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บทคัดย่อ 
 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อ (1) เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ก่อน
และหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ (2) เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนว และติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
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วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 10 คน ท่ีมีคะแนนการบริหารเวลานอ้ย 10 ล าดบั 
และมีความสมัครใจเขา้ร่วมกิจกรรม เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย (1) แบบสอบถามการ
บริหารเวลา มีค่าความเท่ียงเท่ากับ .97 และ (2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลาของ
นักเรียน สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการ
ทดสอบเคร่ืองหมายของวิลคอกซนั 
 ผลการวิจยัพบว่า (1) นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
สูงกว่าก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวทั้งรวมและรายดา้นแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 และ 
(2) นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและติดตามผลการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัสถิติท่ีระดบั .05  
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Abstract 

 

 The purposes of this research were to 1) compare time management of the first-

year students in vocational certificate at the College of Applied Fine Arts, Nakorn Sri 

Thammarat before and after using a guidance activities package, and 2) compare time 

management of the students after using a guidance activities package and the follow up 

period. The sample were 10 students of the first-year in vocational certificate at the 

College of Applied Fine Arts, Nakorn Sri Thammarat who had least score of time 

management and they were volunteers. The instruments were 1) a questionnaire about 

time management with a reliability coefficient of .97, and 2) a guidance activities 

package to develop the time management. The data were analyzed by using mean, 

standard deviation, and the Wilcoxson Signed-Rank test. 

 The results revealed that 1)  time management of the students at the end of using 

the guidance activities package was higher than before with statistically significant 

difference at .05 level, and 2) the time management at the end after using the guidance 

activities package and during the follow up period was different at .05 level of statistical 

significance.   
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บทที ่1 

บทน ำ 
 
 

1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

การศึกษาต่อสายอาชีพในระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวช.) เป็นทางเลือกอีกหน่ึง
แนวทางในการศึกษาส าหรับผูท่ี้ส าเร็จการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ หรือ ระดบัเทียบเท่า 
โดยการจดัการศึกษาต่อของสายอาชีพจะเป็นหลกัสูตรการเรียนท่ีไม่ไดเ้นน้วิชาพื้นฐานเหมือนสาย
สามญั  แต่เป็นการศึกษาเฉพาะทางท่ีจะเนน้ใหผู้เ้รียนท่ีส าเร็จการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้
ไปแลว้นั้นสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปประกอบอาชีพตามสาขานั้น ๆ ได้ นอกจากน้ีการศึกษา
หลกัสูตรสายอาชีพยงัให้เลือกเรียนหลากหลายสาขาวิชา ซ่ึงนักเรียน นกัศึกษาสามารถเลือกศึกษา
ไดต้ามความสนใจและความถนดัของตวัเอง โดยการศึกษาหลกัสูตรสายอาชีพมีการเนน้ภาคปฏิบติั
เพื่อให้นักเรียน นักศึกษา ได้ลงมือปฏิบัติจริง ทุกหลักสูตรของการศึกษาสายอาชีพจะมีการฝึก
ประสบการณ์วิชาชีพเพื่อสร้างเสริมประสบการณ์และทักษะวิชาชีพในขณะศึกษาอยู่ไม่น้อยกว่า 
300 ชัว่โมง เพื่อท่ีนกัเรียน นกัศึกษาจะไดมี้โอกาสลงมือปฏิบติังานจริง ไดฝึ้กการใชอุ้ปกรณ์และได้
เรียนรู้กระบวนการท างานของสายอาชีพนั้น ๆ นับว่าเป็นการเรียนรู้ท่ีไดม้ากกว่าการศึกษาทฤษฎี
จากต าราเพียงอย่างเดียว เพราะการฝึกจากการปฏิบติังานจริงเป็นประจ าจะท าให้เกิดทกัษะและ
ความเช่ียวชาญติดตวันักเรียน นักศึกษาไปตลอด เม่ือส าเร็จการศึกษาในระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพไปแลว้ นักเรียน นักศึกษาจะสามารถน าความรู้และทกัษะท่ีไดรั้บระหว่างการศึกษาไปใช้
เป็นใบเบิกทางในการสมคัรงานได ้ทั้งน้ี ระยะเวลาในการศึกษาของสายอาชีพ คือ 3 ปี หากส าเร็จ
การศึกษาแล้วจะมีทางเลือกในการศึกษาต่อ 2 ทางใหญ่  ๆ ได้แก่  การศึกษาต่อในระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง หรือ (ปวส.) มีระยะเวลาเวลาเรียน 2 ปี หลังส าเร็จการศึกษาแล้ว
สามารถศึกษาต่อในระดับปริญญาตรี ใช้ระยะเวลาเรียนอีก 2 ปี และการศึกษาต่อในระดับ
มหาวิทยาลยั (ระดบัปริญญาตรี) ใชร้ะยะเวลาเรียน 4 – 5 ปี ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัคณะวิชาท่ีเลือกศึกษาต่อ 

ในปี 2563 กระทรวงศึกษาธิการไดมี้การปรับนโยบายดา้นการศึกษาระดบัอาชีวศึกษา
เพื่อเตรียมคนสู่ศตวรรษท่ี 21โดยจดัการศึกษาระบบทวิภาคี เพื่อให้นักเรียนมีทักษะและความ
เช่ียวชาญเฉพาะดา้น เรียนภาษาองักฤษเพิ่มขึ้น เรียนรู้การใช้ดิจิทลั เพื่อเป็นเคร่ืองมือในการสร้าง
อาชีพ และมีการจดัตั้งศูนยป์ระสานงานการผลิตและพฒันาก าลงัคนอาชีวศึกษาในภูมิภาค (มูลนิธิ
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ยวุพฒัน์, 2563) และตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เร่ือง ให้ใชห้ลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
พุทธศกัราช 2562 ไดมี้การจดัการศึกษาตามหลกัสูตรสายอาชีพ และการปรับปรุงการเรียนการสอน
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของตลาดแรงงาน  

การวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดมุ้่งเน้นท่ีการบริหารเวลาของนักเรียน นักศึกษา สายอาชีพ
หลักสูตรศิลปกรรม วิทยาลัยช่างศิลปแห่งหน่ึง โดยช่ือเดิมของวิทยาลัยช่างศิลป คือ โรงเรียน
ศิลปศึกษา สังกดักรมศิลปากร กระทรวงศึกษาธิการ จดัตั้งขึ้นเม่ือปี พ.ศ. 2495 มีวตัถุประสงค์เพื่อ
เตรียมการศึกษาเขา้สู่มหาวิทยาลัยศิลปากร และในปี พ.ศ. 2504 ได้มีพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วน
ราชการกรมศิลปากร มีการจดัตั้งกองศิลปศึกษา โรงเรียนศิลปศึกษา จึงไดเ้ปล่ียนช่ือเป็น โรงเรียน
ช่างศิลป และในวนัท่ี 27 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2519 กระทรวงศึกษาธิการ ไดย้กฐานะของโรงเรียนช่าง
ศิลป ขึ้นเป็น วิทยาลยัช่างศิลป  

กรมศิลปากรไดต้ระหนักถึงความส าคญัในการจดัการศึกษาทางดา้นศิลปะ และเพื่อ
เปิดโอกาสใหเ้ยาวชนในภูมิภาคต่างๆ ได้ศึกษาเรียนรู้ศิลปะมากขึ้นทั้งศิลปะไทยแบบประเพณีและ
ศิลปะร่วมสมัย ตลอดจนยังเล็งเห็นถึงความส าคัญในการการอนุรักษ์ สืบสาน สร้างสรรค ์
ศิลปวฒันธรรมให้กบัสังคมไทย จึงไดมี้การขยายวิทยาลยัช่างศิลป ออกเป็น 3 แห่ง ไดแ้ก่ วิทยาลยั
ช่างศิลป วิทยาลยัช่างศิลปสุพรรณบุรี และวิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช ต่อมาในปี พ.ศ. 2545 
ไดมี้ประกาศกรมศิลปากร เร่ือง การแบ่งส่วนราชการ หน่วยงาน และสถานศึกษาของกรมศิลปากร 
ลงวนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2545 ท าให้ วิทยาลยัช่างศิลป มีการโอนยา้ยจากตน้สังกดัเดิม กรมศิลปากร 
กระทรวงวฒันธรรม มาเป็นตน้สังกดัใหม่ สถาบนับณัฑิตพฒันศิลป์ กระทรวงวฒันธรรม  

ปัจจุบัน วิทยาลัยช่างศิลป ทั้ ง 3 แห่ง อยู่ภายใต้สังกัดสถาบันบัณฑิตพัฒนศิลป์ 
กระทรวงวฒันธรรม โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อจดัการเรียนการสอน และผลิตนักศึกษาให้มีความรู้
ควบคู่คุณธรรม เพื่อศึกษาวิจัยหรือสร้างสรรค์ เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ทางด้านศิลปกรรมและ
ใหบ้ริการทางดา้นวิชาการ เพื่อส่งเสริมการอนุรักษ ์สืบสาน สร้างสรรค ์และเผยแพร่ศิลปวฒันธรรม 
เพื่อกระจายโอกาสในการศึกษาทางดา้นศิลปกรรม (วิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช, 2562) อีก
ทั้งน้ี วิทยาลยัช่างศิลป (2560) ได้มีการปรับปรุงและพฒันาหลกัสูตร โครงสร้าง การจดัการเรียน
การสอนอย่างต่อเน่ือง โดยมีการจดัการเรียนการศึกษาของหลกัสูตร 2 หลกัสูตร ไดแ้ก่ หลกัสูตร
ศิลปกรรมระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ศ.ปวช.) (ปรับปรุง) พุทธศกัราช 2560 เป็นหลกัสูตร 3 ปี 
โดยรับผูส้ าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ (ม.3)  หลกัสูตรศิลปกรรมระดบัประกาศนียบตัร
วิชาชีพ (ศ.ปวช.) เป็นหลกัสูตร 2 ปี รับผูส้ าเร็จการศึกษาศิลปกรรม ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
(ศ. ปวช.) ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ด้านศิลปะ) หรือรับผูจ้บระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือ
เทียบเท่า และปริญญาตรีหลกัสูตรระดบัปริญญาตรี ศิลปบณัฑิต (ต่อเน่ือง 2 ปี) สาขาทศันศิลป์  
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การเรียนการสอนหลกัสูตรศิลปกรรม จะเน้นการปฏิบติัจริงให้ไดผ้ลงานทางศิลปะ
ตามเกณฑก์ารเรียนการสอน ดงันั้น นกัเรียนบางคนบางกลุ่มจะมีปัญหาในการจดัส่งงานไม่ทนัตาม
ก าหนด และจากการท่ีผูศึ้กษาไดพู้ดคุยสอบถามนกัเรียนท่ีมีปัญหาเร่ืองผลการเรียน เหตุผลหลกัคือ 
นักเรียนไม่สามารถจดัการบริหารเวลาของตนเองในการท างานและจัดส่งช้ินงานได้ทันเวลาท่ี
อาจารยก์  าหนด เพราะนอกจากช้ินงานท่ีตอ้งจดัส่ง ยงัมีกิจกรรมในหลกัสูตรต่าง ๆ ท่ีทางวิทยาลยั
ตอ้งด าเนินการให้นกัเรียนเขา้ร่วม นกัเรียนไม่สามารถบริหารจดัสรรเวลาของตนเองไดจึ้งส่งให้ผล
การเรียนตกต ่าลงเร่ือย ๆ ทอ้แทห้มดก าลงัใจท่ีจะศึกษาต่อไปจนจบหลกัสูตรจนส่งผลให้ลาออก
กลางคนั 

จากปัญหาท่ีกล่าวมาผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาตวัแปรเก่ียวกบัการบริหารเวลาส าหรับ
นักเรียน หลักสูตรศิลปกรรม โดยผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา 
ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลักสูตรศิลปกรรม วิทยาลัยช่างศิลป ใน
จงัหวดันครศรีธรรมราช เน่ืองจากนกัเรียน หลกัสูตรศิลปกรรม มกัจะประสบกบัปัญหาในเร่ืองการ
บริหารเวลา อีกทั้งนักเรียนโดยส่วนใหญ่ค่อนขา้งจะมีความเป็นตวัของตัวเองและพื้นท่ีส่วนตัว
ค่อนขา้งสูง มีโลกและความคิดเป็นของตวัเอง ไม่ชอบกฎเกณฑ ์ระเบียบแบบแผนท่ีมากจนเกินไป 
มีค่านิยม และทศันคติทางดา้นความคิดว่าครูผูส้อนมอบหมายภาระทางดา้นการเรียนของตนเองนั้น
มีมากมายจนไม่สามารถส่งช้ินงานไดท้นัก าหนดเวลาในแต่ละรายวิชา มีวฒันธรรมในการด าเนิน
ชีวิตให้ปล่อยไหลไปตามจินตนาการของตนเอง อิสระ ไม่ชอบการถูกตีกรอบก าหนดรูปแบบท่ี
ชดัเจน ดงันั้นการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวแบบทัว่ไป ไม่เนน้วิชาการเกินไป หรือการให้นกัเรียนท า
กิจกรรมท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลานาน ๆ จะเป็นการเพิ่มภาระใหก้บัตวันกัเรียน  

ดงันั้น แนวทางในการส่งเสริม พฒันา โดยการใชบ้ริการแนะแนวเขา้ช่วยเหลือในการ
บริหารเวลาของนักเรียนไดน้ั้นจะตอ้งเป็นไปในรูปแบบเขา้ใจง่าย ชดัเจน และอิสระ และไม่ท าให้
นกัเรียนคิดวา่ส่ิงท่ีตอ้งการจะช่วยเหลือเป็นภาระท่ีนกัเรียนจะตอ้งรับผิดชอบเพิ่มขึ้น ภายใตเ้ง่ือนไข
พื้นฐานว่ากิจกรรมแนะแนวจะไม่ท าให้นกัเรียนตอ้งกดดนัตวัเอง รู้สึกสนุก มีความสุขกบักิจกรรม
ในทุก ๆ วนัท่ีจะน าให้นักเรียนไปสู่เป้าหมายท่ีตวัเองตั้งไว ้และนักเรียนสามารถใช้ประโยชน์จาก
กิจกรรมแนะแนวมาปรับปรุงการใช้เวลาของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักเรียนสามารถปรับ
พฤติกรรมการใช้เวลาท่ีไม่เหมาะสมให้ลดน้อยลงและใช้เวลาให้เกิดประโยชน์มากขึ้น นักเรียน
สามารถท างานตามหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายไปพร้อม ๆ กบัสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของ
วิทยาลยัไดโ้ดยไม่คิดว่าการเขา้ร่วมกิจกรรมของวิทยาลยัเป็นเร่ืองท่ีท าให้นกัเรียนรู้สึกเสียเวลาโดย
เปล่าประโยชน์ นอกจากน้ี ผูศึ้กษายงัหวงัว่าผลการวจิยัน้ีจะใชเ้ป็นประโยชน์ส าหรับครู อาจารย ์ใน
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การพิจารณาออกแบบการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับพฤติกรรมการเรียนของนกัเรียน และเพื่อให้
นกัเรียนสามารถใชเ้วลาไดต้ามเป้าหมายของตวัเอง เติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีใชชี้วิตอย่างมีความสุขและ
ประสบความส าเร็จต่อไป 
 

2. วัตถุประสงค์ในกำรวิจัย 
 
 2.1  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 
หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนว 
 2.2  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ
ติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
 

3. กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
   

 ในการวิจยัเร่ืองการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนักเรียน 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ  ชั้ นปี ท่ี  1 หลักสูตรศิลปกรรม วิทยาลัยช่างศิลป ในจังหวัด
นครศรีธรรมราช โดยไดก้ าหนดกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงัน้ี 
 

ตัวแปรต้น  ตัวแปรตำม 

 
 
 
 

 
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา 

การบริหารเวลา 

 

 
 

การบริหารเวลาของนกัเรียนระดบัประกาศนียบตัร
วิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 ปี หลกัสูตรศิลปกรรม  

วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
(1) ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา  
(2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต 
(3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา  
(4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา  
(5) ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา 
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4. สมมติฐำนกำรวิจัย  
  
 4.1  ภายหลงัการใชข้องกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนกัเรียนระดบั
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
มีคะแนนสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวทั้งรวมและรายดา้น 
 4.2  นกัเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่าง
ศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาหลงัการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวและติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว มีการบริหารเวลาแตกต่างกนั 
 

5. ขอบเขตของกำรวิจัย 
  
 5.1  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
       5.1.1  ประชากร ท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 1 หอ้ง 
       5.1.2  กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 
1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 10 คน ท่ีมีคะแนนการ
บริหารเวลานอ้ย 10 ล าดบั และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม    
 5.2  ตัวแปรท่ีศึกษำ 
       5.2.1  ตวัแปรตน้ (Independent Variables) คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการ
บริหารเวลา 
      5.2.2  ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ การบริหารเวลาส าหรับนกัเรียน ระดบั
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
ประกอบดว้ย 5 ดา้น ไดแ้ก่ (1) ทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา (2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต (3) 
ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา (4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใช้เวลา (5) ดา้นการประเมินผล
และปรับปรุงผลการบริหารเวลา 
 

6. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
6.1  กำรบริหำรเวลำ หมายถึง การท่ีนกัเรียนสามารถปฏิบติัและด าเนินการกบักิจกรรม

ในชีวิตอยา่งชาญฉลาด สามารถท างานส าเร็จตามเป้าหมาย ทนัต่อเวลา ลดความเครียด ลดความวิตก
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กงัวล เพิ่มประสิทธิผลและประสิทธิภาพในการท างาน เพิ่มผลงานให้กบัตนเองและหน่วยงาน มี
เวลาว่างมากขึ้นในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีตั้งใจไว ้ท าให้ชีวิตมีความสุข ประสบความส าเร็จและ
ได้รับความกา้วหน้าในชีวิต โดยแบบสอบถามการบริหารเวลา มีข้อค าถามสอดคลอ้งกับนิยาม
ปฏิบติัการ วตัถุประสงค์ของการวิจยั และความเหมาะสมกบักลุ่มทดลอง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 
จ านวน 30 ขอ้ โดยแบ่งเป็น 5 ดา้นๆ ละ 6 ขอ้ ไดแ้ก่  

  (1) ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใช้เวลา คือ การรู้จกัใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด มี
ความรู้สึกถึงคุณค่าและความส าคญัของเวลา และรู้จกัธรรมชาติและวิธีการใชเ้วลาของตนเอง 

  (2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต คือ การก าหนดส่ิงส าคญัท่ีตนเองตอ้งการจะ
มุ่งมัน่ไปให้ถึง มีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัและความเร่งด่วนโดยพิจารณาตามความเหมาะสม
เพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้และมีการด าเนินการเพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

  (3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา  คือ การก าหนดเวลาและวิธีการท่ีจะท าให้ตนเอง
นั้ นสามารถบรรลุเป้าหมายได้ มีการท าตารางปฏิทินการใช้เวลา มีการเขียนแผนการใช้เวลา
ประจ าวนั ประจ าสัปดาห ์และประจ าภาคเรียนของตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน 

  (4) ด้านการลงมือปฏิบัติตามแผนการใช้เวลา คือ การใช้เวลาให้เป็นไปตาม
แผนการท่ีวางไว ้และสามารถควบคุมตนเองใหป้ฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดไวไ้ด ้

  (5) ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา คือ ประเมินการปฏิบติังาน
ของตนเองว่าเป็นไปตามแผนการใชเ้วลามากนอ้ยเพียงใด และมีการแกไ้ข ปรับปรุง อุปสรรคและ
ปัญหาในการบริหารเวลาเพื่อคน้หาสาเหตุในการท่ีจะน าไปพฒันาปรับปรุงแผนการใชเ้วลาต่อไป 

6.2  ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีผูศึ้กษาสร้างขึ้นอย่าง
เป็นระบบ เพื่อให้นกัเรียนไดใ้ชใ้นการพฒันาการบริหารเวลา จดัระเบียบชีวิต โดยมีความเป็นอิสระ
และสามารถใชค้วามคิดสร้างสรรคไ์ดเ้ตม็ท่ี 

6.3  นักเรียนระดับประกำศนียบัตรวิชำชีพ ช้ันปีท่ี 1 หลักสูตรศิลปกรรม หมายถึง 
นักเรียนท่ีศึกษาหลกัสูตรท่ีมุ่งพฒันาผูเ้รียนไดเ้ป็นผูมี้ความรู้ความสามารถดา้นศิลปกรรม เน้นให้
เป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข มีศกัยภาพในการศึกษาต่อและประกอบอาชีพ 
 

7. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
 7.1  การบริหารเวลาของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลักสูตร
ศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช มีการพฒันาท่ีดีขึ้นน าไปสู่ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนท่ีดี มีเวลาท่ีจะจดัท าในส่ิงท่ีตอ้งการจะท า ตลอดจนก่อให้เกิดความสมดุลของชีวิตใน
แต่ละดา้น ทั้งการเรียน ครอบครัว และสุขภาพ 
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 7.2  ครูแนะแนว ครูอาจารยผ์ูส้อน อาจารยท่ี์ปรึกษา ตระหนกัถึงปัญหาการบริหารเวลา
ส าหรับนกัเรียน และน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาไปประยุกตใ์ชใ้ห้เหมาะสม
กบันักเรียน เพื่อเป็นแนวทางในการจดัการเรียนการสอน อีกทั้งเพื่อป้องกนั แกไ้ข และพฒันาการ
บริหารเวลาของนกัเรียนใหเ้กิดประโยชน์และมีประสิทธิภาพ 
 7.3  เป็นแนวทางส าหรับผูส้นใจและผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พฒันาในการบริหารเวลาไปใช้ประยุกต์กับกิจกรรมพัฒนาผูเ้รียนในรูปแบบอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิด
ประโยชน์ในการเรียนการสอนและการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของนกัเรียนใหป้ระสบความส าเร็จ 
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บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 

การศึกษาและพฒันาเร่ืองผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหาร
เวลาของนกัเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ใน
จงัหวดันครศรีธรรมราช มีวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 

1.  การบริหารเวลา 
 1.1  ความหมายของการบริหารเวลา 
 1.2  ความส าคญัของการบริหารเวลา 
 1.3  แนวทางในการบริหารเวลา 
 1.4  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารเวลา  
2.  ชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.1  ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.2  ความส าคญัของชุดกิจกรรมแนะแนว 
2.3  องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะแนว  
2.4  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา  

3.  นกัเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ หลกัสูตรศิลปกรรม 
 

1. การบริหารเวลา 
 

1.1  ความหมายของการบริหารเวลา 
 การบริหารเวลา (Time Management) คือ การใช้ชีวิตอย่างคุม้ค่าตามเวลาท่ีผ่าน
ไป เพราะไม่มีใครสามารถขอเวลาเพิ่มขึ้นไดด้งันั้น จึงจ าเป็นตอ้งบริหารและจดัสรรเวลาท่ีไดรั้บมา
ให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด เพื่อให้กา้วไปสู่เป้าหมายในชีวิตตามท่ีตอ้งการไดห้าก
ผูบ้ริหารใชเ้วลาไปอย่างไร้ประโยชน์ท าให้ภารกิจต่าง ๆ ไม่ส าเร็จลุล่วง หรือไม่สามารถสร้างสรรค์
ผลงานท่ีมีคุณค่าได้ในท่ีสุดก็จะน าไปสู่ความเครียดความวิตกกงัวล และมีผลท าให้สุขภาพเส่ือม
โทรมจนไม่สามารถอยูใ่นต าแหน่งผูบ้ริหารไดอี้กต่อไป (สถาบนัด ารงราชานุภาพ, 2553, น. 17) 



 9 

 การบริหารเวลา คือ ความสามารถของบุคคลในการจดัการเวลาให้เกิดประโยชน์
กับตนเองมากท่ีสุด  ด้วยการวางแผนการบริหารเวลาของตนเองอย่างเป็นระบบ  มีการจดัล าดับ
ความส าคญัและความเร่งด่วนของงานให้เหมาะสมกบัเวลา  ซ่ึงจะช่วยให้บุคคลสามารถปฏิบติัภาร
งานต่าง ๆ ได้ดี  น ามาซ่ึงผลส าเร็จได้ตามเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากน้ียงัช่วยให้
ผูป้ฏิบติังานไม่เครียด และไม่สับสนในงานท่ีปฏิบติัอีกดว้ย (เทพ  สงวนกิตติพนัธุ์, 2556, น. 2) 
 การบริหารเวลา คือ การวางแผนงานท่ีจะตอ้งท าและจดัสรรเวลาในการท างาน
นั้น ๆ ใหเ้หมาะสมโดยใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์อยา่งคุม้ค่าท่ีสุด และไม่จ าเป็นวา่ตอ้งเป็นนกับริหาร
เท่านั้นท่ีจะตอ้งบริหารการใชเ้วลาในการท างาน คนทุกคนไม่วา่จะอยู่ในสาขาอาชีพใด สถานะใด ก็
ควรจะตอ้งมีการวางแผนใชเ้วลาในการท างานจะท าให้สามารถด าเนินภารกิจต่าง ๆ ไดอ้ย่างราบร่ืน 
รวดเร็วและเรียบร้อย (อารมณ์ จินดาพนัธุ์, 2556) 

 การบริหารเวลา หมายถึง การรู้จกัวางแผนและจดัสรรเวลาในการท างานอย่าง
ถูกตอ้งเหมาะสม สามารถควบคุมการปฏิบัติงานให้บรรลุผลตามเวลาและวตัถุประสงค์ท่ีก าหนด 
เพื่อใหก่้อเกิดประสิทธิภาพในงานหรือหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบได ้(Aecjoblist.com, 2559) 

 บริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective Time Management) หมายถึง เวลา
เป็นทรัพยากรท่ีมีจ ากัดและมีคุณค่ามากท่ีสุด ในแต่ละวนัเรามีเวลา 24 ชั่วโมงเท่ากัน แลว้เราจะ
บริหารเวลาให้มีประสิทธิภาพไดย้า่งไร การใชเ้วลาอย่างมีประสิทธิภาพไม่ไดห้มายความว่าท างาน
ไดจ้ านวนช้ินงานมากหรือกิจกรรมจ านวนมาก แต่ หมายถึง การได้ท าส่ิงท่ีส าคญัอย่างสม ่าเสมอ
ต่อเน่ือง เน่ืองจากงานแต่ละงานมีความส าคญัไม่เท่ากนั หากเราคิดวา่ทุกงานส าคญัเท่ากนัหรือไม่ได้
โฟกัสกับงานท่ีส าคัญ อาจท าให้เรายุ่งตลอดเวลาและได้ผลลัพธ์ไม่คุม้กับเวลาได้ (ธันยพร จารุ
ไพศาล, 2560) 

 การบริหารเวลา คือ การรู้จกัวางแผนและจดัสรรเวลาในการท างานอย่างถูกตอ้ง
เหมาะสม ซ่ึงไม่จ าเป็นว่าจะตอ้งเป็นนกับริหารเท่านั้นท่ีจะสามารถบริหารเวลา ทุกคนก็สามารถท า
ไดเ้พียงแต่ตอ้งรู้จกัท่ีจะแบ่งเวลา โดยจดัสรรเวลาของตนเองให้ถูกตอ้งและเหมาะสมตามวนัเวลาท่ี
ก าหนด (เสาวนีย ์แกว้บุญเรือง และพรรณี นนัทแสง, 2561) 

 การบริหารเวลา คือ การท่ีท าให้เรามีเวลามากขึ้นเพื่อท าส่ิงท่ีส าคญั โดยการลด
เวลาท่ีเราใชไ้ปกบัส่ิงท่ีไม่ส าคญั (Nice to Fit, 2018) 

 Time Management หรือ การบริหารเวลา เป็นทักษะหรือเทคนิคท่ีใช้ในการ
จดัการจดัสรร และด าเนินการท างานไดอ้ย่างถูกตอ้ง เหมาะสม เพื่อบรรลุเป้าหมายให้ส าเร็จภายใน
เวลาท่ีก าหนดไว ้ไม่จ าเป็นว่าจะตอ้งเป็นเพียงนกับริหารเท่านั้นถึงจะสามารถบริหารเวลาได ้เพราะ
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ทุกคนก็สามารถท าได ้เพียงแต่ว่าตอ้งรู้จกัท่ีจะแบ่งเวลาให้ไดอ้ย่างเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุดนัน่เอง (Donlaya C, 2020) 

 การบริหารจัดการเวลา (Time Management Skills) เป็นหน่ึงในทักษะส าคัญ
ส าหรับน้อง ๆ นักเรียนและคนวยัท างานทุกคน เพราะแต่ละคนมีเวลาเท่ากันในแต่ละวนั คือ 24 
ชัว่โมง ถา้หากจะวดัว่าใครใชเ้วลาไดอ้ยา่งเป็นประโยชน์และมีประสิทธิภาพสูงสุด ก็คงตอ้งมาดูกนั
ท่ีทกัษะการบริหารจดัการเวลาของแต่ละคน (ทรูปลูกปัญญา, 2563) 

 การบริหารเวลา เป็นทกัษะส าคญัต่อความส าเร็จ ทั้งในอาชีพการงานและชีวิต
ส่วนตวั ความสามารถในการบริหารจดัการเวลาของคุณในวนัน้ี จะช่วยให้คุณประสบความส าเร็จ
ไดต้ลอดชีวิต (LEARNING HUB THAILAND, 2021) 

 จากความหมายของการบริหารเวลา ผูศึ้กษาสรุปไดว้่า คือ ความสามารถในการ
ด าเนินการกบักิจกรรมในชีวิตไดอ้ย่างชาญฉลาด สามารถท างานไดส้ าเร็จตามเป้าหมาย ทนัต่อเวลา 
ลดความเครียด ลดความวิตกกังวล เพิ่มประสิทธิผลและประสิทธิภาพในการท างาน เพิ่มผลงาน
ให้กบัตวัเองและองค์กร มีเวลาว่างมากขึ้นในการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ได้ตามท่ีตั้งใจไว ้ท าให้ชีวิตมี
ความสุข ประสบความส าเร็จและมีความกา้วหนา้ในชีวิต 

1.2  ความส าคัญของการบริหารเวลา 
 สถาบนัด ารงราชานุภาพ (2553, น. 5) ไดก้ล่าวถึงความจ าเป็นในการบริหารเวลา 
คือ เวลาท่ีทุกคนถือครองในแต่ละวนัมีเท่ากนั จึงมีความจ าเป็นท่ีตอ้งมีการบริหารเพื่อการใชอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด จะเห็นได้ว่าบุคคลท่ีมีความก้าวหน้าในชีวิตส่วนใหญ่ไม่มีใครนั่งเฉย ๆ    
แต่ละคนตอ้งท างานมากมายในแต่ละวนั และตอ้งรู้จกับริหารเวลา ความจ าเป็นในการบริหารเวลามี
ดงัน้ี 
 1)  เพื่อความส าเร็จของงานและชีวิต 
 2)  เพื่อท าใหมี้ค่าเพิ่มขึ้น เป็นเงิน เป็นเกียรติเป็นสุข 
 3)  การจดัเวลาเพื่อท าให ้work smart, not work hard 
 4)  สามารถพฒันางานและตนเองสู่เป้าหมาย ท างานอย่างมีความสุขโดยท่ีการ
บริหารเวลาท่ีมีประสิทธิภาพ 
 5)  ท าแผนและขอ้มูลการใช้เวลา ให้เหมาะสมกบังาน ชีวิตการพฒันางาน การ
พฒันาตน อายงุาน อายคุน 
 6)  มีวินยักบัการใชเ้วลา พยายามท างานตามแผน/ก าหนดการใหม้ากท่ีสุด 
 7)  ตรวจสอบการใช้เวลา แผน ผล ประสิทธิภาพ และพยายามเตือนตวัเองไว้
เสมอวา่ ท าใหดี้กวา่ไดห้รือไม่ 
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 8)  ถา้เรารู้จกัการใชเ้วลาจะไม่มีค  าวา่ไม่มีเวลา 
 เทพ สงวนกิตติพนัธุ์ (2556, น. 2) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการบริหารเวลาว่า
หากบุคคลใดมีการบริหารจดัการเวลาท่ีดี ก็จะท าใหไ้ดรั้บประโยชน์ ดงัน้ี 
 1.  สามารถท าภารกิจต่าง ๆ ท่ีตอ้งการไดม้ากขึ้น 
 2.  ผลส าเร็จของงานมีมากขึ้นและผลงานท่ีไดมี้คุณภาพ 
 3.  การท างานจะมีความคล่องตวัยิง่ขึ้น 
 4.  ความเส่ียงจากการท างานจะลดลง 
 5.  มีเวลาใหก้บับุคคลและกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีชอบไดม้ากขึ้น 
 6.  ความเครียดลดลง สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น 
 7.  มีความกา้วหนา้และประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต 

อารมณ์ จินดาพนัธุ์ (2556) ได้กล่าวถึงความส าคญัของการบริหารเวลาว่า เวลา 
คือ ทรัพยากรท่ีมีค่าท่ีสุด และมีความยุติธรรมท่ีสุด กล่าวคือ ทุกคนมีเวลาเท่ากนัทุกชั้นวรรณะคือ 
วนัละ 24 ชั่วโมง ไม่มีใครทราบได้เลยว่าตนเอง ยงัมีเวลาเหลือท่ีจะอยู่ในโลกน้ีได้อีกนานเท่าใด 
บางคนอายสุั้นบางคนอายุยนื ซ่ึงเป็นเร่ืองของเวลา แต่ในขณะท่ีเรายงัมีชีวิตอยู่ เราจะตอ้งใชเ้วลาให้
คุม้ค่าและเกิดประโยชน์สูงสุดพระพุทธเจา้ตรัสว่า “ให้ถามตวัเองอยู่ตลอดเวลาว่าเวลาผ่านไป ๆ 
ขณะน้ีท่านก าลงัท าอะไรอยู่” เพราะเวลาท่ีผ่านไปแลว้ไม่สามารถเรียกกลบัคืนมาไดไ้ม่สามารถหา
มาชดเชยหรือทดแทนได้โดยเฉพาะอย่างยิง่คนท่ีเป็นผูบ้ริหารถา้ไม่รู้จกัใชเ้วลาหรือบริหารเวลาให้
เกิดประโยชน์อย่างคุม้ค่าแลว้ นอกจากจะบงัเกิดผลเสียต่อตนเองแลว้ยงัส่งผลกระทบต่อองคก์รและ
ผูร่้วมงานอีกดว้ย 

ดร.วชิระ ชนะบุตร (2014) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการบริหารเวลาว่า ท าให้มี
เวลาเหลือเพิ่มขึ้น ใช้ท าส่ิงท่ีอยากท า มีเวลาคิด ท าการตดัสินใจได้รอบคอบขึ้น ลดความเครียด 
สุขภาพจิตสุขภาพกายดีขึ้น การท างานง่าย รู้สึกสบาย ราบร่ืนขึ้นและทนัเวลา ชีวิตมีดุลภาพ ทั้งการ
ท างาน เร่ืองส่วนตวัและครอบครัว มีการด าเนินชีวิตง่ายขึ้น 

Krungsri Guru (2564) ได้กล่าวว่าเพราะในหน่ึงวนัมีเวลาจ ากดัเพียง 24 ชั่วโมง 
การบริหารเวลาจึงส าคญั ทุก ๆ อย่างท่ีเราคิดจะใชเ้วลาไปกบัมนั จึงควรเป็นส่ิงท่ีเราตดัสินใจแลว้ว่า
เป็นส่ิงส าคญั ถึงแมว้่ามนัจะมีสาระหรือไม่มีสาระบา้งก็ตาม วนัน้ีลองหันกลบัมามองดูตวัเองกัน
ครับว่า เราบริหารเวลาและจดัสมดุลระหว่างชีวิตการท างาน และชีวิตส่วนตวัได้ดีแค่ไหน และท่ี
ส าคญั เรามีความสุขกบัชีวิตท่ีเป็นอยูแ่ลว้หรือยงั 

Alice Herrera (2021) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการบริหารเวลาไวว้่า หากคุณ
ตอ้งการประสบความส าเร็จในชีวิตอย่างรอบดา้น ตอ้งฝึกบริหารเวลาอย่างเหมาะสม เพื่อให้มีเวลา
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เหลือในการท าส่ิงต่าง ๆ ทั้ ง ท างานสร้างรายได้ ท่องเท่ียว พักผ่อน ออกก าลังกาย ใช้ชีวิตกับ
ครอบครัว ฯลฯ หากไม่เรียนรู้การบริหารเวลาให้ดีแล้ว ก็จะท าให้พลาดโอกาสท าส่ิงท่ีตอ้งการไป
อีกมากมาย 

UTCC เด็กหัวการคา้ (2564) ได้กล่าวถึงความส าคญัของการบริหารเวลาว่า วิธี
บริหาร “จัดการเวลา” เพื่อท างานอย่างมืออาชีพ “เราทุกคนมี 24 ชั่วโมงเท่ากันแต่สร้างให้เกิด
ประสิทธิผลไดต้่างกนั” ทกัษะในการบริหารจดัการเวลาจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัอนัดบัตน้ ๆ ท่ีเราทุกคน
สามารถฝึกฝนกนัได้ ซ่ึงจะท าให้เรามีความเป็นมืออาชีพในการเรียน การท างาน แสดงให้เห็นถึง
ความรับผิดชอบในหนา้ท่ี ช่วยให้มีชีวิตท่ี “Work-Life Balance” มีเวลาพกัผ่อนมากขึ้นในขณะท่ียงั
ด าเนินทุก ๆ กิจกรรมไดอ้ยา่งลงตวั  

จากความส าคญัของการบริหารเวลา ผูศึ้กษาสรุปไดว้่า ทุกคนมีเวลาในแต่ละวนั
เท่ากัน ดังนั้นทุกคนจึงสามารถฝึกฝนและเรียนรู้ท่ีจะจดัการบริหารเวลาของตวัเองได้ หากรู้จัก
จดัการบริหารเวลาของตวัเอง ท าให้ทุกเวลามีค่า พฒันาตวัเองได้ส าเร็จตามเป้าหมาย ทนัต่อเวลา 
เพิ่มประสิทธิผลและประสิทธิภาพในการท างาน มีเวลาว่างมากขึ้นในการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ไดต้ามท่ี
ตั้งใจไว ้ช่วยลดความเครียด ก่อใหเ้กิดความสุขในการด าเนินชีวิต 

1.3  แนวทางในการบริหารเวลา 
  สถาบันด ารงราชานุภาพ (2553, น. 6) ได้กล่าวว่า การบริหารเวลาท่ีดีนอกจาก
สามารถท างานของตนเองให้ส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดีแลว้ ยงัสามารถท างานเพื่อผูอ่ื้นไดด้ว้ยและยงั
ไดรั้บความสุขจากการมีเวลาวา่งของตน โดยมีหลกัดงัต่อไปน้ี 
 1.  การเร่ิมตน้ท่ีดีมีความส าเร็จเกินกวา่คร่ึง ถา้การเร่ิมตน้ของวนัใหม่มีความสดช่ืน
แจ่มใสจึงควรคน้หาส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบสักอยา่ง 
 2.  พิจารณาให้แน่นอนว่าอะไรส าคญัท่ีสุด เพื่อป้องกนัไม่ให้คนอ่ืนปลน้เวลา หรือ
ปลน้ส่ิงส าคญั ๆ ในชีวิตไป และจงกลา้ท่ีจะตอบปฏิเสธ เพียงกล่าววา่ “ไม่” สั้น ๆ และง่าย ๆ 
 3.  ตั้งเป้าหมาย การมีเป้าหมายอาจมีไดห้ลายเป้าหมายทั้งเร่ืองส่วนตวัและเร่ืองงาน 
การเขียนเป้าหมายเหล่านั้นออกมาจะช่วยให้จุดประสงค์ของมันชัดเจนขึ้น และช่วยก าหนดทิศ
ทางการใชเ้วลาในแต่ละสัปดาห์เดือน ปีทศวรรษ และชัว่ชีวิตได ้
 4. ก าหนดเกณฑ์ในการใช้เวลาในการท ากิจกรรมแต่ละอย่าง เช่น การโทรศพัท ์
การคุยกบัแขก การรับประทานอาหาร ตลอดจนเร่ืองใช้จ่ายต่าง ๆ ควรก าหนดไวล้่วงหนา้ว่าจะใช้
เวลาเท่าไร  
 5. วางแผนประจ าวนั ควรเขียนกิจกรรมต่าง ๆ ออกมาอย่างชัดเจน แลว้วางแผน
การจดัท าเพื่อใหบ้รรลุผล โดยจดัล าดบัความส าคญั 
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 6. ใช้ชีวิตอย่างสมดุล ทั้ งในการพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอมีเวลาหย่อนใจ
พอควร เวลาใหก้บัตนเอง และ การพฒันาจิตวิญญาณตลอดจนเร่ืองท่ีสนใจ 
 7.  จัดล าดับความส าคัญของงานให้ชัดเจน โดยพิจารณาว่างานใดเร่งด่วนท่ีต้อง
ด าเนินการโดยด่วน งานใดท่ีสามารถท าภายหลงัไดไ้ม่ตอ้งใชส้มองและเวลามากนกั ก็ท าภายหลงัได ้
 8.  ลงมือท างานท่ียากท่ีสุด เม่ือท างานท่ียากส าเร็จจะช่วยให้เกิดความโล่งใจ และ
ช่วยใหเ้กิดความส าเร็จในการท างาน 
 9.  มอบหมายงาน โดยพิจารณาวา่ใครท่ีพอจะช่วยไดเ้พื่อช่วยใหมี้เวลาเพิ่มขึ้น 
 10.  ท างานใหส้ าเร็จเป็นช้ินเป็นอนั อยา่ท างานดว้ยความยดืยาด 
 11.  ออกก าลงักาย เพื่อให้ร่างกายกระฉบักระเฉง กระปร้ีกระเปร่า การเดินเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีประหยดัท่ีสุดและง่ายท่ีสุด 
 12.  ตรวจสอบส่ิงท่ีท า ว่ามีความส าคญัหรือจ าเป็นเพียงใดหรือเป็นเพียงความเคย
ชิน ส ารวจดูวา่ถา้ตดัออกจะช่วยใหมี้เวลามากยิง่ขึ้นหรือไม่ 
 13.  วางแผนฉลองความส าเร็จ เช่น ถ้างานช้ินน้ีเสร็จแล้วควรจะให้อะไรเป็น
รางวลัใหส้ าหรับตวัเอง ซ่ึงอาจเป็นส่ิงเลก็ ๆ นอ้ย ๆ ก็ไดเ้พื่อใหเ้ป็นขวญัและก าลงัใจตวัเอง 
 14.  ใชค้วามจ าช่วยประหยดัเวลาในการท างานสูง จงควรฝึกการจดจ าส่ิงต่าง ๆ  
 กมลวรรณ วิชยัรัตน์ (2564) ไดก้ล่าวว่า ปัญหาอยา่งหน่ึงท่ีคนวยัท างานมกัจะเผชิญ
เหมือน ๆ กนัก็คือ “ท างานไม่ทนั” ซ่ึงท างานไม่ทนัน้ีก็มีหลายแบบ ตอ้งมาแยกให้ออกว่าท่ีท างาน
ไม่ทนันั้น เป็นเพราะงานลน้มือ เพราะเอ่ือยเฉ่ือยเออ้ระเหย หรือเพราะบริหารจดัการเวลาไม่เป็นกนั
แน่ โดยวิธีการแกปั้ญหามนัก็จะแตกต่างกนั ถา้ปัญหาของคือบริหารจดัการเวลาไม่เป็น จริง ๆ แลว้
มีเทคนิคมากมายท่ีสามารถช่วยจดัการเวลาท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงน่ีคือเทคนิคแนะน า 
หากใครท าไดต้ามน้ีก็ลงมือเลย 
 1.  มีปฏิทินโดยไม่ตอ้งสนใจว่าจะเป็นปฏิทินกระดาษ ปฏิทินในโทรศพัท์ หรือ
ปฏิทินออนไลน์ เพราะจุดประสงค์ท่ีคุณควรจะมีปฏิทินส าหรับตนเอง ก็เพื่อท่ีจะไม่หลง ๆ ลืม ๆ 
วนัเวลา และช่วยรักษาเวลาการท างานของคุณใหเ้หมาะสม หากคุณบนัทึกวนัเวลาก าหนดส่งงานไว้
ในปฏิทิน คุณจะเห็นอยู่ตลอดว่าเส้นตายคือเม่ือไร และถา้หากเป็นปฏิทินออนไลน์ มนัยงัสามารถ
ส่งการแจง้เตือนอตัโนมติั เพื่อท่ีคุณจะไดไ้ม่พลาดงานส าคญั 
 2.  คาดการณ์และก าหนดเวลา ท าอะไรตอ้งวางแผน และมองไปขา้งหนา้หน่ึงกา้ว 
ซ่ึงบางทีอาจมีโครงการใหญ่ ๆ เขา้มาแทรก อยา่งงานท่ีเขา้มาแทรกเป็นประจ าในช่วงเวลาท่ีแน่นอน 
อย่างการสรุปงบรายเดือน ซ่ึงจะท าให้คุณเสียเวลาการท างานปกติ เพื่อไปท างานท่ีเขา้มาแทรกนั้น 
ฉะนั้น คุณตอ้งรีบเคลียร์งานปกติให้ได้มากท่ีสุด โดยเลือกเคลียร์ตามความด่วนและความส าคญั 
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การจดก าหนดการส่งงานในปฏิทินจะช่วยได้มากว่าคุณต้องท าอะไรให้เสร็จวนัไหน หากเป็น
ปฏิทินออนไลน์ มนัจะแจง้เตือนคุณดว้ย อย่าปล่อยให้เวลากระชั้นเขา้มาแลว้ท าอะไรไม่เสร็จสัก
อยา่ง หรือท าแบบไฟลนกน้ 
 3.  ใชเ้วลาประชุมให้สั้น การประชุมท่ีต่อเน่ืองยาวนานไม่จบส้ิน หรือบางทีก็เกิน
เวลาท่ีก าหนดไวใ้นตอนแรก ส่งผลให้สมองลา้ไดเ้หมือนกนั หลงัจากประชุมเสร็จก็ออกจะเบลอ ๆ 
หน่อย ต้องขอเวลาตั้งสติสักนิด กว่าจะเร่ิมลงมือท างานได้เสียเวลาไปตั้งเท่าไร ฉะนั้ น ในการ
ประชุมแต่ละคร้ัง ให้พยายามควบคุมเวลาให้ไดส้ั้นท่ีสุด แต่รายละเอียดครบถว้น ระบุเป้าหมายให้
ชดัเจนตั้งแต่เร่ิมประชุม ผูเ้ขา้ร่วมประชุมจึงตอ้งให้ความส าคญักบัเร่ืองท่ีจ าเป็นตอ้งคุยจริง ๆ ส่ิงท่ี
จ าเป็นตอ้งตดัสินใจร่วมกนั 
 4.  มีรายการส่ิงท่ีตอ้งท า (to do list) สมองคนเราไม่ไดพ้ร้อมท่ีจดจ าเร่ืองต่าง ๆ อยู่
ตลอดเวลา และบางทีท่ียุ่งมาก ๆ งานบางอยา่งอาจผ่านเขา้มาแลว้ก็ผ่านไป ในกรณีเช่นนั้นเราอาจจะ
พึ่งพาสมองตวัเองไม่ได้ดว้ยซ ้ าไป ซ่ึงถา้กลวัจะจ าไม่ได้ก็ตอ้งจด และเรียงล าดบัความส าคญัของ
งานดว้ย อะไรท าก่อนท าหลงั งานไหนรีบออก จะไดไ้ม่สับสน อีกทั้งในทางจิตวิทยา การมีรายการ
งานท่ีตอ้งท าออยู่ในมือ ท าให้คุณมีแนวโน้มจะใช้เวลาว่างลงมือท ามนัให้เสร็จเร็ว ๆ จะได้ไม่มี
อะไรคา้ง และยงัช่วยเร่ืองประสิทธิภาพการท างาน เน่ืองจากไม่มีงานส าคญัช้ินไหนถูกมองขา้ม 
 5.  มีขั้นตอนลดั หากคุณเร่ิมรู้สึกว่าบนโต๊ะของคุณมีงานกองอยู่มากเกินไปจนทอ้
ใจเหลือเกินท่ีจะลงมือท า คุณควรมีขั้นตอนลดัในการท างานบางอย่าง (โดยท่ีผลลพัธ์ไม่เสียหาย) 
ขา้มขั้นตอนท่ีไม่จ าเป็นหรือไม่ส าคญัไปบา้ง เพื่อลดเวลาในการท างาน เช่น หากมีเวลาว่าง อาจหา
โอกาสท าฟอร์มในการน าเสนองาน เวลาท ารายงานน าเสนอ จะไดไ้ม่เสียเวลาท าใหม่ หรือตั้งการค่า
การตอบกลบัอีเมล ก็ช่วยให้คุณประหยดัเวลาตอบอีเมลไดม้าก เพราะไม่ตอ้งเขียนขอ้ความอีเมล 
เดิมซ ้า ๆ 
 7.  มีสมุดโนต้ไวใ้กลต้วั ท าตวัให้เหมือนกบันกัเขียนท่ีจะคอยเก็บขอ้มูลรอบตวัอยู่
ตลอดเวลา พวกเขาจะมีสมุดโนต้ติดตวัเสมอเพื่อจดไอเดียดี ๆ ท่ีแวบเขา้มาในหวั ณ เวลานั้น ๆ อย่า
คาดหวงัว่าคุณจะจ าความคิดดี ๆ ท่ีผดุขึ้นมาโดยบงัเอิญไดท้ั้งหมด หรือหากมีเร่ืองส าคญัท่ีมีคนแจง้
ใหท้ราบระหว่างวนั คุณก็พร้อมบนัทึกไวท้นัทีเพื่อกนัลืม เพราะง่ายกวา่หากคุณจะน ามาทบทวนใน
ภายหลงั ประหยดัเวลาในการคิดไอเดียดี ๆ และประหยดัเวลาท่ีจะมวัไปถามจากคน รอบขา้ง 
 8.  อยา่งไรก็ดี ทั้งหมดน้ีเป็นเพียงเทคนิคท่ีน ามาแนะน า จึงไม่จ าเป็นท่ีจะตอ้งท าให้
ไดต้ามน้ีเสมอไป คุณสามารถปรับใช้ให้เขา้กบับริบท ความพอใจ และความเหมาะสมของคุณเอง
ได ้ลองใช้เทคนิคการบริหารเวลาแบบต่าง ๆ ดูก่อนเพื่อดูว่าเทคนิคไหนท่ีเหมาะกบัคุณท่ีสุด ทว่า
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เม่ือพูดถึงการบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ปัญหาท่ีใหญ่ท่ีสุดก็คือการมีวินัยในตวัเอง ซ่ึงถา้
รักษาวินยัไม่ได ้ไม่วา่จะเทคนิคอะไรก็ไม่มีทางไดผ้ล เพราะคุณไม่สามารถปฏิบติัตามได ้     
 WEALTH MU UP (2560) ได้กล่าวว่า เวลาของทุกคนมีเท่ากันวนัละ 24 ชั่วโมง 
แต่หลายคนมกัชอบพูดว่า “ไม่มีเวลา” สาเหตุส่วนหน่ึงมาจากการบริหารเวลาแบบผิด ๆ นัน่เอง จึง
ท าให้ชีวิตยุ่งวุ่นวาย และท างานอย่างไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร มาดู 6 วิธี ท่ีจะท าให้คุณบริหาร
จดัการเวลาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง มีเวลาในชีวิตเพิ่มมากขึ้น และท าใหชี้วิตง่ายขึ้นอีกดว้ย 
 1.  ต่ืนนอนแต่เชา้ แน่นอนว่าเม่ือเราต่ืนแต่เชา้ เราก็จะมีเวลาท างานมากกว่าคนอ่ืน 
มีเวลาวางแผนชีวิตมากขึ้น แต่จะต่ืนเชา้มากนอ้ยขนาดไหน ก็ขึ้นอยู่กบัการจดัการของแต่ละคน แต่
ตอ้งพิจารณาให้สัมพนัธ์กับการท างานของตวัเอง นอกจากน้ี การต่ืนเชา้ยงัท าให้เราสามารถจดัการ
ชีวิตส่วนตวัอย่างมีคุณภาพ ไม่ว่าจะเป็น การไดท้านอาหารเช้า การเดินทางไปท างานแบบสบายๆ 
หรือการออกก าลงักาย เป็นตน้ 
 2.  จดัตารางเวลา ลองคิดดูว่าในหน่ึงวนัคุณจะตอ้งท าอะไรบา้ง แลว้เขียนกิจกรรม
ต่าง ๆ ลงไปในแต่ละช่วงเวลา โดยจดังานท่ีตอ้งใชค้วามคิดสร้างสรรคไ์วช่้วงเชา้ แลว้วางงานอ่ืนไว้
ในช่วงบ่าย ก็จะช่วยใหคุ้ณจดัการเร่ืองราวต่าง ๆ ไดง้่ายขึ้น อีกทั้งยงัท าใหคุ้ณไม่พลาดทุกงานส าคญั
ดว้ย คลา้ยๆ กบัการจดัตารางเรียนสมยัยงัเด็กนัน่แหละ 
 3.  เรียงล าดบัความส าคญั เม่ือมีรายการท่ีตอ้งท าอยู่ในมือแลว้ ส่ิงท่ีตอ้งท าล าดับ
ต่อไป ก็คือน ารายการเหล่านั้นมาจดัเรียงตามความส าคญัจากมากไปน้อย และมีงานใดท่ีต้องท า
ต่อเน่ืองบ้าง เพื่อท าให้ตัวคุณเองรู้ว่าแต่ละงานต้องใช้เวลามากน้อยแค่ไหน และควรจะทุ่มแรง
ใหก้บังานแต่ละช้ินแค่ไหน 
 4.  แบ่งเวลางานและเวลาส่วนตวั น่ีถือเป็นเคล็ดลบัท่ีจะท าให้คุณสามารถจดัการ
ทั้งเร่ืองงานและเร่ืองส่วนตวัไดดี้ขึ้น โดยเม่ือถึงท่ีท างาน ก็ให้ใช้สมาธิจดจ่ออยู่กบังานเพียงอย่าง
เดียวเท่านั้น ตดัความคิดเร่ืองอ่ืน ๆ ออกไปให้หมด และควรคุยโทรศพัทส่์วนตวัเฉพาะเร่ืองท่ีจ าเป็น 
ในทางกลบักนั เม่ืออยู่ท่ีบา้นก็ไม่ควรน างานกลบัไป ยกเวน้ในกรณีท่ีจ าเป็นจริง ๆ เพื่อใชเ้วลากบั
ครอบครัวใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ 
 5.  จดัการงานยากก่อน หลายคนมักจะจดัการงานง่ายๆ ให้เสร็จเป็นอนัดับแรก 
ก่อนท่ีจะท างานยากเพราะงานง่ายมกัจะใชเ้วลาน้อย และไม่ตอ้งใช้ความคิดอะไรมาก แต่ในความ
เป็นจริงแลว้คุณควรจะสะสางงานยากให้เสร็จก่อน เพราะหลงัจากท่ีงานนั้นจบลงคุณก็จะรู้สึกผอ่น
คลาย สบายใจ ท าใหมี้เร่ียวแรงท างานช้ินอ่ืน ๆ ต่อไปได ้
 6.  หาเวลาพักบ้าง การพัก เป็นหน่ึงในเคล็ดลับบริหารเวลาให้มีประสิทธิภาพ 
เพราะการท างานเป็นเวลาติดต่อกนันาน ๆ จะท าให้สมองและสายตาเกิดอาการเม่ือยลา้ ดงันั้นควร
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หาเวลาให้ร่างกาย และสมองไดพ้กั หรือละสายตาจากหนา้จอคอมพิวเตอร์บา้ง คร้ังละประมาณ 5 - 
10 นาที เพื่อกระตุน้ความคิด และแรงกายแรงใจให้รู้สึกสดช่ืน พร้อมรับมือกบังานช้ินใหม่อยูเ่สมอ 
แต่การพกัก็ไม่ควรจะท าบ่อย หรือพกันานเกินไป เพราะอาจท าใหเ้สียเวลาการท างานไปโดยใช่เหตุ 
 UTCC เด็กหวัการคา้ (2564) ไดก้ล่าวถึงทกัษะในการบริหารเวลา ไวด้งัน้ี 
 1.  จดัล าดับความส าคญั เร่ิมตน้จากการ List รายการงานท่ีตอ้งท า โดยแบ่งงาน
ออกเป็น 4 กลุ่มตามหลกัของ Eisenhower Matrix จากแนวคิดของประธานาธิบดีสหรัฐฯ ดไวต์ ดี. 
ไอเซนฮาวร์ ท่ีไดรั้บความนิยมกนัอยา่งแพร่หลาย ไดแ้ก่ 
 1)  Urgent and important งานท่ีส าคญัและเร่งด่วน 
 2)  Urgent but not important เป็นงานท่ีเร่งด่วน แต่ไม่ส าคญั 
 3)  Important but not urgent เป็นงานท่ีส าคญั แต่ไม่เร่งด่วน 
 4)  Not important and not urgent เป็นงานท่ีไม่ส าคญั และไม่เร่งด่วน 

2.  จดั Time Boxing การจดั Time Boxing เป็นตวัช่วยในการตดัสินใจตอ้งท าอะไร
ต่อไป เป็นการวางแผนการบริหารจดัการเวลาล่วงหนา้ งานแต่ละช้ินจะอยู่ในตารางเวลาของวนัเป็น
รายสัปดาห์และต้องเผื่อเวลาของแต่ละวนัไว้รับมืองานด่วนท่ีแทรกเข้าด้วย โดยก าหนดเวลา            
ท่ีแน่นอนในการท างานจะช่วยให้เกิดสมาธิ ช่วยเพิ่มโฟกัสให้กับส่ิงท่ีท า อีกทั้ งยงัช่วยเร่งให้        
งานนั้น ๆ เสร็จเร็วยิง่ขึ้นดว้ย 

3.  แบ่งเวลาเรียน เวลางานและเวลาส่วนตวั การแบ่งเวลาในส่วนน้ีคือการก าหนด 
Routine เวลาส่วนตวัให้ชดัเจน แมว้่าจะเป็นช่วงท่ีงานรุมเร้ามากแค่ไหน ก็ต้องท ากิจกรรมส่วนตวั
เช่นเดิมให้ครบตามความส าคญั มีเส้นแบ่งระหวา่งเวลางานกบัเวลาส่วนตวั อยา่งมีกระบวนการ รู้ว่า
เวลาใดต้องเข้าสู่การท างานท่ีชัดเจน จะช่วยให้ชีวิตเราดีอย่างมีประสิทธิภาพทั้ งงานและเร่ือง
ส่วนตวั 

4.  ตั้ งเป้าหมายให้ชัดเจน การใช้ชีวิตในแต่ละด้าน ไม่ว่าจะเป็น การเรียน การ
ท างาน การท าธุรกิจ ตอ้งมีการวางแผน หมัน่ถามตวัเองตลอดว่า “เราตอ้งการอะไรในชีวิต” แลว้
ลองวางแผนทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ประเมินความเป็นไปไดแ้ละทิศทางในการด าเนินชีวิตให้
บรรลุวตัถุประสงค ์ไดแ้ก่ 

 1)  ระบุเป้าหมายอยา่งชดัเจน (Specific)  
 2)  ก าหนดระยะเวลา (Time) 
 3)  ประเมินโอกาสท่ีจะส าเร็จไดจ้ริง (Attainable) 
 4)  ความส าคญัและคุณค่าของความส าเร็จนั้นเพื่อเป็นแรงผลกัดนั (Value) 
 5)  เกิดประสบการณ์ใดท่ีเป็นประโยชน์กบัตนเอง (Experience) 
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5.  จัดเวลาพักเพื่อผ่อนคลาย การพัก เป็นหน่ึงในเคล็ดลับบริหารเวลาให้มี
ประสิทธิภาพ เพราะการท างานเป็นเวลาติดต่อกันนาน ๆ จะท าให้สมองและสายตาเกิดอาการ
เม่ือยลา้ การพกัผ่อนจะท าให้เราพร้อมรับมือกบัโปรเจคใหม่ ๆ อยู่เสมอ แต่การพกัก็ไม่ควรจะท า
บ่อยเกินไปหรือพกันานเกินไป เพราะจะท าใหร่้างกายไม่กระฉบักระเฉง 

Aecjoblist.com (2559) ไดก้ล่าวถึง 5 วิธีบริหารเวลาอยา่งมีประสิทธิภาพ ดงัน้ี 
1.  ตารางเวลา ถือเป็นตัวช่วยขั้นต้นท่ีจะนาไปสู่การเป็นนักบริหารเวลาท่ีดีใน

อนาคต การท าตารางเวลาจะช่วยให้มองออกว่าแต่ละวนัเรามีเวลาเท่าไร แต่ละวนัมีงานอะไรส าคญั
ท่ีตอ้งท า การวางแผนส่ิงท่ีตอ้งท าในแต่ละวนัจะช่วยให้เราท าส่ิงท่ีตอ้งท าไดอ้ยา่งครบถว้นและรู้ว่า
ช่วงเวลาท่ีเหลือเราจะท าอะไรไดอี้กบา้ง ดีกว่าปล่อยเวลาให้สูญเสียไปและมานัง่บ่นวา่เวลาไม่พอ ๆ 
เจา้ตารางเวลาจะท าใหเ้รามองเห็นถึงคุณค่าของเวลามากยิง่ขึ้นและเป็นการบงัคบัตวัเองไปในตวั 

2.  เรียงล าดบัตามความส าคญั หากตอนน้ีคุณมีงานท่ีตอ้งท าหลายอย่าง น ารายการ
เหล่านั้นมาจดัเรียงตามความส าคญัจากมากไปนอ้ย และมีงานใดท่ีตอ้งท าต่อเน่ืองบา้ง เพื่อท าให้ตวั
คุณเองรู้วา่แต่ละงานตอ้งใชเ้วลามากนอ้ยเท่าใด และควรจะทุ่มแรงใหก้บังานแต่ละช้ินแค่ไหน  

3.  แบ่งเวลางานและเวลาส่วนตวัให้เหมาะสม วิธีน้ีถือเป็นสุดยอดเคล็ดลบัท่ีจะท า
ให้คุณจดัการเร่ืองงานกบัเร่ืองส่วนตวั ไดดี้ขึ้น โดยเม่ือคุณกา้วถึงท่ีท างาน ให้ใช้สมาธิจดจ่ออยู่กบั
งานเพียงอยา่งเดียวเท่านั้นและตดัความคิดเร่ืองอ่ืน ๆ ออกไปให้หมด อีกทั้งควรคุยโทรศพัทส่์วนตวั
เฉพาะเร่ืองท่ีจ าเป็นเท่านั้น อีกดา้นหน่ึงหากตวัคุณอยู่ท่ีบา้นก็ไม่ควรน างานกลบัไปท าท่ีบา้น ยกเวน้
ในกรณีท่ีจ าเป็นจริง ๆ เพื่อใชเ้วลากบัครอบครัวใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้

4.  จดัการงานยากให้เสร็จเสียก่อน ในขณะท่ีหลายคนมกัจะจดัการงานง่าย ๆ ให้
เสร็จเป็นอนัดบัแรก ๆ ก่อนท่ีจะท างานยากเพราะงานง่ายมกัจะใชเ้วลานอ้ย และไม่ตอ้งใช้ความคิด
อะไรมาก แต่ในความเป็นจริงแลว้คุณควรจะสะสางงานยากให้เสร็จส้ินเสียก่อน เพราะหลงัจากท่ี
งานนั้นจบลงคุณก็จะรู้สึกผอ่นคลาย สบายใจ และท าใหมี้เร่ียวแรงส าหรับท างานช้ินอ่ืน ๆ ต่อไปได้
นัน่เอง 

5.  หาเวลาพกับา้ง การท างานเป็นเวลาติดต่อกนันาน ๆ จะท าให้สมองเกิดอาการ
เม่ือยลา้ ดงันั้นคุณจึงควรหาเวลาใหร่้างกาย สมอง ไดพ้กั และละสายตาจากหนา้จอคอมพิวเตอร์บา้ง 
คร้ังละประมาณ 5-10 นาที เพื่อกระตุน้ความคิด และแรงกายแรงใจให้รู้สึกสดช่ืน พร้อมรับมือกบั
งานช้ินใหม่อยูเ่สมอ 

Alice Herrera (2021) ได้กล่าวไว้ถึงวิธีการ Work from Home นั้ นมีขั้นตอนการ
ปฏิบติัง่าย ๆ ดงัน้ี 
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1.  เตรียมพร้อมอุปกรณ์การท างาน เช่น เคร่ืองคอมพิวเตอร์ Note book, USBและ 
External บรรจุไฟล์เอกสาร ภาพประกอบโครงการต่าง ๆ เบอร์โทรศพัท์ และอุปกรณ์จ าเป็นอ่ืนให้
พร้อมส าหรับการเร่ิม Work from Home 

2.  ก าหนดตารางเวลาการท างาน เหมือนขณะท่ีปฏิบติังานในส านักงาน เช่น เร่ิม
ปฏิบัติงานตั้งแต่ประมาณ 08.30 น. พกักลางวนัเวลา 12.00 น. และกลบัสู่โหมดปฏิบติังานเวลา 
13.00 น.จนกระทัง่หมดเวลาท างานหรือเสร็จส้ินโครงการตามท่ีวางแผนไว ้ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองแปลกแต่
อยา่งใด เพราะ WFH คือการท างานแบบเตม็เวลาขณะท่ีอยูบ่า้นนัน่เอง 

3.  เพื่อลดความตึงเครียดในการใชส้ายตาและสมอง ควรจดัสรรเวลาประกอบเมนู
ม้ือกลางวนั ท่ีช่วยให้อ่ิมแบบสุขภาพดี หรืออาหารว่างประโยชน์เยอะท่ีช่วยบ ารุงสมองและสายตา
ไปพร้อม ๆ กนั เช่น นม น ้ าผลไมป่ั้น ฯลฯและท่ีส าคญัการท าอาหารก็เป็นการท าสมาธิและผ่อน
คลายความตึงเครียดลงไดอี้กวิธีหน่ึงดว้ย 

4.  การเลือกใชแ้อปพลิเคชนัทนัสมยัในการท างานร่วมกบัทีม เช่น (Zoom, Skype 
หรือ การประชุมผา่น VDO Conference หรือโปรแกรม Line เพื่อให้เราสามารถบริหารเวลาในส่วน
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งราบร่ืน รวดเร็วต่อเน่ือง ส่งผลใหง้านส าเร็จดว้ยความสุขใจ 

5.  การเอาใจใส่ต่อสุขภาพร่างกาย ซ่ึงอาจเป็นผลพวงมาจากการหกัโหมเร่งงาน ท า
ให้นั่งนานจนปวดเม่ือย ปวดหลงั เป็นตน้ ดังนั้นควรตั้งเวลาปลุกไวทุ้ก ๆ 1-2 ชั่วโมงการท างาน 
เพื่อการพกัออกก าลงักายยืดเส้นยืดสายเบา ๆ ไปเดินเล่นชมนกชมไม ้หรือเอนหลงัจิบเคร่ืองด่ืมเยน็ 
ๆ หรือน ้ าผลไมส้ดเยน็ช่ืนใจ นอกจากช่วยให้ผ่อนคลายแลว้ การพกัผ่อนระหว่างท างานยงัเป็นการ
เพิ่มประสิทธิภาพการท างานดว้ย เช่น สามารถคิดอ่านและตดัสินใจไดดี้ขึ้น หรือป๊ิงไอเดียบางอย่าง
ขณะท่ีพกั เป็นตน้ 

นอกจากน้ีวิธีขา้งตน้แลว้ ยงัมีเทคนิคในการบริหารเวลาท่ีน่าสนใจ ช่วยให้งานดี 
สุขภาพเลิศ โดยคุณสามารถท าไดง้่าย ๆ ดว้ยกฎ 20-20-20 เช่น ให้พกัสายตาทุก ๆ 20 นาที หันไป
มองต้นไม้ใบหญ้าสีเขียว ๆ หรือจุดตัดของขอบฟ้าท่ีใดท่ีหน่ึงในระยะ 20 ฟุต หรือ 6 เมตร 
โดยประมาณ ภายในเวลา 20 วินาที เพียงเท่าน้ีความตึงเครียดของกล้ามเน้ือบริเวณกระบอกตา 
สมอง ตน้คอ บ่าและไหล่ จะผอ่นคลายลงไดอ้ยา่งน่ามหศัจรรย ์

Krungsri Guru (2564) ไดก้ล่าวถึง เคล็ดลบับริหารเวลาไวว้่า วนัหน่ึงเรามีเวลา 24 
ชัว่โมงเท่ากนั แต่ท าไมคนนั้น คนน้ี ถึงท าอะไรไดเ้ยอะแยะไปหมด ทั้งท างานประจ า แลว้ยงัมีอาชีพ
เสริม มีเวลาไปออกก าลงักาย นัง่สมาธิ เท่ียวเมืองนอก ด าน ้ า เล่นดนตรี ออกค่าย ฯลฯ แต่เราท างาน
ยุง่ทั้งวนั บางวนัตอ้งหอบงานกลบัมาท าท่ีบา้น จึงมีเคลด็ลบับริหารเวล ของคนท่ีบริหารเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ดงัน้ี 
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1.  ให้เวลากับส่ิงท่ีส าคัญ การบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพต้องเร่ิมจากการ
จดัล าดบัความส าคญัของส่ิงท่ีจะท า เพราะในชีวิตของเรา มีอะไรใหท้ าเป็นลา้นอย่าง แต่เราตอ้งรู้ว่า
แต่ละอย่างมีความส าคญัท่ีไม่เท่ากนั เราจึงควรบริหารเวลาโดยเลือกให้เวลากบัส่ิงท่ีมีความส าคญั
มากท่ีสุด Stephen Covey ไดจ้ดักลุ่มประเภทของกิจกรรมในชีวิตออกเป็น 4 ประเภท ไวใ้นหนังสือ 
7 7 Habits of Highly Effective People ดงัน้ี 

 - ส่ิงท่ีรีบ และส าคญัไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีมีก าหนดเวลา ตอ้งรีบท าทนัที เช่น งานท่ี
ไดรั้บมอบหมายโดยตรง 

 - ส่ิงท่ีไม่รีบ แต่ส าคัญ มักเป็นกิจกรรมท่ีมีความส าคัญต่ออนาคต เช่น การ
พฒันาตวัเอง การเรียน การออกก าลงักาย แผนการท างานในอนาคต 

 - ส่ิงท่ีรีบ แต่ไม่ส าคญั ไดแ้ก่ ธุระท่ีไม่ไดเ้ก่ียวกบัเรา ควรลดการใชเ้วลาในเร่ือง
เช่นน้ีใหเ้หลือนอ้ยท่ีสุด 

 - ส่ิงท่ีไม่รีบ และไม่ส าคญั เช่น ดูละคร ติดตามโซเชียล ควรลดการใช้เวลาใน
เร่ืองน้ีใหเ้หลือนอ้ยท่ีสุดเช่นกนั 

หวัใจของการบริหารเวลาตามแนวคิดน้ีคือ เราตอ้งใหเ้วลากบัส่ิงท่ีส าคญัก่อนเสมอ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมในกลุ่มท่ี 2 คือ ไม่รีบ แต่ส าคญั เพราะผลจากการกระท าเก่ียวขอ้งกับ
ความกา้วหน้าในอนาคต อย่างไรก็ตาม คนทัว่ไปมกัจะติดกบัดกัของการเสียเวลาดว้ยกิจกรรมใน
กลุ่มท่ี 3 คือ รีบ แต่ไม่ส าคญั เพราะถูกแรงกดดนัจากคนอ่ืน 

2.  รู้ว่าในแต่ละวนัตอ้งท าอะไรบา้ง การบริหารเวลาท่ีง่ายท่ีสุดหรือน้อยท่ีสุด คือ 
เม่ือต่ืนเช้าขึ้ นมาควรจะรู้ว่า วนัน้ีมีงานส าคัญอะไรท่ีต้องท าบ้าง เพื่อช่วยให้เราจัดล าดับงาน
ก่อนหลงัไดอ้ย่างถูกต้อง โดยพยายามปิดงานท่ีสามารถส่งต่อให้คนอ่ืนไปท างานต่อไดเ้พื่อไม่เป็น
การเสียเวลา และเพื่อให้การบริหารเวลาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดเราควรจะรู้แผนงานทั้ง
สัปดาห์ หรือทั้งเดือน เพื่อจดัล าดบังานใหส้อดคลอ้งกนัในแต่ละวนั 

3.  สนใจกับงานท่ีท า เราอาจจะบริหารเวลาโดยการก าหนดระยะเวลาในการ
ท างานเพื่อเพิ่มความกดดันให้ตัวเอง เช่น งานช้ินน้ี ต้องท าให้เสร็จภายในคร่ึงชั่วโมง โดยใน
ระหว่างท่ีท างานนั้น เราควรจะจ ากัดโลกส่วนตัว เพื่อท่ีจะปิดกั้นตัวเองจากส่ิงรบกวน หน่ึงใน
ส่ิงรบกวนท่ีพบบ่อย เช่น เวลามี Email เขา้มา เรามกัจะเปิดอ่านทนัที หลายคร้ังเน้ือหาใน Email มกั
ท าให้ เราหลุดโฟกัสจากงานท่ีท าอยู่ตรงหน้าได้ง่าย ๆ ซ่ึงตัวอย่างวิธีจัดการ Email อย่างมี
ประสิทธิภาพ ไดแ้ก่ 

 - ลดเวลาในการตรวจ E-mail โดยก าหนดเวลาเป็นวนัละสามเวลา แทนท่ีจะเช็ก
ทั้งวนั 
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 - จดัเก็บ Mailbox ให้สะอาดโดยจดัระเบียบให้เป็นหมวดหมู่ เช่น แบ่ง Folder 
เป็น To-do, Archives 

“Two Minutes Rules” แนวคิดจาก David Allen ผูแ้ต่งหนงัสือเร่ือง Getting Things 
Done โดย David แนะน าว่า ถา้อะไรท่ีสามารถท าให้เสร็จไดภ้ายในสองนาที ก็ให้ตดัใจท าให้เสร็จ
ไป ถึงแมจ้ะไม่ใช่เร่ืองส าคญัก็ตาม เช่น ถา้เราไดรั้บ Email ท่ีสามารถตอบไดภ้ายในสองนาที ก็ควร
ท าทันที เพราะหากเราเก็บ Email ไวเ้พื่อตอบทีหลัง อาจต้องเสียเวลามากกว่าสองนาทีในการท่ี
จะตอ้งกลบัมาอ่านใหม่อีกรอบ ในทางตรงขา้ม ถา้เป็น Email ท่ีตอ้งใชเ้วลาตอบนาน ก็ให้เก็บไวใ้น 
To-do List แลว้ค่อยมาตอบทีหลงั ซ่ึงจะช่วยใหเ้ราสามารถบริหารเวลาไดมี้ประสิทธิภาพยิง่ขึ้น 

4.  หาตวัช่วยเพื่อช่วยลดเวลาท างาน ใช้ผูเ้ช่ียวชาญ งานบางอย่างอาจจะท าเองได ้
แต่ถา้ท าไดไ้ม่ดีก็ควรส่งต่อให้ผูเ้ช่ียวชาญ สู้เก็บแรง และเก็บเวลาไปท าส่ิงท่ีเราถนัดจะดีกว่า เช่น 
อยากลงทุน แต่ไม่มีเวลาติดตามก็สามารถพิจารณาซ้ือกองทุนท่ีดูแลโดยผูเ้ช่ียวชาญ ทั้งสบายใจ ทั้ง
ไดผ้ลตอบแทนท่ีดี 

 - เรียนรู้จากผูมี้ประสบการณ์ ในกรณีท่ีตอ้งการเร่ิมท าเร่ืองบางเร่ือง การศึกษา
จากผูมี้ประสบการณ์จะช่วยให้เราประหยดัเวลาจากการลองผิดลองถูกได ้ไม่ว่าจะผ่านการพูดคุย 
หรือการอ่านหนงัสือ 

 - ใช้เทคโนโลยีช่วย หัดใช้โปรแกรม หรือ Application เพื่อช่วยให้ท างานได้
อยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

 - กระจายงาน ส่งต่องานท่ีเหมาะกับความสามารถของคนในทีมก็เป็นการ
บริหารเวลาอย่างหน่ึง นอกจากจะเป็นการลดภาระของเราเพื่อจะไดไ้ป Focus กบัส่ิงท่ีเราควรจะท า
มากกวา่ ยงัเป็นการฝึก และสร้างประสบการณ์ใหรุ่้นนอ้งในทีมอีกดว้ย 

5.  ลดเวลาจากส่ิงท่ีไม่ควรเสียเวลา มีหลาย ๆ กิจกรรมในหน่ึงวนัท่ีเราสามารถเอา
เวลาคืนมาได ้ซ่ึงจะช่วยใหเ้ราบริหารเวลาไดดี้ยิง่ขึ้น เช่น  

 - การเดินทาง หน่ึงในกิจกรรมเสียเวลาของคนเมือง หากคุณเป็นคนหน่ึงท่ีใช้
เวลาในการเดินทางมากในแต่ละวนั ลองคิดบริหารเวลาในการเดินทางใหม่ โดยการพิจารณาดูว่า 
เราจะลดเวลาส าหรับการเดินทางไดอ้ย่างไรบา้ง เช่น ปรับเปล่ียนวิธีการเดินทาง, เปล่ียนช่วงเวลา
การเดินทาง, เปลี่ยนท่ีพกั (หากเช่าหออยู่), ตรวจสอบสภาพการจราจรก่อนการเดินทาง ทั้งวิทย ุหรือ 
Application นอกจากน้ี เรายงัสามารถใช ้Technology ในการส่ือสาร เพื่อลดเวลาในการเดินทาง ไม่
วา่จะเป็นการโทรศพัท,์ LINE หรือ Tele-conference 
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 - เตรียมตวัให้พร้อมหากเป็นงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัเอกสาร เพื่อป้องกนัการเสียเวลา
จากการเดินทางฟรี ไม่ใช่เร่ืองสนุกแน่ เวลาท่ีเราไปถึงท่ีหมาย แลว้พบว่าเราลืมน าเอกสารส าคญั   
มาดว้ย 

 - ใชเ้วลารับประทานอาหารเป็นเวลานาน ๆ เป็นประจ า หลายคนชอบออกไป
รับประทานอาหารกลางวนัไกล ๆ จากออฟฟิศ อย่างไรก็ลองปรับลดดูบา้งนะครับ กินอาหารง่าย ๆ 
เร็ว ๆ บา้งก็ได ้ประหยดัทั้งเงินทั้งเวลา 

 - เช็ก Social ตอบ LINE ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเชา้ สาย กลางวนั บ่าย เยน็ ถึงบา้น 
ก่อนนอน ไม่นับเวลาพกั และอ่ืน ๆ อีก ถึงจะดูคร้ังละ 5 นาที แต่รวม ๆ แลว้ ก็เสียเวลาเป็นชัว่โมง
ต่อวนัไดเ้หมือนกนันะครับ 

 จากแนวทางของการบริหารเวลา ผูศึ้กษาสรุปได ้ดงัน้ี 
 (1)  ทศันคติเก่ียวกบัการใช้เวลา คือ การรู้จกัใชเ้วลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด มี

ความรู้สึกถึงคุณค่าและความส าคญัของเวลา และรู้จกัธรรมชาติและวิธีการใชเ้วลาของตนเอง 
 (2)  ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต คือ การก าหนดส่ิงส าคญัท่ีตนเองตอ้งการ

จะมุ่งมัน่ไปให้ถึง มีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัและความเร่งด่วนโดยพิจารณาตามความเหมาะสม
เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้และมีการด าเนินการเพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

 (3)  ด้านการวางแผนการใช้เวลา  คือ การก าหนดเวลาและวิธีการท่ีจะท าให้
ตนเองนั้นสามารถบรรลุเป้าหมายได ้มีการท าตารางปฏิทินการใช้เวลา มีการเขียนแผนการใช้เวลา
ประจ าวนั ประจ าสัปดาห์ และประจ าภาคเรียนของตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน 

 (4)  ด้านการลงมือปฏิบติัตามแผนการใช้เวลา คือ การใช้เวลาให้เป็นไปตาม
แผนการท่ีวางไว ้และสามารถควบคุมตนเองใหป้ฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดไวไ้ด ้

 (5)  ด้านการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา คือ ประเมินการ
ปฏิบัติงานของตนเองว่าเป็นไปตามแผนการใช้เวลามากน้อยเพียงใด และมีการแก้ไข ปรับปรุง 
อุปสรรคและปัญหาในการบริหารเวลาเพื่อคน้หาสาเหตุในการท่ีจะน าไปพฒันาปรับปรุงแผนการ
ใชเ้วลาต่อไป 

1.4  งานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัการบริหารเวลา  
  การวิจัยเร่ือง สภาพการจัดการเวลาของนิสิตคณะสังคมศาสตร์ ชั้ นปี ท่ี  2 

มหาวิทยาลยันเรศวร ผลการศึกษาพบว่า 1) สภาพการจดัการเวลาของนิสิตในภาพรวมอยู่ในระดบั
ปานกลาง ( x ̄ = 3.43) 2) สภาพการจดัการเวลาของนิสิตเม่ือพิจารณาตามอตัลกัษณ์รายดา้น พบว่า 
ระดับการจดัการเวลาของนิสิตสูงสุดคือ ด้านเก่งครองชีวิต (x ̄ = 3.64) 3) เปรียบเทียบสภาพการ
จดัการเวลาของนิสิต โดยภาพรวมและรายดา้นพบว่า ค่าเฉล่ียของเพศชายและเพศหญิง อยู่ในระดบั
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ท่ีไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (เน่ืองจากค่า Sig. > α) และผลการวิเคราะห์
ความแปรปรวนระหวา่งภาควิชากบัสภาพการจดัการเวลาของนิสิต โดยภาพรวมและรายดา้น พบว่า
ภาควิชาต่างกนัมีสภาพการจดัการเวลาของนิสิตในระดบัท่ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 (เน่ืองจากค่า Sig. > α) (กิตติศกัด์ิ เผา่พนัธ์, 2559) 

 การวิจยัเร่ือง การบริหารเวลากบัประสิทธิผลของสถานศึกษา สังกดัส านกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 1 ผลวิจัยพบว่า 1) การบริหารเวลาของผู ้บริหาร
สถานศึกษา สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 1 ในภาพรวมและราย
ดา้นอยู่ในระดบัมาก เรียงล าดบัมชัฌิมเลขคณิตจากมากไปหาน้อย ไดแ้ก่ การจดัท าปฏิทินงาน การ
รู้จกัปฏิเสธการวางแผน การจดัล าดบัของกิจกรรม การควบคุมงานเอกสาร และการบริหารจดัการ
เวลาท่ีไร้ประโยชน์  2) ประสิทธิผลของสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้ น ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษานครปฐม เขต 1 ในภาพรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัมาก เรียงล าดบัมชัฌิมเลขคณิต
จากมากไปหาน้อย ได้แก่ ด้านการใส่ใจในงาน ด้านการคงอยู่ของนักเรียน ดา้นคุณภาพโดยรวม 
ด้านความพึงพอใจในงาน และด้านผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน 3) การบริหารเวลากับ
ประสิทธิผลของสถานศึกษา สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 1 มี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเป็นความสัมพันธ์แบบคล้อยตามกัน 
(ธณัฐภรณ์ สิมมา และ ประเสริฐ อินทร์รักษ,์ 2560) 

 การวิจยัเร่ือง การบริหารเวลาอย่างเหมาะสมของนิสิต มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตศรีราชา ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนิสิต มหาวิทยาลยั  เกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ศ รีราชา มี ก ารบ ริห ารเวลาอย่ าง เหมาะสมอยู่ ใน ระดับป านกลาง (𝑥  =  3.42)    2) นิ สิ ต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา ท่ีมีเพศ ชั้นปีท่ีศึกษา คณะวิชา เกรดเฉล่ียสะสม และ
ค่าใชจ่้ายท่ีไดรั้บตอ่เดือนต่างกนั มีการบริหารเวลาอยา่งเหมาะสมแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 (ปวนัรัตน์ บุญเกิด, 2562) 

 การวิจยัเร่ือง การบริหารเวลาเชิงพุทธบูรณาการ ผลการวิจยัพบว่า 1) การบริหาร
เวลาทั่วไป เป็นการใช้เวลาให้สอดคล้องกับกิจการงานและชีวิต มุ่งเน้นท่ีผลลพัธ์ ของงานตาม
เป้าหมายท่ีไดก้ าหนดไว ้โดยมีความส าเร็จและความสุขเป็นเป้าหมายแต่การบริหารเวลาเช่นน้ีมกัตก
อยู่ภายใตค้วามกดดันของเวลา น ามาซ่ึงความตึงเครียดและเกิดความทุกข์ได้ง่าย 2) หลกัคาสอน
เก่ียวกบัการบริหารเวลาในพระพุทธศาสนา การบริหารเวลาในพระพุทธศาสนาเป็นการใชชี้วิตเป็น
ตวักาหนดเวลาซ่ึงเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ ในทุกขณะท่ีบุคคลกระท ากิจกรรมจึงเป็นความสมบูรณ์
ของเวลาท่ีหมดไป ไม่อิงอาศยัฤกษย์าม แต่ถือประโยชน์ ความถูกตอ้งและการมีสติเป็นเป้าหมายใน
การบริหารเวลา 3) การบูรณาการบริหารเวลาเชิงพุทธ เป็นการบริหารกิจกรรมทั้งมวล รวมถึงชีวิต
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และความตระหนักรู้ในเหตุผล เป็นการบริหารคนและบริหารงานให้เกิดผลสัมฤทธ์ิในเวลาท่ี
เหมาะสมดว้ยความตะหนักรู้ ความรู้ โดยถือความดีความถูกตอ้งและประโยชน์เป็นส าคญั 4) องค์
ความรู้ท่ีเป็นรูปแบบการบริหารเวลาเชิงพุทธ คือ การมีความตระหนกัรู้อยู่กบัปัจจุบันอาศยัความรู้
เป็นพื้นฐานและมีสติเป็นตวักากบัการใชเ้วลา โดยความรู้นั้นตอ้งเป็นไปเพื่อประโยชน์และในความ
เป็นประโยชน์ตอ้งเป็นส่ิงท่ีจริง เรียกวา่ MKUT Model (พชัรี แช่มชอ้ย, 2562) 

 การวิจยัเร่ือง ระดบัความสามารถและเปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักศึกษา
พยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ผลการวิจยัพบว่า ระดบัความสามารถในการ
บริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (µ = 
3.48) โดยมีความสามารถในการบริหารเวลาดา้นการก า หนดเป้าหมายการด า เนินชีวิตของตนเอง
มากท่ีสุด (µ = 3.61) รองลงมาคือ ดา้นการวางแผนการใช้เวลา (µ = 3.56) ดา้นการด า เนินการตาม
แผนท่ีได้วางไว ้(µ = 3.50) ด้านการประเมินผลการใช้เวลา ( µ = 3.49) ด้านปรับปรุงแผนการใช้
เวลาและแกไ้ขกิจกรรมท่ีท า ให้เสียเวลา (µ = 3.36) และดา้นการวิเคราะห์ปัญหาเก่ียวกบัการใชเ้วลา 
(µ = 3.32) ตามล าดบั เม่ือเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาลตาม
ระดบัชั้นปี พบว่านักศึกษาท่ีมีอายุต่างกนั (X2= 18.600; p <.05) และมีการศึกษาในชั้นปีท่ีสูงกว่ามี
ความสามารถในการบริหารเวลามากกว่า (X2=18.738; p <.001) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (รงคร์อง ชมพูม่ิง, 2562) 

 การวิจยัเร่ือง ความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียนนายร้อย โรงเรียนนาย
ร้อยพระจุลจอมเกล้า พบว่า  1) ลักษณะการใช้เวลาของนักเรียนนายร้อยตามระเบียบปฏิบัติ
ประจ าวนัของนักเรียนนายร้อย จ าแนกเป็น 3 ภารกิจ ไดแ้ก่ภารกิจฝึกศึกษา ภารกิจส่วนรวม และ
ภารกิจส่วนตน 2) ความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียนนายร้อยโดยรวมและรายดา้นทุก
ดา้นอยู่ในระดบัมาก 3) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนนายร้อยท่ี
ศึกษาในชั้นปีต่างกนัมีความสามารถในการบริหารเวลาแตกต่างกนัทุกดา้นอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01 (รุ่งอรุณ วฒัยากร, 2563) 

 จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการบริหารเวลา จะเห็นไดว้่า การบริหาร
เวลามีความส าคญัในการพฒันาทกัษะชีวิตและพฒันาผูเ้รียนในด้านต่าง ๆ เพื่อให้ผูเ้รียนสามารถ
ด าเนินชีวิตไดบ้รรลุเป้าหมาย ใช้ชีวิตอย่างมีความสุขโดยการใชเ้วลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด ทั้งน้ี 
สามารถสรุปหลกัการบริหารเวลาได ้5 ดา้น คือ (1) ทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา (2) ดา้นการก าหนด
เป้าหมายในชีวิต (3) ดา้นการวางแผนการใช้เวลา (4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใช้เวลา (5) 
ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา  
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2. ชุดกจิกรรมแนะแนว 
 

2.1  ความหมายของชุดกจิกรรมแนะแนว 
  ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง ชุดหรือคู่มือกิจกรรมแนะแนวท่ีมุ่งเน้นส่งเสริม

พฒันาผูเ้รียนให้พฒันาตนเองอย่างเต็มตามศกัยภาพ เพื่อช่วยให้นักเรียนรู้จกัและเขา้ใจ ตนเองทั้ง
ทางดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม สามารถปรับตัวอยูใ่นสังคมไดอ้ย่างมีความสุข (กลัยดา 
ถนอมถ่ิน, 2553, น. 42) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว  หมายถึง  ส่ือท่ีใชป้ระกอบการจดักิจกรรมแนะแนว ซ่ึงมีการ
แบ่งเน้ือหากิจกรรมเป็นออกเป็นชุด ๆ  โดยมีส่ือประกอบการจดักิจกรรมท่ีหลากหลายตามความ
เหมาะสมของเน้ือหาท่ีประกอบไปดว้ยกิจกรรม  เกม  ส่ือ  อุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
เกิดทกัษะหรือความรู้ความเขา้ใจตามจุดประสงคข์องส่ือท่ีสร้างขึ้น (พยคัฆก์ูรู, 2556) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีสร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ มี
หลายกิจกรรม โดยมีเน้ือหาของกิจกรรมแต่ละกิจกรรมสอดคลอ้งกับนิยมปฏิบัติการท่ีตอ้งการ
ป้องกนั แกไ้ข และพฒันาผูรั้บบริการใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคท่ี์วางไว ้(มลฤดี แพทยป์ฐม, 2558, 
น. 35) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง กิจกรรมการเรียนการสอน ท่ีสร้างขึ้นอย่างเป็น
ระบบ มีรูปแบบกิจกรรมหลาย ๆ รูปแบบ มีขั้นตอนอย่างเหมาะสม เพื่อให้สามารถพฒันาศกัยภาพ
ของผูเ้รียนในทุก ๆ ดา้นตรงตามจุดประสงคท่ี์ตั้งไว ้(ประณิตา ทองพนัธ์, 2560, น. 33) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดว้ย กิจกรรม
แนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมท่ีมารวมกนั โดยน าหลกัการเรียนรู้แบบเนน้ประสบการณ์ และขอบข่าย
ของการแนะแนวเก่ียวกบัการลดแนวคิดดา้นวตัถุนิยม (สุขอารมย ์เพิ่มพนัธุ์วรวฒัน์, 2560, น. 129) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง กระบวนการในการพัฒนาให้ผู ้เรียนสามารถ
ตดัสินใจและแกปั้ญหาทั้งดา้นการศึกษา อาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม โดยใช้เคร่ืองมือต่าง ๆ เช่น 
รูปภาพ วีดีทศัน์ แถบเสียง และเกสารต่าง ๆ (ศิรินพร เดชศรี, 2561, น. 32) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีสร้างขึ้นอย่างเป็น
ระบบ ประกอบดว้ยหลาย ๆ กิจกรรมครอบคลุมขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว โดยมีการก าหนด
ช่ือกิจกรรม ก าหนดแนวคิด อันเป็นแก่นท่ีได้รับการจดักิจกรรมแนะแนวตามช่ือเร่ือง ก าหนด
วตัถุประสงค์ เพื่อน าไปสู่เป้าหมายท่ีได้เรียนรู้ ระบุเน้ือหาสาระท่ีเป็นเน้ือเร่ือง ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
แนวคิดและวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ระบุวิธีการด าเนินกิจกรรมตามล าดบัก่อนหลงัของเน้ือหา ขั้น
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น า ขั้นกิจกรรม และขั้นสรุป อุปกรณ์ท่ีใช้เป็นส่ือประกอบกิจกรรมและการประเมินผล (อมราภรณ์ 
เพช็รสุ่ม, 2561, น. 67) 

 จากความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า ชุดกิจกรรม
แนะแนว เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนว โดยมีการสร้างขึ้นอยา่ง
เป็นระบบ มีหลากหลายกิจกรรมซ่ึงแต่ละกิจกรรมจะตอ้งสอดคล้องกบันิยามปฏิบติัการ แนวคิด 
และวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ 

2.2  ความส าคัญของชุดกจิกรรมแนะแนว 
    กิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียน ให้

เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคล สามารถคน้พบและพฒันาศกัยภาพของตน เสริมสร้าง
ทกัษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนรู้ในเชิงพหุปัญญา และการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี ซ่ึงครูแนะ
แนวทุกคนตอ้งท าหน้าท่ีแนะแนว ให้ค  าปรึกษาดา้นชีวิต การศึกษาต่อ และการพฒันาตนเองสู่โลก
อาชีพและการมีงานท า กิจกรรมแนะแนว ถือว่าผูเ้รียนส าคัญท่ีสุด เป็นกิจกรรมท่ีจดัให้ผูเ้รียนได้
พฒันาความสามารถของตนเองตามศกัยภาพ สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ยา่งมีคุณค่า มีศกัด์ิศรี 
และมีความสุข (ประทุมทิพย ์บวัสละ, 2555) 

 ชุดกิจกรรมแนะแนว มีความส าคญัเพราะเป็นกิจกรรมท่ีสามารถป้องกัน แก้ไข 
และพฒันาผูรั้บบริการ เพื่อใหผู้รั้บบริการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในทุกดา้น โดยมีการจดัรูปแบบกิจกรรมท่ี
มีความหลากหลาย แต่ตอ้งค านึงถึงความเหมาะสมของผูรั้บบริการอยา่งแทจ้ริง โดยใหค้วามส าคญักบั
ผูรั้บบริการ ซ่ึงถือเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าของสังคม และประเทศชาติต่อไป  (มลฤดี แพทยป์ฐม, 
2558, น. 36) 

  ความส าคญัของการแนะแนว คือ คือ การช่วยให้เยาวชนของชาติเป็นผูท่ี้คิดเป็น ท า
เป็นและแก้ปัญหาเป็น โดยเน้นให้ผูเ้รียนได้รับการส่งเสริมพัฒนาในทุก ๆ ด้านมุ่งสนองความ
ตอ้งการและความสนใจของผูเ้รียนการท่ีวิชาการแนะแนวหรือจิตวิทยาการแนะแนว เขา้มามีบทบาท
ในการศึกษามากขึ้น เยาวชนเป็นผูท่ี้มีความส าคญัต่อประเทศชาติ และจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ในอนาคต 
ซ่ึงต้องรับผิดชอบประเทศชาติต่อไป จึงสมควรได้รับการส่งเสริมพฒันาทุก ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็น
ทางดา้นร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ สังคมและจิตใจ เพื่อช่วยใหเ้ยาวชนเหล่านั้นสามารถปรับตวัอยูใ่น
สังคมท่ีมีความกา้วหน้าทางเทคโนโลยีอยู่ตลอดเวลาไดอ้ยา่งมีความสุข และเป็นบุคคลท่ีมีคุณสมบติั
เป็นท่ีพึงประสงคข์องประเทศชาติ (มณัฑรา ธรรมบุศย,์ 2558) 

 กิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมท่ีจดัขึ้นเพื่อช่วยเหลือ สร้างเสริม พฒันา ป้องกัน
และแก้ไขปัญหา ให้กับเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่  โดยมีขอบข่าย 3 ด้าน คือ ด้านการศึกษา  ด้าน
ส่วนตัวและสังคม และด้านอาชีพ ด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ีหลากหลาย เหมาะสมกับผูรั้บบริการเพื่อ
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ส่งเสริมให้ผูรั้บบริการสามารถช่วยเหลือตนเองใหไ้ดม้ากท่ีสุด เพื่อใหส้ามารถใชชี้วิตอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น
ได ้(ประณิตา ทองพนัธ์, 2560, น. 34) 

   กิจกรรมแนะแนว มีความส าคัญต่อการสร้างเสริม พัฒนา ป้องกัน และแก้ไข
ปัญหาให้กบัเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ ครอบคลุมขอบข่าย 3 ดา้น คือ การศึกษา ดา้นส่วนตวัและสังคม 
และดา้นอาชีพ การพฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีมีคุณภาพ สามารถป้องกนัปัญหาดา้นบุคลิกภาพและ
การปรับตวัอยูใ่นสังคม (ศิรินพร เดชศรี, 2561, น. 36) 

   จากความส าคญัของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า ชุดกิจกรรม
แนะแนว เป็นกิจกรรมท่ีใช้เป็นเคร่ืองมือทางการแนะแนว ดว้ยหลากหลายกิจกรรมมีความส าคญัใน
การสามารถพัฒนา ส่งเสริม ป้องกัน แก้ไขปัญหาให้แก่ผู ้รับบริการในทุกกลุ่มเป้าหมาย และ
ครอบคลุม 3 ขอบข่าย ไดแ้ก่ ดา้นการศึกษา อาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม  

2.3  องค์ประกอบของชุดกจิกรรมแนะแนว  
  สุภาวดี คะระนนัท ์(2554, น. 18) ไดก้ล่าววา่ ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีสร้างขึ้น ควร

มีส่วนประกอบดงัน้ี คู่มือการใชชุ้ดกิจกรรมส าหรับครู คู่มือการใชชุ้ดกิจกรรมส าหรับนกัเรียน บตัร
ค าสั่ง บตัรเน้ือหา บตัรกิจกรรม บตัรค าถาม แบบทดสอบก่อนและหลงัเรียน และบตัรเฉลย  

  สุพตัรา เขียวหวาน (2556, น. 18) ไดก้ล่าววา่ องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนวท่ีจดัขึ้นในรูปแบบของการฝึกอบรม ควรประกอบดว้ย  
 (1)  คู่มือผูใ้ห้บริการซ่ึงมีค าช้ีแจงการเตรียมการของผูใ้ห้บริการ (ผูจ้ดักิจกรรม) 
แผนการจดักิจกรรมต่าง ๆ  
 (2)  คู่มือผูรั้บบริการ (ผูร่้วมกิจกรรม) ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู้แบบทดสอบก่อน-หลงั  
 (3)  ส่ือ อุปกรณ์การจดักิจกรรม  
 มลฤดี แพทยป์ฐม (2558, น. 36) ไดก้ล่าวว่า องค์ประกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนว ควรประกอบดว้ย 
 (1)  คู่มือครูหรือผูใ้หบ้ริการ ประกอบดว้ย ค าช้ีแจง วตัถุประสงค ์วิธีใช ้ 
 (2)  กิจกรรมของนกัเรียนหรือผูรั้บบริการ ประกอบดว้ย สาระส าคญั จุดประสงค ์
ระยะเวลา ส่ืออุปกรณ์ การด าเนินกิจกรรมแนะแนว การประเมินผล 
 อมราภรณ์ เพ็ชรสุ่ม (2561, น. 67) ไดก้ล่าวว่า องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะ
แนว ประกอบไปดว้ย คู่มือครู และคู่มือนักเรียน ค าช้ีแจง ใบงาน ใบความรู้ ส่ือปุกรณ์ต่างท่ีใช้ใน
การจดักิจกรรมแนะแนวใหมี้ประสิทธิภาพ  
 จากองค์ประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าควร
ประกอบดว้ย 
 (1)  คู่มือผูใ้หบ้ริการ ประกอบดว้ย ค าช้ีแจง วตัถุประสงค ์วิธีการใช ้ 
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 (2)  ส่ือ ประกอบดว้ย วสัดุ อุปกรณ์ ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ โซเชียลมีเดีย ท่ีใชใ้นการ
จดักิจกรรม 
 (3)  คู่มือผูรั้บบริการ ประกอบด้วย ใบงาน สาระส าคญั จุดประสงค์ ระยะเวลา 
ส่ืออุปกรณ์ การด าเนินกิจกรรมแนะแนว การประเมินผล 

2.4  งานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาการบริหารเวลา  
    การวิจัย เร่ือง การวิจัยและพัฒนาแบบฝึกทักษะการตัดสินใจท่ี มีผลต่อ

ประสิทธิภาพการบริหารเวลาและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย : 
การประยุกต์ใช้ทฤษฎีเกม ผลการวิจัยพบว่า (1) นักเรียนท่ีได้รับการฝึกด้วยแบบฝึกทักษะการ
ตดัสินใจโดยใช้ทฤษฎีเกม มีประสิทธิภาพการบริหารเวลาสูงกว่านักเรียนท่ีไม่ไดรั้บการฝึกด้วย
แบบฝึกทกัษะการตดัสินใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดว้ยขนาดอิทธิพล ร้อยละ 9.49 (2) 
นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแบบฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใชท้ฤษฎีเกม มีประสิทธิภาพการบริหาร
เวลาเพิ่มขึ้นทนัทีหลงัการทดลอง และคงทนอยู่เมือ่ผ่านการทดลองไปแลว้ 2 สัปดาห์ (3) นกัเรียนท่ี
ไดรั้บการฝึกดว้ยแบบทกัษะการตดัสินใจโดยใชท้ฤษฎีเกมมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวา่นกัเรียน
ท่ีไม่ไดรั้บการฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใช้ทฤษฎีเกมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .05 ดว้ยขนาด
อิทธิพล ร้อยละ 10.21 (อุษณีย ์ลลิตผสาน, 2551) 

 การวิจยัเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหาร
เวลาของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลัย จงัหวดัภูเก็ต ปรากฎว่า (1) ภายหลงั
การทดลอง นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลยั ในกลุ่มทดลองมีความสามารถใน
การบริหารเวลาสูงขึ้นกว่าความสามารถดงักล่าวก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 และ (2) นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหารเวลาในระยะติดตามผลสูงกว่า
ความสามารถดังกล่าวหลงัการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 (มลฤดี แพทยป์ฐม, 
2559) 

 การวิจัยเร่ือง การพัฒนารูปแบบการให้การปรึกษากลุ่ มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างคุณลักษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของนักศึกษาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
ผลการวิจยัสรุปได้ดงัน้ี 1) คุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของนักศึกษามีค่าเฉล่ีย
โดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัมาก ยกเวน้คุณลกัษณะความส าเร็จดา้นการวางแผนในการบริหาร
เวลารายดา้น มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง 2) รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างคุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของนักศึกษา พฒันาจากการบูรณาการ
แนวคิด และเทคนิคของทฤษฎีต่าง ๆ ของการให้การปรึกษากลุ่ม 3) คุณลกัษณะของความส าเร็จใน
การบริหารเวลาของนักศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หลงัการ
ทดลองและหลงัการติดตามผลเพิ่มขึ้นมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.01 
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4) คุณลักษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของนักศึกษากลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หลังการทดลองและหลังการติดตามผลสูงกว่าคุณลักษณะของ
ความส าเร็จในการบริหารเวลาของนักศึกษากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.01 และ 5) ผลการสนทนากลุ่มเฉพาะพบว่า นักศึกษา
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการหลงัการติดตามผล มีความพึงพอใจต่อ
รูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ท่ีช่วยเสริมสร้างความรู้ และทกัษะการปฏิบติัตนท่ีท า
ให้บรรลุถึงคุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลา (พรรณวดี สมกิตติกานนท์, ผ่องพรรณ 
เกิดพิทกัษ,์ ประสาร มาลากุล อยุธยา, 2560) 

 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาขา้งตน้ 
สรุปไดว้่า ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาสามารถน ามาใชเ้พื่อการพฒันาผูเ้รียนให้
เป็นไปตามเป้าหมายและวตัถุประสงค์ท่ีก าหนดไวไ้ดจ้ริง ดงันั้นผูศึ้กษาจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนกัเรียน ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
 

3. นักเรียนระดับประกาศนียบตัรวิชาชีพ หลกัสูตรศิลปกรรม  
กรมศิลปากรได้ตระหนักถึงความส าคญัในการจดัการศึกษาทางดา้นศิลปะ และเพื่อ

เปิดโอกาสใหเ้ยาวชนในภูมิภาคต่าง ๆ ไดศึ้กษาเรียนรู้ศิลปะมากขึ้นทั้งศิลปะไทยแบบประเพณีและ
ศิลปะร่วมสมัย ตลอดจนยังเล็งเห็นถึงความส าคัญในการการอนุรักษ์ สืบสาน สร้างสรรค ์
ศิลปวฒันธรรมให้กบัสังคมไทย จึงไดมี้การขยายวิทยาลยัช่างศิลป ออกเป็น 3 แห่ง ไดแ้ก่ วิทยาลยั
ช่างศิลป วิทยาลยัช่างศิลปสุพรรณบุรี และวิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช ต่อมาในปี พ.ศ. 2545 
ไดมี้ประกาศกรมศิลปากร เร่ือง การแบ่งส่วนราชการ หน่วยงาน และสถานศึกษาของกรมศิลปากร 
ลงวนัท่ี 14 พฤศจิกายน 2545 ท าให้ วิทยาลยัช่างศิลป มีการโอนยา้ยจากตน้สังกดัเดิม กรมศิลปากร 
กระทรวงวฒันธรรม มาเป็นตน้สังกดัใหม่ สถาบนับณัฑิตพฒันศิลป์ กระทรวงวฒันธรรม  

ปัจจุบัน วิทยาลัยช่างศิลป ทั้ ง 3 แห่ง อยู่ภายใต้สังกัดสถาบันบัณฑิตพัฒนศิลป์ 
กระทรวงวฒันธรรม โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อจดัการเรียนการสอน และผลิตนักศึกษาให้มีความรู้
ควบคู่คุณธรรม เพื่อศึกษาวิจัยหรือสร้างสรรค์ เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ทางด้านศิลปกรรมและ
ใหบ้ริการทางดา้นวิชาการ เพื่อส่งเสริมการอนุรักษ ์สืบสาน สร้างสรรค ์และเผยแพร่ศิลปวฒันธรรม 
เพื่อกระจายโอกาสในการศึกษาทางดา้นศิลปกรรม (วิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช, 2562) อีก
ทั้งไดมี้การปรับปรุงและพฒันาหลกัสูตร โครงสร้าง การจดัการเรียนการสอนอย่างต่อเน่ือง โดยมี
การจัดการเรียนการศึกษาของหลักสูตรศิลปกรรมระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ศ.ปวช.) 
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(ปรับปรุง) พุทธศกัราช 2560 เป็นหลกัสูตร 3 ปี โดยรับผูส้ าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 
(ม.3)  (วิทยาลยัช่างศิลป, 2560) 

ทั้งน้ี ตามข้อมูลของวิทยาลัยช่างศิลป์ (2560) การจดัการศึกษาหลักสูตรศิลปกรรม 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปรับปรุง) พุทธศักราช 2560 วิทยาลัยช่างศิลป์รับนักเรียนท่ีจบ
การศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ (ม.3) หรือเทียบเท่าใชเ้วลาเรียน 3 ปี ผู ้ส าเร็จการศึกษาจะไดรั้บ
วุฒิ ศ.ปวช. เม่ือประกอบอาชีพจะไดรั้บอตัราเงินเดือนตามมาตราฐานท่ีส านักงาน ก.พ. และ ก.ค. 
ก าหนดไวแ้ละสามารถเขา้ศึกษาต่อไดใ้นระดบัอุดมศึกษา 

โครงสร้างหลกัสูตรศิลปกรรมระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ศ.ปวช.) จ านวนหน่วย
กิตรวมตลอดหลกัสูตรไม่นอ้ยกวา่ 110 หน่วยกิต แบ่งเป็นหมวดวิชา ตามโครงสร้างหลกัสูตร ดงัน้ี 

1.  หมวดวิชาทกัษะชีวิต ไม่นอ้ยกวา่ 26 หน่วยกิต 
1.1  กลุ่มวิชาภาษาไทย 4 หน่วยกิต 
1.2  กลุ่มวิชาภาษาต่างประเทศ 6 หน่วยกิต 
1.3  กลุ่มวิชาวิทยาศาสตร์ 4 หน่วยกิต 
1.4  กลุ่มวิชาคณิตศาสตร์ 4 หน่วยกิต 
1.5  กลุ่มวิชาสังคมศึกษา 4 หน่วยกิต 
1.6  กลุ่มวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 4 หน่วยกิต 

2. หมวดวิชาทกัษะวิชาชีพ ไม่นอ้ยกวา่ 74 หน่วยกิต 
2.1  กลุ่มวิชาชีพพื้นฐาน 19 หน่วยกิต 
2.2  กลุ่มวิชาทกัษะวิชาชีพเฉพาะ 26 หน่วยกิต 
2.3  กลุ่มวิชาทกัษะวิชาชีพเลือก 21 หน่วยกิต 
2.4  โครงการพฒันาทกัษะวิชาชีพ 4 หน่วยกิต 
2.5  ฝึกประสบการณ์ทกัษะวิชาชีพ 4 หน่วยกิต 

3. หมวดวิชาเลือกเสรี ไม่นอ้ยกวา่ 10 หน่วยกิต 
4. กิจกรรมเสริมหลกัสูตร ไม่นอ้ยกวา่สัปดาห์ละ 2 คาบ 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
สมรรถนะดา้นวิชาชีพ 
1)  มีความรู้ความเขา้ใจวิชาการทางศิลปะ 
2)  สามารถสร้างสรรค์งานด้านช่างศิลป์ได้อย่างถูกตอ้งตามแบบแผนและงดงามตาม  

วุฒิภาวะ 
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3)  สามารถล าดับและวิเคราะห์องค์ความรู้ช่างศิลป์และสร้างสรรค์ผลงานโดย
เช่ือมโยงความรู้เดิมกบัความรู้ใหม่ 

4)  สามารถใชส่ื้อและเทคโนโลยเีพื่อการศึกษาและพฒันาวิชาชีพ 
5)  สามารถเสนอผลงานและเขา้ร่วมกิจกรรมดา้นช่างศิลป์ 
สมรรถนะดา้นวิชาศึกษาทัว่ไป 
1)  สามารถใชภ้าษาเพื่อการส่ือสารไดอ้ยา่งเหมาะสม 
2)  มีความสามารถใชเ้ทคโนโลยแีละสารสนเทศเพื่อพฒันาการศึกษา 
3)  สามารถคิดวิเคราะหไ์ดอ้ยา่งเป็นระบบ มีวิธีการแกปั้ญหาไดอ้ยา่งมีเหตุผล 
4)  มีสุขนิสัยในการดูแลสุขภาพ ป้องกนัตนเองจากส่ิงเสพติด หลีกเล่ียงสภาวะท่ีเส่ียง

ต่อความรุนแรง (โรคภยั อุบติัเหตุ หรือปัญหาทางเพศ) 
5)  มีมนุษยสัมพันธ์ ท่ี ดี เห็นคุณค่าและตระหนักถึงความส าคัญของทรัพยากร

ส่ิงแวดล้อม ความเป็นมาของชนชาติไทย  ภูมิปัญญาและวฒันธรรมไทย รวมทั้ งวิถีชีวิตแบบ
เศรษฐกิจพอเพียง 

จากหลักสูตรการจัดการศึกษาหลักสูตรศิลปกรรม ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
(ปรับปรุง) พุทธศกัราช 2560 จะเห็นไดว้่า โดยการศึกษาหลกัสูตรศิลปกรรมมีการเน้นภาคปฏิบติั
เพื่อให้นักเรียน นักศึกษา ไดล้งมือปฏิบติัจริงให้ไดผ้ลงานทางศิลปะตามเกณฑ์การเรียนการสอน 
ดงันั้นนักเรียนบางคนบางกลุ่มจะมีปัญหาในการจดัส่งงานไม่ทนัตามก าหนด เวลา อีกทั้งนักเรียน
โดยส่วนใหญ่ค่อนขา้งจะมีความเป็นตวัของตวัเองและพื้นท่ีส่วนตวัค่อนขา้งสูง มีโลกและความคิด
เป็นของตวัเอง ไม่ชอบกฎเกณฑ์ ระเบียบแบบแผนท่ีมากจนเกินไป มีค่านิยม และทศันคติทางดา้น
ความคิดวา่ครูผูส้อนมอบหมายภาระทางดา้นการเรียนของตนเอง ผูศึ้กษาไดมุ้่งเนน้ท่ีทกัษะชีวิตดา้น
การพฒันาการบริหารเวลาของนักเรียน นกัศึกษา สายอาชีพหลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป 
ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ในรูปแบบเขา้ใจง่าย ชดัเจน อิสระ และสามารถใชค้วามคิดสร้างสรรค์
ของตวัเองไดเ้ตม็ท่ี 
 

 
 
 
 



บทที ่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
/ 
/  
 การวิจยัเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนักเรียน 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้ นปี ท่ี  1 หลักสูตรศิลปกรรม วิทยาลัยช่างศิลป ในจังหวัด
นครศรีธรรมราช 
 

1. รูปแบบกำรวิจัย 
 
 เป็นการวิจยัแบบกลุ่มเดียว วดัก่อนและหลงัการทดลอง  
 

2. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  / 
  1.1  ประชำกร  

       นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลักสูตรวิทยาลยัช่างศิลป ใน
จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 1 หอ้ง 

1.2  กลุ่มตัวอย่ำง 
        นกัเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่าง
ศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 10 คน ท่ีมีคะแนนการบริหารเวลาน้อย 10 ล าดบั และมี
ความสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม   
 1.3  ตัวแปรท่ีใช้ในกำรวิจัย 
        1.3.1  ตัวแปรอสิระ ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา 
        1.3.2  ตัวแปรตำม ได้แก่ การบริหารเวลาของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 ปี หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  
 2.1  เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัย ไดแ้ก่ 
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        2.1.1  แบบสอบถามการบริหารเวลา 
        2.1.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนกัเรียน 

 2.2  วิธีกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
    2.2.1  แบบสอบถำมกำรบริหำรเวลำ 
      1)  ศึกษา ค้นคว้า เอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ี เก่ียวข้องกับการสร้าง
แบบสอบถามการบริหารเวลา 
    2)  ก าหนดนิยามปฏิบติัการเก่ียวกบัการบริหารเวลา เพื่อเป็นแนวทางในการ
สร้างขอ้ค าถามของแบบสอบถามการบริหารเวลา มี 5 ดา้น คือ ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา ดา้น
การก าหนดเป้าหมายในชีวิด ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 
ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา 
    3)  สร้างแบบสอบถามการบริหารเวลาให้มีขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยาม
ปฏิบัติการ วตัถุประสงค์ของการวิจยั และความเหมาะสมกับกลุ่มตวัอย่าง ประกอบด้วยค าถาม 
จ านวน 30 ข้อ โดยแบ่งเป็นข้อค าถาม ด้านทัศนคติเก่ียวกับการใช้เวลา จ านวน 6 ข้อ ด้านการ
ก าหนดเป้าหมายในชีวิต จ านวน 6 ขอ้ ด้านการวางแผนการใช้เวลา จ านวน 6 ขอ้ ด้านการลงมือ
ปฏิบัติตามแผนการใช้เวลา จ านวน 6 ข้อ ด้านการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา 
จ านวน 6 ข้อ โดยแบบสอบถามการบริหารเวลาทุกข้อมีลักษณะเป็นมาตราส่วน ประมาณค่า 
(Rating Scale) แบบลิเคอร์ท (Likert type) 5 ระดบั ให้ผูต้อบแบบแสดงความคิดเห็นหรือความรู้สึก
เห็นดว้ยมากนอ้ยเพียงใดกบัขอ้ความแต่ละขอ้ โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนนดงัน้ี 
              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 
    4)  น าแบบสอบถามการบริหารเวลาท่ีสร้างขึ้นไปให้ผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 
ท่าน ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อค าถาม วตัถุประสงค์ และนิยามปฏิบัติการ แล้วน ามา
ปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องเหมาะสมตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ ซ่ึงจากการตรวจสอบ
แบบสอบถามจ านวน 30 ข้อ พบว่าแต่ละข้อมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Concordance - 
IOC) หลังมีการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะจากผูท้รงคุณวุฒิทั้ ง 3 ท่าน เท่ากับ  1.00 (ภาค 
ผนวก ง) 
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    5)  น าแบบสอบถามการบริหารเวลาท่ีปรับปรุงแล้วไปใช้ (Try out) กับ
นักเรียน ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช จ านวน 1 หอ้ง  
    6)  น าแบบสอบถามการบริหารเวลามาหาค่าความเท่ียงด้วยการหาค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ไดค้่าความเท่ียงของแบบสอบถามทั้งฉบบั 
0.969 แลว้หาค่าจ าแนก ไดค้่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยูร่ะหวา่ง 0.235-0.888 (ภาคผนวก จ) 
    7)  น าแบบสอบถามการบริหารเวลาท่ีหาค่าความเท่ียงและค่าอ านาจจ าแนก
ไดต้ามเกณฑท่ี์ก าหนดไวไ้ปใชก้บักลุ่มทดลอง 
    2.2.2  ชุดกจิกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันำกำรบริหำรเวลำของนักเรียน  
    1)  ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสร้างชุด
กิจกรรมแนะแนวท่ีเก่ียวกบัการบริหารเวลา 
    2)  ก าหนดนิยามปฏิบติัการเก่ียวกบัการบริหารเวลาเพื่อเป็นแนวทางในการ
สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา 
    3)  สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่ อพัฒนาการบริหารเวลาจากนิยาม
ปฏิบติัการ 5 ดา้น คือ ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิด ดา้นการวาง
แผนการใชเ้วลา ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการ
บริหารเวลา 
    4)  น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลาเสนออาจารย์ท่ี
ปรึกษา เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมในการใช้ภาษาและความครอบคลุมของเน้ือหาแลว้น ามา
ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 
    5)  น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลาให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 
ท่าน ตรวจสอบคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเก่ียวกบัความสอดคลอ้งระหว่างนิยามปฏิบติัการ
กบัชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีสร้างขึ้น โดยพิจารณาความสอดคลอ้งดา้นความตรงเชิงโครงสร้างและ
ความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) ซ่ึงไดค้่า IOC เท่ากบั 0.6 ขึ้นไปทุกกิจกรรม จึงสามารถน ากิจกรรมทั้ง 7 
กิจกรรมไปใชไ้ด ้
    6)  น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาท่ีปรับปรุงแลว้ไป
ทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้ นปีท่ี 1 หลักสูตรศิลปกรรม 
วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
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4. กำรเกบ็รวมรวมข้อมูล 
 
เกบ็รวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัด าเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 
3.1  ขั้นตอนก่อนกำรทดลอง 
 3.1.1  ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการวิจยัตลอดจนรายละเอียดในการเก็บรวบรวม

ขอ้มูลแก่ผูอ้  านวยการวิทยาลยัฯ  
 3.1.2  จดัเตรียมเคร่ืองมือและอุปกรณ์ในการทดลองตามรายละเอียดของแต่ละ

กิจกรรม 
 3.1.3  ก าหนดกลุ่มทดลองโดยกลุ่มทดลองท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนระดบั

ประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 
จ านวน 10 คน ท่ีมีคะแนนการบริหารเวลานอ้ย 10 ล าดบั และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม 

 3.1.4  จดัปฐมนิเทศกลุ่มทดลองเพื่ออธิบายรายละเอียดในการท ากิจกรรม 
 3.1.5  ให้นักเรียนกลุ่มทดลองท าแบบสอบถามความการบริหารเวลาเป็นคะแนน

ก่อนการทดลอง (Pre-test) 
3.2  ขั้นด ำเนินกำรทดลอง 
 ผูวิ้จยัจดักิจกรรมแนะแนวให้นักเรียนกลุ่มทดลองโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว

พฒันาการบริหารเวลา ซ่ึงมีตารางวนัเวลาการจดักิจกรรมดงัน้ี 
 

ตารางท่ี 3.1 แผนการจดักิจกรรมแนะแนวการพฒันาการบริหารเวลาของนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
 

คร้ัง
ท่ี 

วัน / เวลำ รำยกำรประเมิน หมำยเหตุ 

1 7 ธ.ค.64 
 60 นาที 

กิจกรรม “เธอหมุนรอบฉนั ฉัน
หมุนรอบเธอ” (ปฐมนิเทศ) 

ช้ีแจงรายละเอียดกิจกรรม และท า
ขอ้ตกลง เง่ือนไขร่วมกนั 
(1) ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา 
 

2 10 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “ดาวทั้ง 7 ดวงในห้วงเวลา
ของฉนั” 

(1) ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา 
(2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) 
 

3 14 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “เปิดประตูเวลาสู่การ
เดินทางในจกัรวาลของฉนั” 

(2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต 
(3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา  
(4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการ
ใชเ้วลา  

4 17 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “เดินตามแสงของดาว
ฤกษ”์ 

(2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต 
(3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา  
(4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการ
ใชเ้วลา  

5 21 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “นัน่ไงดวงดาวของฉนั” (3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา  
(4) ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการ
ใชเ้วลา 

6 24 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “ชีวิตของฉนัสุกใสเหมือน
แสงของดวงดาว” 

(5) ดา้นการประเมินผลและปรับปรุง
ผลการบริหารเวลา 
 

7 29 ธ.ค.64 
60 นาที 

กิจกรรม “ฉันคือผูพ้ิชิตเวลาบนทาง
ชา้งเผือก” (ปัจฉิมนิเทศ) 

สรุปการเรียนรู้ และผลท่ีไดรั้บจากการ
เขา้ร่วมกิจกรรม 
 

 
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของนกัเรียน 

1.  กิจกรรม “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” (ปฐมนิเทศ) ช้ีแจงรายละเอียด
กิจกรรม และท าขอ้ตกลง เง่ือนไขร่วมกนั รับรู้ทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา 

2.  กิจกรรม “ดาวทั้ง 7 ดวงในห้วงเวลาของฉัน “รับรู้ทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา” 
ก าหนดเป้าหมายในชีวิตระยะสั้น 

3.  กิจกรรม “เปิดประตูเวลาสู่การเดินทางในจกัรวาลของฉัน” ก าหนดเป้าหมายใน
ชีวิตระยะสั้น ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา ลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 

4.  กิจกรรม “เดินตามแสงของดาวฤกษ์” ก าหนดเป้าหมายในชีวิตระยะยาว ด้าน
การวางแผนการใชเ้วลา ลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา 
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5.  กิจกรรม “นัน่ไงดวงดาวของฉนั” ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา ลงมือปฏิบติัตาม
แผนการใชเ้วลา 

6.  กิจกรรม “ชีวิตของฉันสุกใสเหมือนแสงของดวงดาว” การประเมินผลและ
ปรับปรุงผลการบริหารเวลา 

7.  กิจกรรม “ฉันคือผูพ้ิชิตเวลาบนทางช้างเผือก” (ปัจฉิมนิเทศ) สรุปการเรียนรู้ 
และผลท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 3.3  ขั้นหลังทดลอง 
        ผูว้ิจยัให้นกัเรียนกลุ่มทดลองท าแบบสอบถามการบริหารเวลาเป็นคะแนนหลงัการ
ทดลอง (Post-test) โดยเป็นแบบสอบถามชุดเดียวกบัท่ีท าก่อนการทดลอง 
 3.4 ขั้นติดตำมผลกำรทดลอง 
       ผูวิ้จยัใหน้กัเรียนกลุ่มทดลองท าแบบสอบถามการบริหารเวลา หลงัจากจดักิจกรรม
ปัจฉิมนิเทศ 2 สัปดาห์ ซ่ึงเป็นช่วงสอบกลางภาค โดยผูว้ิจยัท าการทดสอบนักเรียนกลุ่มทดลองอีก
คร้ังเป็นคะแนนในระยะติดตามผล โดยเป็นแบบสอบถามชุดเดียวกบัท่ีท าหลงัการทดลอง 
 

5. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
  

ผูว้ิจัยน าผลท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยคอมพิวเตอร์ และสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล มีดงัน้ี 

4.1  สถิติพื้นฐำน ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
4.2  สถติิท่ีใช้ในกำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ  
       4.2.1  หาค่าความตรงเชิงเน้ือหา โดยใช้สูตรการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง

ระหวา่งแบบสอบถามกบัจุดประสงค ์หรือ IOC (Index of Item Objective Congruence)  
      4.2.2  หาค่าความเท่ียง โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค  
      4.2.3  หาค่าอ านาจจ าแนก ของแบบสอบถามการบริหารเวลา 

4.3  สถิติท่ีใช้ในกำรทดสอบสมมติฐำน 
       สถิติท่ีใช้ในการทดสอบ ไดแ้ก่ สถิตินอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) 

ใช้วิธีทดสอบแบบ  The Wilcoxon Signed-Rank test ในการเปรียบเทียบการบริหารเวลาของ
นกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว และเปรียบเทียบการบริหารเวลาของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
 



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
/ 
/ 

 การวิจัยเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลา ส าหรับ
นักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

1. วัตถุประสงค์ในการวิจยั 
 
 1.1  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 
หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนว 
 1.2  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ
ติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
 

2. สัญลกัษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ในการวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการวิจยั ผูว้ิจยั
ไดก้ าหนดสัญลกัษณ์ต่าง ๆ ท่ีใชแ้ทนความหมาย ดงัต่อไปน้ี 
 n   แทน จ านวนนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
 X   แทน คะแนนเฉล่ีย (Mean) 
 S.D. แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตราฐาน (Standard deviation) 
 T   แทน ค่าสถิตท่ีใชพ้ิจารณาใน Wilcoxon signed rank test 
 P   แทน  ระดบันยัส าคญั (Significant) 
 **  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามวตัถุประสงค์ของการวิจยัเป็นล าดบั ดงัน้ี  
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 3.1  นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงกว่า
ก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังรวมและรายด้าน ดงัรายละเอียดท่ีแสดงในตารางท่ี 4.1 – 4.2 
 

ตารางท่ี 4.1 ผลการเปรียบเทียบการบริหารเวลาพิจารณาตามรายดา้นของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 ก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว (ภาคผนวก ฌ) 
 

กลุ่มทดลอง N X  S.D. T P 
ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 167.60 34.998 3.661 .043** 
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 198.20 18.130   
** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางที่ 4.1 พบว่า เมื่อพิจารณาตามรายดา้น ทั้ง 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นทศันคติการ
ใช้เวลา ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต ดา้นการวางแผนการใช้เวลา ดา้นการลงมือปฏิบตัิตาม
แผนการใช้เวลา และดา้นการประเมินผลและการปรับปรุงผลการบริหารเวลา ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั X  = 167.60 (S.D. = 34.998) และ X  = 198.20 
(S.D. = 2.639) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 
ตารางท่ี 4.2  ผลการเปรียบเทียบการบริหารเวลาพิจารณาภาพรวมของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อน 

 และหลงัการใช้การทดลองการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา  
 (ภาคผนวก ฌ) 

 

กลุ่มทดลอง N X  S.D. T P 
ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 84.00 2.867 12.426 .005** 
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 99.10 4.254   
** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

 จากตารางท่ี 4.2 พบวา่ หลงัการใชข้องกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาของ
นักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช มีคะแนนสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซ่ึง
เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้
 



 39 

 3.2 นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและ
ติดตามผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว ดงัรายละเอียดท่ีแสดงในตารางท่ี 4.3 
 

ตารางท่ี 4.3  ผลการเปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการใช้ชุดกิจกรรม 
 แนะแนวและติดตามผลการใช้การทดลองการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ 
 พฒันาการบริหารเวลา (ภาคผนวก ฌ) 
 

กลุ่มทดลอง N X  S.D. T P 
ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 99.10 4.254 2.689 .039** 
ติดตามการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 10 100.50 3.951   
** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 4.3 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลงัการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวและติดตามผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัสถิติท่ีระดบั .05 
ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่ 5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
/ 
/ 

 การวิจัย เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลา ส าหรับ
นักเรียน ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช ซ่ึงผูว้ิจยัสามารถสรุปผลการวิจยั อภิปราย และขอ้เสนอแนะตามล าดบัไดด้งัน้ี 
 

1. สรุปการวิจัย 
 
  1.1  วัตถุประสงค์ในการวิจัย 
        1.1.1  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ       
ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ก่อนและหลงัการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนว 
        1.1.2  เปรียบเทียบการบริหารเวลาของนกัเรียนหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว และ
ติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
 1.2  สมมติฐานการวิจัย 
  1.2.1  ภายหลังการใช้ของกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลาของ 
นักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช มีคะแนนสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวทั้งรวมและรายดา้น 
  1.2.2  นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้ นปี ท่ี 1 หลักสูตรศิลปกรรม 
วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา
หลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและติดตามผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว มีการบริหารเวลา
แตกต่างกนั 
 1.3  ผลการวิจัย 
  1.3.1  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงกว่า
ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวทั้งรวมและรายดา้นแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
       1.3.2  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและ
ติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัสถิติท่ีระดบั .05 0111430284 
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2. อภปิรายผล 
 
 จากการวิจยั เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลา ส าหรับ
นักเรียนระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวดั
นครศรีธรรมราช ผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผล แบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
 2.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงกว่าก่อน
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังรวมและรายด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  ซ่ึงเป็นไป
ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว้ข้อท่ี 1 ผลการวิจยัพบว่า การบริหารเวลาเม่ือพิจารณาตามรายดา้นทั้ง 5 ดา้น
ของนิยามปฏิบติัการ ไดแ้ก่ ดา้นทศันคติการใช้เวลา ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิต ดา้นการ
วางแผนการใช้เวลา ดา้นการลงมือปฏิบตัิตามแผนการใช้เวลา และดา้นการประเมินผลและการ
ปรับปรุงผลการบริหารเวลา ของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมี
ความแตกต่างกนัโดยคะแนนการบริหารเวลาหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงกว่าก่อนการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนว แสดงให้เห็นว่า ภายหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหาร
เวลา (1) ดา้นทศันคติการใช้เวลา นกัเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมเก่ียวกบัทศันคติการใชเ้วลา การ
รู้จักใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด มีความรู้สึกถึงคุณค่าและความส าคัญของเวลา และรู้จัก
ธรรมชาติและวิธีการใช้เวลาของตนเองสูงขึ้น (2) ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิตของนักเรียน
กลุ่มทดลองมีการก าหนดส่ิงส าคัญท่ีตนเองต้องการจะมุ่งมั่นไปให้ถึง มีการจัดเรียงล าดับ
ความส าคญัและความเร่งด่วนโดยพิจารณาตามความเหมาะสมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้และมี
การด าเนินการเพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายของตนเองมีแนวโนม้ท่ีดีขึ้น (3) ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา
ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงกว่าก่อนทดลอง มีการก าหนดเวลา
และวิธีการท่ีจะท าให้ตนเองนั้นสามารถบรรลุเป้าหมายได ้มีการท าตารางปฏิทินการใชเ้วลา มีการ
เขียนแผนการใช้เวลาประจ าวนั ประจ าสัปดาห์ และประจ าภาคเรียนของตนเองไดสู้งขึ้น (4) ดา้น
การลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาของนักเรียนกลุ่มทดลองมีการใชเ้วลาให้เป็นไปตามแผนการ
ท่ีวางไว ้และสามารถควบคุมตนเองให้ปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลาท่ีก าหนดไวไ้ดดี้ขึ้น (5) ดา้นการ
ประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่มทดลองมีการประเมินการปฏิบติังาน
ของตนเองว่าเป็นไปตามแผนการใชเ้วลามากนอ้ยเพียงใด และมีการแกไ้ข ปรับปรุง อุปสรรคและ
ปัญหาในการบริหารเวลาเพื่อคน้หาสาเหตุในการท่ีจะน าไปพฒันาปรับปรุงแผนการใชเ้วลาต่อไป 
และเม่ือพิจารณาภาพรวมของการบริหารเวลา นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาภายหลงัการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวสูงขึ้นหลงัจากท่ีไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมเพื่อพฒันาการ
บริหารเวลา แสดงให้เห็นว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลามีประสิทธิภาพท าให้
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นกัเรียนมีการบริหารเวลาสูงขึ้น เน่ืองจากผูศึ้กษาไดส้ร้างชุดกิจกรรมเพื่อพฒันาการบริหารเวลาจาก
ประเด็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นจริง จากการสัมภาษณ์ครู อาจารย ์นักเรียน และรายงานการประชุมฝ่าย
วิชาการประจ าเดือนของวิทยาลยั ผูศึ้กษาท าการศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการบริหารเวลาเพื่อสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีเหมาะสมกบันกัเรียน จ านวน 7 กิจกรรม เพื่อให้
นกัเรียนมีบริหารเวลาไดจ้ากนิยามปฏิบติัการ 5 ดา้น ดงัน้ี  
      ด้านทัศนคติเก่ียวกับการใช้เวลา ประกอบด้วยกิจกรรม “เธอหมุนรอบฉัน ฉัน
หมุนรอบเธอ” และ “ดาวทั้ง 7 ดวงในหว้งเวลาของฉนั” 
      ดา้นการก าหนดเป้าหมายในชีวิตประกอบดว้ยกิจกรรม “ดาวทั้ง 7 ดวงในห้วงเวลา
ของฉนั”  “เปิดประตูเวลาสู่การเดินทางในจกัรวาลของฉนั” และ “เดินตามแสงของดาวฤกษ”์ 
      ดา้นการวางแผนการใชเ้วลา ประกอบดว้ยกิจกรรม “เปิดประตูเวลาสู่การเดินทางใน
จกัรวาลของฉนั” “เดินตามแสงของดาวฤกษ”์ และ “นัน่ไงดวงดาวของฉนั” 
      ดา้นการลงมือปฏิบติัตามแผนการใชเ้วลา ประกอบดว้ยกิจกรรม “เปิดประตูเวลาสู่
การเดินทางในจกัรวาลของฉนั” “เดินตามแสงของดาวฤกษ”์ และ “นัน่ไงดวงดาวของฉนั” 
      ดา้นการประเมินผลและปรับปรุงผลการบริหารเวลา ประกอบดว้ยกิจกรรม “ชีวิต
ของฉนัสุกใสเหมือนแสงของดวงดาว”  
      นอกจากน้ียงัมีกิจกรรมปฐมนิเทศและปัจฉิมนิเทศประกอบดว้ย อีกทั้งผูศึ้กษาไดมี้
การเลือกใชอุ้ปกรณ์และส่ือประกอบท่ีเหมาะสมจึงสามารถท าให้นกัเรียนเกิดความสนใจในการท า
กิจกรรม การด าเนินกิจกรรมมีขั้นตอนท่ีไม่ซับซ้อน ไม่เน้นวิชาการเกินไป หรือการให้นักเรียนท า
กิจกรรมท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลานาน ๆ จะเป็นการเพิ่มภาระให้กบัตวันกัเรียน ผูศึ้กษาใชก้ารมีการพูดคุย
แลกเปล่ียนความคิด ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีนักเรียนสนใจ ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีนักเรียนพบเจอ 
เพื่อให้นักเรียนรู้สึกผ่อนคลาย เกิดความสนุกและมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เม่ือนักเรียนกลุ่ม
ทดลองไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อการพฒันาการบริหารเวลาจนครบ 7 กิจกรรมตามล าดบั 
ท าให้นักเรียนสามารถพัฒนาตนเองเก่ียวกับการบริหารเวลา จึงเกิดความเปล่ียนแปลงในด้าน
ทศันคติและพฤติกรรมไปในแนวทางท่ีดีขึ้นตามเป้าหมายท่ีก าหนด ดงัผลการศึกษาท่ีพบวา่หลงัการ
ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวนกัเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาภายหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
สูงขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยเร่ือง ผลการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อการบริหารเวลาของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ตวิทยาลัย 
จงัหวดัภูเก็ต ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการทดลอง นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนภูเก็ต
วิทยาลยั ในกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาสูงขึ้นกว่าความสามารถดงักล่าวก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 (มลฤดี แพทยป์ฐม, 2559) สอดคล้องกับการวิจยัเร่ือง การพฒันา



 43 

รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลกัษณะของความส าเร็จในการ
บริหารเวลาของนักศึกษาวิทยาลยัเซนตห์ลุยส์ ผลการวิจยัพบว่า 1) คุณลกัษณะของความส าเร็จใน
การบริหารเวลาของนักศึกษามีค่าเฉล่ียโดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับมาก ยกเวน้คุณลักษณะ
ความส าเร็จดา้นการวางแผนในการบริหารเวลารายดา้น มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบัปานกลาง 2) รูปแบบ
การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลา
ของนกัศึกษา พฒันาจากการบูรณาการแนวคิด และเทคนิคของทฤษฎีต่าง ๆ ของการให้การปรึกษา
กลุ่ม 3) คุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของนกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หลงัการทดลองและหลงัการติดตามผลเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (พรรณวดี สมกิตติกานนท์, ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์, ประสาร 
มาลากุล อยุธยา, 2560) สอดคลอ้งกบัการวิจยัเร่ือง ความสามารถในการบริหารเวลาของนักเรียน
นายร้อย โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกลา้ พบว่า 1) ลกัษณะการใชเ้วลาของนกัเรียนนายร้อยตาม
ระเบียบปฏิบติัประจ าวนัของนักเรียนนายร้อย จ าแนกเป็น 3 ภารกิจ ไดแ้ก่ภารกิจฝึกศึกษา ภารกิจ
ส่วนรวม และภารกิจส่วนตน 2) ความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนนายร้อยโดยรวมและ
รายดา้นทุกดา้นอยู่ในระดบัมาก 3) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียน
นายร้อยท่ีศึกษาในชั้นปีต่างกันมีความสามารถในการบริหารเวลาแตกต่างกันทุกด้านอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 (รุ่งอรุณ วฒัยากร, 2563) 
 2.2 นักเรียนกลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและติดตาม
ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว้ข้อท่ี 2 ผลการวิจยัพบว่า นักเรียน
กลุ่มทดลองมีการบริหารเวลาหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและติดตามผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาแตกต่างกนั แสดงให้เห็นว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างขึ้นมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล ท าใหน้กัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะหลงั
ทดลอง กิจกรรมไปใช้กับชีวิตประจ าวนัอีก 2 สัปดาห์ ก่อนสอบกลางภาค พบว่านักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีการบริหารเวลาอยูเ่หมือนเดิม มีแนวโนม้ดา้นทศันคติ และพฤติกรรมในการบริหารเวลาดี
ขึ้น สังเกตได้จากนักเรียนสามารถจดัส่งช้ินงานได้ครบถว้นสมบูรณ์ตามก าหนดเวลาทุกวิชา ลด
ความตึงเครียด นักเรียนรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากชุดกิจกรรมแนะแนวทุกกิจกรรมผู ้
ศึกษาไดมี้การเลือกใชอุ้ปกรณ์และส่ือประกอบท่ีเหมาะสมจึงสามารถท าให้นกัเรียนเกิดความสนใจ
ในการท ากิจกรรม การด าเนินกิจกรรมมีขั้นตอนท่ีไม่ซับซ้อน ไม่เน้นวิชาการเกินไป อีกทั้งผูศึ้กษา
ใชก้ารมีการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิด ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีนกัเรียนสนใจ ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ 
ท่ีนักเรียนพบเจอ เพื่อให้นักเรียนรู้สึกผ่อนคลาย เกิดความสนุกและมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
โดยมุ่งเนน้ใหน้กัเรียนมีการบริหารเวลาไดต้ามศกัยภาพของแต่ละบุคคล รูปแบบเขา้ใจง่าย สามารถ
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ใช้จินตนาการไดอ้ย่างอิสระ นักเรียนสามารถปฏิบติัไดจ้ริงดว้ยตนเอง เม่ือเจอปัญหาก็สามารถหา
แนวทางแกปั้ญหาไดด้ว้ยตนเอง ตลอดจนผูบ้ริหารของวิทยาลยัฯ ใหค้วามสนใจในชุดกิจกรรมแนะ
แนว พร้อมทั้งติดตามและให้ก าลงัใจนักเรียนจนครบทั้ง 7 กิจกรรม ส่งผลให้นักเรียนสามารถใช้
เวลาไดต้ามเป้าหมายของตวัเอง และใชชี้วิตอยา่งมีความสุข ซ่ึงสอดคลอ้งกบั การวิจยัเร่ือง การวิจยั
และพัฒนาแบบฝึกทักษะการตัดสินใจท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพการบริหารเวลาและผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย : การประยุกต์ใช้ทฤษฎีเกม ผลการวิจยัพบว่า 
นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแบบทกัษะการตดัสินใจโดยใช้ทฤษฎีเกมมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง
กว่านักเรียนท่ีไม่ไดรั้บการฝึกทกัษะการตดัสินใจโดยใชท้ฤษฎีเกมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .05 
ดว้ยขนาดอิทธิพล ร้อยละ 10.21 (อุษณีย ์ลลิตผสาน, 2551) สอดคลอ้งกบัการวิจยัเร่ือง ผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการบริหารเวลาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน
ภูเก็ตวิทยาลัย จงัหวดัภูเก็ต ผลการวิจยัพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการบริหาร
เวลาในระยะติดตามผลสูงกว่าความสามารถดังกล่าวหลงัการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 (มลฤดี แพทยป์ฐม, 2559) และสอดคลอ้งกบั การวิจยัเร่ือง การพฒันารูปแบบการให้การ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลาของ
นักศึกษาวิทยาลยัเซนต์หลุยส์ ผลการวิจยัพบว่า ผลการสนทนากลุ่มเฉพาะพบว่า นักศึกษากลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการหลงัการติดตามผล มีความพึงพอใจต่อรูปแบบ
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ท่ีช่วยเสริมสร้างความรู้ และทกัษะการปฏิบัติตนท่ีท าให้
บรรลุถึงคุณลกัษณะของความส าเร็จในการบริหารเวลา (พรรณวดี สมกิตติกานนท์, ผ่องพรรณ เกิด
พิทกัษ,์ ประสาร มาลากุล อยธุยา, 2560) 
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 

3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
        3.1.1  ครูแนะแนว ครูอาจารยผ์ูส้อน อาจารยท่ี์ปรึกษา และผูป้กครอง ตระหนกัถึง

ปัญหาการบริหารเวลาส าหรับนักเรียน และน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการบริหารเวลาไป
ประยกุตใ์ชใ้ห้เหมาะสมกบันกัเรียน เพื่อเป็นแนวทางในการจดัการเรียนการสอน อีกทั้งเพื่อป้องกนั 
แกไ้ข และพฒันาความสามารถในการเวลาของนกัเรียนใหเ้กิดประโยชน์และมีประสิทธิภาพ 
        3.1.2  การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อการบริหารเวลาจะก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลแตกต่างกนั ทั้งน้ีขึ้นอยู่กบัระยะเวลา ทศันคติ และพฤติกรรม หากมีวินัยในตวัเอง 
มีการปฏิบติัอย่างต่อเน่ืองจนเกิดเป็นนิสัยก็จะเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลท่ีชัดเจน แต่ส่ิง
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ส าคญัท่ีสุดคือความร่วมมือจากนกัเรียน โดยนกัเรียนมีความสมคัรใจ ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี มี
ความตั้งใจ ปฏิบติัจริง มีความสุขและสนุกในการท ากิจกรรมทุกขั้นตอน ครูผูจ้ดักิจกรรมเองก็ตอ้งมี
เทคนิคในการสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนมีความสนใจ คอยติดตาม ดูแล รับฟัง และพร้อมจะ
ช่วยเหลือ แนะน าแกปั้ญหาไปกบันกัเรียนอยา่งต่อเน่ือง  
        3.1.3  ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการบริหารเวลา ควรมีการ
ติดตามผลอย่างต่อเน่ือง โดยการสังเกตพฤติกรรม การสัมภาษณ์ ผูใ้ชกิ้จกรรม ในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม 
เช่น หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือน เป็นตน้ เพื่อสร้างความคงทนในการบริหารเวลา 

3.2  ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
  3.2.1  ควรมีการศึกษาถึงปัจจัยหรือองค์ประกอบอ่ืนท่ีส่งผลต่อการพัฒนาการ
บริหารเวลาของนกัเรียน เช่น ปัจจยัดา้นการเรียนการสอน หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ใน
จังหวัดนครศรีธรรมราช เป็นต้น เพื่อจะได้น าข้อมูลและผลการวิจัยท่ีได้มาใช้ประกอบถึง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อการบริหารเวลาของนกัเรียนต่อไปในอนาคต 
  3.2.2  เพื่อเป็นประโยชน์สูงสุดส าหรับนักเรียน จึงควรมีการศึกษาวิธีการหรือ
แนวทางท่ีจะท าใหก้ารบริหารเวลามีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในระยะยาว 
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   - ผูอ้  านวยการวิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช 
 
2.   ช่ือ-สกุล  นายศุภชยั  ระเห็ดหาญ 
 สถานที่ท างาน วิทยาลยัช่างศิลปนครศรีธรรมราช สถาบนับณัฑิตพฒันศิลป์ กระทรวงวฒันธรรม 
 วุฒิการศึกษา  - ศิลปบณัฑิต การออกแบบภายใน มหาวิทยาลยัรังสิต 
   - สถาปัตยกรรมศาสตรมหาบณัฑิต (วิจยัสภาพแวดลอ้มภายใน)  
     สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้เจา้คุณทหารลาดกระบงั 
 ประสบการณ์หรือความช านาญ  - หวัหนา้หมวดออกแบบตกแต่งภายใน 
        - หวัหนา้ภาควิชาศิลปะร่วมสมยั 
       - รองผูอ้  านวยการฝ่ายวิชาการ 
 
3.    ช่ือ-สกุล นางสาววิไลวรรณ  เพชรเศรษฐ์  
 สถานที่ท างาน  โรงเรียนขจรเกียรติศึกษา  
 วุฒิการศึกษา - ศิลปศาสตรบณัฑิต (ศึกษาศาสตร์) เกียรตินิยมอนัดบัหน่ึง  เอกจิตวิทยาและการแนะแนว 
     มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์   
   -  ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต (การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา) 
      มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
 ประสบการณ์หรือความช านาญ  -  การจดักิจกรรมแนะแนว   
     -  การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล   
     -  การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม   
     -  หวัหนา้งานปกครอง   
     -  หวัหนา้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
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ภาคผนวก ข 
จดหมายเชิญผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามการบริหารเวลาของนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ช้ันปีที่ 1  

หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจงัหวัดนครศรีธรรมราช  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



61 
 

แบบสอบถามการบริหารเวลาของนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ช้ันปีท่ี 1  
หลกัสูตรศิลปกรรม วิทยาลยัช่างศิลป ในจังหวัดนครศรีธรรมราช   

ค าชี้แจง โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ลงในช่องวำ่งท่ีตรงกบักำรบริหำรเวลำของนกัเรียน 
ระดบัควำมคิดเห็น  5  เท่ำกบั  จริงมำกท่ีสุด  
ระดบัควำมคิดเห็น  4  เท่ำกบั  จริง  
ระดบัควำมคิดเห็น 3  เท่ำกบั  ปำนกลำง  
ระดบัควำมคิดเห็น 2 เท่ำกบั  จริงนอ้ย  
ระดบัควำมคิดเห็น 1  เท่ำกบั ไม่จริง 

วตัถุประสงค์ เพื่อพฒันำกำรบริหำรเวลำของนกัเรียน ระดบัประกำศนียบตัรวิชำชีพ (ปวช.) 
ระดบัชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตรศิลปกรรม วทิยำลยัช่ำงศิลปแห่งหน่ึง  

ข้อ การบริหารเวลา 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

1 ทัศนคติเกี่ยวกับการใช้เวลา 
 1.1 เม่ือไดรั้บมอบหมายงาน นกัเรียนรู้ว่าจะตอ้งลงมือปฏิบติัทนัทีโดยไม่

ตอ้งรอใหใ้กลเ้วลาส่งจึงจะท า  
     

 1.2 นกัเรียนมีความรู้สึกเสียดายเวลาเม่ือใชเ้วลาไปกบัเร่ืองท่ีไม่เกิด
ประโยชน ์

     

 1.3 นกัเรียนเช่ือมัน่ว่าการบริหารเวลาอยา่งถูกตอ้งจะท าให้ประสบ
ความส าเร็จ 

     

 1.4 นกัเรียนรู้ว่าปัญหาการเรียนของนกัเรียนเกิดจากการใชเ้วลาไม่เหมาะสม      
 1.5 นกัเรียนรู้ว่าตนเองจะตอ้งท าอะไรก่อนหลงั       
 1.6 นกัเรียนไม่สามารถจดัสรรเวลาให้กบังานท่ีมีความส าคญัได ้เพราะมกัจะ

เสียเวลาให้กบัเร่ืองท่ีไม่เป็นเร่ือง 
     

2 ด้านการก าหนดเป้าหมายในชีวติ 

 2.2 นกัเรียนมีเป้ำหมำยทำงกำรเรียนท่ีชดัเจน      

 2.2 นกัเรียนรู้ว่ำเรียนจบจะเลือกเรียนต่อในสำขำ คณะ และมหำวิทยำลยัใด      

 2.3 นกัเรียนปรึกษำผูป้กครอง หรือครูอำจำรย ์ในกำรก ำหนดเป้ำหมำยในชีวิต
ของตนเอง 

     

 2.4 นกัเรียนทบทวนเป้ำหมำยแตล่ะดำ้นอยำ่งสม ่ำเสมอ      

 2.5 นกัเรียนใชเ้วลำว่ำงของทุกวนัด ำเนินกิจกรรมท่ีน ำไปสู่กำรบรรลุ
เป้ำหมำย 

     

 2.6 นกัเรียนก ำหนดแนวทำงแต่ละขั้นท่ีตอ้งปฏิบติัเพื่อบรรลุเป้ำหมำยท่ีตั้งใจ
ไว ้
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ข้อ บริหารเวลา 
ระดับปฏิบัตกิาร 

5 4 3 2 1 

3 ด้านการวางแผนการใช้เวลา 

 3.1 นกัเรียนจดัท ำตำรำงกำรปฏิบติังำนโดยเรียงล ำดบัควำมส ำคญัของงำน      

 3.2 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกติดตวัเพื่อเตือนควำมจ ำ      

 3.3 นกัเรียนตรวจสอบรำยกำรขอ้มูลท่ีตอ้งท ำอยูเ่สมอ      

 3.4 นกัเรียนมีกำรก ำหนดวนัสุดทำ้ยในกำรส่งช้ินงำนแต่ละช้ินล่วงหนำ้เพื่อมี
เวลำแกไ้ขหรือปรับปรุงช้ินงำนนั้น ๆ 

     

 3.5 ในแต่ละวนั นกัเรียนมีกำรเขยีนรำยละเอียดรำยกำรท่ีตอ้งท ำลงใน
กระดำษและปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ตำมล ำดบั 

     

 3.6 นกัเรียนวำงแผนกำรใชเ้วลำโดยแบ่งแต่ละดำ้นในชีวิตให้มีควำมสมดุล
กนั 

     

4 ด้านการลงมือปฏิบัติตามแผนการใช้เวลา 

 4.1 นกัเรียนมีเวลำท ำในส่ิงท่ีอยำกจะท ำ      

 4.2 นกัเรียนท ำงำนโดยไม่ไดเ้ร่งท ำเม่ือใกลว้นัส่งงำน      

 4.3 นกัเรียนน ำงำนท่ีไม่ใช่วิชำท่ีเรียนขึ้นมำท ำ      

 4.4 เม่ือมีเวลำว่ำง นกัเรียนพยำยำมท ำงำนท่ีคัง่คำ้งให้ส ำเร็จ      

 4.5 นกัเรียนส่งงำนตรงเวลำทุกรำยวิชำทุกคร้ังและมีประสิทธิภำพ      

 4.6 นกัเรียนไม่เครียด และไม่ตอ้งขำดเรียนไปท ำงำนในรำยวิชำท่ีคัง่คำ้ง      

5 ด้านการประเมนิผล และปรับปรุงผลการบริหารเวลา 

 5.1 นกัเรียนไดท้บทวนส่ิงท่ีท ำในแต่ละวนั      

 5.2 นกัเรียนสำมำรถปฏิบติังำนหลำยๆอยำ่งไดโ้ดยส ำเร็จ สมบูรณ์ และ
ถูกตอ้ง 

     

 5.3 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจท่ีตนเองสำมำรถบริหำรเวลำไดอ้ยำ่งมีประสิทธิภำพ      

 5.4 นกัเรียนสำมำรถท ำในส่ิงท่ีอยำกท ำไดเ้กือบทุกอยำ่งท่ีอยำกท ำดว้ยกำร
บริหำรเวลำ 

     

 5.5 นกัเรียนพยำยำมและหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีท ำใหเ้สียเวลำ      

 5.6 นกัเรียนปรับปรุงแกไ้ขตำรำงเวลำหรือปรับกิจกรรมบำงอยำ่งในแต่ละ
วนัเพ่ือใชเ้วลำให้เกิดประโยชน์มำกขึ้น 

     

 

ความคิดเห็นเพิม่เติม 
…………………………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………………………….… 

“ขอบคุณค่ะ” 
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ภาคผนวก ง 
ผลการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิในการพจิารณาความสอดคล้องของแบบสอบถาม 
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ตำรำงท่ี ง.1 ผลกำรลงควำมเห็นของผูท้รงคุณวุฒิในกำรพิจำรณำควำมสอดคลอ้งระหว่ำงขอ้ค ำถำม
กบัวตัถุประสงคข์องแบบสอบถำมกำรบริหำรเวลำ 
 

แบบพจิารณาคุณภาพของแบบสอบถามการบริหารเวลาของนักเรียน  
ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ ช้ันปีที่ 1 หลกัสูตรศิลปกรรม  

วิทยาลยัช่างศิลป ในจังหวัดนครศรีธรรมราช 
ค าชี้แจง  แบบพิจำรณำคุณภำพของฉบบัน้ี เป็นส่วนหน่ึงของกำรวิจยั เร่ือง ผลกำรใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวเพื่อพฒันำกำรบริหำรเวลำ ของนกัเรียน ระดบัประกำศนียบตัรวิชำชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตร
ศิลปกรรม วิทยำลยัช่ำงศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมรำช 

..................................................................................................................................................................... 
ค าชี้แจง ขอความกรุณาท่านได้ประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัยโดยพิ จารณาความสอดคล้อง
ระหวา่งขอ้ค าถามกบันิยามศพัทป์ฏิบติัการ โดยมีเกณฑก์ารประเมินดงัน้ี 

+1   หมายถึง ท่านมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
  0   หมายถึง ท่านยงัไม่ค่อยมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
 -1   หมายถึง ท่านมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
 

ข้อ การบริหารเวลา 
ผู้เช่ียวชาญคนท่ี ค่า 

สรุปผล 
1 2 3 IOC 

1 ด้านทัศนคติเกีย่วกบัการใช้เวลา 
 1.1 เม่ือไดรั้บมอบหมายงาน นกัเรียนรู้วา่จะตอ้งลงมือปฏิบติั

ทนัทีโดยไม่รอใหใ้กลเ้วลาส่งจึงจะลงมือท า  
+1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้

 1.2 นกัเรียนมีความรู้สึกเสียดายเวลาเม่ือไดใ้ชเ้วลาไปกบั
เร่ืองท่ีไม่ท าใหเ้กิดประโยชน์ 

+1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้

 1.3 นกัเรียนมีความเช่ือวา่การบริหารเวลาอยา่งถูกตอ้งและ
เหมาะสมจะท าใหชี้วิตประสบความส าเร็จ 

+1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้

 1.4 นกัเรียนรู้วา่ปัญหาการเรียนของตนเองเกิดจากการใช้
เวลาท่ีไม่เหมาะสม 

+1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้

 1.5 นกัเรียนรู้ว่าตนเองจะตอ้งท าอะไรก่อน และท าอะไรหลงั  +1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้
 1.6 นกัเรียนรู้วา่ตนเองสามารถจดัสรรเวลาใหก้บังานท่ีมี

ความส าคญัได ้และจะไม่เสียเวลาใหก้บัเร่ืองท่ีไม่เกิด
ประโยชน์ 

+1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้
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ข้อ การบริหารเวลา 
ผู้เช่ียวชาญคนท่ี ค่า 

สรุปผล 
1 2 3 IOC 

2 ด้านการก าหนดเป้าหมายในชีวิต 

 2.1 นกัเรียนมีเป้ำหมำยทำงกำรเรียนท่ีชดัเจน +1    +1    +1    1.00 ใชไ้ด ้

 2.2 นกัเรียนรู้วำ่เป้ำหมำยชีวิตท่ีตอ้งกำรจะท ำให้อยำ่งไร จะ
เลือกเรียนต่อในสำขำ คณะ และมหำวิทยำลยัใด 
ปรับแกเ้ป็น นกัเรียนรู้วำ่เป้ำหมำยของตนเองท่ีตอ้งกำรจะท ำ
ใหส้ ำเร็จภำยใน 1 ปีน้ีคืออะไร 

0 
 
+1    

0 
 
+1    

0 
 
+1    

 
 
1    

 
 
ใชไ้ด ้

 2.3 นกัเรียนปรึกษำผูป้กครอง หรือครูอำจำรย ์ในกำรก ำหนด
เป้ำหมำยในชีวิตของตนเอง 
ปรับแกเ้ป็น นกัเรียนเลือกท่ีจะท ำตำมเป้ำหมำยของตนเองโดยท่ี
ไม่สนใจวำ่เป้ำหมำยนั้นจะถูกมองวำ่เป็นเร่ืองเพอ้ฝัน 

0 
 
+1    

0 
 
+1    

0 
 
+1    

 
 

1.00 

 
 
ใชไ้ด ้

 2.4 นกัเรียนทบทวนเป้ำหมำยแต่ละดำ้นอยำ่งสม ่ำเสมอ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 2.5 นกัเรียนใชเ้วลำวำ่งของทุกวนัด ำเนินกิจกรรมท่ีน ำไปสู่
กำรบรรลุเป้ำหมำย 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 2.6 นกัเรียนก ำหนดแนวทำงแต่ละขั้นท่ีตอ้งปฏิบติัเพื่อบรรลุ
เป้ำหมำยท่ีตั้งใจไว ้

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

3 ด้านการวางแผนการใช้เวลา 

 3.1 นกัเรียนจดัท ำตำรำงกำรปฏิบติังำนโดยเรียงล ำดบั
ควำมส ำคญัของงำน 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 3.2 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกติดตวัเพื่อเตือนควำมจ ำ         +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 3.3 นกัเรียนตรวจสอบรำยกำรขอ้มูลท่ีตอ้งท ำอยู่เสมอ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 3.4 นกัเรียนมีกำรก ำหนดวนัสุดทำ้ยในกำรส่งช้ินงำนแต่ละช้ิน
ล่วงหนำ้เพื่อมีเวลำแกไ้ขหรือปรับปรุงช้ินงำนนั้น ๆ 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 3.5 ในแต่ละวนั นกัเรียนมีกำรเขียนรำยละเอียดรำยกำรท่ีตอ้ง
ท ำลงในกระดำษและปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ตำมล ำดบั 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 3.6 นกัเรียนวำงแผนกำรใชเ้วลำโดยแบ่งแต่ละดำ้นในชีวิตใหมี้
ควำมสมดุลกนั 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้
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ข้อ การบริหารเวลา 
ผู้เช่ียวชาญคนท่ี ค่า 

สรุปผล 
1 2 3 IOC 

4 ด้านการลงมือปฏิบัติตามแผนการใช้เวลา 

 4.1 นกัเรียนมีเวลำท ำในส่ิงท่ีอยำกจะท ำ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 4.2 นกัเรียนท ำงำนโดยไม่ไดเ้ร่งท ำเม่ือใกลว้นัส่งงำน +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 4.3 นกัเรียนน ำงำนท่ีไม่ใช่วิชำท่ีเรียนขึ้นมำท ำ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 4.4 เม่ือมีเวลำวำ่ง นกัเรียนพยำยำมท ำงำนท่ีคัง่คำ้งใหส้ ำเร็จ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 4.5 นกัเรียนส่งงำนตรงเวลำทุกรำยวิชำทุกคร้ังและมี
ประสิทธิภำพ 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 4.6 นกัเรียนไม่เครียด และไม่ตอ้งขำดเรียนไปท ำงำนในรำยวิชำ
ท่ีคัง่คำ้ง 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

5 ด้านการประเมินผล และปรับปรุงผลการบริหารเวลา 

 5.1 นกัเรียนไดท้บทวนส่ิงท่ีท ำในแต่ละวนั +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 5.2 นกัเรียนสำมำรถปฏิบติังำนหลำยๆอยำ่งไดโ้ดยส ำเร็จ 
สมบูรณ์ และถูกตอ้ง 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 5.3 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจท่ีตนเองสำมำรถบริหำรเวลำไดอ้ย่ำงมี
ประสิทธิภำพ 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 5.4 นกัเรียนสำมำรถท ำในส่ิงท่ีอยำกท ำ ไดเ้กือบทุกอยำ่งท่ีอยำก
ท ำดว้ยกำรบริหำรเวลำ  

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 5.5 นกัเรียนพยำยำมและหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีท ำใหเ้สียเวลำ +1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 5.6 นกัเรียนมีกำรปรับปรุง แกไ้ข ตำรำงเวลำหรือกิจกรรม
บำงอยำ่งในแต่ละวนัเพื่อใชเ้วลำใหเ้กิดประโยชน์มำกขึ้น 

+1    +1    +1    1 ใชไ้ด ้

 IOC รวม    1  
 
หมายเหตุ ไดมี้กำรปรับปรุงแกไ้ขจำกผูท้รงคุณวุฒิในขอ้ 2.2 และ 2.3 เน่ืองจำกผูท้รงคุณวุฒิทั้งสำม
ท่ำนมีควำมเห็นวำ่ไม่สอดคลอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว 
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ภาคผนวก จ 
ผลการวิเคราะห์การหาค่าความเที่ยง และค่าอ านาจจ าแนก 

ของแบบสอบถามการบริหารเวลา 
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Scale: ALL VARIABLES 

 
 

 
Case Processing Summary 

  N % 

Cases Valid 14 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 14 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.969 30 

 

Item-Total Statistics 

 Scale Mean 
if Item 

Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item-Total 

Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

1.1 เมื่อไดร้ับมอบหมายงาน นกัเรียนรู้ว่าจะตอ้งลงมือปฏิบตัิทนัทีโดยไมร่อให้ใกลเ้วลาส่งจึงจะลงมือท า  110.5000 353.654 .785 .967 

1.2 นกัเรียนมคีวามรู้สึกเสียดายเวลาเมื่อไดใ้ชเ้วลาไปกบัเร่ืองท่ีไม่ท าให้เกิดประโยชน ์ 110.0714 362.841 .594 .968 

1.3 นกัเรียนมคีวามเช่ือว่าการบริหารเวลาอย่างถูกตอ้งและเหมาะสมจะท าให้ชีวิตประสบความส าเร็จ 109.8571 369.978 .499 .969 

1.4 นกัเรียนรูว้่าปัญหาการเรียนของตนเองเกิดจากการใชเ้วลาท่ีไม่เหมาะสม 110.0714 366.533 .622 .968 

1.5 นกัเรียนรูว้่าตนเองจะตอ้งท าอะไรก่อน และท าอะไรหลงั  110.2143 356.951 .769 .967 

1.6 นกัเรียนรูว้่าตนเองสามารถจดัสรรเวลาให้กบังานทีม่คีวามส าคญัได ้และจะไม่เสียเวลาให้กบัเร่ืองท่ีไม่เกิดประโยชน์ 110.4286 368.879 .647 .968 

2.1 นกัเรียนมีเป้าหมายทางการเรียนที่ชดัเจน 110.0714 361.148 .820 .967 

2.2 นกัเรียนรูว้่าเป้าหมายของตนเองท่ีตอ้งการจะท าให้ส าเร็จภายใน 1 ปีน้ีคืออะไร 110.2143 371.258 .450 .969 

2.3 นกัเรียนเลือกที่จะท าตามเป้าหมายของตนเองโดยท่ีไม่สนใจว่าเป้าหมายนั้นจะถูกมองว่าเป็นเร่ืองเพอ้ฝัน 110.2143 357.874 .742 .967 

2.4 นกัเรียนทบทวนเป้าหมายแต่ละดา้นอย่างสม ่าเสมอ 110.5000 353.808 .781 .967 

2.5 นกัเรียนใชเ้วลาว่างของทุกวนัด าเนินกิจกรรมทีน่ าไปสู่การบรรลุเป้าหมาย 110.2857 349.451 .884 .966 

2.6 นกัเรียนก าหนดแนวทางแต่ละขั้นท่ีตอ้งปฏิบตัิเพ่ือบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งใจไว ้ 110.7143 361.297 .625 .968 

3.1 นกัเรียนจดัท าตารางการปฏิบตัิงานโดยเรียงล าดบัความส าคญัของงาน 110.6429 356.401 .765 .967 

3.2 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกตดิตวัเพื่อเตือนความจ า         110.6429 358.093 .656 .968 

3.3 นกัเรียนตรวจสอบรายการขอ้มูลที่ตอ้งท าอยู่เสมอ 110.5714 356.264 .771 .967 

3.4 นกัเรียนมีการก าหนดวนัสุดทา้ยในการส่งช้ินงานแตล่ะช้ินล่วงหนา้เพ่ือมีเวลาแกไ้ขหรือปรับปรุงช้ินงานนั้น ๆ 110.7143 360.066 .660 .968 

3.5 ในแต่ละวนั นกัเรียนมีการเขียนรายละเอียดรายการทีต่อ้งท าลงในกระดาษและปฏิบตักิิจกรรมนั้น ๆ ตามล าดบั 110.6429 354.401 .823 .967 

3.6 นกัเรียนวางแผนการใชเ้วลาโดยแบ่งแต่ละดา้นในชีวติให้มีความสมดุลกนั 110.2857 351.912 .888 .966 

4.1 นกัเรียนมีเวลาท าในส่ิงท่ีอยากจะท า 110.1429 361.516 .664 .968 

4.2 นกัเรียนท างานโดยไม่ไดเ้ร่งท าเมื่อใกลว้นัส่งงาน 110.2857 350.374 .859 .966 

4.3 นกัเรียนน างานท่ีไม่ใช่วิชาท่ีเรียนขึ้นมาท า 110.5714 375.956 .235 .970 

4.4 เมื่อมีเวลาว่าง นกัเรียนพยายามท างานที่คัง่คา้งให้ส าเร็จ 110.2143 360.027 .754 .967 

4.5 นกัเรียนส่งงานตรงเวลาทุกรายวิชาทุกครั้ งและมีประสิทธิภาพ 110.0714 364.841 .684 .968 

4.6 นกัเรียนไม่เครียด และไม่ตอ้งขาดเรียนไปท างานในรายวิชาท่ีคัง่คา้ง 110.2857 348.681 .745 .967 

5.1 นกัเรียนไดท้บทวนส่ิงท่ีท าในแต่ละวนั 110.6429 358.555 .777 .967 

5.2 นกัเรียนสามารถปฏิบตัิงานหลายๆอย่างไดโ้ดยส าเร็จ สมบูรณ์ และถูกตอ้ง 110.2857 356.374 .837 .967 

5.3 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจที่ตนเองสามารถบริหารเวลาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 109.9286 362.071 .712 .968 

5.4 นกัเรียนสามารถท าในส่ิงท่ีอยากท า ไดเ้กือบทุกอย่างท่ีอยากท าดว้ยการบริหารเวลา  110.1429 364.901 .560 .968 

5.5 นกัเรียนพยายามและหลีกเล่ียงกิจกรรมที่ท าให้เสียเวลา 110.4286 364.264 .554 .968 

5.6 นกัเรียนมกีารปรับปรุง แกไ้ข ตารางเวลาหรือกิจกรรมบางอย่างในแต่ละวนัเพื่อใชเ้วลาให้เกิดประโยชน์มากขึ้น 110.5000 350.423 .874 .966 
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สรุปรายงานผลค่าอ านาจจ าแนกรายข้อและค่าความเท่ียง (กลุ่มตัวอย่างนักเรียน 1 ห้อง) 

ข้อ ข้อความ 
ค่า

อ านาจ
จ าแนก 

การแปล
ผล 

1 ด้านทัศนคติเกีย่วกบัการใช้เวลา   

 
1.1 เม่ือไดรั้บมอบหมายงาน นกัเรียนรู้วา่จะตอ้งลงมือปฏิบติัทนัทีโดยไม่รอ
ใหใ้กลเ้วลาส่งจึงจะลงมือท า  

.785 ดีมาก 

 
1.2 นกัเรียนมีความรู้สึกเสียดายเวลาเม่ือไดใ้ชเ้วลาไปกบัเร่ืองท่ีไม่ท าใหเ้กิด
ประโยชน์ 

.594 ดีมาก 

 
1.3 นกัเรียนมีความเช่ือวา่การบริหารเวลาอยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมจะท า
ใหชี้วิตประสบความส าเร็จ 

.499 ดีมาก 

 
1.4 นกัเรียนรู้วา่ปัญหาการเรียนของตนเองเกิดจากการใชเ้วลาท่ีไม่
เหมาะสม 

.622 ดีมาก 

 1.5 นกัเรียนรู้วา่ตนเองจะตอ้งท าอะไรก่อน และท าอะไรหลงั  .769 ดีมาก 

 
1.6 นกัเรียนรู้วา่ตนเองสามารถจดัสรรเวลาใหก้บังานท่ีมีความส าคญัได ้
และจะไม่เสียเวลาใหก้บัเร่ืองท่ีไม่เกิดประโยชน์ 

.647 ดีมาก 

2 ด้านการก าหนดเป้าหมายในชีวิต   
 2.1 นกัเรียนมีเป้าหมายทางการเรียนท่ีชดัเจน .820 ดีมาก 

 
2.2 นกัเรียนรู้วา่เป้าหมายของตนเองท่ีตอ้งการจะท าใหส้ าเร็จภายใน 1 ปีน้ี
คืออะไร 

.450 ดีมาก 

 
2.3 นกัเรียนเลือกท่ีจะท าตามเป้าหมายของตนเองโดยท่ีไม่สนใจวา่เป้าหมาย
นั้นจะถูกมองวา่เป็นเร่ืองเพอ้ฝัน 

.742 ดีมาก 

 2.4 นกัเรียนทบทวนเป้าหมายแต่ละดา้นอยา่งสม ่าเสมอ .781 ดีมาก 

 
2.5 นกัเรียนใชเ้วลาวา่งของทุกวนัด าเนินกิจกรรมท่ีน าไปสู่การบรรลุ
เป้าหมาย 

.884 ดีมาก 

 
2.6 นกัเรียนก าหนดแนวทางแต่ละขั้นท่ีตอ้งปฏิบติัเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ี
ตั้งใจไว ้

.625 ดีมาก 

3 ด้านการวางแผนการใช้เวลา   
 3.1 นกัเรียนจดัท าตารางการปฏิบติังานโดยเรียงล าดบัความส าคญัของงาน .765 ดีมาก 
 3.2 นกัเรียนมีสมุดบนัทึกติดตวัเพื่อเตือนความจ า         .656 ดีมาก 
 3.3 นกัเรียนตรวจสอบรายการขอ้มูลท่ีตอ้งท าอยู่เสมอ .771 ดีมาก 
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3.4 นกัเรียนมีการก าหนดวนัสุดทา้ยในการส่งช้ินงานแต่ละช้ินล่วงหนา้เพื่อ
มีเวลาแกไ้ขหรือปรับปรุงช้ินงานนั้น ๆ 

.660 ดีมาก 

 
3.5 ในแต่ละวนั นกัเรียนมีการเขียนรายละเอียดรายการท่ีตอ้งท าลงใน
กระดาษและปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ตามล าดบั 

.823 ดีมาก 

 3.6 นกัเรียนวางแผนการใชเ้วลาโดยแบ่งแต่ละดา้นในชีวิตใหมี้ความสมดุลกนั .888 ดีมาก 
4 ด้านการลงมือปฏิบัติตามแผนการใช้เวลา   
 4.1 นกัเรียนมีเวลาท าในส่ิงท่ีอยากจะท า .664 ดีมาก 
 4.2 นกัเรียนท างานโดยไม่ไดเ้ร่งท าเม่ือใกลว้นัส่งงาน .859 ดีมาก 
 4.3 นกัเรียนน างานท่ีไม่ใช่วิชาท่ีเรียนขึ้นมาท า .235 พอใช ้
 4.4 เม่ือมีเวลาวา่ง นกัเรียนพยายามท างานท่ีคัง่คา้งใหส้ าเร็จ .754 ดีมาก 
 4.5 นกัเรียนส่งงานตรงเวลาทุกรายวิชาทุกคร้ังและมีประสิทธิภาพ .684 ดีมาก 
 4.6 นกัเรียนไม่เครียด และไม่ตอ้งขาดเรียนไปท างานในรายวิชาท่ีคัง่คา้ง .745 ดีมาก 

5 ด้านการประเมินผล และปรับปรุงผลการบริหารเวลา   
 5.1 นกัเรียนไดท้บทวนส่ิงท่ีท าในแต่ละวนั .777 ดีมาก 

 
5.2 นกัเรียนสามารถปฏิบติังานหลายๆอยา่งไดโ้ดยส าเร็จ สมบูรณ์ และ
ถูกตอ้ง 

.837 ดีมาก 

 5.3 นกัเรียนรู้สึกภูมิใจท่ีตนเองสามารถบริหารเวลาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ .712 ดีมาก 

 
5.4 นกัเรียนสามารถท าในส่ิงท่ีอยากท า ไดเ้กือบทุกอยา่งท่ีอยากท าดว้ยการ
บริหารเวลา  

.560 ดีมาก 

 5.5 นกัเรียนพยายามและหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีท าใหเ้สียเวลา .554 ดีมาก 

 
5.6 นกัเรียนมีการปรับปรุง แกไ้ข ตารางเวลาหรือกิจกรรมบางอยา่งในแต่
ละวนัเพื่อใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์มากขึ้น 

.874 ดีมาก 

 
ค่าความเท่ียงท้ังฉบับ เท่ากบั 0.969 
การแปลผลค่าอ านาจจ าแนกของแบบประเมิน 
ตั้งแต่ 0.40 ขึ้นไป หมำยถึง ระดบัคุณภำพค่ำอ ำนำจจ ำแนก  ดีมำก 
0.30 – 0.39   หมำยถึง ระดบัคุณภำพค่ำอ ำนำจจ ำแนก  ดี 
0.20 – 0.29   หมำยถึง ระดบัคุณภำพค่ำอ ำนำจจ ำแนก  พอใช ้
0.19 - ต ่ำกวำ่   หมำยถึง ระดบัคุณภำพค่ำอ ำนำจจ ำแนก ไม่ดีควรตดัทิ้ง หรือควรปรับปรุง 
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ภาคผนวก ฉ 
ชุดกจิกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาการบริหารเวลาของนักเรียน  
ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ ช้ันปีที่ 1 หลกัสูตรศิลปกรรม 

วิทยาลยัช่างศิลป ในจังหวัดนครศรีธรรมราช 
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คร้ังที่ 1 “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” (ปฐมนิเทศ) 
 

สาระส าคัญ 
 กำรปฐมนิ เทศเป็นกำรเจอกับนักเรียน ก่อนด ำเนินกิจกรรมคร้ังแรก สร้ำง

สัมพนัธภำพและบรรยำกำศท่ีดีระหว่ำงผูศึ้กษำกับนักเรียนท่ีเขำ้ร่วมกิจกรรม เพื่อให้รู้ถึงทศันคติ
เก่ียวกบักำรใชเ้วลำ กำรรู้จกัใชเ้วลำให้เกิดประโยชน์อยำ่งเต็มท่ี รู้สึกเห็นคุณค่ำและควำมส ำคญัของ
เวลำ และรู้จักธรรมชำติและวิธีกำรใช้เวลำของตนเอง พร้อมกับช้ีแจงรำยละเอียด วตัถุประสงค ์
ขอ้ตกลง เง่ือนไขและวิธีกำรปฏิบติักิจกรรม 
 

จุดประสงค์ 
 1. เพือ่สร้ำงสัมพนัธภำพและบรรยำกำศท่ีดีระหวำ่งผูศึ้กษำกบันกัเรียนท่ีเขำ้ร่วมกิจกรรม 
 2. เพื่อให้นักเรียนทรำบทศันคติเก่ียวกบักำรใช้เวลำ กำรรู้จกัใช้เวลำให้เกิดประโยชน์อย่ำง
เตม็ท่ี รู้สึกเห็นคุณค่ำและควำมส ำคญัของเวลำ และรู้จกัธรรมชำติและวิธีกำรใชเ้วลำของตนเอง 
 3. เพื่อให้นักเรียนทรำบรำยละเอียด วตัถุประสงค์ ข้อตกลง เง่ือนไขและวิธีกำรปฏิบัติ
กิจกรรม 
 

ระยะเวลา  60 นำที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดบนัทึก 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอ EE ปำกกำ 
 3. เพลง “เธอหมนุรอบฉนั ฉนัหมุนรอบเธอ” 
  

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน  
 2. ผูศึ้กษำแจกสมุดบันทึกให้นักเรียนท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมคนละ 1 เล่ม ช้ีแจงรำยละเอียด 
วตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง เง่ือนไขและวิธีกำรปฏิบติักิจกรรม 
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 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. ผูศึ้กษำเปิดเพลง “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” ซ่ึงเป็นเพลงท่ีนกัเรียนทุกรุ่นของ
วิทยำลยัช่ำงศิลปแห่งหน่ึง ใช้เป็นเพลงส ำหรับปฐมนิเทศและปัจฉิมนิเทศ โดยให้นักเรียนแสดง
ควำมคิดเห็นเก่ียวกบัควำมหมำยของเพลงท่ีกลำยเป็นเสมือนเพลงประจ ำวิทยำลยัฯ 

2. จำกเพลง “เธอหมุนรอบฉนั ฉนัหมุนรอบเธอ” ผูศึ้กษำใหน้กัเรียนจินตนำกำร ดงัน้ี 
    2.1 ถำ้หำกตวัฉนัเป็นโลก (Earth) โลกของฉนัใบน้ีมีดำ้นบวกและดำ้นลบอยำ่งไรบำ้ง 
    2.2 โลกใบน้ีของฉันสำมำรถหมุนรอบตวัเองครบรอบในทุก 24 ชัว่โมง หรือ 1 วนั ดงันั้น

ใน 24 ชัว่โมง หรือ 1 วนั โลกของฉนัจะหมุนไปเจออะไรบำ้ง  
    2.3 ถำ้หำกโลกของฉันหมุนรอบตวัเองครบ 7 วนั หรือ 1 สัปดำห์ ฉันตอ้งกำรจะหมุนไป

เจอดวงดำวดวงใดในจักรวำลน้ีบ้ำง ภำยใต้เง่ือนไข บนดวงดำวท่ีฉันต้องกำรจะหมุนไปเจอนั้น
จะตอ้งมีส่ิงส ำคญั เป้ำหมำย ควำมฝัน ของฉนัอยูบ่นดำวดวงนั้นดว้ย 
 3. นักเรียนอธิบำยจิตนำกำรของตวัเองลงในสมุดบนัทึก โดยใชก้ำรเขียนบรรยำยหรือวำดเป็น
ภำพไดอ้ยำ่งอิสระ ไม่เกิน 2 หนำ้กระดำษ 
 4. นักเรียนแลกเปล่ียนกันน ำเสนอโลกตำมจินตนำกำรของตัวเองให้เพื่อนฟัง และร่วมกัน
แสดงควำมคิดเห็น  
 ข้ันสรุป  

1. ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรอภิปรำย กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



74 
 

เพลง “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” 
ศิลปิน: Scrubb สครับบ ์

นกัแต่งเพลง: จกัรพฒัน์ เอ่ียมหนุน / บริษทั เวิร์คพอยท์ เอ็นเทอร์เทนเมนท ์จ ำกดั มหำชน / ประภำส 
ชลศรำนนท ์

เน้ือเพลง: เธอหมุนรอบฉนั ฉันหมุนรอบเธอ © Music Copyright Thailand Ltd. (MCT) 
 

ดำวนบัลำ้นท่ีลอยอยูบ่นทอ้งฟ้ำ 
จะมีไหมหนำท่ีลอยอยูเ่องเฉยเฉย 
ไม่ยอมโคจรหมุนไปไหนเลย 
ไม่เคย ไม่เห็นเลยสักดวง 

ดำวของฉันเธอวำ่ห่ำงไกลลิบลิบ 
แต่ดำวไหนไหนมนัก็อยูไ่กลกนัทั้งนั้น 

ดำวของเธอฉนัวำ่ก็เหมือนกนั 
ก่ีปีแสงนั้นอยำ่นบัเลย 

 
เม่ือดำวโคจรมำเจอะกนั 

ฤดูก็เปลี่ยนผนั กำรหมุนก็ผนัแปร 
เม่ือเธอกบัฉนัมำเจอะกนั ชีวิตก็เปล่ียนผนั 

เปล่ียนไปจำกเดิม 
เปล่ียนจงัหวะหมุนของหวัใจใหใ้กลก้นั 

เกิดอำกำรเธอหมุนรอบฉนั ฉันหมุนรอบเธอ 
แต่สองดำวก็ยงัหมุนรอบตวัเอง 
เธอดึงดูดฉนั ฉนัดึงดูดเธอ 

และสองดำวยงัเปล่งแสงอนังดงำมใหแ้ก่กนั 
 

ดำวนบัแสนท่ีมีวงแหวนนบัร้อย 
ทั้งดำวเครำะห์นอ้ย ดำวฤกษล์อยควำ้งควำ้ง 

ดำวทุกดวงนั้นยอ่มจะแตกต่ำง 
มีเส้นทำงหมุนของตวัเอง 
ปำดบัปำ ปำดบัปำ (ปับปับ) 
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เม่ือดำวโคจรมำเจอะกนั 
ฤดูก็เปลี่ยนผนั กำรหมุนก็ผนัแปร 

เม่ือเธอกบัฉนัมำเจอะกนั ชีวิตก็เปล่ียนผนั 
เปล่ียนไปจำกเดิม 

เปล่ียนจงัหวะหมุนของหวัใจใหใ้กลก้นั 
เกิดอำกำรเธอหมุนรอบฉนั ฉันหมุนรอบเธอ 

แต่สองดำวก็ยงัหมุนรอบตวัเอง 
 

เธอดึงดูดฉนั ฉนัดึงดูดเธอ 
และสองดำวยงัเปล่งแสงอนังดงำมใหแ้ก่กนั 
เธอหมุนรอบฉัน ฉนัหมุนรอบเธอ (ดำว ดำว) 
แต่สองดำวก็ยงัหมุนรอบตวัเอง (ดำว ดำว) 
เธอดึงดูดฉนั ฉนัดึงดูดเธอ (ดำว ดำว) 

และสองดำวยงัเปล่งแสงอนังดงำมใหแ้ก่กนั (ดำว ดำว) 
ดำดำดำ โอ ้(ดำว ดำว) 

ลำลนัลำ ลำละลำลนัลำ (ดำว ดำว) 
และสองดำวยงัเปล่งแสงอนังดงำมไปทัว่ฟ้ำ (ดำว ดำว) 
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คร้ังที่ 2 “มารู้จักโลกของฉันกนัเถอะ” 
 

สาระส าคญั 
กำรรู้ถึงทศันคติเก่ียวกบักำรใช้เวลำ กำรรู้จกัใช้เวลำให้เกิดประโยชน์อย่ำงเต็มท่ี รู้สึก

เห็นคุณค่ำและควำมส ำคญัของเวลำ และรู้จกัธรรมชำติและวิธีกำรใช้เวลำของตนเอง กำรก ำหนด
เป้ำหมำยในชีวิต หรือกำรก ำหนดส่ิงส ำคัญในชีวิตท่ีต้องกำรมุ่งไปให้ถึง มีกำรจัดเรียงล ำดับ
ควำมส ำคัญโดยพิจำรณำตำมควำมเหมำะสมเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว้ วำงแผนตลอดจน
ด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของตวัเองได ้ประกอบดว้ย กำรก ำหนดเป้ำหมำยระยะสั้น  
 

จุดประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนทรำบทศันคติเก่ียวกบักำรใช้เวลำ กำรรู้จกัใช้เวลำให้เกิดประโยชน์อย่ำง
เตม็ท่ี รู้สึกเห็นคุณค่ำและควำมส ำคญัของเวลำ และรู้จกัธรรมชำติและวิธีกำรใชเ้วลำของตนเอง  ดว้ย
กำรใชก้ำรจดบนัทึกประจ ำวนั หรือไดอำร่ี (Dairy) 

2. เพื่อให้นักเรียนมองเห็นรำยละเอียดเล็ก ๆ ในชีวิตท่ีเรำมองขำ้มไป เพรำะกำรใชชี้วิตใน
แต่ละวนัผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็ว จนบำงทีเรำแทบไม่มีเวลำจะหยุดคิดทบทวนส่ิงต่ำง ๆ ท่ี ผ่ำนเขำ้มำ 
รู้จกัตวัเองมำกขึ้น 

 

ระยะเวลา 60 นำที 

 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดบนัทึก 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอEE ปำกกำ 
 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พร้อมทั้งใหน้กัเรียนน ำสมุดบนัทึกเล่มเดิมกลบัมำใชอี้กคร้ัง 
 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. ผูศึ้กษำให้นักเรียนส ำรวจกำรใช้เวลำของตวัเองในแต่ละวนั ทั้ ง 1 สัปดำห์ ตั้งแต่เร่ิมต่ืน
นอนจนหลบัของตวัเอง แลว้เล่ำใหเ้พื่อนฟัง ร่วมกนัวิเครำะห ์แลกเปลี่ยนทศันคติกำรใชเ้วลำ 
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 2. จำกกำรท่ีนักเรียนบอกเล่ำเร่ืองกำรส ำรวจกำรใช้เวลำของตวัเองในแต่ละวนั ผูศึ้กษำให้
นกัเรียนใชก้ำรบนัทึกประจ ำวนั หรือไดอำร่ี (Dairy) แทนกำรบอกเล่ำ ว่ำในแต่ละวนันกัเรียนพบเจอ
อะไรบำ้ง ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองดี เร่ืองไม่ดี ปัญหำ อุปสรรค ควำมสุข ทุกข์ หรือเศร้ำ โดยเร่ิมจำกวนัท่ี
ปัจจุบนั นกัเรียนสำมำรถเขียนบรรยำย ใชภ้ำพ หรือควำมคิดสร้ำงสรรคต์่ำง ๆ ไดอ้ยำ่งอิสระ  
 4. มอบโจทย์ให้นักเรียนใช้กำรบันทึกประจ ำวนั หรือไดอำร่ี (Dairy) ทั้ ง 7 วนั หรือ 1 
สัปดำห ์
 ขั้นสรุป 

ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\ 
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คร้ังที่ 3 “ดวงดาว 7 ดวงในห้วงเวลาของฉัน” 
 

สาระส าคญั 
กำรก ำหนดเป้ำหมำยในชีวิต หรือกำรก ำหนดส่ิงส ำคญัในชีวิตท่ีตอ้งกำรมุ่งไปให้ถึง มี

กำรจัดเรียงล ำดับควำมส ำคัญโดยพิจำรณำตำมควำมเหมำะสมเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้
วำงแผนตลอดจนด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของตวัเองได ้ประกอบดว้ย กำรก ำหนดเป้ำหมำย
ระยะสั้น (รำยสัปดำห์) และด ำเนินกำรตำมแผนเพือ่ท่ีจะบรรลุเป้ำหมำยนั้น ๆ 
 

จุดประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัเขียนแผนกำรใชเ้วลำและกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของ

ตวัเองได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนก ำหนดเป้ำหมำยกำรใชเ้วลำระยะสั้น Weekly Log (รำยสัปดำห์) ไดค้วำม

เหมำะสมเพื่อใหบ้รรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้
 

ระยะเวลา 60 นำที 

 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดบนัทึก 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอEE ปำกกำ 
 3. คลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย 
 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พร้อมทั้งใหน้กัเรียนน ำสมุดบนัทึกเล่มเดิมกลบัมำใชอี้กคร้ัง 
 2. ผูศึ้กษำเปิดวิดีทศัน์ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย  
 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. ให้นกัเรียนทบทวนควำมส ำคญั และสรุปผลท่ีไดจ้ำกกำรส ำรวจกำรใชเ้วลำของตวัเองใน
แต่ละวนั จำกกำรใชก้ำรบนัทึกประจ ำวนั หรือไดอำร่ี (Dairy) ในสัปดำห์แรกของตวัเองให้เพื่อนฟัง 
ร่วมกนัวิเครำะห์ แลกเปล่ียนวิธีกำรบนัทึกประจ ำวนั 
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 2. ผูศึ้กษำเปิดคลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบง่ำย 
ให้นักเรียนไดศึ้กษำ พร้อมทั้งช้ีแจงกำรท ำกิจกรรม Weekly Log หรืองำนท่ีตอ้งท ำประจ ำสัปดำห์ 
ดงัน้ี 

    2.1 นกัเรียนออกแบบเคร่ืองมือท่ีเรียกว่ำ “Key” ท่ีใชเ้ป็นสัญลกัษณ์บอกควำมส ำคญัและ
ประเภทของ “Task” หรืองำน นั้นๆ ซ่ึงสำมำรถปรับเปล่ียนเป็นสัญลกัษณ์อ่ืนไดโ้ดยอิสระ เช่น 

(•) Task = งำนท่ีตอ้งท ำ หรือ To-do list 
(x) Completed = ขีดกำกบำททบั หมำยถึง งำนส ำเร็จแลว้ 
(>) Migrated = ขีดต่อจุด เป็นเคร่ืองหมำยมำกกว่ำ หมำยถึง งำนถูกยำ้ย ยงัไม่ส ำคญั 

หรือเล่ือนไปก่อน 
(<) Scheduled = ขีดต่อจุด เป็นเคร่ืองหมำยนอ้ยกว่ำ หมำยถึง งำนถูกเล่ือนไปเป็นใหม่ 
(-) Note = จดควำมคิด ไอเดีย สัพเพเหระ 
(O) Event = อีเวน้ทท่ี์ตอ้งท ำ กิจกรรมท่ีตอ้งมีกำรจดักำรเวลำ    
(—–) Irrelevant = ขีดฆ่ำ 
(*) Priority Signifier = ดอกจนั งำนหนำ้ Task หรือ Event แสดงควำมส ำคญั 

       2.2 นักเรียนออกแบบ Weekly Log หรือกำรจดบนัทึกแบบรำยสัปดำห์ ของตวัเองโดย
อิสระ ภำยใตเ้ง่ือนไข ก ำหนดให้ตวัเองเป็นโลก (Earth) และมีดำว 7 ดวงแทนเป้ำหมำยท่ีตอ้งท ำให้
ได้ 7 วนั หรือใน 1 สัปดำห์ ได้แก่ ดวงจันทร์ (Moon) แทนวนัจันทร์ ดำวองัคำร (Mars) แทนวนั
องัคำร ดำวพุธ (Mercury) แทนวนัพุธ ดำวพฤหัสบดี (Jupiter) แทนวนัพฤหัสบดี ดำวศุกร์ (Venus) 
แทนวนัศุกร์ ดำวเสำร์ (Saturn) แทนวนัเสำร์ และดวงอำทิตย ์(Sun) แทนวนัอำทิตย ์

3. มอบโจทยใ์ห้นักเรียนจดบนัทึกภำยในสัปดำห์ บนัทึกไอเดียต่ำง ๆ รำยละเอียดส่ิงท่ีตอ้ง
ท ำรำยวนัหรือรำยสัปดำห์ ลงใน Log ท่ีท ำขึ้น โดยใช ้Key ในกำรก ำกบัมำกท่ีสุด ภำยใตเ้ง่ือนไขและ
ขอ้ตกลงร่วมกนั  
 ข้ันสรุป 

ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 
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คร้ังที่ 4 กจิกรรม “เดินตามแสงของดวงดาว” 
 

สาระส าคญั 
กำรก ำหนดเป้ำหมำยในชีวิต หรือกำรก ำหนดส่ิงส ำคญัในชีวิตท่ีตอ้งกำรมุ่งไปให้ถึง มี

กำรจัดเรียงล ำดับควำมส ำคัญโดยพิจำรณำตำมควำมเหมำะสมเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว้ 
วำงแผนตลอดจนด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของตวัเองได ้ประกอบดว้ย กำรก ำหนดเป้ำหมำย
ระยะยำว (รำยเดือน/รำยปี) และด ำเนินกำรตำมแผนเพือ่ท่ีจะบรรลุเป้ำหมำยนั้นๆ 
 

จุดประสงค์ 
 1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัเขียนแผนกำรใชเ้วลำและกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของ
ตวัเองได ้

2. เพือ่ใหน้กัเรียนก ำหนดเป้ำหมำยกำรใชเ้วลำระยะยำว (รำยเดือน/รำยปี) ไดค้วำม
เหมำะสมเพื่อใหบ้รรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้
 

ระยะเวลา 60 นำที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดบนัทึก 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอEE ปำกกำ 
 3. คลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย 
 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พร้อมทั้งใหน้กัเรียนน ำสมุดบนัทึกเล่มเดิมกลบัมำใชอี้กคร้ัง 
 2. ผูศึ้กษำคลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย  
 3. ผูศึ้กษำช้ีแจงกำรท ำกิจกรรม Monthly Log หรืองำนท่ีตอ้งท ำประจ ำเดือน หรือ เป้ำหมำย
ในอนำคตท่ีนกัเรียนอยำกจะไปใหถึ้งหรือท ำใหไ้ด ้ 
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 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. ให้นกัเรียนทบทวนควำมส ำคญัและควำมเขำ้ใจในกำรใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่ำ “Key” และ
สรุปผลท่ีไดจ้ำกกำรปฏิบติัตำมแผนกำรใช้เวลำของ Weekly Log (รำยสัปดำห์) ในสัปดำห์แรกตำม
เป้ำหมำยของตวัเองให้เพื่อนฟัง ร่วมกนัวิเครำะห์ แลกเปล่ียนกำรใช ้Weekly Log 

2. นักเรียนออกแบบ Monthly Log หรืองำนท่ีตอ้งท ำประจ ำเดือน ลงรำยละเอียดแบบรำย
เดือนจะตอ้งลงรำยละเอียดเป็นวนัแลว้ว่ำ มีงำนก่ีช้ินท่ีถึงก ำหนดส่งวนัไหนบำ้ง มีกิจกรรมอะไรท่ี
ตอ้งท ำ วนัสอบกลำงภำค-ปลำยภำค โดยนกัเรียนออกแบบวำดและเขียนเป็นปฏิทินโดยอิสระ  
 3. มอบโจทยใ์ห้นักเรียนจดบนัทึก ลงใน Log ท่ีท ำขึ้น โดยใช้ Key ในกำรก ำกบัมำกท่ีสุด 
เพรำะมีควำมละเอียด มีกำรเล่ือน ยำ้ย หรือส ำเร็จไปแลว้ ภำยใตเ้ง่ือนไขและขอ้ตกลงร่วมกนั  
 
 ข้ันสรุป 

ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรอภิปรำยผล กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 
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คร้ังที่ 5 กจิกรรม “นั่นไงดวงดาวของฉัน” 
 

สาระส าคญั 
กำรก ำหนดเป้ำหมำยในชีวิต หรือกำรก ำหนดส่ิงส ำคญัในชีวิตท่ีตอ้งกำรมุ่งไปให้ถึง มี

กำรจัดเรียงล ำดับควำมส ำคัญโดยพิจำรณำตำมควำมเหมำะสมเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้
วำงแผนตลอดจนด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของตวัเองได ้ประกอบดว้ย กำรก ำหนดเป้ำหมำย
ระยะยำว (รำยเดือน/รำยปี) และด ำเนินกำรตำมแผนเพือ่ท่ีจะบรรลุเป้ำหมำยนั้นๆ 
 

จุดประสงค์ 
 1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัเขียนแผนกำรใชเ้วลำและกำรด ำเนินกำรตำมแผนกำรใชเ้วลำของ
ตวัเองได ้

2. เพื่อใหน้กัเรียนก ำหนดเป้ำหมำยกำรใชเ้วลำระยะสั้น (รำยเดือน/รำยปี) ไดค้วำมเหมำะสม
เพื่อใหบ้รรลุเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้
 

ระยะเวลา 60 นำที 
 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดวำดรูปกระดำษ 100 ปอนด ์ขนำด A4 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอEE ปำกกำ 
 3. คลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย 
 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พร้อมทั้งใหน้กัเรียนน ำสมุดบนัทึกเล่มเดิมกลบัมำใชอี้กคร้ัง 
 2. ผูศึ้กษำคลิปวิดีโอ BULLET JOURNAL จดัระเบียบชีวิตดว้ยกำรจดบนัทึกแบบงำ่ย  
 3. ผูศึ้กษำช้ีแจงกำรท ำกิจกรรม Future Log หรือ Year Log เป้ำหมำยในอนำคตท่ีนักเรียน
อยำกจะไปใหถึ้งหรือท ำใหไ้ด ้ 
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 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. ให้นกัเรียนทบทวนควำมส ำคญัและควำมเขำ้ใจในกำรใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่ำ “Key” และ
สรุปผลท่ีได้จำกกำรปฏิบติัตำมแผนกำรใช้เวลำของ Weekly Log และ Monthly Log ของตวัเองให้
เพื่อนฟัง ร่วมกนัวิเครำะห์ แลกเปล่ียนกำรใช ้Weekly Log และ Monthly Log 

2. นกัเรียนออกแบบ Future Log หรือ Year Log หรือเป้ำหมำยในอนำคตท่ีนกัเรียนอยำกจะ
ไปให้ถึงหรือท ำให้ได้ ของตวัเองโดยอิสระ เป็นภำพรวมของทั้งปี ในแต่ละเดือนมีสอบหรืองำน
อะไรบำ้งท่ีตอ้งท ำตอ้งส่งบำ้ง ถำ้รู้แน่นอนแลว้ ก็ค่อย ๆ เขียนลงไป โดยนักเรียนออกแบบวำดและ
เขียนโดยอิสระ 
 3. มอบโจทยใ์ห้นักเรียนจดบนัทึก ลงใน Log ท่ีท ำขึ้น โดยใช้ Key ในกำรก ำกบัมำกท่ีสุด 
เพรำะมีควำมละเอียด มีกำรเล่ือน ยำ้ย หรือส ำเร็จไปแลว้ ภำยใตเ้ง่ือนไขและขอ้ตกลงร่วมกนั  
 
 ข้ันสรุป 

ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรอภิปรำยผล กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 
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คร้ังที่ 6 กจิกรรม “ชีวิตของฉันสุกใสเหมือนแสงของดาวฤกษ์” 
 

สาระส าคญั 
 ประเมินผลแผนกำรใช้เวลำว่ำสำมำรถปฏิบัติได้มำกน้อยเพียงใด ซ่ึงผู ้ท่ีจะประสบ
ควำมส ำเร็จในกำรวำงแผนกำรใช้เวลำนั้น ต้องเป็นผูท่ี้สำมำรถควบคุมตัวเองให้มีวินัย มีควำม
รับผิดชอบต่อกำรใช้เวลำของตัวเองให้เป็นไปตำมแผน โดยหำสำเหตุและแนวทำงแกไ้ข น ำไป
ปรับปรุงแผนกำรใชเ้วลำเพื่อส่งเสริมกำรใชเ้วลำใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 
 
จุดประสงค์ 
 1. นักเรียนประเมินผลท่ีไดจ้ำกกำรใช้บนัทึกประจ ำวนั (Dairy) และปฏิบติัตำมแผนกำรใช้
เวลำ Weekly Log , Monthly Log และ Future Log 
 2. นกัเรียนอธิบำยไดว้่ำสำมำรถปฏิบติัตำมแผนไดม้ำกนอ้ยเพียงใด มีอุปสรรคอะไรในกำร
ปฏิบติัตำมแผนกำรใชเ้วลำ พร้อมทั้งสำมำรถบอกแนวทำงกำรแกไ้ขปัญหำได ้
 3. นกัเรียนบอกประโยชน์ของกำรปฏิบติัตำมแผนกำรใชเ้วลำได ้
 
ระยะเวลา 60 นำที 
 
ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดวำดรูปกระดำษ 100 ปอนด ์ขนำด A4 
 2. สีไม ้ไมบ้รรทดั สีน ้ำ กระดำษสี สติกเกอร์ ดินสอEE ปำกกำ 
 
การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 1. ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พร้อมทั้งใหน้กัเรียนน ำสมุดบนัทึกเล่มเดิมกลบัมำทบทวนอีกคร้ัง 
 2. ผูศึ้กษำช้ีแจงกำรท ำกิจกรรมชุดแนะแนวในคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 นักเรียนทุกคนน ำสมุดบันทึกของตัวเองและสรุปผล ประเมินผลท่ีได้จำกกำรใช้บันทึก
ประจ ำวนั (Dairy) และปฏิบติัตำมแผนกำรใชเ้วลำ Weekly Log , Monthly Log และ Future Log ของ
ตวัเองให้เพื่อนฟัง ว่ำสำมำรถปฏิบติัตำมแผนได้มำกน้อยเพียงใด มีอุปสรรคหรือปัญหำอะไรบำ้งใน
กำรปฏิบติัตำมแผน เพื่อน ำไปสู่แนวทำงในกำรจดักำรกับปัญหำกำรวำงแผนใช้เวลำต่อไป ซ่ึงกำรท่ี
นกัเรียนมีวินัยในกำรปฏิบติัตำมกิจกรรมจนเกิดกำรพฒันำกำรบริหำรเวลำ ใชชี้วิตอย่ำงมีระเบียบมำก
ขึ้นเปรียบเสมือนแสงสว่ำงจำกดำวฤกษ ์
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 ข้ันสรุป 
 ผูศึ้กษำและนกัเรียนร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดรั้บจำกกำรท ำกิจกรรมแนะแนวในคร้ังน้ี 
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรอภิปรำยผล กำรซกัถำมขอ้สงสัย กำรตอบค ำถำม 
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คร้ังที่ 7 กจิกรรม “ฉันคือผู้พชิิตเวลาบนทางช้างเผือก” (ปัจฉิมนิเทศ) 
 

สาระส าคญั 
 สรุปผลกำรเรียนรู้กำรพฒันำกำรบริหำรเวลำจะประสบควำมส ำเร็จไดก้็ต่อเม่ือมีกำรปฏิบติั
อยำ่งต่อเน่ืองจนเป็นนิสัย และส่งผลใหป้ระสบควำมส ำเร็จในชีวิตตำมเป้ำหมำยท่ีตั้งไวทุ้กดำ้น 
 

จุดประสงค์ 
 1. เพือ่ส ำรวจตวัเองหลงักำรเขำ้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันำกำรบริหำรเวลำ 
 2. ผูศึ้กษำขอบคุณนกัเรียนท่ีใหค้วำมร่วมมือในกำรร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันำบริหำรเวลำ 
  

ระยะเวลา 30 นำที 

 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สมุดบนัทึก 

2. เพลง “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” 
 

การด าเนินกจิกรรมแนะแนว 
 ขั้นน า 
 ผูศึ้กษำทกัทำยนกัเรียน พูดคุยถึงกำรบนัทึกแผนกำรใชเ้วลำในกิจกรรมทั้ง 5 กิจกรรม 
 ขั้นด าเนินกจิกรรม 
 1. นักเรียนน ำสมุดบันทึกแผนกำรใช้เวลำของตัวเองมำสรุปอภิปรำยผลกำรเรียนรู้ใน
รูปแบบของตวัเอง 

2. ผูศึ้กษำเปิดเพลง “เธอหมุนรอบฉัน ฉันหมุนรอบเธอ” พร้อมกล่ำว. ผูศึ้กษำช่ืนชมผลงำน
ของนักเรียนส่ิงท่ีไดไ้ม่ใช่แค่แผนกำรใช้เวลำแต่มนัคือสมุดงำนศิลปะอีก 1 เล่ม ท่ีถ่ำยทอดบอกเล่ำ
เร่ืองรำวของนกัเรียนแต่ละคนในรูปแบบท่ีแตกต่ำงกนัออกไป  

    2.3 ถำ้หำกโลกของฉันหมุนรอบตวัเองครบ 7 วนั หรือ 1 สัปดำห์ ฉันตอ้งกำรจะหมุนไป
เจอดวงดำวดวงใดในจักรวำลน้ีบ้ำง ภำยใต้เง่ือนไข บนดวงดำวท่ีฉันต้องกำรจะหมุนไปเจอนั้น
จะตอ้งมีส่ิงส ำคญั เป้ำหมำย ควำมฝัน ของฉนัอยูบ่นดำวดวงนั้นดว้ย 
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 ข้ันสรุป 
 ผูศึ้กษำกล่ำวขอบคุณนักเรียนท่ีให้ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรมเป็นอย่ำงดี นักเรียนทุก
คนเร่ิมจำก นกัเรียนทุกคนมี โลก (Earth) ของตวัเอง ทุกคนมีเวลำหมุนรอบตวัเองครบรอบในทุก 24 
ชัว่โมง หรือ 1 วนัเท่ำ ๆ กนั แต่โลกของแต่ละคนจะหมุนไปเจออะไรท่ีแตกต่ำงกนัไป นอกจำกจะ
หมุนรอบตวัเองแลว้ ยงัหมุนรอบดวงดำวต่ำง ๆ โลกของทุกคนก ำลงัเดินทำงไปในจกัรวำล และ 
เปรียบเสมือนว่ำตอนน้ีเรำได้ถึงจุดหมำยปลำยทำงบนทำงช้ำงเผือก นั่นคือกำรท่ีชีวิตท่ีมีระบบ
ระเบียบมำกขึ้นและพฒันำกำรบริหำรเวลำไดดี้ขึ้น และขอให้นักเรียนน ำควำมรู้และประสบกำรณ์
จำกกิจกรรมในคร้ังน้ีไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัตวัเองต่อไป  
 

การประเมินผล 
 1. ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรม ควำมสนใจในกำรท ำกิจกรรม 
 2. กำรอภิปรำยสรุปผล ท ำแบบวดักำรบริหำรเวลำ 
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ภาคผนวก ช 
ผลการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิในการพจิารณาความสอดคล้อง 

ของชุดกจิกรรมแนะแนว 
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ตำรำงท่ี ฉ.1 ผลกำรลงควำมเห็นของผูท้รงคุณวุฒิในกำรพิจำรณำควำมสอดคลอ้งของขอ้ค ำถำม  
      วตัถุประสงค ์และขั้นตอนกำรด ำเนินกิจกรรมของชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

แบบพจิารณาคุณภาพของชุดกจิกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาการบริหารเวลาของนักเรียน  
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ช้ันปีท่ี 1 หลักสูตรศิลปกรรม  

วิทยาลยัช่างศิลป ในจังหวัดนครศรีธรรมราช 
ค าชี้แจง  แบบพิจำรณำคุณภำพของฉบบัน้ี เป็นส่วนหน่ึงของกำรวิจยั เร่ือง ผลกำรใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวเพื่อพฒันำกำรบริหำรเวลำ ของนกัเรียน ระดบัประกำศนียบตัรวิชำชีพ ชั้นปีท่ี 1 หลกัสูตร
ศิลปกรรม วิทยำลยัช่ำงศิลป ในจงัหวดันครศรีธรรมรำช 

..................................................................................................................................................................... 
ขอความกรุณาท่านได้ประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือวิจยัโดยพิจารณาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามกบันิยามศพัทป์ฏิบติัการ โดยมีเกณฑก์ารประเมินดงัน้ี 

+1   หมายถึง ท่านมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
  0   หมายถึง ท่านยงัไม่ค่อยมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
 -1   หมายถึง ท่านมัน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ 
 

คร้ังที ่ รายการประเมิน 
ผู้เชียวชาญคนที่ 

IOC สรุปผล 
1 2 3 

1  ช่ือ กิจกรรม “เธอหมุนรอบฉัน  ฉันหมุนรอบเธอ” 
(ปฐมนิเทศ) 

+1    +1       +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1    ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้
 กำรวดัและประเมินผล +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

 
 

2  ช่ือ กิจกรรม “มารู้จักโลกของฉันกนัเถอะ”  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1  ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้
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3  ช่ือ กิจกรรม “ดาวทั้ง 7 ดวงในห้วงเวลาของฉัน” +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้
 

4  ช่ือ กิจกรรม “เดินตามแสงของดวงดาว” +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้
 

5  ช่ือ กิจกรรม “นั่นไงดวงดาวของฉัน” +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล  +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้
 

6  ช่ือ กิจกรรม “ชีวิตของฉันสุกใสเหมือนแสงของ
ดวงดาว” 

+1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้
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7  ช่ือ กิจกรรม “ฉันคือผู้พชิิตเวลาบนทางช้างเผือก” 
(ปัจฉิมนิเทศ) 

+1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคญั    +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 ระยะเวลำท่ีใช ้  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 วตัถุประสงค ์ +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำรด ำเนินกำร +1      +1      0       0.67 ใชไ้ด ้

 ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 กำรวดัและประเมินผล  +1      +1      +1       1 ใชไ้ด ้

 
สรุปผล  ชุดกิจกรรมแนะแนวกำรบริหำรเวลำ จ ำนวน 7 กิจกรรม มีค่ำ IOC = 0.6 ขึ้นไปทุกกิจกรรม  

จึงสำมำรถน ำกิจกรรมทั้ง 7 กิจกรรมไปใชไ้ด ้
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ภาคผนวก ฌ 
ผลคะแนนของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อน หลงั และระยะตดิตามผล 

ในการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวที่มีต่อการบริหารเวลา 
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ตำรำงท่ี ฌ.1 คะแนนกำรบริหำรเวลำพิจำรณำตำมรำยดำ้นของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงั 
       กำรใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีผลต่อกำรบริหำรเวลำ 

 
ผลคะแนนการบริหารเวลาพิจารณาตามรายด้าน 

 ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
1. ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการใชเ้วลา 209 216 
2. ดำ้นกำรก ำหนดเป้ำหมำยในชีวิต 180 213 
3. ดำ้นกำรวำงแผนกำรใชเ้วลำ 113 172 
4. ดำ้นกำรลงมือปฏิบติัตำมแผนกำรใชเ้วลำ 173 201 
5. ดำ้นกำรประเมินผลและปรับปรุงผลกำรบริหำรเวลำ 163 189 
 X  = 167.60 X  = 198.20 
 S.D. = 34.997 S.D. = 18.130 
 t = 3.661 
 P = 0.043 
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ตำรำงท่ี ฌ.2 คะแนนกำรบริหำรเวลำของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อน และหลงักำรใชชุ้ดกิจกรรมแนะ 
       แนวท่ีมีผลต่อกำรบริหำรเวลำ 

 
ผลคะแนนการบริหารเวลา 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
83 104 
81 93 
83 95 
82 99 
85 105 
91 102 
83 93 
82 99 
86 100 
84 101 

X  = 84.00 X  = 99.10 

S.D. = 2.867 S.D. = 4.254 

t = 12.426 

P = 0.005 
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ตำรำงท่ี ฌ.3 คะแนนกำรบริหำรเวลำของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงักำรทดลองและติดตำมผลในกำร 
      ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีผลต่อกำรบริหำรเวลำ 

 
ผลคะแนนการบริหารเวลา 

หลงัทดลอง ติดตามผล 
104 104 
93 96 
95 95 
99 102 

105 105 
102 106 
93 96 
99 99 

100 100 
101 102 

X  = 99.10 X  = 100.50 

S.D. = 4.254 S.D. = 3.951 

t = 2.689 

P = 0.039 
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ประวัติผู้ศึกษา 
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