา  

ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 
 

5. น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุตรวจสอบคุณภาพ 
และหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

 
6. น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาไปทดลองใช ้(Try out)  

กบันกัเรียนท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกลุ่มทดลอง 
 

7. หาค่าความเท่ียงและค่าอ านาจจ าแนกของแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
 

8. น าแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลาไปใชก้บักลุ่มทดลอง 
 

ภาพท่ี  3.1  ขั้นตอนการสร้างแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
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ตารางท่ี  3.1  แสดงตวัอยา่งแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
  

ข้อ ข้อความ 

ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริ
งม

าก
ที่สุ

ด 

จริ
ง 

ปา
นก

ลา
ง 

จริ
งน้

อย
 

ไม่
จริ
ง 

 
1 

ด้านการวเิคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา 
นกัเรียนมกัจะก ำหนดขั้นตอน หรือวำงแผนกำรใชเ้วลำใน
กำรท ำกิจกรรมต่ำงๆไวล่้วงหนำ้เสมอ 

     

 ..      
20 นกัเรียนไม่สำมำรถจดัสรรเวลำใหก้บังำนท่ีมีควำมส ำคญัได ้

เพรำะมกัจะเสียเวลำใหก้บัเร่ืองท่ีไม่เป็นเร่ือง 
     

 
21 

ด้านการวางแผนและการด าเนินการตามแผนการใช้เวลา 
นกัเรียนสำมำรถวำงแผนกำรใชเ้วลำประจ ำวนัได ้

     

 ..      
40 นกัเรียนไม่มีแรงจูงใจในกำรปฏิบติัตนตำมแผนกำรใชเ้วลำ      
 
41 

ด้านการประเมนิผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา 
นกัเรียนมองเห็นภำพกำรวำงแผนกำรใชเ้วลำของตนเองได้
ชดัเจน 

     

 ..      
60 นกัเรียนมีควำมสุขในกำรใชชี้วิตประจ ำวนัเม่ือมีกำรบริหำร

เวลำ 
     

 
4.2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ มีขั้นตอน 

กำรสร้ำงดงัน้ี 
1) ศึกษำค้นควำ้เอกสำร ต ำรำ และงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับกำรสร้ำงชุด

กิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ 
2) ก ำหนดนิยำมปฏิบติักำรเก่ียวกบัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำเพื่อ

เป็นแนวทำงในกำรสร้ำงชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ 
3) สร้ำงชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ  

จำกนิยำมปฏิบติักำร 3 ด้ำน คือ ด้ำนกำรวิเครำะห์และก ำหนดเป้ำหมำยในกำรใช้เวลำ ด้ำนกำร
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วำงแผนและด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำ และดำ้นกำรประเมินผลและปรับปรุงแผนกำรใชเ้วลำ 
ประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรม ไดแ้ก่ ปฐมนิเทศ เวลำของฉนัหำยไปไหน เป้ำหมำยใน
ชีวิต ล ำดบัควำมส ำคญั แผนกำรใชเ้วลำประจ ำวนั แผนกำรใชเ้วลำประจ ำสัปดำห์ แผนกำรใชเ้วลำ
ประจ ำภำคเรียน ตอ้งท ำให้ได ้ผลจำกแผนกำรใชเ้วลำ จดักำรกบัปัญหำกำรใชเ้วลำ คุณค่ำเวลำ และ
ปัจฉิมนิเทศ โดยแต่ละกิจกรรมประกอบดว้ย ช่ือกิจกรรม สำระส ำคญั จุดประสงค ์ระยะเวลำ ส่ือ/
อุปกรณ์ กำรด ำเนินกิจกรรมแนะแนว และกำรประเมินผล กำรด ำเนินกิจกรรมมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้น
น ำ ขั้นด ำเนินกิจกรรม และขั้นสรุป 

4) น ำชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำเสนอ
อำจำรยท่ี์ปรึกษำ เพื่อตรวจสอบควำมเหมำะสมในกำรใชภ้ำษำและควำมครอบคลุมของเน้ือหำแลว้
น ำมำปรับปรุงแกไ้ขตำมขอ้เสนอแนะ 

5) น ำชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำให้
ผูท้รงคุณวุฒิ จ  ำนวน 5 ท่ำน ตรวจสอบคุณภำพของชุดกิจกรรมแนะแนว เก่ียวกบัควำมสอดคล้อง
ระหวำ่งนิยำมปฏิบติักำร กบัชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีสร้ำงข้ึน โดยพิจำรณำควำมสอดคลอ้งดำ้นควำม
ตรงเชิงโครงสร้ำงและควำมตรงเชิงเน้ือหำ (IOC) ซ่ึงไดค้่ำ (IOC) เท่ำกบั 1.00 (ภำคผนวก ฉ) แล้ว
น ำมำปรับปรุงแกไ้ขตำมขอ้เสนอแนะ 

6) น ำชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำท่ี
ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยำลัย 
จงัหวดัภูเก็ต ท่ีมีลกัษณะคลำ้ยคลึงกบักลุ่มทดลองเพื่อหำขอ้บกพร่องของชุดกิจกรรมแนะแนว เช่น
ช่ือกิจกรรม สำระส ำคญั จุดประสงค ์ระยะเวลำ ส่ือ/อุปกรณ์ กำรด ำเนินกิจกรรมแนะแนว และกำร
ประเมินผล พบวำ่ตอ้งปรับปรุงระยะเวลำในกำรด ำเนินกิจกรรมในแต่ละขั้นตอนให้กระชบั ชดัเจน 
ซ่ึงผูว้จิยัไดป้รับปรุงแกไ้ขใหเ้หมำะสมก่อนน ำไปใชก้บักลุ่มทดลองแลว้ 

7) น ำชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำท่ีไดรั้บ
กำรปรับปรุงแลว้ ไปท ำกำรทดลองกบักลุ่มทดลอง 12 คร้ัง คร้ังละ 50 นำที เป็นระยะเวลำ 6 สัปดำห์ 

สรุปขั้นตอนการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา
ดงัน้ี 
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1. ศึกษาคน้ควา้ เอกสาร ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว 
ท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 

 
2. ก าหนดนิยามปฏิบติัการเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว 

 
3. สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 12 กิจกรรม 

 
4. น าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีสร้างเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

 
5. น าชุดกิจกรรมแนะแนวใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพ ปรับปรุงแกไ้ขตาม

ขอ้เสนอแนะ 
 

6. น าชุดกิจกรรมแนะแนวทดลองใช ้(Try out) กบักลุ่มท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่ม
ทดลองปรับปรุงแกไ้ขเพื่อความเหมาะสมในการน าไปใช ้

 
7. น าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาไปใชก้บักลุ่มทดลอง 

 
ภาพท่ี 3.2 ขั้นตอนการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
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ตารางท่ี  3.2  แสดงตวัอยา่งชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา  
 

คร้ังที/่ 
ช่ือกจิกรรม 

จุดประสงค์ ส่ือ/อุปกรณ์ กำรด ำเนินกจิกรรม 

คร้ังท่ี 1 
ปฐมนิเทศ 

1. เพื่อสร้าง
สมัพนัธภาพและ
บรรยากาศท่ีดี
ระหวา่งครู (ผูว้จิยั) 
นกัเรียนท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรม 

2. เพื่อใหน้กัเรียน
ทราบวตัถุประสงค ์
ขอ้ตกลง วธีิปฏิบติั
ตนในการเขา้ร่วม
กิจกรรม 

 

1. ตารางการเขา้ร่วม
กิจกรรมแนะแนวท่ี
มีต่อความสามารถ
ในการบริหารเวลา 

2. แผน่ภาพขอ้ความ 
เร่ืองการบริหารเวลา 

3. ใบงาน เร่ือง ฉนักบั
เวลา 

 

ขั้นน ำ 
1. ครูทกัทายนกัเรียน และใหน้กัเรียน

เล่นเกม กระซิบต่อประโยค โดย
แบ่งนกัเรียนเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 
คน ยนืเป็นแถว 5 แถว แจก
กระดาษขอ้ความคนละ 1 แผน่ ซ่ึง
ขอ้ความนั้นเม่ือรวมกนัทั้ง 6 คน
แลว้จะเป็นขอ้ความเก่ียวกบัการ
บริหารเวลาท่ีมีใจความสมบูรณ์ ให้
นกัเรียนคนท่ี 1 กระซิบขอ้ความ
ของตนท่ีไดรั้บแก่คนท่ี 2 คนท่ี 2 
กระซิบขอ้ความขอ้ความในส่วน
ของคนท่ี 1 และของตนเองแก่คนท่ี 
3 ท าเช่นน้ีต่อไปจนกระทัง่ถึงคน
สุดทา้ย คนสุดทา้ยเขียนขอ้ความ
ทั้งหมดท่ีไดรั้บการถ่ายทอดลงใน
กระดาษ ท าการตรวจวา่กลุ่มไหน
เขียนประโยคไดไ้ดถู้กตอ้ง หรือ
ใกลเ้คียงกบัประโยคท่ีใหม้ากท่ีสุด
เป็นผูช้นะ แลว้ร่วมกนัอภิปราย 
เร่ือง การบริหารเวลา 

ขั้นด ำเนินกจิกรรม 
2. ครูแจกเอกสารตารางการเขา้ร่วม

กิจกรรมแนะแนวและช้ีแจง
วตัถุประสงค ์และรายละเอียดของ
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ
ความสามารถในการบริหารเวลา 

3. ครูช้ีแจงขอ้ตกลงและวธีิปฏิบติัตน
ในการร่วมกิจกรรม 
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ตารางท่ี  3.2  (ต่อ) 
 

คร้ังที/่ 
ช่ือกจิกรรม 

จุดประสงค์ ส่ือ/อุปกรณ์ กำรด ำเนินกจิกรรม 

   4. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ฉนักบัเวลา 
5. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ขั้นสรุป 
6. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป

ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท า
กิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

คร้ังท่ี 2 
เวลาของฉนั
หายไปไหน 

1. เพื่อใหน้กัเรียน
พิจารณาการใชเ้วลา
ในปัจจุบนัของ
ตนเองได ้

2. เพื่อใหน้กัเรียน
ทราบปัญหาและ
แนวทางแกปั้ญหา
ในการใชเ้วลา 

1. กรณีศึกษา  
เร่ือง การใชเ้วลาของ

บุคคลท่ีประสบ
ความส าเร็จ 

2. แบบทดสอบ เร่ือง 
ส่ิงท่ีขโมยเวลาของ
ฉนั 

3. ใบความรู้ เร่ือง 
สาเหตุแห่งการ
บริหารเวลาไดไ้ม่ดี 

4. ใบงาน เร่ือง จบัโจร
ขโมยเวลา 

ขั้นน ำ 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อ

ทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ี
ผา่นมา 

2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรม
แนะแนวในคร้ังน้ี 

ขั้นด ำเนินกจิกรรม 
3. ศึกษากรณีศึกษา เร่ืองการใชเ้วลา

ของบุคคลท่ีประสบความส าเร็จ 
แลว้ร่วมกนักนัอภิปรายถึงสาเหตุท่ี
ท าใหบุ้คคลเหล่านั้นประสบ
ความส าเร็จในชีวติ 

4. นกัเรียนท าแบบทดสอบ เร่ือง ส่ิงท่ี
ขโมยเวลาของฉนั 

5. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง 
สาเหตุแห่งการบริหารเวลาไดไ้ม่ดี 

6. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง จบัโจร
ขโมยเวลา 

7. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อน
ฟัง 

ขั้นสรุป 
8. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป

ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท า
กิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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ตำรำงท่ี 3.3 แสดงควำมสัมพนัธ์ระหวำ่งนิยำมปฏิบติักำรของตวัแปรตำม โปรแกรมชุดกิจกรรม
แนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ และแบบวดัควำมสำมำรถ 
ในกำรบริหำรเวลำ 

 
นิยำมตวัแปรตำม/นิยำมปฏิบัติกำร โปรแกรมชุดกจิกรรมแนะแนว แบบวดั 

1. วเิครำะห์และก ำหนดเป้ำหมำย
ในกำรใช้เวลำ  

พิจารณาการใชเ้วลาใน
ปัจจุบนั เพ่ือใหท้ราบปัญหาและ
หาแนวทางแกไ้ข มีการก าหนด
เป้าหมายการใชเ้วลาระยะสั้น และ
เป้าหมายการใชเ้วลาระยะยาว มี
การจดัล าดบัความส าคญัของ
เป้าหมายโดยพิจารณาตามความ
เหมาะสม เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายท่ี
วางไว ้

คร้ังที่ 1 เร่ืองปฐมนิเทศ 
วตัถุประสงค์  
1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพและบรรยากาศท่ีดี
ระหวา่งครู (ผูวิ้จยั) และนกัเรียนท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรม 

2. เพ่ือใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง วิธี
ปฏิบติัตนในการเขา้ร่วมกิจกรรม  

คร้ังที่ 2 เร่ืองเวลำของฉันหำยไปไหน 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนพิจารณาการใชเ้วลาในปัจจุบนัของ
ตนเองได ้

2. นกัเรียนทราบปัญหาและแนวทางแกปั้ญหาใน
การใชเ้วลา 

ขอ้ท่ี 1- 20 

คร้ังที่ 3 เร่ืองเป้ำหมำยในชีวิต 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนก าหนดเป้าหมายการใชเ้วลาในระยะ
สั้นได ้

2. นกัเรียนก าหนดเป้าหมายการใชเ้วลาในระยะ
ยาวได ้

คร้ังที่ 4 เร่ืองล ำดบัควำมส ำคัญ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนสามารถจดัล าดบัความส าคญัของ
เป้าหมายในการใชเ้วลาได ้

2. นกัเรียนพิจารณาล าดบัความส าคญัตามความ
เหมาะสมของตนเอง เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายท่ี
วางไวไ้ด ้
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ตำรำงท่ี 3.3 (ต่อ) 
 

นิยำมตวัแปรตำม/นิยำมปฏิบัติกำร โปรแกรมชุดกจิกรรมแนะแนว แบบวดั 

2. วำงแผนและกำรด ำเนินกำรตำม
แผนกำรใช้เวลำ 

วางแผนเขียนการใชเ้วลา 
ประกอบดว้ย แผนการใชเ้วลา
ประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ า
สปัดาห์ แผนการใชเ้วลาประจ า
ภาคเรียน วิเคราะห์ปัญหาท่ีควร
แกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวิธีการ
แกไ้ขได ้มีวิธีการปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลาใหป้ระสบ
ความส าเร็จ 

คร้ังที่ 5 เร่ืองแผนกำรใช้เวลำประจ ำวนั 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าวนั 
2. นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าวนั 
ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวิธีการ
แกปั้ญหาได ้

คร้ังที่ 6 เร่ืองแผนกำรใช้เวลำประจ ำสัปดำห์ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าสปัดาห์ 
2. นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ า
สปัดาห์ ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และ
วิธีการแกปั้ญหาได ้

ขอ้ท่ี 21- 40 

คร้ังที่ 7 เร่ืองแผนกำรใช้เวลำประจ ำภำคเรียน  
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน 
2. นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าภาค
เรียน ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และ
วิธีการแกปั้ญหาได ้

คร้ังที่ 8 เร่ืองต้องท ำให้ได้ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนบอกวิธีการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา
ใหป้ระสบความส าเร็จ 

2. นกัเรียนควบคุมตนเองใหส้ามารถปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดไวไ้ด ้
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ตำรำงท่ี 3.3 (ต่อ) 
 

นิยำมตวัแปรตำม/นิยำมปฏิบัติกำร โปรแกรมชุดกจิกรรมแนะแนว แบบวดั 

3. ประเมนิผลและปรับปรุง
แผนกำรใช้เวลำ 

ประเมินผลแผนการใชเ้วลาวา่
สามารถปฏิบติัไดม้ากนอ้ยเพียงใด 
หาสาเหตุและแนวทางแกไ้ข น าไป
ปรับปรุงแผนการใชเ้วลา เพ่ือ
ส่งเสริมการใชเ้วลาใหเ้กิด
ประโยชนสู์งสุด 

คร้ังที่ 9 เร่ืองผลจำกแผนกำรใช้เวลำ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนประเมินผลท่ีไดจ้ากการฝึกปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ประจ าสปัดาห์ 
ประจ าภาคเรียน 

2. นกัเรียนอธิบายไดว้า่สามารถปฏิบติัตามแผน
ไดม้ากนอ้ยเพียงใด มีอุปสรรคอะไรในการ
ปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

คร้ังที่ 10 เร่ืองจดักำรปัญหำกำรใช้เวลำ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนบอกสาเหตุของปัญหาในการปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ประจ าสปัดาห์ 
ประจ าภาคเรียน 

2. นกัเรียนบอกแนวทางแกไ้ขปัญหาในการปฏิบติั
ตามแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ประจ าสปัดาห์ 
ประจ าภาคเรียน 

ขอ้ท่ี 41- 60 

คร้ังที่ 11 เร่ืองคุณค่ำเวลำ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนบอกผลเสียของการไม่บริหารเวลา 
2. นกัเรียนบอกประโยชนข์องการบริหารเวลา 
คร้ังที่ 12 เร่ืองปัจฉิมนิเทศ 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนส ารวจตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม
เพ่ือพฒันาการบริหารเวลา 

2. ครูขอบใจนกัเรียนท่ีใหค้วามร่วมมือในการเขา้
ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาการบริหารเวลา 
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5. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
กำรเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้จิยัด ำเนินกำรตำมขั้นตอน ดงัน้ี 
5.1 ขั้นตอนก่อนการทดลอง 

5.1.1 ผูว้ิจยัท ำหนงัสือถึงผูอ้  ำนวยกำรโรงเรียนภูเก็ตวิทยำลยัและเขำ้พบเพื่อช้ีแจง
วตัถุประสงคใ์นกำรวจิยัตลอดจนรำยละเอียดในกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล 

5.1.2 จดัเตรียมเคร่ืองมือและอุปกรณ์ในกำรทดลองตำมรำยละเอียดของแต่ละ
กิจกรรม 

5.1.3 จดัเตรียมสถำนท่ี 
5.1.4 ก ำหนดกลุ่มทดลองโดยกลุ่มทดลองท่ีใชใ้นกำรศึกษำคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษำ 1/5 ประจ ำปีกำรศึกษำ 2558 จ  ำนวน 30 คน 
5.1.5 จดัปฐมนิเทศกลุ่มทดลองเพื่ออธิบำยรำยละเอียดในกำรท ำกิจกรรม 
5.1.6 ให้นักเรียนกลุ่มทดลองท ำแบบวดัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำเป็น

คะแนนก่อนกำรทดลอง (Pre-test) 
5.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 

ผูว้ิจยัจดักิจกรรมแนะแนวให้นกัเรียนกลุ่มทดลองโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมี
ต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ ซ่ึงมีตำรำงวนัเวลำกำรจดักิจกรรมดงัน้ี 

 
ตำรำงท่ี  3.4 แผนกำรจดักิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ 

 ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
 

วนัที่ เวลา ช่ือกจิกรรม 
8 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. ปฐมนิเทศ 

11 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. เวลำของฉนัหำยไปไหน 
15 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. เป้ำหมำยในชีวติ 
18 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. ล ำดบัควำมส ำคญั 
22 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. แผนกำรใชเ้วลำประจ ำวนั 
25 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. แผนกำรใชเ้วลำประจ ำสัปดำห์ 
29 มกรำคม 2559 15.10 – 16.00 น. แผนกำรใชเ้วลำประจ ำภำคเรียน 
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ตำรำงท่ี  3.4 (ต่อ) 
 

วนัที่ เวลา ช่ือกจิกรรม 
1 กุมภำพนัธ์ 2559 15.10 – 16.00 น. ตอ้งท ำใหไ้ด ้
5 กุมภำพนัธ์ 2559 15.10 – 16.00 น. ผลจำกแผนกำรใชเ้วลำ 
8 กุมภำพนัธ์ 2559 15.10 – 16.00 น. จดักำรกบัปัญหำกำรใชเ้วลำ 

12 กุมภำพนัธ์ 2559 15.10 – 16.00 น. คุณค่ำเวลำ 
15 กุมภำพนัธ์ 2559 15.10 – 16.00 น. ปัจฉิมนิเทศ 

 
5.3 ขั้นหลงัการทดลอง 

ผูว้ิจยัให้นักเรียนกลุ่มทดลองท ำแบบวดัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำเป็น
คะแนนหลงักำรทดลอง (Post-test) โดยเป็นแบบวดัชุดเดียวกบัท่ีใหท้  ำก่อนกำรทดลอง 

5.4 ขั้นติดตามผลการทดลอง 
ผูว้ิจยัให้นกัเรียนกลุ่มทดลองท ำแบบวดัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำ หลงัจำก

จดักิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 4 สัปดำห์ โดยผูว้ิจยัไดท้  ำกำรทดสอบนกัเรียนกลุ่มทดลองอีกคร้ัง ในวนัท่ี 
14 มีนำคม 2559 เป็นคะแนนในระยะติดตำมผลโดยใชแ้บบวดัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำชุด
เดียวกบัท่ีใหท้  ำหลงักำรทดลอง 

 
6. การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
 
  ผูว้จิยัน ำผลท่ีไดจ้ำกกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล มำวเิครำะห์โดยใชโ้ปรแกรมวเิครำะห์
ขอ้มูลดว้ยคอมพิวเตอร์ และสถิติท่ีใชใ้นกำรวเิครำะห์ขอ้มูลมีดงัน้ี 

6.1 สถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน โดยใช้สูตรกำรหำสถิติ
ดงัน้ี 

6.1.1 ค่าเฉลี่ย (X ) (ลว้น สำยยศ, 2544, น. 242) 

 

X     =    
n

X  
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เม่ือ X  แทน ค่ำเฉล่ีย 
 X  แทน ผลรวมของคะแนน 
 n แทน จ ำนวนคน 

 

6.1.2 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) (ลว้น สำยยศ, 2544, น. 242) 

 

S.D.   =   
 

 1-nn

XXn
22 

 

 
เม่ือ S.D  

2X  
 2X  
  n 

  แทน 
 แทน 
 แทน 
 แทน 

ค่ำส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน 
ผลรวมของคะแนนแต่ละตวัยกก ำลงัสอง 
ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก ำลงัสอง  
จ ำนวนนกัเรียนกลุ่มทดลอง 

 
6.2 สถิติทีใ่ช้ในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  

6.2.1 หาค่าความตรงเชิงเน้ือหา โดยใช้สูตรกำรหำค่ำดชันีควำมสอดคลอ้ง หรือ 
IOC (Index of Item Objective Congruence) โดยค ำนวณจำกสูตร (โกศล มีคุณ, 2545, น. 287) 
ดงัต่อไปน้ี 

          

N

R
IOC


  

 
เม่ือ IOC 

R  
N 
R 

แทน 
แทน 
แทน 
แทน 

ดชันีควำมสอดคลอ้ง 
ผลรวมคะแนนควำมคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชำญ 
จ ำนวนผูเ้ช่ียวชำญ 
คะแนนของผูเ้ช่ียวชำญ 

 
ขอ้ควำมท่ีมีค่ำIOC > .05 มีค่ำคุณภำพท่ีใชไ้ด ้
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6.2.2 หาค่าความเที่ยง  โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟำ ของครอนบำค โดย
ค ำนวณจำกสูตร (โกศล มีคุณ 2545, น. 297) ดงัต่อไปน้ี 

 

















2

t

2

j

s

s
1

1-k

k
  

 
เม่ือ α แทน ค่ำสัมประสิทธ์ิของควำมเท่ียง 
 k แทน จ ำนวนขอ้ค ำถำมในแบบวดั 
 2

js  แทน ควำมแปรปรวนของแบบวดัแต่ละขอ้ 
 2

ts  แทน ควำมแปรปรวนของแบบวดัทั้งฉบบั 
 

เคร่ืองมือควรมีค่ำควำมเท่ียง > 0.70 จึงจะยอมรับได ้
 
  6.2.3 หาค่าอ านาจจ าแนก ของแบบวดัควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำโดย 
ค ำนวณจำกสูตร (ลว้น สำยยศ และองัคณำ สำยยศ 2536: 180) ดงัต่อไปน้ี 

 

N

RR
r Lu   

เม่ือ r  
uR  

LR  
N 

แทน 
แทน 
แทน 
แทน 

ค่ำอ ำนำจจ ำแนก 
จ ำนวนผูท่ี้ตอบถูกแต่ละขอ้ในกลุ่มสูง 
จ ำนวนผูท่ี้ตอบถูกแต่ละขอ้ในกลุ่มต ่ำ 
จ ำนวนคนในกลุ่มตวัอยำ่งทั้งหมด 

 
6.3 สถิติทีใ่ช้ในการทดสอบสมมติฐาน 

 6.3.1 การทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ ( t-test dependent)  (ล้วน สำยยศ, 2544,  
น. 272) 

  ใช้ในกำรเปรียบเทียบควำมสำมำรถในกำรบริหำรเวลำของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลงักำรใช้ชุดกิจกรรรมแนะแนว และเปรียบเทียบควำมสำมำรถในกำรบริหำร
เวลำของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงักำรทดลองกบัระยะติดตำมผล 
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1-n

DDn

D
t

22 





  

 
เม่ือ D แทน ผลต่ำงระหวำ่งขอ้มูลแต่ละคู่ 

  2D  แทน ผลรวมทั้งหมดของผลต่ำงระหวำ่งขอ้มูลแต่ละคู่ 
  2D   แทน  ผลรวมทั้งหมดของผลต่ำงระหวำ่งขอ้มูล 
   แต่ละคู่ยกก ำลงัสอง 
 N แทน จ ำนวนกลุ่มตวัอยำ่งหรือจ ำนวนคู่ 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 

การวิจยัเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั จงัหวดัภูเก็ต มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

1. วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 
1.1 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อน

และหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
1.2 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองระหว่าง

หลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 
 

2. สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ในการวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการวิจยั  ผูว้ิจยั
ไดก้  าหนดสัญลกัษณ์ต่างๆ ท่ีใชแ้ทนความหมาย ดงัต่อไปน้ี 

n แทน จ านวนนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
X  แทน คะแนนเฉล่ีย (Mean) 
S.D. แทน ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
t แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการทดสอบค่าที 
** แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

3.  ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลน้ีเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเป็นผลมาจากการทดลอง โดยมี
เป้าหมายส าคญัท่ีจะตรวจสอบสมมติฐานท่ีตั้งไว ้2 ขอ้ ดงัน้ี 
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3.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาสูงขึน้ภายหลังจากการเข้า
ร่วมกจิกรรมแนะแนวโดยใช้ชุดกจิกรรมแนะแนว ดงัรายละเอียดท่ีแสดงในตารางท่ี 4.1 
 
ตารางท่ี  4.1 แสดงผลการวเิคราะห์คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองก่อนและหลงัการจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ
ความสามารถในการบริหารเวลา 

 
กลุ่มทดลอง n X  S.D. t sig 

ก่อนการทดลอง 30 217.80 29.953 9.355 .00** 
หลงัการทดลอง 30 246.40 25.647 

** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
 

จากตารางท่ี 4.1 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลา
ภายหลงัการทดลองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้

3.2 นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาระยะหลังการทดลองไม่
แตกต่างกบัระยะติดตามผล ดงัรายละเอียดท่ีแสดงในตาราง 4.2 

 
ตารางท่ี  4.2 แสดงผลการวเิคราะห์คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียน 

กลุ่มทดลองระยะหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
ท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 

 
กลุ่มทดลอง n X  S.D. t sig 

หลงัการทดลอง 30 246.40 25.647 3.908 .01** 
ระยะติดตามผล 30 255.57 25.697 

** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
 

จากตารางท่ี 4.2 พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาในระยะ
ติดตามผลสูงกวา่หลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงไม่เป็นตามสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้
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สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาเร่ืองผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถ 

ในการบริหารเวลาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั ซ่ึงผูว้ิจยัสามารถสรุป
ผลการวจิยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะตามล าดบัไดด้งัน้ี 
 

1. สรุปผลการวจิัย 
 
1.1 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.1.1 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

1.1.2 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ระหวา่งหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 

1.2 สมมติฐานการวจัิย 
1.2.1 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาสูงข้ึนภายหลงัจาก

การเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
1.2.2 นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาระยะหลังการ

ทดลองไม่แตกต่างกบัระยะติดตามผล 
1.3 ผลการวจัิย 

1.3.1 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาสูงข้ึนภายหลงัการ
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

1.3.2 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาในระยะติดตามผล
สูงกวา่หลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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2.  อภิปรายผลการวจิัย 
 
จากการศึกษาเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร

เวลาของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลัย จงัหวดัภูเก็ต สามารถอภิปราย
ผลการวจิยัตามสมมติฐานไดด้งัน้ี 

2.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาสูงขึ้นภายหลังการใช้ชุด
กจิกรรมแนะแนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

ผลการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้คือ  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการบริหารเวลาสูงข้ึนภายหลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว 
แสดงให้เห็นว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวมีประสิทธิภาพท าให้นกัเรียนมีความสามารถในการบริหาร
เวลาสูงข้ึน เน่ืองจากผูว้ิจยัไดส้ร้างชุดกิจกรรมแนะแนวจากประเด็นปัญหาท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์
นกัเรียน ผูป้กครอง ครูท่ีปรึกษา ครูผูส้อน และนกัเรียน โดยการศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับการบริหารเวลาซ่ึงสามารถสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อให้นักเรียนมี
ความสามารถในการบริหารเวลาไดจ้ากนิยามปฏิบติัการใน 3 ดา้น คือ (1) ดา้นการวิเคราะห์และ
ก าหนดเป้าหมายในการใช้เวลา ประกอบดว้ยกิจกรรมเวลาของฉันหายไปไหน เป้าหมายในชีวิต 
ล าดบัความส าคญั (2) ดา้นการวางแผนและด าเนินการตามแผนการใชเ้วลา ประกอบดว้ยกิจกรรม 
แผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน ตอ้งท า
ให้ได้ และ(3) ด้านการประเมินผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา ประกอบด้วยกิจกรรม ผลจาก
แผนการใช้เวลา จดัการกบัปัญหาการใช้เวลา คุณค่าเวลา นอกจากน้ียงัมีกิจกรรมปฐมนิเทศและ
ปัจฉิมนิเทศประกอบดว้ย อีกทั้งมีการเลือกใชส่ื้อประกอบท่ีเหมาะสมสามารถท าใหผู้เ้รียนเกิดความ
สนใจในการท ากิจกรรม การด าเนินกิจกรรมมีขั้นตอนท่ีสามารถท าให้นกัเรียนเกิดความกระจ่าง 
เรียนรู้ไดง่้าย เขา้ใจเน้ือหา นอกจากน้ีมีการใช้เทคนิควิธีการท่ีหลากหลายในการจดักิจกรรม เช่น 
การเล่นเกม กรณีศึกษา บทบาทสมมติ การทดลอง แผนภาพ ใบงาน ใบความรู้ เพื่อกระตุ้นให้
นกัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมตามวตัถุประสงคท่ี์วางไว ้จึงท าให้การด าเนินกิจกรรมมีคุณภาพและ
ประสิทธิภาพมากข้ึน เม่ือนกัเรียนกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถใน
การบริหารเวลาจนครบทั้ง 12 กิจกรรมตามล าดบั ท าให้นกัเรียนสามารถฝึกฝนและพฒันาตนเอง
เก่ียวกบัความสามารถในการบริหารเวลา จึงเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริหารเวลาไปใน
แนวทางท่ีดีข้ึนตามจุดประสงคท่ี์ก าหนดได ้ดงัผลปรากฏวา่หลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการบริหารเวลาสูงข้ึนกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของศิริลักษณ์ ละเอียดอ่อน (2552) ท่ีได้ศึกษาผลของการใช้ชุด
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กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการฟันฝ่าบัญหาและอุปสรรคของนักเรียน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนอนุบาลลืออ านาจ จงัหวดัอ านาจเจริญ ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในการฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรค สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ บุษกรณ์ สุวรรณรัตน์ (2554) ท่ีไดท้  าการศึกษาผล
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนจะนะชนูปถมัภ์ จงัหวดัสงขลา ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียรมีพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียรสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบังานวิจยัของมิเรียม ซุ้นสุวรรณ์ (2554) ท่ีไดท้  าการศึกษาผลการ
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคมของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน
ศึกษาสงเคราะห์บางกรวย จงัหวดันนทบุรี ผลการศึกษาพบวา่กลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพฒันาทกัษะชีวิตดา้นสังคม มีทกัษะชีวิตดา้นสังคมสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาทกัษะชีวิตด้านสังคมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคล้องกบังานวิจยัของจารุ
วรรณ แสงดว้ง (2556) ท่ีไดท้  าการศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนผดุงปัญญา จงัหวดัตาก ผลการศึกษาพบวา่นกัเรียน
กลุ่มทดลองท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกมีจิตวิทยาเชิงบวกสูงข้ึนอยา่งมี
นยัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสุพตัรา เขียวหวาน (2556) ท่ีไดท้  าการศึกษาผล
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะการรู้สารสนเทศ ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
โรงเรียนวดัเขมาภิรตาราม จงัหวดันนทบุรี ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีทกัษะการรู้สารสนเทศสูงกว่าทกัษะดงักล่าวก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบั ชญัญา บุญรักษ ์(2556) ท่ีไดท้  าการศึกษา ผลการ
ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียนของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนพรตพิทยพยตั กรุงเทพมหานคร พบว่า หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม     แนะ
แนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียน นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ของ
โรงเรียนพรตพิทยพยตั ท่ีอยูใ่นกลุ่มทดลองมีจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียนสูงกวา่ก่อน
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวดังกล่าว อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 และสอดคล้องกับ 
พรสวรรค ์ภทัรบรรพต (2556) ท าการศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวิตใน
เด็กกลุ่มด้อยโอกาสของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 23 จงัหวดั
พิษณุโลก พบวา่ นกัเรียนท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะชีวติมีทกัษะชีวติหลงัทดลอง
สูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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2.2 นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาในระยะติดตามผลสูงกว่า
หลงัการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

ผลการวิจัยเป็นไม่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้ งไว้คือ นักเรียนกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการบริหารเวลาระยะหลงัการทดลองไม่แตกต่างกบัระยะติดตามผลในการใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา แต่ผลการทดลองพบว่านกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาระยะติดตามผลสูงกว่าหลงัการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01  แสดงให้เห็นว่าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผล ท าให้นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนในระยะติดตามผลสูงกว่าระยะหลงัการทดลอง
อยา่งชดัเจน จากการสนทนา สังเกต และติดตามผลการเรียน หลงัจากนกัเรียนกลุ่มทดลองไดน้ าชุด
กิจกรรมไปใชก้บัชีวิตประจ าวนั 4 อาทิตย ์พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหาร
เวลาอยูเ่หมือนเดิมและมีแนวโนม้พฤติกรรมในการบริหารเวลาดีข้ึน สังเกตไดจ้ากผลการเรียนและ
การร่วมท ากิจกรรมต่างๆ ซ่ึงจากการเปรียบเทียบผลการเรียนก่อนทดลองในภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศึกษา 2558 และผลการเรียนภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีผลการ
เรียนสูงข้ึน คิดเป็นร้อยละ 96.67 และสังเกตไดว้า่นกัเรียนกลุ่มทดลองสามารถร่วมกิจกรรมต่างๆ 
กบัทางโรงเรียนครบทุกกิจกรรมอยา่งมีความสุข ทั้งน้ีเน่ืองมาจากชุดกิจกรรมแนะแนวทุกกิจกรรม
ท่ีสร้างข้ึนมีวตัถุประสงคท่ี์ชดัเจนคือตอ้งการให้นกัเรียนมีความสามารถในการบริหารเวลาอย่างมี
คุณภาพ ทุกกิจกรรมแนะแนวจึงมีการใชส่ื้อท่ีกระตุน้ให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ตามนิยามปฏิบติัการ
ในแต่ละดา้น ครอบคลุมทั้ง 3 ดา้น สังเกตไดจ้ากความสนใจ ความตั้งใจ และการให้ความร่วมมือ
เป็นอยา่งดีในการเขา้ร่วมกิจกรรมของนกัเรียนทุกคนทุกกิจกรรม นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดด้ าเนินการจดั
กิจกรรมแนะแนว ทุกขั้นตอน โดยมุ่งเนน้พฒันานกัเรียนใหส้ามารถบริหารจดัการเวลาตามศกัยภาพ
ของแต่ละคนอย่างเต็มท่ี เน้นให้นักเรียนฝึกปฏิบติัจริง เจอปัญหาและหาแนวทางแก้ไขได้ด้วย
ตนเอง อีกทั้งไดมี้การใชร้ะบบงานแนะแนวของโรงเรียนเขา้มาช่วยในการจดักิจกรรมแนะแนวโดย
มีการประสานความร่วมมือกับผูป้กครองดูแลช่วยเหลือนักเรียนในการติดตามและให้ก าลงัใจ 
นักเรียนจึงสามารถปฏิบัติตามแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีวางไว้ได้อย่างต่อเน่ือง ทั้ ง  
12 กิจกรรม ส่งผลให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ มีการพฒันาตนเองและมีประสบการณ์ในการบริหาร
เวลาเพิ่มข้ึนท าให้นักเรียนสามารถบริหารเวลาในชีวิตประจ าวนัได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ซ่ึง
แตกต่างจากงานวิจยัของนพมาศ คงมีสุข (2556: 35) ท่ีไดท้  าการศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อพฒันาวจีสุจริตของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชยัมงคล จงัหวดั
อ่างทอง พบว่า วจีสุจริตของนักเรียนกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองกบัในระยะหลังการ
ติดตามผลไม่แตกต่างกนั แตกต่างกบังานวิจยัของเป็นไท เทวินทร์ (2556, น. 68) ท่ีไดท้  าการศึกษา 
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เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาทกัษะการตดัสินใจเลือกแนวทางการศึกษาต่อของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบา้นป่าสัก จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวิจยัพบวา่ ในการติดตาม
ผล นกัเรียนกลุ่มทดลองมีทกัษะการตดัสินใจเลือกแนวทางการศึกษาไม่แตกต่างจากระยะหลงัการ
ทดลอง และแตกต่างกบังานวิจยัของ ชญัญา บุญรักษ์ (2556, น. 118) ไดท้  าการศึกษาผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียนของนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนพรตพิทยพยตั กรุงเทพมหานคร พบวา่ หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อเสริมสร้างจิตส านึกและความรับผดิชอบต่อการเรียนเป็นระยะเวลา 1 เดือน นกัเรียนกลุ่มทดลอง
มีจิตส านึกและความรับผิดชอบต่อการเรียนสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 

 

3. ข้อเสนอแนะ 
 
3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

3.1.1 ครูแนะแนว ครูท่ีปรึกษา ครูผูส้อน หรือผูท่ี้สนใจ สามารถน าชุดกิจกรรม
แนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาไปประยุกตใ์ช้เป็นกิจกรรมระยะสั้นและกิจกรรม
ระยะยาว เช่น อาจน าไปเป็นหวัขอ้ในการท าโครงการ การอบรม การสัมมนา ในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการพฒันาตนเอง การบริหารเวลา ทกัษะการใช้ชีวิต เป็นตน้ หรือน าไปใช้สอนเป็นกิจกรรม 
แนะแนว กิจกรรมโฮมรูมใหก้บันกัเรียนในการพฒันาตนเองเก่ียวกบัการบริหารเวลา 

3.1.2 การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาจะ
เกิดผลดีมากน้องเพียงใดข้ึนอยู่กบัระยะเวลาในการปฏิบติั หากปฏิบติับ่อยคร้ังจนเกิดเป็นนิสัยจะ
ส่งผลดีอย่างมาก และข้ึนอยู่กบัความร่วมมือท่ีดี จากนกัเรียน ครูผูจ้ดักิจกรรม และผูป้กครองโดย
นกัเรียนตอ้งให้ความร่วมมือกบัทุกกิจกรรมอย่างตั้งใจและปฏิบติัจริงทุกขั้นตอน ครูผูจ้ดักิจกรรม
ตอ้งสามารถสร้างแรงจูงใจให้นกัเรียนร่วมกิจกรรมดว้ยความสนใจ ติดตามและดูแล การปฏิบติัของ
นกัเรียนในทุกกิจกรรมอยา่งใกลชิ้ดต่อเน่ืองและตอ้งประสานใหผู้ป้กครองเขา้มา มีส่วนร่วมในการ
ดูแลติดตามดว้ย ส่วนผูป้กครองตอ้งให้ความร่วมมือคอยดูแลติดตาม ให้ค  าแนะน าและเป็นก าลงัใจ
ใหน้กัเรียนสามารถปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้

3.1.3 ควรมีการติดตามผลภายหลังการใช้ ชุด กิจกรรมแนะแนว ท่ี มี ต่ อ
ความสามารถในการบริหารเวลาอยา่งต่อเน่ือง เพื่อสร้างความคงทนต่อความสามารถในการบริหาร
เวลา โดยการสังเกตพฤติกรรม การสัมภาษณ์ การบนัทึกการติดตามผลผูใ้ชกิ้จกรรม ในช่วงเวลาท่ี
เหมาะสม เช่น หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน หรือ 1 ปี 
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3.2 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
3.2.1 ควรมีการศึกษาวิจยัเร่ืองผลการใช้ชุดกิจรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถ 

ในการบริหารเวลาให้กบันกัเรียน นกัศึกษา ในระดบัชั้นประถมศึกษา มธัยมศึกษา และอุดมศึกษา 
เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาตนเองและสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ า วนัต่อไปใน
อนาคต 

3.2.2 ควรมีการศึกษาถึงปัจจยัหรือองค์ประกอบอ่ืนท่ีส่งผลต่อความสามารถใน
การบริหารเวลา เพื่อน าขอ้มูลท่ีไดม้าใช้ในการท าวิจยัเร่ืองอ่ืนๆ ซ่ึงจะส่งผลดีต่อความสามารถใน
การบริหารเวลาของนกัเรียน นกัศึกษา และท าใหมี้ผลงานการวจิยัเพิ่มมากข้ึน 

3.2.3 ควรมีการศึกษาวิธีการหรือแนวทางท่ีจะท าให้ความสามารถในการบริหาร
เวลาเกิดความคงทนในระยะยาว เพื่อประโยชน์ในการน าไปใช้พฒันาตนเองของผูเ้รียนต่อไปใน
อนาคต 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 
1. ช่ือ-สกุล อาจารยสุ์ภทัร์ เคารพธรรม 

ต าแหน่ง ครูวทิยฐานะช านาญการพิเศษ 
สถานท่ีท างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต 
วฒิุการศึกษา วท.บ. จิตวทิยาการใหค้  าปรึกษาและแนะแนว มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
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ต าแหน่ง ครูวทิยฐานะช านาญการ 
สถานท่ีท างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต 
วฒิุการศึกษา วท.บ. จิตวทิยาการใหค้  าปรึกษาและแนะแนว มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
 วท.ม. จิตวทิยาการใหค้  าปรึกษา มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
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สถานท่ีท างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต 
วฒิุการศึกษา ศศ.บ. จิตวทิยาและการแนะแนว มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
 กศ.ม. การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา 
 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 

4. ช่ือ-สกุล อาจารยปิ์ยะ คงอุบล 
ต าแหน่ง ครูวทิยฐานะช านาญการ 
สถานท่ีท างาน โรงเรียนคลองท่อมราษฎร์รังสรรค ์อ าเภอคลองท่อม จงัหวดักระบ่ี 
วฒิุการศึกษา กศ.บ. การแนะแนว มหาวทิยาลยัทกัษิณ 
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สถานท่ีท างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัภูเก็ต 
วฒิุการศึกษา วท.บ. วทิยาศาสตร์ฟิสิกส์ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตหาดใหญ่ 
 ประกาศนียบตัรวชิาชีพครู มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 กศ.ม. การวดัและประเมินผลการศึกษา มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
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แบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความท่ีก าหนดให ้แลว้ท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีตรงกบั 
 ความคิดเห็นของนกัเรียนมากท่ีสุด 
 

ข้อ ข้อความ 
ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริงมาก
ที่สุด 

จริง ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

ไม่
จริง 

 
 

1 

ด้านการวเิคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการใช้
เวลา 
นกัเรียนมกัจะก าหนดขั้นตอน หรือวางแผนการใช้
เวลา  ในการท ากิจกรรมต่างๆไวล่้วงหนา้เสมอ 

     

2 นกัเรียนจดัเกบ็เอกสาร สมุด หนงัสืออยา่งเป็น
ระเบียบไม่ตอ้งเสียเวลาคน้หา 

     

3 นกัเรียนเล่นโทรศพัทห์รือพดูคุยกบัเพ่ือนมาก
เกินไป 

     

4 นกัเรียนไม่กลา้ปฏิเสธกบัการขอร้องและขอความ
ช่วยเหลือจากคนอ่ืน จึงท าใหเ้สียเวลาไปกบัส่ิง
เหล่านั้น 

     

5 นกัเรียนไม่กลา้ตดัสินใจเก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวิตประจ าวนัจึงท าใหเ้สียเวลากบัเหตุการณ์
บางอยา่ง 

     

6 นกัเรียนบอกปัญหาและสาเหตุของการใชเ้วลาท่ีไม่
เหมาะสมได ้

     

7 นกัเรียนมกัจะก าหนดกิจกรรมเพ่ือท าในเวลาท่ีตอ้ง
รออะไรนานๆ 

     

8 นกัเรียนมกัจะผอ่นผนั ผดัวนัประกนัพรุ่งอยูเ่สมอ      
9 นกัเรียนท างานท่ีครูมอบหมายเสร็จก่อน

ก าหนดเวลาเสมอ 
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ข้อ ข้อความ 
ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริงมาก
ที่สุด 

จริง ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

ไม่
จริง 

10 นกัเรียนจะอ่านหนงัสือเพ่ือเตรียมเน้ือหาท่ีจะเรียน
ในระหวา่งท่ีรอครูเขา้สอน มากกวา่คุยเล่น นัง่หลบั 
หรืออ่านหนงัสือการ์ตูน 

     

11 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายระยะสั้นในการใชเ้วลา      
12 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายระยะยาวในการใชเ้วลา      
13 นกัเรียนคิดวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวมี้ความส าคญั 

เหมาะสม และสามารถปฏิบติัได ้
     

14 นกัเรียนสามารถยืดหยุ่นเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้      
15 นกัเรียนเช่ือวา่ถา้ปฏิบติัเป้าหมายระยะสั้นไดก้จ็ะ

ท าใหเ้ป้าหมายระยะยาวประสบความส าเร็จ 
     

16 นกัเรียนมีการก าหนดเวลาในการด าเนินงานให้
บรรลุเป้าหมายไดช้ดัเจน 

     

17 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายชีวิตของตนเอง โดยมีการ
ปรึกษาผูป้กครอง หรือ ครู 

     

18 นกัเรียนสามารถจดัท ารายการตามล าดบั
ความส าคญัของกิจกรรม โดยจดัการส่ิงท่ีเร่งด่วน
ก่อนแลว้จึงไล่ไปตามล าดบัของงานท่ีมีความส าคญั
รองลงไป 

     

19 ถา้มีงานท่ียากกบังานท่ีง่าย แลว้จ าเป็นตอ้งท างาน
ทั้งสองอยา่งนั้น นกัเรียนจะเลือกท างานท่ียากก่อน
เสมอ 

     

20 นกัเรียนไม่สามารถจดัสรรเวลาใหก้บังานท่ีมี
ความส าคญัได ้เพราะมกัจะเสียเวลาใหก้บัเร่ืองท่ีไม่
เป็นเร่ือง 

     

 
 

21 

ด้านการวางแผนและการด าเนินการตามแผนการใช้
เวลา 
นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนัได ้

     

22 นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ าสปัดาห์
ได ้
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ข้อ ข้อความ 
ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริงมาก
ที่สุด 

จริง ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

ไม่
จริง 

23 นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ าภาค
เรียนได ้

     

24 นกัเรียนมกัจะไม่ไดก้ าหนดวนัสุดทา้ยในการส่ง
งานหรือการท ากิจกรรม 

     

25 นกัเรียนไม่ค่อยไดจ้ดัล าดบัความส าคญัและความ
เร่งด่วนของกิจกรรมท่ีตอ้งท า 

     

26 นกัเรียนตอ้งการค าแนะน าในการวางแผนการใช้
เวลา 

     

27 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลาช่วยให้
นกัเรียนควบคุมสถานการณ์ในการใช้
ชีวิตประจ าวนัไดง่้าย 

     

28 นกัเรียนมีความตอ้งการท่ีจะวางแผนการใชเ้วลา      
29 นกัเรียนท าขอ้ตกลงกบัตวัเองว่าจะปฏิบติัตาม

แผนการใชเ้วลา 
     

30 นกัเรียนไม่สามารถหลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าใหแ้ผนการใช้
เวลา ไม่ประสบความส าเร็จได ้

     

31 นกัเรียนมีวิธีควบคุมการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา      
32 นกัเรียนตรวจสอบรายการแผนการใชเ้วลาก่อนเร่ิม

กิจกรรมประจ าวนัเสมอ 
     

33 เม่ือมีเวลาวา่งนกัเรียนจะพยายามท างานหรือ
กิจกรรม ท่ีวางแผนไวใ้หส้ าเร็จ 

     

34 นกัเรียนไม่ค่อยปฏิเสธ เม่ือผูอ่ื้นรบกวนเวลา 
ในเร่ืองท่ีตนเองไม่จ าเป็นตอ้งท า 

     

35 นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ตั้งใจ ท่ีจะปฏิบติัตามแผนท่ี
วางไว ้

     

36 นกัเรียนมีความยืดหยุน่ต่อแผนการใชเ้วลา 
เพ่ือใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์นั้นๆ  

     

  



84 

ข้อ ข้อความ 
ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริงมาก
ที่สุด 

จริง ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

ไม่
จริง 

37 ถา้นกัเรียนไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหรือกิจกรรม
ใดๆ ส่วนใหญ่นกัเรียนจะพยายามท าใหส้ าเร็จ โดย
ไม่ท้ิงกลางคนั 

     

38 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกรายการส่ิงท่ีตอ้งท าเพ่ือเตือน
ความจ าติดตวัเสมอ 

     

39 นกัเรียนมีวินยัในการควบคุมแผนการใชเ้วลา      
40 นกัเรียนไม่สามารถสร้างแรงจูงใจใหแ้ก่ตวัเอง 

ในการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาได ้
     

 
 

41 

ด้านการประเมนิผลและปรับปรุงแผนการใช้เวลา 
นกัเรียนมองเห็นภาพการวางแผนการใชเ้วลา
ชดัเจนข้ึน 

     

42 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั  
ประจ าสปัดาห์ ประจ าภาคเรียน ท าใหก้ารใชเ้วลา
ของนกัเรียนมีคุณค่า 

     

43 นกัเรียนมองเห็นส่ิงท่ีมีคุณค่า มีความส าคญั  
และส่ิงท่ีตอ้งท าในชีวิต 

     

44 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลาท าให้
ความเครียดลดนอ้ยลง และสามารถท าส่ิงต่างๆได้
หลากหลาย 

     

45 นกัเรียนคิดวา่เม่ือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาจะ
สามารถท ากิจกรรมต่างๆ เสร็จตามก าหนดเวลาได ้

     

46 นกัเรียนมีความตั้งใจวา่จะวางแผนการใชเ้วลาและ
ปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

     

47 นกัเรียนมีความพร้อมและมีสมาธิในการเรียนหรือ
การท ากิจกรรมต่างๆ เม่ือมีการวางแผนการใชเ้วลา 

     

48 นกัเรียนคิดวา่เม่ือตนเองรู้จกัการบริหารเวลา จะท า
ใหป้ระสบความส าเร็จในเป้าหมายท่ีวางไว ้
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ข้อ ข้อความ 
ระดบัความคิดเห็น / ความรู้สึก 

จริงมาก
ที่สุด 

จริง ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

ไม่
จริง 

49 เม่ือนกัเรียนมีปัญหาหรืออุปสรรคในการวาง
แผนการใชเ้วลา นกัเรียนมกัจะรู้สึกทอ้แทแ้ละไม่
อยากท าอีกต่อไป 

     

50 นกัเรียนใหร้างวลัตวัเอง เม่ือบรรลุเป้าหมายการวาง
แผนการใชเ้วลา 

     

51 นกัเรียนไม่มีบุคคลท่ีช่วยติดตามใหก้ าลงัใจใน
ความพยายามปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

     

52 นกัเรียนไม่สามารถวางแผนการใชเ้วลาให้
สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงท่ีสามารถปฏิบติัได ้

     

53 นกัเรียนรู้สึกวา่ตนเองมีการวางแผนการใชเ้วลา
และมีความมุ่งมัน่ในการท ากิจกรรมต่างๆ  

     

54 นกัเรียนคิดทบทวนเสมอวา่กิจกรรมใดท่ีท าแลว้ให้
ประโยชนค์วรท าต่อไป และกิจกรรมใดท่ีไม่เป็น
ประโยชนจ์ะตดักิจกรรมนั้นท้ิงไป 

     

55 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจท่ีตนเองสามารถวางแผนและ
ปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาได ้

     

56 นกัเรียนสามารถปฏิบติังานหลายๆ อยา่งไดเ้สร็จ
เรียบร้อยและถกูตอ้งสมบูรณ์ 

     

57 นกัเรียนปรับปรุงแกไ้ขตารางเวลาหรือกิจกรรม
เพ่ือใหส้ามารถใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชนไ์ดม้าก
ท่ีสุด 

     

58 นกัเรียนไม่ค่อยไดป้ระเมินแผนการใชเ้วลา และส่ิง
ท่ีไดป้ฏิบติั เพ่ือน ามาปรับปรุงและเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุด
ท่ีจะพฒันาตนเอง 

     

59 นกัเรียนไม่สามารถปรับการใชเ้วลาใหเ้หมาะสม
กบัความสมดุลในชีวิตของตนเองได ้

     

60 นกัเรียนมีความสุขในการใชชี้วิตประจ าวนัเม่ือมี
การบริหารเวลา 

     

  



86 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ผลการลงความเห็นของผูท้รงคุณวฒิุในการพิจารณาความสอดคลอ้งของแบบวดั 
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ตารางท่ี ค.1 ผลการลงความเห็นของผูท้รงคุณวฒิุในการพิจารณาความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถาม 
 กบัวตัถุประสงคข์องแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
 

ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

 
 
1 

ด้านการวเิคราะห์และก าหนดเป้าหมายในการ
ใช้เวลา 
นกัเรียนมกัจะก าหนดขั้นตอน หรือวาง
แผนการใชเ้วลา ในการท ากิจกรรมต่างๆ ไว้
ล่วงหนา้เสมอ 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 

1.00 

2 นกัเรียนจดัเกบ็เอกสาร สมุด หนงัสืออยา่งเป็น
ระเบียบไม่ตอ้งเสียเวลาคน้หา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3 นกัเรียนเล่นโทรศพัทห์รือพดูคุยกบัเพ่ือนมาก
เกินไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

4 นกัเรียนไม่กลา้ปฏิเสธการขอร้องและขอความ
ช่วยเหลือจากคนอ่ืน จึงท าใหเ้สียเวลาไปกบัส่ิง
เหล่านั้น 

+1 0 0 +1 +1 0.60 

5 นกัเรียนไม่กลา้ตดัสินใจเก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัจึงท าใหเ้สียเวลากบั
เหตุการณ์บางอยา่ง 

+1 0 +1 +1 0 0.60 

6 นกัเรียนบอกปัญหาและสาเหตุ 
ของการใชเ้วลาท่ีไม่เหมาะสมได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

7 นกัเรียนมกัจะก าหนดกิจกรรมเพ่ือท าในเวลาท่ี
ตอ้งรออะไรนานๆ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

8 นกัเรียนมกัจะผอ่นผนัผดัวนัประกนัพรุ่งอยู่
เสมอ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

9 นกัเรียนท างานท่ีครูมอบหมายเสร็จก่อน
ก าหนดเวลาเสมอ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 

10 นกัเรียนจะอ่านหนงัสือเพ่ือเตรียมเน้ือหาท่ีจะ
เรียน ในระหวา่งท่ีรอครูเขา้สอน มากกวา่คุย
เล่น นัง่หลบั หรืออ่านหนงัสือการ์ตูน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

11 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายระยะสั้นในการใช้
เวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

12 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายระยะยาวในการใช้
เวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

13 นกัเรียนคิดวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวมี้ความส าคญั 
เหมาะสม สามารถปฏิบติัได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

14 นกัเรียนสามารถยืดหยุ่นเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
15 นกัเรียนเช่ือวา่ถา้ปฏิบติัเป้าหมายระยะสั้นไดก้็

จะท าใหเ้ป้าหมายระยะยาวประสบความส าเร็จ 
+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

16 นกัเรียนมีการก าหนดเวลาในการด าเนินงาน
ใหบ้รรลุเป้าหมายไดช้ดัเจน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

17 นกัเรียนก าหนดเป้าหมายชีวิตของตนเอง โดย
มีการปรึกษาผูป้กครอง หรือ ครู 

+1 0 0 +1 +1 0.60 

18 นกัเรียนสามารถจดัท ารายการตามล าดบั
ความส าคญัของกิจกรรม โดยจดัการส่ิงท่ี
เร่งด่วนก่อนแลว้จึงไล่ไปตามล าดบัของงานท่ี
มีความส าคญัรองลงไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

19 ถา้มีงานท่ียากกบังานท่ีง่ายแลว้จ าเป็นตอ้ง
ท างานทั้งสองอยา่งนกัเรียนจะเลือกท างานท่ี
ยากก่อนเสมอ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 

20 นกัเรียนไม่สามารถจดัสรรเวลาใหก้บังานท่ีมี
ความส าคญัได ้เพราะมกัจะเสียเวลาใหก้บัเร่ือง
ท่ีไม่เป็นเร่ือง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
 
21 

ด้านการวางแผนและการด าเนินการตาม
แผนการใช้เวลา 
นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั
ได ้

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 

1.00 

22 นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ า
สปัดาห์ได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

23 นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ า
ภาคเรียนได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

24 นกัเรียนมกัจะไม่ไดก้ าหนดวนัสุดทา้ยในการ
ส่งงานหรือการท ากิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

25 นกัเรียนไม่ไดจ้ดัล าดบัความส าคญัและความ
เร่งด่วนของกิจกรรมท่ีท า 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

26 นกัเรียนตอ้งการค าแนะน าในการวางแผนการ
ใชเ้วลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

27 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลาช่วยให้
นกัเรียนควบคุมสถานการณ์ในการใช้
ชีวิตประจ าวนัไดง่้ายข้ึน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

28 นกัเรียนมีความตอ้งการท่ีจะวางแผนการใช้
เวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

29 นกัเรียนท าขอ้ตกลงกบัตวัเองว่าจะปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

30 นกัเรียนไม่สามารถหลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าให้
แผนการใชเ้วลาไม่ประสบความส าเร็จได ้

+1 +1 +1 0 0 0.60 

31 นกัเรียนมีวิธีควบคุมการปฏิบติัตามแผนการใช้
เวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

32 นกัเรียนตรวจสอบรายการแผนการใชเ้วลา
ก่อนเร่ิมกิจกรรมประจ าวนัเสมอ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

33 เม่ือมีเวลาวา่งนกัเรียนจะพยายามท างานหรือ
กิจกรรมท่ีวางแผนไวใ้หส้ าเร็จ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

34 นกัเรียนไม่ค่อยปฏิเสธ เม่ือผูอ่ื้นรบกวนเวลา
ในเร่ืองท่ีตนเองไม่จ าเป็นตอ้งท า 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

35 นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ตั้งใจ ท่ีจะปฏิบติัตาม
แผนท่ีวางไว ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

36 นกัเรียนมีความยืดหยุน่ต่อแผนการใชเ้วลา
เพ่ือใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์นั้นๆ  

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

37 ถา้นกัเรียนไดรั้บมอบหมายใหท้ างานหรือ
กิจกรรมใดๆ ส่วนใหญ่นกัเรียนจะพยายามท า
ใหส้ าเร็จ โดยไม่ท้ิงกลางคนั 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

38 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกรายการส่ิงท่ีตอ้งท าเพ่ือ
เตือนความจ าติดตวัเสมอ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

39 นกัเรียนมีวินยัในการควบคุมแผนการใชเ้วลา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
40 นกัเรียนไม่สามารถสร้างแรงจูงใจใหแ้ก่ตวัเอง

ในการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาได ้
+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
 
41 

ด้านการประเมนิผลและปรับปรุงแผนการใช้
เวลา 
นกัเรียนมองเห็นภาพการวางแผนการใชเ้วลา
ชดัเจนข้ึน 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 
+1 

 
 

1.00 

42 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลา
ประจ าวนั ประจ าสปัดาห์ ประจ าภาคเรียน ท า
ใหก้ารใชเ้วลาของนกัเรียนมีคุณค่า 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

43 นกัเรียนมองเห็นส่ิงท่ีมีคุณค่า มีความส าคญั 
และส่ิงท่ีตอ้งท าในชีวิต 

+1 0 0 +1 +1 0.60 

44 นกัเรียนคิดวา่การวางแผนการใชเ้วลาท าให้
ความเครียดลดนอ้ยลง และสามารถท าส่ิงต่างๆ
ไดห้ลากหลาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

45 นกัเรียนคิดวา่เม่ือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา
จะสามารถท ากิจกรรมต่างๆ เสร็จตาม
ก าหนดเวลาได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

46 นกัเรียนมีความตั้งใจวา่จะวางแผนการใชเ้วลา
และปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

47 นกัเรียนมีความพร้อมและมีสมาธิในการเรียน
หรือการท ากิจกรรมต่างๆ เม่ือมีการวาง
แผนการใชเ้วลา 

+1 0 0 +1 +1 0.60 
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ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

48 นกัเรียนคิดวา่เม่ือตนเองรู้จกัการบริหารเวลา 
จะท าใหป้ระสบความส าเร็จในเป้าหมายท่ีวาง
ไว ้

+1 0 0 +1 +1 0.60 

49 เม่ือนกัเรียนมีปัญหาหรืออุปสรรคในการวาง
แผนการใชเ้วลา นกัเรียนรู้สึกทอ้แทแ้ละไม่
อยากท าอีกต่อไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

50 นกัเรียนใหร้างวลัตวัเอง เม่ือบรรลุเป้าหมาย
การวางแผนการใชเ้วลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

51 นกัเรียนไม่มีบุคคลท่ีช่วยติดตามใหก้ าลงัใจใน
ความพยายามปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

52 นกัเรียนไม่สามารถวางแผนการใชเ้วลาให้
สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงท่ีสามารถปฏิบติั
ได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

53 นกัเรียนรู้สึกวา่ตนเองมีการวางแผนการใช้
เวลาและมีความมุ่งมัน่ในการท ากิจกรรมต่างๆ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

54 นกัเรียนคิดทบทวนเสมอวา่กิจกรรมใดท่ีท า
แลว้ใหป้ระโยชนค์วรท าต่อไป และกิจกรรม
ใดท่ีไม่เป็นประโยชนจ์ะตดักิจกรรมนั้นท้ิงไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

55 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจท่ีตนเองสามารถวางแผน
และปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

56 นกัเรียนสามารถปฏิบติังานหลายๆ อยา่งได้
เสร็จเรียบร้อยและถกูตอ้งสมบูรณ์ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

57 นกัเรียนปรับปรุงแกไ้ขตารางเวลาหรือ
กิจกรรมเพ่ือใหส้ามารถใชเ้วลาใหเ้กิด
ประโยชนไ์ดม้ากท่ีสุด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

58 นกัเรียนไม่ค่อยไดป้ระเมินแผนการใชเ้วลา 
และส่ิงท่ีไดป้ฏิบติั เพ่ือน ามาปรับปรุงและ
เลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะพฒันาตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ขอ้ ขอ้ความ 
ผูท้รงคุณวฒิุ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

59 นกัเรียนไม่สามารถปรับการใชเ้วลาให้
เหมาะสมกบัความสมดุลในชีวิตของตนเองได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

60 นกัเรียนมีความสุขในการใชชี้วิตประจ าวนัเม่ือ
มีการบริหารเวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

IOC รวม 0.94 
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ภาคผนวก ง 

ผลการวเิคราะห์การหาค่าความเท่ียง และค่าอ านาจจ าแนก 
ของแบบวดัความสามารถในการบริหารเวลา 
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ตารางท่ี ง.1 ผลการวเิคราะห์การหาความเท่ียง และ ค่าอ านาจจ าแนก ของแบบวดัความสามารถใน 
 การบริหารเวลา 
 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก 
1 0.52 21 0.49 41 0.43 
2 0.54 22 0.58 42 0.42 
3 0.44 23 0.64 43 0.40 
4 0.31 24 0.20 44 0.40 
5 0.34 25 0.37 45 0.60 
6 0.40 26 0.24 46 0.66 
7 0.25 27 0.27 47 0.55 
8 0.52 28 0.57 48 0.48 
9 0.48 29 0.61 49 0.50 

10 0.71 30 0.37 50 0.52 
11 0.57 31 0.47 51 0.22 
12 0.51 32 0.60 52 0.59 
13 0.50 33 0.47 53 0.70 
14 0.37 34 0.43 54 0.46 
15 0.43 35 0.53 55 0.37 
16 0.38 36 0.66 56 0.70 
17 0.36 37 0.30 57 0.56 
18 0.47 38 0.36 58 0.40 
19 0.45 39 0.56 59 0.46 
20 0.57 40 0.31 60 0.21 

 
ค่าความเท่ียงของแบบวดัทั้งฉบบัเท่ากบั 0.94 
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ภาคผนวก จ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศ 

 
สาระส าคัญ 

การปฐมนิเทศเป็นการสร้างสัมพนัธภาพและสร้างบรรยากาศท่ีดีระหวา่งผูว้จิยัและนกัเรียน
ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อให้การด าเนินการจดักิจกรรมส าเร็จลุล่วงตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และเป็นการ
ท าใหน้กัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมทราบวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลงและวธีิปฏิบติัตน เพื่อจะเป็นประโยชน์
สูงสุดของนกัเรียนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในการวจิยัคร้ังน้ี 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและบรรยากาศท่ีดีระหว่างครู (ผูว้ิจยั) และนักเรียนท่ีเข้าร่วม
กิจกรรม 

2. เพื่อใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง วธีิปฏิบติัตนในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. ตารางการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
2. แผน่ภาพขอ้ความ  เร่ืองการบริหารเวลา 
3. ใบงาน เร่ือง ฉนักบัเวลา 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน และให้นกัเรียนเล่นเกม กระซิบต่อประโยค โดยแบ่งนกัเรียนเป็น  

5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน ยืนเป็นแถว 5 แถว แจกกระดาษขอ้ความคนละ 1 แผ่น ซ่ึงขอ้ความนั้นเม่ือ
รวมกนัทั้ง 6 คนแลว้จะเป็นขอ้ความเก่ียวกบัการบริหารเวลาท่ีมีใจความสมบูรณ์ ใหน้กัเรียนคนท่ี 1 
กระซิบขอ้ความของตนท่ีไดรั้บแก่คนท่ี 2 คนท่ี 2 กระซิบขอ้ความขอ้ความในส่วนของคนท่ี 1 และ
ของตนเองแก่คนท่ี 3 ท  าเช่นน้ีต่อไปจนกระทัง่ถึงคนสุดทา้ย คนสุดทา้ยเขียนขอ้ความทั้งหมดท่ี
ไดรั้บการถ่ายทอดลงในกระดาษ ท าการตรวจวา่กลุ่มไหนเขียนประโยคไดไ้ดถู้กตอ้ง หรือใกลเ้คียง
กบัประโยคท่ีใหม้ากท่ีสุดเป็นผูช้นะ แลว้ร่วมกนัอภิปราย เร่ือง การบริหารเวลา 

ขั้นด าเนินกจิกรรม 
2. ครูแจกเอกสารตารางการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร

เวลา และช้ีแจงวตัถุประสงค ์และรายละเอียดของชุดกิจกรรม 
3. ครูช้ีแจงขอ้ตกลงและวธีิปฏิบติัตนในการร่วมกิจกรรม 
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4. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ฉนักบัเวลา 
5. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
6. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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แผ่นภาพ ข้อความการบริหารเวลา 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

ให้เวลากบังาน   เพือ่ความส าเร็จในภายภาคหน้า 
 

ให้เวลากบัความคดิ  เพือ่เป็นคลงัแห่งพลงัในการท างาน 
 

ให้เวลากบัการเล่น  เพือ่ความเป็นหนุ่มสาวอย่างถาวร 
 

ให้เวลากบัการอ่าน  เพือ่เป็นน า้พแุห่งปัญญา 
 

ให้เวลากบัความเป็นมติร เพือ่เป็นถนนแห่งความสุข 
 

ให้เวลากบัความรัก   เพือ่เป็นความช่ืนบานในชีวติ 
 

ให้เวลากบัการหัวเราะ  เพือ่เป็นดนตรีแห่งความเบิกบาน 
 

ชีวติจะทรงคุณค่า    ถ้ารู้จักใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ 
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เอกสาร ตารางการเข้าร่วมกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
 

วนัที่ เวลา ช่ือกจิกรรม 
8 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. ปฐมนิเทศ 
11 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. เวลาของฉนัหายไปไหน 
15 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. เป้าหมายในชีวติ 
18 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. ล าดบัความส าคญั 
22 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. แผนการใชเ้วลาประจ าวนั 
25 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ 
29 มกราคม 2558 15.10 – 16.00 น. แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน 
1 กุมภาพนัธ์ 2558 15.10 – 16.00 น. ตอ้งท าใหไ้ด ้
4 กุมภาพนัธ์ 2558 15.10 – 16.00 น. ผลจากแผนการใชเ้วลา 
7 กุมภาพนัธ์ 2558 15.10 – 16.00 น. จดัการกบัปัญหาการใชเ้วลา 
11 กุมภาพนัธ์ 2558 15.10 – 16.00 น. คุณค่าเวลา 
14 กุมภาพนัธ์ 2558 15.10 – 16.00 น. ปัจฉิมนิเทศ 

 
ประโยชน์ของการเข้าร่วมกจิกรรมทมีีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 

1. นกัเรียนสามารถวิเคราะห์และก าหนดเป้าหมายของการใชเ้วลาของตนเองได ้
2. นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ประจ าสัปดาห์ ประจ าภาคเรียนได้ 
3. นกัเรียนสามารถปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาไดต้ามความเหมาะสม 
4. นกัเรียนสามารถปรับปรุงตนเองให้รู้จกัการบริหารเวลาท่ีถูกตอ้งเหมาะสมได้ 

ข้อตกลงของการเข้าร่วมกจิกรรม 
1. นกัเรียนเขา้ร่วมกิจกรรมทุกคร้ังอยา่งตรงต่อเวลา 
2. นกัเรียนใหค้วามร่วมมือและความสนใจในการท ากิจกรรม   
3. นกัเรียนท าใบงานดว้ยความตั้งใจจริง 
4. นกัเรียนตอ้งปฏิบติัจริงตามท่ีไดว้างแผนไว ้
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ใบงาน เร่ือง ฉันกบัเวลา 
 
ช่ือ...................................................................นามสกุล................................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. นกัเรียนเขียนสรุป กิจกรรมท่ีท าใน 1 วนั และประมาณเวลาท่ีใชไ้ปใหค้รบ 24 ชัว่โมง 

กิจกรรม 
วนัท่ี  

เวลาท่ีใชไ้ป (ชัว่โมง) 

1.  
2.  
3.  
4.  
5.  
6.  
7.  
8.  
9.  
10.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

รวมเวลา 24 
 
2. นกัเรียนคิดวา่การใชเ้วลาของตนเองนั้นดีหรือไม่ เพราะเหตุใด 
  
  
  
 
3. นกัเรียนคิดวา่การเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อพฒันาการบริหารเวลาเป็นประโยชน์ต่อนกัเรียนหรือไม่ 
เพราะเหตุใด 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่2 เวลาของฉันหายไปไหน 

 
สาระส าคัญ 
 การพิจารณาการใชเ้วลาในปัจจุบนัจะท าให้ทราบปัญหา สาเหตุของปัญหาในการใชเ้วลา 
วา่ถูกตอ้ง เหมาะสมหรือไม่ เพื่อจะไดน้ าไปปรับปรุงและหาแนวทางแกไ้ข วางแผนการใชเ้วลาให้มี
ประสิทธิภาพต่อไป 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนพิจารณาการใชเ้วลาในปัจจุบนัของตนเองได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนทราบปัญหาและแนวทางแกปั้ญหาในการใชเ้วลา 

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. กรณีศึกษา เร่ือง การใชเ้วลาของบุคคลท่ีประสบความส าเร็จ 
2. แบบทดสอบ เร่ือง ส่ิงท่ีขโมยเวลาของฉนั 
3. ใบความรู้ เร่ือง สาเหตุแห่งการบริหารเวลาไดไ้ม่ดี 
4. ใบงาน เร่ือง จบัโจรขโมยเวลา 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2.  ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนศึกษากรณีศึกษา เร่ือง การใชเ้วลาของบุคคลท่ีประสบความส าเร็จ แลว้ร่วมกนั

อภิปรายถึงสาเหตุท่ีท าใหบุ้คคลเหล่านั้นประสบความส าเร็จในชีวติ 
4. นกัเรียนท าแบบทดสอบ เร่ือง ส่ิงท่ีขโมยเวลาของฉนั 
5. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง สาเหตุแห่งการบริหารเวลาไดไ้ม่ดี 
6. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง จบัโจรขโมยเวลา 
7. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
8. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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กรณีศึกษา เร่ือง การใช้เวลาของบุคคลทีป่ระสบความส าเร็จ 
 

เบนจามิน แฟลงคลิน นกัวทิยาศาสตร์ท่ีคน้พบวา่ในอากาศมีประจุไฟฟ้าหลงัจากท่ีเล่น  วา่ว
ยามมีพายุฝนฟ้าคะนอง คนอเมริกันรู้จักเขาไม่เพียงเป็นนักวิทยาศาสตร์ แต่ยงัเป็นผูร่้วมร่าง
รัฐธรรมนูญ ร่วมก่อตั้งสหรัฐเอมริกา เป็นนกัปราชญ ์และนกัธุรกิจ แฟรงคลิน เป็นผูคิ้ดคน้ธนบตัร
ในอเมริกา คิดเร่ืองประกนัภยั การสร้างหอสมุดสาธารณะ การใชภ้าพการ์ตูนในหนงัสือพิมพใ์ห้คน
อ่านไม่ออกรู้เร่ืองเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ คิดคน้ตีนกบให้มนุษย์ว่ายน ้ าได้เร็วข้ึน ฯลฯ แฟลงคลิน 
สามารถท าหลาย ๆ ส่ิงได ้ไม่ใช่เพราะเขาเก่งมาตั้งแต่ก าเนิด ทั้งไม่ใช่เหตุบงัเอิญ หากเป็นเพราะมี
การฝึกฝน มีการเตรียมการ มีการวางแผน ซ่ึงทุกคนสามารถท าไดเ้ช่นเดียวกนั 

เราเคยสงสัยบา้งหรือไม่วา่ ท าไมประธานาธิบดี นายกรัฐมนตรีของหลาย ๆ ประเทศ       นกั
ธุรกิจท่ีร ่ ารวยระดบัโลกอยา่งบิลเกตส์ ผูน้ าท่ียิ่งใหญ่หลาย ๆ คนถึงไดมี้เวลาท าอะไรไดห้ลายอยา่ง 
ทั้งท่ีเขาก็มีเวลาเท่ากับเรา และงานของพวกเขาก็มีมากมายมหาศาลมากกว่าเราเสียอีก ไม่เพียง
ท างาน จนัทร์ – ศุกร์ นกัการเมือง นกัธุรกิจหลายคน ยงัไปเปิดงาน ไปเป็นวิทยากร คิดงานใหม่ ๆ 
ในวนัเสาร์ – วนัอาทิตย ์ไปออกรอบกอล์ฟ บางคร้ังไปเท่ียวกบัลูก – ภรรยา ดูภาพยนตร์ ดูฟุตบอล 
ดูคอนเสิร์ต มีเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจ 

พวกเขาท าไดอ้ยา่งไร เขามีเวลามากกวา่เราเช่นนั้นหรือ เขามีภารกิจนอ้ยกวา่เราเช่นนั้นหรือ 
คงไม่ใช่อย่างแน่นอน พวกเขารู้จกัจดัสรรเวลาต่างหาก รู้ว่าอะไรต้องท า อะไรไม่ต้องท า รู้จกั
เรียงล าดบัความส าคญั วางแผน รู้ตารางการใช้เวลาของตวัเอง ควบคุมสถานการณ์ได ้และสุดทา้ย
คือท าส่ิงเหล่านั้น 

ยงัมีบุคคลท่ีแตกต่างกันมากในการบริหารเวลาท่ีเราพบเห็นได้ทุกวนั ผลของการมี
ประสิทธิภาพและไม่มีประสิทธิภาพในการบริหารเวลาน้ีเอง ท่ีท าให้คนเราแตกต่างกนั บางคน
ร ่ ารวยเป็นเศรษฐี ประสบความส าเร็จในทุก ๆ ดา้น ขณะท่ีคนอีกจ านวนมากท่ีลม้เหลวยากจนท า
อะไรก็ดูติดขดั ไม่ประสบความส าเร็จในทุก ๆ ดา้นเหมือนกนั 
 
ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2555) Effective Time Management การบริหารเวลาอยา่งมี  

ประสิทธิภาพ กรุงเทพมหานคร ดีโฟ คอนซลัแทน็ท์ 
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แบบทดสอบ  เร่ือง ส่ิงทีข่โมยเวลาของฉัน 
 
ช่ือ…………………………………………………สกุล……………………….…………………… 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความท่ีก าหนดให ้แลว้ท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีตรงกบั 
 ความคิดเห็นของนกัเรียนมากท่ีสุด 
 

รายการ 
ความคิดเห็น 

ทุกคร้ัง 
(0) 

บ่อยคร้ัง 
(1) 

บางคร้ัง 
(2) 

นอ้ยคร้ัง
(3) 

1. ฉนัรู้สึกวา่โทรศพัท ์เป็นส่ิงท่ีขดัจงัหวะการ
ท างานของฉนัเสมอ และฉนัมกัจะใชเ้วลาพดูคุย
โทรศพัทม์ากเกินความจ าเป็น 

    

2. ฉนัมกัจะหยดุการท างานหรือกิจกรรมท่ีตั้งใจไว้
แลว้ร่วมพดูคุยหรือเล่นกบัเพื่อน 

    

3. ฉนัใชเ้วลาในการท ากิจกรรมบางอยา่งมาก
เกินไปแต่ผลลพัธ์ท่ีไดไ้ม่เป็นท่ีน่าพอใจ 

    

4. ฉนัมกัจะผดัวนัประกนัพรุ่ง เม่ือเจองานหนกั 
หรืองานท่ีตอ้งแข่งกบัเวลา  

    

5. ฉนัขาดการจดัล าดบัความส าคญัของงาน มกัจะ
ท างานพร้อมกนัหลาย ๆ งาน และมกัจะใชเ้วลา
ส่วนใหญ่กบังานท่ีไม่ส าคญัเลยท าใหไ้ม่สามารถ
ทุ่มเทเวลาใหก้บังานท่ีส าคญัไดเ้ตม็ท่ี 

    

6. ฉนัสามารถท างานไดต้ามแผนการใชเ้วลาท่ีวาง
ไวแ้ละมกัจะมีการขีดเส้นตายใหก้บัแผนการใช้
เวลาท่ีวางไวภ้ายใตค้วามกดดนัท่ีจะตอ้งท างานนั้น
ใหส้ าเร็จใหไ้ด ้

    

7. ฉนัมีโตะ๊เรียนหรือโตะ๊ท างานท่ีไม่เป็นระเบียบ
เรียบร้อย 
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รายการ 
ความคิดเห็น 

ทุกคร้ัง 
(0) 

บ่อยคร้ัง 
(1) 

บางคร้ัง 
(2) 

นอ้ยคร้ัง
(3) 

8. ฉนัมกัจะส่ือสารไม่ค่อยเขา้ใจกบับุคคลอ่ืน ท า
ใหเ้กิดความเขา้ใจผดิพลาด ขอ้มูลท่ีไดห้รือตอ้งการ
ไม่ถูกตอ้ง 

    

9. ฉนัมีความรับผิดชอบในการท างานอยูเ่สมอ     
10. ฉนัไม่กลา้ปฏิเสธ เม่ือผูอ่ื้นขอใหช่้วยท า
บางอยา่ง ทั้งท่ีฉนัก าลงัท างานตวัเองอยูด่ว้ย 

    

11. ฉนัไม่มีวตัถุประสงคห์รือจุดมุ่งหมายท่ีชดัเจน 
วา่ในแต่ละวนัตอ้งท าอะไรและท าไปเพื่ออะไร 

    

12. ฉนัขาดระเบียบวนิยัในการท างานใหส้ าเร็จ   
ทั้ง ๆ ท่ีรู้วา่ปัญหาคืออะไร  

    

คะแนน     
รวมคะแนน  

 
ผลการทดสอบ 
0-17 คะแนน : คุณไม่ไดว้างแผนการใชเ้วลาของตวัเอง คุณปล่อยใหส่ิ้งอ่ืนท่ีอยูร่อบตวัคุณมี

อิทธิพลต่อการใชเ้วลาของคุณ คุณไม่สามารถบริหารตวัเองได ้วธีิการบริหาร
เวลาจะช่วยใหคุ้ณเร่ิมตน้ใหม่และประสบความส าเร็จ 

18-24 คะแนน : คุณพยายามท่ีจะจดัการกบัเวลาของตวัเอง แต่คุณยงัแน่วแน่ไม่พอส าหรับ
ความส าเร็จ 

25 – 30 คะแนน : การบริหารเวลาของคุณดีอยูแ่ลว้ แต่คุณสามารถท าไดดี้กวา่น้ี 
31 – 36 คะแนน : ขอแสดงความยนิดี คุณเป็นแบบอยา่งท่ีดีส าหรับคนอ่ืนๆ ท่ีตอ้งการเรียนรู้เร่ือง

การบริหารเวลา ใหผู้อ่ื้นไดเ้รียนรู้จากคุณได้ 
 
ท่ีมา: Lothar J.Seiwert ปรีดา ล้ิมถวลิ ผูแ้ปล (2537) บริหารเวลาอยา่งเตม็คุณค่า กรุงเทพมหานคร 
 เอช.เอน็.กรุ๊ป จ ากดั 
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ใบความรู้ เร่ืองสาเหตุแห่งการบริหารเวลาไม่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ตัวเอง โดยมีพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีแสดงออกมา เช่น 

- การเอาแต่แก้ปัญหาเฉพาะหน้า  มีอะไรเขา้มาให้แก้ไขอยู่ตลอดและคิดว่า ตวัเองเป็น
ผูบ้ริหารต้องคอยแก้ปัญหา ทั้ง ๆ ท่ีปัญหาบางอย่างจะไม่เกิดข้ึนถ้าได้เตรียมการไว้
ล่วงหนา้ 

- ไม่วางแผน เพราะนึกวา่ตวัเองจ าได ้ไม่มีคู่มือช่วยจ า เช่น ไดอาร่ี หรือสมุดโนต้ ท าใหลื้ม 
เพราะมีเร่ืองเขา้มาอยูต่ลอดเวลา 

- ไม่จัดล าดับงาน หรือ จดัไม่ถูกวา่งานใดส าคญัส าหรับตวัเอง งานใดตอ้งท าเอง งานใดให้
คนอ่ืนท าได ้คิดแต่วา่ทุกอยา่งส าคญัและทุกอยา่งตอ้งท าดว้ยตนเอง 

- ไม่มีเป้าหมาย บางคนท างานไปเร่ือย ๆ ไม่มีเป้าหมาย ไม่มีจุดส้ินสุด ไม่รู้วา่งานจะจบส้ิน
เม่ือใด จึงท าใหท้  างานไม่รู้จบส้ิน 

- ไม่มีระบบ เพราะท างานไม่เหมือนกนัในแต่ละวนั เช่น หาบนัทึกอุปกรณ์ต่าง ๆ หรือ
เอกสารไม่เจอ เน่ืองจากจดัเก็บไม่เป็นระเบียบ ตอ้งคน้หาตลอด 

- เปลี่ยนแผนบ่อย ๆ  การเปล่ียนแผนบ่อย ๆ บางคนบอกว่า เพื่อความยืดหยุ่นตาม
สถานการณ์ แต่บางคร้ังก็เกิดข้ึนเพราะตั้งใจท างานอยา่งหน่ึง แต่ไปเจองานอ่ืนแลว้บอก
วา่งานท่ีตั้งใจไวเ้อาไวค้่อยท า ปัญหาจึงเกิดข้ึน จึงควรทบทวนวา่เป็นการยดืหยุน่หรือการ
ไม่มีเป้าหมาย และแผนงานท่ีแน่นอนกนัแน่ 

- คิดว่าคนอื่นท าไม่ได้ มกัเกิดข้ึนกบัผูท่ี้คิดว่าตวัเองเก่งคนเดียวคนอ่ืนไม่ไดเ้ร่ือง หรือไม่
เช่ือใจ หรือไม่ชอบใจในส่ิงท่ีคนอ่ืนท า ดงันั้นทุกอยา่งจึงท าเองแลว้ก็ท าไม่ทนั 

- ไม่มีเทคโนโลยี เพราะใชไ้ม่เป็น เคยคิดวา่จะเรียนใชค้อมพิวเตอร์ ก็ไดแ้ต่คิดวา่สักวนัจะ
เรียนแต่ก็ไม่ไดเ้รียน ทุกวนัน้ีตอ้งรออาศยัใหค้นอ่ืนช่วย 

 

ผู้อืน่ 

 

ส่ิงแวดล้อม 

ตัวเอง 
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- ผัดวันประกันพรุ่ง เป็นสาเหตุส าคญัอีกอยา่งท่ีท าให้การบริหารเวลาไม่ไดผ้ล เพราะคิด
แต่ว่าเอาไวพ้รุ่งน้ีค่อยท า หรือสัปดาห์หน้าค่อยท า สุดทา้ยกลายเป็น “ดินพอกหางหมู” 
และปัญหาในในอนาคต 

- ต้องการสมบูรณ์แบบ ถา้ทุกอยา่งไม่สมบูรณ์จะไม่อยากท า ตอ้งรอใหมี้ขอ้มูลท่ีพร้อม ให้
มีอุปกรณ์ท่ีพร้อม ใหค้นพร้อม ใหเ้งินพร้อม ฯลฯ เลยไม่ไดล้งมือท าอะไร เพราะไม่เคยมี
อะไรพร้อมสรรพขนาดนั้น 

- ไม่ตัดสินใจ ไม่กลา้เลือก อาจคิดว่ายงัไม่มีเวลา ไวใ้กล ้ๆ เส้นตามค่อยตดัสินใจ ท าให้
คนท างานท่ีต้องท าต่อมีเวลาน้อยมากในการเตรียมตัว บางคนก็กล้าตัดสินใจแต่
เปล่ียนแปลงการตดัสินใจบ่อย ก็ท  าให้เกิดปัญหามากมายตามมา จนคนท างานด้วยไม่
อยากท าเพราะไม่รู้วา่เม่ือท าแลว้จะเปล่ียนใจอีกไหม 

- หยุมหยิม คิดเล็กคิดนอ้ย เร่ืองเล็ก ท าเป็นเร่ืองใหญ่ ไม่ปล่อยวาง ใชเ้วลากบัส่ิงเล็ก ๆ ท่ี
ไม่มีค่ามาก จนท าใหง้านใหญ่เสียหายได ้

***สาเหตุของการบริหารเวลาได้ไม่ดีดังกล่าวมาจากตัวเองมากถึง 80%*** 
 
2. คนอืน่ เช่นบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งในชีวิตประจ าวนั ไม่เกิน 20% แต่ถา้เราวางแผนดีๆ เราก็จะมีวิธีการ
รับมือไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากกวา่การคอยแกปั้ญหาในวนิาทีสุดทา้ย 
 
3. ส่ิงแวดล้อม เช่น ฝนตกไปไม่ได ้น ้าท่วมสูง รถติดผดิปกติ แผน่ดินไหว ฯลฯ ซ่ึงสาเหตุหลงัน้ีอาจ
มีบา้ง แต่ไม่มากและไม่ไดเ้กิดเป็นประจ า 
 
ดงันั้นหากเราจดัการกบัตวัเองได ้ก็จะท าใหก้ารบริหารเวลาของเราผอ่นคลายไปไดม้ากทีเดียวถา้เรา
บริหารเวลาไม่ได้ เราจะต้องปรับตวัเผชิญหน้า แก้ปัญหาเฉพาะหน้าอยู่ตลอดเวลา เราจะไม่มี
ทางเลือก เหน่ือย สับสน วุน่วาย และสุดทา้ยก็ควบคุมอะไรไม่ได ้
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ใบงาน เร่ือง จับโจรขโมยเวลา 
 
ช่ือ……………….……………………………..…..สกุล……………………….…………..…….… 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามในตารางต่อไปน้ี 
 
โจรขโมยเวลาของฉนั สาเหตุ วธีิแกไ้ขท่ีเป็นไปได ้
1. 
 
 

  

2. 
 
 

  

3. 
 
 

  

4. 
 
 

  

5. 
 
 

  

6. 
 
 

  

7. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่3 เป้าหมายในชีวติ 

 
สาระส าคัญ 

เป้าหมายเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญ เป็นเข็มทิศในการด าเนินชีวิต ให้เราสามารถท าตาม 
ความฝันและความตอ้งการได ้ช่วยท าให้การใช้ชีวิตมีความชดัเจน การตั้งเป้าหมายการใช้เวลาทั้ง
เป้าหมายระยะสั้นและเป้าหมายระยะยาวตอ้งไปในทิศทางเดียวกนั เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนก าหนดเป้าหมายการใชเ้วลาในระยะสั้นได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนก าหนดเป้าหมายการใชเ้วลาในระยะยาวได ้

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. กรณีศึกษา เร่ือง คุณยายโรส หนุ่มธนาคาร และ วนัสุดทา้ยของชีวติ 
2. ใบความรู้ เร่ือง เป้าหมายในชีวติ 
3. ใบงาน เร่ือง เป้าหมายในชีวติของฉนั 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนแบ่งกลุ่ม 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คนศึกษากรณีศึกษา เร่ือง คุณยายโรส หนุ่มธนาคาร 

และ วนัสุดท้ายของชีวิต ตวัแทนแต่ละกลุ่มน าเสนอข้อคิดท่ีได้รับจากกรณีศึกษา แล้วนักเรียน 
ทุกคนร่วมกนัอภิปรายถึงความส าคญัของการวางเป้าหมาย 

4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง เป้าหมายในชีวติ 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง เป้าหมายในชีวติของฉนั 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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กรณตีัวอย่าง เร่ือง คุณยายโรส 
 

วนัแรกท่ีพวกเราเร่ิมการเรียนในมหาวิทยาลยั อาจารยข์องเราไดเ้ขา้มาแนะน าตวัและบอก
ใหพ้วกเราท าความรู้จกักบัคนอ่ืนๆ ท่ีเราไม่รู้จกัมาก่อน ผมยนืข้ึนแลว้มองไปรอบๆ และมีมือๆ หน่ึง
เอ้ือมมาจบับ่าของผม ผมหนัไปพบกบัหญิงชราร่างเล็ก ผิวหนงัเห่ียวยน่ท่ีส่งรอยยิม้อนัเป็นประกาย
มาใหผ้ม รอยยิม้นั้นท าใหเ้ธอดูสดใสอยา่งยิง่ 

หญิงชราคนนั้นกล่าวข้ึนวา่ “สวสัดี รูปหล่อ ฉนัช่ือโรส อายแุปดสิบเจด็ปี มาใหฉ้นักอด สัก
ทีสิ ผมหวัเราะกบัท่าทางของเธอและตอบอยา่งร่าเริงวา่ “แน่นอน ไดสิ้ครับ” แลว้เธอก็กอดผมอย่าง
แรง ผมถามเธอว่า “ท าไมคุณถึงมาเรียนมหาวิทยาลยัเอาตอนท่ีอายุน้อยและไร้เดียงสาอย่างน้ีละ” 
เธอตอบดว้ยเสียงปนหวัเราะวา่ “ฉนัมาหาสามีรวยๆ ท่ีฉนัจะไดแ้ต่งงานดว้ย แลว้มีลูกสักสองสาม
คน...”  ผมขดัจงัหวะเธอโดยถามว่า “ไม่เอาครับ.. ถามจริงๆ ผมสงสัยจริงๆ ว่าอะไรท าให้เธอมา
เรียนท่ีน่ี ตอนท่ีอายุขนาดน้ี ” และเธอตอบว่า “ ฉนัฝันมานานแลว้ว่าฉันจะไดป้ริญญา และตอนน้ี
ฉนัก็ก าลงัจะไดป้ริญญาท่ีฉนัฝัน ” 

หลงัเลิกเรียนวิชานั้น เราเดินไปท่ีอาคารสโมสรนกัศึกษาดว้ยกนัและนัง่กินชอคโกแลตป่ัน
ดว้ยกนั เรากลายเป็นเพื่อนกนัในทนัที ตลอดสามเดือนนั้นเราจะออกจากชั้นเรียนพร้อมกนัและจะ
ไปนั่งคุยกันไม่หยุด ผมนั้นประหลาดใจเสมอเม่ือได้ฟัง “ยานเวลา” ล าน้ีแบ่งปันความรู้ และ
ประสบการณ์ของเธอใหก้บัผม 

ตลอดปีนั้นโรสไดก้ลายเป็นสัญลกัษณ์ของมหาวิทยาลยัของเราและเธอนั้นจะเป็นเพื่อนได้
กบัทุกคน ในทุกท่ีท่ีเธอไป เธอรักท่ีจะแต่งตวัดีๆ และด่ืมด ่าอยูก่บัความสนใจท่ีนกัศึกษาคนอ่ืนๆ  มี
ใหก้บัเธอ เธอไดใ้ชชี้วติอยา่งเตม็ท่ี 

เม่ือถึงตอนส้ินสุดภาคการศึกษา เราไดเ้ชิญโรสให้มาพูดท่ีงานเล้ียงของทีมฟุตบอลของเรา 
ผมไม่เคยลืมเลยวา่เธอไดส้อนอะไรใหก้บัเรา 

พิธีกรแนะน าตวัเธอ และเธอก็เดินข้ึนมาท่ีแท่นตอนท่ีเธอก าลงัเตรียมตวัท่ีจะพูดตามท่ีเธอ
ตั้งใจนั้น เธอท าการ์ดท่ีบนัทึกเร่ืองท่ีเธอจะพดูตกพื้น เธอทั้งอาย ทั้งประหม่า แต่เธอก็โนม้ตวัเขา้หา
ไมโครโฟนแลว้บอกวา่ “ ขอโทษดว้ยนะ ท่ีฉนัซุ่มซ่าม ฉนัเลิกกินเบียร์มาตั้งนานแลว้ แต่วสิก้ีพวกน้ี
มนัแรงจริงๆ ... ฉนัคงจะเอาบทของฉนัมาเรียบเรียงใหม่ไม่ทนัแลว้ งั้นฉนัก็คงไดแ้ค่บอกเร่ืองท่ีฉนั
รู้ใหก้บัพวกคุณก็แลว้กนั ” 

พวกเราทุกคนหวัเราะกนัทอ้งแข็ง เธอเร่ิมตน้วา่ “ พวกเราทุกคนนั้นไม่ไดห้ยุดเล่น เพราะ
เราแก่หรอก แต่เราแก่เพราะว่าเราหยุดเล่น ท่ีจริงแล้วมีเคล็ดลับสู่การเป็นหนุ่มสาวอยู่เสมอ มี
ความสุขและประสบความส าเร็จอยู ่4 ประการ ” 
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1. พวกคุณจะตอ้งหวัเราะ และมีเร่ืองสนุก ๆ ข าขนัทุกวนั 
2. พวกคุณจะตอ้งมีความฝัน เม่ือไรก็ตามท่ีคุณสูญเสียความฝันของคุณไป คุณจะตาย มีคน

มากมายท่ียงัเดินไปเดินมาอยูท่ ั้ง ๆ ท่ีตายไปแลว้ และไม่รู้ตวัดว้ยซ ้ าวา่ตายไปแลว้ 
3. การท่ีคุณ “แก่ข้ึน” กบั “เติบโตข้ึน” นั้นมนัต่างกนัมาก ถา้คุณอายสิุบเกา้แลว้นอนอยูบ่น

เตียงเฉยๆ ปีหน่ึง และไม่ท าอะไรเป็นช้ินเป็นอนัเลยตลอดทั้งปี คุณก็จะอายยุีสิ่บ ถา้ฉนัอาย ุ แปดสิบ
เจ็ดแลว้นอนเฉยๆ ไม่ท าอะไรเลย ตลอดทั้งปี ฉนัจะอายุแปดสิบแปด ทุก ๆ คนนั้นจะแก่ข้ึนทั้งนั้น 
ไม่จ  าเป็นตอ้งอาศยัความสามารถอะไรเลย ประเด็นของการ “ เติบโต ” นั้น อยูท่ี่การแสวงหาโอกาส
ในการเปล่ียนแปลง 

4. อยา่ทิ้งอะไรท่ีท าให้เสียใจภายหลงั คนสูงอายสุ่วนใหญ่นั้นไม่เสียใจกบัส่ิงท่ีไดท้  าลงไป
แลว้ แต่มกัเสียใจกบัส่ิงท่ียงัไม่ไดท้  า คนท่ีกลวัความตายนั้นมีแต่คนท่ียงัมีส่ิงท่ีตอ้งเสียใจคา้งคาอยู่
เธอจบการพดูของเธอดว้ยการร้องเพลง “ The Rose ” อยา่งกลา้หาญ และเธอไดแ้นะน าใหพ้วก 

เราทุกคนศึกษาเน้ือร้องของเพลงนั้นและเอาความหมายเหล่านั้นมาใช้กบัชีวิตประจ าวนั
ของพวกเรา เม่ือส้ินปีการศึกษานั้น โรสได้รับปริญญาท่ีเธอได้เร่ิมฝันไวเ้ม่ือนานมาแล้ว หน่ึง
สัปดาห์หลงัจากจบการศึกษาโรสจากไปอยา่งสงบ เธอนอนหลบัไปและไม่ต่ืนอีกเลย นกัศึกษากวา่
สองพนัคนไปร่วมพิธีศพของเธอ เพื่อแสดงความเคารพต่อหญิงชราผูว้เิศษ ผูท่ี้ไดส้อนใหพ้วกเขาได้
รู้ดว้ยการกระท าใหเ้ห็นเป็นตวัอยา่งวา่ไม่มีค  าวา่สายเกินไปท่ีจะเป็นทุกส่ิงท่ีคุณสามารถเป็นได ้

บทเรียนของเร่ืองน้ีท าให้เราเห็นวา่ ความฝันของคนเรามีพลงั มนัช่วยท าให้เราไดม้องเห็น
ส่ิงท่ีเราท าอยูว่า่ตรงกบัความตอ้งการของเราหรือไม่ มนัท าให้เราเติบโตข้ึน และถึงแมฝั้นนั้นจะไม่
เป็นจริง แต่เราก็ยงัภูมิใจท่ีเรามีความฝัน 
 
ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2555) Effective Time Management การบริหารเวลาอยา่งมี 
         ประสิทธิภาพ กรุงเทพมหานคร ดีโฟ คอนซลัแทน็ท์ 
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กรณีศึกษา เร่ือง วนัสุดท้ายของชีวติ 
 

“ ถา้วนัสุดทา้ยของชีวติก าลงัจะมาถึง วนัน้ีก็คือวนัเร่ิมตน้ของชีวติ ” 
มีคนรู้จกัอยูค่นนึงทุกวนัน้ีก็ไม่รู้จะบอกวา่โชคดีหรือโชคร้ายกนัแน่ เป็นผูช้ายท่ีเขา้ข่ายของ

กลุ่มเส่ียงก็วา่ได ้เอาทุกอยา่งยกเวน้การพนนัคนน้ีแหละครับ ท่ีผลการตรวจเลือดประจ าปีออกมาวา่ 
เขาเลือดบวก แต่หมอยงัไม่ยืนยนั แลว้ก็นดัให้ไปตรวจใหม่อีกสามเดือน เป็นอนัว่าหลงัวนัตรวจ
เลือดและรู้ผลเท่านั้นแหละละครชีวติดบัทนัที งานการไม่ไปท า หลบตวัอยูก่บับา้นประมาณอาทิตย์
นึงได ้พอเพื่อน ๆ เจอหนา้เคา้อีกที คราวน้ีเปล่ียนไปคนละคนเลย เพื่อนชวนไปไหนก็ไม่ไปเลิกงาน
แลว้ก็ไปหาแฟน พาแฟนไปทานขา้วกบัพ่อแม่ท่ีบา้น เหลา้บุหร่ีก็ไม่แตะอีกเลย แลว้ก็ไม่พดูถึงเร่ือง
ผลการตรวจเลือดอีก เขากลบัมาท าทุกอยา่ง เล่นกีฬา เท่ียวต่างจงัหวดั พาพ่อแม่เท่ียว จนบางทีเราก็
อดสงสัยไม่ไดว้า่ชีวิตมนัมี 48 ชัว่โมงหรือไง เพราะมนัใชเ้วลาทุกนาทีคุม้มาก จนกระทัง่ทางบา้น
และแฟนแปลกใจ อดไม่ได้ท่ีจะแอบโทรถามเพื่อนว่าเขาเป็นอะไรเหรอ ท าตวัเหมือนคนซ้ึง 
สัจธรรมเลย ตอนนั้นพวกเราก็อ้ึง เพราะทุกคนรู้ดีว่าเพราะอะไร แต่ก็มีเพื่อนคนนึง พูดขั้นมาว่า      
น่ีถา้มนัเป็นคนดียงัง้ีแต่แรกมนัก็ไม่ตอ้งตามแลว้หละ ทุกวนัน้ีมนัฟ้ืนกลบัมาเป็นคนอีกคร้ัง 

หลงัจากนั้นสามเดือนให้หลงั ผลตรวจเลือดปรากฏวา่ไม่มีเลือดบวก เขาดีใจมาก ท่ีพระเจา้
ส่งเขาไปดดันิสัยในนรกมาสามเดือน ทุกวนัน้ีมนัรักครอบครัว รักแฟน แลว้พวกเราก็คิดวา่มนัท า
ทุกอยา่งไดดี้เท่าท่ีคนรักควรจะท า จนบางทีอดอิจฉาไม่ได ้อยากให้ชีวิตเฉียด ๆ อะไรอยา่งนั้นบา้ง 
ชีวิตของเราเร่ิมตน้เม่ือวนัท่ีเรารู้ตวัว่าก าลงัจะตาย หรือจงใช้ชีวิตวนัน้ี ให้เหมือนว่าวนัน้ีเป็นวนั
สุดทา้ยของชีวิต มนัก็เหมือนกบัวา่ คนเราไม่รู้จกัคุณค่าของชีวิตจนวนัสุดทา้ยของชีวิตมาถึง วนันั้น
แหละ ท่ีเร่าจะรู้วา่อยากท าอะไร แลว้ท าไมเราตอ้งรอจนกระทัง่ถึงวนัสุดทา้ยมาถึงก่อน จึงคิดจะท า
อะไรท่ีใจอยากท า แลว้สมมติวา่พรุ่งน้ีคุณก าลงัจะจากคนท่ีคุณรักไป วนัน้ีคุณจะท าอะไรใหเ้ขาบา้ง 

เพราะฉะนั้นเราควรตอ้งมีเป้าหมายและท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายนั้น เราไม่รู้หรอ
กวา่จะมีเวลาอีกแค่ไหน จะมีโอกาสไหมและบางทีมนัก็สายเกินไปก็มี เราอาจโชคไม่ดีเหมือนชาย
หนุ่มในเร่ืองท่ีเป็นเพียงแต่ฝันร้ายท่ีคิดว่าตวัเองเป็นโรคร้าย เราอาจไม่โชคดีเช่นนั้นก็ได ้ เร่ิมตน้
ตั้งเป้าหมายและเดินหนา้ท าเสียตั้งแต่วนัน้ี ก่อนท่ีอะไร ๆ จะสายเกินไป 
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กรณีศึกษา เร่ือง หนุ่มธนาคาร 
 

หนุ่มธนาคารคนหน่ึงเพิ่งรับเงินเดือนและอยากจะผ่อนคลายให้สมกบัความเหน็ดเหน่ือย 
เขานัง่ทานอาหารและฟังเพลงท่ีร้านแห่งหน่ึงแถวตลาดคลองเตย เม่ือเวลาล่วงเลยถึงเท่ียงคืนและ
ร้านคา้เองก็ก าลงัจะปิดเขาเดินออกจากร้านดว้ยอาการมึน ๆ ก่อนจะมาโบกแท็กซ่ีมิเตอร์ท่ีขา้งถนน
แทก็ซ่ีจอดและเขาก็ข้ึนนัง่ดา้นหลงั “พี่จะไปไหนครับ” คนขบัแทก็ซ่ีถามอยา่งสุภาพ ชายหนุ่มเงียบ
อยูส่ักพกัก่อนจะถอนหายใจแลว้ตอบวา่ “ไปไหนก็ได ้...ไปเร่ือยๆ” เขาเองก็ยงัไม่รู้วา่จะไปไหนดี รู้
แต่วา่ข้ึนนัง่แทกซ่ีแลว้มีหลกัประกนัวา่ไม่ตอ้งเดิน คนขบัแท็กวี่ขบัไปไดซ้กัพกัก็หนัมาถามอีก “ พี่
ครับผมจะถึงใตท้างด่วนแลว้ พี่จะไปไหนครับ” “ไปเร่ือยๆ ...ไม่ตอ้งห่วงมิเตอร์ข้ึนเท่าไรมีเงินจ่าย 
” เขาตอบเหมือนตดัร าคาญ “ ถา้งั้นผมวิ่งข้ึนทางด่วนแลว้กนันะครับ ” คนขบัแท็กซ่ีตดัสินใจเอง 
เขาขบัรถมานานพอประมาณจนเกือบถึงบางนาจึงถามอีกคร้ัง “ พี่ครับผมมาถึงบางนาแล้ว...ไม่
ทราบวา่พี่จะไปไหนครับ ” “ เฮย้...ท าไมถามบ่อยจงั...ไปไหนก็ไดไ้ปเร่ือยๆ” “ ครับ...ถา้งั้นผมกลบั
ทางเดิมไปคลองเตยนะครับ ” วา่แลว้คนขบัแทก็ซ่ีก็วนมาท่ีคลองเตย 

ระยะเวลาผา่นไป และเขากลบัมาท่ีทางด่วนเช่นเดิม คนขบัแท็กซ่ีจึงถามข้ึนวา่ “พี่ครับผม
มาใตท้างด่วนอีกแลว้...ไม่ทราบวา่พี่จะไปไหนครับ” “ไปไหนก็ไดน่้า ไม่ตอ้งเป็นห่วงมิเตอร์ข้ึนอัว๊
ก็จ่ายเงิน” “ครับ” 

คนขบัแท็กซ่ีขบัรถข้ึนทางด่วนมาลงบางนา แลว้ก็กลบัไปคลองเตยใหม่ เขาข้ึนลงทางด่วน
เป็นคร้ังท่ี 3 และพยายามถามผูโ้ดยสาร แต่ไม่ได้ค  าตอบ ความอดทนเขามีขีดจ ากดั จนในคร้ัง
สุดทา้ย เขาไดถ้ามอีกคร้ัง “ พี่ครับ ผมวนมา 3 รอบแลว้นะครับ พี่จะไปไหนครับ ” “ เฮย้...ท าไม
ถามจงั ก็บอกแลว้วา่ไปเร่ือย ๆ มีจะเงินจ่ายก็แลว้กนั ” คนขบัรถแท็กซ่ีตดัสินใจเล้ียวรถเขา้โรงพกั 
เปิดประตูแลว้ลงมาเปิดประตูหลงั “ ลงมาเลย...แลว้จ่ายเงินมาทั้งหมด 350 บาท ” คนขบัแท็กซ่ีพูด
พลางดึงตวัชายหนุ่มลงจากรถ ต ารวจท่านหน่ึงเห็นเสียงดงัโวยวายจึงรีบเขา้มาไกล่เกล่ีย “ น่ี...ผมมี
เงิน ไม่ไดข้อข้ึนฟรี ” ชายหนุ่มพูดพร้อมควกัเงินสดออกมาให้ดู ต ารวจเห็นดงันั้นก็ถามแท็กซ่ีว่า     
“ เออ...เขาก็มีเงินน่ี ท าไมไม่ไปกบัเขาต่อละ ” แท็กซ่ีตอบอยา่งมีอารมณ์ใส่หนา้ชายหนุ่มคนนั้นว่า  
“ ผมเบ่ือครับผมวนมา 3 รอบแลว้ ไม่รู้วา่มนัจะไปไหน จ่ายเงินมาผมไม่ไปกบัมนัแลว้ ” 

ค าถามท่ีเราตอ้งถามก็คือ คนขบัแท็กซ่ีไดเ้งิน แต่เหตุไฉนเขายงัเบ่ือ ก่อนจะตอบค าถามน้ี  
ก็ตอ้งถามเราเช่นกนัวา่ เราท างานไดเ้งินเดือนไหม ก็คงเช่นกนั แลว้เราเบ่ือไหม ถา้เราเบ่ือ เบ่ือท่ีตอ้ง
พบกบัสภาพจ าเจ งานเก่าๆ วนไปเวียนมา ไม่รู้ท  าไปเพื่ออะไร เราก็อาจจะคลา้ยกบัคนขบัแท็กซ่ีน้ี  
ก็ไดเ้พราะเราไม่มีเป้าหมายในการท างานนั้นๆ 
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แลว้คนไม่มีเป้าหมายในชีวิตยิ่งน่าเบ่ือกว่าน้ีอีกหลายเท่า ท างานไปวนั ๆ แต่ไม่รู้วา่ตวัเอง
ตอ้งการอะไร และแน่นอนไม่มีใครบอกเราไดว้า่ตอ้งการอะไร เราตอ้งคน้หาและบอกตวัเอง ดงันั้น
เป้าหมายจึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ ภารกิจแรกของเรา คือ ตอ้งมีความฝันกล้าท่ีจะต้อง
ตั้งเป้าหมายใหก้บัชีวติของตวัเอง 
 
ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2555) Effective Time Management การบริหารเวลาอยา่งมี 
         ประสิทธิภาพ กรุงเทพมหานคร ดีโฟ คอนซลัแทน็ท ์
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ใบความรู้ เร่ือง เป้าหมายในชีวติ 
 

การก าหนดเป้าหมายนั้น เป็นจุดเร่ิมต้นของการบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิผล โดย
เป้าหมายเปรียบเสมือนเข็มทิศบอกทางให้ทราบถึงส่ิงท่ีควรท า และเม่ือก าหนดเป้าหมายข้ึนแลว้ก็
จะท าให้ทราบไดว้่าอะไรเป็นส่ิงส าคญัทีสุดท่ีตอ้งท าให้ส าเร็จลุล่วงไปในแต่ละวนั แต่ละสัปดาห์ 
และแต่ละเดือน เป้าหมายสามารถเป็นแนวทางในการบริหารจดัการเวลา โดยการช่วยให้จดัล าดบั
ความส าคญัของงานต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าได ้

การก าหนดเป้าหมาย คือ กระบวนการในการก าหนดผลลพัธ์ของการท างาน ซ่ึงเป็นผลลพัธ์
ท่ีมีค่าควรแก่ความพยายามของผูท้  างาน โดยเป้าหมายนั้นตอ้งเป็นส่ิงท่ีคุณมัน่ใจว่าสามารถท าให้
ส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยตนเอง  

 
การก าหนดเป้าหมาย และการวดัความส าเร็จน้ันช่วยให้คุณสามารถ 

- ทุ่มเทความสนใจใหก้บัส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดได ้
- ก าหนดทิศทางในการท างานใหส้มาชิกทุกคนในทีมมุ่งไปทิศทางเดียวกนั 
- ใชพ้ลงังานท่ีนอ้ยลงในการจดัการกบังานท่ีไม่ส าคญั 
- หลีกเล่ียงส่ิงท่ีท าใหเ้สียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์ 
- สร้างแรงจูงใจใหแ้ก่ตวัเอง 
- เพิ่มความพึงพอใจในการท างานใหแ้ก่ตนเอง 
 
เป้าหมายทีจ่ะเป็นแนวทางทีด่ีควรมีลกัษณะดังต่อไปนี้ 
1. มีความชัดเจน : หลีกเล่ียงการก าหนดเป้าหมายท่ีคลุมเครือ เน่ืองจากความไม่ชดัเจนน้ีจะ

ท าใหปั้ญหาในการบริหารเวลามีความซบัซอ้นยิง่ข้ึน 
2. มีกรอบเวลาในการด าเนินการให้บรรลุเป้าหมาย : คุณจ าเป็นต้องบรรลุเป้าหมายท่ี

ก าหนดไวภ้ายในสัปดาห์น้ี หรือภายในส้ินปีน้ี 
3. สามารถวดัผลได้ : หากคุณไม่สามารถวดัความคืบหนา้ของการท างานเทียบกบัเป้าหมาย

ท่ีวางไวไ้ด ้คุณก็จะไม่สามารถทราบไดเ้ลยวา่ เม่ือไรท่ีคุณจะบรรลุผลตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
4. มีความส าคัญ : เป้าหมายท่ีก าหนดไวค้วรจะใหผ้ลตอบแทนท่ีมีคุณค่า 
5. มีความท้าทายแต่สามารถท าให้ส าเร็จได้ : เป้าหมายท่ีดีควรเป็นเป้าหมายท่ีท าให้คุณมี

ความพยายามในการท างานอยา่งเตม็ท่ี 
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การเขียนรายการของเป้าหมายจะช่วยให้เราชดัเจนมากข้ึน เปรียบเหมือนกบัภาพแห่งความ
ฝันของเรา ความฝันจะท าให้เรามีความหวงั และมีพลงั และแน่นอนความฝันเช่นน้ีเป็นความฝันท่ีมี
ก าหนด ไม่ใช่ความฝันลมๆ แลง้ๆ เพราะเราคาดไวว้่าเม่ืออายุ 60 ปี เราจะไดท้  าส่ิงต่างๆ เหล่านั้น
ผา่นไปแลว้ การเขียนเป้าหมายทั้งระยะสั้นตอ้งมีความสอดคลอ้งกบัเป้าหมายระยะยาว 

 
เป้าหมาย 5 ด้านทีส่ าคัญในชีวติ 
1. ดา้นสุขภาพ 
2. ดา้นชีวติการท างาน 
3. ดา้นชีวติครอบครัว 
4. ดา้นสัมพนัธภาพกบัสังคมเพื่อนฝงู 
5. จิตใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

การก าหนดเป้าหมาย และการวางแผนทีชั่ดเจน 

เปรียบเหมือนเป็นดวงประทีป ส่องน าทางในเวลาค ่าคืน 
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ใบงาน เร่ือง เป้าหมายในชีวติของฉัน 
 
ช่ือ..........................................................................นามสกลุ....................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามในตารางต่อไปน้ี 
เป้าหมาย เป้าหมายระยะสั้น 

(ภายใน 1 ปี) 
เป้าหมายระยะยาว 
(ภายใน 3-5 ปี) 

1) ดา้นสุขภาพ 
 

 
 
 
 

 

2) ดา้นชีวิตการเรียน  
 

 
 
 
 

 

3) ดา้นชีวิตครอบครัว  
 
 
 

 

4) ดา้นสัมพนัธภาพกบัสังคม
เพื่อนฝงู 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

5) ดา้นจิตใจ  
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่4 ล าดับความส าคัญ 

 
สาระส าคัญ 

เวลาท่ีมีอยู่ของบุคคลไม่เพียงพอท่ีจะท าให้บุคคลนั้นบรรลุเป้าหมายของส่ิงท่ีอยากท าได้
ทั้งหมด ดงันั้นการจดัล าดบัความส าคญัของเป้าหมายให้เหมาะสมกบัแต่ละบุคคลจึงมีความจ าเป็น
และเป็นแรงจูงใจในการพฒันาตนเองใหเ้ตม็ศกัยภาพต่อไป 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถจดัล าดบัความส าคญัของเป้าหมายในการใชเ้วลาได ้
2. เพื่อให้นกัเรียนพิจารณาล าดบัความส าคญัตามความเหมาะสมของตนเอง เพื่อให้บรรลุ

เป้าหมายท่ีวางไวไ้ด ้
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. ภาชนะใส , กอ้นหินขนาดใหญ่ , กอ้นกรวด , ทราย , น ้า 
2. ใบความรู้ เร่ือง การจดัความส าคญัของเวลา 
3. ใบงาน เร่ือง จดัล าดบัความส าคญั 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนท าการทดลอง เร่ืองจดัล าดบัความส าคญั โดยครูน าเอาภาชนะใสรูปร่างแบบ

อ่างข้ึนมาวางบนโต๊ะแล้วเอาก้อนหินขนาดใหญ่ค่อย ๆ ใส่ลงไปในภาชนะทีละกอ้น เม่ือหินเต็ม
ภาชนะและไม่สามารถท่ีจะเติมหินไดอี้กต่อไป ครูถามนกัเรียนวา่ “ มนัเตม็หรือยงั ” นกัเรียนทุกคน
ตอบ หลงัจากนั้นครูน ากอ้นกรวดออกมา แลว้ค่อย ๆ ใส่ลงในภาชนะพร้อมกบัเขย่าภาชนะ ท าให้
กอ้นกรวดเคล่ือนตวัตกลงไปในช่องว่างของหินกอ้นโต ครูถามนกัเรียนว่า “ เต็มหรือยงั ” ครูเอา
ทรายเทใส่ลงในภาชนะ แลว้เขยา่ใหท้รายวิง่ลงไปในช่องวา่งระหวา่งหินกอ้นใหญ่และระหวา่งกอ้น
กรวด ครูถามนกัเรียนวา่ “ มนัเตม็หรือยงั ” ครูเทน ้าใส่ลงไป หลงัจากนั้นครูถามนกัเรียนวา่ครูก าลงั
แสดงอะไรให้นักเรียนดู ( ครูก าลังสอนนักเรียนว่าถ้านักเรียนไม่ใส่หินก้อนใหญ่ลงไปก่อน 
นกัเรียนจะไม่มีวนัใส่มนัลงไปอีกไดเ้ลย ) ครูถามนกัเรียนจะเปรียบเทียบหินกอ้นใหญ่ไดก้บัอะไร
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ในชีวิตนกัเรียน เช่น ครอบครัว การศึกษา สุขภาพ ฯลฯ มนัอาจจะเป็นอะไรก็ได ้แต่ตอ้งจ าไวว้่า   
ท าหินกอ้นใหญ่ ๆ ก่อนไม่อย่างนั้น นกัเรียนก็จะไม่ไดท้  ามนัเอาซะเลย ตอนน้ีนกัเรียนอาจมีเวลา
ว่าง ลองคิดดูซิว่าอะไรคือ “ หินกอ้นใหญ่ในชีวิตของคุณ ” ครูสรุป เราตอ้งใส่ส่ิงส าคญัลงไปใน
ภาชนะก่อน เพื่อให้เราท าส่ิงท่ีควรท า ภาชนะนั้นก็เปรียบเหมือนเวลาท่ีมีจ  ากดั ถา้เราใส่กรวดทราย
หรือน ้าลงไปก่อน ก็จะไม่มีเวลาใหส้ าหรับส่ิงท่ีส าคญั ๆ ซ่ึงก็คือหินกอ้นใหญ่ของเรานัน่เอง 

4. แลว้ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัสาเหตุการเลือกล าดบัความส าคญัของวตัถุในถงั 
5. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง การจดัความส าคญัของเวลา 
6. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง จดัล าดบัความส าคญั 
7. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
8. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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ใบความรู้ เร่ือง การจัดความส าคัญของเวลา 
 

ตารางท่ีจะช่วยวางแผนจดัล าดบังานตามเง่ือนไขเวลา ท่ีเป็นท่ีรู้จกัดี คือตารางท่ีพิจารณา
ตามความส าคญั และความเร่งด่วน เราสามารถแบ่งงานออกเป็น 4 ส่วน ตามตารางเมทริกซ์ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช่องที ่1 คือ งานส าคัญและเร่งด่วน 

งานประเภทน้ีเป็นงานท่ีจ าเป็นและตอ้งท าทนัที เช่น ปวดหวัมากทนไม่ไหวตอ้งไปหาหมอ 
ตอ้งสอบตอ้งส่งงาน งานเหล่าน้ีเราไม่มีโอกาสไดผ้ดัผ่อนไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้ตอ้งท าจะถือว่า
เราถูกบงัคบัจากเหตุการณ์นั้น เพราะถา้ไม่ท าเด๋ียวนั้นจะก่อให้เกิดปัญหาได ้หากวิเคราะห์ดูงาน
ประเภทน้ี เกิดข้ึนไดจ้าก 2 ลกัษณะคือ 

ลกัษณะแรกเกิดจากการถูกบงัคบัจากส่ิงอ่ืนหรือคนอ่ืนโดยท่ีเราไม่คาดคิดก่อน และเราเป็น
ผูถู้กกระท า เป็นงานท่ีคนอ่ืนสั่งใหเ้ราท า เป็นงานท่ีเกิดจากปัจจยัภายนอก ซ่ึงยากท่ีจะควบคุม 

1 

ตอ้งท ำเด๋ียวน้ี 

วนัสุดทำ้ยแลว้ 

ถำ้ไม่ท ำจะมีปัญหำ 

 

 

 

เร่งด่วน 

3 

เร่ืองท่ีขดัจงัหวะ 

ไม่มีผลกบัเรำ 

ไม่ท ำก็ไม่กระทบ 

 

 

 

ส าคัญ 

เร่งด่วน 

ไม่ส าคัญ 

  2 

กำรวำงแผน 

กำรเตรียมตวั 

กำรพฒันำตนเอง 

กำรดูแลสุขภำพ 

 

 

 

ไม่เร่งด่วน 

ส าคัญ 

  4 

หยมุหยมิ 

ไม่เก่ียวกบังำน 

เสียเวลำ ไม่ส ำคญั 

 

 

 

ไม่ส าคัญ 

 

ไม่เร่งด่วน 
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ลักษณะท่ีสองเกิดจากการท่ีเราผดัวนัประกันพรุ่งหรือไม่ได้ดูแลป้องกันไว้แต่เน่ินๆ  
เม่ือมาถึงก าหนดเส้นตายหรือวนัท่ีเกิดปัญหานั้นเราไม่มีทางเลือกอ่ืน นอกจากตอ้งท ามนัเด๋ียวน้ี  
งานลกัษณะน้ีเป็นงานท่ีเกิดจากนิสัยการกระท าของเราเอง เป็นตวัช้ีให้เห็นถึง การบริหารเวลาของ
เราหากเรามีการวางแผน หรือด าเนินการก่อนจะท าให้งานประเภทส าคญัและเร่งด่วนน้ีลดลง เราไม่
จ  าเป็นจะตอ้งลุกล้ีลุกลน และวุน่วายมากนกั 

หากมีงานประเภทน้ีมากเกินไปจะท าให้ชีวิตเรามีแต่เร่ืองวุน่ ๆ เราจะถูกควบคุมและกดดนั
ดว้ยเหตุการณ์ต่างๆ จนดูเป็นคนท่ีไร้ระเบียบคนรอบขา้งก็จะเอือมระอา เราอาจเรียกไดว้า่เป็นคนท่ี
ท างานหนัก แต่ไม่ฉลาดนักก็คงได้ ผลท่ีตามมาคือ จะท าให้เราเครียด หมดแรง ยุ่งอยู่กบัวิกฤต  
ร้อนรน รวมทั้งยุง่เหยงิตลอดเวลา 
 
ช่องที ่2 คืองานส าคัญแต่ไม่เร่งด่วน 

งานประเภทน้ีเป็นงานท่ีแสดงให้เห็นถึงความเป็นมืออาชีพ ในเร่ืองการบริหารเวลาแต่ละ
คน เพราะเป็นงานท่ีเน้นประสิทธิผลของคนท างาน คนท่ีเนน้ท างานดา้นน้ีมากเพราะเขารู้ว่าอะไร
ส าคญั อะไรไม่ส าคญั อะไรควรท า อะไรไม่ควรท า เขาจึงใหเ้วลาท าส่ิงเหล่าน้ีก่อน ซ่ึงจะท าใหเ้ขามี
ความยดืหยุน่และมีเวลาพินิจพิจารณางานท่ีส าคญัเหล่าน้ีไดเ้พียงพอ 

งานเหล่าน้ีแมจ้ะส าคญัแต่ก็เป็นงานท่ีหลายคนมกัจะผดัผ่อน และเล่ือนออกไปโดยไม่มี
ก าหนด หรือไม่ก็มกัจะเป็นงานท่ีไดเ้ร่ิมตน้แลว้แต่ก็คา้งเอาไว ้จนกระทัง่ถึงเส้นตาย 

หากเราวิเคราะห์ดูจะเห็นว่าเม่ือเวลาผ่านไป ถา้งานประเภทน้ียงัไม่ไดรั้บการปฏิบติั และ
เป็นงานท่ีมีก าหนดเส้นตาย และเส้นตายก าลงัจะมาถึง งานน้ีจะเปล่ียนเป็นงานท่ีส าคญัและเร่งด่วน 
นั้นคือเปล่ียนสภาพเป็นงานประเภทท่ี 1 ข้ึนมา เราควรใหเ้วลาในการด าเนินการงานน้ีมากข้ึน เพราะ
งานน้ีมีความส าคญัและเน้นกระบวนการป้องกนัมากกว่าการไล่ตามปัญหา งานประเภทน้ีเรามี
โอกาสควบคุมและมีความยดืหยุน่ไดม้ากกวา่ประเภทท่ี 1 และงานประเภทน้ีจะสร้างภาวะความเป็น
ผูน้ าแก่ตวัเราได ้โดยเฉพาะผูน้ าท่ีเน้นการวางแผน การป้องกนั สร้างความสัมพนัธ์ และแสวงหา
โอกาสใหม่ และใหเ้วลาพกัผอ่นส าหรับตนเอง คนใหเ้วลากบังานน้ีมากจะท าให้เขามีวสิัยทศัน์ มอง
การณ์ไกล มีความสมดุลในชีวิต เป็นคนมีระเบียบวินยั ควบคุมตนเองไดดี้ และไม่ค่อยเจอวิกฤติ 
อย่างไรก็ตามจากการศึกษางานประเภทน้ีมกัไดรั้บการผดัวนัประกนัพรุ่ง คนส่วนมากให้เวลาไม่
มากนกักบังานน้ี ท าใหพ้วกเขาตอ้งประสบปัญหาในการท างานในขณะน้ี 
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ช่องที ่3 คืองานไม่ส าคัญแต่เร่งด่วน 
งานประเภทน้ีเป็นงานท่ีแสดงให้เห็นถึงการไม่กลา้ตดัสินใจและไม่ควบคุมสถานการณ์

ของคนท างาน หลายคนมกัจะท างานแบบลุย ๆ คิดวา่เด๋ียวก็ดีไปเอง งานประเภทน้ีจะมีแต่เร่ืองด่วน
กบัด่วนท่ีสุด กล่าวคือ เม่ือมีภาระงานเกิดข้ึน คนท างานก็ลงในตารางตามความเร่งด่วนและลุยงาน
ให้เสร็จ โดยไม่เนน้วา่ งานนั้นจะส่งผลต่อความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือไม่ งานเหล่าน้ีเป็น
งานท่ีเผชิญหนา้ รอใหต้ดัสินใจ หากเราไม่รู้จกัปฏิเสธหรือรีบตดัสินใจ จะท าใหเ้ราตอ้งเสียเวลามาก 
จนมีผลใหง้านอ่ืน ๆ ท่ีควรท าไม่ไดท้  า หากวเิคราะห์ดูจะเห็นวา่ งานเหล่าน้ีเป็นงานท่ีขดัจงัหวะจะมี
มาเป็นระยะ หากไม่มีการปฏิเสธก็จะมีภาระงานท่ีหนกัใครๆ ก็มกัจะโยนงานมาให้เรา จนเราไม่มี
เวลาท างานอ่ืนท่ีส าคญักวา่ เราควรลดการใชเ้วลากบังานประเภทน้ีลง ตอ้งกลา้ตดัสินใจ กลา้ปฏิเสธ 
หรือหาทางลดการใชเ้วลาใหน้อ้ยท่ีสุด จะไดไ้ม่เสียเวลาไปมากนกั 
 
ช่องที ่4 งานไม่ส าคัญและไม่เร่งด่วน 

งานประเภทน้ีเป็นงานท่ีเราท าไปตามอารมณ์หรือความรู้สึกทั้งท่ีไม่ควรตอ้งท าเลย ท าให้
เราเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ หากเรามาวิเคราะห์ดูจะเห็นว่างานประเภทน้ีท าให้เราเพลิดเพลิน  
แต่ไม่ก่อใหเ้กิดผลตามเป้าหมายของชีวตินกั งานประเภทน้ีควรตอ้งตดัออกจากชีวติใหม้ากท่ีสุด 

งานทั้ง 4 ประเภทน้ี งานใดจะจดัอยูใ่นประเภทใดนั้นยอ่มแลว้แต่ชีวิต และเป้าหมายของแต่
ละคน  การจดัสรรเวลาวา่งานแต่ละประเภทอยูใ่นช่องไหน เราใชเ้ป้าหมายเป็นหลกัวา่ งานใดจะท า
ให้เขา้ใกลเ้ป้าหมายมากท่ีสุด ก็คืองานนั้นส าคญั งานใดท่ีไม่เก่ียวกบัเป้าหมายชีวิตท่ีเราตั้งไวก้็ไม่
ส าคญั ตารางทั้ง 4 ช่องน้ีจะช่วยให้เราวิเคราะห์และเห็นภาพในการวางแผนการท างานของเราได้
เป็นอยา่งดี 
 
ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2555) Effective Time Management การบริหารเวลาอยา่งมี 
  ประสิทธิภาพ กรุงเทพมหานคร ดีโฟ คอนซลัแทน็ท์ 
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ใบงาน เร่ือง จัดล าดับความส าคัญ 
 
ช่ือ............................................................................นามสกุล............................................................. 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนวางแผนจดัล าดบังานหรือกิจกรรมของตนเองโดยพิจารณาตามล าดบั

ความส าคญัและความเร่งด่วนลงในตาราง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

1 

 

 

 

 

 

 

เร่งด่วน 

ส าคัญ 

2 

 

 

 

ไม่เร่งด่วน 

ส าคัญ 

ไม่ส าคัญ 

3 

 

 

 

 

 
เร่งด่วน 

4 

 

 

 

 

 
ไม่ส าคัญ 

ไม่เร่งด่วน 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่5 แผนการใช้เวลาประจ าวนั 

 
สาระส าคัญ 

การเขียนแผนการใช้เวลาประจ าวนั เป็นแผนการใช้เวลาท่ีเล็กท่ีสุด เป็นเคร่ืองมือการ
จดัสรรเวลาเพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน 1 วนั  และน าไปสู่แผนการใชเ้วลาท่ีใหญ่กวา่น้ีได ้
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าวนัได ้
2. เพื่อให้นกัเรียนสามารถวเิคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ี

เกิดข้ึน และวธีิการแกปั้ญหาได ้
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. แผนภาพ เร่ือง ตวัอยา่งแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ของ ด.ญ. สมใจ ดีแท ้
2. ใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าวนั 
3. ใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าวนัของฉนั 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนดูแผนภาพ เร่ือง ตวัอยา่งแผนการใช้เวลาประจ าวนั ของ ด.ญ. สมใจ ดีแทแ้ลว้

ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัแผนการใช้เวลาประจ าวนั ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวิธีการ
แกปั้ญหา 

4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าวนั 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าวนัของฉนั 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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แผนภาพ เร่ือง ตัวอย่างแผนการใช้เวลาประจ าวนั 
ด.ญ. สมใจ ดีแท้ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1/3 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง 
 
วางแผนการใชเ้วลาประจ าวนัจนัทร์ ท่ี 16 พฤศจิกายน 2558 
ช่วงเวลา รายการกิจกรรม 
05.00 -06.00 น. 
06.00 -06.20 น. 
06.20 -07.00 น. 
07.00 -07.30 น. 
07.30 -07.45 น. 
07.45 -08.30 น. 
08.30 -11.50 น. 
 
 
11.50 -12.40 น. 
12.40 -16.00 น. 
 
 
16.00 -16.45 น. 
16.45 -17.00 น. 
17.00 -19.00 น. 
19.00 -19.30 น. 
19.30 -21.00 น. 
21.00 -22.00 น. 
 
22.00 -05.00 น. 

ต่ืนนอน อ่านหนงัสือและท าโน๊ตยอ่วชิาประวติัศาสตร์ 
ออกก าลงักายท่าทางง่าย ๆ (ฟังเพลงภาษาองักฤษจงัหวะสนุกสนาน) 
อาบน ้า แต่งตวั กินขา้ว (ฟังเพลงภาษาองักฤษไปดว้ย) 
เดินทางมาโรงเรียน (ฟังข่าวภาษาองักฤษขณะเดินทาง) 
ถึงโรงเรียน พดูคุยสนทนากบัเพื่อน 
กิจกรรมหนา้เสาธง 
เรียนวชิาภูมิศาสตร์,วชิาภาษาไทย,วชิาหอ้งสมุด,วชิาพลศึกษา 
(ระหวา่งรอครูดูเน้ือหาท่ีจะเรียนในคาบนั้นคร่าว ๆ ของแต่ละวชิา ตั้งใจฟัง
ครูสอน จดงานท่ีครูสั่ง ก าหนดส่งในสมุดจดการบา้น) 
พกักลางวนั (กินขา้ว คุยงานกลุ่มกบัเพื่อน) 
เรียนวชิาคณิตศาสตร์,วชิาประวติัศาสตร์,วชิาแนะแนว,กิจกรรมโฮมรูม 
(ระหวา่งรอครูดูเน้ือหาท่ีจะเรียนในคาบนั้นคร่าว ๆ ของแต่ละวชิา ตั้งใจฟัง
ครูสอน จดงานท่ีครูสั่ง ก าหนดส่งในสมุดจดการบา้น) 
เลิกเรียน (ท าการบา้นกบัเพื่อน) 
เดินทางไปเรียนพิเศษ (ฟังเพลงภาษาองักฤษ) 
เรียนพิเศษวชิาคณิตศาสตร์ 
เดินทางกลบับา้น (ฟังเพลงภาษาองักฤษ) 
อาบน ้า กินขา้ว ดูทีว ีท ากิจกรรมกบัครอบครัว 
ท าการบา้น ทบทวนวชิาท่ีเรียนไปวนัน้ี จดัตารางเรียนวนัพรุ่งน้ี  
วางแผนการใชเ้วลาวนัพรุ่งน้ี 
นอนหลบัพกัผอ่น 
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ใบความรู้ เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าวนั 
 

การจดัช่วงเวลา ช่วยให้รับรู้ไดว้่าใชเ้วลาอนัมีค่าไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ ส่ิงแรกก็
คือตอ้งประมาณก่อนว่าจะใช้เวลาท างานแต่ละงานนั้นนานเพียงใด จ าเป็นตอ้งท าในช่วงเวลาใด 
หลงัจากนั้นเขียนเป็นช่วงสั้นๆ หรืออาจบนัทึกสั้นๆ อย่างรวดเร็วว่าใน 1 วนันั้น ควรท าอะไรไป
บา้งทุก ๆ 30 นาที เพื่อเป็นการรวบรวมขอ้มูล สังเกตเก่ียวกบัพฤติกรรมหรือเหตุการณ์ท่ีเป็นสาเหตุ
ของความแตกต่าง ระหว่างการประมาณเวลาท่ีใช้จริงในแต่ละวนั ในแต่ละคืน หรือแต่ละเช้า  
ควรตรวจดูตารางประจ าวนัส าหรับวนัใหม่ เพื่อดูวา่ มีเวลาวา่งเหลือเท่าไร ยงัมีงานอะไรท่ีตอ้งท าแต่
ยงัไม่ได้บนัทึกไวใ้นตาราง หรือมีความบกพร่องใด ๆ เกิดข้ึนอย่างไม่คาดคิดในช่วงตน้สัปดาห์  
งานทุกอยา่งหรือการเรียน จะดูไม่หนกัหนาสาหสันกั เม่ือแบ่งงานหรือหนา้ท่ีนั้นๆ ออกเป็นส่วนๆ 
หรือกระท าอย่างเป็นขั้นตอน ไม่ตอ้งมีความกงัวลใด ๆ เพราะได้วางแผนไวเ้ป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ 
สามารถท าหนา้ท่ีทุกอยา่งให้ส าเร็จลุล่วง ตามระยะเวลาท่ีก าหนด และเม่ือบริหารเวลาเป็น ไม่วา่จะ
วางแผนระยะ 1 เดือน 1 สัปดาห์ หรือประจ าวนั จะพบวา่มีเวลามากข้ึนกวา่เดิม 

การใชต้ารางบนัทึกแผนการใชเ้วลาประจ าวนั (Daily Planner) นั้นเป็นแผนงานท่ีเล็กท่ีสุด 
หากปฏิบติัลม้เหลว ตอ้งลองดูใหม่อีกคร้ังในวนัถดัไป เพราะหากไม่สามารถปฏิบติัตามแผนงาน
ประจ าวนั ซ่ึงเป็นหน่วยท่ีเล็กท่ีสุดน้ีได ้ก็ไม่สามารถท่ีจะปฏิบติัตามแผนงานท่ีใหญ่กวา่น้ีได ้ฉะนั้น
ใหพ้ยายามจนกวา่จะประสบความส าเร็จในการบริหารเวลา 

แมจ้ะเป็นระยะเวลาสั้ น ๆ แต่ก็เป็นเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีจะท าให้การท างานและการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ มีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

คมคม 

จัดแบ่งเวลาเป็นช่วง ๆ แล้วก าจัดช่วงเวลาทีไ่ม่มีประโยชน์ออกไป 
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ใบงาน เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าวนัของฉัน 
 
ช่ือ........................................................................นามสกุล................................................................. 
 
ค าช้ีแจง ตอนที ่1ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง  
วางแผนการใชเ้วลาประจ าวนั.............................................................. 
ช่วงเวลา รายการกิจกรรม 
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ตอนที ่2 นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน  
 และวธีิการแกปั้ญหา   
 
1. ปัญหาท่ีควรแกไ้ข 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. วธีิการแกปั้ญหา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
  



131 

ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่6 แผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ 

 
สาระส าคัญ 

การเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ เป็นเคร่ืองมือในการวางแผนการท ากิจกรรมต่างๆ          
ใน 1 สัปดาห์ ให้ถูกตอ้งเหมาะสม สามารถน าไปเป็นแนวทางในการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาได ้
เพื่อส่งผลใหเ้ป้าหมายประสบความส าเร็จ 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ได ้
2. เพื่อให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์แผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ ปัญหาท่ีควรแก้ไข

ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวธีิการแกปั้ญหาได ้
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. แผนภาพ เร่ือง ตวัอยา่งแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ของ ด.ช. สมชาย กลา้ดี 
2. ใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ 
3. ใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ของฉนั 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนดูแผนภาพ เร่ือง ตวัอยา่งแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ของ ด.ช. สมชาย ด าดี

แลว้ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และ
วธีิการแกปั้ญหา 

4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ของฉนั 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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แผนภาพ เร่ือง ตัวอย่างแผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ 
ด.ญ. สมใจ ดีแท้ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1/3 โรงเรียนภูเกต็วทิยาลยั 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง 
แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ระหวา่งวนัท่ี 16 – 22 พฤศจิกายน 2558 
วนั รายการกิจกรรม 
 
จนัทร์ 

- ท าการบา้นใหเ้สร็จทุกวชิา  
- เรียนพิเศษวชิาคณิตศาสตร์ 
- วชิาภาษาไทยฝึกซอ้มท่องกลอนบทอาขยานสอบ ท ารายงาน , โน๊ตยอ่ 

 
องัคาร 

- ท าการบา้นใหเ้สร็จทุกวชิา   
- เรียนพิเศษวชิาวทิยาศาสตร์ 
- ท ารายงานวชิาประวติัศาสตร์ เร่ือง แหล่งโบราณคดียคุโลหะและยคุหิน 

 
พุธ 

- ท าการบา้นใหเ้สร็จทุกวชิา 
- เรียนพิเศษวชิาภาษาองักฤษ 
- วชิานาฎศิลป์ฝึกท่าร าเบ้ืองตน้ , ท ารายงานสถานท่ีท่องเท่ียวในภูเก็ต 

 
พฤหสับดี 

- ท าการบา้นใหเ้สร็จทุกวชิา 
- เล่นกีฬา 
- วชิาทอ้งถ่ินของเรา ซอ้มร้องเพลงยอดนารีศรีถลาง,วชิาศิลปะวาดรูประบายสี 

 
ศุกร์ 

- ท าการบา้นใหเ้สร็จทุกวชิา 
- อิสระ(เล่นเกม ดูหนงั ฟังเพลง เล่น) 

 
เสาร์ 

- นดัเพื่อนท ารายงานกลุ่มวชิาประวติัศาสตร์ประดิษฐลู์กโลก ,ไปเท่ียวหา้งเซ็นทรัล 
ดูหนงั      กินขา้วเยน็ กบัเพื่อน  
- เรียนกีตาร์ 
- ไปวา่ยน ้า 

 
อาทิตย ์

- ช่วยพอ่แม่ท างานบา้น (ซกัผา้ กวาดบา้น จดัหอ้ง จดับา้น) ดูหนงั ฟังเพลง เล่นเกม 
- ท ากิจกรรมกบัครอบครัว 
- ท าการบา้น (วชิาท่ียงัไม่เสร็จ) ท ารายงาน (ท่ีไดรั้บมอบหมายจากเพื่อน ๆ) จดั
ตารางเรียน 
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ใบความรู้ เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ 
 
ล าดับการวางแผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ 
ขั้นตอนที ่1 : วางแผนงาน 
 ในขั้นตอนแรกน้ี ต้องแยกแยะหน้าท่ีต่าง ๆ ท่ีต้องท าตลอดทั้ งสัปดาห์ แล้วพิจารณา
ความส าคญัวา่งานช้ินไหนท่ีตอ้งท าใหส้ าเร็จลุล่วงในสัปดาห์น้ี  
 
ขั้นตอนที ่2 : จัดอนัดับความส าคัญของงาน 

หากลงมือเรียน โดยไม่ได้วางแผนมาก่อน งานช้ินแรกท่ีจะท าก็คือ งานท่ีแวบเขา้มาใน
สมองขณะนั้น ซ่ึงไม่แน่ใจวา่ จะเป็นงานท่ีมีความส าคญัมากท่ีสุด ซ่ึงจะตอ้งท าใหส้ าเร็จหรือไม่ แต่
การจัดการอันดับความส าคัญของงานในแต่ละสัปดาห์ จะช่วยให้งานตามล าดับความส าคัญ
ก่อนหลงั ซ่ึงหากมีเวลาไม่พอท่ีจะท างานเหล่านั้นไดท้ั้งหมด ก็จะสามารถท างานช้ินส าคญัท่ีสุดให้
แลว้เสร็จได ้

ก่อนอ่ืนต้องถามกับตวัเองว่า ถ้าเรามีเวลาท างานน้อยมากในสัปดาห์น้ีงานอะไรท่ีเรา
ตอ้งการท าก่อน จากนั้นให้เขียนเลข 1 แทนเคร่ืองหมายงานท่ีเห็นวา่จะตอ้งลงมือท าเป็นอนัดบัแรก
สุด ต่อจากนั้น ก็มาพิจารณาถึงงานท่ีมีความส าคญันอ้ยท่ีสุด ซ่ึงถา้จ าเป็นก็สามารถชะลอไวไ้ปท าใน
สัปดาห์ถดัไปไดโ้ดยใชเ้ลข 3 เป็นเคร่ืองหมาย ซ่ึงงานในหมายเลข 3 น้ี จะรวมถึงวานท่ีคิดวา่ส าคญั
ท่ีสุด แต่ไม่จ  าเป็นตอ้งท าใหส้ าเร็จภายในสัปดาห์น้ีดว้ย 

ส่วนงานช้ินอ่ืน ๆ นอกเหนือจากงานท่ีคุณคิดว่าส าคญัท่ีสุด และไม่ค่อยส าคญันัก ก็ให้
จดัเป็นงานท่ีมีความส าคญัในระดบัปานกลางทั้งหมด ซ่ึงจะใชเ้ลข 2 เป็นเคร่ืองหมายแทน 
 
ขั้นตอนที ่3 : การจัดท าตารางในแต่ละวนั 

หลงัจากท่ีจดัล าดบัความส าคญัของงานแลว้ ขั้นตอนต่อไป ก็เป็นการจดัตารางประจ าวนั 
ตามล าดบัความส าคญัของงาน 

ขั้นแรก ให้จดังานส าคญั ๆ ตามล าดบัเลข 1 ต่อดว้ยงานท่ีส าคญัระดบั 2 ปิดทา้ยดว้ยงาน
ส าคญัระดบั 3 หากมีท่ีว่างให้บนัทึกพอ แต่ส่ิงควรระวงัก็คือจะตอ้งมัน่ใจว่า มีเวลาให้กบังานท่ีมี
อนัดบัความส าคญัท่ีสุดอย่างพอเพียง แต่หากไม่มีเวลาพอ ตอ้งจดัเวลาให้กบังานส าคญัท่ีสุดให้
เพียงพอก่อน โดยเบียดเอาเวลาของงานท่ีมีความส าคญันอ้ยท่ีสุด 
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สมมุติ ในช่วงบ่ายทุก ๆ วนัพุธ นกัเรียนมีเวลาวา่ง 3 ชัว่โมง นกัเรียนอาจจดัเวลาช่วงน้ีเป็น
เวลาทบทวนวิชาท่ีเรียนกบัเพื่อน ซ่ึงเป็นงานส าคญัล าดบั 1 และจดัเวลาท ารายงานวิชาสังคมวิทยา 
ซ่ึงมีความส าคญัอนัดบั 2 ไวใ้นช่วงพกักลางวนั ไปจนกวา่จะถึงชัว่โมงเรียนในภาคบ่าย 

นอกจากการค านึงความส าคญัของภารกิจ และเวลาท่ีมีแลว้ ยงัมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีตอ้งค านึงถึง
ในการจดัตารางประจ าวนั ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีบางอยา่งไม่สามารถควบคุมได ้

ในการจดัเวลาให้เพียงพอในแต่ละงานนั้น ส่ิงส าคญัท่ีไม่ควรลืมอีกประการหน่ึงก็คือ ตอ้ง
จดัเวลาส าหรับการเตรียมตวัดว้ย โดยเฉพาะการท างานในโครงการระยะยาว และเป็นงานท่ีมีเวลา
จ ากดั อยา่งไรก็ตาม ทุกคนมีความสามารถแตกต่างกนั ไม่ควรท างานหนกัมากเกินขีดความสามารถ 
ควรก าหนดแผนการเรียนไวเ้ป็นระยะ และควรจดัใหมี้เวลาพกัผอ่นช่วงสั้นๆ ในระหวา่งท างานดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

เวลา เป็นทรัพยากรที่ส าคญัมาก 

 

เวลาเป็นทรัพยากรทีส่ าคัญมาก 

ไม่สามารถหาซ้ือได้จากทีไ่หนในโลก 

                                 ไม่ว่าคุณจะท าอย่างไรกต็าม  

           คุณจะไม่สามารถได้มนักลบัคืนมา ถ้ามันผ่านไปแล้ว 

ถ้ามันผ่านไปแล้ว 
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ใบงาน เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าสัปดาห์ของฉัน 
 
ช่ือ............................................................................นามสกุล....................................................... 
ค าช้ีแจง ตอนที ่1 ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง 
แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ ระหวา่งวนัท่ี …………………………… 

วนั รายการกิจกรรม 

จนัทร์ 

 

องัคาร 

 

พุธ 

 

พฤหสับดี 

 

ศุกร์ 

 

เสาร์ 

 

อาทิตย ์
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ตอนที ่2 นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน  
 และวธีิการแกปั้ญหา   
 
1. ปัญหาท่ีควรแกไ้ข 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. วธีิการแกปั้ญหา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่7 แผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน 

 
สาระส าคัญ 

การเขียนแผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียนจะช่วยให้นักเรียนเห็นภาพรวมของการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ภายใน 1 ภาคเรียน เพื่อน าไปเป็นแนวทางในการวางแผนการใชชี้วิตของนกัเรียนให้
ถูกตอ้ง เหมาะสม และเป็นประโยชน์มากท่ีสุด เพื่อจะไดป้ระสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว ้
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถเขียนแผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนได ้
2. เพื่อให้นกัเรียนสามารถวิเคราะห์แผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน ปัญหาท่ีควรแก้ไข

ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวธีิการแกปั้ญหาได ้
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. แผนภาพ เร่ือง ตวัอยา่งแผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน ของ ด.ช.วนิยั ใฝ่ดี 
2. ใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน 
3. ใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนของฉนั 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนดูแผนภาพ เร่ืองตวัอย่างแผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน ของ ด.ช.วินยั ใฝ่ดี 

แลว้ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัแผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 
และวธีิการแกปั้ญหา 

4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนของฉนั 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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แผนภาพ เร่ือง ตัวอย่างแผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน 
ด.ญ. สมใจ ดีแท้ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1/3 โรงเรียนภูเกต็วทิยาลยั 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียน ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง  
วนั 
ท่ี 

แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 ระหวา่งเดือน ตุลาคม – มีนาคม 
ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 

1  ร.ร. ปิดสอบG/P เรียนพิเศษคณิต ปิดปีใหม่ เรียนพิเศษวทิย ์ เตรียมสอบ 
2  เรียนพิเศษวทิย ์ เรียนพิเศษองักฤษ ปิดปีใหม่ เรียนพิเศษคณิต เตรียมสอบ 
3  เรียนพิเศษคณิต เล่นกีฬา ปิดปีใหม่ เรียนพิเศษองักฤษ เตรียมสอบ 
4  เรียนพิเศษองักฤษ อิสระ สอบกลางภาค เล่นกีฬา เตรียมสอบ 
5  เล่นกีฬา เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า สอบกลางภาค อิสระ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า 
6  อิสระ งานบา้น,ครอบครัว สอบกลางภาค เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า งานบา้น,ครอบครัว 
7  เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า ปิดชดเชยวนัพอ่ สอบกลางภาค งานบา้น,ครอบครัว สอบปลายภาค 
8  งานบา้น,ครอบครัว ซ้อมเชียร์ สุระกลุ สอบกลางภาค เรียนพิเศษวทิย ์ สอบปลายภาค 
9  เรียนพิเศษวทิย ์ ซ้อมเชียร์ สุระกลุ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษคณิต สอบปลายภาค 
10  เรียนพิเศษคณิต ปิดวนัรัฐธรรมนูญ งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษองักฤษ สอบปลายภาค 
11  เรียนพิเศษองักฤษ อิสระ เรียนพิเศษวทิย ์ เล่นกีฬา สอบปลายภาค 
12  เล่นกีฬา เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษคณิต อิสระ  
13  อิสระ งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษองักฤษ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า  
14  เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษวทิย ์ เล่นกีฬา งานบา้น,ครอบครัว  
15  งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษคณิต อิสระ เรียนพิเศษวทิย ์  
16  เรียนพิเศษวทิย ์ แข่งกีฬาจงัหวดั เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษคณิต  
17  เรียนพิเศษคณิต แข่งกีฬาจงัหวดั เขา้ค่ายลกูเสือ เรียนพิเศษองักฤษ  
18  เรียนพิเศษองักฤษ แข่งกีฬาจงัหวดั เขา้ค่ายลกูเสือ เล่นกีฬา  
19  เล่นกีฬา เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เขา้ค่ายลกูเสือ อิสระ  
20  อิสระ งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษองักฤษ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า  
21  เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษวทิย ์ เล่นกีฬา งานบา้น,ครอบครัว  
22  งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษคณิต อิสระ เรียนพิเศษวทิย ์  
23  เรียนพิเศษวทิย ์ เรียนพิเศษองักฤษ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษคณิต  
24  เรียนพิเศษคณิต เล่นกีฬา งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษองักฤษ  
25  เรียนพิเศษองักฤษ อิสระ เรียนพิเศษวทิย ์ เล่นกีฬา  
26 เปิดเรียน/

ลงทะเบียน 
ปิดครูไปทศัน
ศึกษา 

เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เรียนพิเศษคณิต อิสระ  

27  ปิดครูไปทศัน
ศึกษา 

งานบา้น,ครอบครัว เรียนพิเศษองักฤษ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า  

28  เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เตรียมสอบ เล่นกีฬา งานบา้น,ครอบครัว  
29 ร.ร. ปิดสอบG/P งานบา้น,ครอบครัว เตรียมสอบ อิสระ เตรียมสอบ  
30 ร.ร. ปิดสอบG/P เรียนพิเศษวทิย ์ เตรียมสอบ เพื่อน,กีตาร์,วา่ยน ้า เตรียมสอบ  
31 ร.ร. ปิดสอบG/P  ปิดปีใหม่ งานบา้น,ครอบครัว เตรียมสอบ  
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ใบความรู้ เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียน 
 

การพฒันาแผนการควบคุมเวลาให้ครอบคลุมตลอดทั้งเทอมการวางแผนแบบครอบคลุม
ตลอดทั้งเทอมน้ี จะท าให้มองเห็นภาพรวมท่ีใหญ่ข้ึนกวา่เดิม เฉกเช่น การท่ีสามารถมองเห็นป่าอนั
กวา้งใหญ่ได ้เม่ืออยูท่่ามกลางแมกไมท่ี้มีล าตน้ใหญ่ 

ขั้นตอนเร่ิมแรกในการวางแผนการเรียนตลอดทั้งเทอมนั้น ตอ้งรวบรวมนดัหมายส าคญั ๆ 
เช่น การสอบแต่ละคร้ัง วิชาเรียนแต่ละวิชา กิจกรรมท่ีท า ตลอดจนนดัหมายส่งงานต่างๆ เพราะ
ไม่เช่นนั้นแล้วจะเสียเวลาไปกับวิชาท่ีไม่ค่อยส าคัญ เพียงเพราะวิชาดังกล่าวต้องส่งรายงาน 
เป็นประจ า ซ่ึงเบียดบงัเวลาท่ีตอ้งใชใ้นการทบทวนบทเรียนส าหรับรายวชิาท่ีมีความส าคญักวา่ 

เม่ือรู้ดีแล้วว่าจะมีการทดสอบในสัปดาห์เดียวกบัก าหนดส่งรายงาน ก็สามารถวางแผน
ล่วงหนา้และท ารายงานให้เสร็จก่อนก าหนด ไม่เช่นนั้นนกัเรียนตอ้งเผชิญกบัปัญหาเก่ียวกบัเวลาท่ี
เร่งรัดเกินไป 

การเร่ิมตน้วางแผนเพื่อให้แผนงานระยะยาวของคุณประสบความส าเร็จตามท่ีตั้ งใจไว ้
ส่ิงส าคญัท่ีสุดคือ การเร่ิมแผนงานต่างๆ เสียแต่เน่ินๆ ซ่ึงจะพบเห็นบ่อยคร้ังว่า นกัเรียนท่ีไม่วาง
แผนการเรียนมาก่อนโรงเรียนเปิด มกัตอ้งยุง่ยากกบัการจดัระบบการเรียนระหวา่งเทอม 

การวางแผนเสียแต่เน่ินๆ ยงัเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพใหคุ้ณด าเนินตามแผนการ ในการท า
ส่ิงต่างๆ ให้ส าเร็จอย่างมีระบบ เน่ืองจากการก าหนดตารางเรียน ตอ้งมีทฤษฎีและการวางแผน 
นอกจากน้ี การก าหนดแผนการแต่เน่ินๆ ยงัอาจช่วยให้แผนงานระยะหน่ึงเทอมของคุณสอดคล้อง
กบัตารางเรียนอีกดว้ย 

ในการวางแผนงาน คุณจะตอ้งพิจารณาอย่างรอบคอบ จนแน่ใจว่าคุณได้รวบรวมข้อมูล 
และวตัถุดิบต่าง ๆ ซ่ึงส าคญัส าหรับการวางแผนงานของจนหมดส้ินแลว้ 

จงบนัทึกกิจกรรมต่างๆ ตารางเรียน นดัก าหนดในการท าการบา้นท่ีตอ้งท าประจ า ตลอดจน
แบบทดสอบประจ าวนั หรือประจ าสัปดาห์ อยา่งละเอียด วนัต่อวนั ในเร่ือง การเรียน การสอบกลาง
ภาค การสอบปลายภาค วชิาเรียน และการทดสอบ ซ่ึงแผนงานเหล่าน้ีจะตอ้งใชเ้วลาระยะยาวกวา่จะ
ส าเร็จ อาจเป็นสัปดาห์ หรืออาจเป็นเดือน 
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ใบงาน เร่ือง แผนการใช้เวลาประจ าภาคเรียนของฉัน 
 
ช่ือ.........................................................................นามสกุล................................................................ 
ค าช้ีแจง ตอนที ่1 ใหน้กัเรียนวางแผนการใชเ้วลาประจ าเดือน ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง 
วนั 
ท่ี 

แผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 ระหวา่งเดือน ตุลาคม – มีนาคม 
ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
10       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
20       
21       
22       
23       
24       
25       
26 เปิดเรียน/

ลงทะเบียน 
     

27       
28       
29       
30       
31       
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ตอนที ่2 นกัเรียนวิเคราะห์แผนการใชเ้วลาประจ าวนั ปัญหาท่ีควรแกไ้ข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน  
 และวธีิการแกปั้ญหา   
 
1. ปัญหาท่ีควรแกไ้ข 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. วธีิการแกปั้ญหา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่8 ต้องท าให้ได้ 

 
สาระส าคัญ 

ผูท่ี้จะประสบความส าเร็จในการวางแผนการใชเ้วลานั้น ตอ้งเป็นผูท่ี้สามารถควบคุมตนเอง
ใหมี้วนิยัและมีความรับผดิชอบต่อการใชเ้วลาของตนเองใหเ้ป็นไปตามแผนการใชเ้วลาได ้
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกวธีิการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาใหป้ระสบความส าเร็จได้ 
2. เพื่อใหน้กัเรียนควบคุมตนเองใหส้ามารถปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดไวไ้ด ้

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. บทความ เร่ือง การบริหารเวลากบัการบริหารเงิน:สอนลูกใหเ้ป็นมงักร 
2. ใบความรู้ เร่ือง การบริหารเวลา : วนิยัในตนเองท่ีควรพฒันา 
3. ใบงาน เร่ือง ตอ้งท าใหไ้ด ้

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนศึกษาบทความเร่ือง การบริหารเวลากบัการบริหารเงิน:สอนลูกให้เป็นมงักร

แลว้ร่วมกนัอภิปรายหนทางสู่ความส าเร็จในการวางแผนการใชเ้วลา 
4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง การบริหารเวลา: วนิยัในตนเองท่ีควรพฒันา 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ตอ้งท าใหไ้ด ้
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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บทความ เร่ือง การบริหารเวลากบัการบริหารเงิน : สอนลูกให้เป็นมังกร 
  

ลูกถามถึง “วธีิการบริหารเวลา” วา่ หมายความวา่อยา่งไร ? ค  าตอบของพ่อคือ “การบริหาร
เวลาเหมือนกบัการบริหารเงิน” ถา้ลูกรู้จกับริหารเงิน ลูกก็น่าจะรู้จกับริหารเวลา 

เงินและเวลา เม่ืออยูใ่นมือของคนท่ีใช้เป็นกบัคนท่ีใชไ้ม่เป็น อาจเกิดผลต่างราวฟ้ากบัดิน  
ผูท่ี้รู้จกัจดัการกบัทรัพยสิ์น สามารถใช้เงินทองท่ีมีอยู่อย่างจ ากดั ซ้ือหาในส่ิงท่ีตอ้งการ จนถึงขั้น  
ใชเ้งินต่อเงิน เพิ่มมูลค่าทรัพยสิ์นกวา่เดิม ส่วนคนท่ีไม่รู้จกัจดัการกบัทรัพยสิ์น อาจจบัจ่ายอยา่งไม่มี
แผนการ เด๋ียวซ้ือนัน่ซ้ือน่ี สุดทา้ยซ้ือของมาไม่นอ้ยแต่กลายเป็นวา่ส่ิงท่ีควรมีกลบัไม่มี ส่ิงท่ีซ้ือมาก
กลบัไม่มีประโยชน์ ถา้หากลูกท าแผนค่าใช้จ่ายเป็นผงัรวม ลูกจะพบว่ามีค่าใช้จ่ายใหญ่ และมีค่า
เบด็เตล็ดจ านวนเล็ก ๆ มีทั้งค่าใชจ่้ายท่ีจ  าเป็นเร่งด่วน และมีรายจ่ายท่ีไม่จ  าเป็น อยูใ่นผงัรายการดว้ย 

โดยเหตุผลเดียว วนัน้ีพระเจา้ให้เวลาแก่ลูก ลูกไม่ควรน าเวลาไปเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์      
ดูหนงัดูละคร หรือ คิดเพอ้เจอ้ ฟุ้งซ่าน หากแต่ควรจดัสรรส่วนใหญ่ให้กบัเวลานอน เวลางาน เวลา
อ่านหนังสือ เวลาเรียน นอกจากน้ีแล้วลูกยงัต้องทานอาหาร คบค้าสมาคม และผ่อนคลาย
ความเครียดดว้ย 

ในการจดัสรรเวลา ถา้ลูกจดัสรรเวลาแต่ละช่วงท าเร่ืองเล็ก ๆ ก็ไม่ถือว่ารู้จกับริหารเวลา  
ลูกควรจะใชเ้วลาช่วงยาวท างานค่อนขา้งใหญ่ และรู้จกัน าเวลาปลีกยอ่ยมาท างานเล็ก ๆ หรืออาจจะ
ใชค้วามเร็วเพื่อช่วงเวลาท่ียาว ท าให้ใชป้ระโยชน์ไดม้ากกวา่ ลูกอาจจะบอกวา่ การท่ีจะท าอะไรให้
ดีนั้นจะตอ้งมีสมาธิมาก ๆ ในเวลาเดียวควรท าเพียงอย่างเดียว พ่อคิดว่าในเวลาเรียน เวลาท่อง
หนงัสือ หรือท างานท่ีตอ้งใชส้มาธิจดจ่อ ก็ควรเป็นเช่นนั้น แต่ถา้บอกวา่เวลาท่ีลูกนัง่รถเมล ์แลว้จะ
อ่านหนงัสือพิมพไ์ม่ไดก้็คงไม่ถูกตอ้งนกั ลูกตอ้งรู้ว่าในสภาพใดควรใช้เวลาเดียวท างาน 2 อย่าง 
หรือแบ่งใจเดียวเป็น 2 ทาง ข้ึนอยูก่บัการตดัสินใจของลูก แต่ในยคุของความเร็วเช่นน้ี คนท่ีใชเ้วลา
เดียวตลอด อาจถูกคดัออกก็ได ้
 
ท่ีมา: ปราชญา กลา้ผจญั (2551) ท าอยา่งไร ? จึงจะเป็น นายของ เวลา กรุงเทพมหานคร  
 บริษทั ก.พล (1996) จ ากดั 
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สรุปแล้ว หลกัการควบคุมเวลา มีดังนี ้
 

1. ก าหนดความเร็ว-ชา้ หนกั-เบา ของเร่ืองราว จดัล าดบัก่อน-หลงั 
2. ใช้ช่วงเวลาระยะยาวเพื่อท างานใหญ่ ใช้ช่วงเวลาสั้นๆ ท างานช้ินเล็กๆ แต่อย่าปล่อย

เวลาสูญเปล่า 
3. ใชค้วามเร็วช่วงชิงเวลา เพื่อรวบรวมเวลาเล็กๆ นอ้ยๆ ใหร้วมเป็นช่วงเวลาท่ียาวข้ึน 
4. หากเป็นไปได ้ใชช่้วงเวลาเดียวท างานมากกวา่ 1 อยา่ง เพื่อใหเ้วลามีความหลากหลาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

พระเจ้าให้เวลาแก่เราทุกคนเท่ากนั 

บุคคลทีป่ระสบความส าเร็จเหนือคน 

มักเรียนรู้ทีจ่ะใช้เวลาท าให้เกิดคุณค่ามากทีสุ่ด 
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ใบความรู้ เร่ือง การบริหารเวลา : วนัิยในตนเองทีค่วรพฒันา 
 

การบริหารเวลาเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดส าหรับทุกคน ซ่ึงในแต่ละวนัมีอะไรหลายส่ิงหลาย
อยา่งท่ีจะตอ้งท าและจดัการให้เสร็จส้ินตามความเหมาะสมของเวลา เพราะส่วนใหญ่เรามกัจะไดย้ิน
เพื่อนๆ ท่ีชอบบนวา่ไม่มีเวลา รายงานเยอะ คาบเรียนเยอะมาก ไม่มีเวลาวา่งเลย ค าพูดเหล่านั้นเป็น
การบ่งบอกวา่ ไม่มีเวลาจริง ๆ หรือไม่รู้จกัจดัการเวลาในการเรียน กิจกรรม หรืออยา่งไร ฉะนั้นเรา
อย่ามาเสียเวลาโดยการพูดค าว่า “ไม่มีเวลาว่างเลย” เราลองมานึกทบทวนดูซิว่าในแต่ละวนัเราท า
อะไรบา้งแต่ละอยา่งเราใชเ้วลาหมดไปเท่าไร ? เรามาท าความรู้จกัในเร่ืองหวัใจของการบริหารเวลา 
มีอะไรบา้ง 

หัวใจของการบริหารเวลา คือ 
- ควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถึง การควบคุมดูแลตนเองให้อยูใ่นระเบียบวินยัอนั

ดีงามได ้
- การวางแผน (Planning) มีการวางแผนชีวติ วางแผนท างานเป็นอยา่งดี 
- การจดัการ (Management) มีความสามารถในการจดัการ บริหารทรัพยากรทุกๆ อยา่งท่ี

มีจ  ากดัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
- การมีวินยั (Discipline) ท างานทุก ๆ อยา่งอยา่งมีระบบ มีกฎเกณฑ์ จดัขา้วของเคร่ืองใช้

ใหเ้ขา้ท่ีเขา้ทาง หยบิก็ง่าย หายก็รู้ ดูก็งามตา พาใหใ้จคอเป็นสุข สนุกสบาย ไปดว้ย เม่ือขา้วของเป็น
ระเบียบ จิตใจก็พลอยเป็นระเบียบไปดว้ย ทั้งหมดท่ีกล่าวมาไม่ว่าจะเป็น การวางแผน การจดัการ 
การมีวนิยั ส่ิงเหล่าน้ีจะน าไปสู่การควบคุมตวัเราเอง ก็จะเกิดการบริหารเวลาท่ีมีประสิทธิภาพยิง่การ
บริหารเวลาและวินยัในตนเองสัมพนัธ์กนัอย่างไรนั้น คนที่ไม่มีวินัยในตนเองมักจะเป็นคนที่ชอบ
บ่นว่า ไม่มีเวลา ไม่ว่าง งานยุ่ง คนเหล่านั้นมกัจะมีปัญหาในการ ส่งรายงานล่าชา้ เขา้ห้องเรียนสาย 
ไม่ตรงเวลา อีกทั้งเป็นคนไม่เห็นคุณค่าของเวลา มกัจะฆ่าเวลา ดว้ยการพูดคุยเร่ืองไร้สาระ นินทา
กนั คุยโทรศพัท์ เร่ือยเป่ือย เป็นตน้ ตวัเราเองอาจจะเคยท าส่ิงเหล่าน้ีมาบา้ง ดงันั้นในการบริหาร
เวลาจึงเป็นเร่ืองของการควบคุมตนเอง การท่ีคนเราควบคุมตนเองได ้ถือวา่เป็น คนมีวนัิยในตนเอง 
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ใบงาน เร่ือง ต้องท าให้ได้ 
 
ช่ือ........................................................................นามสกุล....................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 
1. ฉนัสามารถปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาใหป้ระสบความส าเร็จไดโ้ดยวธีิการดงัต่อไปน้ี 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. ส่ิงท่ีฉนัตอ้งควบคุมตนเองเพื่อใหส้ามารถปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาใหป้ระสบความส าเร็จ 

- เร่ือง………………………………………………………………………………………… 
 ผลท่ีไดรั้บ………………………………………………………………………………….. 
 วธีิแกไ้ข……………………………………………………………………………………. 
 วนัท่ีเร่ิมตน้ – ส้ินสุด………………………………………………………………………. 
 รางวลัท่ีใหก้บัตนเอง………………………………………………………………………. 
- เร่ือง………………………………………………………………………………………. 
 ผลท่ีไดรั้บ…………………………………………………………………………………. 
 วธีิแกไ้ข……………………………………………………………………………………. 
 วนัท่ีเร่ิมตน้ – ส้ินสุด………………………………………………………………………. 
 รางวลัท่ีใหก้บัตนเอง………………………………………………………………………. 
- เร่ือง………………………………………………………………………………………… 
 ผลท่ีไดรั้บ………………………………………………………………………………….. 
 วธีิแกไ้ข……………………………………………………………………………………. 
 วนัท่ีเร่ิมตน้ – ส้ินสุด……………………………………………………………………….. 
 รางวลัท่ีใหก้บัตนเอง……………………………………………………………………….. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่9 ผลจากแผนการใช้เวลา 

 
สาระส าคัญ 

การวางแผนการใช้เวลาและการด าเนินการตามแผนการใช้เวลาประจ าวนั ประจ าสัปดาห์ 
ประจ าภาคเรียน จะประสบความส าเร็จหรือไม่ มากน้อยแค่ไหน ตอ้งมีการประเมินผล เพื่อจะ
น าไปสู่การแกไ้ขปรับปรุงการใชเ้วลาใหดี้ข้ึนต่อไป 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนประเมินผลท่ีไดจ้ากการฝึกปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาประจ าวนั ประจ า
สัปดาห์ ประจ าภาคเรียน 

2. เพื่อให้นกัเรียนอธิบายไดว้า่สามารถปฏิบติัตามแผนไดม้ากนอ้ยเพียงใด มีอุปสรรคหรือ
ปัญหาใดในการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. ใบงาน เร่ือง แผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ และแผนการใช้
เวลาประจ าภาคเรียน ของนกัเรียนท่ีไดท้  าไปแลว้ 

2. ใบงาน เร่ือง ผลจากแผนการใชเ้วลา 
การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 

ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นักเรียนทุกคนศึกษาใบงานเร่ืองการวางแผนการใช้เวลาประจ าวนั ประจ าสัปดาห์

ประจ าภาคเรียนของตนเองท่ีไดท้  าผา่นมาแลว้ ประเมินผลท่ีไดจ้ากการปฏิบติัตามแผนการใช้เวลา 
วา่เป็นอยา่งไรบา้ง ปฏิบติัไดม้ากน้อยแค่ไหน มีอุปสรรคหรือปัญหาใดบา้งในการปฏิบติัตามแผน
เพื่อน าไปสู่แนวทางในการจดัการกบัปัญหาการวางแผนการใชเ้วลาต่อไป 

4. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ผลจากแผนการใชเ้วลา 
5. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
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ข้ันสรุป 
6. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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ใบงาน เร่ือง ผลจากแผนการใช้เวลา 
 
ช่ือ..............................................................................นามสกุล........................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินผลการปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาประจ าวนั แผนการใชเ้วลาประจ า

สัปดาห์ และแผนการใชเ้วลาประจ าภาคเรียนของตนเองวา่สามารถปฏิบติัไดร้ะดบัไหน 
พร้อมทั้งเขียนอุปสรรคหรือปัญหาในการปฏิบติัตามแผน 

 

รายการประเมิน 
ระดบัท่ีสามารถปฏิบติัได ้

อุปสรรค / ปัญหา 
มาก 

ปาน
กลาง 

นอ้ย 

1. แผนการใชเ้วลา
ประจ าวนั 

   1……………………………………. 
2……………………………………. 
3……………………………………. 
4……………………………………. 
5……………………………………. 
 

2. แผนการใชเ้วลา 
ประจ าสัปดาห์ 

   1……………………………………. 
2……………………………………. 
3……………………………………. 
4……………………………………. 
5……………………………………. 
 

3. แผนการใชเ้วลา 
ประจ าภาคเรียน 

   1……………………………………. 
2……………………………………. 
3……………………………………. 
4……………………………………. 
5……………………………………. 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่10 จัดการกบัปัญหาการใช้เวลา 

 
สาระส าคัญ 

ผูท่ี้จะประสบความส าเร็จในการบริหารเวลา ตอ้งสามารถหาแนวทางในการรับมือกับ
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการด าเนินการตามแผนการใชเ้วลาได ้
จุดประสงค์ 

1. เพื่อให้นักเรียนบอกสาเหตุของปัญหาในการปฏิบติัตามแผนการใช้เวลาประจ าวนั
ประจ าสัปดาห์ ประจ าภาคเรียน 

2. นกัเรียนบอกแนวทางแกไ้ขปัญหาในการปฏิบติัตามแผนการใช้เวลาประจ าวนั ประจ า
สัปดาห์ ประจ าภาคเรียน 
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. ใบความรู้ เร่ือง แนวทางจดัการกบัปัญหาการใชเ้วลา 
2. ใบงาน เร่ือง ปัญหาในการใชเ้วลา 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2. ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นักเรียนร่วมอภิปรายถึงปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหว่างการด าเนินการตาม

แผนการใชเ้วลา และสามารถสรุปประเด็นปัญหา อุปสรรค และแนวทางแกปั้ญหาได ้
4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง แนวทางจดัการกบัปัญหาการใชเ้วลา 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ปัญหาในการใชเ้วลา 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อน 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม  
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ใบความรู้ เร่ือง แนวทางจัดการกบัปัญหาการใช้เวลา 
 

ส่ิงทีเ่ป็นปัญหาหรือท าให้
เสียเวลา 

แนวทางการจัดการปัญหา 

ขาดการวางแผนจดัการท่ีดี - เขียนแผนงานตลอดภาคเรียน รายสัปดาห์ และรายวนั 
- วางแผนท่ีจะท าทุกวนั เขียนรายการส่ิงท่ีจะตอ้งท าแต่ละวนั  
ทุกเยน็ แลว้ทบทวนทุกเชา้ เพื่อจะไดรู้้วา่ตลอดทั้งวนัในแต่
ละวนัจะท าอะไร 

- วางแผนแลว้ ก าหนดล าดบัความส าคญัและความเร่งด่วน
ของงานจะไดจ้บัปลาตวัโตก่อนท่ีจะจบัปลาตวัเล็ก 

- วางแผนจดัตารางเวลาท่ีเป็นจริงดว้ยความรอบคอบ และ
ระมดัระวงัใหว้างอยูใ่นกรอบของเวลาท่ีเรามีอยูจ่ริงจดั
ตารางเวลาใหย้ดืหยุน่เพื่อรับกรณีฉุกเฉิน 

- ระหวา่งวนั ส ารวจดว้ยวา่ด าเนินงานไดค้รบถว้นและ
ตามล าดบัหรือเปล่า เขียนดว้ยดินสอจะช่วยใหส้ะดวกข้ึน 

การผดัวนัประกนัพรุ่ง - วางจุดมุ่งหมายเอาไว ้สร้างแรงจูงใจใหก้บัตวัเองใหรู้้สึกวา่
ตอ้งการจะท า 

- มีความต่ืนเตน้ท่ีจะท าในส่ิงท่ีตอ้งท า คิดถึงความสุข 
ความส าเร็จ และประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการท างานส าเร็จ   
และผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนจากการท าไม่เสร็จ 

- ขจดัความรู้สึกวา่นั้นน่าเบ่ือ ไม่น่าสนใจ และยากเกินไป 
พยายามคุมใจของเราไม่ใหห้ลีกเล่ียงไปจากงาน จะท าใหไ้ม่
เล่ือนเวลาการท างานออกไปใหเ้สียเวลา 

เสียเวลาไปกบัการรอคอยและ
การเดินทาง 

- หากิจกรรมท่ีจะท าระหวา่งรอและเดินทางไม่วา่จะรอใน
เวลารถติด นัง่ไปในรถยนตส่์วนตวั รถเมล ์รถไฟ เคร่ืองบิน 
เขา้คิวรอนดัหมายต่าง ๆ คอยอาจารยม์าถึงห้อง หรือรอเวลา
ระหวา่งคาบเรียน ควรมีกิจกรรรมท่ีเป็นประโยชน์และเป็น
ส่วนหน่ึงในแผนท าระหวา่งรอ 
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ส่ิงทีเ่ป็นปัญหาหรือท าให้
เสียเวลา 

แนวทางการจัดการปัญหา 

รู้สึกไม่อยากท างาน - ท างานท่ีรู้สึกวา่ยากตั้งแต่ตอนเชา้ ถา้ช่วงเวลาท่ีเราท างานได้
ดีเยีย่มอยูต่อนเชา้ เพื่อท่ีเราเองจะไดเ้กิดความรู้สึกท่ีดีตลอด
ทั้งวนั เพราะไดท้  างานท่ียากส าเร็จลุล่วงไปแลว้แต่เชา้ 

เป็นผูท่ี้ต้องการความถูกต้อง
และสมบูรณ์แบบท่ีสุด 

- การท างานใหส้มบูรณ์แบบโดยไม่ไดศึ้กษาความเป็นไปได้
ของสภาพการในขณะนั้น จะท าใหน้กัศึกษาเสียเวลาในการ
ท างานอ่ืนๆ ท่ีจ  าเป็นเหมือนกนั เพราะฉะนั้นจึงเป็นการเส่ียง
ต่อผลท่ีจะไดรั้บโดยการใชพ้ลงังานและเวลาเป็นจ านวน
มาก เพียงแค่การท าใหง้านเพียงช้ินเดียวสมบูรณ์แบบท่ีสุด 

- - ท างานยอ่มผดิพลาดบา้งเป็นธรรมดา ความพิถีพิถนั
ระมดัระวงัและรอบคอบในการท างานเป็นส่ิงท่ีดี แต่ถา้มาก
ไปขนาดท่ีจะตอ้งท าใหส้มบูรณ์ 100% ทุกคร้ังก็คงจะไม่
ไหว บางคร้ังความผิดพลาดก็ช่วยสอนอะไรเราได ้ลองดูสิ
วา่ท างานไดดี้ 100%    ทุกคร้ังไดจ้ริงหรือเปล่า บางอยา่งไม่
ถึงกบั 100% ก็ใชไ้ดแ้ลว้ เดินสายกลางน่าจะดีกวา่ 

ขาดความสนใจ - เป็นการยากท่ีจะมีสมาธิในการอ่านหนงัสือหรือท างานท่ี
ไดรั้บมอบหมายท่ีเป็นงานท่ีไม่น่าสนใจ อาจารยผ์ูส้อน สอน
แบบไม่น่าสนใจ จะเพิ่มความน่าเบ่ือหน่ายและเพิ่มการ
เสียเวลา ของนกัเรียน 

ความสัมพนัธ์กบัสังคมท่ีไม่ถูก
จงัหวะ 

- - การพฒันาความสัมพนัธ์ในสังคม การเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง 
ๆ เป็นส่ิงท่ีดี การเขา้สังคมจะเป็นวธีิผอ่นคลายท่ีเป็น
ประโยชน์ แต่ตอ้งรู้จกัปฏิเสธในช่วงระยะเวลาท่ีตอ้งท า
กิจกรรมอ่ืน ท่ีส าคญักวา่  

มีผูม้าเยอืนโดยไม่ไดน้ดัหมาย - เม่ือมีใครบางคนเขา้มาขดัจงัหวะในการท างานของนกัเรียน 
ดงันั้นนกัเรียนควรจะปฏิเสธอยา่งนุ่มนวล หรืออาจนดัให้มา
หาในเวลาอ่ืนท่ีเหมาะสมกวา่ 
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ส่ิงทีเ่ป็นปัญหาหรือท าให้
เสียเวลา 

แนวทางการจัดการปัญหา 

มีโทรศัพท์เข้ามาและการคุย
โทรศพัทเ์ป็นเวลานาน 

- การอ่านหนงัสืออยูใ่นหอ้งอาจนะหลีกเล่ียงการรับแขกได ้
แต่การหลีกเล่ียงโทรศพัทน์ั้นยาก มีทางเลือกอยู ่2 ทาง คือ 
ถอดปลัก๊โทรศพัทห์รือการใชค้  าตอบบ่ายเบ่ียง โดยอธิบาย
วา่นกัเรียนก าลงัท าอะไรอยู ่และบอกใหเ้ขาโทรศพัทม์าหา
ใหม่ในภายหลงั 

- นกัเรียนตอ้งรู้จ  าควบคุมตนเองไม่ใหคุ้ยโทรศพัทน์านจน
เกินความจ าเป็น หากนกัเรียนยงัมีงานคา้งอยู ่นกัเรียนควร
ตดับทเพราะคนท่ีคุยโทรศพัทแ์ต่เร่ืองไร้สาระ ไม่เพียง
นกัเรียนเท่านั้น ท่ีเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ คนท่ีคุยดว้ยก็
เช่นกนั การยติุการคุยดว้ยค าพดูท่ีสุภาพเม่ือคิดวา่ใช้
เวลานานเกินไปแลว้ทั้งสองฝ่ายจะเขา้ใจโดยดี เพียงแต่อยู่
ท่ีวา่ ใครจะควบคุมตนเองไดดี้กวา่กนั 

เสียงท่ีดงัจนเกินไป - การถูกรบกวนดว้ยเสียงดงัจากเพื่อนร่วมห้องจะท าให้
นกัเรียนขาดสติในการเรียน ดงันั้นนกัเรียนตอ้งหาช่วงเวลา
ท่ีเงียบสงบ เช่น ตอนเชา้มืดในการอ่านหนงัสือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อนาคตจะเป็นของคนทีไ่ม่เพียงแต่มีความรู้เท่าน้ัน 

แต่ต้องเป็นคนทีม่ีความรู้พอทีจ่ะใช้เวลาอย่างชาญฉลาด 
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ใบงาน เร่ือง ปัญหาในการใช้เวลา 
 
ช่ือ..................................................................นามสกุล.......................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเขียนปัญหาและอุปสรรคจากปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 
ปัญหาและอุปสรรค แนวทางแกปั้ญหา 
1.  
 
 

 

2. 
 
 

 

3.  
 
 

 

4.  
 
 

 

5.  
 
 

 

6.  
 
 

 

7.  
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่11 คุณค่าเวลา 

 
สาระส าคัญ 

การบริหารเวลามีคุณค่า ถา้บริหารเวลาไม่ดี ผลเสียต่าง ๆก็จะเกิดข้ึนในชีวิต แต่ถา้บริหาร
เวลาใหเ้กิดประโยชน์ก็จะส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จทุกดา้นในชีวติ 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกผลเสียของการไม่บริหารเวลา 
2. นกัเรียนบอกประโยชน์ของการบริหารเวลา 

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. บทบาทสมมติ เร่ือง เงินซ้ือเวลาไม่ได ้
2. ใบความรู้ เร่ือง คุณค่าเวลา 
3. ใบงาน เร่ือง ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บจากเวลา 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน สอบถามเพื่อทบทวนถึงกิจกรรมแนะแนวคร้ังท่ีผา่นมา 
2.  ครูช้ีแจงจุดประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนแสดงบทบาทสมมติ เร่ือง เงินซ้ือเวลาไม่ได ้แลว้ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัคุณค่า

ของเวลา 
4. นกัเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง คุณค่าเวลา 
5. นกัเรียนท าใบงาน เร่ือง ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บจากเวลา 
6. นกัเรียนน าเสนอใบงานใหเ้พื่อนฟัง 
ข้ันสรุป 
7. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการท ากิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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บทบาทสมมติ เร่ือง เงินซ้ือเวลาไม่ได้ 
 

หลงัเลิกงาน ชายหนุ่มไดก้ลบับา้นล่าชา้เหมือนทุกวนัท่ีผา่นมา เขารู้สึกเหน็ดเหน่ือยอ่อนลา้
และพบวา่ลูกชายวยั 5 ขวบ รอคุณพอ่อยูท่ี่หนา้ประตู 

ลูก “ พอ่ครับ ผมมีค าถามถามพอ่ขอ้นึง ” 
พอ่ “ วา่มาสิลูก , อะไรเหรอ ” 
ลูก “ พอ่ท างานไดเ้งินชัว่โมงละเท่าไร ” 
พอ่ “ ไม่ใช่กงการอะไรของลูกน่ี , ท าไมถามอยา่งน้ี ” พอ่ตอบดว้ยความโมโห 
ลูก “ ผมอยากรู้จริง ๆ โปรดบอกผมเถอะ พอ่ท างานไดเ้งินชัว่โมงละเท่าไร ” ลูกพดูร้องขอ 
พอ่ “ ถา้จ  าเป็นจะตอ้งรู้ละก็ พอ่ไดช้ัว่โมงละ 200 บาท ” 
ลูก “ โอ... ” ลูกอุทาน แลว้คอตก แลว้พดูกบัพอ่วา่ “ พอ่ครับ ผมอยากขอยมืเงิน 100 บาท ” 
พ่อกล่าวด้วยอารมณ์ “ น่ีเป็นเหตุผลท่ีลูกถามเพื่อจะขอเงินแล้วไปซ้ือของเล่นโง่ๆ หรือ

อะไรท่ีไม่เขา้ท่าหรอกเหรอ รีบข้ึนไปนอนเลยนะ แลว้ลองคิดดูวา่เลห์เหล่ียมการกระท าแบบน้ีน่ะ
ไม่เขา้ท่า แค่ไหน พ่อท างานหนกัหลาย ๆ ชัว่โมงทุกวนั และไม่มีเวลาส าหรับเร่ืองไร้สาระอย่างน้ี
หรอก ” 

เด็กนอ้ยเงียบลง เดินไปท่ีหอ้งแลว้ปิดประตู 
ชายหนุ่มนัง่ลง และยงัโกรธอยูก่บัค  าถามของลูกชาย เขากลา้ท่ีจะถามค าถามนั้น เพื่อจะขอ

เงินไดอ้ยา่งไร หลงัจากนั้นเกือบชัว่โมงอารมณ์ชายหนุ่มก็เร่ิมสงบลง และเร่ิมคิดถึงส่ิงท่ีท าลงไปกบั
ลูกชายตวัน้อย บางทีเขาอาจจ าเป็นตอ้งใช้เงิน 100 บาทนั้นจริง ๆ และลูกไม่ไดข้อเงินเขาบ่อยนกั    
ชายหนุ่มจึงเดินข้ึนไปบนหอ้งแลว้เปิดประตู 

พอ่ “ หลบัหรือยงัลูก ” 
ลูก “ ยงัครับ ” 
พอ่ “ พอ่มาคิดดู เม่ือก้ีพอ่อาจท ารุนแรงกบัลูกเกินไป นานแลว้นะ ท่ีพอ่มาไดค้ลุกคลีกบัลูก

, เอา้ น่ีเงิน 100 บาท ท่ีลูกขอ ” 
เด็กน้อยลุกข้ึนนัง่ “ ขอบคุณครับพ่อ ” ว่าแลว้ก็ลว้งลงไปใตห้มอนหยิบเงินจ านวนหน่ึง

ออกมา แลว้นบัชา้ ๆ ชายหนุ่มเห็นดงันั้นก็โกรธข้ึนอีกคร้ัง “ ก็มีเงินแลว้น่ี แลว้มาขออีกท าไม ” 
ลูก “ เพราะผมมีไม่พอครับ แต่ตอนน้ีผมมีครบแลว้ ครบ 200 บาทแลว้ ผมขอซ้ือเวลาพ่อ

ชัว่โมงนึง พรุ่งน้ีพอ่กลบับา้นเร็ว ๆ นะครับ ผมอยากกินขา้วเยน็กบัพอ่ ” 
พอ่ดึงลูกมากอดแลว้น ้าตาก็ไหลออกมา 
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ชีวิตของเราบางคนก็อาจคลา้ยกบัเร่ืองน้ี บางทีเราก็ท างานหนกั ท างาน ท างาน บางช่วงท่ี
เราลืมนึกถึงคนท่ีตอ้งการเวลาจากเรา คนท่ีตอ้งการความรักจากเรา คนท่ีตอ้งการความเอาใจใส่ 

จากเรา คิดวา่เอาไว ้ทีหลงั ยงัมีเวลาอีกมากเพราะเป็นคนใกลต้วั คิดวา่เขาคงเขา้ใจเรา เขาคง
รับได ้เขาคงรู้ในความจ าเป็นน้ี แต่บางทีหัวใจท่ีถวิลหาความใกลชิ้ด ความรัก ความอบอุ่นจากเรา
นั้นก็  ร่วงโรยไดเ้ช่นกนั และหลายกรณีท่ีเขาหาทางออกทางอ่ืนท่ีเราไม่ปรารถนา และเป็นปัญหา
อ่ืน ๆ ตามมามากมาย เรามีหวัโขนหลายแบบท่ีตอ้งเล่นให้สมบทบาท และแบ่งเวลาให้สมดุลด้วย 
อาจจะ มีหลายคนท่ีหลายคร้ัง เล่นบทหน่ึงบทใดมากเกินไป จนลืมบทบาทท่ีส าคญัอ่ืนๆ ลืมท่ีจะให้
เวลากบัลูก กบัคุณพ่อ กบัคุณแม่ กบัคนท่ีเขารักชีวิตของเราก็อาจขาดความสมดุล ขาดความสงบ 
และ     ขาดความกลมกลืน และบางทีเม่ือเวลาผ่านไป เราก็ไม่สามารถเรียกทุกอย่างให้หวน
คืนกลบัมา 
 
ท่ีมา: ยงยทุธ พีรพงศพ์ิพฒัน์ (2555) Effective Time Management การบริหารเวลาอยา่งมี 

ประสิทธิภาพ กรุงเทพมหานคร ดีโฟ คอนซลัแทน็ท ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

เงินซ้ือบำ้นได ้  แต่ซ้ือควำมอบอุ่นในบำ้นไม่ได ้

เงินซ้ือเตียงได ้  แต่ซ้ือกำรนอนหลบัอยำ่งมีควำมสุขไม่ได ้

เงินซ้ือนำฬิกำได ้ แต่ซ้ือเวลำไม่ได ้

เงินซ้ือเลือดได ้  แต่ซ้ือชีวิตไม่ได ้

เงินซ้ือเซ็กส์ได ้  แต่ซ้ือควำมรักไม่ได ้

เงินซ้ือต ำแหน่งได ้ แต่ซ้ือควำมเคำรพนบัถือไม่ได ้

เงินซ้ือยำได ้  แต่ซ้ือสุขภำพท่ีแขง็แรงไม่ได ้

เงินไม่ใช่ทุกส่ิง  เงินซ้ือทุกอยำ่งไม่ได ้เงินซ้ือเวลำท่ีเสียไปไม่ได ้
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ใบความรู้ เร่ือง คุณค่าเวลา 
 
คนส่วนใหญ่ตอ้งการบริหารเวลา เพื่อตอ้งการใหชี้วติ 2 ดา้น คือชีวติการท างาน และ 
ชีวติส่วนตวัของเรามีความสมดุล สงบ สบายใจ บรรลุเป้าหมายท่ีแทจ้ริงท่ีเราวางไว ้กล่าวคือ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ชีวิตส่วนตวั (Personal Productivity) : มีเวลาให้กบัส่ิงต่าง ๆ เช่น ครอบครัว ดูแลบา้น 
ดูแลคุณพ่อคุณแม่ ดูแลสุขภาพกายและใจ สร้างสัมพนัธ์กบัญาติ ๆ ซ่ึงถือว่าเป็นพื้นฐานท่ีส าคญั
ส าหรับชีวติของเรา 

2. ชีวิตท างาน (Professional Productivity) : การท างานเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต ท่ีช่วย
สนบัสนุนให้ชีวิตของเราเต็ม ไม่ใช่เพียงการหาเงินเท่านั้น แต่การท างานยงัท าให้พวกเราเติบโต 
เรียนรู้ มีการยอมรับ มีสังคม ฯลฯ เราจึงจะท าใหก้ารท างานประสบผลส าเร็จดว้ย 

แน่นอนวา่ ถา้ 2 ส่ิงน้ีขดัแยง้กนั เช่น ท างานหนกัเพื่อให้ไดค้่าตอบแทนสูงข้ึน เพื่อมาเล้ียง
ครอบครัว ลูก ๆ เสียคน คุณพอ่เหงาเศร้าใจ ตรอมใจ หรือสุขภาพตวัเองทรุดโทรม จนยากจะเยยีวยา 
ฯลฯ เหล่าน้ีลว้นแต่ท าใหชี้วติขาดความสมดุล และมีปัญหาตามมา 

หากเราตอ้งการให้ 2 ดา้นน้ีส าเร็จ เราก็ควรท่ีจะตอ้งจดัระบบ หรือปรับระบบการใช้ชีวิต
ของเราใหม่ ตอ้งเปล่ียนมุมมอง ทั้งน้ีเพื่อให้ชีวิตโดยรวมมีความสงบ สบายใจ มีสมดุลมีหลกัการ
และมีความราบร่ืนของชีวติ 
  

ชีวติการท างาน 

PERSONAL PRODUCTIVITY 

 

 

 

P 

PRO 

ความสงบ สบายใจ  

INNER PEACE 

I 

 

 ชีวติส่วนตวั 

PROFESSIONAL PRODUCTIVITY 

 

 

 

P 

PRO 

สมดุล มหีลกัการ 

BALANCE  ,  INTEGRITY 

I 

 

 

ความราบร่ืนของชีวติ 

HARMONY 

I 
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ประโยชน์ทีจ่ะได้รับเมื่อเราบริหารเวลาได้ประสบความส าเร็จ คือ 
1. มีเวลาท าส่ิงท่ีเราตอ้งการ 
2. เพิ่มเวลาวา่ง 
3. ตดัสินใจดีข้ึน 
4. สุขภาพดีข้ึน 
5. มีประสิทธิผลและผลผลิตดีข้ึน 
6. ชีวติง่ายข้ึน 
7. งานง่ายข้ึน 
8. ผอ่นคลาย 
9. เส่ียงนอ้ยลง 
10. ลดความเครียด 

ผลเสียของการไม่บริหารเวลา คือ 
1. ท างานหนกั 
2. ลุกล้ีลุกลน 
3. ยุง่เหยงิ 
4. ตะบ้ีตะบนั 
5. ชีวติไร้จุดหมาย 
6. เครียด 
7. โรคหวัใจ 
8. คนรอบขา้งไม่อยากคบหา 
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ใบงาน เร่ือง ส่ิงทีฉั่นได้รับจากเวลา 
 
ช่ือ.........................................................................นามสกุล................................................................ 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 
ประโยชน์ของการรู้จกับริหารเวลา ผลเสียของการไม่บริหารเวลา 
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ชุดกจิกรรมแนะแนวทีม่ีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
คร้ังที ่12 ปัจฉิมนิเทศ 

 
สาระส าคัญ 

การพฒันาการบริหารเวลาจะประสบความส าเร็จได้ก็ต่อเม่ือมีการปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง     
จนเป็นนิสัย แลว้จะส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จในชีวติตามเป้าหมายท่ีตั้งไวทุ้กดา้น 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนส ารวจตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถใน
การบริหารเวลา 

2. ครูขอบใจนักเ รียนท่ีให้ความร่วมมือในการเข้า ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมี ต่อ
ความสามารถในการบริหารเวลา 
ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือ/อุปกรณ์ 

1. ใบงาน เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ 
2. ใบงานจากการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาท่ีผ่าน

มาทั้ง 11 กิจกรรม 
การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 

ขั้นน า 
1. ครูทกัทายนกัเรียน แลว้ซกัถามกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีท ามาแลว้ทั้ง 11 กิจกรรม 
2. ครูแบ่งนกัเรียนเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 
ขั้นด าเนินกจิกรรม 
3. นกัเรียนแต่ละกลุ่มท าใบงาน เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ 
4. นกัเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอใบงาน เร่ืองปัจฉิมนิเทศ 
5. ครูช่ืนชมผลงานของนกัเรียนทุกคน และขอใหน้กัเรียนทุกคนฝึกปฏิบติัการวางแผนการ

ใชเ้วลาจนเป็นนิสัย เพื่อประโยชน์ทุกดา้นในชีวติของนกัเรียน 
ข้ันสรุป 
6. ครูกล่าวขอบคุณนกัเรียนท่ีใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอยา่งดี และขอให้

นกัเรียนน าความรู้และประสบการณ์ท่ีไดรั้บไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์กบัตนเองและสังคมต่อไป 
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การประเมินผล 
1. ความร่วมมือในการท ากิจกรรม ความสนใจในการท ากิจกรรม การตอบใบงาน 
2. การอภิปราย การซกัถามขอ้สงสัย การตอบค าถาม 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่12 ปัจฉิมนิเทศ 

 
ช่ือ........................................................................นามสกุล......................................................... 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 
 
1. กิจกรรมท่ีประทบัใจมากท่ีสุด เพราะอะไร 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
2. รู้สึกอยา่งไรบา้งในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
3. ไดรั้บความรู้อะไรบา้งจาการเขา้ร่วมกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการลงความเห็นของผูท้รงคุณวฒิุในการพิจารณาความสอดคลอ้งของชุดกิจกรรมแนะแนว 
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ตารางท่ี ฉ.1 ผลการลงความเห็นของผูท้รงคุณวฒิุในการพิจารณาความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม 
 วตัถุประสงคแ์ละขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ  
 ความสามารถในการบริหารเวลา 
 

กิจกรรมท่ี ช่ือกิจกรรม 
คะแนนความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิ 

IOC คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

1 ปฐมนิเทศ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
2 เวลาของฉนัหายไปไหน +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
3 เขม็ทิศน าทาง +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4 ล าดบัความส าคญั +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
5 แผนการใชเ้วลาประจ าวนั +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
6 แผนการใชเ้วลาประจ าสัปดาห์ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
7 แผนการใชเ้วลาประจ าภาค

เรียน 
+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

8 ตอ้งท าใหไ้ด ้ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
9 ผลจากแผนการใชเ้วลา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

10 จดัการปัญหาการใชเ้วลา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
11 คุณค่าเวลา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
12 ปัจฉิมนิเทศ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

IOC รวม 1.00 
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ภาคผนวก ช 
ผลคะแนนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อน หลงั และระยะติดตามผล 
ในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 

 
 
  



169 

ตารางท่ี ช.1 คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงั 
 การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
 

ผลคะแนนความสามารถในการบริหารเวลา 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

238 
269 
196 
239 
225 
237 
235 
237 
219 
197 
254 
166 
241 
201 
178 
251 
186 
197 
218 
190 
260 
203 
288 
178 
208 

266 
266 
265 
266 
264 
266 
243 
264 
255 
233 
279 
204 
275 
241 
209 
265 
194 
223 
240 
221 
283 
266 
295 
215 
245 
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ตารางท่ี ช.1 คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงั 
 การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา (ต่อ) 
 

ผลคะแนนความสามารถในการบริหารเวลา 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

226 
191 
220 
203 
183 

222 
225 
228 
241 
230 

�̅� =  217.80 �̅� = 246.40 
SD = 29.953 SD = 25.647 

t  = 9.355 
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ตารางท่ี ช.2 คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลองกบั 
 ระยะติดตามผลในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร

เวลา 
 

ผลคะแนนความสามารถในการบริหารเวลา 
หลงัทดลอง ระยะติดตามผล 

266 
266 
265 
266 
264 
266 
243 
264 
255 
233 
279 
204 
275 
241 
209 
265 
194 
223 
240 
221 
283 
266 
295 
215 

266 
266 
265 
266 
264 
266 
243 
264 
255 
233 
279 
204 
275 
241 
209 
265 
194 
223 
240 
221 
283 
266 
295 
215 



172 

ตารางท่ี ช.2 คะแนนความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลองกบั 
 ระยะติดตามผลในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร

เวลา (ต่อ) 
 

ผลคะแนนความสามารถในการบริหารเวลา 
หลงัทดลอง ระยะติดตามผล 

245 
222 
225 
228 
241 
230 

245 
222 
225 
228 
241 
230 

�̅� = 246.40 �̅� = 255.57 
SD = 25.647 SD = 25.697 

t  = 3.908 
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ภาคผนวก ซ 
ผลการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงั 

การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลา 
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ตารางท่ี ซ.1 ผลการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ 
 ความสามารถในการบริหารเวลา 
 
คนท่ี ระดบัผลการเรียน ความแตกต่างของ 

ระดบัผลการเรียน ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 

3.83 
3.73 
3.50 
3.57 
3.69 
3.71 
3.21 
3.64 
3.87 
3.19 
3.78 
3.78 
3.10 
3.73 
3.60 
3.66 
2.53 
3.71 
3.73 
3.58 
3.67 
3.87 
3.75 
3.76 
3.82 

3.94 
3.96 
3.58 
3.67 
3.73 
3.85 
3.62 
3.67 
3.89 
3.39 
3.91 
4.00 
3.78 
3.85 
3.92 
3.75 
3.00 
3.57 
3.89 
3.89 
3.96 
4.00 
3.94 
3.83 
3.87 

เพิ่มข้ึน 0.11 
เพิ่มข้ึน 0.11 
เพิ่มข้ึน 0.08 
เพิ่มข้ึน 0.10 
เพิ่มข้ึน 0.04 
เพิ่มข้ึน 0.14 
เพิ่มข้ึน 0.41 
เพิ่มข้ึน 0.03 
เพิ่มข้ึน 0.02 
เพิ่มข้ึน 0.20 
เพิ่มข้ึน 0.13 
เพิ่มข้ึน 0.22 
เพิ่มข้ึน 0.68 
เพิ่มข้ึน 0.12 
เพิ่มข้ึน 0.32 
เพิ่มข้ึน 0.09 
เพิ่มข้ึน 0.47 
ลดลง 0.14 
เพิ่มข้ึน 0.16 
เพิ่มข้ึน 0.31 
เพิ่มข้ึน 0.31 
เพิ่มข้ึน 0.13 
เพิ่มข้ึน 0.19 
เพิ่มข้ึน 0.07 
เพิ่มข้ึน 0.05 
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ตารางท่ี ซ.1 ผลการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ 
 ความสามารถในการบริหารเวลา (ต่อ) 
 
คนท่ี ระดบัผลการเรียน ความแตกต่างของ 

ระดบัผลการเรียน ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 

3.76 
3.21 
3.69 
3.25 
3.23 

3.92 
3.46 
3.82 
3.53 
3.51 

เพิ่มข้ึน 0.16 
เพิ่มข้ึน 0.25 
เพิ่มข้ึน 0.13 
เพิ่มข้ึน 0.28 
เพิ่มข้ึน 0.28 

ท่ีมา: งานทะเบียนและเทียบโอนผลการเรียนโรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 
 

นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลามีผล
การเรียนสูงข้ึน คิดเป็นร้อยละ 96.66 
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ประวตัิผู้วจิัย 
 
 

ช่ือ นางมลฤดี  แพทยป์ฐม 
วนั เดือน ปีเกดิ 10  ตุลาคม  2525 
สถานทีเ่กดิ อ าเภอเมือง  จงัหวดัภูเก็ต 
ประวตัิการศึกษา ศิลปศาสตรบณัฑิต  (เอกจิตวิทยา)  วทิยาลยัเซนตห์ลุยส์ 
สถานทีท่ างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั  อ าเภอเมือง  จงัหวดัถูเก็ต 
ต าแหน่ง ครู คศ.1 
 


