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การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ

เห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม กลุ่มตัวอย่างการวิจัย คือ นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวง 
การพัฒนาสังงคมและความมั่นคงของมนุษย์ในส่วนภูมิภาคภาคกลาง จํานวน 32 คน เครื่องมือวิจัย 
ประกอบด้วย 1) แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ  2) แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลัง
อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม 3 ) แบบประเมินความรู้เรื่องเทคนิคการ
เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 4) แบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ และ 5) แบบบันทึกการใช้โปรกรม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการ

วิเคราะห์เนื้อหา การหาค่ามัชฌิมเลขคณิต (X  ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และการทดสอบค่า t 
(t-test dependent) 

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคมในโปรแกรมนี้ ประกอบด้วย เทคนิคการให้คําปรึกษา  เทคนิคการคิดบวก  เทคนิค
การแก้ปัญหา เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต  เทคนิคการสร้างความสุข  เทคนิคการยอมรับ การ
เปลี่ยนแปลง เทคนิคการสร้างความมั่นใจ โดยโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนี้สามารถส่งเสริมให้
นักพัฒนาสังคมมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้น
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักพัฒนาสังคมสามารถนําความรู้ไปใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่
เข้ามารับบริการได้ โดยพบว่า กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการมีระดับพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนเข้ารับบริการ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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DEVELOPMENT OFFICERS 

MISS PATTARAPORN KONGWIJIT : PROGRAM TO DEVELOP TRAINING 
TECHNIQUES TO FOSTER INDIVIDUAL'S SELF-ESTEEM AND EMPOWERMENT FOR SOCIAL 
DEVELOPMENT OFFICERS THESIS ADVISOR : ASSISTANT PROFESSOR DR. PATTARAPOL 
MAHAKAN, Ph.D. 

The objective of this study was to develop a program of developmental 
empowerment and self-esteem techniques for the social development officer. 
Samples group were thirty-two social development officers working at the central 
region of the ministry of social development and human security of Thailand. The 
research instruments included 1) the in-depth interview for the expert; 2) assessment 
of empowerment and self-esteem techniques program; 3) assessment of 
empowerment and self-esteem techniques knowledge; 4) assessment of 
empowerment and self-esteem techniques for the target population; and 5) 
recording form of implementing the program. Statistical analyses were conducted for 
mean, standard deviation, and the dependent t-test. 

The findings revealed that the critical techniques of empowerment and 
self-esteem program for social development officer are summarized as techniques of 
counseling, positive-thinking, problem-solving, goal-setting, making happiness, 
changing acceptability, and self-confidence. The knowledge and understanding of 
empowerment and self-esteem of thirty-two social development officers of post-test 
were significantly higher in comparison to their pre-test ones. Target populations 
were also observed to have better empowerment and self-esteem aspects after 
completing the program. 
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เรียนรู้ของผู้วิจัยเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณนายปิ่นชาย ปิ่นแก้ว ผู้อํานวยการสํานักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ์เด็ก 
เยาวชน ผู้ด้อยโอกาสและผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ที่เห็น
ความสําคัญของการศึกษาและอนุญาตให้ผู้วิจัยลาศึกษาต่อได้ตามความสนใจ   รวมถึง ขอขอบพระคุณ
นักพัฒนาสังคม ผู้มีจิตวิญญาณในการพัฒนาตนเองและเข้าร่วมโปรแกรมของผู้วิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณวิทยากร ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทุกท่านที่ให้ร่วมมือในการวิจัยโดยดี
เสมอมาทําให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความสมบูรณ์ในเชิงวิชาการมากข้ึน 

ขอบพระคุณอาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว ที่เสียสละเวลาอันมีค่าเพ่ือให้ความช่วยเหลือใน
การทําวิทยานิพนธ์เสมอมา ทั้งยังเป็นกําลังใจที่ดีอยู่เสมอ 

ขอบพระคุณสมาชิกครอบครัวคงวิจิตต์ที่ให้ความรักความเข้าใจผู้วิจัยเสมอมา 
ด้วยความเมตตาของบุคคลทั้งหลายนี้ จึงทําให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความสมบูรณ์มากขึ้น ซึ่งจะ

ยังประโยชน์ต่อการพัฒนาสังคมซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายอย่างหนึ่งของวิทยานิพนธ์เล่มนี้ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 การเสริมพลังอํานาจ (Empowerment) เป็นกระบวนการที่จะช่วยให้บุคคล มีความสามารถ
จัดการกับชีวิตของตน ดังที่  Gibson (1991) กล่าวว่ากระบวนการเสริมพลังอํานาจ เป็นกระบวนการ
ที่ส่งเสริมให้บุคคลยอมรับและพัฒนาตนเองไปสู่ภาวะที่ตนเองพึงประสงค์ เมื่อบุคคลมีพลังอํานาจแล้ว
จะนําไปสู่การแลกเปลี่ยนข้อมูล ความคิด และความรู้สึกในการทํางานร่วมกับผู้อ่ืน   (Mutually 
beneficial interactions) ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อองค์การในภาพรวม เช่น เพ่ิมประสิทธิผลใน                
การปฏิบัติงาน ขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติงาน ส่งเสริมขวัญและสร้างแรงจูงใจ ส่งเสริม 
ความร่วมมือและร่วมแรงร่วมใจในการปฏิบัติงาน รวมถึงสามารถช่วยในการขยายเครือข่ายได้  
อย่างชัดเจน  
 

การเสริมพลังอํานาจนั้นมีความสัมพันธ์อย่างยิ่งกับการเห็นคุณค่าในตนเอง เพราะการรู้จัก
ตนเอง เป็นฐานสําคัญในการเสริมพลังอํานาจ ดังที่ เกียติวรรณ อมาตยกุล (2553) กล่าวว่า การเห็น
คุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกของคนที่มีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซึ้งที่จะสามารถเห็นว่าตัวเองมีคุณค่า  
ซึ่งผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นผู้ที่มีความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างพอเพียงและพร้อมที่จะแบ่งปัน
ส่วนเกินของชีวิตให้กับผู้อื่นได้โดยง่าย กล่าวได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยให้บุคคล “เข้าใจ” 
ตนเอง ซึ่งจะนําไปสู่ “การพัฒนา” ตนเองอย่างมีพลังอํานาจต่อไป       

 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นกระบวนการที่ทําให้บุคคลตระหนักรู้

ในคุณค่าและความสามารถทั้งของตนเองและผู้อ่ืน  ส่งผลให้เกิดการพัฒนาขีดความสามารถในด้าน
ต่าง ๆ เช่น ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการติดต่อสื่อสาร ทักษะความเป็นผู้นํา 
เพ่ิมความพึงพอใจในการทํางาน เป็นต้น ซึ่งล้วนนําไปสู่การเป็นพลเมืองที่ดีของสังคม มีคุณธรรม  
มีจริยธรรม มีการช่วยเหลือเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน และสามารถ เข้าถึงศักยภาพของตนเองไปสู่ 
การทำงานได้อย่างเต็มที่  

 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองข้างต้น เป็นแนวคิดที่มีความสําคัญยิ่ง  

ดังปรากฎข้อมูลในประวัติศาสตร์ตั้งแต่ทศวรรษ 1960 ซึ่งเป็นยุคที่สังคมตะวันตกเกิดความขัดแย้ง



  2 

ด้านอุดมการณ์ทางสังคม อันเนื่องมาจากปัญหาความยากจนและความไม่เป็นธรรมทางสังคม ทําให้
ต้องบูรณาการแนวคิดนี้ในการแก้ไขปัญหาสังคมนั้น ๆ  ยิ่งไปกว่านั้น ตั้งแต่ยุคปฏิรูปสังคมใน
สหรัฐอเมริกาสมัยที่เจน แอดดัมส์ (Jane Addams)ทํางานกับผู้ใช้บริการที่เป็นคนอพยพ ชนกลุ่มน้อย 
ผู้หญิงและเด็กให้พ้นจากการถูกกดขี่เอารัดเอาเปรียบ ก็พบการใช้แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและ
เห็นคุณค่าในตนเองผ่านกระบวนการเคลื่อนไหวเพ่ือสันติภาพ การต่อต้านการเอารัดเอาเปรียบ 
ทางเศรษฐกิจ การผลักดันให้เกิดความเป็นธรรมในประเด็นเชื้อชาติ และการเคลื่อนไหว เพ่ือปกปูอง
สิทธิเด็กและสิทธิสตรี (กิติพัฒน์  นนทปัทมะดุลย์, 2553) ข้อมูลประวัติศาสตร์ข้างต้น สะท้อนให้เห็น
ว่าการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่งของงานด้านสังคมสงเคราะห์ด้วย 
เพราะมุ่งปรับปรุงคุณภาพชีวิตมนุษย์ให้ดีข้ึน  

 
ในบริบทของประเทศไทย องค์กรที่มีบทบาทหน้าที่ในประเด็นข้างต้น คือ กระทรวง 

การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ซึ่งเป็นหน่วยงานจัดตั้งขึ้นตามพระราชบัญญัติปรับปรุง 
กระทรวง ทบวง กรม พ.ศ. 2545 ซึ่งทําหน้าที่ในการดูแลเกี่ ยวกับการส่งเสริมและสนับสนุน 
การดําเนินงานด้านการสังคมสงเคราะห์เพ่ือปูองกัน แก้ไขปัญหา บําบัดฟ้ืนฟู สงเคราะห์ ให้บริการ 
พัฒนาและการส่งเสริมสนับสนุนความมั่นคงทางสังคมของมนุษย์ เพ่ือตอบสนองความจําเป็น 

ขั้นพ้ืนฐานของประชาชนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและสามารถพ่ึงตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยคํานึงถึง
ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ สิทธิต่าง ๆ ที่ประชาชนจะต้องได้รับและส่งเสริมสนับสนุนการมีส่วนร่วมของ
สังคมทุกระดับ (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2560) นับว่ามีพันธกิจ 
ที่สอดคล้องกับแนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  
 

บทบาทหน้าที่ของกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ตามแผนพัฒนา
เศรษฐกิจ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ประกอบด้วย 
ยุทธศาสตร์ที่ 1 การเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย์ กล่าวคือ เน้นการพัฒนาคุณภาพคน 
ทุกช่วงวัย ตั้งแต่เด็กระดับปฐมวัยที่ได้รับผลกระทบอย่างต่อเนื่อง เช่น พัฒนาการไม่สมวัย ผลลัพธ์
ทางการศึกษาของเด็กวัยเรียนค่อนข้างต่ํา ไปจนถึงผู้สูงอายุซึ่งมีปัญหาสุขภาพและมีแนวโน้มอยู่  
คนเดียวสูงขึ้น และยุทธศาสตร์ที่ 2 ที่เน้นการสร้างความเป็นธรรมและลดความเหลื่อมล้ํา โดยให้
ความสําคัญกับการดําเนินการยกระดับคุณภาพบริการทางสังคมให้ทั่วถึง ทั้งการศึกษาและ
สาธารณสุข มุ่งเน้นการเพ่ิมทักษะแรงงานและการใช้นโยบายแรงงานที่สนับสนุนการผลิตภาพแรงงาน
และการเสริมสร้างรายได้ที่สูงขึ้น การสร้างโอกาสทางเศรษฐกิจและสังคม สนับสนุนการสร้างอาชีพ 
รายได้และให้ความช่วยเหลือที่เชื่อมโยงการเพ่ิมผลิตภาพสําหรับประชากรกลุ่มผู้ด้อยโอกาส สตรี และ
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ผู้สูงอายุ เช่น การสนับสนุนธุรกิจขนาดเล็ก การเข้าถึงเงินทุนในการสร้างอาชีพ และสนับสนุน 
การเข้าถึงปัจจัยการผลิตคุณภาพดีที่ราคาเป็นธรรม เป็นต้น  

 
ภาพสะท้อนจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ข้างต้น แสดงให้เห็นว่า

การดําเนินชีวิตของคนไทยในปัจจุบันต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและปัญหาในสังคมตลอดเวลา  
ทั้งด้านเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม การประกอบอาชีพ กิจกรรมการใช้ชีวิต  ขนาดของครอบครัว 
ภัยสังคมรูปแบบต่างๆ และรวมถึงปัญหายาเสพติดในเด็กและเยาวชน (กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์, 2557)  ปัจจัยดังกล่าว ล้วนส่งผลต่อความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมของ
บุคคลที่อาจแสดงออกหลากหลายรูปแบบ เช่น วิตกกังวล หงุดหงิด ซึมเศร้า เครี ยด ส่งผลต่อ
สุขภาพจิต อาจถึงขั้นเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ ด้วยเหตุนี้   การพัฒนากระบวนการส่งเสริม 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นแนวทางหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในการช่วยเหลือปูองกัน
และแก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นอย่างเป็นระบบแก่กลุ่มเปูาหมายที่ประสบปัญหาข้างต้น 

 
นักพัฒนาสังคม เป็นตําแหน่งที่มีบทบาทหน้าที่ในการให้ความช่วยเหลือ แก้ไขปัญหา พัฒนา

พฤติกรรมของบุคคลในสังคมให้มีความเหมาะสม จึงต้องใช้ความรู้ ความสามารถในการประเมิน
วิ เคราะห์สถานการณ์ปัญหา ต้องใช้ฐานคิดเรื่องสิทธิ  และการยอมรับในความเป็นมนุษย์  
เป็นฐานจริยธรรมในการทํางาน ต้องมีชุดความรู้เฉพาะทางเชิงลึกในปัญหาของผู้ใช้บริการแต่ละ
กลุ่มเปูาหมาย ต้องรู้จักปรับใช้เทคนิคต่าง ๆ ในการทํางาน (อภิญญา เวชยชัย, 2555)  

 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่านักพัฒนาสังคมควรได้รับการฝึกอบรมให้มีความรู้ในเรื่องเทคนิค 

การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งเป็นหนึ่งในความรู้และทักษะที่บุคลากรใน 
สายงานสังคมสงเคราะห์พึงมีว่ามีวิธีการ ขั้นตอน หลักวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นอย่างไร เพ่ือที่จะนํา
ความรู้ดังกล่าวไปต่อยอดกับการทํางานที่เกี่ยวข้องกับการให้ความช่วยเหลือในการให้คําปรึกษากับ
ประชาชนทั่วไป  

 
 ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยพบว่ามีงานวิจัยที่นําแนวคิดและหลักการการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองมาใช้ในวิชาชีพต่างๆ เช่น สายอาชีพทางการศึกษา ดังงานวิจัยของ  
คณิต เขียววิชัย (2551) รัตน์จําเรียง เพชรแก้ว (2553) สถาพร บุตรไสย์ (2549) อาภาพร สิงหราช 
(2552)  อ้อมอารี สุวรรณศรี (2553) Gonzales and Edwin (1996) Schwatrtz et al (2001) และ 
Short, Rinehart and School (1992)  สายอาชีพทางการพยาบาลและสาธารณสุข ดังงานวิจัยของ  
จิรสิทธิ์  เมฆวิชัย (2555) มิ่งขวัญ คงเจริญ (2553) สุริยวิชญา ทรงกลด (2554 ) จารุพร สาธนีย์ 
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(2551) บุปผา ธนิกกุล (2554 )  วิจินตา พวงสอาด (2555) เอมอร โตสปันตี (2551) Eret (2001)  
Rafael (2001)  Scott and Jaffe (1991) และ Short, Greer and Malvin (1994) การศึกษา
งานวิจัยข้างต้นชี้ให้เห็นว่าแนวคิดเรื่องการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นแนวคิด  
ที่ได้รับความแพร่หลายในหลายองค์กร   

 
ด้วยเหตุนี้  ผู้วิจัยเห็นว่าการที่ทําให้นักพัฒนาสังคมได้เรียนรู้ เกี่ยวกับเทคนิคการเสริม 

พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีความสําคัญสําหรับนักพัฒนาสังคมอย่างมาก จึงควรมี 
การพัฒนาทักษะและเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่เหมาะสําหรับให้
นักพัฒนาสังคมนําไปประยุกต์ใช้ในงานที่เกี่ยวข้อง โดยผู้วิจัยเห็นว่าควรมีการพัฒนาโปรแกรม            
พัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม กระทรวง
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ในการเรียนรู้เทคนิค วิธีการในการพัฒนาพลังอํานาจของ
บุคคล และนําเทคนิคดังกล่าวมาใช้เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของประชาชน
ผู้ด้อยโอกาส หรือกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

 
ผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมนี้ เพ่ือเอ้ือให้นักพัฒนาสังคมได้เพ่ิมพูนความรู้ สามารถนําเทคนิค

การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไปใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ โปรแกรมนี้
จะช่วยให้นักพัฒนาสังคมทํางานอย่างมีประสิทธิผล สอดคล้องกับแนวนโยบายการพัฒนามนุษย์ และ
ส่งผลให้กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์มีภาพลักษณ์ที่ดีด้านงานบริการและ 
ด้านการพัฒนาสังคมต่อไป 
 
2. ค าถามในการวิจัย 
     โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม
เป็นอย่างไร 
 
3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
     เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคม 
 
4. ขอบเขตของการวิจัย 
     4.1 ขอบเขตเชิงเนื้อหา        
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           งานวิจัยนี้มุ่งพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
เพ่ือให้ความรู้แก่นักพัฒนาสังคมเท่านั้น   
     4.2 ขอบเขตเชิงตัวแปร  
            4.2.2 ตัวแปรที่ศึกษา ได้แก่  
            4.2.1 ความรู้ความเข้าใจเรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักพัฒนาสังคม 
           4.2.2 พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ 
      4.3 ขอบเขตประชากร 
  ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและ 
ความมั่นคงของมนุษย์ในส่วนภูมิภาคภาคกลาง จํานวน 127 คน 
 
5. นิยามศัพท์เฉพาะ   
    การเสริมพลังอํานาจ หมายถึง กระบวนการส่งเสริมความสามารถของบุคคลให้มีศักยภาพใน 
การคิดและการแสดงออกอย่างนับถือตนเอง จนสามารถบรรลุตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ 
 
    การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองในทางที่ดี คือภาคภูมิใจ ยอมรับ
นับถือตนเอง  ชื่นชมตนเอง เคารพและยอมรับตนเองว่ามีคุณค่า มีความสามารถ และใช้ศักยภาพ 
ที่มีอยู่กระทําสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย   
 
    พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย หมายถึง  ความสามารถของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการในการเข้าใจตนเองในทางที่ดีขึ้น จนสามารถพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองและอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข 
 
    นักพัฒนาสังคม หมายถึง ผู้ปฏิบัติงานและทําหน้าที่ให้ความช่วยเหลือกลุ่มเปูาหมายที่ เข้ามา 
รับบริการในการปูองกันแก้ไขปัญหา บําบัดฟ้ืนฟู การสงเคราะห์ ให้กลุ่มเปูาหมายมีคุณภาพชีวิต  
ที่ดีข้ึนสามารถพ่ึงตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยปฏิบัติหน้าที่อยู่ในสังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์  
 
    กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ หมายถึง เด็ก เยาวชน ผู้ด้อยโอกาส และผู้สูงอายุ ที่ประสบ
ปัญหา ซึ่งจะมาขอรับบริการความช่วยเหลือกับกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
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    โปรแกรม หมายถึง แนวทางการจัดกิจกรรมทางการศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เพ่ือส่งเสริมให้
นักพัฒนาสังคม มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
และสามารถนําความรู้ที่ได้ไปใช้กับการปฏิบัติงานจริงกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ 

 
6. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
     6.1 ได้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนา
สังคม 
     6.2 นักพัฒนาสังคม มีความรู้ความเข้าใจ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
     6.3 กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการจากนักพัฒนาสังคม ได้รับการพัฒนาจนเป็นบุคคลที่มีพลัง
อํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง จนสามารถดํารงชีวิตในสังคมจริงได้อย่างมีความสุข 
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บทที่ 2 
วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัย เรื่อง โปรแกรมการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง

สําหรับนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พร้อมทั้ง
นํามาวิเคราะห์สังเคราะห์เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการดําเนินการวิจัยและกรอบแนวคิดการวิจัย   
ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

1. การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาสําหรับผู้ใหญ่ 
1.1 หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

  1.2 ความหมายของโปรแกรมการศึกษา  
1.3 ประเภทของโปรแกรมการศึกษา 
1.4 การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาตามแนวคิดของ Boyle 

2.   การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
2.1 การเสริมพลังอํานาจ 
2.2 การเห็นคุณค่าในตนเอง 
2.3 หลักการการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
2.4 เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  
2.5 การประเมินการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  

3. นักพัฒนาสังคม  
3.1 หน้าที่ความรับผิดชอบของนักพัฒนาสังคม 
3.2 คุณลักษณะนักพัฒนาสังคมที่ดี 

4. งานวิจัยในประเทศไทยที่เกี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเสริมพลังอํานาจ 
4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

5. งานวิจัยต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเสริมพลังอํานาจ 
5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
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1. การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาส าหรับผู้ใหญ่ 
 

1.1 หลักการจัดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  
       แนวคิดการพัฒนาการเรียนรู้ของผู้ใหญ่เกิดขึ้นหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 โดย Malcolm 

Knowles  ใช้ชื่อว่า Andragogy ซึ่งแตกต่างกับทฤษฎีการเรียนรู้ของเด็ก  
   Knowles (1980) ได้ให้นิยามของคําว่า Andragogy ว่าเป็นศิลป์และศาสตร์ในการ
ช่วยเหลือผู้ใหญ่ให้เกิดการเรียนรู้ โดย Andragogy มาจากภาษากรีก คือมาจากคําว่า aner ซึ่ง
หมายถึง คน ดังนั้น Andragogy จึงหมายถึง ศิลปะและวิทยาศาสตร์ของการช่วยเหลือผู้ใหญ่ เพ่ือให้
เกิดการเรียนรู้ ซึ่งแตกต่างจากคําว่า Pedagogy ที่มาจากภาษากรีกเช่นกัน คําว่า paid หมายถึง เด็ก 
 

Knowles (1980) กล่าวว่า Andragogy มีสมมติฐานเบื้องต้นเกี่ยวกับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
ดังนี้ 

1. มโนภาพต่อตนเอง (Self-concept)  
       การรับรู้ในตนเองของผู้ใหญ่จะเปลี่ยนแปลงไปจากการพ่ึงพาผู้อ่ืนไปสู่การชี้นําตนเอง
เพ่ิมขึ้น การเรียนรู้ที่เหมาะสมของผู้ใหญ่ควรเน้นการนําตนเอง ผู้ใหญ่จะเกิดความต้องการทางจิตใจ
อย่างลึกซึ้งเพ่ือจะให้ผู้อ่ืนเห็นว่า ตนนั้นสามารถควบคุมและนําตนเองได้ ดังนั้น หากในสถานการณ์ใด
ที่ไม่ได้รับโอกาสที่จะควบคุมและนําตัวเอง ก็จะเกิดความเครียดและแสดงปฏิกิริยาในลั กษณะที่
ต่อต้าน 

2. ประสบการณ์ (Experience) 
         ผู้ใหญ่มีการสะสมประสบการณ์มาก นับเป็นการขยายฐานความรู้และประสบการณ์เดิมที่
จะเชื่อมโยงกับประสบการณ์การเรียนรู้ใหม่ การเรียนรู้ที่เหมาะสมจึงควรเป็นแนวทางที่ใช้ประโยชน์
จากประสบการณ์เดิม ดังนั้น เมื่อบุคคลมีวุฒิภาวะขึ้น บุคคลนั้นก็จะมีประสบการณ์อย่างกว้างขวางที่
จะทําให้เป็นแหล่งทรัพยากรอันมีคุณค่าของการเรียนรู้ และในขณะเดียวกันก็จะมีพ้ืนฐานเปิดกว้างที่
จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 

3. ความพร้อม (Readiness) 
   ความพร้อมในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่จะขึ้นอยู่กับช่วงจังหวะเวลาของชนิดประสบการณ์ 

การเรียนรู้ที่สอดคล้องกับภารกิจของผู้เรียนผู้ใหญ่ ถ้าสอดคล้องก็ย่อมตรงกับความต้องการใน 
การเรียนรู้สูง ช่วงนี้เองจะเกิดช่วงเวลาที่เหมาะสมที่จะสอนผู้เรียนก็ย่อมเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
จึงกล่าวได้ว่า ผู้ใหญ่มีความพร้อมที่จะเรียนรู้เมื่อรู้ สึกว่าสิ่งนั้นจําเป็นต่อบทบาทและสถานภาพ 
ทางสังคมของตนในฐานะที่เป็นคนงาน คู่สมรส ผู้ปกครอง สมาชิกในองค์การ ผู้นํา เป็นต้น 

4. แนวโน้มต่อการเรียนรู้ (Orientation to learning)  
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        เด็กมองการใช้ประโยชน์การเรียนรู้ในโรงเรียนในระยะยาว คือ เรียนรู้เพ่ือเป็นพ้ืนฐานของ
การเรียนรู้ในชั้นที่สูงขึ้นในอนาคต แต่ผู้ใหญ่ส่วนใหญ่เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ เพ่ือใช้ประโยชน์ได้
จริง ดังนั้นเด็กจึงมีแนวโน้มยึดเนื้อหาวิชาเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้ แต่ผู้ใหญ่มีแนวโน้มที่จะ 
ยึดปัญหาเป็นศูนย์กลางของการเรียนรู้  

   การให้การศึกษาสําหรับผู้ใหญ่ จึงต้องมีลักษณะที่แตกต่างจากการให้การศึกษาแก่เด็ก  
โดยทฤษฎี Andragogy หรือทฤษฎีการเรียนการสอนของผู้ใหญ่ จะเป็นหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
ที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานความเชื่อที่ว่า ผู้ใหญ่แต่ละคนเป็นผู้มีวุฒิภาวะที่สมบูรณ์ ด้วยเหตุนี้ จึงมีความ
ต้องการและความสามารถที่จะเป็นผู้ชี้นําตนเองในการใช้ประสบการณ์ในการเรียนรู้ ในการระบุ  
ความพร้อมที่จะเรียนของตนเอง และจัดการเรียนรู้ เ พ่ือแก้ปัญหาในชีวิตของตนเองได้ ซึ่งมี  
ความแตกต่างจากการให้การศึกษาสําหรับเด็ก  

 
   นักวิชาการ (Knowles, 1980; Imel 1998 ; Brockett and Hiemstra, 1991; Knowles, 
1975; Merriam and Caffarella, 1991; อาชัญญา รัตนอุบล, 2551) ได้ประมวลหลักการเรียนรู้
ผู้ใหญ่ไว้เป็นจํานวนมาก สรุปได้ดังนี้  

1. บรรยากาศทางอารมณ์ต้องมีความเป็นกันเอง ให้เกียรติซึ่งกันและกัน เพราะผู้ใหญ่แต่ละ
คนจะมีเอกลักษณ์ประจําตัว ซึ่งสั่งสมมาจากวัยและประสบการณ์ที่มาก อาจทําให้มีความเป็นตัวตน
สูง การจัดการเรียนรู้จึงต้องเป็นบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย ไม่ก้าวล่วงขอบเขตต่อกัน และเคารพในความ
แตกต่างระหว่างบุคคล 

2. จัดบรรยากาศทางกายภาพที่สะดวกสบาย โดยเฉพาะลักษณะของโต๊ะและเก้าอ้ี ควรจัด
ลักษณะล้อมวงคุยกัน เพ่ือเอ้ือต่อการสื่อสารสองทาง หลีกเลี่ยงการจัดแบบห้องบรรยาย 

3. เปิดโอกาสให้ผู้ใหญ่ได้เรียนรู้ตามความสนใจ เนื่องจากการเรียนรู้ผู้ใหญ่จะมีจุดมุ่งหมาย
เฉพาะ จึงควรให้ผู้ใหญ่ได้ออกแบบบทเรียนเองตามความต้องการ เพ่ือก่อให้เกิดแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ต่อ
เปูาหมายที่ตนเองเป็นผู้กําหนด 

4. ผู้สอนต้องเป็นผู้อํานวยการเรียนรู้ (facilitator) มากกว่าเป็นผู้บอกความรู้ (lecturer) 
โดยเน้นให้เกิดการนําประสบการณ์ของผู้ใหญ่มาแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกัน แล้วจึงเชื่อมโยง
บทเรียนไปสู่องค์ความรู้ที่สูงขึ้น 

5. เคารพในองค์ความรู้เดิมของผู้ใหญ่ เพราะผู้ใหญ่เป็นผู้มีประสบการณ์ชีวิตมาแล้ว 
6. นําประสบการณ์ของผู้ใหญ่ มาเป็นส่วนหนึ่งในการจัดการเรียนรู้ โดยเน้นให้ผู้ใหญ่

วิเคราะห์ประสบการณ์ของตน 
7. เน้นการเรียนรู้ที่สามารถนําไปใช้ได้จริง เพราะผู้ใหญ่จะไม่ต้องการเก็บความรู้นั้นไว้เพ่ือ

นําไปใช้ประโยชน์ในอนาคต 
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8. ควรใช้สื่อการเรียนรู้ที่เป็นรูปธรรม ชัดเจน เพราะวัยผู้ใหญ่มีการเปลี่ยนแปลงทางกายทั้ง
การมองเห็น  การได้ยิน ความจํา การโต้ตอบต่อสิ่งเร้า ฯลฯ การใช้สื่อที่มีประสิทธิภาพจะช่วยส่งเสริม
การเรียนรู้ได้มาก 

 
จากการศึกษาเรื่องหลักการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่นี้  ผู้ วิจัยจะนําไปใช้ เป็นแนวคิดใน 

การออกแบบการจัดการเรียนรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคม  เนื่องจากนักพัฒนาสังคมที่เข้ารับการอบรม เป็นผู้ที่มีอายุจัดอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่  
หากผู้วิจัยได้อออกแบบการเรียนรู้ตามหลักการข้างต้น จะช่วยส่งเสริมให้โปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนี้
มีกิจกรรมการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับวัยของผู้เรียนมากข้ึน 
 

1.2 ความหมายของโปรแกรมการศึกษา 
 

นักวิชาการได้ให้นิยามของคําว่า โปรแกรมการศึกษา ไว้เป็นจํานวนมาก สามารถประมวล
ได้ดังนี ้

นิศา  ชูโต (2536) กล่าวว่า โปรแกรม หมายถึง ความคิด  แนวทางหรือกิจกรรมที่มี 
การจัดวางและดําเนินการอย่างมีระบบระเบียบ ทั้งด้านงบประมาณและระยะเวลา เพ่ือให้  
การดําเนินการบรรลุตามเปูาหมายที่กําหนดไว้ 

Boyle (1981) กล่าวว่า โปรแกรม คือ สิ่งที่เกิดจากกิจกรรมที่กําหนดขึ้นอย่างเป็นระเบียบ
แบบแผนทั้งด้านการวิเคราะห์ความต้องการ การวางแผน การสอน การประเมินและการรายงานผล 

Tyler (1986) กล่าวว่า โปรแกรมการศึกษา คือ โครงร่างของงานที่จะปฏิบัติ หรือชุด
กิจกรรมที่รวบรวมกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะปฏิบัติในค่ายหรือศูนย์ต่าง ๆ  

 Boone (1992) กล่าวว่า โปรแกรมการศึกษา คือ ความร่วมมือระหว่างผู้เรียนกับองค์กร
ทางการศึกษาในการวางแผนการสอน การปฏิบัติงาน การประเมินผลและความรับผิดชอบต่อ
โปรแกรม 

นิยามความหมายจากนักวิชาการข้างต้น ผู้วิจัยได้ศึกษา วิเคราะห์และสรุปได้ว่า โปรแกรม
การศึกษา คือ แนวทางการจัดกิจกรรมทางการศึกษาอย่างเป็นระบบโดยมีการวางแผน การปฏิบัติ
กิจกรรมการสอนและการประเมินผล 

 
ทั้งนี้ อุ่นตา นพคุณ (2546) ได้อธิบายความแตกต่างระหว่างโปรแกรมกับโครงการว่า 

โปรแกรมคืองานประจําที่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ส่วนโครงการคืองานเฉพาะกิจตามความจําเป็นในสังคม  
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หากโครงการมีระยะเวลาดําเนินการที่ยาวนาน โครงการนั้น ๆ ก็จะกลายเป็นโปรแกรม ดังนั้น
ระยะเวลาและการประเมินผลเพ่ือการคงอยู่ของกิจกรรมเป็นปัจจัยสําคัญของโปรแกรม 
 

1.3 ประเภทของโปรแกรมการศึกษา  
 

Boyle (1981) อธิบายว่าโปรแกรมการศึกษา สามารถแบ่งได้ 3 ประเภท ดังต่อไปนี้ 
1. โปรแกรมเชิงพัฒนา  (Development program) 
โปรแกรมเชิงพัฒนา เน้นการระบุปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคม โปรแกรมเชิงพัฒนาส่วนใหญ่มี

จุดเริ่มต้นจากสถานการณ์ที่ไม่ชัดเจนและไม่สามารถระบุสาเหตุของปัญหาที่แท้จริงได้ แต่ทุก 
ภาคส่วนล้วนเห็นพ้องว่าปัญหาดังกล่าวจําเป็นต้องได้รับการเปลี่ยนแปลงสู่ภาวะที่ดีขึ้น โดยใช้ความรู้
เป็นเครื่องมือหลัก เปูาหมายของโปรแกรมเชิงพัฒนาคือสามารถพัฒนาให้สังคมนั้น ๆ ดีขึ้นทั้ง 
ด้านความรู้ เจตคติและทักษะ 

2. โปรแกรมเชิงสถาบัน (Institutional Program) 
โปรแกรมเชิงสถาบัน เน้นการปรับปรุงทรัพยากรมนุษย์ในระดับบุคคลให้ก้าวหน้าขึ้น

โดยเฉพาะทางด้านวิทยาการ (Discipline) โปรแกรมเชิงสถาบันจะมีโครงสร้างและรูปแบบที่ชัดเจน 
เช่น มีการเรียงเนื้อหาตามหลักวิชา เน้นการประเมินความรู้ความสามารถของบุคคลที่ได้มา 
จากกิจกรรมการเรียนการสอน 

3. โปรแกรมเชิงสารสนเทศ (Information Program) 
โปรแกรมเชิงสารสนเทศ เน้นการแลกเปลี่ยนข้อมูลต่าง ๆ ระหว่างผู้จัดโปรแกรมกับ

ผู้เรียนผ่านระบบสารสนเทศ หรือ เทคโนโลยี โดยเน้นองค์ความรู้ที่มาจากการวิจัยใหม่ ๆ  หรือ
มาตรการใหม่ ๆ ที่เอ้ือต่อการนําไปใช้ในบริบทจริง การประเมินโปรแกรมเชิงสารสนเทศพิจารณาจาก
จํานวนผู้เรียนและปริมาณของสารสนเทศท่ีได้รับการเผยแพร่ 

เมื่อผู้วิจัยได้ศึกษาการแบ่งประเภทของโปรแกรมการศึกษา ผู้วิจัยเห็นว่าการพัฒนาโปรแกรม
การพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมนี้ มีลักษณะ
เป็นโปรแกรมเชิงสถาบัน เพราะงานวิจัยนี้เน้นการให้ความรู้แก่นักพัฒนาสังคม เพ่ือให้นักพัฒนาสังคม
แต่ละคนสามารถนําความรู้ที่ได้รับนั้นไปใช้ในการทํางานกับกลุ่มเปูาหมายได้ ดังนั้น เมื่อผู้วิจัยได้
พิจารณาว่าจะพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบัน ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาแนวทางการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบัน
ในลําดับต่อไป 
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1.4  การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาตลอดชีวิตตามแนวคิดของ Boyle  
 

  การพัฒนาโปรแกรม หมายถึง กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษาที่ได้รับความนิยม
หลายแนวคิด เช่น แนวคิดของ Nadler (1980)  แนวคิดของ Blank (1982) แนวคิดของ Boone 
(1992) เป็นต้น อย่างไรก็ดี งานวิจัยฉบับนี้ได้ดําเนินการพัฒนาโปรแกรมการศึกษาตลอดชีวิตตาม
แนวคิดการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) ได้เสนอแนวคิดสําคัญในการพัฒนา
โปรแกรม 15 ข้อ ได้แก่ 

  1. การสร้างพ้ืนฐานทางปรัชญาในการพัฒนาโปรแกรม (Philosophical basic for 
programming) นักการศึกษาตลอดชีวิตต้องระบุความเชื่อของตนเองให้ชัดเจนในด้านการศึกษา
ผู้เรียน ผู้พัฒนาโปรแกรม และกระบวนการพัฒนาโปรแกรม 

  2. การวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาและความต้องการ (Situational analysis of 
problems and needs) หมายถึง การเน้นเรื่องการศึกษา วิเคราะห์ ตีความหมายและตัดสินใจ
เกี่ยวกับชุมชนและผู้รับบริการ การวิเคราะห์สถานการณ์นั้น ต้องมีการตัดสินใจว่า มีใครที่เข้ามา
เกี่ยวข้องกับโปรแกรม บุคคลดังกล่าวมีบทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบอะไรบ้าง ชุมชนและ
ผู้รับบริการได้รับผลกระทบอย่างไรบ้าง ความต้องการและปัญหารายละเอียดอะไรบ้าง เป็นต้น 

  3. การมีส่วนร่วมในกระบวนการจัดโปรแกรมของผู้รับบริการ (Involvement of 
potential clientele) กลุ่มผู้รับบริการ หมายถึง ประชากรที่ติดต่อสัมพันธ์กับกระบวนการ และได้รับ
ผลกระทบกลับมาผ่านทางกิจกรรมต่าง ๆ การให้ผู้รับบริการมีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรม คือ 
การส่งเสริมให้บุคคลสนใจกลุ่มและบุคคลอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการของโปรแกรมและกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่จะจัดขึ้น 

  4. ระดับทางสติปัญญาและสถานภาพทางสังคมของผู้รับบริการ (Levels of intellectual 
and social development of potential clientele) การเรียนรู้เป็นกระบวนการที่เน้นให้
ความสําคัญแก่ผู้เรียนมากกว่าผู้สอนและผู้เรียนแต่ละคนก็มีความแตกต่างกัน ดังนั้น  นักพัฒนา
โปรแกรมจะต้องเข้าใจระดับความแตกต่างของบุคคลและพัฒนาโปรแกรมให้เหมาะสมกับ 
ความแตกต่างทางเศรษฐกิจสังคมและการศึกษาของผู้เรียนโดยมีการศึกษาและกําหนดระดับและ
ปัจจัยเกี่ยวกับความแตกต่างของบุคคล 

  5. ศึกษาแหล่งข้อมูลเพ่ือวิเคราะห์และการกําหนดวัตถุประสงค์โปรแกรม (Sources to 
investigate and analyze in determining program objectives) แหล่งข้อมูลที่นักพัฒนา
โปรแกรมควรศึกษาและวิเคราะห์เพ่ือการกําหนดวัตถุประสงค์ คือ ผู้รับบริการ สถานการณ์ ปัจจุบัน
เกี่ยวกับสังคม หรือสภาพแวดล้อมด้านสังคมและเศรษฐกิจของผู้เรียนและเนื้อหาวิชาการ 
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    6. การยอมรับเรื่องข้อจํากัดเกี่ยวกับสถาบันและบุคคล (Institution and individual 
constraints) ข้อจํากัดอาจทําให้โปรแกรมขาดประสิทธิภาพ ข้อจํากัดดังกล่าวอาจเกี่ยวข้องกับ
วัฒนธรรมองค์กร งบประมาณ ทรัพยากร ความเชื่อของผู้มีอํานาจตัดสินใจ ความเชื่อของผู้รับบริการ
หรือ ความเชื่อของฝุายบริหารภายในองค์กรนั้น ๆ  

  7. เกณฑ์ในการจัดลําดับความสําคัญของโปรแกรม (Criteria for establishing program 
priorities) หลักในการจัดลําดับความสําคัญของการพัฒนาโปรแกรม คือ กําหนดว่าจะใช้เกณฑ์ ใด 
ในการตัดสินใจในแต่ละขั้นตอน ความสามารถในการกําหนดเกณฑ์ที่มีประสิทธิภาพจะช่วยให้  
การตัดสินใจเกี่ยวกับกระบวนการและข้ันตอนต่าง ๆ สมเหตุสมผลและเป็นที่ยอมรับ 

  8. ระดับความยืดหยุ่นของการวางแผนโปรแกรม (Degree of flexibility of planned 
programs) เนื่องจากการพัฒนาโปรแกรม เป็นการพัฒนาเพ่ือแก้ปัญหา ดังนั้น การควบคุมทุกปัจจัย
จึงเป็นเรื่องยาก การประเมินผลต้องทําอย่างต่อเนื่องทั้งในด้านวัตถุประสงค์ วิธีการต่าง  ๆ จะช่วยให้
หลายทางเลือกทําให้โปรแกรมมีความยืดหยุ่นสูง 

  9. ความเห็นชอบเชิงกฎหมาย และการสนับสนุนจากกกลุ่มที่มีอํานาจที่เป็นทางการและ 
ไม่เป็นเป็นทางการ (Legitimation and support with formal and informal power situation) 
แนวคิดนี้จําเป็นต้องนําไปใช้กับช่วงเวลาต่าง ๆ ของกระบวนการพัฒนาโปรแกรม และในหลาย ๆ 
ระดับด้วย เช่น นักพัฒนาโปรแกรมต้องพยายามทําความคุ้นเคยกับกลุ่มผู้รับบริการ นักพัฒนาองค์กร
ต้องวางแผนที่จะเข้าสู่ชุมชน เพราะแผนงานเหล่านี้ต้องการการสนับสนุนเพื่อให้สําเร็จผล 

  10. การเลือกและการจัดกิจกรรมเชิงประสบการณ์การเรียนรู้ (Selecting and organizing 
learning experiences) การเรียนรู้ หมายถึง การใช้ประสบการณ์ในการได้แบบแผนใหม่ทาง
พฤติกรรม การเรียนรู้ที่มีประสิทธิผลจะเกิดขึ้นได้เมื่อผู้เรียนและผู้สอนร่วมมือกัน วิธีการให้ผู้เรียน  
เข้ามามีส่วนร่วม เช่น การให้ผู้เรียนสังเกตการณ์ การฟัง การคิด การเขียน การซักถาม และ 
การอภิปราย ฯลฯ ดังนั้น ประสบการณ์ในการเรียนรู้ คือ ปฏิกิริยาในด้านสติปัญญาและในด้าน
ร่างกายเก่ียวกับเนื้อหาสาระท่ีเป็นวัตถุประสงค์ของการเรียนการสอน 

  11. การเลือกวิธีการ เทคนิค และอุปกรณ์การเรียนการสอนอย่างเหมาะสม (Identify 
instructional design) โดยให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเลือก ประเด็นต่าง ๆ ต่อไปนี้ 
               11.1 วิธีการ คือ วิธีการในการปฏิบัติอย่างใดอย่างหนึ่งที่ใช้เพ่ือให้เข้าถึงประชาชน 
กลุ่มเปูาหมาย 
             11.2 เทคนิค คือ รูปแบบที่ใช้ในการนําเสนอแก่ผู้เรียน ต้องการให้มีการเรียนรู้ เช่น 
การเสวนากลุ่ม การศึกษาดูงาน 

11.3 อุปกรณ์ คือ สิ่งที่จัดขึ้นเพ่ืออํานวยความสะดวกและส่งเสริมการเรียนรู้ต่อการ
เรียนการสอน เช่น โทรทัศน์ วิดีทัศน์ คอมพิวเตอร์ 
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12. การใช้ประโยชน์จากการประชาสัมพันธ์ (Utilizing effective promotional 
priorities) โปรแกรมทางการศึกษาตลอดชีวิตมีหลากหลายและต้องแข่งขันกันในการดึงดูดความสนใจ 
งบประมาณและการสนับสนุนในชุมชนต่างๆ การประชาสัมพันธ์ที่ดีจะต้องมีการวางแผนเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์ในการประชาสัมพันธ์ เปูาหมายการประชาสัมพันธ์ ลักษณะของสื่อท่ีจะใช้ประชาสัมพันธ์
ควรใช้วิธีการ และเทคนิคท่ีหลากหลายเพื่อให้ข้อมูลถึงกลุ่มเปูาหมายให้ได้มากที่สุด 

13. การได้รับการสนับสนุนทางทรัพยากร ที่จําเป็นสําหรับโปรแกรม (Obtaining resources 
necessary to support the program) นักพัฒนาโปรแกรมจะต้องแสวงหาการสนับสนุน 
ทางทรัพยากรที่จําเป็น เพ่ือการจัดการโปรแกรมที่มีคุณภาพ กระบวนการพัฒนาโปรแกรมต้องได้รับ
ความเห็นชอบเชิงกฎหมายที่จะช่วยให้องค์กรได้รับทุนอุดหนุนอย่างต่อเนื่องและเพียงพอ การให้ผู้มี
อํานาจในการตัดสินใจสนับสนุนโปรแกรมได้เข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรมจะช่วยให้เกิด
ความเข้าใจและการยอมรับโปรแกรมมากยิ่งขึ้น 

14. ประเมินประสิทธิภาพ ผลลัพธ์และผลกระทบ (Determining the effectiveness, 
result and/or impact) การประเมินผลโปรแกรม หมายถึง การประเมินคุณค่าของโปรแกรม การนํา
ข้อมูลที่ได้เกี่ยวกับโปรแกรมไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่กําหนดไว้ว่าโปรแกรมควรมีลักษณะอะไรบ้าง 
ในด้านประสิทธิภาพ คุณภาพ และความเหมาะสม การติดต่อกับผู้รับบริการและความสําคัญ 

15. การสื่อถึงคุณค่าของโปรแกรมให้แก่ผู้มีอํานาจตัดสินใจ (Communicating the value 
of the program to appropriate decision markers) บุคคลที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจหรือ 
ผู้มีหน้าที่เกี่ยวกับการตัดสินใจให้ทุนควรได้รับรายงานเรื่องคุณค่าและข้อจํากัดของโปรแกรม  
มีหลายวิธีจะสื่อให้คนกลุ่มนี้ได้รับรู้ ทั้งแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ เช่น การเข้าพบปะ
สนทนา หรือทํารายงานเป็นแบบทางการ 

ทั้งนี้ Boyle (1981) ได้ระบุข้ันตอนในการพัฒนาโปแกรมเชิงสถาบันไว้ ดังขั้นตอนต่อไปนี้ 
1. ขั้นกําหนดกลุ่มผู้รับบริการ 
ขั้นนี้ ผู้พัฒนาโปรแกรมต้องกําหนดกลุ่มผู้รับบริการ ในกรณีที่กลุ่มดังกล่าวเป็นองค์กร ต้อง

ประสานงานกับต้นสังกัดเพ่ือร่วมกันกําหนดเปูาหมายด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การวิเคราะห์ภูมิหลังของ
กลุ่มผู้รับบริการ การพิจารณาโปแกรมที่องค์กรนั้น ๆ มีอยู่ว่าจะเกิดความซ้ําซ้อนหรือไม่  เป็นต้น 

2. ขั้นระบุเนื้อหา 
ขั้นนี้  ผู้ พัฒนาโปรแกรมควรศึกษาพ้ืนความรู้ ความสามารถของผู้ เข้ารับบริการ 

โดยอาจให้ทําแบบทดสอบก่อนเรียน หรือดูประวัติการศึกษาทั้งในและนอกระบบโรงเรียน  
เพ่ือจะได้เลือกเนื้อหาที่สอดคล้องกับความต้องการที่จะพัฒนา 
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3. ขั้นกําหนดการเรียนการสอน 
ขั้นนี้ ผู้พัฒนาโปรแกรมต้องนําเนื้อหาที่ได้จากการวิเคราะห์ผู้รับบริการมาจัดเรียงตามลําดับ

ความเหมาะสม โดยพิจารณาด้านภูมิหลังของผู้ รับบริการเป็นหลัก  จากนั้นจึ งออกแบบ 
การเรียนการสอน  กําหนดหน้าที่ของวิทยากร  จัดเตรียมสื่อการเรียนรู้ กําหนดวันเวลาและสถานที่ให้
ชัดเจน  แล้วประชาสัมพันธ์โปรแกรมด้วยวิธีการที่หลากหลาย 

4. ขั้นจัดการเรียนการสอน 
ขั้นนี้ ผู้พัฒนาโปรแกรมต้องพยายามจัดบรรยากาศการเรียนรู้ให้เหมาะสม น่าสนใจเน้นการ

มีส่วนร่วมและมีความต่อเนื่อง เพ่ือให้ผู้ เข้ารับบริการเกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 
ในขณะเดียวกันผู้พัฒนาโปรแกรมต้องสังเกตระหว่างการใช้โปรแกรมเพ่ือนําไปข้อมูลในการประเมิน
โปรแกรมด้วย 

5. ขั้นประเมินผล 
ขั้นนี้ อาจแทรกอยู่ในทุกขั้นตอนของการพัฒนาโปรแกรม ประเมินหลังการใช้โปรแกรมอาจ

กระทําได้หลายวิธี  เช่น การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม การวัด
ความสามารถของผู้รับบริการเทียบกับเกณฑ์ เป็นต้น  หากผลการใช้โปรแกรมไม่เป็นที่น่าพอใจ ต้องมี
การทบทวนและปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น 
 
 การศึกษาขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมของ Boyle (1981) นี้ ผู้วิจัยได้นําขั้นตอนดังกล่าว 
ไปใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
สําหรับนักพัฒนาสังคม ยิ่งไปกว่านั้น การศึกษาเรื่องขั้นการประเมินผลที่พบว่าการประเมินโปรแกรม
อาจทําได้ด้วยการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังเรียนนั้น  ผู้วิจัยจึงนําไปเป็นแนวทางใน 
การออกแบบและพัฒนาเครื่องมือวิจัยด้วย 

 
2. การเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

2.1 การเสริมพลังอ านาจ 
 
            การเสริมพลังอํานาจ (Empowerment) เริ่มต้นมาจากแนวคิดทางสังคมวิทยาที่ใช้
แก้ปัญหาความเหลื่อมล้ําทางสังคม ผู้นําแนวคิดนี้คือ เปาโล แฟร์  (Paulo Freire) นักปรัชญา 
ชาวบราซิล  โดยมีการนําแนวความคิดการเสริมพลังอํานาจมาเป็นยุทธศาสตร์ในการพัฒนาชุมชน 
และสังคม ซึ่ง Freire ได้นําองค์ความรู้ที่เกี่ยวกับหลักการแนวคิดการเสริมพลังอํานาจไปให้ความรู้กับ
ประชาชน ในการนําไปใช้ปรับปรุงคุณภาพความเป็นอยู่ของตนเอง เน้นการตระหนักความเท่าเทียม
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กันของความเป็นมนุษย์ การให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และการให้ความเคารพในศักดิ์ศรี  
ความเป็นมนุษย์ ส่งผลให้ประชาชนมีการปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความศรัทธาในความสามารถของ
ตนเองมากขึ้น และทําให้การดํารงชีวิตมีความสุข ซึ่งต่อมาแนวความคิด เรื่อง การเสริมพลังอํานาจ  
จึงได้รับความนยิมอย่างแพร่หลายจนถึงปัจจุบัน  มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 2.1.1 ความหมายและความส าคัญของการเสริมพลังอ านาจ 
 

นักวิชาการหลายคน ได้ให้ความหมายของการเสริมพลังอํานาจเป็นหลายคนและมี
บริบทไปในทิศทางเดียวกัน ดังนี้ 

 
Guralnik (1970) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการสนับสนุนให้บุคคลมี

ศักยภาพ มีอิสระในการทํา การคิด และแสดงออก เพ่ิมความนับถือตนเอง ช่วยเหลือสนับสนุนให้
บุคคลมีประสิทธิภาพ 

Gibson (1993) กล่าวว่า เป็นกระบวนการต่อเนื่องภายในบุคคลและระหว่างบุคคลที่มี
ปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน อาศัยการมีส่วนร่วมในกระบวนการที่มีการสื่อสารที่ดี  การเรียนรู้ 
ประสบการณ ์การสนับสนุน เพ่ือให้บุคคลเกิดความมั่นใจ และพึงพอใจในความสามารถของตนเองใน
สิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เอ้ือต่อการเสริมสร้างพลังอํานาจภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่น จริงใจ และ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน ก่อให้เกิดการพินิจ พิจารณาแนวทางในการแก้ปัญหาอย่างมีเปูาหมาย 

 
Gutierrez and Ortega (1997) กล่าวว่า การสร้างพลังอํานาจ เป็นความสามารถใน

การกระทําที่สร้างสรรค์ เพ่ือเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตไปในทิศทางที่ปรารถนา พลังที่เกิดขึ้นเกิด
จากการแลกเปลี่ยนพลังซึ่งกันและกันระหว่างบุคคล แต่ไม่ได้เป็นพลังที่ไปควบคุมผู้ อ่ืน ทั้งนี้ 
กระบวนการเสริมสร้างพลังอํานาจ 

 
McWhirter (1994) ได้ให้ความหมายของการเสริมพลังอํานาจว่า หมายถึง 

กระบวนการซึ่งเกิดจากองค์กร ประชาชน หรือกลุ่มผู้ไร้ความสําคัญ หรือกลุ่มซึ่งเป็นผู้ไม่มีอํานาจ ให้
กลายเป็นผู้ที่มีพลังอํานาจสามารถขับเคลื่อนงาน พัฒนาทักษะความสามารถ และสามารถควบคุม
ตนเองได ้
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Alsop (2006) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการที่ช่วยส่งเสริมสนับสนุน
ความสามารถของบุคคลหรือกลุ่มบุคคลในการช่วยให้การดําเนินงานบรรลุตามเปูาหมายหรือ
วัตถุประสงค์ 

Herdiana (2007) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ เป็นกระบวนการที่เพ่ิม
ความสามารถในการสร้างทางเลือกโดยทําให้ทางเลือกนั้นนําไปสู่การปฏิบัติและผลลัพธ์ที่ถูกต้อง และ
ตัวบุคคลนําหลักการเสริมพลังอํานาจมาใช้และส่งผลให้ชีวิตประสบความสําเร็จตามที่ตั้งเปูาหมายไว้
และมีชีวิตที่ดีข้ึน 
 

Page (1999) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการของการเปลี่ยนแปลง
และสามารถขยายผลออกไปได้เป็นความสามารถที่ทําให้ผู้อ่ืนกระทําในสิ่งที่เราต้องการได้ โดยการ
เสริมพลังอํานาจมีหลายมิติ มีองค์ประกอบสําคัญ 3 ประการ คือ 1) มีหลายมิติปรากฎในเรื่อง
จิตวิทยา สังคม เศรษฐศาสตร์ และอ่ืน ๆ 2) สังคม โดยคําว่าการเสริมพลังอํานาจนั้นจะมีหลายระดับ 
เช่น ระดับบุคคล ระดับกลุ่ม และระดับชุมชน 3) เป็นกระบวนการ เสมือนเป็นแนวทางในการ  
พัฒนางาน 

 
ส่วนความสําคัญของการเสริมพลังอํานาจ Gibson (1993) กล่าวว่า การเสริมสร้าง 

พลังอํานาจ เป็นกระบวนการที่ส่งเสริมให้บุคคลให้มีส่วนร่วมในการควบคุมองค์ประกอบที่มีผลต่อ
สุขภาพในการตอบสนองความรู้สึกเชื่อมั่นในตนเอง และรู้สึกตนเองมีอํานาจสามารถควบคุม 
ความเป็นอยู่หรือชีวิตของตนได้ สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจ หมายถึง กระบวนการที่
เสริมสร้างความสามารถ และพัฒนาศักยภาพของบุคคล ครอบครัว หรือชุมชน ในการควบคุมปัจจัย
ต่าง ๆ ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพชีวิต เพ่ือให้เขาเหล่านั้นมีพลัง มีความสุข และมีอํานาจในการตัดสินใจ
การเลือกใช้แหล่งประโยชน์ต่าง ๆ และดําเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือรักษาไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีทั้งร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งกระบวนการนั้นมีขั้นตอนการเรียนรู้ที่เกิดจากการคิด วิเคราะห์จากข้อมูลที่ได้รับต่าง ๆ 
ประสบการณ์ตรง การแลกเปลี่ยนประสบการณ ์ซึ่งกันและกัน ตลอดจนเกิดความเข้าใจมีการตัดสินใจ
อย่างอิสระ สามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ควบคุมตนเอง โดยมีการใช้พลังอํานาจได้
อย่างเต็มศักยภาพเพ่ือให้ได้ผลสําเร็จตามเปูาหมาย  
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 2.1.2 ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดพลังอ านาจ 
 

        Hokanson and Hromek (1992) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจจะประสบ
ความสําเร็จได้นั้น มีปัจจัยที่สําคัญ ได้แก่ บรรยากาศการดูแลเอาใจใส่กันและกัน มีความไว้วางใจ 
เปิดเผย และจริงใจ และควรมีทักษะทางสังคมที่เอ้ือต่อการทํางาน ได้แก่ ความสามารถในการ
ติดต่อสื่อสาร การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืน มีความนอบน้อม ยอมรับ และให้เกียรติผู้อ่ืน 
นอกจากนี้ยังต้องเป็นความร่วมมือโดยตัวผู้รับการเสริมพลังอํานาจก็ควรรับรู้วัตถุประสงค์ร่วมกัน     
มีความพร้อมและเข้าไปมีส่วนร่วมด้วย 

 
        Covey (1991) ได้กําหนดปัจจัยเสริมที่ช่วยสนับสนุนให้เกิดคุณลักษณะของการได้รับ

การเสริมพลังอํานาจ ไว้ 6 ประการ (Covey’s six conditions of empowerment) ดังนี้ 
1. คุณลักษณะ หมายถึง ลักษณะที่บุคคลนั้นเป็นอยู่ อาจจําแนกได้ 3 ประการคือ 

1.1 ความซื่อตรง หมายถึง การมองเห็นคุณค่าของตนเอง และการมีนิสัยที่
สอดคล้องกับค่านิยมของตน เป็นลักษณะของผู้ที่พูดและแสดงออกจากความรู้สึกที่แท้จริงเมื่อบุคคล
สามารถแสดงคุณค่าท่ีมีอยู่ในตัว สามารถพัฒนาการพึ่งพาตนเองได้ เป็นอิสระทางความคิด 

1.2 ความเป็นผู้ใหญ่ หมายถึง ความสมดุลระหว่างความกล้าหาญและความคิด
รอบคอบ 

1.3 ความมีจิตใจกว้าง หมายถึง การมีจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ รู้จักการแบ่งปันให้
บุคคลอ่ืน จะแสดงออกโดยการแบ่งปันเกียรติยศ ชื่อเสียง การตัดสินใจร่วมกันด้วยการเปิดเผยทั้งใน
แง่ของทางเลือกและความคิดสร้างสรรค์ คนที่มีจิตใจเอื้อเฟ้ือจะเป็นคนที่มีความสนุกกับชีวิต พึงพอใจ
และมีความสุขเมื่อเห็นความสําเร็จของผู้อ่ืน 

2. ทักษะ หมายถึง ความสามารถที่บุคคลนั้นกระทําได้ เป็นลักษณะที่ช่วยให้บุคคล
สามารถสร้างปัจจัยเสริมในการเสริมสร้างอํานาจได้อย่างมีประสิทธิผล ซึ่งจะประกอบด้วยทักษะต่างๆ 
ดังนี้ 

2.1 การติดต่อสื่อสาร 
2.2 การวางแผนและการจัดการองค์การ 
2.3 การแก้ปัญหาโดยการประสานพลัง 

3. คําม่ันสัญญาแห่งความสําเร็จ หมายถึง ข้อตกลงหรือคํามั่นสัญญาทางด้านจิตวิทยา
และด้านสังคม ในการทําความเข้าใจและตกลงร่วมกันระหว่างผู้บังคับบัญชากับผู้ใต้บังคับบัญชา
เ พ่ื อ ใ ห้ ทุ ก ฝุ า ย ไ ด้ รั บ ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ ไ ด้ รั บ สิ่ ง ที่ ต น เ อ ง ต้ อ ง ก า ร ต า ม คํ า มั่ น สั ญ ญ า 
แห่งความสําเร็จ ซึ่งจะดําเนินการ ดังนี้ 
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3.1 กําหนดผลลัพธ์ที่ต้องการ หมายถึง การกําหนดผลงานและความคาดหวังทั้ง
ด้านปริมาณและคุณภาพของงานสอดคล้องกันระหว่างปณิธาน ยุทธศาสตร์ และเปูาหมาย ค่านิยม 
ความสามารถ และความต้องการของแต่ละบุคคล 

3.2 กําหนดแนวทางการดําเนินงาน หมายถึง การกําหนดหลักการ นโยบายและ
กระบวนการดําเนินการที่ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติได้อย่างอิสระและมีความยืดหยุ่น ทั้งนี้ 
กระบวนการดําเนินงานต้องมีความกะทัดรัดเข้าใจง่าย และอยู่บนพ้ืนฐานของหลักการ การปฏิบัติงาน
ต้องเป็นแบบสั้นๆ เมื่อสภาพแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไปผู้ปฏิบัติจะยังคงสามารถปฏิบัติงานต่อไปได้ 
โดยใช้ความคิดริเริ่มและการตัดสินใจที่ดีของตนเองเพ่ือดําเนินการให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

3.3 ระบุทรัพยากร เป็นการระบุทรัพยากรที่สนับสนุนการดําเนินงานขององค์การ 
ได้แก่  คน เงิน โครงสร้าง ระบบการปฏิบัติ งาน  ระบบดังกล่าวอาจรวมถึงข้อมูลข่าวสาร  
การติดต่อสื่อสาร การฝึกอบรม เพ่ือให้บุคคลสามารถใช้ประโยชน์จากทรัพยากรเหล่านั้นให้ได้  
มากที่สุด เพ่ือให้งานสําเร็จบรรลุตามจุดมุ่งหมาย 

3.4 ความสามารถให้ตรวจสอบ เป็นการกําหนดมาตรฐานในการดําเนินงานสําหรับ
การรายงานความก้าวหน้า โดยผู้ปฏิบัติงานร่วมกันกําหนดมาตรฐานเพ่ือเสริมสร้างให้ผู้ปฏิบัติงานเกิด
ความรับผิดชอบ มีความพึงพอใจในการปฏิบัติงานของตนเอง ทั้งนี้หากมีความไว้วางใจสูง 
ผู้ปฏิบัติงานจะมีความเชื่อมั่นสูง 

3.5 การกําหนดผลที่ตามมา ทั้งที่สําเร็จและไม่สําเร็จ ถ้าผลการดําเนินงานประสบ
ความสําเร็จ ผลที่ตามมาของผู้ปฏิบัติงาน คือ รางวัลตอบแทนทั้งด้านการเงิน จิตใจ เช่น  
การชื่นชมยินดี การได้รับสิทธิประโยชน์ การได้เลื่อนตําแหน่ง เป็นต้น 

4. การนิเทศตนเอง หมายถึง ความคิดริเริ่มในการวางแผน การทํางาน การสร้างสรรค์ผลงานด้วย
ตนเอง และการควบคุมตนเองให้อยู่ในขอบเขตของสัญญาแห่งความสําเร็จ 

5. โครงสร้างและระบบที่ช่วยเหลือเกื้อกูล หมายถึง รูปแบบขององค์การและ 
การปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงานที่จะนําไปสู่ความสําเร็จตามคําม่ันสัญญาแห่งความสําเร็จร่วมกัน 

6. การตรวจสอบ หมายถึง การประเมินตนเองของผู้ปฏิบัติ เนื่องจากผู้ปฏิบัติเป็น 
ผู้กําหนดผลงานที่ต้องการด้วยตนเอง ทําให้ผู้ปฏิบัติงานเข้าใจในสิ่งที่ตนเองต้องการ อย่างชัดเจน  
และสามารถเลือกเกณฑ์ที่เหมาะสมในการประเมินผลงานของตนเองได้ 
 

Gibson (1995) กล่าวว่า ปัจจัยที่จะทําให้บุคคลมีกระบวนการเสริมอํานาจ ก็คือ 
ความมุ่งมั่นทุ่มเท ความผูกพัน และความรัก ของบุคคลที่มีต่อเรื่องนั้น ๆ ส่วนปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อ
กระบวนการเสริมพลังอํานาจ ได้แก่ ความเชื่อ ค่านิยม ประสบการณ์ การสนับสนุนทางสังคมและ
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เปูาหมายในชีวิต โดยมีความคับข้องใจ เป็นปัจจัยที่ทําให้บุคคลเข้าสู่ขั้นตอนต่าง ๆ ของกระบวนการ
สร้างพลังอํานาจ ซึ่งแบ่งปัจจัยที่เกี่ยวข้องได้ ดังนี้ 

1. ปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ 
        1.1 ค่านิยม เป็นค่านิยมของตนเอง ต้องมีความรักในตนเองซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐาน

ของความรับผิดชอบในการดูแลตนเอง 
        1.2  ความเชื่อ ความเชื่อช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับปัญหาอุปสรรคได้  

ความเชื่อช่วยเสริมให้บุคคลเกิดความหวังและเมื่อมองเหตุการณ์ในแง่ดีจะเป็นส่วนช่วยเสริมให้บุคคล
เกิดความเชื่อในความสามารถของตนเอง ซึ่งจะทําให้บุคคลมีความรู้สึกเกิดพลังในการที่จะแสวงหาวิธี
ต่าง ๆ เพ่ือให้ได้รับการดูแลที่ดี 

        1.3 เปูาหมายในชีวิต คือ การที่บุคคลมีความเข้มแข็งและมีแรงจูงใจที่จะกระทํา
พฤติกรรมต่าง ๆ เพ่ือไปสู่เปูาหมาย 

        1.4 ประสบการณ์ส่วนบุคคล ประสบการณ์ต่างๆที่ผ่านมามีส่วนสําคัญให้บุคคล 
มีแนวทางสําหรับการจัดการควบคุมสถานการณ์ 
  2. ปัจจัยระหว่างบุคคล ได้แก่ 
     การสนับสนุนทางสังคม จากหลายแหล่งไม่ว่าจะเป็นคู่สมรส สมาชิกในครอบครัว 
บุคคลสําคัญในชีวิตและชุมชน ล้วนมีส่วนช่วยในการให้กําลังใจ ให้เกิดความมั่นใจที่จะทําสิ่งใดให้
สําเร็จ การให้ข้อมูลข่าวสาร การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับคนที่เกี่ยวข้อง การได้เรียนรู้  
จากผู้อ่ืน และการได้รับการสนับสนุนจากแหล่งต่างๆ เป็นสิ่งที่ช่วยให้บุคคลมีการเสริมพลังอํานาจ
ได้ผลดียิ่งขึ้น  

        Kouzes and Posner (1987) ได้นําเสนอไว้ว่า ปัจจัยที่ส่งเสริมกระบวนการเสริมพลัง
อํานาจของบุคคล ประกอบด้วย 

        1. การเรียนรู้บุคคล เป็นการรู้เขารู้เราเพื่อประโยชน์ในการบริหารจัดการการทํางาน 
        2. การพัฒนาบุคคลให้มีความรู้ ทักษะ มนุษยสัมพันธ์มีความยืดหยุ่นให้ทันต่อการ

เปลี่ยนแปลง 
        3. การให้บุคคลได้ใช้พลังอํานาจ ทรัพยากร ข้อมูลข่าวสารที่มีการสนับสนุน 

ช่วยเหลือให้บริการเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่ืน 
        4. การให้อิสระ มีแบบแผน ทิศทางในการดําเนินงานของตนเอง 
        5. การสร้างเครือข่ายความสัมพันธ์ เพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร เพราะข้อมูล 

ข่าวสาร คือ สิ่งที่ช่วยเสริมสร้างพลังอํานาจ 
        6. การให้บุคคลแสดงผลงานความสามารถและความเป็นแบบอย่างที่ดี 
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 2.1.3 ลักษณะของบุคคลที่มีพลังอ านาจ 
 

         Byham 1998 ได้กล่าวถึงลักษณะของผู้ที่ได้รับการเสริมพลังอํานาจไว้ว่า บุคคลจะมี
ความรู้สึกเป็นเจ้าของงาน มีความรับผิดชอบมีจุดยืนของตนเองสามารถควบคุมกํากับงานของตนได้
เอง มีความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีการทํางานเป็นทีม มีความภาคภูมิใจในงาน เป็นผู้ฟังที่ดีและฟัง
ความคิดเห็นของผู้อ่ืน มีความสามารถในการแก้ปัญหา มีความยืดหยุ่น มีเปูาหมาย มีทิศทางในการ
ปฏิบัติงาน ได้รับการส่งเสริมสนับสนุน มีทรัพยากร หรือแหล่งประโยชน์ ที่เอ้ืออํานวยในการ
ปฏิบัติงาน มีการติดต่อสื่อสารแบบสองทาง 

 
          Clutterbuck and Kernaghan (1995) ได้กล่าวถึง คุณลักษณะของบุคคลที่ได้รับ
การเสริมพลังอํานาจ ไว้ดังนี้ 
  1. สามารถรับการฝึกอบรมได้ดี 
  2. มีความเชื่อม่ันและพ่ึงตนเองได้มากข้ึน 

3. กระตือรือร้น มีกําลังใจ มุ่งมั่นสู้งานและสํานึกในหน้าที่ 
4. สามารถใช้ความคิดสร้างสรรค์ พัฒนาทักษะการทํางานด้วยตนเอง 
5. สามารถมีส่วนร่วมรับผิดชอบในการทํางาน 
6. สามารถสื่อสารแลกเปลี่ยนในความต้องการ ความสําเร็จ สิ่งที่เป็นปัญหา  

และวิสัยทัศน์ให้ผู้อ่ืนรับรู้เข้าใจได้ 
7. สามารถที่จะทํางานตามลําดับหรือทํางานร่วมกับผู้อ่ืนเป็นทีม 
8. มีความยืดหยุ่นในการทํางานพร้อมจะเผชิญและแก้ปัญหา 
9. สามารถตัดสินใจเมื่อถึงเวลาต้องตัดสินใจ รู้กาลเทศะเมื่อต้องเก่ียวข้องกับผู้อ่ืน 
10. สร้างความไว้วางใจและทําให้ผู้อื่นเชื่อถือ 
11. ยึดหลักความสามัคคี ความเป็นทีมงานเป็นองค์การ 
12. สบายใจที่จะตอบคําถามเกี่ยวกับสถานภาพของตนเองในองค์การ 
13. เข้าใจบริบทแวดล้อมและผลที่จะเกิดตามมาจากการทํางาน สามารถแก้ปัญหา 

ตนเองและช่วยแนะนําวิธีการแก้ปัญหาให้ผู้อ่ืน 
14. สามารถบริหารจัดการตนเอง กําหนดได้ว่าอะไรสําคัญก่อนและหลัง 
15. สามารถควบคุมงานและสภาพแวดล้อมการทํางานได้เพ่ิมมากข้ึน 
16. สามารถสร้างกระบวนการปรับปรุงงานที่ตนรับผิดชอบหรือเป็นผู้ริเริ่มไว้ 
17. มีความรู้เกี่ยวกับงานที่ตนเองกําลังทําอยู่เป็นอย่างดี 
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18. รู้ชัดเกี่ยวกับผู้ที่จะมาให้บริการทั้งภายในและภายนอกองค์การ รู้ว่าผู้ใช้บริการ 
ต้องการอะไรจากตน 

19. รักการเรียนรู้ แสวงหาสิ่งใหม่และพัฒนาตนเองตลอดเวลา 
20. ยินดีรับการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
21. ให้ความสําคัญและใช้ประโยชน์จากข้อมูลปูอนกลับ 
22. สามารถพิจารณา สะท้อนภาพและเรียนรู้จากประสบการณ์ 

 
Gibson (1995) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ คือ การที่บุคคลสามารถรับรู้พลัง

อํานาจที่เกิดข้ึนภายในได้ โดยทําให้บุคคลมีคุณลักษณะ 4 ประการ ได้แก่ 
1. ความสามารถในการควบคุม หมายถึง บุคคลที่สามารถรับรู้ความสามารถของ 

ตนเองและรับรู้ในศักยภาพของตนเอง ในการแก้ไขปัญหาและการเผชิญหน้ากับปัญหา ตลอดจน
สามารถดําเนินการให้สําเร็จตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ได้ ก่อให้เกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ เป็นการนําความรู้
และประสบการณ์เดิมมาผสมผสาน เพื่อนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงในทิศทางท่ีดีขึ้น 

2. ความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีความยินดีใน 
ผลงานและมีความรู้สึกที่ดี มีความม่ันใจและมีกําลังใจในการปฏิบัติงานต่อไป ส่งผลให้การปฏิบัติงาน
ประสบความสําเร็จบรรลุตามเปูาหมาย 

3. การพัฒนาตนเอง หมายถึง การที่บุคคลทราบถึงการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ  
ในทิศทางที่ดีขึ้น ถูกต้อง เหมาะสมมากขึ้น ซึ่งช่วยทําให้บุคคลมีความรู้สึกมั่ นใจในศักยภาพและ
ความสามารถที่เพ่ิมข้ึน 

4. การมีเปูาหมายชีวิตของตนเอง หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลในการยอมรับ 
นับถือตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง มีความเชื่อม่ันในตนเอง มีความภูมิใจในตนเอง มีเปูาหมายชีวิต 
 

สรุปได้ว่า บุคคลที่ได้รับการเสริมพลังอํานาจจะมีบุคลิกลักษณะ พฤติกรรมและความคิดที่
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น เช่น มีจุดยืนของตนเอง สามารถควบคุมกํากับงานของตนได้  
มีความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีความกระตือรือร้น มีกําลังใจ มุ่งมั่นสู้งานและสํานึกในหน้าที่ตนเอง 
ตั้งใจทําสิ่งที่ตนหวังให้ประสบความสําเร็จได้อย่างดีเยี่ยม 
 

2.2  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
 
   การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่งของการดําเนินชีวิต เป็นความต้องการของมนุษย์  
โดย Maslow (1970) ได้จัดลําดับความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 5 ขั้น ดังนี้ 
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1. ความต้องการขั้นพ้ืนฐาน ได้แก่ ความต้องการอากาศ น้ํา อาหาร เครื่องนุ่งห่ม เป็นต้น 
2. ความปลอดภัย ซึ่งรวมทั้งความปลอดภัยทางกายและทางจิต 
3. สัมพันธภาพ ต้องการเพ่ือน คนรัก คนที่ไว้ใจ บุคคลที่ขาดเพ่ือน ขาดความรัก มักจะเป็น

คนที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
4. ความต้องการเห็นคุณค่าในตนเอง ความรู้สึกในคุณค่าของตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง 

ความเคารพในตนเอง ความรู้สึกเหล่านี้เกิดจากถ้าผู้อ่ืนทําให้เรารู้สึกถึงคุณค่าของตนเอง และเชื่อมั่น
ในตนเองมากขึ้น 

5. ความต้องการที่จะพัฒนาตนเอง ความต้องการการเข้าใจและรู้จักตนเอง อยากรู้ว่าตนเอง
มีความสามารถเพียงใด และมีวิธีการพัฒนาตนเองได้ 

 
การเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นองค์ความรู้ที่นักวิชาการให้ความสนใจศึกษาเป็นจํานวนมาก

ในประเด็นต่าง ๆ รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 2.1.1 ความหมายและความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง  
 

       นักวิชาการได้ให้ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นหลายท่าน สามารถ 
ประมวลได้ดังนี้ 

        ประภาส ณ พิกุล (2551) ได้ให้ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองว่า หมายถึง  
การพิจารณาคุณค่าของตนเองตามความรู้สึก หรือ ทัศนคติที่มีต่อตนเองทั้งในด้านดีและไม่ดี 
ในเรื่องต่าง ๆ เช่น การประสบความสําเร็จ การประสบความล้มเหลว การปฏิเสธตนเอง  
การพ่ึงตนเอง คิดว่าตนเองมีค่าในสังคม จนได้รับการยอมรับจากบุคคลอื่นและสังคม 

 
สุพัตรา  ทาวงศ์ (2551) กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองว่า คือ ความรู้สึกที่บุคคลมี

ต่อตนเองในทางที่ดี  มีความเคารพและยอมรับตนเองว่ามีความสําคัญ มีความสามารถและใช้
ความสามารถที่มีอยู่กระทําสิ่งต่างๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย ยอมรับนับถือตนเอง มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง เคารพในตนเองและผู้อ่ืน และมีชีวิตอยู่อย่างมีเปูาหมาย 

 
เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2553) กล่าวถึง การเห็นคุณค่าในตนว่า คือ ความรู้สึกของ

คนที่มีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซ้ึงที่จะสามารถเห็นว่าตัวเองมีคุณค่า ซึ่งความรู้สึกนี้จะมีเฉพาะใน 
คนเท่านั้น ผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นผู้ที่มีความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างพอเพียงและพร้อมที่จะ
แบ่งปันส่วนเกินของชีวิตให้กับผู้อื่นได้โดยง่าย 
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        Lindenfield (2000) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ภาวะของจิตใจ
ที่เกิดจากประสบการณ์ในชีวิต และมีการเปลี่ยนแปลงได้มากกว่าที่จะอยู่คงที่ สามารถสังเกตและ
วัดผลได้ การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งสําคัญที่เป็นแรงจูงใจให้บุคคลประสบผลสําเร็จตามเปูาหมาย 
 
         Lawrence (2002) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการประเมินผลของ 
ความต่างกันระหว่างตัวตนที่ตนมองเห็นว่าเป็นอย่างไรกับตัวตนในอุดมคติที่ตนต้องการจะเป็นอย่างไร
กับตัวตนในอุดมคติท่ีตนอยากจะเป็น 
 
         Magee (2011) อธิบายว่า การเห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกับความสามารถในตนเอง 
การเห็นคุณค่าในตนตามที่กําหนดไว้ หมายถึง การรายงาน และประเมินตนเองเกี่ยวกับคุณค่าของ
บุคคลนั้น ในมุมมองตามท่ีบุคคลกําหนดว่า ดี มีความสามารถและเหมาะสม 

สรุปได้ว่า “การเห็นคุณค่าในตนเอง” หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองในทางที่ดี คือ 
ภาคภูมิใจ ยอมรับนับถือตนเอง ชื่นชมตนเอง เคารพและยอมรับตนเองว่ามีคุณค่า มีความสามารถ 
และใช้ศักยภาพที่มีอยู่กระทําสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย ทั้งนี้ นักจิตวิทยา 
กลุ่มมนุษยนิยม มีความเห็นว่า บุคคลที่มีความเข้าใจในตนเองจะมองตนเองตามความเป็นจริง เพราะ
หากบุคคลมองเห็นตนเองต่างกับความเป็นจริงมาก แสดงให้เห็นถึงว่าบุคคลนั้นมีความเป็นไปได้  
หรือแนวโน้มที่จะเป็นผู้ที่มีปัญหาหรือสร้างปัญหาให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้  

 
 

Rogers (1961) ได้ชี้ให้เห็นความสําคัญของการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง โดย
ได้ศึกษาบุคลิกภาพในบุคคลจากประสบการณ์และความรู้สึก ทัศนคติหรือมุมมองของบุคคลนั้นที่มีต่อ
โลก มีต่อตนเองและมีต่อสังคม เพ่ือมุ่งให้ความสําคัญที่ความเป็นตัวของตนเองของบุคคลนั้นๆ พบว่า 
1. ตัวตนที่เจ้าตัวมองเห็นตนเอง (Perceived self หรือ Self-concept) คือ ภาพที่ตนเห็นตนเองว่า
ตนเป็นคนอย่างไร คือใคร มีความรู้ ความสามารถ ลักษณะเฉพาะตนอย่างไรโดยทั่วไปบุคคลรับรู้ 
มองเห็นตนเองหลายแง่หลายมุม อาจไม่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือภาพที่คนอ่ืนเห็น เช่น บุคคลที่มี
ความเห็นแก่ตัว อาจไม่นึกเลยว่าตนเองเป็นบุคคลประเภทนั้น 2. ตัวตนที่เป็นจริง (Real self) คือ 
ลักษณะตัวตนที่เป็นจริง เช่นนั้น ซึ่งปรากฏว่าบ่อยครั้งที่ตนเองมองไม่เห็นตนเองว่าแท้จริงแล้วเป็นคน
อย่างไร ไม่มีความเป็นจริงของตน และ 3. ตัวตนในอุดมคติ (Ideal self) คือ ตัวตนที่เจ้าตัวอยากเป็น
อยากมีอยากได้ แต่ยังไม่สามารถเป็นไปได้หรือมีได้ในขณะปัจจุบัน ผลจากการศึกษาดังกล่าว Rogers 
(1961) เรียกว่า ทฤษฎีแห่งตัวตน (Self-theory) ดังภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1  เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองต่ําและสูง  

  สุพัตรา ทาวงศ,์ (2551) 
 
ยลสิริรัตน์ มาตผล (2551) ได้รวบรวมคุณลักษณะของบุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองสูงและต่ํา 

ดังตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 ลักษณะและพฤติกรรมของบุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองสูงและต่ํา 

การเห็นคุณค่าในตนเองสูง การเห็นคุณค่าในตนเองต่ า 
พูดคุยเก่ียวกับความคิด พูดคุยเก่ียวกับผู้คน 
มีทัศนคติเก่ียวกับความห่วงใยดูแล มีทัศนคติเก่ียวกับการวิพากษ์วิจารณ์ 
มีความอ่อนน้อมถ่อมตน มีความเย่อหยิ่ง จองหอง 
เคารพในอํานาจ ต่อต้านอํานาจ 
เคารพในการพิสูจน์ความคิด ก้าวต่อไปเพื่อแสวงหาสิ่งที่ต้องการ 
มีความม่ันใจ มีความสับสนวุ่นวาย 
เกี่ยวพันกับลักษณะเฉพาะตัว มีความเก่ียวพันกับการมีชื่อเสียง 
มีความกล้าแสดงออก มีความก้าวร้าวรุนแรง 
มีความรับผิดชอบ มักตําหนิหรือโทษสิ่งอ่ืน 
มองโลกในแง่ดี มีความเห็นแก่ตัว 
มีความเข้าใจในสิ่งต่างๆ เชื่อถือโชคลาง 
ชอบการเรียนรู้ เชื่อว่ารู้ทุกสิ่ง 
อ่อนไหว ไวต่อความรู้สึก โกธรง่าย อารมณ์เสีย ใจน้อย 

 

ตัวตนที่มองเห็น ตัวตนในอุดมคติ 

การเห็นคุณค่าในตนเองต่ํา 

ตัวตนที่มองเห็น ตัวตนในอุดมคติ 

การเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
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ตารางท่ี 1 ลักษณะและพฤติกรรมของบุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองสูงและต่ํา (ต่อ) 

การเห็นคุณค่าในตนเองสูง การเห็นคุณค่าในตนเองต่ า 
มีความสันโดษ มีความโดดเดี่ยวเดียวดาย 
ชอบการอภิปราย ชอบการโต้แย้ง 
เชื่อถือในคุณค่าของตัวเอง เชื่อในคุณค่าของทั้งหมด 
แนะนําไปในทางที่ด ี ชักนําไปในทางท่ีผิด 
อยู่ในระเบียบวินัย บิดเบือนความรู้สึกอิสระเสรี 
มีแรงขับภายใน มีแรงขับดันจากภายนอก 
เคารพและยอมรับผู้อื่น ชอบดูถูกเหยียดหยามผู้อ่ืน 
มีความสุภาพ เรียบร้อย มีพฤติกรรมแสดงความหยาบคาย 
รู้จักขอบเขต ไม่รู้จักขอบเขต 
เป็นผู้ให้ มีความละโมบ 

 
จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า บุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะมีบุคลิกภาพที่ดี เป็น

คนที่มีความเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง สามารถให้เหตุผลในสิ่งที่ตนเองกระทําได้กระจ่างชัด มั่นใจ
ในการกระทํา หรือการตัดสินของตน กล้าคิด กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม มีความคิดสร้างสรรค์ มุ่ง
การทํางานให้ประสบผลสําเร็จ มีความรับผิดชอบทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน มั่นคงทางจิตใจ มองโลกในแง่
ดี มีสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคคลอ่ืน ดังนั้น บุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจึ  งใช้ชีวิตได้อย่างมี
ความสุข มีความวิตกกังวลน้อย มีแนวโน้มที่จะประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต จะมีระบบ
ภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้บุคคลสามารถเผชิญกับปัญหาได้อย่างมั่นใจและอดทน และมีพลังในการขจัดสิ่ง
ไม่ดีในชีวิตออกไป เปิดใจรับแต่สิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต 

 
            กล่าวได้ว่า การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นกระบวนการที่
เกี่ยวข้องกัน กล่าวคือ การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการหนึ่งที่ทําให้บุคคลเห็นคุณค่าในตนเอง 
 
 2.2.2 ทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 
  ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง มีดังต่อไปนี้ 
 

2.2.2.1 ทฤษฎีแห่งตัวตน (Self theory) 
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Rogers (1961) กล่าวว่า นักจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยมมีความเห็นว่า บุคคล
ควรมีความเข้าใจในตนเอง มองตนเองตามความเป็นจริง เพราะหากบุคคลมองเห็นตนเองต่างกับ
ความเป็นจริงมาก แสดงให้เห็นถึงว่าบุคคลนั้นมีความเป็นไปได้หรือแนวโน้มที่จะเป็นผู้ที่มีปัญหาหรือ
สร้างปัญหาให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้ ดังเช่น Rogers (1961) ได้ศึกษาบุคลิกภาพในบุคคลจาก
ประสบการณ์ของบุคคลนั้นเอง ซึ่งรวมไปถึงความรู้สึก และทัศนคติหรือมุมมองของบุคคลนั้นที่มีต่อ
โลก มีต่อตนเองและมีต่อสังคม โดยมุ่งให้ความสําคัญท่ีความเป็นตัวของตนเองของบุคคลนั้น ๆ ทฤษฏี
ของ Rogers จึงเชื่อว่า ทฤษฎีแห่งตัวตน (Self theory) 
 

ทฤษฎีแห่งตัวตน อธิบายว่ามนุษย์ทุกคนมีตัวตน 3 แบบ คือ 
1. ตัวตนที่เจ้าตัวมองเห็นตนเอง (Perceived self หรือ Self concept) 

คือ ภาพที่ตนเห็นตนเองว่าตนเป็นคนอย่างไร คือใคร มีความรู้ ความสามารถ ลักษณะเฉพาะตน
อย่างไร โดยทั่วไปบุคคลรับรู้ มองเห็นตนเองหลายแง่หลายมุม อาจไม่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือภาพที่คน
อ่ืนเห็น เช่น บุคคลที่มีความเห็นแก่ตัว อาจไม่นึกเลยว่าตนเองเป็นบุคคลประเภทนั้น 

2. ตัวตนที่เป็นจริง (Real self) คือ ลักษณะตัวตนที่เป็นจริงเช่นนั้น ซึ่ง
ปรากฏว่าบ่อยครั้งที่ตนเองมองไม่เห็นตนเองว่าแท้จริงแล้วเป็นคนอย่างไร ไม่มีความเป็นจริงของตน 

3. ตัวตนในอุดมคติ (Ideal self) คือ ตัวตนที่เจ้าตัวต้องการเป็น ต้องการมี 
ต้องการได้ แต่ยังไม่สามารถเป็นไปได้หรือมีได้ในขณะปัจจุบัน 

 
การที่บุคคลสามารถมองเห็นตนเองได้ถูกต้องตามความเป็นจริง ย่อมเป็น 

ผลดี เพราะการที่ได้มองเห็นได้ตรงได้ถูกต้อง  ทําให้การดําเนินชีวิตเต็มไปด้วยความหวังเกิด 
ความกระตือรือร้นและมีความหวังในชีวิตอยู่เสมอ จึงมีความพึงพอใจในตนเองที่สูง อันจะนําไปสู่ 
ความพอใจในบุคคลอ่ืนได้อีกด้วย ตรงข้ามกับบุคคลที่มองเห็นตนเองห่างไกลจากความเป็นจริง  

ทั้งมองตนเองสูงเกินไปกว่าความเป็นจริงหรือมองตนเองต่ําไปกว่าความเป็นจริง อาจทําให้มองผู้อ่ืนใน
แง่ลบ มองเห็นผู้อ่ืนนั้นด้อยกว่าตนเอง ทําให้ร่วมกลุ่มกับผู้ อ่ืนได้ยาก หากมองเห็นตนเองต่ํากว่า 
ความเป็นจริงก็จะเกิดปมด้อย มีความรู้สึกต่ําต้อย ขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง ไม่สามารถพัฒนา
ตนเองก้าวไปสู่ความสําเร็จในชีวิตได ้
 

ดังนั้น บุคคลที่มีความสามารถในการมองตนเองได้ถูกต้องตามความเป็นจริง ย่อมจะมี
ความรู้สึกที่ดีต่อทั้งตนเองและผู้อ่ืน และจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมไปในทางบวก มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง มองเห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับนับถือตนเอง ซึ่งตรงกันข้ามกับผู้ที่มีมองตนเองแตกต่างจาก
ความเป็นจริง จะเกิดความเข้าใจตนเองไปในทางท่ีไม่ดี และรู้สึกไม่ดีต่อตนเอง ที่จะแสดงพฤติกรรมไป
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ในทางลบ เช่น การประเมินตนเองต่ํากว่า ไร้คุณค่า ไม่ยอมรับนับถือตนเอง คิดอยู่เสมอว่าตนเอง 
ไม่เป็นที่ต้องการของคนอ่ืน 
 

2.2.2.2 ทฤษฏีการเห็นคุณค่าในตนเองของ Coopersmith 
 

          Coopersmith (1981) นักจิตวิทยาที่ศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับการเห็นคุณค่า
ในตนเองมาอย่างกว้างขวาง ได้อธิบายถึงลักษณะพ้ืนฐานของการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งบุคคล
นํามาใช้เป็นสิ่งที่ตัดสินว่าตนเองประสบความสําเร็จ มีอยู่ 4 ประการ คือ 

         1. การมีความสําเร็จ (Power) หมายถึง เป็นอิทธิพลที่บุคคลมีต่อชีวิตตนเอง 
และต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ รอบตัว มีความเชื่อมั่นในอํานาจการกระทําของตนเองว่าจะก่อให้เกิดผล
ตามท่ีต้องการ และมีความสามารถเพียงพอในการกระทําสิ่งต่างๆ ให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ได้ด้วย
ตนเอง 

         2. การมีความสําคัญ (Significance) หมายถึง เป็นวิถีทางที่บุคคลรู้สึก
เกี่ยวกับการถูกยอมรับ การมีคุณค่าอย่างเหมาะสม ตนเองยังเป็นที่รักของบุคคลอ่ืน มีประโยชน์และ
เป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคม 

         3. มีคุณค่า (Virtue) หมายถึง เป็นการปฏิบัติตัวสอดคล้องกับศีลธรรม 
จริยธรรม ค่านิยม และวัฒนธรรม ประเพณี สามารถรับรู้คุณค่าของตนตามความเป็นจริง มองโลกใน
แง่ดีพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ มีการแสดงออกของความคิดที่ดีและถูกต้องตามทํานองคลองธรรม 

         4. การมีความสามารถ (Competence) หมายถึง เป็นวิธีการที่จะพิจารณา
ถึงความสําคัญ โดยการกระทําให้สําเร็จตามเปูาหมาย สามารถเผชิญอุปสรรคต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาใน
ชีวิตด้วยความมั่นใจ ปรับตัวได้ดี ใช้กลไกปูองกันตนเองน้อย และสามารถดํารงชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

2.3  แนวทางในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง  
 
      การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นแหล่งพลังงานของจิตใจที่บุคคลจําเป็นต้องมีเพ่ือใช้เผชิญกับ

สภาวะความทุกข์หรือสภาวะวิกฤติที่ผ่านเข้ามาในชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นสามารถพัฒนาได้
ซึ่งขึ้นอยู่กับการจัดการต่อความคิดที่มีต่อพ้ืนฐานเดิมในการเห็นคุณค่าในตนเองของตนเองโดยอาศัย
กิจกรรมที่ออกแบบขึ้น ซึ่งมีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาผู้ใหญ่ได้เสนอแนวทางไว้ดังนี้ 
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      Bruno (1986) กล่าวถึงการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ 4 ประการคือ 
      1. การเสนอแนะหรือให้ข้อคิดโดยตรง (Direct suggestion) อาจเป็นการได้รับข้อคิด

คําแนะนําหรือข้อเสนอแนะจากผู้ อ่ืน หรือให้ข้อคิดเสนอแนะด้วยตนเอง (Autosuggestion)  
ก็ได้วิธีการนี้เป็นการให้ข้อมูล (Inputs) ที่ทําให้เกิดกําลังใจและสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองได้  
แต่จะต้องได้รับการเสริมแรงโดยเหตุการณ์ทางบวกที่ต่อเนื่องกันด้วย  

      2. สร้างผลสําเร็จให้กับตนเองมากขึ้น (Increase success) เป็นความพยายามที่จะเพ่ิม
ความสําเร็จให้แก่ตนเองโดยการไปให้ถึงวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ 

      3. ลดความหวังลง เป็นการลดความอยากได้หรือความหวังต่าง ๆ ลง  
      4. ยุติการประมาณค่าตนเอง ซึ่งอธิบายได้โดยใช้หลักทฤษฎีว่าด้วยเหตุผลและอารมณ์ 

(Rational-emotive therapy) ที่เห็นว่ามนุษย์เรานั้นเพียงแต่มีชีวิตอยู่ก็มีคุณค่าแล้ว จึงไม่จําเป็นต้อง
ประมาณค่าของตนเองต่อไปอีก ด้วยความคิดนี้ จึงเชื่อว่าการเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลจะเพ่ิมขึ้น
ได้ ถ้าบุคคลนั้นเลิกพิจารณาตัดสินค่าของตนเอง 

 
     Coopersmith (1984) สรุปเทคนิคเฉพาะในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ไว้ ดังนี้ 

1. การยอมรับความรู้สึกของตนเองตามความเป็นจริง จะช่วยให้บุคคลสามารถถ่ายทอด
ความรู้สึกออกมา โดยเฉพาะการยอมรับความรู้สึกทางลบ ความรู้สึกกลัว ความรู้ สึกขัดแย้งและ
ความรู้สึกปฏิเสธของบุคคล เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อการแสดงความรู้สึกของบุคคลในขณะนั้น 

2. การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเผชิญกับปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาที่
แตกต่างกัน ควรทําความเข้าใจในวิธีการแก้ปัญหาและให้โอกาสแต่ละบุคคลในการแสดง
ความสามารถในการแก้ปัญหา เนื่องจากบุคคลมีความคิดที่เหมาะสมเฉพาะวัยและมีความรับผิดชอบ
ต่อปัญหาที่ต้องเผชิญอยู่แล้ว นอกจากนี้การให้โอกาสได้ฝึกเลือกวิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง จะทําให้
บุคคลค้นพบว่ายังมีวิธีการที่เหมาะสมอีกจํานวนมากท่ีอาจจะนํามาเลือกใช้ได้ 

3. ควรหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับบุคคลอย่างกะทันหัน ซึ่งจะทําให้บุคคลเกิด
ความรู้สึกไม่มั่นใจ ดังนั้นเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน ควรแจ้งให้ทราบล่วงหน้าอย่างชัดเจนในทันที 
อย่างไรก็ดีไม่ควรให้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหันเกิดขึ้น  

4. การมีตัวแบบที่ดีและมีประสิทธิภาพในการเผชิญ เนื่องจากตัวแบบมีอิทธิพลต่อ
ความรู้สึกม่ันคงของบุคคล ตัวแบบจึงควรมีความเชื่อมั่น และให้กําลังใจว่าสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จได้ในการเผชิญปัญหาด้วยตนเอง 

5. ช่วยให้บุคคลพัฒนาวิธีการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ โดยให้ระบายความขุ่นมัว ซึ่งจะ
เป็นโอกาสให้บุคคลค่อย ๆ เข้าใจความยุ่งยากของตนเอง ช่วยลดระดับความเครียด จากนั้นบุคคลจะ
ค่อย ๆ ใส่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
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6. ให้ความสําคัญกับการนับถือตนเองของบุคคลนั้น เพ่ือเพ่ิมความเข้มแข็งในการที่จะ
แก้ปัญหา 

7. สนับสนุนให้ผู้ใกล้ชิดมีความรู้ความเข้าใจในตัวบุคคลนั้น และให้ความร่วมมือในการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งในการที่จะแก้ปัญหา 

 
2.4  หลักการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
            หลักการการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสามารถประมวลได้จาก
นักวิชาการ สรุปได้ดังนี้  (Bishop and Glym, 1994; Chandler, 1991; Kinlaw, 1995)  
            1. สนับสนุนให้บุคคลเห็นความสัมพันธ์ของตนเองกับสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้บุคคลเข้าใจว่า
ตนเองเป็นส่วนหนึ่งที่มีความสําคัญต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม หากสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้  
ดีขึ้นได้ ย่อมนําไปสู่การพัฒนาสิ่งแวดล้อมรอบตัวด้วย 
            2. นําประสบการณ์ของบุคคลมาเป็นพลังในการปรับเปลี่ยนสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์  
โดยเน้นให้บุคคลศึกษาเรียนรู้ คิดวิเคราะห์อย่างมีวิจารณญาณ เพ่ือเชื่อมโยงปัญหาต่างๆ นําไปสู่  
การปรับปรุงพฤติกรรมที่บุคคลกระทําอยู่ หรือที่จะกระทําในอนาคตให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องและ
เหมาะสม 
            3. ให้รางวัล เมื่อกระทําการใด ๆ แล้วประสบความสําเร็จตามที่คาดหมาย เพราะรางวัลจะ
ช่วยให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกและเป็นพลังในการทํากิจการอ่ืน ๆ  
            4. ใช้ภาษาทางบวก (Positive verbalization) เพราะภาษามีพลัง หากสมองได้รับรู้ข้อมูล 
เชิงบวก จะหลั่งสารเคมีท่ีส่งผลต่อความสุข ซึ่งก่อให้เกิดเป็นพลังอํานาจของตนเอง 
            5. ให้เกียรติและเคารพซึ่งกันและกัน คือ เน้นการยอมรับว่าผู้อ่ืนล้วนมีความเป็นมนุษย์ที่มี
ศักดิ์ศรีเหมือนกัน ยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล และใช้ความแตกต่างนั้นเป็นโอกาสใน 
การเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกัน 
 

Rogers (1942) ได้กล่าวถึงข้ันตอนกระบวนการเสริมพลังอํานาจดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 การค้นพบสภาพการณ์จริง (Discovering reality) เป็นขั้นตอนแรกของ

กระบวนการเสริมสร้างพลังอํานาจ ที่ทําให้บุคคลยอมรับเหตุการณ์และสภาพการณ์ที่เกิดขึ้นกับ 
ตามสภาพที่เป็นจริง ทําความเข้าใจกับข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง โดยบุคคลที่ขาดพลังอํานาจจะ 
มีความรู้สึกสับสน ไม่แน่ใจ ต่อต้าน วิตกกังวล กระวนกระวาย กลัว โกรธ ซึ่งอาการทั้งหมดเกิดจาก
การที่บุคคลไม่สามารถยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้นในสภาพของความเป็นจริงได้ ความรู้สึกเจ็บปวดที่
จะต้องเผชิญ ประกอบกับความไม่เข้าใจในสภาพและความยุ่งยากซับซ้อนของปัญหาความไม่สามารถ
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คาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้าได้ รวมทั้งการขาดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่จะเกิดขึ้นต่อไป  หากมี 
การจัดการที่เหมาะสม  เช่น การได้รับกําลังใจ การเห็นอกเห็นใจ การได้ข้อมูลที่ถูกต้องจากบุคคล
รอบข้าง และอยู่ในบรรยากาศสภาพแวดล้อมที่ดี จะทําให้บุคคลนั้นมีกําลังใจดีขึ้น  และเป็น
แรงผลักดันให้สามารถดูแลตนเองได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม  

ขั้นตอนที่ 2 การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical reflection) เป็นกระบวนการ
ทบทวนเหตุการณ์ สถานการณ์อย่างรอบคอบ เพ่ือตัดสินใจและจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
เป็นการฝึกทักษะการทําความเข้าใจกับสถานการณ์ปัญหาอย่างพินิจพิจารณาการแสวงหาทางเลือก
ใหม่ สอดคล้องกับที่ Mezirow (1991) และ ชิดชงค์ นันทนาเนตร (2549) กล่าวว่า การปรับเปลี่ยน 
มโนทัศน์ เป็นกระบวนการแก้ไขความคิด ความเชื่อ มุมมอง วิธีการคิด แบบแผน และโครงสร้างทาง
ความคิดที่ใช้อยู่เป็นประจําอย่างไม่รู้ตัว ด้วยการไตร่ตองผ่านประสบการณ์ชีวิตและพัฒนาต่อยอด
ความคิดเดิม เป็นมโนทัศน์ ใหม่  ที่ เปิ ดกว้ า ง  ยื ดหยุ่ น  ครอบคลุม  หรื อใช้ การ ได้มา กขึ้ น  
ทําให้การดําเนินชีวิตอย่างเหมาะสมกับบริบทชีวิตของตนเอง เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบุคลิกลักษณะ
เป็นผู้มีอิสระ มั่นใจ เป็นตัวของตัวเอง และพ่ึงพาตนเองได้มากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ Feire (1970)  
กล่าวว่า การปลุกเร้ามโนธรรมสํานึก จะทําให้เกิดการกระตุ้นในจิตสํานึก ทําให้คนพิจารณาใคร่ครวญ
ตนเองเกี่ยวกับปัญหา เหตุที่มาของปัญหา วิเคราะห์ แก้ไขปัญหา และพัฒนากลยุทธ์และวิธีการใน 
การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ของตนเอง ซึ่งจะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดความเชื่อผิด ๆ 
(False consciousness) ช่วยยกระดับสติปัญญาไปสู่ความเข้าใจใหม่ต่อโลกประสบการณ์และ 
ความขัดแย้งที่ไม่เป็นธรรมทางสังคม ผ่านการพิจารณาใคร่ครวญ ซึ่งมุ่งหวังให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ตัวบุคคลและสังคมโดยรวม นําไปสู่การปฏิบัติจริง ในขั้นนี้จะช่วยให้บุคคลเกิดการพัฒนาความรู้สึก 
มีพลังอํานาจในการควบคุมตนเองได้  ซึ่งหากผ่านขั้นตอนนี้ได้บุคคลจะมีความรู้สึกเข้มแข็ง  
มีความสามารถ และมีพลังอํานาจมากขึ้น 

ขั้นตอนที่ 3 การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม (Taking charge) เป็นขั้นตอนการเลือก
วิธีปฏิบัติที่เหมาะสมกันและดีที่สุด เพ่ือควบคุมและจัดการกับปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแนวทางใน
การตัดสินใจนั้นจะอยู่ภายใต้เงื่อนไข สถานการณ์ และสภาพแวดล้อมที่ผ่านการสะท้อนคิดอย่าง 
มีวิจารณญาณมาเป็นอย่างดี 

ขั้นตอนที่ 4 การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ (Holding on) ถือว่าเป็นข้อผูกพันใน
การปฏิบัติ  ซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการเสริมสร้างพลังอํานาจ เมื่อนําวิธีการที่เลือกไป
ปฏิบัติแล้วเกิดระสิทธิภาพหรือประสบความสําเร็จ บุคคลก็จะรู้สึกมั่นใจ รู้สึกมีพลังอํานาจ 
มีความสามารถและจะคงพฤติกรรมการแก้ปัญหานั้นสําหรับใช้ในครั้งต่อไป 
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2.5  เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 
            เนื่องจากการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าตนเอง เป็นกระบวนที่สัมพันธ์กัน 
เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นตัวบ่งชี้หนึ่งที่แสดงว่าบุคคลนั้นมีพลังอํานาจ ดังนั้น เทคนิคที่ใช้
ในการเสริมพลังอํานาจจึงเกี่ยวข้องกับเทคนิคการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
            เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีอยู่จํานวนมาก สามารถประมวล
ได้ดังต่อไปนี้ (Sasse, 1978; Girdano and Every, 1979; Arcy, 2015) 
             1.  พูดและคิดเชิงบวก: ฝึกพูดแต่สิ่งดี ๆ กับตนเอง แม้ในช่วงเวลาที่ผิดพลาด รวมถึง 
การพูดให้กําลังใจผู้อื่น เพ่ือให้ผู้อื่นเห็นแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ ไม่ติดอยู่กับความคิดด้านลบ 

2.  ตั้งเปูาหมายในชีวิต: กําหนดเปูาหมายที่พึงประสงค์อย่างเป็นรูปธรรม แล้วพยายาม
บรรลุเปูาหมายนั้นให้ได้ด้วยความมั่นใจ หากสามารถบรรลุเปูาหมายนั้น ๆ ได้ จะช่วยให้เกิด 
พลังอํานาจและเห็นว่าตนเองมีคุณค่า ทั้งนี้ ต้องไม่เปรียบเทียบเปูาหมายของตนเองกับผู้อ่ืนเพราะ 
แต่ละคนมีบริบทที่แตกต่างกัน 

3. ออกกําลังกาย: การออกกําลังกาย ทําให้ร่างกายแข็งแรง สมองหลั่งสารเอนโดฟิน ทําให้
เกิดความรู้สึกเชิงบวก ซึ่งมีผลต่อวิธิคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ  

4. หาส่วนดี: ให้บุคคลพิจารณาสิ่งที่มีคุณค่าที่สุดในตนเอง แล้วนําสิ่งนั้นไปเป็นพลังในการ
ดําเนินชีวิต สิ่งที่ดีท่ีสุดนี้ อาจไม่สมบูรณ์แบบ เพราะความสมบูรณ์แบบนั้นไม่มีอยู่จริง             

5. ฝึกแก้ปัญหา: เมื่อพบปัญหา ให้มองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู้และเติบโต หากปัญหา 
นั้น  ๆ สามารถคลี่คลายลงได้  แสดงให้ เห็นถึงความสามารถของบุคคลในการแก้ปัญหา  
ทั้งนี้ไม่ควรโทษความผิดพลาดที่เกิดขึ้น เนื่องจากเป็นเรื่องปกติของบุคคลทั่วไป 

6. ยอมรับการเปลี่ยนแปลง: เมื่อเหตุการณ์ใด ๆ เกิดขึ้นแล้วไม่สามารถควบคุมได้  
ให้ฝึกการปล่อยวาง แล้วตั้งใจคิดวิเคราะห์เพื่อหาแนวทางท่ีเหมาะสมในการดํารงชีวิตต่อไป 

7. สร้างความสุขให้ตนเอง: พยายามใช้เวลาเล็กน้อยในแต่ละวัน เพ่ือทํากิจกรรมที่ชื่นชอบ 
เช่น อ่านหนังสือ ทําอาหาร เล่นเกม ฯลฯ  

8. ให้รางวัลตนเอง: เมื่อกระทําการใด ๆ สําเร็จตามเปูาหมายที่พึงประสงค์ ควรมีรางวัล 
เล็ก ๆ น้อย ๆ ให้ตนเอง สิ่งเล็กๆเหล่านี้ ทําให้เกิดความม่ันใจและรู้สึกดีกับตนเอง 

9. ให้คําปรึกษาผู้อ่ืน: การช่วยเหลือผู้อ่ืน เอ้ืออาทรต่อผู้อ่ืน จะทําให้เกิดอารมณ์เชิงบวก 
และรู้สึกดีกับตัวเอง 

10. บันทึกความสําเร็จ: จดบันทึกเกียรติประวัติที่ได้รับของตนเอง อาจเป็นข้อมูล ภาพถ่าย 
หรือผลงานก็ได้ เมื่อได้กลับมาพิจารณาข้อมูลเหล่านี้ จะทําให้มีพลังอํานาจมากขึ้น 
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            การศึกษาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองนี้ ผู้วิจัยยังไม่พบเทคนิค
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่จําเป็นสําหรับงานของนักพัฒนาสังคมโดยตรง 
ดังนั้น การศึกษาในประเด็นนี้จึงเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมต่อไป 
 

2.6 การประเมินการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
           การประเมินการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้ประเมินต้องวิเคราะห์
ระหว่างกระบวนการและผลลัพธ์ กล่าวคือ ในการประเมินกระบวนการ ต้องเข้าใจสภาพแวดล้อมใน
สังคม และทรัพยากรที่ได้รับ ส่วนการประเมินผลลัพธ์จะต้องพิจารณาถึงสิ่งที่ เกี่ยวข้อง เช่น            
การประเมิน ทักษะและพฤติกรรมของบุคคล  
 
           Wallerstein (1994) ได้เสนอแนวทางการกําหนดตัวแปรเพ่ือวัดและประเมินการเสริมพลัง
อํานาจ ดังนี้ 
           1. กรณีการเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการช่วยให้เกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล การประเมินจะวัดที่ตัวแปรพฤติกรรมที่เป็นผลจากการเรียนรู้ เช่น ความรู้ เจตคติ  
ความเชื่อ การปฏิบัติ 
           2. กรณีการเสริมพลังอํานาจที่เป็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นกับกลุ่มเปูาหมายจะวัดที่พลังของบุคคล
และกลุ่ม ถ้าเป็นพลังอํานาจในเรื่องทั่วไปของบุคคลสามารถวัดได้ที่ตัวแปรการตระหนักในคุณค่าของ
ตนเอง (Self esteem) แต่ถ้าต้องการวัดพลังอํานาจเฉพาะเรื่องจะสามารถวัดที่ตัวแปรความเชื่อ  
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) หรือวัดที่พฤติกรรมการปฏิบัติโดยตรง ถ้าต้องการ
วัดพลังอํานาจกลุ่ม สามารถวัดการรวมตัวกันจัดกิจกรรมของกลุ่ม ความพึงพอใจในการรวม 
กลุ่มการสนับสนุนทางสังคมของสมาชิกกลุ่ม เป็นต้น 
           3. กรณีต้องการวัดผลกระทบของการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการแก้ไขปัญหาสาธารณสุข 
สามารถวัดที่การเปลี่ยนแปลงสภาพอนามัย สิ่งแวดล้อม การลดลงของปัญหาสาธารณสุข ซึ่งเป็น  
ผลจากการที่บุคคลและกลุ่มสามารถแก้ปัญหาสุขภาพของตนเองและกลุ่มได้ 
 
            การศึกษาการประเมินการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองนี้ ผู้วิจัย พบว่า 
งานวิจัยนี้เน้นศึกษาพลังอํานาจที่จะเกิดขึ้นกับกลุ่มเปูาหมาย ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเลือกวัดพลังอํานาจของ
บุคคลโดยใช้แบบประเมินหลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายหลังการใช้
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งจะเก็บข้อมูลการสังเกตพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตนของกลุ่มเปูาหมาย 
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3.  นักพัฒนาสังคม 
  
      กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ แบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ 1) กลุ่ม
อํานวยการ 2) กลุ่มนโยบายการพัฒนาสังคม 3) กลุ่มส่งเสริมการพัฒนาสังคม 4) กลุ่มวิจัยและพัฒนา
สังคม และ 5) กลุ่มบริการเฉพาะ  
      การดําเนินการภารกิจของกลุ่มที่ 3 คือ กลุ่มส่งเสริมการพัฒนาสังคมนั้น กระทรวงกําหนดอัตรา
ตําแหน่ง “นักพัฒนาสังคม” ในการปฏิบัติงาน ประกอบด้วย การพัฒนามาตรฐานทางสังคม พัฒนา
ระบบสวัสดิการสังคม พัฒนาค่านิยมและจิตสํานึกที่ เหมาะสมกับสังคมไทย สร้างโครงข่าย 
ความคุ้มครองทางสังคม และการบริหารจัดการระบบข้อมูลสารสนเทศและให้บริการข้อมูล  
 

3.1 หน้าที่ความรับผิดชอบของนักพัฒนาสังคม 
 

          นักพัฒนาสังคม (Social development officer) เป็นตําแหน่งที่ปฏิบัติงานอยู่ในสังกัด
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ โดยนักพัฒนาสังคมนั้นจะปฏิบัติงาน 
อยู่ทุกจังหวัดทั่วประเทศไทย โดยสํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัด  
เป็นหน่วยงานที่ทําหน้าที่ดูแลในระดับภูมิภาค ซึ่งมีจํานวนนักพัฒนาสังคม ที่สังกัดกระทรวง 
การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ทั่วประเทศ ไม่รวมตําแหน่ งนักพัฒนาสังคมใน
กรุงเทพมหานครซึ่งเป็นส่วนกลาง สรุปได้ดังตารางที่ 2 

 

ตารางท่ี 2 จํานวนนักพัฒนาสังคมสังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวง 
การพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์จังหวัด ทั่วประเทศไทย 

นักพัฒนา
สังคมชํานาญ

การพิเศษ 

นักพัฒนาสังคม
ชํานาญการ 

นักพัฒนาสังคม
ปฏิบัติการ 

รวม 

1.  ภาคกลางและภาคตะวันออก 22 86 19 127 
2. ภาคเหนือ 8 47 14 69 

3. ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 20 68 8 96 
4. ภาคใต้ 15 65 10 90 

รวม 65 266 51 382 

ที่มา : สถิติกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ปี 2560 (ไม่รวมกรุงเทพมหานคร 
ซึ่งเป็นส่วนกลาง)   
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            จากตารางที่ 2 จํานวนนักพัฒนาสังคม ระดับชํานาญการพิเศษ ชํานาญการ และปฏิบัติการ 
สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (ไม่รวมกรุงเทพมหานครซึ่งเป็นส่วนกลาง) 
มีทั้งหมด 382 คน โดยแบ่งเป็น นักพัฒนาสังคมชํานาญการพิเศษ จํานวน 65 คน นักพัฒนาสังคม
ชํานาญการ จํานวน 266 คน และนักพัฒนาสังคมปฏิบัติการจํานวน 51 คน 
 
            บทบาทหน้าที่รับผิดชอบของนักพัฒนาสังคมจะปฏิบัติงานเกี่ยวกับการส่งเสริม สนับสนุน 
การดําเนินงานด้านการพัฒนาสังคม เช่น การปูองกัน การแก้ปัญหา การบําบัดฟ้ืนฟู การสงเคราะห์ 
การให้บริการ การพัฒนาและการส่งเสริมสนับสนุนความมั่นคงทางสังคมของมนุษย์ เพ่ือตอบสนอง
ความจําเป็นขั้นพ้ืนฐานของประชาชนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและสามารถพ่ึงตนเองได้อย่างเหมาะสม 
โดยคํานึงถึงศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ สิทธิต่างๆ ที่ประชาชนจะต้องได้รับ และส่งเสริมสนับสนุน 
การมีส่วนร่วมของสังคมทุกระดับ และปฏิบัติหน้าที่อ่ืนที่เกี่ยวข้อง (คณะกรรมการข้าราชการพลเรือน, 
2552) สืบเนื่องมาจากกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ในปัจจุบัน ได้นํา  
กรมประชาสงเคราะห์มารวมไว้ งานส่วนใหญ่ของนักพัฒนาสังคมจึงเป็นงานด้านสังคมสงเคราะห์ 
เพ่ือให้ประชาชนได้รับการดูแลอย่างทั่วถึง ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการปฏิบัติการ 2) ด้าน 
การวางแผน 3) ด้านการประสานงาน และ 4) ด้านการบริการ 
 
            อัตรากําลังของเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องในการปฏิบัติงานระดับภูมิภาคส่วนใหญ่ จะอยู่ใน 
ระดับปฏิบัติการ ชํานาญการ และชํานาญการพิเศษ ทําหน้าที่และปฏิบัติงานต่าง ๆ ดังนี้ 
            1. นักพัฒนาสังคมระดับปฏิบัติการ  
          ทําหน้าที่ปฏิบัติงานในฐานะผู้ปฏิบัติงานระดับต้น ที่ต้องใช้ความรู้ ความสามารถทาง
วิชาการในการทํางาน ปฏิบัติงานด้านการพัฒนาสังคม ภายใต้การกํากับ แนะนํา ตรวจสอบ และ
ปฏิบัติงานอื่นตามที่ได้รับมอบหมาย   
            2. นักพัฒนาสังคมชํานาญการ 
          ทําหน้าที่ปฏิบัติงานในฐานะหัวหน้างาน ซึ่งต้องกํากับ แนะนํา ตรวจสอบการปฏิบัติงาน
ของผู้ร่วมปฏิบัติงาน โดยใช้ความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ และความชํานาญงานสูงในด้าน 
การพัฒนาสังคม ปฏิบัติงานที่ต้องตัดสินใจหรือแก้ปัญหาที่ยาก และปฏิบัติงานอ่ืนตามที่ได้รับ
มอบหมาย หรือปฏิบัติงานในฐานะผู้ปฏิบัติงานที่มีประสบการณ์ โดยใช้ความรู้ ความสามารถ 
ประสบการณ์และความชํานาญงานสูงในด้านการพัฒนาสังคม ปฏิบัติงานที่ต้องตัดสินใจหรือแก้ปัญหา
ที่ยาก และปฏิบัติงานอื่นตามท่ีได้รับมอบหมาย  
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             3. นักพัฒนาสังคมชํานาญการพิเศษ  
           ทําหน้าที่ปฏิบัติงานในฐานะหัวหน้างาน ซึ่งต้องกํากับ แนะนํา ตรวจสอบการ
ปฏิบัติงานของผู้ร่วมปฏิบัติงาน โดยใช้ความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ และความชํานาญงานสูง
มากในด้านการพัฒนาสังคม ปฏิบัติงานที่ต้องตัดสินใจหรือแก้ปัญหาที่ยากมาก และปฏิบัติงานอ่ืน
ตามที่ได้รับมอบหมาย หรือ ปฏิบัติงานในฐานะผู้ปฏิบัติงานที่มีประสบการณ์ โดยใช้ความรู้ 
ความสามารถ ประสบการณ์และความชํานาญงานสูงมากในด้านการพัฒนาสังคม ปฏิบัติงานที่ต้อง
ตัดสินใจหรือแก้ปัญหาที่ยากมาก และปฏิบัติงานอื่นตามท่ีได้รับมอบหมาย 
 
 การศึกษาหน้าที่ความรับผิดชอบของนักพัฒนาสังคมนี้ ผู้วิจัยจะใช้เป็นกรอบในการออกแบบ
โปรแกรมให้สอดคล้องกับหน้าที่ในการปฏิบัติงานจริงของนักพัฒนาสังคม เพ่ือให้ผลของการใช้
โปรแกรมนี้เกิดประโยชน์สูงสุด 
 

3.2 คุณลักษณะนักพัฒนาสังคมที่ดี  
  
           นักวิชาการได้ระบุคุณลักษณะนักพัฒนาสังคมที่ดี ประมวลได้ ดังนี้ (จํานงค์ อดิวัฒนสิทธิ์, 
2555;  Oxbridge academy, 2015)  

1. หมั่นพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง มีความกระตือรือร้น ใฝุรู้ มีแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่อง มีความมุ่งมั่นในการเรียนรู้ รวมถึงต้องเป็นบุคคลที่มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 

2. นําความรู้ความสามารถไปพัฒนาผู้อ่ืน  โดยต้องรู้จักวิธีการกระตุ้นให้บุคคลสร้างพลังใน
ตนเอง มีความเชื่อม่ันและมีความรักท่ีจะพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

3. หมั่นทําประโยชน์และรู้จักเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
4. ทํางานเป็นทีมอย่างมีประสิทธิภาพ  ต้องรู้จักวิธีการกระตุ้นและวิธีการพัฒนาสติเพ่ือน 

ร่วมทีม เข้าถึงได้ง่าย มีลักษณะผู้นําที่ดี และสามารถตอบสนองต่อความต้องการของเพ่ือนร่วมทีม  
ช่วยเพิ่มความสัมพันธ์ในการทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

5. มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี มีความรักในเพ่ือนมนุษย์ทุกระดับ ตั้งแต่ระดับล่างจนถึงระดับสูงมี
ความรู้สึกลึกซึ้ง และความเคารพต่อความแตกต่างทางวัฒนธรรม เพศ ศาสนา อุดมการณ์และ 
ชาติพันธุ์  

6. มีทักษะในการแก้ไขปัญหา สามารถจัดการความเครียดและแก้ไขปัญหาได้อย่างมีวิธีคิดที่
เป็นระบบ 

7. มีทักษะการสื่อสารที่ดี  ทั้ งการสื่อสารระหว่ างบุคคล รวมทั้งมีความสามารถใน 
การสื่อสารและการทํางานกับกลุ่มคนที่หลากหลาย  
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8. มีความสามารถท่ีหลากหลาย ในการถ่ายทอดทักษะและความรู้ผ่านการฝึกอบรมอย่างเป็น
ทางการหรือไม่เป็นทางการและการแบ่งปันทักษะความรู้สู่บริบทในท้องถิ่น และการทํางานร่วมกับ
ทรัพยากรที่มีอยู่อย่างจํากัด 

9. มีความมุ่งมั่นตั้งใจในการทํางานและมีความเชื่อและศรัทธาในตนเองว่าสามารถ
เปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ ให้เป็นไปในทิศทางที่ดีข้ึนได้ 
 
4. งานวิจัยในประเทศไทยที่เกี่ยวข้อง 
 

4.1  งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเสริมพลังอ านาจ 
 

  มิ่งขวัญ คงเจริญ (2553) ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมพลังอํานาจของชุมชน 
เพ่ือเสริมสร้างความยั่งยืนของชุมชนแห่งการเรียนรู้ ผลการวิจัยพบว่า การเสริมพลังอํานาจของชุมชน
เพ่ือเสริมสร้างความยั่งยืนของชุมชนแห่งการเรียนรู้ ประกอบด้วยการเสริมพลังอํานาจของชุมชนใน
ระดับบุคคล คือ การแสดงออกระดับบุคคล มีองค์ประกอบที่สําคัญ คือ องค์ประกอบภายในบุคคล 
องค์ประกอบด้านปฏิสัมพันธ์ องค์ประกอบด้านพฤติกรรม และการเสริมพลังอํานาจของชุมชนใน
ระดับชุมชน โดยมีองค์ประกอบโครงสร้างทางสังคมเป็นสําคัญ และ รูปแบบการเสริมพลังอํานาจของ
ชุมชนเพ่ือเสริมสร้างความยั่งยืนของชุมชนแห่งการเรียนรู้ ของสังคมไทย มี 2 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบ
ของชุมชนเมือง และรูปแบบของชุมชนชนบท ซึ่งมีองค์ประกอบคล้ายคลึงกัน แต่มีความแตกต่างกัน
ในบางประเด็น 
 

  รัตน์จําเรียง  เพชรแก้ว (2553) ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมพลังอํานาจครู สําหรับ
สถานศึกษาที่ถ่ ายโอนจากสั งกัดสํ านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น พ้ืนฐานไปสั งกัด 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ผลการวิจัย พบว่า องค์ประกอบของรูปแบบการเสริมพลังอํานาจครู
สําหรับสถานศึกษาที่ถ่ายโอนจากสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานไปสังกัดองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น ประกอบด้วยองค์ประกอบที่สําคัญ ได้แก่ (1) สภาพแวดล้อมภายนอก  
(2) ปัจจัยนําเข้า ในการเสริมพลังอํานาจ (3) กระบวนการ (4) ผลผลิต และ (5) ข้อมูลย้อนกลับ 
จากการเสริมพลังอํานาจครูสําหรับสถานศึกษาที่ถ่ายโอนที่ถ่ายโอนจากสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานไปสังกดัองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  

  อ้อมอารี  สุวรรณศรี (2553) ได้ศึกษาการพัฒนากลยุทธ์การเสริมพลังอํานาจครูโรงเรียน
เอกชน ผลการวิจัยพบว่า ผู้บริหารมีกลยุทธ์ในการเสริมพลังอํานาจครู โดยการขจัดเงื่อนไขที่ทําให้
พลังอํานาจครูต่ํา และการส่งเสริมให้ครูได้รับรู้สมรรถนะการทํางาน ปัญหาในการเสริมพลังอํานาจครู
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โรงเรียนเอกชน พบว่า เป็นปัญหาที่ เกิดจากตัวครู สภาพแวดล้อม และผู้บริหารตามลําดับ 
สภาพแวดล้อมการเสริมพลังอํานาจครู โรงเรียนเอกชนในโรงเรียนทุกขนาดเอ้ือต่อการเสริม 
พลังอํานาจครูโรงเรียนเอกชน และกลยุทธ์การเสริมพลังอํานาจครูโรงเรียนเอกชน ประกอบด้วย  
กลยุทธ์ด้านการขจัดเงื่อนไขที่ทําให้พลังอํานาจต่ําได้แก่ กลยุทธ์การสร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้  
กลยุทธ์การสร้างความสําเร็จในวิชาชีพครู กลยุทธ์การสร้างจิตสํานึกความเป็นเจ้าของ และกลยุทธ์
ด้านการส่งเสริมให้ครูได้รับรู้สมรรถนะการทํางานได้แก่ กลยุทธ์การส่งเสริมทํางานเป็นทีม กลยุทธ์ 
การสร้างเวทีศักยภาพครู และกลยุทธ์การสร้างขวัญและกําลังใจ 

 
  สุริยวิชญา  ทรงกลด (2554) ได้ศึกษาการพัฒนาระบบการบริหารสํานักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษาตามหลักการเสริมพลังอํานาจ ผลการวิจัยพบว่า สภาพโดยรวมของการบริหารสํานักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาตามหลักการเสริมพลังอํานาจ ในปัจจุบัน ทุกกลุ่มงานมีค่าเฉลี่ยในระดับปานกลาง 
และภาพความสําเร็จมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ส่วนสภาพโดยรวมของการบริหารสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาตามหลักการเสริมพลังอํานาจที่พึงประสงค์ ทุกกลุ่มงานมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด  
และภาพความสําเร็จมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด 

  
  จิรสิทธิ์ เมฆวิชัย (2555) ได้ศึกษา การพัฒนาระบบการเสริมพลังอํานาจการถ่ายโอนความรู้

ในคณะแพทยศาสตร์สู่การเป็นองค์กรแห่งความชาญฉลาด ผลการวิจัย พบว่า ระบบการเสริมพลัง
อํานาจการถ่ายโอนความรู้สู่การเป็นองค์กรแห่งความชาญฉลาดซึ่ งเป็นปัจจัยความสําเร็จ 
ประกอบด้วย ปัจจัยนําเข้า คือ โครงสร้าง และบรรยากาศขององค์กรที่ดีนโยบาย และยุทธศาสตร์ของ
องค์กรที่ชัดเจน การตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการ เทคโนโลยีสารสนเทศที่เหมาะสม และ
แรงขับเคลื่อนที่สําคัญ คือ วัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็ง ความมุ่งมั่นของผู้นํา และภาวะผู้นํา
กระบวนการ ได้แก่  1) การสร้างองค์ความรู้ 2) การปรับเปลี่ยนข้อมูล 3) การเผยแพร่ข้อมูล  
4) การรับข้อมูล 5) การยอมรับไปใช้ และ 6) การใช้ประโยชน์ข้อมูลผลลัพธ์/ผลผลิต 

 
  วิจินตา พวงสอาด (2555) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ผลการวิจัย พบว่า 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการดูแลสุขภาพตนเอง
ของผู้สูงอายุ ส่งผลให้ผู้สูงอายุที่ เข้าร่วมกิจกรรมมีพลังอํานาจในการดูแลสุขภาพตนเองได้  
และผู้สูงอายุมีความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู้สูงอายุในระดับมากท่ีสุด 
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     การศึกษางานวิจัยในประเทศไทยเกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจข้างต้น ผู้วิจัย พบว่า
งานวิจัยส่วนใหญ่ใช้แนวคิดการเสริมพลังอํานาจเป็นตัวแปรจัดกระทํา และศึกษาผลที่ขึ้นจากการเสริม
พลังอํานาจนั้น  อย่างไรก็ดี งานวิจัยนี้ แตกต่างไปจากงานวิจัยข้างต้น เนื่องจากใช้การเสริมพลัง
อํานาจเป็นเนื้อหาความรู้ที่นักพัฒนาสังคมต้องเรียนรู้ และนําศึกษาผลการนําความรู้นั้นไปใช้ใน 
บริบทจริง 
 

4.2 งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

        พณิดา โยมะบุตร (2552) ได้ศึกษาผลของดนตรีบําบัดต่อการเห็นคุณค่าในตนเองและ
ภาวะซึมเศร้าของวัยรุ่นหญิงในสถานสงเคราะห์เด็กหญิงบ้านราชวิถี จํานวน 11 คน โดยใช้โปรแกรม
ดนตรีบําบัด ประกอบด้วย กิจกรรมหลัก 4 อย่าง คือ การปฏิบัติจังหวะ การเคลื่อนไหวร่างกาย การ
เล่นดนตรีประเภทเครื่องเคาะ และการใช้เสียงจากกล่องเสียงและปาก จํานวน 10 ครั้ง ครั้งละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที สัปดาห์ละ 2  ครั้ง พบว่า ระยะหลังการเข้าโปรแกรมดนตรีบําบัด และระยะติดตาม
ผล 3 เดือน มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองที่เพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม และไม่มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภาวะซึมเศร้า อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ แต่พบว่า
คะแนนภาวะซึมเศร้ามีแนวโน้มลดลง 

 
        ธนรักษ์ คุณศรีรักษ์สกุล (2554) ได้ศึกษาผลของการคุกคามจากภาพในความคิด การ

เห็นคุณค่าในตนเอง และรูปแบบการอนุมานสาเหตุต่อผลงานด้านคณิตศาสตร์ในนักเรียนหญิงระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบว่า ผลหลักของการเห็นคุณค่าในตนเอง มีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 คือนักเรียนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ํามีคะแนนความสามารถทางด้านคณิตศาสตร์ที่
น้อยกว่านักเรียนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงมีคะแนนความสามารถทางด้านคณิตศาสตร์ 

 
        หงษ์ฟูา ธีรวงศ์นุกูล (2556) ได้พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองและ

ทักษะทางสังคมสําหรับนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน ผลการวิจัย พบว่า การจัดกิจกรรมของ
โปรแกรมมี 4 ขั้นตอน คือ 1) การสร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายและสร้างภาพพจน์ของตนเองทางบวก 
2) การแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเรียนรู้โดยสังเกตและไตร่ตรองประสบการณ์ร่วมกัน 3) การสรุป
ความคิดรวบยอด  และ 4) การตรวจสอบความคิดรวบยอดด้วยการลงมือปฏิบัติ และฝึกฝนอย่าง
สม่ําเสมอ หลังการใช้โปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น พบว่า กลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตนเองและ
ทักษะทางสังคมสูงกว่าก่อนเข้ารับโปรแกรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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        รมย์ฤดี  เวสน์ (2554) ได้พัฒนารูปแบบการฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้ 
สู่การเปลี่ยนแปลงและทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ือเสริมสร้างจิตบริการสําหรับพนักงาน 
สายการบิน ผลการวิจัย พบว่า รูปแบบการฝึกอบรมมี 3 องค์ประกอบคือ หลักการ การวางแผนและ
กระบวนการโดยหลักการ ประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้ และเข้าใจความต้องการของผู้โดยสาร  
2) การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ในการบริการ 3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 4) การมีสุขภาพดีทั้งกาย 
และใจ สําหรับการวางแผน ประกอบด้วย 1) การบูรณาการแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงกับ
ทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเอง 2) เนื้อหาการฝึกอบรม 3)กิจกรรมการฝึกอบรม ส่วนกระบวนการ
ประกอบด้วย1) วัตถุประสงค์ 2) กลุ่มผู้ เข้ารับการฝึกอบรม 3) วิทยากรและผู้ประสานงาน 
การฝึกอบรม 4) สถานที่อบรม 5) ตารางการอบรมและระยะเวลาที่ใช้ในการอบรม 6) เนื้อหา 
การอบรม 7) รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่เหมาะสมต่อกลุ่มพนักงานสายการบิน 8) การประเมินผล
ฝึกอบรม เมื่อทําการทดลองใช้ พบว่า กลุ่มทดลองมีจิตบริการเพ่ิมมากขึ้น โดยมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่า
กลุ่มควบคุมในด้านต่าง ๆ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
       การศึกษางานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเองข้างต้น พบว่า งานวิจัย  
มีทั้งงานที่ใช้การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นตัวแปรจัดกระทํา กรอบทฤษฎีในการพัฒนาและ 
ตัวแปรตาม สะท้อนให้เห็นว่าการเห็นคุณค่าในตนเองนี้ เป็นคุณลักษณะที่ได้รับความสนใจศึกษา
ในทางวิชาการเป็นจํานวนมาก 

 
5.  งานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้อง 
 

5.1  งานวิจัยต่างประเทศเกี่ยวกับการเสริมพลังอ านาจ 
  Short, Greer and Malvin (1994) ได้สร้างรูปแบบการเสริมพลังอํานาจ แบบมีส่วนร่วมใน
โรงเรียนประถมศึกษาจํานวน 9 โรงเรียน ซึ่งแต่ละโรงเรียนจะมีอิสระในการตัดสินใจ เกี่ยวกับค่าจ้าง 
งบประมาณและหลักสูตรที่ใช้ นอกจากนี้ ยังมีการพัฒนาบุคลากรในโรงเรียน การช่วยเหลือให้ครูได้
เรียนรู้ การตัดสินใจ และรับผิดชอบงาน รวมถึงการพัฒนาบทบาทในการจัดการเรียนการสอนของ 
ครู การเสริมพลังอํานาจให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต และมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ร่วมกัน ระหว่างโรงเรียนในโครงการ ผลจากการเสริมพลังอํานาจ พบว่า มีจํา นวน 6 โรงเรียน  
ที่มีความเข้า ใจในการเสริมพลัง อํานาจจะมีการเปลี่ ยนแปลงโครงสร้ างการบริหารงาน  
และวัฒนธรรมในการทํางานได้อย่างชัดเจน 
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Spreitzer (1995) ได้ศึกษาโครงสร้างของพลังอํานาจของผู้จัดการ จํานวน 393 คน จาก
บริษัทอุตสาหกรรม และพนักงาน จํานวน 128 คนจากบริษัทประกันภัย ผลการวิจัย พบว่า 1) โมเดล
โครงสร้างปัจจัยเหตุของพลังอํานาจในการทํางานมีความสอดคล้องกับข้อมูลที่ได้จากผู้จัดการ (AGFI 
=.92) โดยการเห็นคุณค่าตนเอง (r=.15) และการเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับพันธกิจขององค์กร (r=.45) มี
ความสัมพันธ์กับพลังอํานาจอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่ออํานาจ
ในตนกับพลังอํานาจในการทํางาน  และ 2)โมเดลโครงสร้างผลที่ตามมาของพลังอํานาจในการทํางาน 
มีความสอดคล้องน้อยกับข้อมูล (AGFI=.78) และพบว่าพลังอํานาจมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
คิดค้นสิ่งใหม่ๆ และความมีประสิทธิผลของการจัดการอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
Wilson และ Coolican (1996) ศึกษาปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกับครูโดยสนใจในความ

แตกต่างของพฤติกรรมของครูที่มีพลังสูงและพลังต่ํา  โดยผู้วิจัยศึกษาประเด็นแรงจูงใจในการทํางาน
ให้สําเร็จในบริบทของการทํางานร่วมกันและการทํางานกับผู้ใต้บังคับบัญชา ผลการวิจัยพบว่า ครูที่มี
พลังสูงจะมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงานและผู้บังคับบัญชามีการรับรู้ตนเองในเชิงบวก คิดว่า
ตนเองมีอํานาจในการตัดสินใจสูง เนื่องจากได้รับการยอมรับจากผู้ร่วมงานและผู้บริหาร  ในขณะที่ ครู
พลังต่ําจะมีลักษณะตรงกันข้าม กล่าวคือ มักเก็บตัวไม่เข้าสังคมพบผู้บริหารยามจําเป็นและคิดว่าตน
ไม่มีความสามารถเพียงพอ ทั้งนี้ ผู้วิจัยเสนอแนะว่า การจะเพ่ิมพลังครูสําหรับที่มีพลังต่ํา ควรจัด
สิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการให้ครูรับรู้ตนเองในเชิงบวก โดยเริ่มที่ผู้บริหาร และปรับวัฒนธรรมองค์กรให้
มีกิจกรรมที่ส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันให้มากขึ้น 
 
 Eret (2001) ศึกษาเรื่องกระบวนการเสริมพลังอํานาจแก่ตนเอง เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพใน
ระยะเวลา 1 ปี มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ ความคิดด้านบวกและแรงจูงใจด้านบวก  
ด้วยคําพูดเพ่ือสร้างองค์ความรู้ด้านพฤติกรรมนิยมเกี่ยวกับสุขภาพในชีวิตประจําวัน เพ่ือให้ผู้เข้าร่วม
ทดลองสามารถควบคุม และเปลี่ยนแปลงความเชื่อ พฤติกรรมส่วนบุคคล ผลการวิจัย พบว่า 
กระบวนการดังกล่าว 1) สร้างพลังอํานาจส่วนบุคคลและศักยภาพของชีวิต 2) สามารถสร้างค่านิยมที่
มีศักยภาพและเปลี่ยนแปลงแนวคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตนเอง 3) สามารถสร้างศักยภาพและ
ความสําเร็จผ่านภาษาและวัฒนธรรม 
 

Rafael (2001) ได้ศึกษาการเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการที่ค่อย ๆ สร้างความตระหนัก
รู้: รูปแบบการสร้างพลังความห่วงใย เป็นการศึกษาแบบสํารวจเชิงคุณภาพโดยใช้เทคนิคสนทนากลุ่ม
กับพยาบาลสาธารณสุขชุมชนเกี่ยวกับการสร้างกรอบแนวคิดการเสริมพลังอํานาจ กลยุทธ์การเสริม
พลังและผลลัพธ์จากการเสริมพลังอํานาจ รูปแบบที่เกิดจากกรอบแนวคิดการเสริมพลังอํานาจเป็น
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กระบวนการที่ค่อยๆ สร้างความตระหนักรู้ โดยเพ่ิมการรับรู้ ความรู้และทักษะปฏิสัมพันธ์กับคนไข้
แบบมีส่วนร่วมอย่างกระตือรือร้นก่อให้เกิดศักยภาพอย่างแท้จริง 

 
Schwatrtz et al, (2001) ศึกษาวิธีการเสริมพลังอํานาจครูที่เหมาะสมในการนําไปปฏิบัติ 

ในชั้นเรียน แล้วพัฒนาเป็นรูปแบบของการเสริมพลังอํานาจ ผู้วิจัยได้ผลการศึกษาในรูปโมเดลปิรามิด
การเสริมพลังอํานาจ ได้แก่ การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ ความก้าวหน้าในวิชาชีพสถานภาพของครู 
ความเชื่อมั่นในตัวเองของครู ความเป็นอิสระ ผลกระทบ การรับผิดชอบร่วมกัน ประสิทธิผลของ 
ความร่วมมือ การสร้างเสริมพลังอํานาจให้แก่นักเรียน และข้อตกลงร่วมกันของทีมงาน ยิ่งไปกว่านั้น  
ยังพบว่า ครูควรได้รับการสนับสนุนส่งเสริมให้เลือกทีมงานเอง โดยผู้บริหารควรให้ครูทํางานร่วมกัน
ด้วยความเป็นเอกภาพมากกว่าที่จะแบ่งแยกครูออกเป็นระดับต่างๆ ซึ่งจะนําไปสู่ความร่วมมือร่วมใจ
ในการมีส่วนร่วมต่อการเสริมพลังอํานาจ 

 
 Cheung, Mok and Cheung (2005) ศึกษาเรื่องการเสริมพลังอํานาจส่วนบุคคลและ 
ความพึงพอใจในชีวิตระหว่างสมาชิกกลุ่มช่วยเหลือตนเองในฮ่องกง พบว่า การเสริมพลังอํานาจส่วน
บุคคลเป็นส่วนสําคัญในความสัมพันธ์ทางสังคมกับผลประโยชน์ของสมาชิกกลุ่มช่วยเหลือตนเองที่จะ 
เพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต ความเชื่อมั่นในตนเองและการยอมรับความสามารถในตนเองเป็นตัวแปร
สําคัญในการเสริมพลังอํานาจและความพึงพอใจในชีวิตมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสําคัญ 
 

Brancato (2007) ศึกษาพฤติกรรมการสอนแบบเสริมสร้างพลังอํานาจของอาจารย์พยาบาล 
และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ถึงพลังอํานาจกับบทบาทในการทํางาน ผลการวิจัยพบว่า 
อาจารย์พยาบาลใช้วิธีการสอนที่เสริมพลังอํานาจน้อย มีเพียงการใช้กลวิธีการสอนแบบการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนและการคิดวิเคราะห์ แต่การสอนกลยุทธ์เพ่ือสร้างความเปลี่ยนแปลงและกลยุทธ์
ในการช่วยเหลือและสนับสนุนกันมีน้อยเช่นกัน 

 
5.2 งานวิจัยต่างประเทศเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
   Abernathy, Massad and Romano-Dwyer (1995) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
การสูบบุหรี่ของนักเรียนวัยรุ่นในประเทศแคนาดากับการเห็นคุณค่าในตนเอง ผลการวิจัยพบว่า  
เด็กวัยรุ่นชายมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าเด็กวัยรุ่นหญิง กล่าวคือ เด็กวัยรุ่นชายมีความสัมพันธ์
กับการสูบบุหรี่อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเลื่อนระดับชั้นเรียนขึ้น เด็กผู้ชายมี 
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การเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น ส่วนเด็กวัยรุ่นหญิงมีความสัมพันธ์กับการสูบบุหรี่อย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .01 เมื่อเลื่อนระดับชั้นขึ้น เด็กวัยรุ่นหญิงมีการเห็นคุณค่าในตนเองลดลง 

 
 Erol และ Orth (2011) ได้วิจัยและการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้ใหญ่วัยต้น  
(อายุไม่เกิน 30 ปี) ของกลุ่มตัวอย่างในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยได้ศึกษาในมิติของด้านต่าง ๆ คือ 
คุณสมบัติของการมีความรอบรู้แห่งตน การเสี่ยงภัยในชีวิต สุขภาพ รายได้ ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัย
ด้านการมีความรอบรู้แห่งตน มีความสําคัญต่อระดับของการความรอบรู้แห่งตนของผู้ใหญ่ในวัยต้น
มากที่สุด โดยปัจจัยด้านความมั่นคงทางอารมณ์ การชอบสังคม และการไม่เก็บตัวมีผลต่อการเกิด
ความรอบรู้แห่งตนมากที่สุด 
 

Glendinning และ Inglis (1999) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและ
การสูบบุหรี่ในวัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างที่เรียนอยู่ใน Scottish โดยใช้แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ผลการศึกษาพบว่านักเรียนที่มีพฤติกรรมสูบบุหรี่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ํา คือ คิดเป็นร้อยละ 62 
เมื่อมีการเพิ่มคุณค่าให้ตนเองแก่วัยรุ่นกลุ่มนี้ พบว่าสามารถช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่ของวัยรุ่นได้ 

 
  Lauren et al (2004) ศึกษาหาความสัมพันธ์ในวัยรุ่นของการเห็นคุณค่าในตนเอง  

ใน 6 ด้าน คือ ด้านเพ่ือน โรงเรียน ครอบครัว กีฬา ภาพลักษณ์และเปูาหมายชีวิต โดยศึกษาจาก
นักเรียนชาวอังกฤษ จํานวน 939 คน ผลการวิจัยพบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองใน 6 ด้าน  
มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมเสี่ยงด้านภาพลักษณ์ การใช้สารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์และ 
การฆ่าตัวตายในวัยรุ่นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า .05 

 
  Oswald และ Chapleau (2010) ได้วิจัยเกี่ยวกับการเลือกภาพในความคิดและการรักษา 

การเห็นคุณค่าในตนเองของเพศหญิง ผลการวิจัยพบว่าเพศหญิงจะเห็นด้วยกับการถูกมองแบบภาพใน
ความคิดในทางบวก และไม่ยอมรับภาพในความคิดทางลบของตนเองและบุคคลใกล้ตัว แต่จะยอมรับ
ภาพในความคิดทางลบได้ หากเป็นภาพในความคิดของเพศหญิงเอง แนวโน้มของภาพในความคิด 
ต่อตนเองในด้านลักษณะทางกายภาพนั้นเกี่ยวโยงกับสภาพสังคม และการเห็นคุณค่าในตนเองด้วย 
ผลการวิจัยสะท้อนให้เห็นว่าเพศหญิงยังคงไม่ได้รับความสําคัญที่เพียงพอจากสังคมต่อภาพ 
ในความคิดเหล่านี้ และพบว่าเพศหญิงที่มีความสามารถที่เกี่ยวข้องกับภาพในความคิดทางบวก 
สามารถรักษาการเห็นคุณค่าในตนเองได้  นอกจากนี้ เจตคติต่อบทบาทและความรู้ความเข้าใจ 
ทางสังคมเป็นสิ่งที่ทําให้ภาพในความคิดยังคงอยู่ ซึ่งภาพในความคิดนั้นมีอิทธิพลต่อบุคคลที่จะ 
รับรู้ผู้อื่น 
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จากผลการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ สรุปได้ว่า 
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีการนําไปประยุกต์กับกลุ่มเปูาหมาย
หลากหลาย และงานการให้บริการหรือจะช่วยให้เกิดการยอมรับในตนเอง สร้างจิตสํานึกที่ดี ยอมรับ
การเปลี่ยนแปลง เช่น ผู้ปุวยในโรงพยาบาล หรือแม้แต่ผู้ที่ ได้รับการศึกษา ก็ยังต้องได้รับ 
การเรียนรู้และกระบวนการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง เช่น ครู นักเรียน  
จากผลการทบทวนเอกสาร ยังพบว่า ยังไม่มีนักวิชาการหรือนักวิจัยพัฒนาโปรแกรมพัฒนา เทคนิค 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม    

 
ผู้วิจัยเห็นว่าการพัฒนาโปรแกรมเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

มีความจําเป็นอย่างยิ่งสําหรับผู้ปฏิบัติงานในตําแหน่งนักพัฒนาสังคม  ซึ่งมีหน้าที่ต้องฟ้ืนฟู แก้ไข  
และเยียวยาให้กลุ่มเปูาหมายที่ได้รับผลกระทบและหาทางออกของปัญหาไม่ได้ หมดความศรัทธา 
ที่จะดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ไร้อาชีพ มีความเหลื่อมล้ําทางสังคม ให้สามารถกลับมาดํารงชีวิต
ในสังคมอย่างปรกติสุขอีกครั้ง 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยนํามาประมวลเสนอเป็น 
กรอบแนวคิดในการดําเนินการวิจัย เรื่อง โปรแกรมการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนาสังคม โดยพิจารณาเลือกตัวแปรที่มีความเกี่ยวข้อง
สอดคล้องกับการดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

1. ปัจจัยนําเข้า คือ แนวคิดและทฤษฏีต่างๆ ที่นํามากําหนดเพ่ือใช้เป็นแนวทางการพัฒนา
โปรแกรม ประกอบด้วย แนวคิด ทฤษฎีการศึกษาตลอดชีวิต การพัฒนาโปรแกรม เทคนิคการเสริม
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง บทบาทหน้าที่ของนักพัฒนาสังคม และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2. กระบวนการ คือ ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรม ซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมตามหลักการ
ของ Boyle (1981) ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นกําหนดกลุ่มผู้รับบริการ 2) ขั้นระบุเนื้อหา
3) ขั้นกําหนดการเรียนการสอน 4) ขั้นจัดการเรียนการสอน 5) ขั้นประเมินผล 

3. ผลลัพธ์ คือโปรแกรมการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
สําหรับนักพัฒนาสังคม 
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ประเมินติดตามผลการนําโปรแกรมพัฒนา
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนาสังคมไป
ประยุกต์ใช ้

การพัฒนาโปรแกรมของ Boyle (1981)   
1. ขั้นกําหนดกลุ่มผู้รับบริการ 
2. ขั้นระบุเนื้อหา 
3. ขั้นกําหนดการเรียนการสอน 
4. ขั้นจัดการเรียนการสอน 
5. ขั้นประเมินผล 
 

แนวคิด ทฤษฎีการศึกษา
ตลอดชีวิต 
- Knowles (1980) 
- Coombs (1973)  

ศึกษาแนวทางการพัฒนาโปรแกรมพัฒนา
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนาสังคม 

 

 

 

 

 

โปรแกรม 

การพัฒนา

เทคนิค 

การเสริมพลัง

อํานาจและ 

การเห็นคุณค่า

ในตนเอง 

สําหรับ

นักพัฒนาสังคม 

 

ทดลอง กลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก  
จํานวน 6 คน 

ประเมินผล (ปรับปรุง) 

การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริม
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
สําหรับนักพัฒนาสังคม 

การพัฒนาโปรแกรม
การศึกษาตลอดชวีิต                 
- Boyle (1981) 
- Boone (1992) 
- Caffarella (1994) 

แนวคิด ทฤษฏี การเสริม
พลังอํานาจของ และการ
เห็นคุณค่าในตนเอง                 
- Wallerstein and 
Berstein (1994) 
- Bishop and Glym 
(1994) 
- Kinlaw (1995) 
- Gibson (1995) 
- Coopersmith (1981) 
- Maslow (1970) 
- Lindenfield (2000) 

นักพัฒนาสังคม  
- บทบาทหน้าที ่
- คุณลักษณะนักพัฒนา
สังคมที่ดี 

งานวิจัยที่เกีย่วข้อง                  
ทั้งในและต่างประเทศ 

ปัจจัยน าเข้า กระบวนการ ปัจจัยน าออก 

เทคนิคการเสริมพลัง

อํานาจและการเห็นคุณค่า

คุณค่าในตนเอง 

ทดลองจริงกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 32 คน 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
สําหรับนักพัฒนาสังคม เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and development) มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนา
สังคม  ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิจัย เป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิค 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม ซึ่งเน้นการสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ และนําข้อมูลสัมภาษณ์มาพัฒนาเป็นโปรแกรม และระยะที่ 2 การประเมินโปรแกรม 
พัฒนาเทคนิคการเสริมพลั ง อําน าจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม  
ซึ่งเน้นการนําโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้และการติดตามผลที่เกิดขึ้นกับกลุ่มเปูาหมาย   
ที่เข้ามารับบริการมีรายละเอียดการดําเนินการวิจัย ดังนี้  
 
ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ส าหรับนักพัฒนาสังคม 
การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนา
สังคม ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 

1. ศึกษาข้อมูลเบื้องต้น  รายละเอียดดังนี้ 
1.1 ศึกษาสภาพปัญหาของสังคมไทยที่อยู่ในความรับผิดชอบของนักพัฒนาสังคมและ

บทบาทหน้าที่ของนักพัฒนาสังคม ผลการศึกษาข้อมูลนี้ ผู้วิจัยจะนําไปเป็นพ้ืนฐานการสร้างโปรแกรม
ต่อไป 

1.2 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมจากตํารา เอกสารและงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
 

2. พัฒนาเครื่องมือวิจัย  
 เครื่องมือวิจัยในระยะนี้ คือ 1) แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง และ 2) แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม มีรายละเอียดการพัฒนาดังนี้ 
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2.1 แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็น
คุณค่าในตนเอง มีข้ันตอนการพัฒนา ดังนี้ 

2.1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการสร้างแบบสัมภาษณ์ ตลอดจนศึกษาตัวอย่างแบบ
สัมภาษณ์จากงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

2.1.2 สร้างแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเอง  แล้วนําไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักพิจารณา โดยได้ปรับแก้ใน
ประเด็นต่อไปนี้ 

2.1.2.1 ให้ตัดคําถามสัมภาษณ์ที่ไม่จําเป็นออก โดยตัดออก 3 ข้อ จาก      
8 ข้อ 

2.1.2.2 เพ่ิมเติมข้อความ “พร้อมยกตัวอย่าง” ลงในคําถามข้อ 4 
2.1.2.3 เพ่ิมเติมคําถามสัมภาษณ์อีก 1 ข้อ คือ “ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นหลังจากที่

ได้ผ่านกระบวนการเสริมพลังอํานาจคืออะไร” 
2.1.3 แก้ไขแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ

การเห็นคุณค่าในตนเองตามคําแนะนําของอาจารย์ที่ปรึกษา แล้วนําเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลักอีกครั้ง  

2.1.4 นําแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองที่ผ่านการเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาหลักแล้ว ไปขอความอนุเคราะห์ให้
ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตทางด้านศึกษาศาสตร์ (รายนามผู้เชี่ยวชาญ
อยู่ในภาคผนวก ก หน้า 101) ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 

2.1.5 นําผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญมาคํานวณหาค่า
ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคําถาม (Index of item objective congruence: IOC) ผลการ
คํานวณ พบว่า แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองมีคุณภาพตามเกณฑ์ที่กําหนด คือ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.66-1.00   
(ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากผู้ทรงคุณวุฒิอยู่ในภาคผนวก ค หน้า 117)   

2.1.6 พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญเพ่ือแก้ไขปรับปรุงและเสนอให้
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เห็นชอบอีกครั้ง ก่อนนําไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล (แบบสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในภาคผนวก ข  
หน้า 111)  
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2.2 แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง  มีข้ันตอนการพัฒนา ดังนี้ 

2.2.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการสร้างแบบประเมินโปรแกรม ตลอดจนศึกษา
ตัวอย่างแบบประเมินโปรแกรมจากงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2.2.2 สร้างแบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเอง โดยออกแบบให้ผู้เชี่ยวชาญเขียนข้อคิดเห็นในประเด็นต่าง ๆ อย่างอิสระตาม
องค์ประกอบโปรแกรม ได้แก่ 1. หลักการและเหตุผล 2. วัตถุประสงค์ 3. กลุ่มผู้เข้าอบรม 4. วิทยากร 
5. เนื้อหาสาระ 6. แผนการจัดการเรียนรู้ จํานวน 8 แผน 7. เวลาที่ใช้ 8. สื่อและแหล่งเรียนรู้ 9. การ
วัดผลและประเมินผล  10. สภาพแวดล้อม แล้วนําไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักพิจารณา
ผลประเมินจากอาจารย์ที่ปรึกษาพบว่าเห็นชอบให้ดําเนินการต่อไปได้ 

2.2.3 นําแบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลัง อํานาจและ          
การเห็นคุณค่าในตนเอง ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตทางด้าน             
ครุศาสตร์/ศึกษาศาสตร์ (รายนามผู้เชี่ยวชาญอยู่ในภาคผนวก ก หน้า 102) ตรวจสอบคุณภาพของ
แบบประเมิน ผลการประเมินพบว่าผู้เชี่ยวชาญให้ความเห็นชอบ (ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบ
ประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง อยู่ในภาคผนวก ค 
หน้า 118) 

2.2.4 นําผลการพิจารณาแบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลัง
อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากผู้เชี่ยวชาญไปเสนอให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เห็นชอบ
อีกครั้ง ก่อนนําไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล (แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจ
และการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ใน ภาคผนวก ข หน้า 110) 
 
 3. พัฒนาโปรแกรม 
 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้วิจัยได้
ดําเนินการตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

3.1 ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า 
ในตนเอง (Sasse, 1978; Girdano and Every, 1979; Arcy, 2015) สรุปได้ว่า ตัวบ่งชี้ที่ส่งผล
กระบวนการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 1) พูดและคิดเชิงบวก  
2) ตั้งเปูาหมายในชีวิต 3) ออกกําลังกาย  4) หาส่วนดีของตนเอง 5)  ฝึกแก้ปัญหา 6)  ยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลง 7) สร้างความสุขให้ตนเอง 8) ให้รางวัลตนเอง 9) ให้คําปรึกษาผู้อื่น และ 10) บันทึก
ความสําเร็จ 
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3.2 สัมภาษณ์ และ/หรือ สังเกตการณ์การสอนเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองจาก ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน (รายนามผู้ทรงคุณวุฒิอยู่ในภาคผนวก ก 
หน้า 106) โดยใช้แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเอง  ทั้งนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิข้างต้นต้องมีคุณสมบัติตามตามเกณฑ์ข้อใดข้อหนึ่ง ดังนี้ 

3.2.1 นักพัฒนาสังคมที่ปฏิบัติงานจริงกับกลุ่มเปูาหมายที่มีประสบการณ์การ
ทํางาน ไม่น้อยกว่า 5 ปี 

3.2.2 นักวิชาการทางการศึกษา ที่มีความรู้ความเข้าใจและประสบการณ์ในการ
ถ่ายทอดความรู้เรื่องการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ไม่น้อยกว่า 5 ปี3.2.3 ผู้มี
ประสบการณ์และมีชื่อเสียงระดับชาติในการนําเทคนิคการเสริม พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองไปใช้ในเชิงประจักษ์ 

3.3 นําผลการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์เกี่ยวกับเทคนิคที่ควรใช้ในการพัฒนา
โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม 
รายละเอียดดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 3 ผลการสัมภาษณ์ และ/หรือ สังเกตการณ์การสอนเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ 

เห็นคุณค่าในตนเองจากผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน 
เทคนิค 

 
 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

การให้
คําปรึกษา 

การคิด
บวก 

การแก้ 
ปัญหา 

การตั้ง 
เปูาหมาย 
ในชีวิต 

การสร้าง
ความสุข 

การยอมรับ
การ

เปลี่ยนแปลง 

การสร้าง
ความ
มั่นใจ 

คนท่ี 1        
คนท่ี 2        

คนท่ี 3        
คนท่ี 4        

คนท่ี 5        
คนท่ี 6        
คนท่ี 7        
คนท่ี 8        

คนท่ี 9        
คนท่ี 10        
คนท่ี 11        
คนท่ี 12        
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ตารางท่ี 3 ผลการสัมภาษณ์ และ/หรือ สังเกตการณ์การสอนเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองจาก จากผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน (ต่อ) 
เทคนิค 

 
 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

การให้
คําปรึกษา 

การคิด
บวก 

การแก้ 
ปัญหา 

การตั้ง 
เปูาหมาย 
ในชีวิต 

การสร้าง
ความสุข 

การยอมรับ
การ

เปลี่ยนแปลง 

การสร้าง
ความ
มั่นใจ 

คนท่ี 13        

คนท่ี 14        
คนท่ี 15        

 
3.4  นําข้อมูลจากการวิเคราะห์มาพัฒนาเป็นร่างโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลัง

อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม โดยกําหนดรายละเอียดของโปรแกรมดังนี้ 
3.4.1  หลักการและเหตุผล เน้นเขียนให้เห็นความสําคัญของการพัฒนาโปรแกรม 
3.4.2  วัตถุประสงค์ เน้นกําหนดเปูาหมายที่ปฏิบัติได้จริงและวัดผลได้ 
3.4.3  กลุ่มผู้เข้าอบรม ได้แก่ นักพัฒนาสังคม  
3.4.4  วิทยากร เป็นผู้ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในประเด็นนั้น ๆ โดยต้องมี

คุณสมบัติ คือ สําเร็จการศึกษาไม่น้อยกว่าระดับปริญญามหาบัณฑิต ในด้านนั้น ๆ หรือมีความรู้ความ
เชี่ยวชาญในด้านนั้น ๆ 

3.4.5  เนื้อหาสาระ ได้มาจากการสัมภาษณ์ และ/หรือ สังเกตการสอนจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน เกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

3.4.6  แผนการจัดการเรียนรู้ มีจํานวน 9 แผน แต่ละแผนประกอบด้วย 1) 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 2) กิจกรรมการเรียนรู้ 3) สถานที่ 4) สื่อการเรียนรู้ 5) วิทยากร 6) เวลา และ 
7) การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ทั้งนี้ แต่ละแผนการเรียนรู้ ผู้วิจัยได้สร้างสื่อการเรียนรู้หลัก คือ 
ใบงาน ใบความรู้ และแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน ซึ่งคะแนนจากแบบทดสอบนี้ ผู้วิจัยนําไป
วิเคราะห์เพ่ือศึกษาผลการใช้โปรแกรมในแต่ละเทคนิคว่าสามารถพัฒนาความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองหรือไม่ 

3.4.7  เวลาที่ใช้ กําหนดไม่ต่ํากว่า 100 ชั่วโมง เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจที่
คงทน 

3.4.8  สื่อและแหล่งเรียนรู้ เน้นการใช้สื่อที่เป็นรูปธรรมสอดคล้องกับทฤษฎี 
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
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3.4.9  การวัดผลและประเมินผล เน้นการวัดและประเมินผลตามสภาพจริงและ
การสอบวัดความรู้จากแบบทดสอบที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในแต่ละแผนการจัดการเรียนรู้ 

3.4.10 สภาพแวดล้อม เน้นการจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมตามหลักการเรียนรู้
ของผู้ใหญ่ 
 3.5  นําร่างโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
สําหรับนักพัฒนาสังคมที่พัฒนาขึ้นไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักพิจารณา 
 3.6  นําร่างโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
สําหรับนักพัฒนาสังคมที่ผ่านการเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์แล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  
5 คน (รายนามผู้ทรงคุณวุฒิอยู่ในภาคผนวก ก หน้า 105) ซึ่งเป็นผู้สําเร็จการศึกษาในระดับ 
ดุษฎีบัณฑิตด้านครุศาสตร์หรือศึกษาศาสตร์และปฏิบัติการสอนในระดับมหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ
ตรวจพิจารณาร่างโปรแกรมดังกล่าว ผลการพิจารณามีประเด็นแก้ไขดังนี้ 
 3.6.1  ทบทวนการตั้งคําถามในใบงาน โดยเน้นใช้ภาษาที่ชัดเจนและง่ายต่อ 
ความเข้าใจ 
 3.6.2  ปรับคําถามในแบบทดสอบ โดยให้ลดคําถามที่วัดความรู้ความจํา และให้
มุ่งเน้นการวัดพฤติกรรมการเรียนรู้ระดับสูง เช่น การนําไปใช้ การวิเคราะห์ ฯลฯ 
 3.6.3  ควรนําเหตุการณ์ร่วมสมัยมาใช้เป็นสถานการณ์ในการจัดการเรียนรู้และ
การวัดประเมินผลการเรียนรู้ เพ่ือให้เชื่อมโยงกับบริบทจริง 
 3.6.4  เพ่ิมเตมิรายการอ้างอิงในใบความรู้ 
 3.6.5  ควรแยกหัวข้อย่อยในใบความรู้แต่ละเรื่อง เพ่ือให้ง่ายต่อการศึกษา 

3.7  ปรับปรุงร่างโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า 
ในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมให้มีคุณภาพ แล้วเสนอให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักเห็นชอบ
อีกครั้ง 

3.8  นําโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคมไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จํานวน 6 คน ซึ่งเป็นนักพัฒนา
สั ง คมมี หน้ า ที่ ค ว ามผิ ดชอบงานที่ ค ล้ า ยคลึ ง กั บกลุ่ มตั ว อย่ า งที่ ใ ช้ ใ นการทดลองจริ ง 
โดยวิธีการอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 อาทิตย์ แล้วนําข้อมูล 
จากแบบทดสอบความรู้ที่ 1 ถึงแบบทดสอบความรู้ที่ 8 และแบบทดสอบหลังเรียน ทําการคํานวณหา
ประสิทธิภาพ E1/E2 เทียบกับเกณฑ์ 80/80 ที่ตั้งไว้ ดังที่ ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2556) กล่าวว่า  
เกณฑ์การวัดความรู้ความเข้าใจ การนําไปใช้ กําหนดไว้ที่ 80/80 โดย ผลลัพธ์ที่ได้จากการทดสอบ
ควรใกล้เคียงกับเกณฑ์ท่ีตั้งไว้ ต้องอยู่ระหว่าง -2.5 คะแนน หรือ +2.5 คะแนน  ให้ยอมรับว่าสื่อหรือ
ชุดการสอนมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ ซึ่งผลการวิเคราะห์ พบว่า ประสิทธิภาพของโปรแกรมพัฒนา
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เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเท่ากับ 80.625/80 ซึ่งมีค่าใกล้เคียงกับ 
80/80 และบวกไม่เกิน 2.5 คะแนน แสดงว่าโปรแกรมมีประสิทธิภาพ รายละเอียดดังตารางที่ 4 
 
ตารางท่ี 4 ผลการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น 

คุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนาสังคม จากกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จํานวน 6 คน 
กลุ่ม

ทดลอง 
คนที่ 

คะแนนจากแบบทดสอบความรู้ที่ 1 - 8 คะแนนรวม 
แบบทดสอบ
ความรู้ 1-8 

คะแนน
ทดสอบหลัง
เรียน (10) 

1 
(10) 

2 
(10) 

3 
(10) 

4 
(10) 

5 
(10) 

6 
(10) 

7 
(10) 

8 
(10) 

1 7 8 8 9 8 7 7 8 62 8 

2 8 8 8 8 8 8 9 7 64 8 

3 8 9 9 7 7 8 8 8 64 6 

4 8 7 8 8 9 8 8 8 64 8 

5 7 8 7 9 6 9 9 8 63 8 

6 8 9 9 9 9 9 8 9 70 10 

  
การหาค่า  E1  = (62+64 +64+64+63+70) / 6 
= (65/80) x 100   
= 80.625 
 การหาค่า  E2  = (8+8 +6+8+8+10) / 6 
= (8/10) x 100  
= 80 
 
3.9  ได้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีคุณภาพไปใช้ใน
การวิจัยระยะที่ 2 ต่อไป 
 
 4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

4.1 ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจ และการ
เห็นคุณค่าในตนเองมาวิเคราะห์โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) 
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4.2 ข้อมูลจากแบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเองมาวิเคราะห์ โดยใช้กระบวนการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) ซึ่งเป็นข้อเขียน
แสดงความคิดเห็นในประเด็นต่าง ๆ เพื่อนําข้อมูลไปปรับปรุงโปรแกรมท่ีพัฒนาให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น 
 
 5.  การน าเสนอผลการวิจัย 

5.1 ผลการวิเคราะห์การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเอง  ผู้วิจัยนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงอธิบาย 

5.2 ผลการพัฒนาโปรแกรมการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยนําเสนอในรูปแบบความเรียงที่มีองค์ประกอบโปรแกรมครบถ้วน 
 
ระยะที่ 2 การประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
ส าหรับนักพัฒนาสังคม 
 
 การประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
สําหรับนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 

1. ศึกษาข้อมูลเบื้องต้น   
 ผู้วิจัยศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการประเมินโปรแกรม การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามโปรแกรม 
การติดตามผลโปรแกรม จากเอกสารและงานวิ จั ยที่ เ กี่ ยวข้อ งทั้ ง ในและต่ างประเทศ 
เพ่ือนํามาใช้เป็นข้อมูลในการดําเนินการวิจัยและพัฒนาเครื่องมือวิจัย 
 

2. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2.1  ประชากร  คือ  นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง

ของมนุษย์ในส่วนภูมิภาคภาคกลาง  จํานวน 127 คน   
 
2.2  กลุ่มตัวอย่าง  คือ นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง

ของมนุษย์ จํานวน 32 คน ซึ่งมาจาก จ.นนทบุรี  จ.นครปฐม จ.สระบุรี  จ. อ่างทอง จ.
พระนครศรีอยุธยา จ.สิงห์บุรี จ.สมุทรปราการ  จ.สมุทรสาคร จ.สมุทรสงคราม จ.เพชรบุรี จ.ราชบุรี  
จ.สุพรรณบุรี  จ.ฉะเชิงเทรา จ.ชลบุรี  จ.นครนายก และ จ.ปทุมธานี จังหวัดละ 2 คนได้มาจากการ
ตอบรับเข้าร่วมการอบรมตามความสมัครใจ นอกจากนี้ ยังกําหนดกลุ่มตัวอย่างในการติดตามโดยการ
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เลือกจากนักพัฒนาสังคมข้างต้นอีก 10 คน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ผลการสุ่ม ได้แก่ นักพัฒนาสังคม
จาก จ.ชลบุรี จ.นนทบุรี  จ.ปทุมธานี  จ.นครปฐม และ จ.ราชบุรี จังหวัดละ 2 คน 

3. ออกแบบวิจัย 
 การออกแบบวิจัยในระยะที่ 2 นี้ เน้นการประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมที่ผู้วิจัยประเมินขึ้น ประกอบด้วย 
การประเมินโดยการทดลองใช้ และการประเมินโดยการติดตามผลจากกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับ
บริการ มีแบบการวิจัยแบบกลุ่มทดลองกลุ่มเดียวแบบ One  Group  Pretest - Posttest  Design 
ดังนี้     
 
 

  
 เมื่อ      O1 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 
   O2 คือ การทดสอบหลังการทดลอง 
   O3 คือ การติดตามผลกลุ่มเปูาหมาย 
X           คือ การใช้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม 
 

4. พัฒนาเครื่องมือวิจัย 
 เครื่องมือวิจัยในระยะนี้ คือ 1)  แบบประเมินความรู้ เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม  2) แบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ  และ 3) แบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจ
และเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม  มีรายละเอียดการพัฒนาเครื่องมือวิจัยดังนี้ 

4.1  แบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเองส าหรับนักพัฒนาสังคม  ใช้ในการวัดความรู้ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการใช้โปรแกรม  
มีรายละเอียดการพัฒนา ดังนี้ 

4.1.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างแบบประเมินความรู้อัตนัย และการ
ประเมินการเรียนรู้ผู้ใหญ่ เพ่ือนํามาเป็นแนวทางในการพัฒนาเครื่องมือ 

4.1.2 สร้างแบบประเมินความรู้อัตนัย 1 ข้อ โดยออกแบบให้เขียนคําตอบ 
อย่างอิสระ เพ่ือมุ่งเน้นให้ผู้ตอบแสดงความรู้ที่ได้จากโปรแกรมอย่างรอบด้าน จากโจทย์ที่มาจาก
สถานการณ์จริงและอยู่ในขอบข่ายความรับผิดชอบของนักพัฒนาสังคม  

4.1.3 สร้างเกณฑ์การตรวจแบบประเมินความรู้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

O1   X   O2 O3 
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   ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุกลุ่มเปูาหมายได้อย่างถูกต้อง เลือกใช้
เทคนิคได้อย่างเหมาะสม บอกวิธีการใช้เทคนิคอย่างถูกต้อง ยกตัวอย่างได้สอดคล้องกับสถานการณ์ 
และเรียบเรียงข้อมูลอย่างเป็นเหตุเป็นผล 
           ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุกลุ่มเปูาหมายได้อย่างถูกต้อง เลือกใช้เทคนิคได้อย่าง
เหมาะสม บอกวิธีการใช้เทคนิคอย่างถูกต้อง และยกตัวอย่างได้สอดคล้องกับสถานการณ์ 
            ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุกลุ่มเปูาหมายได้อย่างถูกต้อง เลือกใช้
เทคนิคได้อย่างเหมาะสม บอกวิธีการใช้เทคนิคอย่างถูกต้อง  
            ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุกลุ่มเปูาหมายได้อย่างถูกต้อง เลือกใช้
เทคนิคได้อย่างเหมาะสม  
            ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุกลุ่มเปูาหมายได้อย่างถูกต้อง 

4.1.4 นําแบบประเมินความรู้อัตนัยและเกณฑ์การประเมินที่พัฒนาขึ้นไปเสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และได้รับความเห็นชอบ   

4.1.5 นําแบบประเมินความรู้อัตนัยและเกณฑ์การตรวจแบบประเมินความรู้ 
ที่ผ่านความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งสําเร็จการศึกษา
ระดับดุษฎีบัณฑิตทางด้านครุศาสตร์/ศึกษาศาสตร์ (รายนามอยู่ ในภาคผนวก ก หน้า  103)  
ตรวจพิจารณา ผลการพิจารณา พบว่า ผู้ เชี่ยวชาญให้ความเห็นชอบโดยไม่มีประเด็นแก้ไข  
(ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมอยู่ในภาคผนวก ค หน้า 119) 

4.1.6 นําผลการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลักเพ่ือให้ความเห็นชอบ 

4.1.7 นําแบบประเมินความรู้และเกณฑ์การตรวจที่มีคุณภาพไปใช้ในการวิจัย  
(แบบประเมินความรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนา
สังคม อยู่ในภาคผนวก ข หน้า 112) 

4.2  แบบประเมินพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมาย  
ทีเ่ข้ามาขอรับบริการ  มีข้ันตอนการพัฒนา ดังนี้ 

4.2.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างแบบสังเกต และการประเมิน 
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง เพ่ือนํามาเป็นแนวทางในการพัฒนาเครื่องมือ ผลการศึกษา
พบว่า นักวิชาการ (Byham, 1998; Clutterbuck and Kernaghan, 1995 และGibson, 1995) 
ได้ระบุองค์ประกอบของผู้ที่มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกัน รายละเอียดดังตาราง 
ที่ 5 ต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 5  การสังเคราะห์คุณลักษณะของบุคคลที่ได้รับการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 
      จําแนกตามนักวิชาการ 

คุณลักษณะของบุคคลที่ได้รับ 
การเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

Byham 
(1998) 

Clutterbuck and 
Kernaghan (1995) 

Gibson  
(1995) 

มีความรับผิดชอบ    
รับฟังความคิดเห็นผู้อ่ืน    
มีความสามารถในการแก้ปัญหา    
มีการติดต่อสื่อสาร    

เชื่อมั่นในตนเอง    
กระตือรือร้น     
มีความคิดสร้างสรรค์    

มีความยืดหยุ่น    
สร้างความไว้วางใจและทําให้ผู้อ่ืนเชื่อถือ    

บริหารจัดการตนเองได้    
แสวงหาสิ่งใหม่    
พัฒนาตนเองอยู่เสมอ    
ยอมรับนับถือตนเอง    
ภูมิใจในตนเอง    

       
4.2.2  เลือกคุณลักษณะของบุคคลที่มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองจากที่

วิเคราะห์ไว้ในข้อ 4.2.1 ที่พ้องกัน 2 ใน 3 คน มาสร้างประเด็นประเมิน รายละเอียดดังตารางที่ 6 
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ตารางท่ี 6  โครงสร้างแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้า 
มารับบริการ 

องค์ประกอบบุคคลที่มีพลังอํานาจ 
และเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของ 

 Byham (1998), Gibson (1995) 
และ Clutterbuck and Kernaghan, (1995) 

 

รายการประเมิน 
 

ผลลัพธ์ 

มีความรับผิดชอบ ทํางานที่ได้รับมอบหมายจน
สําเร็จ 

มีพลังอํานาจ 

ยอมรับเมื่อกระทําสิ่งที่ผิดพลาด  

ตรงต่อเวลา  
มีความสามารถในการแก้ปัญหา ระบุปัญหาของตนเองได้ มีพลังอํานาจ 

หาทางออกของปัญหาอย่าง
หลากหลาย 

 

เลือกแนวทางแก้ปัญหาอย่าง
เหมาะสม 

 

มีความเชื่อม่ันในตนเอง ยอมรับความจริงมากข้ึน มีพลังอํานาจ 

กล้าแสดงออกต่อหน้าที่ 
ประชุมชน  

 

พูดจาฉะฉาน ชัดเจน  

กระตือรือร้น บุคลิกกระฉับกระเฉง ว่องไว มีพลังอํานาจ 
ตั้งใจและจดจ่อในการทํางาน  

ชอบการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  

มีความยืดหยุ่น มองโลกในแง่ดีมากขึ้น มีพลังอํานาจ 
เปิดใจรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ   

ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ได้ 
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ตารางท่ี 6 โครงสร้างแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้า 
มารับบริการ (ต่อ) 

องค์ประกอบบุคคลที่มีพลังอํานาจ 
และเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของ 

 Byham (1998), Gibson (1995) 
และ Clutterbuck and Kernaghan, (1995) 

 

รายการประเมิน 
 

ผลลัพธ์ 

พัฒนาตนเองอยู่เสมอ แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้อื่นเสมอ เห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 

สิ่งใหม่ ๆ 

หมั่นพัฒนาร่างกายและจิตใจ 
ให้ดีอยู่เสมอ 

ยอมรับนับถือตนเอง เข้าใจความสามารถของตนเอง เห็นคุณค่าใน
ตนเอง เคารพในความแตกต่างของ

ผู้อื่น 

เป็นตัวของตัวเองมากข้ึน 
ภูมิใจในตนเอง มีอารมณ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส  เห็นคุณค่าใน

ตนเอง ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
อย่างปกติสุข 

ดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน 
 

 
4.2.3 นําโครงสร้างแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ

กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักเพ่ือให้ความเห็นชอบ 
แล้วนําประเด็นดังกล่าวไปสร้างแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ แบบประเมินนี้ มีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ตามวิธีการ
ของลิเคิร์ท ตัวเลข 1-5 แทนระดับการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง ดังนี้  

ระดับ 5  หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากท่ีสุด 
ระดับ 4  หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
ระดับ 3  หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 
ระดับ 2  หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
ระดับ 1 หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อยที่สุด 
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4.2.4 นําแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่
เข้ามารับบริการที่พัฒนาขึ้น ไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักเพ่ือพิจารณาให้ความ
เห็นชอบ 

4.2.5 นําแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่
เ ข้ า ม า รั บ บ ริ ก า รที่ ผ่ า นค ว าม เ ห็ น ช อบจ ากอา จ า ร ย์ ที่ ป รึ กษ า วิ ท ย านิ พน ธ์ ห ลั ก แล้ ว 
ไปขอความอนุเคราะห์ให้ผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตทางด้านครุศาสตร์/
ศึกษาศาสตร์ (รายนามผู้เชี่ยวชาญในภาคผนวก ก หน้า 104) ตรวจพิจารณา ผลการพิจารณา พบว่า 
ประเด็นทุกข้อมีคุณภาพตามเกณฑ์ที่กําหนด โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องตามเกณฑ์อยู่ระหว่าง 
0.66-1.00 (ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการอยู่ในภาคผนวก ค หน้า 120) และไมม่ีประเด็นอื่น ๆ แก้ไข 

4.2.6 นําผลการพิจารณาจากผู้ เชี่ยวชาญไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 
วิทยานิพนธ์หลักเพ่ือให้ความเห็นชอบ 

4.2.7 นําแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่
เข้ามารับบริการที่มีคุณภาพไปใช้ในการวิจัย (แบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการอยู่ในภาคผนวก ข หน้า 113) 

4.3 แบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักพัฒนาสังคม แบบบันทึกนี้ใช้สําหรับให้นักพัฒนาสังคมบันทึกข้อมูลการใช้เทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ โดยผู้วิจัยจะนําข้อมูลไปใช้
วิเคราะห์ปริมาณการใช้เทคนิคต่าง ๆ ขั้นตอนการพัฒนาแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริม 
พลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

4.3.1 นําเทคนิคที่ได้จากพัฒนาโปรแกรมมาพัฒนาเป็นแบบบันทึก เพ่ือให้
นักพัฒนาสังคมได้บันทึกความถ่ีหลังการปฏิบัติงานโดยใช้เทคนิคนั้น ๆ ในแต่ละเดือน 

4.3.2 นําแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคมไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักเพ่ือให้ความเห็นชอบ 

4.3.3 นําแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคมที่ผ่านความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 
ซึ่งสําเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตทางด้านครุศาสตร์/ศึกษาศาสตร์ (รายนามผู้เชี่ยวชาญอยู่ใน
ภาคผนวก ก หน้า 104) ตรวจพิจารณา ผลการพิจารณา พบว่าไม่มีประเด็นแก้ไข 

4.4.4 นําผลการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลักเพ่ือให้ความเห็นชอบ 
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4.4.5 นําแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคมที่มีคุณภาพไปใช้ในการวิจัย (แบบบันทึกการใช้ เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ
เห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมอยู่ในภาคผนวก ข หน้า 115) 
 

5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
          ผู้วิจัยดําเนินการวิจัยในระยะที่ 2 ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

5.1 ติดต่อวิทยากรในหัวข้อต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเอง ดังนี้ 

5.1.1 แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ นางสาว   
ภัทรพร  คงวิจิตต์ 

5.1.2 เทคนิคการให้คําปรึกษา คือ อาจารย์ ดร.พิณพนธ์ คงวิจิตต์ 
5.1.3 เทคนิคการคิดบวก  คือ อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
5.1.4 เทคนิคการแก้ไขปัญหา คือ พระมหาสิริชัย สุขญาโณ 
5.1.5 เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต คือ อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
5.1.6 เทคนิคการสร้างความสุข  คือ อาจารย์ ดร.พิณพนธ์  คงวิจิตต์ 
5.1.7 เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง คือ นายแพทย์ณัฐ  ไกรภัสสร์พงษ์ 
5.1.8 เทคนิคการสร้างความมั่นใจ คือ อาจารย์วรันตี  นันทอัมพร 
5.1.9 การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไปประยุกต์ 

ใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ คือ นางสาวภัทรพร คงวิจิตต์ 
5.2 ติดต่อสถานที่ในการทดลองโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ

เห็นคุณค่าในตนเองที่พัฒนา คือ โรงแรมกานต์มณีพาเลซ ประดิพัทธ์ กรุงเทพมหานคร 
5.3 ขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศิลปากรให้ทําหนังสือถึง

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ เพ่ือขอความร่วมมือนักพัฒนาสังคมเป็น 
กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลองโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ระหว่างวันที่ 2 มิถุนายน – 22 กรกฎาคม 2560 พร้อมแนบรายละเอียดโครงการและ
แบบฟอร์มตอบรับเข้าร่วมโครงการ ผลการรวบรวมข้อมูลแบบฟอร์มการตอบรับเข้าร่วมโครงการจาก
กลุ่มตัวอย่างสรุปได้จํานวน 32 คน  

5.4 วัดความรู้ก่อนเรียนของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ แบบประเมินความรู้เรื่องเทคนิคการ
เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมที่พัฒนาขึ้น ใช้เวลา 30 นาที  

5.5 ดําเนินการฝึกอบรมและจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในภาคทฤษฏีตามโปรแกรมพัฒนา
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจ และการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม โดยแต่ละหัวข้อจะมี
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กิจกรรมหลัก คือ การประเมินย่อยก่อนเรียน การจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยวิทยากร และการประเมิน
ย่อยหลังเรียน รวมเวลา 96 ชั่วโมง และภาคปฏิบัติ จํานวน 28 ชั่วโมง มีรายละเอียดดังนี้ 

5.5.1 แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ใช้เวลา 6 ชั่วโมง 
5.5.2 เทคนิคการให้คําปรึกษา ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.3 เทคนิคการคิดบวก ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.4 เทคนิคการแก้ไขปัญหา ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.5 เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.6 เทคนิคการสร้างความสุข ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.7 เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ      

4 ชั่วโมง 
5.5.8 เทคนิคการสร้างความมั่นใจ ภาคทฤษฏี 12 ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ 4 ชั่วโมง 
5.5.9 การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไป

ประยุกต์ใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ ใช้เวลา 6 ชั่วโมง 
5.6 วัดความรู้หลังเรียนของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิค

การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมที่พัฒนาขึ้น ใช้เวลา 20 นาที  
5.7 ตรวจแบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็น

คุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมทั้งก่อนเรียนและหลังเรียน โดยใช้เกณฑ์การประเมินแบบ
ประเมินความรู้  

5.8 นําผลการตรวจแบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ
เห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม ไปวิเคราะห์ข้อมูล 

5.9 ติดตามผลการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักพัฒนาสังคมกับกลุ่มเปูาหมาย ภายหลังจากการฝึกอบรม 1 เดือน โดยเลือกติดตามผลจาก 
กลุ่มทดลอง จากการวิธีการสุ่มอย่างง่าย จํานวน 5 จังหวัด จังหวัดละ 2 คน ได้แก่ จ.ชลบุรี จ.นนทบุรี 
จ.ปทุมธานี จ.นครปฐม และ จ.เพชรบุรี โดยให้นักพัฒนาสังคมแต่ละคน เลือกกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามา
รับบริการที่จะใช้ติดตาม คนละ 1 คน ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีกลุ่มเปูาหมายที่ เข้ามารับบริการ  
จํานวน 10 คน 

5.10 ประสานงานเกี่ยวกับวัน เวลา เข้าศึกษาพฤติกรรมด้านการมีพลังอํานาจและเห็น
ค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ ก่อนและหลังการประยุกต์ใช้เทคนิคการเสริมพลัง
อํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง โดยใช้แบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการและแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักพัฒนาสังคม 
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5.11นําข้อมูลจากแบบประเมินพลั ง อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการและแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักพัฒนาสังคมไปวิเคราะห์ข้อมูล 
   

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
6.1 ข้อมูลจากแบบประเมินความรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า 

ในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยนํามาตรวจเป็นคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน แล้วนําคะแนน
ดังกล่าวมาคํานวณค่าเฉลี่ย ( X ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความรู้ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองโดยการทดสอบค่า t  
แบบกลุ่มตัวอย่างไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent sample t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

6.2 ข้อมูลจากแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย 
ผู้ที่มาเข้ารับบริการทั้งก่อนและหลัง ผู้วิจัยนํามาวิเคราะห์โดยการคํานวณค่ามัชฌิมเลขคณิต ( X ) 
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะแปลความหมายค่าเฉลี่ยการมีพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเองของผู้รับบริการโดยปรับจากแนวคิดของบุญชม ศรีสะอาด (2554) ดังนี้ 
                คะแนน 4.51 – 5.00 คะแนน หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากท่ีสุด 
                คะแนน 3.51 – 4.50 คะแนน หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
                คะแนน 2.51 – 3.50 คะแนน หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 
                คะแนน 1.51 – 2.50 คะแนน หมายถึง  มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
                คะแนน 1.00 – 1.50 คะแนน หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อยที่สุด 

6.3  ข้อมูลจากแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคม  ผู้วิจัยนํามาวิเคราะห์โดยการพิจารณาค่าความถี่ เพ่ือศึกษาว่าเทคนิคในที่
นักพัฒนาสังคมนําไปใช้มาก – น้อย ตามลําดับ   
 

7. การน าเสนอผลการวิจัย 
7.1 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ

เห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมก่อนเรียนและหลังเรียน  ผู้วิจัยนําเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง 
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7.2 ผลการประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามา
รับบริการทั้งก่อนและหลังการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้วิจัย
นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และภาพกราฟ 

7.3 ผลการวิเคราะห์ความถี่การใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัย เรื่อง โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
สําหรับนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยดําเนินการ ศึกษา รวบรวมข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรม ทฤษฎี
และแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง รวมทั้งสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ตรงในการนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ไปใช้ในการทํางานกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ เพ่ือนํามาสังเคราะห์ วิเคราะห์ และออกแบบ
โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม  
 
 จากการดําเนินการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังต่อไปนี้  
 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
สําหรับนักพัฒนาสังคม 
 2. ผลการศึกษาความรู้ความเข้าใจเรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักพัฒนาสังคมหลังการใช้โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
 3. ผลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ
และผ่านการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม 
 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับ
นักพัฒนาสังคม  
 
     โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม 
ประกอบด้วย  
      1.1 วัตถุประสงค์: เพ่ือพัฒนานักพัฒนาสังคมให้มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับเทคนิคการเสริม
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานได้ 
      1.2 กลุ่มผู้เข้าอบรม คือ นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์จํานวน 32 คน ซึ่งมาจาก จ.นนทบุรี  จ.สระบุรี จ.พระนครศรีอยุธยา จ.อ่างทอง จ.สิงห์บุรี   
จ.นครปฐม  จ.สมุทรปราการ  จ.สมุทรสาคร  จ.สมุทรสงคราม  จ.เพชรบุรี  จ.ราชบุรี  จ.สุพรรณบุรี  
จ.ฉะเชิงเทรา  จ.ชลบุรี  จ.นครนายก และ จ.ปทุมธานี 
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       1.3 วิทยากร ประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในประเด็นนั้น  ๆ  
โดยต้องมีคุณสมบัติ คือ สําเร็จการศึกษาไม่น้อยกว่าระดับปริญญามหาบัณฑิตในด้านนั้น  ๆ หรือ 
มีความรู้ความเชี่ยวชาญในด้านนั้น ๆ ดังนี้  
              1.3.1 แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ นางสาวภัทรพร  
คงวิจิตต์    
              1.3.2 เทคนิคการให้คําปรึกษา คือ ดร.พิณพนธ์ คงวิจิตต์ 
              1.3.3 เทคนิคการคิดบวก คือ อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
              1.3.4 เทคนิคการแก้ไขปัญหา คือ พระมหาสิริชัย สุขญาโณ 
              1.3.5 เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต คือ อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
              1.3.6 เทคนิคการสร้างความสุข  คือ อาจารย์ ดร.พิณพนธ์  คงวิจิตต์ 
              1.3.7 เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง คือ นายแพทย์ณัฐ  ไกรภัสสร์พงษ์ 
              1.3.8 เทคนิคการสร้างความมั่นใจ คือ อาจารย์วรันตี  นันทอัมพร 
              1.3.9 การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไปประยุกต์ใช้กับ
กลุ่มเปูาหมายผู้มาขอรับบริการ คือ นางสาวภัทรพร  คงวิจิตต์ 
      1.4 เนื้อหา ประกอบด้วย 9 แผนการจัดการเรียนรู้ ดังนี้  
            1.4.1 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  
            1.4.2 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เทคนิคการให้คําปรึกษา 
            1.4.3 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เทคนิคการคิดบวก  
            1.4.4 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เทคนิคการแก้ปัญหา  
            1.4.5 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต  
            1.4.6 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เทคนิคการสร้างความสุข  
            1.4.7 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง  
            1.4.8 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เทคนิคการสร้างความมั่นใจ    
            1.4.9 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเปูาหมายผู้มาขอรับบริการ  
       1.5 เวลาที่ใช้รวม 124 ชั่วโมง ประกอบด้วย การเรียนรู้ภาคทฤษฎี จํานวน 96 ชั่วโมง  

การนําความรู้ไปใช้ภาคปฏิบัติจํานวน 28 ชั่วโมง  

       1.6 สื่อและแหล่งเรียนรู้ ได้แก่ ใบงาน ใบความรู้ สื่อวิดีโอ แบบทดสอบ แบบบันทึก  
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       1.7 การวัดและประเมินผล ประกอบด้วย 
            1.7.1 ประเมินความรู้ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม วัดจากแบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการ
เห็นคุณค่าในตนเองที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
            1.7.2 ประเมินความรู้ประจําแผนการเรียนรู้ โดยใช้แบบทดสอบย่อยแต่ละแผนการเรียนรู้ 
            1.7.3 ประเมินการนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไปใช้ วัดจาก
แบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
 
2. ผลการศึกษาความรู้ความเข้าใจเรื่องเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักพัฒนาสังคมหลังการใช้โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
 
      ผลการศึกษาความรู้ความเข้าใจเรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักพัฒนาสังคมหลังการใช้โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นพบว่า นักพัฒนาสังคมมีความรู้ความเข้าใจ  
เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 รายละเอียดดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรียนและหลังเรียน  

คะแนนการสอบ จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนน
เฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 5.19 1.03 14.131 0.000* 

หลังเรียน 32 8.41 0.67 
Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 7 พบว่าการทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนของนักพัฒนาสังคม จํานวน 32 คน 
มีค่าเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 5.19 คะแนน และ ค่าเฉลี่ยหลังเรียน 8.41 คะแนน ตามลําดับ  
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน พบว่า คะแนนหลังเรียนของนักพัฒนาสังคม
สูงกว่าคะแนนก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจ
และการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมในรายเทคนิค พบว่า นักพัฒนาสังคม 
มีความรู้ความเข้าใจในแต่ละเทคนิคสูงขึ้นกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 05  
โดยผู้วิจัยได้นําข้อมูลจากแบบทดสอบความรู้ในแต่ละแผนการจัดการเรียนรู้มาวิเคราะห์ รายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคม เรื่อง แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและ 
     การเห็นคุณค่าในตนเอง 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 5.88 1.01 12.18 0.000* 

หลังเรียน 32 8.69 0.54 

Sig. ≤.05*  
 
 จากตารางที่ 8 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 5.88 
คะแนน และหลังเรียน  8.69 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่าคะแนน 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคม เรื่อง เทคนิคการให้คําปรึกษา 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.41 0.80 23.264 0.000* 

หลังเรียน 32 8.50 0.62 
Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 9 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 4.41 
คะแนน และหลังเรียน 8.50 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
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และหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่าคะแนน 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคมเรื่อง เทคนิคการคิดบวก 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X )  

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.53 0.76 23.159 0.000* 
หลังเรียน 32 8.66 0.48 

Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 10 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 4.53 
คะแนน และหลังเรียน 8.66 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 
พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่าคะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคมเรื่อง เทคนิคการแก้ไขปัญหา 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.72 0.85 23.27 0.000* 

หลังเรียน 32 8.59 0.56 

Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 11 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 
4.72 คะแนน และหลังเรียน 8.59 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่า
คะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคมเรื่อง เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.50 0.92 25.30 0.000* 

หลังเรียน 32 8.75 0.44 
Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 12 พบว่า นักพัฒนาสังคม จํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 
4.50 คะแนน และหลังเรียน 8.75 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่า
คะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคมเรื่อง เทคนิคการสร้างความสุข 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.50 0.95 23.90 0.000* 

หลังเรียน 32 8.91 0.30 
Sig. ≤.05* 
 
 จากตารางที่ 13 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 
4.50 คะแนน และหลังเรียน 8.91 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่า
คะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคม เรื่อง เทคนิคการยอมรับการ
เปลี่ยนแปลง 

คะแนน 
การสอบ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.91 0.86 18.64 0.000* 
หลังเรียน 32 8.53 0.57 

Sig. ≤.05*  
 
 จากตารางที่ 14 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 
4.91 คะแนน และหลังเรียน 8.53 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่า
คะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบคะแนนของนักพัฒนาสังคมเรื่อง เทคนิคการสร้างความมั่นใจ 

คะแนน 
การฝึกปฏิบัติ 

จํานวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

(n) 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

t Sig. 

ก่อนเรียน 32 4.84 0.88 20.88 0.000* 

หลังเรียน 32 8.75 0.51 

Sig. ≤.05*  
 
 จากตารางที่ 15 พบว่า นักพัฒนาสังคมจํานวน 32 คน มีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน เท่ากับ 
4.84 คะแนน และหลังเรียน 8.75 คะแนน ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า คะแนนหลังเข้าร่วมกิจกรรมของนักพัฒนาสังคมสูงกว่า
คะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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3. ผลการศึกษาพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับบริการและ
ผ่านการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม   
 
 ข้อมูลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ
และผ่านการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม ซึ่งได้ 
จากแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการมี  
ผลการวิเคราะห์ ดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 16 ผลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายเข้ามารับบริการ 
                ก่อนการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม 

คนที่ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แปลผล 
คะแนนเฉลี่ย 

( X ) 
ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) 

1 2.54        0.78 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 
2 2.21 0.87 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

3 2.00 0.78 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
4 2.01 0.72 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

5 2.04 0.81 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

6 2.17 0.87 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
7 2.08 0.65 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

8 2.12 0.95 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

9 2.25 0.74 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
10 2.26 0.99 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

รวม 2.17 0.82 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 

 
 จากตารางที่ 16 ผลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย 
เข้ามารับบริการก่อนการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนา
สังคม จํานวน 10 คน พบว่า กลุ่มเปูาหมายที่มีคะแนนเฉลี่ย คะแนน 2.51 – 3.50 คะแนน ซึ่งเป็นผู้มี
พลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง จํานวน 1 คน คือ คนที่ 1 และกลุ่มเปูาหมายที่มี
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คะแนน 1.51 – 2.50 คะแนน เป็นผู้มีพลังอํานาจ และเห็นคุณค่าในตนเองน้อย มีจํานวน 9 คน คือ 
คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 คนที่ 6 คนที่ 7 คนที่ 8 คนที่ 9 คนที่ 10 
 
ตารางท่ี 17 ผลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายเข้ามารับบริการ

หลังการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม 
คนที่ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แปลผล 

คะแนนเฉลี่ย 
( X ) 

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

1 3.96 0.75 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 

2 4.25 0.74 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
3 3.04 0.69 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 

4 2.71 0.62 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 

5 3.71 0.69 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
6 4.08 0.65 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 

7 3.96 0.62 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 

8 4.33 0.64 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
9 4.63 0.49 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากท่ีสุด 

10 3.92 0.65 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 

รวม 3.86 0.65 มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 

 
 จากตารางที่ 17 ผลการศึกษาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายที่
เข้ามารับบริการจํานวน 10 คน พบว่า กลุ่มเปูาหมายที่มีคะแนนเฉลี่ย ระหว่าง 3.51 – 4.50 เป็นผู้มี
พลังอํานาจ และเห็นคุณค่าในตนเองมาก มีจํานวน 7 คน ได้แก่ คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 5 คนที่ 6  
คนที่ 7 คนที่ 8 และคนที ่10 กลุ่มเปูาหมายที่มีคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.51 – 3.50 เป็นผู้มีพลังอํานาจ
และเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง จํานวน 2 คน ได้แก่ คนที่ 3 และคนที่ 4 กลุ่มเปูาหมายที่มีคะแนน
เฉลี่ยระหว่าง 4.51 – 5.00 คะแนน เป็นผู้มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากที่สุด จํานวน  
1 คน ได้แก่ คนที่ 9 
 ผู้วิจัยนําผลการวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มเปูาหมายเข้ามารับบริการก่อนและหลัง
การใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคมการมาเปรียบเทียบ
ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มเปูาหมายเข้ามารับบริการก่อนและหลังการใช้ 

เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม 
 

 จากภาพที่ 2 พบว่าคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการหลังการใช้เทคนิค 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคม สูงกว่าก่อนเข้ารับบริการ 
 

 ทั้งนี้ ข้อมูลจากแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักพัฒนาสังคม ซึ่งเก็บข้อมูลจากการติดตามผลการนําความรู้ไปใช้ของนักพัฒนาสังคมจํานวน 10 คน
พบว่านักพัฒนาสังคมได้ใช้เทคนิคต่าง ๆ เพ่ือเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการรายละเอียดดังตารางต่อไปนี้ 
 

ตารางท่ี 18 จํานวนการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม 
นักพัฒนาสังคม 

เทคนิค 
คนที่ รวม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
การให้คําปรึกษา 8 5 9 7 5 7 9 5 6 6 67 

การคิดบวก 8 6 7 7 5 7 7 5 5 6 63 

การแก้ปัญหา 6 4 8 6 7 6 4 5 4 5 55 
การตั้งเปูาหมายในชีวิต 5 4 4 5 5 6 5 3 4 4 45 

การสร้างความสุข 4 4 4 4 5 4 5 3 4 4 41 

การยอมรับการเปลี่ยนแปลง 5 4 5 6 5 6 5 4 4 4 48 
การสร้างความมั่นใจ 5 4 4 5 4 5 5 3 4 4 43 
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 จากตารางข้างต้น พบว่า นักพัฒนาสังคมได้ใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเองกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการตามลําดับคือ เทคนิคการให้คําปรึกษาเทคนิคการคิดบวก  
เทคนิคการแก้ปัญหา เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง เทคนิคการตั้ งเปูาหมายในชีวิต  
เทคนิคการเสริมสร้างความม่ันใจและเทคนิคการสร้างความสุข 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัย เรื่อง โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

สําหรับนักพัฒนาสังคม ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
 
1. สรุปผลการวิจัย 
   1.1 วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคม 
 
   1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
         กลุ่มตัวอย่าง คือ นักพัฒนาสังคม สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
ซึ่งมาจาก จ.นนทบุรี จ.สระบุรี จ.อ่างทอง จ.สิงห์บุรี  จ.นครปฐม จ.สมุทรปราการ  จ.สมุทรสาคร   
จ.พระนครศรีอยุธยา จ.สมุทรสงคราม  จ.เพชรบุรี  จ.ราชบุรี  จ.สุพรรณบุรี  จ.ฉะเชิงเทรา จ.ชลบุรี  
จ.นครนายก และ จ.ปทุมธานี จํานวน 32 คน นอกจากนี้ ยังกําหนดกลุ่มตัวอย่างในการติดตาม 
โดยการเลือกจากนักพัฒนาสังคมข้างต้นอีก 10 คน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ผลการสุ่ม ได้แก่ 
นักพัฒนาสังคมจาก จ.ชลบุรี จ.นนทบุรี  จ.ปทุมธานี  จ.นครปฐมและ จ.ราชบุรี จังหวัดละ 2 คน 
 
    1.3 วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and development) ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิจัย 
เป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 เป็นการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง สําหรับนักพัฒนาสังคม ซึ่งเน้นการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ และนําข้อมูลที่ได้
จากการสัมภาษณ์มาพัฒนาเป็นโปรแกรม สําหรับระยะที่ 2 เป็นการประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิค
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม ซึ่งเน้นการนําโปรแกรม 
ที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการและติดตามผลการใช้โปรแกรมกับ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการด้วย 
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    1.4 ผลการวิจัย 
1.4.1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าใน

ตนเองส าหรับนักพัฒนาสังคม สรุปได้ว่า 
1. ผลการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม สรุป

ได้ว่า เทคนิคท่ีช่วยในการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 7 เทคนิค ได้แก่ 
1) เทคนิคให้คําปรึกษา 2) เทคนิคการคิดบวก 3) เทคนิคการแก้ไขปัญหา 4) เทคนิคการตั้งเปูาหมาย
ในชีวิต 5) เทคนิคการสร้างความสุข 6) เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง และ 7) เทคนิคการสร้าง
ความมั่นใจ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ทั้ง 15 คน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกันว่า การเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นอย่างยิ่งสําหรับการดํารงชีวิต 

2. โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง มี
วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนานักพัฒนาสังคมให้มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจ
และการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยรายละเอียดองค์ประกอบโปรแกรม ได้แก่ 1. หลักการและเหตุผล  
2. วัตถุประสงค์ 3. กลุ่มผู้เข้าอบรม 4. วิทยากร 5. เนื้อหาสาระ 6. แผนการจัดการเรียนรู้ จํานวน 8 
แผน 7. เวลาที่ใช้ 8. สื่อและแหล่งเรียนรู้ 9. การวัดผลและประเมินผล 10. สภาพแวดล้อม โปรแกรม
นี้ใช้เวลาทั้งสิ้นรวม 124 ชั่วโมง 
 

1.4.2 ผลการศึกษาความรู้ความเข้าใจ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่า
ในตนเองของนักพัฒนาสังคมหลังการใช้โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น สรุปได้ว่า 

คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 32 คน หลังสิ้นสุด 
การเข้าร่วมอบรมโปรแกรม พบว่า คะแนนทดสอบหลังจากเข้าร่วมอบรมของกลุ่มทดลองสูงกว่า
คะแนนทดสอบก่อนเรียนทุกเทคนิค ได้แก่ เทคนิคการให้คําปรึกษา เทคนิคการคิดบวก เทคนิค 
การแก้ไขปัญหา เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต เทคนิคการสร้างความสุข เทคนิคการยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลง และเทคนิคการสร้างความมั่นใจ  

 
1.4.3 ผลการศึกษาพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับ

บริการและผ่านการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนา
สังคม สรุปได้ว่า  

  ผลการติดตามการใช้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคกับกลุ่มเปูาหมาย จํานวน 10 คน สรุป
ได้ว่ า  นักพัฒนาสังคมนําเทคนิคการให้คําปรึกษาไปประยุกต์กับกลุ่มเปูาหมายมากที่สุ ด  
ซึ่งกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการส่วนมาก คือ เด็กและเยาวชน โดยกลุ่มเปูาหมายที่ผ่านการใช้
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจากนักพัฒนาสังคมมีพลังอํานาจและ 
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เห็นคุณค่าในตนเองมากที่สุด จํานวน 1 คน รองลงมา คือ มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
จํานวน 7 คน และมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง จํานวน 2 คน   
 
2. อภิปรายผล 

การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศเกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเอง และจากผลการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน ที่มีความรู้ความเข้าใจ
ในเรื่อง การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  ได้แก่ นักวิชาการในมหาวิทยาลัย 
นักพัฒนาสังคมที่ปฏิบัติงานกับกลุ่มเปูาหมายโดยตรง ผู้ที่มีชื่อเสียงและมีประสบการณ์ตรงเกี่ยวกับ  
ใช้การเสริมพลังอํานาจและการทําให้คนเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่าผู้ทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็น 
ไปในทางเดียวกันว่า การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นเป็นปัจจัยสําคัญมาก
สําหรับการดํารงชีวิต โดยการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นกระบวนการที่
เกี่ยวข้องกัน กล่าวคือ การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการหนึ่งที่ทําให้บุคคลเห็นคุณค่าในตนเอง 
ชิดชงค์ นันทนาเนตร (2549) Mezirow (1991) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองนี้ มีความสําคัญมาก จะช่วยให้บุคคลเปลี่ยนโลกทัศน์เกี่ยวกับการมองตนเองและสังคมอย่าง
สร้างสรรค์ ทําให้ตนเองมีคุณค่า และสามารถเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิด ความเชื่อ วิธีการคิด  
แบบแผน และโครงสร้างความคิดที่ใช้อยู่เป็นประจํา ให้เปิดกว้าง ยืดหยุ่น ซึ่งช่วยให้การดําเนินชีวิต
เป็นไปอย่างเหมาะสมกับบริบทของตนเอง และสามารถพ่ึงพาตนเองได้มากยิ่งขึ้น ก่อให้เกิดความสุข
ในระดับบุคคลนําไปสู่การพัฒนาทางสังคม  

 
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีอยู่จํานวนมาก เช่น การพูดและ 

คิดเชิงบวก การฝึกตั้งเปูาหมายในชีวิต การออกกําลังกาย การหมั่นหาส่วนดี และการยอมรับการ
เปลี่ยนแปลง เป็นต้น   อย่างไรก็ดี ผลการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 15 คน ทําให้ได้มา 
ซึ่งเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคม จํานวน 7 เทคนิค 
ซึ่งล้วนเป็นเทคนิคท่ีนําไปสู่การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมทั้งสิ้น แต่ละเทคนิคมีประเด็นในการอภิปราย ดังนี้  

 
1) เทคนิคการให้ค าปรึกษา 

      เทคนิคการให้คําปรึกษาเน้นกระบวนการของสัมพันธภาพในการให้ความช่วยเหลือ  
ซึ่งเต็มไปด้วยความอบอุ่น การยอมรับ และเข้าใจระหว่างผู้ให้การปรึกษา (Peterson and 
Nisenholz, 1995) เนื่องจากการสร้างสัมพันธภาพที่ดีจะสร้างความไว้วางใจจากกลุ่มเปูาหมายที่  
เข้ามารับบริการให้กล้าเปิดเผยเรื่องราวต่าง ๆ มากข้ึน ดังนั้น นักพัฒนาสังคมจึงควรเรียนรู้เทคนิคนี ้ 
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Hokanson and Hromek (1992) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจจะประสบความสําเร็จได้
นั้น จะมีปัจจัยที่สําคัญ ได้แก่ บรรยากาศการดูแลเอาใจใส่กันและกัน มีความไว้วางใจ เปิดเผย  
และจริงใจ และควรมีทักษะทางสังคมที่เอ้ือต่อการทํางาน ได้แก่ ความสามารถในการติดต่อสื่อสาร 
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืน มีความนอบน้อม ยอมรับ และให้เกียรติผู้อ่ืน ดังนั้น เทคนิค 
การให้คําปรึกษาจึงเป็นเทคนิคสําคัญของโปรแกรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนี้ 

 
2) เทคนิคการคิดบวก 

      เทคนิคการคิดบวกเป็นเทคนิคที่ช่วยให้กลุ่มเปูาหมายมีความสุขกับการดําเนินชีวิต  
มองโลกในแง่ดี สําหรับบุคคลที่มีอุปนิสัยคิดบวก จะมีทัศนคติที่เปิดกว้าง รับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน 
พูดสิ่งที่ทําให้ตนเองรู้สึกดี พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่  ซึ่งการใช้เทคนิคการคิดบวกกับกลุ่ มเปูาหมาย  
โดยผ่านกิจกรรมต่าง ๆ เช่น กิจกรรมลดการพูดลบ กิจกรรมมองโลกแง่ดีชีวีเป็นสุข จะช่วยให้
กลุ่มเปูาหมายเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น สอดคล้องกับที่ Coopersmith (1981) กล่าวว่า 
บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเอง จะปฏิบัติตัวสอดคล้องกับศีลธรรม จริยธรรม ค่านิยม และวัฒนธรรม 
ประเพณี สามารถรับรู้คุณค่าของตนตามความเป็นจริง มองโลกในแง่ดี พอใจในชีวิตที่เป็นอยู่  
มีการแสดงออกของความคิดที่ดีและถูกต้องตามทํานองครองธรรม ด้วยเหตุนี้ การคิดบวกจึงเป็น
เทคนิคสําคัญในการพัฒนาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคล 
 
 3) เทคนิคการแก้ปัญหา   

     เทคนิคการแก้ปัญหาเป็นการนําความรู้ ความสามารถจากประสบการณ์ที่ผ่านมา เพ่ือหา
แนวทางและกําหนดทางเลือกเพ่ือจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเป็นระบบและเหมาะสมมากที่สุดใน
แต่ละสถานการณ์ ซึ่งกลุ่มเปูาหมายสามารถนําไปประยุกต์ใช้กับการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ในการ
ดํารงชีวิตได้ ไม่ว่าจะเป็นการจัดการความเครียด ความวิตกกังวล การปรับตัวในการเข้าสังคม การติด
ยาเสพติด หรือภาวะปุวย เป็นต้น Gibson (1993) กล่าวว่า ขั้นตอนแรกของกระบวนการเสริมสร้าง
พลังอํานาจที่ดี จะต้องทําให้บุคคลนั้นยอมรับในปัญหา เหตุการณ์และ สภาพการณ์ที่เกิดขึ้นกับตาม
สภาพที่เป็นจริงก่อนจะนําไปสู่ ขั้นตอนที่ 2 ของการแก้ไขปัญหา คือ การวิเคราะห์สภาพการณ์ของ
ปัญหาว่า มีสาเหตุมาจากอะไร ประเภทของปัญหา และระดับความรุนแรงของปัญหา สําหรับใน
ขั้นตอนนี้จะต้องใช้สติในพิจารณา ทบทวนปัญหาร่วมกับการเขียนบันทึก และการเขียน Mind 
Mapping เพ่ือเป็นการสะท้อนจากความคิดที่มาของปัญหาและจัดแผนผังความคิดของปัญหาต่าง ๆ 
อย่างเป็นระบบ ดังนั้น เทคนิคการแก้ปัญหา เป็นเทคนิคที่สามารถทําให้กลุ่มเปูาหมายยอมรับสิ่งที่
เกิดขึ้นในชีวิตได้ และเปิดโลกทัศน์รับสิ่งใหม่ๆจากผู้มีประสบการณ์ ซึ่งลักษณะดังกล่าวเป็น
คุณลักษณะของบุคคลที่มีเห็นคุณค่าในตนเอง 
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4) เทคนิคการตั้งเป้าหมายในชีวิต  
เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิตเป็นเทคนิคที่ช่วยให้กลุ่มเปูาหมายได้กําหนดสิ่ ง 

ที่พึงประสงค์อย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งสอดคล้องกับ Sasse (1978), Girdano and Every (1979) และ 
Arcy (2015) ที่กล่าวว่าการตั้งเปูาหมายในชีวิตเป็น กําหนดเปูาหมายที่พึงประสงค์อย่างเป็นรูปธรรม 
แล้วพยายามบรรลุเปูาหมายนั้นให้ได้ด้วยความมั่นใจ  หากสามารถบรรลุเปูาหมายนั้น ๆ ได้ จะช่วยให้
เกิดพลังอํานาจและเห็นว่าตนเองมีคุณค่า การตั้งเปูาหมายชีวิตจึงถือเป็นทางออกของปัญหา ซึ่งช่วย
ให้กลุ่มเปูาหมายหลุดพ้นภาวะไม่มีหลักยึด ด้วยเหตุนี้ เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต จึงเป็นเทคนิคที่
สามารถช่วยให้กลุ่มเปูาหมายให้มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
5) เทคนิคการสร้างความสุข  
     เทคนิคการสร้างความสุขเป็นเทคนิคที่ทําให้เกิดการผ่อนคลาย มีความสุข ผ่านกิจกรรม

ต่าง ๆ เช่น กิจกรรมดนตรีบําบัด เพ่ือกําจัดความเครียด ช่วยทําให้กลุ่มเปูาหมายเห็นคุณค่าในตนเอง
ลดภาวะซึมเศร้า สอดคล้องกับงานวิจัยของพณิดา โยมะบุตร (2552) ที่ได้ศึกษาผลของดนตรีบําบัด
ต่อการเห็นคุณค่าในตนเองและภาวะซึมเศร้าของวัยรุ่นหญิงในสถานสงเคราะห์เด็ กหญิงบ้านราชวิถี 
จํานวน 11 คน ว่าการใช้โปรแกรมดนตรีบําบัด ประกอบด้วย กิจกรรมหลัก 4 อย่าง คือ การปฏิบัติ
จังหวะ การเคลื่อนไหวร่างกาย การเล่นดนตรีประเภทเครื่องเคาะ และการใช้เสียงจากกล่องเสียง  
และปาก พบว่า หลังการเข้าโปรแกรมดนตรีบําบัด และระยะติดตามผล 3 เดือน ค่าเฉลี่ยการเห็น
คุณค่าในตนเองที่เพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และคะแนนภาวะซึมเศร้ามีแนวโน้มลดลง
รวมถึง สอดคล้องกับ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2553) ที่กล่าวว่า ผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นผู้ที่มี
ความสุขกับการใช้ชีวิตและพร้อมที่จะแบ่งปันส่วนเกินของชีวิตให้กับผู้อ่ืนได้โดยง่าย ดังนั้น เมื่อ
ความสุขของระดับบุคคลเกิดขึ้นก็จะส่งผลให้เกิดความสุขในระดับสังคมและประเทศชาติตามมา 
ดังนั้น เทคนิคการสร้างความสุขจึงเป็นเทคนิคหนึ่งในโปรแกรมนี้ 

 
6) เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง  
     การยอมรับการเปลี่ยนแปลงจะช่วยให้บุคคลสามารถตัดสินใจและหาทางออกของปัญหา

ได้อย่างเหมาะสม การยอมรับการเปลี่ยนแปลงเป็นการทําความเข้าใจโลกอย่างหนึ่ง ดังคําสอน 
ในพระพุทธศาสนาที่กล่าวว่าทุกสิ่งอย่างล้วนเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์ซึ่งไม่แน่นอน ดังนั้น การเข้าใจ
กับความเปลี่ยนแปลงจึงมีความจําเป็นกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการมาก เพราะปัญหาส่วนหนึ่ง
ที่กลุ่มเปูาหมายประสบเกิดจากการผิดหวังจากสิ่งที่เคยเป็นอยู่ ดังนั้น โปรแกรมนี้ จึงต้องให้นักพัฒนา
สังคมสามารถช่วยให้กลุ่มเปูาหมายยอมรับการเปลี่ยนแปลง ตลอดจนรู้จักปรับเปลี่ยนมโนทัศน์  
ที่ผิดพลาดของตนเอง Mezirow (1991) และ ชิดชงค์ นันทนาเนตร (2549) กล่าวว่า การปรับเปลี่ยน
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มโนทัศน์ เป็นกระบวนการแก้ไขโครงสร้างทางความคิดที่ใช้อยู่เป็นประจําอย่างไม่รู้ตัว มีการพัฒนา 
ต่อยอดความคิดเป็นมโนทัศน์ใหม่ ซึ่งกระบวนการแก้ไขโครงสร้างทางความคิด ก็คือ การยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลงนั่นเอง  ดังนั้น การยอมรับการเปลี่ยนแปลงจึงเป็นเทคนิคที่นักพัฒนาสังคมควร
เรียนรู้เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน 

 
7) เทคนิคการสร้างความม่ันใจ  
     เทคนิคการสร้างความมั่นใจเป็นเทคนิคที่ส่งเสริมให้บุคคลมีความพร้อมในการเผชิญกับ

ปัญหาด้วยความสามารถที่มีอยู่ในตัว มีความมั่นใจในการกระทํา กล้าคิด กล้าแสดงออกอย่าง
เหมาะสม การเสริมสร้างความมั่นใจ จะช่วยให้ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข แตกต่างกับบุคคลที่ขาด
ความมั่นใจ ที่มักคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถที่จะให้ทําให้ชีวิตประสบความสําเร็จ มีความกังวล 
ระแวง และไม่กล้าเข้าสังคม สอดคล้องกับที่เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2553) ประภาส ณ พิกุล (2551) 
สุพัตรา ทาวงศ์ (2551) Blascovich and Tomaka (1993)  Lindenfield (2000) และ Lawrence 
(2002) กล่าวว่า บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเอง จะเป็นบุคคลมีความรู้สึกต่อตนเองในทางที่ดีมีความ
ภาคภูมิใจ ยอมรับนับถือตนเอง  ชื่นชมตนเองมีความมั่นใจ เคารพและยอมรับตนเองว่ามีคุณค่า  
มีความสามารถ และใช้ศักยภาพที่มีอยู่กระทําสิ่งต่างๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย สําหรับ
กิจกรรมที่ทําให้เกิดความมั่นใจในตนเอง ได้แก่ กิจกรรมการพัฒนาบุคลิกภาพต่างๆ เช่น การเล่น
โยคะ โดยการฝึกโยคะเบื้องต้นสามารถสร้างความแข็งแรงด้านร่างกายจะช่วยกระตุ้นต่อมอวัยวะ 
กล้ามเนื้อการผ่อนคลายจากความปวดเมื่อย การย่อยอาหารที่ผิดปกติ ส่งผลให้การไหลเวียน 
ของโลหิตดีขึ้น และนอนหลับสบายขึ้น เมื่อมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีจึงส่งผลให้บุคคลเกิด 
ความมั่นใจเห็นคุณค่าในตนเองและมีพลังอํานาจมากขึ้น ดังนั้นเทคนิคการสร้างความมั่นใจจึงเป็น
เทคนิคหนึ่งหนึ่งที่นักพัฒนาสังคมควรเรียนรู้และนําความรู้ไปปรับใช้ในการทํางาน 
 

เมื่อผู้วิจัยได้ข้อมูลเกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนา
สังคมแล้ว ผู้วิจัยได้นําข้อมูลดังกล่าวมาพัฒนาเป็นโปรแกรม โดยการนําแนวคิดของ  Boyle (1981)  
มาพัฒนาเป็นโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคม ผลการใช้โปรแกรมดังกล่าว พบว่าสามารถพัฒนาความรู้ความเข้าใจเรื่องเทคนิค 
การเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมได้ ผู้วิจัยมีประเด็นอภิปรายได้ว่า 
ปัจจัยที่มีผลต่อพัฒนาการทางความรู้ของนักพัฒนาสังคมอาจเกิดจากปัจจัยดังต่อไปนี้ 
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1) เนื้อหาของโปรแกรมสามารถน าไปใช้จริงได้ 
ลักษณะสําคัญประการหนึ่งของการจัดการเรียนรู้ผู้ใหญ่ คือ เนื้อหาที่เรียนต้องสอดคล้อง

กับความสนใจที่จะเรียนรู้ (Knowles ,1980; Merriam and Caffarella, 1991; Brockett and 
Hiemstra ,1991; Imel 1998, 1991; อาชัญญา รัตนอุบล, 2551) ดังนั้น ในการพัฒนาโปรแกรม 
ผู้วิจัยจึงออกแบบเนื้อหาให้สอดคล้องกับความต้องการของนักพัฒนาสังคม ดังที่ ปฏิญญาการเรียนรู้
ตลอดชีวิตของ Mildred and Graines (2001) กล่าวว่า ผู้เรียน คือ ลูกค้า ความต้องการของผู้เรียน
จึงเป็นสิ่งที่ต้องให้ความสําคัญเป็นลําดับแรก 

เมื่อพิจารณาเนื้อหาของโปรแกรมซึ่งประกอบด้วยเทคนิคสําคัญทั้ง 7 เทคนิค ได้แก่  
เทคนิคการให้คําปรึกษา  เทคนิคการคิดบวก  เทคนิคการสร้างความมั่นใจ  เทคนิคการแก้ไขปัญหา  
เทคนิคการสร้างความสุข  เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลงและเทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต  
พบว่า เนื้อหาดังกล่าวอยู่ในขอบข่ายที่นักพัฒนาสังคมสนใจที่จะเรียนรู้ เพราะเกี่ยวข้องกับการทํางาน
จริง ดังข้อมูลบทบาทภาระหน้าที่ของนักพัฒนาสังคมที่คณะกรรมการข้าราชการพลเรือน  (2557)  
ระบุว่านักพัฒนาสังคมมีบทบาทหน้าที่เกี่ยวกับการส่งเสริม สนับสนุนการดําเนินงานด้านการพัฒนา
สังคม เช่น การปูองกัน การแก้ปัญหา การบําบัดฟ้ืนฟู การสงเคราะห์ การให้บริการ การพัฒนาและ
การส่งเสริมสนับสนุนความม่ันคงทางสังคมของมนุษย์ เพื่อให้ประชาชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีและสามารถ
พ่ึงตนเองได้  เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างเนื้อหาความรู้ในโปรแกรมกับข้อมูลบทบาทหน้าที่
นักพัฒนาสังคมพบว่ามีความเกี่ยวข้องกัน เช่น เทคนิคการแก้ปัญหาและเทคนิคการสร้างความสุข  
ก็สามารถตอบสนองต่อหน้าที่ในการบําบัดฟ้ืนฟูของนักพัฒนาสังคม เป็นต้น  

ด้วยเหตุที่ เนื้อหาในโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เป็นเนื้อหาที่นักพัฒนาสังคมสามารถ
นําไปใช้ได้จริงในบริบทการทํางาน จึงมีส่วนทําให้นักพัฒนาสังคมสนใจเรียนมากขึ้น เพราะผู้ใหญ่ 
จะเรียนรู้ในสิ่งที่มีความหมายกับตนเอง เช่น อยู่ในบทบาทหน้าที่ของตนเป็นต้น อาทิ ออซุเบล  
(อ้างใน สุรางค์ โค้วตระกูล, 2559) กล่าวว่า การเรียนรู้อย่างมีความหมายนี้ (Meaningful learning) 
เป็นการเรียนรู้ที่เกิดประโยชน์ เพราะผู้เรียนจะนําไปใช้ได้จริง และความรู้นั้นจะคงอยู่ในความทรงจํา
ระยะยาว (Long-term memory)   

 
2) กิจกรรมการเรียนรู้สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ใหญ่ 

กิจกรรมการเรียนรู้ในโปรแกรมนี้ ผู้วิจัยได้ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ใหญ่มาเป็นแนวทาง
ในการออกแบบกิจกรรม เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่านักพัฒนาสังคมซึ่งเป็นผู้เข้ารับการอบรมอยู่ในช่วง  
วัยผู้ใหญ่คือมีอายุไม่ต่ํากว่า 18 ปี (สุนทร โคตรบรรเทา, 2526) ดังนั้น ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
ผู้วิจัยจึงพยายามประยุกต์ทฤษฎีดังกล่าวให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  เช่น เน้นให้เกิดการอภิปราย
แลกเปลี่ยนเกี่ยวกับปัญหาด้านการพัฒนาสังคมที่แต่ละคนประสบเกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจและ
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การเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งแต่ละคนจะมีประสบการณ์การให้คําปรึกษาที่แตกต่างกัน บางคนอาจใช้
วิธีการเสนอทางออกของปัญหาให้กับกลุ่มเปูาหมาย  บางคนอาจใช้วิธีการกระตุ้นให้กลุ่มเปูาหมาย
หาทางออกของปัญหาด้วยตนเอง ตัวอย่างข้างต้นนี้ สอดคล้องกับแนวคิดการจัดการศึกษาผู้ใหญ่ ดังที่ 
Knowles (1980)  กล่าวว่าการจัดการศึกษาผู้ใหญ่ควรนําประสบการณ์ของผู้ใหญ่ มาเป็นส่วนหนึ่ง 
ในการจัดการเรียนรู้ โดยเน้นให้ผู้ใหญ่วิเคราะห์  ประสบการณ์ของตน  ผู้วิจัยสังเกตพบว่า เมื่อผู้ใหญ่
ได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ของแต่ละคน จะทําให้ผู้ใหญ่เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้เชิงรุก ( Active 
Learning) สังเกตได้จากพฤติกรรมการขยันตอบ การโต้แย้ง การสนับสนุน ฯลฯ เมื่อผู้ ใหญ่มี
พฤติกรรมการเรียนรู้เชิงรุก ก็ย่อมทําให้เกิดการเรียนรู้มากกว่าการฟังบรรยาย ดังที่  สถาบัน
ปฏิบัติการทางการเรียนรู้แห่งชาติ (National training laboratories institute, 2018) กล่าวว่า  
การเรียนรู้เชิงรุกสามารถพัฒนาการเรียนรู้ได้มากกว่าร้อยละ 50 ในขณะที่ หากเรียนรู้ผ่าน 
การบรรยายจะเกิดการเรียนรู้เพียงร้อยละ 5 เท่านั้น   

อีกตัวอย่างหนึ่งที่น่าสนใจ เช่น การแสดงบทบาทสมมุติ ในแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 
การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับ
บริการ  ซึ่งพบว่านักพัฒนาสังคมซึ่งเป็นผู้ใหญ่ให้ความสนใจมาก ผู้วิจัยได้วิเคราะห์แล้ว  พบว่า 
กิจกรรมดังกล่าวสอดคล้องกับหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ดังที่  อาชัญญา รัตนอุบล (2551) และ 
Knowles  (1980) กล่าวว่า การเรียนรู้ผู้ใหญ่ประการหนึ่ง คือ ต้องเน้นบรรยากาศที่เป็นกันเอง   
มีความเป็นรูปธรรมและใช้ได้ในบริบทจริง   

เมื่อวิเคราะห์กิจกรรมแสดงบทบาทสมมติในโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น พบว่า กิจกรรมนี้  
เป็นการนําความรู้ไปใช้อย่างสนุกสนานผ่านการแสดงอย่างเป็นรูปธรรมในโลกเสมือน กิจกรรมเช่นนี้  
เน้นการลงมือปฏิบัติด้วยตนเองนับเป็นกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุกซึ่งก่อให้เกิดการเรียนรู้มาก ตัวอย่าง
ข้างต้น จึงสะท้อนให้เห็นว่า การใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ใหญ่มาใช้ในการจัดกิจกรรมสําหรับนักพัฒนา
สังคมนี้ มีส่วนสําคัญที่ทําให้ผู้ใหญ่เรียนรู้ได้ดีขึ้น นําไปสู่การนําความรู้ไปใช้ได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสมตามหลักวิชาการ 

 
3) ระยะเวลาที่ใช้เหมาะสม 

การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ (Concept) คือ การปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ มุมมอง  
วิธีคิด กรอบโลกทัศน์ แบบแผนและโครงสร้างทางความคิดเดิมอย่างไตร่ตรอง ผ่านประสบการณ์ชีวิต
และพัฒนาต่อยอด หรือ หลอมรวมกับความคิดใหม่ (Mezirow, 1991) การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
ทางการศึกษาได้นั้น จําเป็นต้องใช้ระยะเวลาที่เหมาะสม ดังที่ นักประสาทวิทยากล่าวว่าการเรียนรู้
ย่อมเกิดการปะทะระหว่างข้อมูลใหม่กับข้อมูลเดิม (พรพิไล เลิศวิชาและอัครภูมิ จารุภากร, 2550;  
Hardiman, 2012) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่าการกําหนดระยะเวลาของโปรแกรมนี้ จึงควรจัดให้เอ้ือต่อ
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การปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ของบุคคลด้วย ด้วยเหตุนี้ โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น จึงใช้เวลารวมทั้งสิ้น 124 
ชั่วโมง สอดคล้องกับการวิจัยที่มีมาก่อนหน้า เช่น งานวิจัยของสุดา  เชิดเกียรติวรกุล (2555) หงส์ฟูา 
ธีรวงศ์นุกูล (2556) สุธีรา บัวทอง (2558) ซึ่งกําหนดระยะเวลาในโปรแกรมการศึกษาที่พัฒนาขึ้น 
ไม่ต่ํากว่า 100 ชั่วโมงท้ังสิ้น 

การกําหนดระยะเวลาการเรียนรู้ที่เหมาะสมนี้ เป็นปัจจัยหนี่งที่ทําให้ผลการวิจัย พบว่า 
นักพัฒนาสังคมมีความรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมมากขึ้น 
เพราะระยะเวลาที่กําหนดเพียงพอต่อกระบวนการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์ 
 

4) วิทยากรเป็นผู้มีความรู้และประสบการณ์ 
วิทยากรเป็นบุคคลสําคัญในการถ่ายทอดความรู้ความสามารถไปสู่นักพัฒนาสังคมที่  

เข้ารับการอบรม ผู้วิจัยได้คัดเลือกวิทยากรที่มีความรู้ความสามารถมาก โดยพิจารณาจากประวัติ
การศึกษาและการทํางานที่สอดคล้องกับหัวข้อนั้น ๆ รวมถึงต้องมีความสามารถในการจัดการเรียนรู้
ให้ผู้ใหญ่และเข้าใจจิตวิทยาผู้ใหญ่ด้วย 

การกําหนดวิทยากรที่มีความรู้และประสบการณ์มาก เป็นปัจจัยหนึ่งที่ทําให้ผู้เข้ารับ 
การอบรมมีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิม 
มากขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ    

ปัจจัยข้างต้นนี้ ล้วนเป็นปัจจัยที่ทําให้นักพัฒนาสังคมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมมากข้ึนอย่างมีนัยสําคัญ 

 
5) คุณภาพของโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น 
     โปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นโปรแกรมที่ผ่านการเห็นชอบจากผู้เชี่ยวชาญและได้รับ

การตรวจสอบว่ามีคุณภาพตรงตามหลักวิชาการ ทําให้เทคนิคต่าง ๆ ที่มีในโปรแกรมสามารถส่งเสริม
พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายได้อย่างแท้จริง  

6) การก ากับติดตามนักพัฒนาสังคมในการน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ 
     คุณสมบัติประการหนึ่งของนักพัฒนาสังคม คือ การนําความรู้ความสามารถไปพัฒนา

ผู้อ่ืนได้ ดังที่ อภิญญา เวชยชัย (2555) กล่าวว่า นักพัฒนาสังคม เป็นตําแหน่งที่มีบทบาทหน้าที่ 
ในการให้ความช่วยเหลือ แก้ไขปัญหา พัฒนาพฤติกรรมของบุคคลในสังคมให้มีความเหมาะสม ซึ่งต้อง
ใช้ความรู้ ความสามารถในการประเมินวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหา ต้องใช้ฐานคิดเรื่องสิทธิ และ 
การยอมรับในความเป็นมนุษย์ เป็นฐานจริยธรรมในการทํางาน ทั้งต้องมีชุดความรู้เฉพาะทางเชิงลึก
ในปัญหาของผู้ใช้บริการแต่ละกลุ่มเปูาหมาย ต้องรู้จักปรับใช้เทคนิคต่าง ๆ ในการทํางาน  
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    ผลการวิจัยได้สะท้อนให้เห็นว่านักพัฒนาสังคมมีความรู้ความเข้าใจสูงขึ้นกว่าก่อน 
การอบรมอย่างมีนัยสําคัญ และผลการกํากับติดตามยังสะท้อนให้เห็นว่านักพัฒนาสังคมที่เข้ารับ 
การอบรมมีการนําความรู้ไปประยุกต์ใช้สถานการณ์จริง สะท้อนให้เห็นการถ่ายโอนการเรียนรู้ 
(Transfer of learning) จนสามารถนําความรู้ไปใช้ในงานพัฒนาสังคมได้ อาจกล่าวได้ว่าโปรแกรม 
ที่พัฒนาขึ้นมีส่วนในการส่งเสริมให้ผู้เข้าอบรมมีคุณลักษณะของนักพัฒนาสังคมในการแก้ไขปัญหา
สังคมได ้

   ทั้งนี้จากการติดตามผล ผู้วิจัย พบว่า เทคนิคที่นักพัฒนาสังคมนําไปใช้มากที่สุดคือเทคนิค
การให้คําปรึกษาเทคนิคการคิดบวก  เทคนิคการแก้ปัญหา เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต เทคนิคการเสริมสร้างความมั่นใจและเทคนิคการสร้างความสุข
ตามลําดับ    

เมื่อพิจารณาการใช้เทคนิคข้างต้นอภิปรายได้ว่าเหตุที่นักพัฒนาสังคมใช้เทคนิคการให้
คําปรึกษามากที่สุด อาจเป็นเพราะการให้คําปรึกษาเป็นเทคนิคที่ใช้ได้ง่าย  ใช้เพียงคําพูดโดยไม่ต้อง
ใช้สื่อใด ๆ และเป็นเทคนิคแรก ๆ ก่อนที่จะใช้เทคนิคอ่ืน โดยกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่ อการทํางาน
ของนักพัฒนาสังคมมาก คือ กิจกรรมสุนทรียสนทนา ซึ่งเป็นกิจกรรมซึ่งเป็นกิจกรรมที่ปลูกฝังให้
นักพัฒนาสังคมเรียนรู้ที่จะ “ฟัง” ผู้อ่ืน ไม่พูดแทรก หรือรีบกล่าวขัดแย้ง  ทั้งนี้ นักพัฒนาสังคม 
ส่วนหนึ่งได้ยอมรับว่าเมื่อก่อนตนมักกล่าวแทรก หรือเร่งเร้าที่จะถามคําถามต่างๆ กับกลุ่มเปูาหมายที่
เข้ามารับบริการเพ่ือคาดหวังข้อมูลที่จะนําไปสู่การแก้ปัญหา แต่เมื่อทดลองใช้กิจกรรมสุนทรียสนทนา
กลับพบว่าตนเองได้ข้อมูลจากกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการมากขึ้น แม้จะใช้เวลามากกว่าเดิม  
แต่กลับสังเกตได้ว่าข้อมูลที่ได้จะเป็นข้อมูลเชิงลึก แสดงให้เห็นว่าหากตนเองไม่พูดแทรก อาจทําให้
กลุ่มเปูาหมายมีเวลาใคร่ครวญคําตอบที่ตรงกับความเป็นจริงได้มากขึ้น นําไปสู่การแก้ไขปัญหาที่  
ตรงจุด และบางครั้งก็พบว่ากลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการสามารถตระหนักถึงปัญหาของตนได้ด้วย
ตนเอง เพียงเพราะนักพัฒนาสังคมไม่พูดแทรกเท่านั้น 

นอกจากนี้เทคนิคการให้คําปรึกษายังมีกิจกรรม “สัมผัสภาษาพาอุ่นใจ” ซึ่งกิจกรรมนี้  
เป็นการกระตุ้นให้นักพัฒนาสังคมใช้การสัมผัสกับกลุ่มเปูาหมาย   นักพัฒนาสังคมได้ชี้แจงกับผู้วิจัยว่า
บางครั้งตนเองไม่กล้าสัมผัสกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการด้วยเหตุผลต่าง ๆ อาทิความแตกต่าง 
ทางเพศ บุคลิกของกลุ่มเปูาหมาย วัย แต่เมื่อได้เข้าร่วมโปรแกรมนี้ ทําให้เห็นความสําคัญของ 
การสัมผัส และเมื่อนํามาทดลองใช้พบว่าการสัมผัสเป็นการแสดงความรักความห่วงใย ความไม่รู้สึก
รังเกียจเดียดฉันท์ผู้ที่เข้ามารับบริการได้เป็นอย่างดี และยังทําให้กลุ่มเปูาที่เข้ามารับบริการรู้สึกถึง 
การมีคุณค่าในตนเอง เพราะจะรู้สึกว่าตนเองเป็นที่รัก ไม่ถูกทอดทิ้ง  โดยเฉพาะการสัมผัส
กลุ่มเปูาหมายวัยเด็กด้วยการกอด  การลูบหลัง การมองตา ทําให้เด็กนั้นแสดงความอ่อนโยนออกมา
อย่างชัดเจน เพราะเด็กที่เข้ามารับบริการกับนักพัฒนาสังคมส่วนมากเป็นเด็กที่ประสบปัญหาและขาด
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ความรักความเอ็นดูจากผู้ใหญ่  ด้วยเหตุนี้ จากการกํากับติดตามจึงพบว่าเทคนิคการให้คําปรึกษา 
จึงเป็นเทคนิคแรกที่พัฒนาสังคมใช้มากที่สุด ส่วนเทคนิคที่นักพัฒนาสังคมใช้น้อยที่สุด คือ เทคนิค 
การสร้างความสุข อาจเป็นเพราะกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการเป็นผู้ประสบเหตุภัยอย่างใดอย่าง
หนึ่งที่ก่อให้เกิดความทุกข์  นักพัฒนาสังคมจึงต้องกําจัดความทุกข์นั้นออกก่อน จึงจะเสริมสร้าง
ความสุขได้ในลําดับต่อไป 
 

การที่นักพัฒนาสังคมนําความรู้ไปใช้นี้ นักพัฒนาสังคมจึงมีฐานะเป็นสื่อกลางที่เป็นปัจจัย
สําคัญที่ทําให้กลุ่มเปูาหมายสามารถพัฒนาพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองได้ในที่สุด     

 
7) กลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับบริการได้รับการพัฒนาอย่างเป็นรูปธรรม 
     ระบบการช่วยเหลือของกลุ่มเปูาหมายที่ประสบปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่งนั้น ที่ผ่านมา

อนุมานได้ว่าระบบการช่วยเหลือและเยียวยายังขาดทิศทางที่เหมาะสมและเป็นรูปธรรม ดังข้อมูลที่
สะท้อนจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ที่ยังคงพบปัญหาในสังคมตลอดเวลา
ทั้งด้านเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม การประกอบอาชีพ กิจกรรมการใช้ชีวิต ขนาดของครอบครัว 
ภัยสังคมรูปแบบต่างๆ และรวมถึงปัญหายาเสพติดในเด็กและเยาวชน (กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์, 2557) อย่างไรก็ดี การวิจัยครั้งนี้พบว่าโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น สามารถ
ช่วยเสริมพลังอํานาจและส่งเสริมให้กลุ่มเปูาหมายเห็นคุณค่าในตนเองได้อย่างชัดเจน 

    เมื่อวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มเปูาหมาย ผู้วิจัยเห็นว่า กลุ่มเปูาหมายได้
แสดงออกผ่านพฤติกรรมของบุคคลที่มีพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าตามแนวคิดของ Byham 
(1998) Clutterbuck and Kernaghan, (1995) และ Gibson (1995) อย่างชัดเจนส่วนหนึ่งอาจเป็น
เพราะกลุ่มเปูาหมายได้มีการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์บางอย่างที่เป็นปัญหาไปสู่มโนทัศน์ที่พึงประสงค์ 
เช่น เมื่อกลุ่มเปูาหมายมีความเครียดมากจนแสดงออกผ่านพฤติกรรมก้าวร้าวไม่เป็นมิตร พบว่า 
นักพัฒนาสังคมได้ใช้เทคนิคการให้คําปรึกษา ร่วมกับเทคนิคการสร้างความสุขผ่านกิจกรรมสื่อมวลชน 
คนหรรษา ซึ่งเป็นเทคนิคที่นักพัฒนาสังคมได้เรียนรู้ผ่านโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในการบําบัด
เยียวยา เทคนิคการสร้างความสุขผ่านกิจกรรมนี้ ทําให้กลุ่มเปูาหมายได้ผ่อนคลายความตึงเครี ยด 
โดยใช้สื่อบันเทิงต่าง ๆ ซึ่งเป็นพื้นฐานการพัฒนามนุษย์ให้รอดพ้นจากปัญหาอ่ืน ๆ ต่อไป 
 
 โปรแกรมการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมที่ผู้วิจัย 
พัฒนาขึ้นนี้ จึงเป็นโปรแกรมที่มีคุณภาพตามหลักวิชาการและสามารถพัฒนาความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมได้ ยิ่งไปกว่านั้น 
นักพัฒนาสังคมที่เข้าร่วมโปรแกรมนี้ ยังสามารถนําความรู้ไปใช้ในบริบทการทํางานจริงได้ โดยเทคนิค
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ต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้ก็สามารถช่วยเหลือกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการกับนักพัฒนาสังคมให้เ ป็น 
ผู้มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมมากขึ้น นับได้ว่าโปรแกรมนี้เป็นทางเลือกหนึ่งที่มี
ประโยชน์ต่อวงการการพัฒนาสังคม ซึ่งจะทําไปสู่การพัฒนาในระดับอื่นยิ่ง ๆ ขึ้นไป 
 
3. ข้อเสนอแนะ  
     3.1 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 

  3.1.1 การวิจัยครั้งนี้เป็นการพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง
สําหรับนักพัฒนาสังคม ซึ่งผลการวิจัยพบว่าเป็นผลดีในการนําไปใช้ในการพัฒนาความสามารถของ
ผู้ปฏิบัติงานด้านการพัฒนาสังคม โดยโปรแกรมดังกล่าวควรได้รับการพัฒนาต่อยอดองค์ความรู้ต่อไป 
ซึ่งนักวิจัยและนักวิชาการสารมารถนําผลการวิจัยในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้กับการพัฒนาโปรแกรม
การศึกษาในกลุ่มต่างๆ สามารถนําไปทดลองใช้ในองค์กรหรือหน่วยงานต่างๆ เพ่ือสนับสนุน 
การทํางานที่มีประสิทธิภาพต่อไป 
  3.1.2 โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสําหรับ
นักพัฒนาสังคมที่พัฒนาขึ้น แสดงให้เห็นว่าองค์ความรู้ต่างๆสามารถพัฒนาให้เกิดการเรียนรู้  
ตลอดชีวิตได้ หากมีความเข้าใจในหลักการและกระบวนการศึกษาตลอดชีวิต ก็สามารถนําองค์ความรู้
ดังกล่าวมาส่งเสริมในเรื่องทักษะความรู้ และความสามารถของตนเองและบุคลากรในหน่วยงานได้ 
 
     3.2 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

  3.2.1 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของของมนุษย์ ควรให้ความสําคัญกับ 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง เนื่องจากภาระหน้าที่ของนักพัฒนาสังคม 
ซึ่งถือเป็นตําแหน่งสายงานหลักของกระทรวง มีหน้าที่ในการให้ความช่วยเหลือ แก้ไขปัญหา พัฒนา
พฤติกรรมของบุคคลในสังคมให้มีความเหมาะสม โดยต้องใช้ความรู้ ความสามารถในการประเมิน
วิเคราะห์สถานการณ์ปัญหา รวมถึงต้องมีชุดความรู้ เฉพาะทางเชิงลึ กในการแก้ปัญหาของ
กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการแต่ละกลุ่ม ซึ่งกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการกับกระทรวงการ
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ส่วนมาก มักอยู่ในภาวะปัญหาต่าง ๆ นักพัฒนาสังคมจึงต้อง
รู้จักปรับใช้เทคนิคต่าง  ๆ ในการทํางานเพ่ือฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ เยียวยาปัญหาต่าง ๆ ให้กับ
กลุ่มเปูาหมายเพ่ือให้เกิดพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองจนสามารถผ่านพ้นวิกฤติปัญหาและ
สามารถดําเนินชีวิตอยู่ในสังคมร่วมกับผู้อ่ืนอย่างปกติสุข  

   3.2.2 ผู้บริหารควรส่งเสริมและสนับสนุนงบประมาณ และอนุญาตให้มีการจัดฝึกอบรม
เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองให้กับเจ้าหน้าที่สังกัดกระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ในทุกระดับ  
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     3.3 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  3.3.1 การวิจัยครั้งต่อไปควรมีการประยุกต์ใช้โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจ

และการเห็นคุณค่าในตนเองกับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่ตําแหน่งนักพัฒนาสังคม  
  3.3.2 ควรมีการติดตามประเมินผลของผู้เข้ารับการฝึกอบรมอย่างต่อเนื่อง เพ่ือทราบถึง

ข้อจํากัดและอุปสรรคในการนําโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า 
ในตนเองสําหรับนักพัฒนาสังคมไปใช้ เพ่ือพัฒนาโปรแกรมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
1. อาจารย์ ดร. จักรกฤษณ์  โปณะทอง 

การศึกษา การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (การอุดมศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
การทํางาน อาจารยประจําสาขาวิชาการอุดมศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 

การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  การทํางาน ผู้อํานวยการกองวิชาบริหารการบิน สถาบันการบินพลเรือน 
 
3. อาจารย์ ดร. พิกุล  เอกวรางกูร 

การศึกษา ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (การวัดและประเมินผลการศึกษา) 
  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
การทํางาน  รองคณบดีฝุายวิจัยและบริการวิชาการ  

อาจารย์ประจําภาควิชาการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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 รายนามผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของ  

แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

1.  อาจารย์ ดร. จักรกฤษณ์ โปณะทอง 
การศึกษา การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (การอุดมศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
การทํางาน อาจารยประจําสาขาวิชาการอุดมศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. อาจารย์ ดร. กนก  สารสิทธิธรรม 
การศึกษา ครุศาสตรอุตสาหกรรมดุษฎีบัณฑิต  

(สาขาบริหารอาชีวะและเทคนิคศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ 
การทํางาน รองผู้ว่าการฝุายวิชาการ สถาบันการบินพลเรือน 

 
3. อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 

การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  การทํางาน ผู้อํานวยการกองวิชาบริหารการบิน สถาบันการบินพลเรือน 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบประเมินความรู้ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับ 

นักพัฒนาสังคม 
 
1. อาจารย์ ดร. จักรกฤษณ์ โปณะทอง 

การศึกษา การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (การอุดมศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
การทํางาน อาจารยประจําสาขาวิชาการอุดมศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2.  อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 

การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  การทํางาน ผู้อํานวยการกองวิชาบริหารการบิน สถาบันการบินพลเรือน 
 
3.  อาจารย์ ดร. อภิภู  สิทธิภูมิมงคล  

การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
การทํางาน รองผู้อํานวยการฝุายพันธกิจพิเศษ 
  มหาวิทยาลัยมหิดล 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบประเมินพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับบริการ 

และแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับนักพัฒนา
สังคม 

 
1. อาจารย์ ดร. จักรกฤษณ์ โปณะทอง 

การศึกษา การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (การอุดมศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
การทํางาน อาจารยประจําสาขาวิชาการอุดมศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. อาจารย์ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 

    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  การทํางาน ผู้อํานวยการกองวิชาบริหารการบิน สถาบันการบินพลเรือน 
 
3. อาจารย์ ดร. กิตติศักดิ์  แปูนงาม 

การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
การทํางาน สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา จังหวัดนครนายก 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
ตรวจโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  

ส าหรับนักพัฒนาสังคม 
1.  อาจารย์ ดร.ชูศักดิ์  เอ้ืองโชคชัย 

การศึกษา ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (การศึกษานอกระบบโรงเรียน)  
       จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
การทํางาน อาจารย์ประจําภาควิชาอาชีวศึกษา 
  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 

2. อาจารย์ ดร. นริศรา อินทะสิริ 
การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (การศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนา
  มนุษย์) 

มหาวิทยาลัยศิลปากร 
  การทํางาน หัวหน้าภาควิชาส่งเสริมและนิเทศศาสตร์เกษตร  

คณะเกษตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
3. อาจารย์ ดร.อภิรดี  ผลประเสริฐ 

การศึกษา  ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (การศึกษานอกระบบโรงเรียน) 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

การทํางาน อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
 

4.  ดร. ชไมพร ดิสถาพร 
การศึกษา ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (บริหารการศึกษา)  
  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
การทํางาน อาจารย์ประจําภาควิชาการศึกษาผู้ใหญ่และการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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5. อาจารย์ ดร.อรรถพล ม่วงสวัสดิ์ 
       การศึกษา  ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (การศึกษาทางไกล)  
         มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

  การทํางาน อาจารย์ประจําวิทยาลัยการท่องเที่ยวและบริการ   
    มหาวิทยาลัยรังสิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 105 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
สัมภาษณ์ และ/หรือ สังเกตการณ์การสอนเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง 
 

1.   นายแพทย์ธิติพันธ์  ธานีรัตน์ 
        การศึกษา วิทยศาสตรมหาบัณฑิต (จิตเวชศาสตร์) 
    คณะแพทยศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

การทํางาน ผู้อํานวยการโรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรค์ราชนครินทร์ 
 

2.   ศาสตราจารย์ ดร .สุมาลี  สังข์ศรี  
  การศึกษา Ph.D. (Non-formal Education) Monash University 
        การทํางาน ศาสตราจารย์ประจํา สาขาวิชาการการศึกษา 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

3.   นายมนตรี สินทวิชัย 
  การศึกษา การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
        การทํางาน เลขาธิการมูลนิธิคุ้มครองเด็ก จังหวัดสมุทรสงคราม 
 

4.   พระราชวิสุทธิประชานาถ (อลงกต  ติกขปัญโญ) 
        การศึกษา สาขาวิศวกรรมเครื่องยนต์  มหาวิทยาลัยแห่งชาติออสเตรเลีย 
    ปรัชญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ด้านสังคมสงเคราะห์ 
    พยาบาลศาสตร์   

ปรัชญา สังคมวิทยาและมานุษยวิทยา และบริหารการศึกษา  
การทํางาน เจ้าอาวาสวัดพระบาทน้ําพุ 
 

5.   พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี 
       การศึกษา พุทธศาสตรบัณฑิต มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย 

ดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ด้านสังคมศาสตร์ ภาษาไทย การ
ประชาสัมพันธ์ และเศรษฐศาสตร์ประยุกต์  

การทํางาน ผู้อํานวยการสถาบันวิมุตตยาลัย ศูนย์วิปัสสนาสากลไร่เชิญตะวัน  
         อธิการบดีมหาวิชชาลัยพุทธเศรษฐศาสตร์ 
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6.   ดร .สุชิน เพ็ชรักษ์  
        การทํางาน   อดีตครูชํานาญการพิเศษ กศนภาคเหนือ จังหวัดลําปาง .  
           ผู้มีความเชี่ยวชาญด้านกระบวนการเรียนรู้แบบ Constructionism 
 
7.   รองศาสตราจารย์ ดร  .เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  
        การศึกษา Ph.D. (Adult Education) Florida State University, U.S.A.
  

การทํางาน อดีตรองศาสตราจารย์ประจําภาควิชาการศึกษานอกระบบ 
   โรงเรียน   

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
      ผู้ก่อตั้งโรงเรียนอมาตยกุล   

 
8.   อุบาสิกาศันสนีย์ เสถียรสุต 
        การศึกษา พยาบาลศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์   
    มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  

การทํางาน ผู้ก่อตั้งเสถียรธรรมสถาน 
 

9.   นางฐิตินาถ  ณ พัทลุง   
  การศึกษา ปริญญาโท สาขาเศรษฐศาสตร์ University of London  
        การทํางาน วิทยากรบรรยายหลักสูตรเข็มทิศชีวิต 
 
10.  อาจารย์ พันตรีหญิง ดร .ณัฐกฤตา  ศิริโสภณ  
        การศึกษา ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (เทคโนโลยีการศึกษา) 
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

การทํางาน อาจารย์ประจําภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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11.  นางสาวอรพินท์ ศักดิ์เอ่ียม 
  การศึกษา นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต  (การประชาสัมพันธ์) 
    จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

การทํางาน ผู้อํานวยการกองคุ้มครองเด็กและเยาวชน กรมกิจการเด็กและ
   เยาวชน กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  

 
12.  นายอัครวิทย์  ปฏิโยเก 

การศึกษา บริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
การทํางาน  นักพัฒนาสังคมชํานาญการ  กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
 

13.  นางสาวนันทิยา เรืองจรูญ    
การทํางาน นักพัฒนาสังคมชํานาญการ สํานักงานพัฒนาสังคมแลละความ

มั่นคงของมนุษย์จังหวัดนครศรีธรรมราช 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
 

14.  นางจิรฐา  เพ็งคล้าย 
การทํางาน นักพัฒนาสังคมชํานาญการ สํานักงานพัฒนาสังคมแลละความ

มั่นคงของมนุษย์จังหวัดอุทัยธานี  
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
 

15.  นายโอภาส ภูครองนาค 
        การศึกษา วิทยาการสารสนเทศบัณฑิต (เทคโนโลยีสารสนเทศ)  
    มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  

การทํางาน  นักพัฒนาสังคมปฏิบัติการ  
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  
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ภาคผนวก  ข 
เครื่องมือวิจัย 
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แบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

 
ค าชี้แจง  พิจารณาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  

แล้วเขียนประเมินโปรแกรมดังกล่าวตามองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ 
 

1. หลักการและเหตุผล   

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................................ ................................................................

............................................................................................................................. ................................... 
2. วัตถุประสงค์  

........................................................................................................................................... .....................

.............................................................................................................. ..................................................

............................................................................................................................. ................................... 
3. ใบความรู้  

............................................................................................................................................................ ....

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ................................... 
4.  ใบงาน 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
5. แบบทดสอบ 

................................................................................................................................................ ................

................................................................................................................... .............................................

............................................................................................................................. ................................... 
 
                                               ลงชื่อผู้ประเมิน 

(..................................................................) 
วันที่ .................................................................... 



 110 
 

 

แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

 
ส่วนที่ 1  ค าถามสัมภาษณ์ 
เริ่มสัมภาษณ์ เวลา .................................................................... 
1.1 ท่านคิดว่าการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง มีความสําคัญอย่างไร 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................ 
1.2 ท่านคิดว่าการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง คืออะไร 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
1.3 แนวคิดในการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองที่เป็นประโยชน์ต่อการเรียนรู้ มีแนวคิด
ของใครบ้าง 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................ ................................................................................................  
1.4 ท่านคิดว่ามีกิจกรรมอะไรบ้างที่ทําให้เกิดการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง พร้อม
ยกตัวอย่าง 
................................................................. ...............................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
1.5 เทคนิคที่เหมาะสมในการนําไปใช้หรือถ่ายทอดเรื่องการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง
มีอะไรบ้าง  อย่างไร 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
1.6 ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นหลังจากท่ีได้ผ่านกระบวนการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองคือ
อะไร 
............................................................................................................................. ...................................
......................................................................................... .......................................................................  
สิ้นสุดการสัมภาษณ์เวลา .................................................................... 
 
 
 

ลงชื่อผู้ประเมิน   
  (..................................................................) 
 ตําแหน่ง ......................................................................  
      วันที่ ...................................................................... 
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แบบประเมินความรู้เรื่องการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

 
ค าชี้แจง    พิจารณาสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้วตอบค าถาม 
 
สถานการณ ์

เด็กวัย 10 ขวบ ถูกพ่อเลี้ยงทารุณ ใช้บุหรี่จี้-ขังไม่ให้กินข้าว  ผวานอนร้องไห้ใต้ถุนบ้าน                 
ด้านแม่ไม่สนใจ นอนกกสามีใหม่ ปล่อยให้ลูกถูกทําร้ายทั้งวันทั้งคืน 

เจ้าหน้าที่ตํารวจได้สนธิกําลังเจ้าหน้าที่ทหาร เจ้าหน้าที่พัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์และเจ้าหน้าที่บ้านพักเด็กประจําจังหวัด นํากําลังไปช่วยเหลือเด็กรายดังกล่าว 

 
โจทย์   
1.  กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ  คือ      

    ....................................................................................................................  

2.  เทคนิคท่ีท่านจะใช้เทคนิคกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการนี้คือเทคนิคใดบ้าง พร้อมยกตัวอย่าง  

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................. ...................................

............................................................................................................................. ...................................

......................................................................... .......................................................................................

............................................................................................................................. ...................................

...................................................................................................................................... ..........................  
 
 
 
 
 
ชื่อ-สกุล  ................................................................  ตําแหน่ง  .............................................................  
จังหวัด  ..................................................................  
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แบบประเมินพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับบริการ 
 

          
ค าชี้แจง   ทําเครื่องหมาย ลงในช่องให้สอดคล้องกับพฤติกรรมของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับ
บริการ 
     ที่ศึกษา โดยระดับพฤติกรรมการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย 
     ทีเ่ข้ามารับบริการแทนด้วยเลข 1-5 ดังนี้ 
  ระดับ 5 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากท่ีสุด 
  ระดับ 4 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
  ระดับ 3 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 
  ระดับ 2 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
  ระดับ 1 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อยที่สุด 
 
ชื่อ-สกุล กลุ่มเป้าหมายที่มาขอรับบริการ
 ............................................................................................................................. ..... 

ข้อ พฤติกรรม 
ระดับพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

5 4 3 2 1 
1 ทํางานที่ได้รับมอบหมายจนสําเร็จ      

2 ยอมรับเมื่อกระทําสิ่งที่ผิดพลาด      

3 ตรงต่อเวลา      
4 ระบุปัญหาของตนเองได้      

5 หาทางออกของปัญหาอย่างหลากหลาย      

6 เลือกแนวทางแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม      
7 ยอมรับความจริงมากข้ึน      

8 กล้าแสดงออกต่อหน้าที่ประชุมชน      

9 พูดจาฉะฉาน ชัดเจน      
10 บุคลิกกระฉับกระเฉง ว่องไว      

11 ตั้งใจและจดจ่อในการทํางาน      
12 ชอบการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ      

13 มองโลกในแง่ดีมากข้ึน      
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ข้อ 
พฤติกรรม 

 
ระดับพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

5 4 3 2 1 
14 เปิดใจรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ          

15 ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้      

16 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้อื่นเสมอ      
17 มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ      

18 หมั่นพัฒนาร่างกายและจิตใจให้ดีอยู่เสมอ      

19 เข้าใจความสามารถของตนเอง      
20 เคารพในความแตกต่างของผู้อ่ืน      

21 เป็นตัวของตัวเองมากข้ึน      
22 มีอารมณ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส       

23 ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างปกติสุข      

24 ดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน      
 
 
 

ลงชื่อ    .................................................................. (ผู้ให้ข้อมูล) 
         วันที่     .............................................................. 
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แบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม 

 
ค าชี้แจง   ระบุจํานวนครั้งที่ใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองกับกลุ่มเปูาหมาย
ที่มา 
    รับบริการในแต่ละสัปดาห์ 
 
จํานวนการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม ประจําเดือน 
................................................................................................................................................................  
 

เทคนิค จ านวนความถี่ รวม หมายเหตุ 
สัปดาห์ 1 สัปดาห์ 2 สัปดาห์ 3 สัปดาห์ 4 

การให้คําปรึกษา 
 

      

การคิดบวก 
 

      

การแก้ปัญหา 
 

      

การตั้งเปูาหมายในชีวิต 
 

      

การสร้างความสุข 
 

      

การยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
 

      

การสร้างความมั่นใจ 
 

      

 
ลงชื่อ    .................................................................. (ผู้ให้ข้อมูล) 

                     นักพัฒนาสังคม จังหวัด   .................................................................. 
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ภาคผนวก  ค 
การหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
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ตารางท่ี ค. 1  ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ เกี่ยวกับเทคนิคการเสริม 

พลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง  

รายการคําถาม ผลการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า  
IOC 

หมาย
เหตุ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

ส่วนที่ 1  คําถามสัมภาษณ์ 

เริ่มสัมภาษณ์เวลา.............................      
1.1 ท่านคิดว่าการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีความสําคัญอย่างไร 

+1 0 +1 0.66  

1.2 ท่านคิดว่าการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเอง คืออะไร 

+1 +1 0 0.66  

1.3 แนวคิดในการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเองที่เป็นประโยชน์ต่อการเรียนรู้ มีแนวคิดของใคร
บ้าง 

+1 0 +1 0.66  

1.4 ท่านคิดว่ามีกิจกรรมอะไรบ้างที่ทําให้เกิดการมีพลัง
อํานาจและเห็นคุณค่าในตนเอง พร้อมยกตัวอย่าง 

+1 +1 0 0.66  

1.5 เทคนิคที่เหมาะสมในการนําไปใช้หรือถ่ายทอด
เรื่องการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมี
อะไรบ้าง  อย่างไร 

0 +1 +1 0.66  

1.6 ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นหลังจากท่ีได้ผ่านกระบวนการ
เสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองคืออะไร 

0 +1 +1 0.66  

สิ้นสุดการสัมภาษณ์เวลา…………………      
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ตารางท่ี ค. 2  ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลัง

อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

รายการคําถาม ผลการพิจารณา
ของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า IOC หมายเหตุ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

ค าชี้แจง พิจารณาโปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองแล้วเขียน
ประเมินโปรแกรมดังกล่าวตามองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ 

1. หลักการและเหตุผล 
..........................................................................  

+1 0 +1 0.66  

2. วัตถุประสงค์ 
...........................................................................
.........................................................................  

+1 +1 +1 1.00  

3. ใบความรู้ 
...........................................................................
.........................................................................  

+1 0 +1 0.66 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 1 
“ควรแก้ไขใบงาน โดย
การปรับแก้ไขคําถามให้
ชัดเจนและง่ายต่อการ
เข้าใจ” 
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 2 
“ควรแก้ไขชื่อใบความรู ้
จากการให้คําปรึกษา 
เป็นเทคนิคการให้
คําปรึกษา” 

4. ใบงาน 
..........................................................................  

+1 +1 0 0.66  

5. แบบทดสอบ 
..........................................................................  

0 +1 +1 0.66 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 3 
“การต้ังคําถามใน
แบบทดสอบ ควร
สอดคล้องกับ
สถานการณ์ปัจจุบัน 
และการนําไปประยุกต”์ 
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ตารางท่ี ค. 3  ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความรู้ เรื่อง การใช้เทคนิคการเสริมพลัง

อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม 

รายการคําถาม ผลการพิจารณา
ของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า IOC หมายเหตุ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

ค าชี้แจง  พิจารณาสถานการณ์ท่ีกําหนดให้ แล้วตอบคําถาม 
 

สถานการณ ์
   เด็กวัย 10 ขวบ ถูกพอเลี้ยงทารุณ ใช้บุหรี่จี้-ขังไม่ให้กินข้าว  ผวานอนร้องไห้ใต้ถุนบ้าน                 

ด้านแม่ไม่สนใจ นอนกกสามีใหม่ ปล่อยให้ลูกถูกทําร้ายทั้งวันทั้งคืน 
   เจ้าหน้าที่ตํารวจได้สนธิกําลังเจ้าหน้าที่ทหาร เจ้าหน้าที่พัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์และเจ้าหน้าที่บ้านพักเด็กประจําจังหวัด นํากําลังไปช่วยเหลือเด็กรายดังกล่าว 

1. กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ คือ 
......................................................................................
.................................................................... ................ 

+1 0 +1 0.66  

2. เทคนิคที่ท่านจะใช้กับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับ
บริการนี้คือเทคนิคใดบ้าง พร้อมยกตัวอย่าง 
......................................................................................
....................................................................................  

+1 +1 0 0.66  
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ตารางท่ี ค. 4  ผลการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง

ของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ  

รายการคําถาม ผลการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

หมายเหตุ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

ค าชี้แจง  ทําเครื่องหมาย   ลงในช่องให้สอดคล้องกับพฤติกรรมของกลุ่มเปูาหมายที่มาขอรับ
บริการ โดยระดับพฤติกรรมการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย 
1. ทํางานท่ีได้รับมอบหมายจนสําเร็จ +1 +1 +1 1.00  
2. ยอมรับเมื่อกระทําสิ่งที่ผิดพลาด 0 +1 +1 0.66  
3. ตรงต่อเวลา +1 +1 0 0.66 มีความตรงต่อเวลา 
4. ระบุปัญหาของตนเองได้ +1 +1 0 0.66  
5. หาทางออกของปัญหาอย่างหลากหลาย 0 +1 +1 0.66  
6. เลือกแนวทางแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 0 +1 +1 0.66  
7. ยอมรับความจริงมากขึ้น 0 +1 +1 0.66  
8. กล้าแสดงออกต่อหน้าท่ีประชุมชน 0 +1 +1 0.66  

9. พูดจาฉะฉาน ชัดเจน +1 +1 +1 1.00  
10. บุคลิกกระฉับกระเฉง ว่องไว +1 +1 0 0.66  
11. ต้ังใจและจดจ่อในการทํางาน +1 +1 +1 1.00  
12. ชอบการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ +1 +1 +1 1.00  
13. มองโลกในแง่ดีมากขึ้น +1 +1 +1 1.00  
14. เปิดใจรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ     +1 +1 +1 1.00  
15. ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ +1 +1 0 0.66  
16. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้อื่นเสมอ +1 +1 +1 1.00  
17. มีความคิดริเริ่มสร้างสรรคส์ิ่งใหม่ ๆ +1 +1 +1 1.00  
18. ปฏิบัติตนตามหลักศาสนาท่ีนับถือ +1 +1 +1 1.00  
19. เข้าใจความสามารถของตนเอง 0 +1 +1 0.66  
20. เคารพในความแตกต่างของผู้อื่น +1 +1 +1 1.00  

21. เป็นตัวของตัวเองมากขึ้น +1 +1 +1 1.00  
22. มีอารมณ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส  +1 +1 +1 1.00  
23. ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างปกติสุข +1 +1 0 0.66  
24. ดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น +1 +1 +1 1.00  
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ภาคผนวก  ง 

ภาพกิจกรรมการอบรม 
โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ภาพที่ ง. 1  การบรรยายในหัวข้อเทคนิคการแก้ไขปัญหา โดย พระมหาสิริชัย สุขญาโณ 
 
 

 
 

ภาพที่ ง. 2  กิจกรรมในหัวข้อ เทคนิคการแก้ไขปัญหา 
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ภาพที่ ง. 3  การบรรยายในหัวข้อ เทคนิคการสร้างความสุข โดย ดร.พิณพนธ์  คงวิจิตต์ 

 

 
 

ภาพที่ ง. 4  กิจกรรมในหัวข้อ เทคนิคการสร้างความสุข 
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ภาพที่ ง. 5  กิจกรรมในหัวข้อ เทคนิคการสร้างความม่ันใจ 

 

 
 
ภาพที่ ง. 6  กิจกรรมในหัวข้อ เทคนิคการคิดบวก 
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ภาพที่ ง. 7  ทีมวิทยากรและผู้วิจัย 

 

 
 
ภาพที่ ง. 8  ภาพหมู่ผู้เข้าอบรมและวิทยากร 
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ภาคผนวก  จ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงสถิติ ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
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โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
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โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ส าหรับนักพัฒนาสังคม กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ 

 
หลักการและเหตุผล 
 
 การเสริมพลังอํานาจ (Empowerment) เป็นกระบวนการที่จะช่วยให้บุคคล มีความสามารถ
จัดการกับชีวิตของตน ดังที่ Gibson (1991) กล่าวว่ากระบวนการเสริมพลังอํานาจ เป็นกระบวนการ
ที่ส่งเสริมให้บุคคลยอมรับและพัฒนาตนเองไปสู่ภาวะที่ตนเองพึงประสงค์ เมื่อบุคคลมีพลังอํานาจแล้ว
จะนําไปสู่การแลกเปลี่ยนข้อมูล ความคิด และความรู้สึกในการทํางานร่วมกับผู้อ่ืน (Mutually 
beneficial interactions) ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อองค์การในภาพรวม เช่น เพ่ิมประสิทธิผลในการ
ปฏิบัติงาน ขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการปฏิบัติงาน ส่งเสริมขวัญและสร้างแรงจูงใจ ส่งเสริมความ
ร่วมมือและร่วมแรงร่วมใจในการปฏิบัติงาน รวมถึงสามารถช่วยในการขยายเครือข่ายได้อย่างชัดเจน  
 

การเสริมพลังอํานาจนั้นมีความสัมพันธ์อย่างยิ่งกับการเห็นคุณค่าในตนเอง เพราะการรู้จัก
ตนเอง เป็นฐานสําคัญในการเสริมพลังอํานาจ ดังที่ เกียติวรรณ อมาตยกุล (2553) กล่าวว่า การเห็น
คุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกของคนท่ีมีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซ้ึงที่จะสามารถเห็นว่าตัวเองมีคุณค่า ซึ่ง
ผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นผู้ที่มีความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างพอเพียงและพร้อมที่จะแบ่งปัน
ส่วนเกินของชีวิตให้กับผู้อื่นได้โดยง่าย กล่าวได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยให้บุคคล “เข้าใจ” 
ตนเอง ซึ่งจะนําไปสู่ “การพัฒนา” ตนเองอย่างมีพลังอํานาจต่อไป       

 
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นกระบวนการที่ทําให้บุคคลตระหนักรู้

ในคุณค่าและความสามารถทั้งของตนเองและผู้อ่ืน  ส่งผลให้เกิดการพัฒนาขีดความสามารถในด้าน
ต่าง ๆ เช่น ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการติดต่อสื่อสาร ทักษะความเป็นผู้นํา  
เพ่ิมความพึงพอใจในการทํางาน เป็นต้น ซึ่งล้วนนําไปสู่การเป็นพลเมืองที่ดีของสังคม มีคุณธรรม มี
จริยธรรม มีการช่วยเหลือเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน และสามารถเข้าถึงศักยภาพของตนเองไปสู่การทํางาน
ได้อย่างเต็มที ่

  
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองข้างต้น เป็นแนวคิดที่มีความสําคัญยิ่ง ดัง

ปรากฎข้อมูลในประวัติศาสตร์ตั้งแต่ทศวรรษ 1960 ซึ่งเป็นยุคที่สังคมตะวันตกเกิดความขัดแย้งด้าน
อุดมการณ์ทางสังคม อันเนื่องมาจากปัญหาความยากจนและความไม่เป็นธรรมทางสังคม ทําให้ต้อง
บูรณาการแนวคิดนี้ ในการแก้ไขปัญหาสังคมนั้น ๆ  ยิ่ งไปกว่านั้น ตั้ งแต่ยุคปฏิรูปสังคมใน
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สหรัฐอเมริกาสมัยทีเ่จน แอดดัมส์ (Jane Addams)ทํางานกับผู้ใช้บริการที่เป็นคนอพยพ ชนกลุ่มน้อย 
ผู้หญิงและเด็กให้พ้นจากการถูกกดขี่เอารัดเอาเปรียบ ก็พบการใช้แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและ
เห็นคุณค่าในตนเองผ่านกระบวนการเคลื่อนไหวเพ่ือสันติภาพ การต่อต้านการเอารัดเอาเปรียบทาง
เศรษฐกิจ การผลักดันให้เกิดความเป็นธรรมในประเด็นเชื้อชาติ และการเคลื่อนไหว เพ่ือปกปูองสิทธิ
เด็กและสิทธิสตรี (กิติพัฒน์  นนทปัทมะดุลย์, 2553) ข้อมูลประวัติศาสตร์ข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่า
การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่งของงานด้านสังคมสงเคราะห์ด้วย 
เพราะมุ่งปรับปรุงคุณภาพชีวิตมนุษย์ให้ดีข้ึน  

 
ในบริบทของประเทศไทยองค์กรที่มีบทบาทหน้าที่ในประเด็นข้างต้น คือ กระทรวงการ

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ซึ่งเป็นหน่วยงานจัดตั้งขึ้นตามพระราชบัญญัติปรับปรุง 
กระทรวง ทบวง กรม พ.ศ. 2545 ซึ่งทําหน้าที่ในการดูแลเกี่ยวกับการส่งเสริมและสนับสนุนการ
ดําเนินงานด้านการสังคมสงเคราะห์เพ่ือปูองกัน แก้ไขปัญหา บําบัดฟื้นฟู สงเคราะห์ ให้บริการ พัฒนา
และการส่งเสริมสนับสนุนความมั่นคงทางสังคมของมนุษย์ เพ่ือตอบสนองความจําเป็นขั้นพ้ืนฐานของ
ประชาชนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและสามารถพ่ึงตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยคํานึงถึงศักดิ์ศรีความเป็น
มนุษย์ สิทธิต่าง ๆ ที่ประชาชนจะต้องได้รับและส่งเสริมสนับสนุนการมีส่วนร่วมของสังคมทุกระดับซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง (กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความม่ันคงของมนุษย์, 2560 ) 
 

บทบาทหน้าที่ของกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ตามแผนพัฒนา
เศรษฐกิจ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ระบุยุทธศาสตร์ที่
เกี่ยวข้องกับนักพัฒนาสังคมประกอบด้วย ยุทธศาสตร์ที่ 1 การเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุน
มนุษย์ กล่าวคือ เน้นการพัฒนาคุณภาพคนทุกช่วงวัย ตั้งแต่เด็กระดับปฐมวัยที่ได้รับผลกระทบอย่าง
ต่อเนื่อง เช่น พัฒนาการไม่สมวัย ผลลัพธ์ทางการศึกษาของเด็กวัยเรียนค่อนข้างต่ํา ไปจนถึงผู้สูงอายุ
ซึ่งมีปัญหาสุขภาพและมีแนวโน้มอยู่คนเดียวสูงขึ้น และยุทธศาสตร์ที่ 2 ที่เน้นการสร้างความเป็นธรรม
และลดความเหลื่อมล้ํา โดยให้ความสําคัญกับการดําเนินการยกระดับคุณภาพบริการทางสังคมให้
ทั่วถึง ทั้งการศึกษาและสาธารณสุข มุ่งเน้นการเพ่ิมทักษะแรงงานและการใช้นโยบายแรงงานที่
สนับสนุนการผลิตภาพแรงงานและการเสริมสร้างรายได้ที่สูงขึ้น การสร้างโอกาสทางเศรษฐกิจและ
สังคม สนับสนุนการสร้างอาชีพ รายได้และให้ความช่วยเหลือที่เชื่อมโยงการเพ่ิมผลิตภาพสําหรับ
ประชากรกลุ่มผู้ด้อยโอกาส สตรี และผู้สูงอายุ เช่น การสนับสนุนธุรกิจขนาดเล็ก การเข้าถึงเงินทุนใน
การสร้างอาชีพ และสนับสนุนการเข้าถึงปัจจัยการผลิตคุณภาพดีที่ราคาเป็นธรรม เป็นต้น  
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ภาพสะท้อนจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ข้างต้น แสดงให้เห็นว่า  
การดําเนินชีวิตของคนไทยในปัจจุบันต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและปัญหาในสังคมตลอดเวลา ทั้ง
ด้านเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม การประกอบอาชีพ กิจกรรมการใช้ชีวิต ขนาดของครอบครัว  ภัย
สังคมรูปแบบต่างๆ และรวมถึงปัญหายาเสพติดในเด็กและเยาวชน (กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์, 2557) ปัจจัยดังกล่าว ล้วนส่งผลต่อความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมของ
บุคคลที่อาจแสดงออกหลากหลายรูปแบบ เช่น วิตกกังวล หงุดหงิด ซึมเศร้า เครียด ส่งผลต่อ
สุขภาพจิต อาจถึงขั้นเป็นโรคจิตโรคประสาทได้   ด้วยเหตุนี้  การพัฒนากระบวนการส่งเสริมพลัง
อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นแนวทางหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในการช่วยเหลือปูองกันและ
แก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นอย่างเป็นระบบแก่กลุ่มเปูาหมายที่ประสบปัญหาข้างต้น 

 
นักพัฒนาสังคม เป็นตําแหน่งที่มีบทบาทหน้าที่ในการให้ความช่วยเหลือ แก้ไขปัญหา พัฒนา

พฤติกรรมของบุคคลในสังคมให้มีความเหมาะสม ซึ่งต้องใช้ความรู้ ความสามารถในการประเมิน
วิเคราะห์สถานการณ์ปัญหา ต้องใช้ฐานคิดเรื่องสิทธิ และการยอมรับในความเป็นมนุษย์ เป็นฐาน
จริยธรรมในการทํางาน ต้องมีชุดความรู้เฉพาะทางเชิงลึกในปัญหาของผู้ใช้บริการแต่ละกลุ่มเปูาหมาย 
ต้องรู้จักปรับใช้เทคนิคต่างๆ ในการทํางาน (อภิญญา เวชยชัย, 2555)  

 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่านักพัฒนาสังคมควรได้รับการฝึกอบรมให้มีความรู้ในเรื่องเทคนิคการ

เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งถือเป็นหนึ่งในความรู้และทักษะที่บุคลากรในสายงาน
สังคมสงเคราะห์พึงมีว่ามีวิธีการ ขั้นตอน หลักวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นอย่างไร เพ่ือที่จะนําความรู้
ดังกล่าวไปต่อยอดกับการทํางานที่เก่ียวข้องกับการให้ความช่วยเหลือในการให้คําปรึกษากับประชาชน
ทั่วไป  โปรแกรมนี้จะช่วยให้นักพัฒนาสังคมทํางานอย่างมีประสิทธิผล สอดคล้องกับแนวนโยบายการ
พัฒนามนุษย์ และส่งผลให้กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์มีภาพลักษณ์ที่ดีด้านงาน
บริการและด้านการพัฒนาสังคมต่อไป 
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องค์ประกอบโปรแกรม 

จากแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Boyle (1981) โปรแกรมพัฒนาเทคนิคการ
เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม มีองค์ประกอบและรายละเอียด
ต่อไปนี้ 

องค์ประกอบโปรแกรม รายละเอียด 

1. วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนานักพัฒนาสังคมให้มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเทคนิคการ
เสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่สามารถนําไปประยุกต์ใช้ 
ในการปฏิบัติงานได้  

2. กลุ่มผู้เข้าอบรม นักพัฒนาสังคม สังกัด กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย ์ 
จํานวน 32 คน ซึ่งมาจาก จ.นนทบุรี  จ.สระบุรี จ.พระนครศรีอยุธยา  
จ.อ่างทอง จ.สิงห์บุรี จ.นครปฐม  จ.สมุทรปราการ  จ.สมุทรสาคร   
จ.สมุทรสงคราม จ.เพชรบุรี  จ.ราชบุรี  จ.สุพรรณบุรี  จ.ฉะเชิงเทรา   
จ.ชลบุรี  จ.นครนายก และ จ.ปทุมธานี 

3. วิทยากร 1. แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ  
    นางสาวภัทรพร  คงวิจิตต์ 
2. เทคนิคการให้คําปรึกษา คือ ดร.พิณพนธ์  คงวิจิตต์  
3. เทคนิคการคิดบวก คือ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
4. เทคนิคการแก้ไขปัญหา คือ พระมหาสิริชัย  สุขญาโณ 
5. เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต คือ ดร.วราภรณ์  เต็มแก้ว 
6. เทคนิคการสร้างความสุข คือ ดร.พิณพนธ์  คงวิจิตต์ 
7. เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง คือ นายแพทย์ณัฐ ไกรภัสสร์พงษ์ 
8. เทคนิคการสร้างความมั่นใจ คือ อาจารย์วรันตี  นันทอัมพร  
9. การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไป
ประยุกต์ใช้กับกลุ่มเปูาหมายผู้มาขอรับบริการ คือ นางสาวภัทรพร คงวิ
จิตต์  
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องค์ประกอบโปรแกรม รายละเอียด 

4. เนื้อหาสาระ       การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นกระบวนการที่
ทําให้บุคคลตระหนักรู้ในคุณค่าและความสามารถทั้งของตนเองและผู้อ่ืน  
ส่งผลให้เกิดการพัฒนาขีดความสามารถในด้านต่าง ๆ นําไปสู่การเป็น
พลเมืองที่ดีของสังคม มีคุณธรรม มีจริยธรรม มีการช่วยเหลือเผื่อแผ่ซึ่ง
กันและกัน และสามารถเข้าถึงศักยภาพของตนเองไปสู่การทํางานได้อย่าง
เต็มที ่
     การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่นักพัฒนา
สังคมต้องเรียนรู้ เพื่อนําไปปรับใช้ในการทํางาน โดยเทคนิคการเสริมพลัง
อํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองที่ควรรู้ ได้แก่เทคนิคการให้คําปรึกษา  
เทคนิคการคิดบวก  เทคนิคการแก้ไขปัญหา  เทคนิคการตั้งเปูาหมายใน
ชีวิต เทคนิคการสร้างความสุข  เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลงและ
เทคนิคการสร้างความมั่นใจ 

5. แผนการจัดการ
เรียนรู้ 

การจัดการเรียนรู้เรื่องเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าใน
ตนเองประกอบด้วยแผนการจัดการเรียนรู้จํานวน 9 แผน ดังนี้ 

1. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 แนวคิดการเสริมพลังอํานาจและ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง    

2. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เทคนิคการให้คําปรึกษา 
3. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เทคนิคการคิดบวก 
4. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เทคนิคการแก้ไขปัญหา 
5. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เทคนิคการตั้งเปูาหมายในชีวิต 
6. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เทคนิคการสร้างความสุข 
7. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เทคนิคการยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
8. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เทคนิคการสร้างความมั่นใจ 
9. แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 การนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ 

การเห็นคุณค่าในตนเองไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเปูาหมายผู้มา 
เข้ารับบริการ  

6. เวลาที่ใช้ ระยะเวลาที่ใช้รวม 124 ชั่วโมง ประกอบด้วย การเรียนรู้ภาคทฤษฎี  
จํานวน 96 ชั่วโมง การนําความรู้ไปใช้ภาคปฏิบัติจํานวน 28 ชั่วโมง  
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องค์ประกอบโปรแกรม รายละเอียด 

7. แหล่งความรู้และสื่อ ใบงาน  ใบความรู้  สื่อวิดีโอ  แบบทดสอบ  แบบบันทึก 
8. การวัดผลและ
ประเมินผล 

1)  ประเมินความรู้ เรื่อง เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่า
ในตนเองก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม วัดจากแบบประเมินความรู้เรื่อง 
การใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
2)  ประเมินความรู้ประจําแผนการเรียนรู้ โดยใช้แบบทดสอบย่อยแต่ละ
แผนการเรียนรู้ 
3)  ประเมินการนําเทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองไปใช้ วัดจากแบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและ
การเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

9. สภาพแวดล้อม 1) ห้องอบรมที่มีพ้ืนที่กว้างสําหรับจัดกิจกรรมกลุ่มได้สะดวก 
2) พ้ืนที่ที่นักพัฒนาสังคมปฏิบัติงาน 
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ใบความรู้ที่ 1 ความรู้เบื้องต้นการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
1.  การเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 
     1.1  การเสริมพลังอ านาจ 
            การเสริมพลังอํานาจ (Empowerment) เริ่มต้นมาจากแนวคิดทางสังคมวิทยาที่ใช้
แก้ปัญหาความเหลื่อมล้ําทางสังคม ผู้นําแนวคิดนี้คือ เปาโล แฟร์ (Paulo Freire) นักปรัชญาชาว
บราซิล  โดยมีการนําแนวความคิดการเสริมพลังอํานาจมาเป็นยุทธศาสตร์ในการพัฒนาชุมชนและ
สังคม ซึ่ง Freire ได้นําองค์ความรู้ที่เกี่ยวกับหลักการแนวคิดการเสริมพลังอํานาจไปให้ความรู้กับ
ประชาชน ในการนําไปใช้ปรับปรุงคุณภาพความเป็นอยู่ของตนเอง เน้นการตระหนักความเท่าเทียม
กันของความเป็นมนุษย์ การให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน การให้ความเคารพในศักดิ์ศรีความเป็น
มนุษย์ ส่งผลให้ประชาชนมีการปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความศรัทธาในความสามารถของตนเองมากขึ้น 
และทําให้การดํารงชีวิตมีความสุข ซึ่งต่อมาแนวความคิด เรื่อง การเสริมพลังอํานาจจึงได้รับความนิยม
อย่างแพร่หลายจนถึงปัจจุบัน มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 1.1.1 ความหมายและความส าคัญของการเสริมพลังอ านาจ 

        นักวิชาการหลายคน ได้ให้ความหมายของการเสริมพลังอํานาจเป็นหลายคนและมี
บริบทไปในทิศทางเดียวกัน ดังนี้ 

        Guralnik (1970) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการสนับสนุนให้บุคคลมี
ศักยภาพ มีอิสระในการทํา การคิด และแสดงออก เพ่ิมความนับถือตนเอง ช่วยเหลือสนับสนุนให้
บุคคลมีประสิทธิภาพ 

        Gibson (1993) กล่าวว่า เป็นกระบวนการต่อเนื่องภายในบุคคลและระหว่างบุคคลที่มี
ปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน อาศัยการมีส่วนร่วมในกระบวนการที่มีการสื่อสารที่ดี  การเรียนรู้ 
ประสบการณ์ การสนับสนุน เพ่ือให้บุคคลเกิดความมั่นใจ และพึงพอใจในความสามารถของตนเองใน
สิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เอ้ือต่อการเสริมสร้างพลังอํานาจภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่น จริงใจ และ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน ก่อให้เกิดการพินิจ พิจารณาแนวทางในการแก้ปัญหาอย่างมีเปูาหมาย 

        Gutierrez (1997) กล่าวว่า การสร้างพลังอํานาจ เป็นความสามารถในการกระทําที่
สร้างสรรค์ เพ่ือเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตไปในทิศทางที่ปรารถนา พลังที่เกิดขึ้นเกิดจากการ
แลกเปลี่ยนพลังซึ่งกันและกันระหว่างบุคคล แต่ไม่ได้เป็นพลังที่ไปควบคุมผู้อ่ืน  ทั้งนี้ กระบวนการ
เสริมสร้างพลัง 
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        McWhirter (1994) ได้ให้ความหมายของการเสริมพลังอํานาจว่า หมายถึง 
กระบวนการซึ่งเกิดจากองค์กร ประชาชน หรือกลุ่มผู้ไร้ความสําคัญ หรือกลุ่มซึ่งเป็นผู้ไม่มีอํานาจ ให้
กลายเป็นผู้ที่มีพลังอํานาจสามารถขับเคลื่อนงาน พัฒนาทักษะความสามารถ และสามารถควบคุม
ตนเองได ้
                Alsop (2006) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการที่ช่วยส่งเสริมสนับสนุน
ความสามารถของบุคคลหรือกลุ่มบุคคลในการช่วยให้การดําเนินงานบรรลุตามเปูาหมายหรือ
วัตถุประสงค์ 
                Herdiana (2007) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ เป็นกระบวนการที่เพ่ิมความสามารถ
ในการสร้างทางเลือกโดยทําให้ทางเลือกนั้นนําไปสู่การปฏิบัติและผลลัพธ์ที่ถูกต้อง และตัวบุคคลนํา
หลักการเสริมพลังอํานาจมาใช้และส่งผลให้ชีวิตประสบความสําเร็จตามที่ตั้งเปูาหมายไว้และมีชีวิตที่ดี
ขึ้น 

ส่วนความสําคัญของการเสริมพลังอํานาจ Gibson (1993) กล่าวว่า การเสริมสร้างพลัง
อํานาจ เป็นกระบวนการที่ส่งเสริมให้บุคคลให้มีส่วนร่วมในการควบคุมองค์ประกอบที่มีผลต่อสุขภาพ
ในการตอบสนองความรู้สึกเชื่อมั่นในตนเอง และรู้สึกตนเองมีอํานาจสามารถควบคุมความเป็นอยู่หรือ
ชีวิตของตนได้ สรุปได้ว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจ หมายถึง กระบวนการที่เสริมสร้างความสามารถ 
และพัฒนาศักยภาพของบุคคล ครอบครัว หรือชุมชน ในการควบคุมปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพชีวิต เพ่ือให้เขาเหล่านั้นมีพลัง มีความสุข และมีอํานาจในการตัดสินใจการเลือกใช้แหล่ง
ประโยชน์ต่าง ๆ และดําเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือรักษาไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
กระบวนการนั้นมีขั้นตอนการเรียนรู้ที่เกิดจากการคิดวิเคราะห์จากข้อมูลที่ได้รับต่าง ๆ ประสบการณ์
ตรง การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ซึ่งกันและกัน ตลอดจนเกิดความเข้าใจมีการตัดสินใจอย่างอิสระ 
สามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ควบคุมตนเอง โดยมีการใช้พลังอํานาจได้อย่างเต็ม
ศักยภาพ เพ่ือให้ได้ผลสําเร็จตามเปูาหมาย 

 
 1.1.2 ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดพลังอ านาจ 

        Hokanson and Hromek (1992) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจจะประสบ
ความสําเร็จได้ มีปัจจัยที่สําคัญ ได้แก่ บรรยากาศการดูแลเอาใจใส่กันและกัน มีความไว้วางใจ 
เปิดเผย และจริงใจ และควรมีทักษะทางสังคมที่เอ้ือต่อการทํางาน ได้แก่ ความสามารถในการ
ติดต่อสื่อสาร การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืน มีความนอบน้อม ยอมรับ และให้เกียรติผู้อ่ืน 
นอกจากนี้ยังต้องเป็นความร่วมมือโดยตัวผู้รับการเสริมพลังอํานาจก็ควรรับรู้วัตถุประสงค์ร่วมกัน มี
ความพร้อมและเข้าไปมีส่วนร่วมด้วย 
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Covey (1991) ได้กําหนดปัจจัยเสริมที่ช่วยสนับสนุนให้เกิดคุณลักษณะของการได้รับ 
การเสริมพลังอํานาจ ไว้ 6 ประการ (Covey’s six conditions of empowerment) ดังนี้ 

1. คุณลักษณะ หมายถึง ลักษณะที่บุคคลนั้นเป็นอยู่ อาจจําแนกได้ 3 ประการคือ 
1.1 ความซื่อตรง หมายถึง การมองเห็นคุณค่าของตนเอง และการมีนิสัยที่

สอดคล้องกับค่านิยมของตน เป็นลักษณะของผู้ที่พูดและแสดงออกจากความรู้สึกที่แท้จริงเมื่อบุคคล
สามารถแสดงคุณค่าท่ีมีอยู่ในตัว สามารถพัฒนาการพึ่งพาตนเองได้ เป็นอิสระทางความคิด 

1.2 ความเป็นผู้ใหญ่ หมายถึง ความสมดุลระหว่างความกล้าหาญและความคิด
รอบคอบ 

1.3 ความมีจิตใจกว้าง หมายถึง การมีจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ รู้จักการแบ่งปันให้
บุคคลอ่ืน จะแสดงออกโดยการแบ่งปันเกียรติยศ ชื่อเสียง การตัดสินใจร่วมกันด้วยการเปิดเผยทั้งใน
แง่ของทางเลือกและความคิดสร้างสรรค์ คนที่มีจิตใจเอื้อเฟ้ือจะเป็นคนที่มีความสนุกกับชีวิต พึงพอใจ
และมีความสุขเมื่อเห็นความสําเร็จของผู้อื่น 

2. ทักษะ หมายถึง ความสามารถที่บุคคลนั้นกระทําได้ เป็นลักษณะที่ช่วยให้บุคคล
สามารถสร้างปัจจัยเสริมในการเสริมสร้างอํานาจได้อย่างมีประสิทธิผล ซึ่งจะประกอบด้วยทักษะต่าง  
ๆ ดังนี้ 

2.1 การติดต่อสื่อสาร 
2.2 การวางแผนและการจัดการองค์การ 
2.3 การแก้ปัญหาโดยการประสานพลัง 

3. คําม่ันสัญญาแห่งความสําเร็จ หมายถึง ข้อตกลงหรือคํามั่นสัญญาทางด้านจิตวิทยา
และด้านสังคม การทําความเข้าใจและตกลงร่วมกันระหว่างผู้บังคับบัญชากับผู้ใต้บังคับบัญชาเพ่ือให้
ทุกฝุายได้รับประโยชน์และได้รับสิ่งที่ตนเองต้องการตามคํามั่นสัญญาแห่งความสําเร็จซึ่งดําเนินการ 
ดังนี้ 

3.1 กําหนดผลลัพธ์ที่ต้องการ หมายถึง การกําหนดผลงานและความคาดหวัง 
ทั้งด้านปริมาณและคุณภาพของงานสอดคล้องกันระหว่างปณิธาน ยุทธศาสตร์ และเปูาหมาย ค่านิยม 
ความสามารถ และความต้องการของแต่ละบุคคล 

3.2 กําหนดแนวทางการดําเนินงาน หมายถึง การกําหนดหลักการ นโยบายและ
กระบวนการดําเนินการที่ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติได้อย่างอิสระและมีความยืดหยุ่น ทั้งนี้ 
กระบวนการดําเนินงานต้องมีความกะทัดรัดเข้าใจง่าย และอยู่บนพ้ืนฐานของหลักการ การปฏิบัติงาน
ต้องเป็นแบบสั้น ๆ เมื่อสภาพแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไปผู้ปฏิบัติจะยังคงสามารถปฏิบัติงานต่อไปได้โดย
ใช้ความคิดริเริ่มและการตัดสินใจที่ดีของตนเองเพ่ือดําเนินการให้บรรลุวัตถุประสงค์ 
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3.3 ระบุทรัพยากร เป็นการระบุทรัพยากรที่สนับสนุนการดําเนินงานขององค์การ 
ได้แก่ คน เงิน โครงสร้าง ระบบการปฏิบัติ งาน ระบบดังกล่าวอาจรวมถึงข้อมูลข่าวสาร การ
ติดต่อสื่อสาร การฝึกอบรม เพ่ือให้บุคคลสามารถใช้ประโยชน์จากทรัพยากรเหล่านั้นให้ได้มากที่สุด 
เพ่ือให้งานสําเร็จบรรลุตามจุดมุ่งหมาย 

3.4 ความสามารถให้ตรวจสอบ เป็นการกําหนดมาตรฐานในการดําเนินงานสําหรับ
การรายงานความก้าวหน้า โดยผู้ปฏิบัติงานร่วมกันกําหนดมาตรฐานเพ่ือเสริมสร้างให้ผู้ปฏิบัติงานเกิด
ความรับผิดชอบ มีความพึงพอใจในการปฏิบัติงานของตนเอง ทั้งนี้หากมีความไว้วางใจสูง 
ผู้ปฏิบัติงานจะมีความเชื่อมั่นสูง 

3.5 การกําหนดผลที่ตามมา ทั้งที่สําเร็จและไม่สําเร็จ ถ้าผลการดําเนินงานประสบ
ความสําเร็จ ผลที่ตามมาของผู้ปฏิบัติงาน คือ รางวัลตอบแทนทั้งด้านการเงิน จิตใจ เช่น การชื่นชม
ยินดีการได้รับสิทธิประโยชน์ การได้เลื่อนตําแหน่ง เป็นต้น 

4. การนิเทศตนเอง หมายถึง ความคิดริเริ่มในการวางแผน การทํางาน การสร้างสรรค์
ผลงานด้วยตนเอง และการควบคุมตนเองให้อยู่ในขอบเขตของสัญญาแห่งความสําเร็จ 

5. โครงสร้างและระบบที่ช่วยเหลือเกื้อกูล หมายถึง รูปแบบขององค์การและ 
การปฏิบัติงานของผู้ปฏิบัติงานที่จะนําไปสู่ความสําเร็จตามคําม่ันสัญญาแห่งความสําเร็จร่วมกัน 

6. การตรวจสอบ หมายถึง การประเมินตนเองของผู้ปฏิบัติ เนื่องจากผู้ปฏิบัติ เป็น 
ผู้กําหนดผลงานที่ต้องการด้วยตนเอง ทําให้ผู้ปฏิบัติงานเข้าใจในสิ่งที่ตนเองต้องการ อย่างชัดเจน และ
สามารถเลือกเกณฑ์ท่ีเหมาะสมในการประเมินผลงานของตนเองได้ 

Gibson (1995) กล่าวว่า ปัจจัยที่จะทําให้บุคคลมีกระบวนการเสริมอํานาจ ก็คือ  
ความมุ่งมั่นทุ่มเท ความผูกพัน และความรัก ของบุคคลที่มีต่อเรื่องนั้น ๆ ส่วนปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อ
กระบวนการเสริมพลังอํานาจ ได้แก่ ความเชื่อ ค่านิยม ประสบการณ์ การสนับสนุนทางสังคมและ
เปูาหมายในชีวิต โดยมีความคับข้องใจ เป็นปัจจัยที่ทําให้บุคคลเข้าสู่ขั้นตอนต่าง  ๆ ของกระบวนการ
สร้างพลังอํานาจ ซึ่งแบ่งปัจจัยที่เกี่ยวข้องได้ ดังนี้ 

1. ปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ 
        1.1 ค่านิยม เป็นค่านิยมของตนเอง ต้องมีความรักในตนเองซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐาน

ของความรับผิดชอบในการดูแลตนเอง 
        1.2 ความเชื่อ ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับปัญหาอุปสรรคได้ความเชื่อช่วย 

เสริมให้บุคคลเกิดความหวังและเมื่อมองเหตุการณ์ในแง่ดีจะเป็นส่วนช่วยเสริมให้บุคคลเกิดความเชื่อ
ในความสามารถของตนเอง ซึ่งจะทําให้บุคคลมีความรู้สึกเกิดพลังในการที่จะแสวงหาวิธีต่าง ๆ เพ่ือให้
ได้รับการดูแลที่ดี 
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        1.3 เปูาหมายในชีวิต คือ การที่บุคคลมีความเข้มแข็งและมีแรงจูงใจ ที่จะกระทํา
พฤติกรรมต่าง ๆ เพ่ือไปสู่เปูาหมาย 

        1.4 ประสบการณ์ส่วนบุคคล ประสบการณ์ต่างๆที่ผ่านมามีส่วนสําคัญให้บุคคลมี
แนวทางสําหรับการจัดการควบคุมสถานการณ์ 
  2. ปัจจัยระหว่างบุคคล ได้แก่ 
      การสนับสนุนทางสังคม จากหลายแหล่งไม่ว่าจะเป็นคู่สมรส สมาชิกในครอบครัว  
บุคคลสําคัญในชีวิตและชุมชน ล้วนมีส่วนช่วยในการให้กําลังใจ ให้เกิดความมั่นใจที่จะทําสิ่งใดให้
สําเร็จการให้ข้อมูลข่าวสาร การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับคนที่เกี่ยวข้องการได้เรียนรู้จาก
ผู้อื่นการได้รับการสนับสนุนจากแหล่งต่างๆ เป็นสิ่งที่ช่วยให้บุคคลมีการเสริมพลังอํานาจได้ผลดียิ่งขึ้น  

        Kouzes and Posner (1987) ได้นําเสนอไว้ว่า ปัจจัยที่ส่งเสริมกระบวนการเสริม 
พลังอํานาจของบุคคล ประกอบด้วย 

        1. การเรียนรู้บุคคล เป็นการรู้เขารู้เราเพื่อประโยชน์ในการบริหารจัดการการทํางาน 
        2. การพัฒนาบุคคลให้มีความรู้ ทักษะ มนุษยสัมพันธ์มีความยืดหยุ่นให้ทันต่อการ

เปลี่ยนแปลง 
        3. การให้บุคคลได้ใช้พลังอํานาจ ทรัพยากร ข้อมูลข่าวสารที่มีการสนับสนุนช่วยเหลือ

ให้บริการเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่ืน 
        4. การให้อิสระ มีแบบแผน ทิศทางในการดําเนินงานของตนเอง 
        5. การสร้างเครือข่ายความสัมพันธ์ เพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร เพราะข้อมูล 

ข่าวสาร คือ สิ่งที่ช่วยเสริมสร้างพลังอํานาจ 
        6. การให้บุคคลแสดงผลงานความสามารถและความเป็นแบบอย่างที่ดี 
 

 1.1.3 ลักษณะของบุคคลที่มีพลังอ านาจ 
         William (1998) ได้กล่าวถึงลักษณะของผู้ที่ได้รับการเสริมพลังอํานาจ ไว้ว่า บุคคล

จะมีความรู้สึกเป็นเจ้าของงาน มีความรับผิดชอบมีจุดยืนของตนเองสามารถควบคุมกํากับงานของตน
ได้เอง มีความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีการทํางานเป็นทีม มีความภาคภูมิใจในงาน เป็นผู้ฟังที่ดี และ
ฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีความสามารถในการแก้ปัญหา มีความยืดหยุ่น มีเปูาหมาย มีทิศทางในการ
ปฏิบัติงาน ได้รับการส่งเสริมสนับสนุน มีทรัพยากร หรือแหล่งประโยชน์ ที่เอ้ืออํานวยในการ
ปฏิบัติงาน มีการติดต่อสื่อสารแบบสองทาง 
          Clutterbuck and Kernaghan (1995) ได้กล่าวถึง คุณลักษณะของบุคคลที่ได้รับ 
การเสริมพลังอํานาจ ไว้ดังนี้ 
  1. สามารถรับการฝึกอบรมได้ดี 
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  2. มีความเชื่อม่ันและพ่ึงตนเองได้มากข้ึน 

3. กระตือรือร้น มีกําลังใจ มุ่งมั่นสู้งานและสํานึกในหน้าที่ 
4. สามารถใช้ความคิดสร้างสรรค์ พัฒนาทักษะการทํางานด้วยตนเอง 
5. สามารถมีส่วนร่วมรับผิดชอบในการทํางาน 
6. สามารถสื่อสารแลกเปลี่ยนในความต้องการ ความสําเร็จ สิ่งที่เป็นปัญหา  

เป็นความคิดวิสัยทัศน์ให้ผู้อื่นรับรู้เข้าใจได้ 
7. สามารถที่จะทํางานตามลําดับหรือทํางานร่วมกับผู้อ่ืนเป็นทีม 
8. มีความยืดหยุ่นในการทํางานพร้อมจะเผชิญและแก้ปัญหา 
9. สามารถตัดสินใจเมื่อถึงเวลาต้องตัดสินใจ รู้กาลเทศะเมื่อต้องเก่ียวข้องกับผู้อ่ืน 
10. สร้างความไว้วางใจและทําให้ผู้อื่นเชื่อถือ 
11. ยึดหลักความสามัคคี ความเป็นทีมงานเป็นองค์การ 
12. สบายใจที่จะตอบคําถามเกี่ยวกับสถานภาพของตนเองในองค์การ 
13. เข้าใจบริบทแวดล้อมและผลที่จะเกิดตามมาจากการทํางาน สามารถแก้ปัญหา 

ตนเองและช่วยแนะนําวิธีการแก้ปัญหาให้ผู้อ่ืน 
14. สามารถบริหารจัดการตนเอง กําหนดได้ว่าอะไรสําคัญก่อนและหลัง 
15. สามารถควบคุมงานและสภาพแวดล้อมการทํางานได้เพ่ิมมากข้ึน 
16. สามารถสร้างกระบวนการปรับปรุงงานที่ตนรับผิดชอบหรือเป็นผู้ริเริ่มไว้ 
17. มีความรู้เกี่ยวกับงานที่ตนเองกําลังทําอยู่เป็นอย่างดี 
18. รู้ชัดเกี่ยวกับผู้ที่จะมาให้บริการทั้งภายในและภายนอกองค์การ รู้ว่าผู้ใช้บริการ 

ต้องการอะไรจากตน 
19. รักการเรียนรู้ แสวงหาสิ่งใหม่และพัฒนาตนเองตลอดเวลา 
20. ยินดีรับการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
21. ให้ความสําคัญและใช้ประโยชน์จากข้อมูลปูอนกลับ 
22. สามารถพิจารณา สะท้อนภาพและเรียนรู้จากประสบการณ์ 
Gibson (1995) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ คือ การที่บุคคลสามารถรับรู้พลัง

อํานาจที่เกดิขึ้นภายในได้ โดยทําให้บุคคลมีคุณลักษณะ 4 ประการ ได้แก่ 
1. ความสามารถในการควบคุม หมายถึง บุคคลที่สามารถรับรู้ความสามารถของ

ตนเองและรับรู้ในศักยภาพของตนเอง ในการแก้ไขปัญหาและการเผชิญหน้ากับปัญหา ตลอดจน
สามารถดําเนินการให้สําเร็จตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ได้ ก่อให้เกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ เป็นการนําความรู้
และประสบการณ์เดิมมาผสมผสาน เพ่ือนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงในทิศทางท่ีดีขึ้น 
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2. ความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีความยินดีใน
ผลงานและมีความรู้สึกที่ดี มีความมั่นใจและมีกําลังใจในการปฏิบัติงานต่อไป ส่งผลให้การปฏิบัติงาน
ประสบความสําเร็จบรรลุตามเปูาหมาย 

3. การพัฒนาตนเอง หมายถึง การที่บุคคลทราบถึงการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
ในทิศทางที่ดีขึ้น ถูกต้อง เหมาะสมมากขึ้น ช่วยทําให้บุคคลมีความรู้สึกมั่นใจในศักยภาพและ
ความสามารถท่ีเพ่ิมข้ึน 

4. การมีเปูาหมาย เห็นถึงความหมายในชีวิตของตนเอง หมายถึง ความรู้สึกของ
บุคคลในการยอมรับนับถือตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความภูมิใจในตนเอง 
มีเปูาหมายชีวิต 

สรุปได้ว่า บุคคลที่ได้รับการเสริมพลังอํานาจจะมีบุคลิกลักษณะพฤติกรรมและความคิดที่
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น เช่น มีจุดยืนของตนเอง สามารถควบคุมกํากับงานของตนได้ มีความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีความกระตือรือร้น มีกําลังใจ มุ่งมั่นสู้งานและสํานึกในหน้าที่ตนเอง ตั้งใจทํา
สิ่งที่ตนหวังให้ประสบความสําเร็จได้อย่างดีเยี่ยม 
 
 2.1  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
    การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่งของการดําเนินชีวิต เป็นความต้องการของมนุษย์  
โดย Maslow (1970) ได้จัดลําดับความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 5 ขั้น ดังนี้ 

1. ความต้องการขั้นพ้ืนฐาน ได้แก่ ความต้องการอากาศ น้ํา อาหาร เครื่องนุ่งห่ม เป็นต้น 
2. ความปลอดภัย ซึ่งรวมทั้งความปลอดภัยทางกายและทางจิต 
3. สัมพันธภาพ ต้องการเพื่อน คนรัก คนที่ไว้ใจ บุคคลที่ขาดเพ่ือน ขาดความรัก มักจะเป็น

คนที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
4. ความต้องการเห็นคุณค่าในตนเอง ความรู้สึกในคุณค่าของตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง  

ความเคารพในตนเอง ความรู้สึกเหล่านี้เกิดจากถ้าผู้อ่ืนทําให้เรารู้สึกถึงคุณค่าของตนเอง และเชื่อมั่น
ในตนเองมากขึ้น 

5. ความต้องการที่จะพัฒนาตนเอง ความต้องการการเข้าใจและรู้จักตนเอง อยากรู้ว่า
ตนเองมีความสามารถเพียงใด และมีวิธีการพัฒนาตนเองได้ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นองค์ความรู้ที่นักวิชาการให้ความสนใจศึกษาเป็นจํานวนมาก
ในประเด็นต่าง ๆ รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 
 



 170 
 
 2.1.1 ความหมายและความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง  

       นักวิชาการได้ให้ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นหลายคน สามารถ
ประมวลได้ดังนี้ 

        ประภาส ณ พิกุล (2551) ได้ให้ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองว่า หมายถึง  
การพิจารณาตัดสินค่าของตนเองตามความรู้สึก ทัศนคติที่มีต่อตนเองทั้งในด้านดีและไม่ดีในเรื่อง 
ต่าง ๆ เช่น การประสบความสําเร็จ การประสบความล้มเหลว การปฏิเสธตนเอง การพ่ึงตนเอง คิดว่า
ตนเองมีค่าในสังคม ตลอดจนได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืนและสังคม 

        สุพัตรา  ทาวงศ์ (2551) กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองว่า คือ ความรู้สึกที่บุคคลมี
ต่อตนเองในทางที่ดี  มีความเคารพและยอมรับตนเองว่ามีความสําคัญ มีความสามารถและใช้
ความสามารถที่มีอยู่กระทําสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย ยอมรับนับถือตนเอง มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง เคารพในตนเองและผู้อ่ืน และมีชีวิตอยู่อย่างมีเปูาหมาย 

        เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2553) กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนว่า คือ ความรู้สึกของคน
ที่มีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซึ้งที่จะสามารถเห็นว่าตัวเองมีคุณค่า ซึ่งความรู้สึกนี้จะมีเฉพาะในคนเท่านั้น 
ผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นผู้ที่มีความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างพอเพียงและพร้อมที่จะแบ่งปัน
ส่วนเกินของชีวิตให้กับผู้อื่นได้โดยง่าย 

        Lindenfield (2000) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ภาวะของจิตใจ
ที่เกิดจากประสบการณ์ในชีวิต และมีการเปลี่ยนแปลงได้มากกว่าที่จะอยู่คงที่ สามารถสังเกตและ
วัดผลได้และเป็นสิ่งสําคัญท่ีเป็นแรงจูงใจให้บุคคลประสบผลสําเร็จตามเปูาหมายได้ 
         Lawrence (2002) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการประเมินผลของความ
ต่างกันระหว่างตัวตนที่ตนมองเห็นว่าเป็นอย่างไรกับตัวตนในอุดมคติที่ตนอยากจะเป็นอย่างไรกับ
ตัวตนในอุดมคติท่ีตนอยากจะเป็น 
            สรุปได้ว่า “การเห็นคุณค่าในตนเอง” หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองในทางที่ดี คือ 
ภาคภูมิใจ ยอมรับนับถือตนเอง ชื่นชมตนเอง เคารพและยอมรับตนเองว่ามีคุณค่า มีความสามารถ 
และใช้ศักยภาพที่มีอยู่กระทําสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย ทั้งนี้ นักจิตวิทยากลุ่ม
มนุษยนิยม มีความเห็นว่า บุคคลควรมีความเข้าใจในตนเองจะ มองตนเองตามความเป็นจริง เพราะ
หากบุคคลมองเห็นตนเองต่างกับความเป็นจริงมาก แสดงให้เห็นถึงว่าบุคคลนั้นมีความเป็นไปได้หรือ
แนวโน้มที่จะเป็นผู้ที่มีปัญหาหรือสร้างปัญหาให้กับตนเองและผู้อื่นได้  

กล่าวได้ว่า การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง จึงเป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้อง
กัน กล่าวคือ การเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการหนึ่งที่ทําให้บุคคลเห็นคุณค่าในตนเอง 

Coopersmith (1984) สรุปเทคนิคเฉพาะในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ ดังนี้ 
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1. การยอมรับความรู้สึกของตนเองตามความเป็นจริง จะช่วยให้บุคคลสามารถถ่ายทอด
ความรู้สึกออกมา โดยเฉพาะการยอมรับความรู้สึกทางลบ ความรู้สึกกลัว ความรู้สึกขัดแย้งและ
ความรู้สึกปฏิเสธของบุคคล เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อการแสดงความรู้สึกของบุคคลในขณะนั้น 

2. การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเผชิญกับปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาที่  
แตกต่างกัน ควรทําความเข้าใจในวิธีการแก้ปัญหาและให้โอกาสแต่ละบุคคลในการแสดง
ความสามารถในการแก้ปัญหา เนื่องจากบุคคลมีความคิดที่เหมาะสมเฉพาะวัยและมีความรับผิดชอบ
ต่อปัญหาที่ต้องเผชิญอยู่แล้ว นอกจากนี้การให้โอกาสได้ฝึกเลือกวิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง จะทําให้
บุคคลค้นพบว่ายังมีวิธีการที่เหมาะสมอีกหลายอย่างที่อาจจะนํามาเลือกใช้ได้ 

3. ควรหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับบุคคลอย่างกะทันหัน ซึ่งจะทําให้บุคคลเกิด
ความรู้สึกไม่ม่ันใจ ดังนั้น เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นควรแจ้งให้ทราบล่วงหน้าอย่างชัดเจนในทันที
และถ้าเป็นไปได้ไม่ควรให้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหันเกิดข้ึน  

4. การมีตัวแบบที่ดีและมีประสิทธิภาพในการเผชิญ เนื่องจากตัวแบบมีอิทธิพลต่อความรู้สึก
มั่นคงของบุคคล ตัวแบบจึงควรมีความเชื่อม่ัน และให้กําลังใจว่าสามารถที่จะประสบความสําเร็จได้ใน
การเผชิญปัญหาด้วยตนเอง 

5. ช่วยให้บุคคลพัฒนาวิธีการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ โดยให้เขาได้ระบายความขุ่นมัว ซึ่ง
จะเป็นโอกาสให้เขาได้ค่อย ๆ เข้าใจความยุ่งยากในตนเอง ช่วยลดระดับความเครียด จากนั้นบุคคลจะ
ค่อย ๆ ใส่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

6. ให้ความสําคัญกับการนับถือตนเองของบุคคลนั้น เพ่ือเพ่ิมความเข้มแข็งในการที่จะ
แก้ปัญหา 

7. สนับสนุนให้ผู้ใกล้ชิดมีความรู้ความเข้าใจในตัวบุคคลนั้น และให้ความร่วมมือในการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งในการที่จะแก้ปัญหา 
 
      2.4  หลักการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
            หลักการการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองสามารถประมวลได้จาก
นักวิชาการ สรุปได้ดังนี้  (Bishop and Glym, 1994; Chandler, 1991 and Kinlaw, 1995)  
            1. สนับสนุนให้บุคคลเห็นความสัมพันธ์ของตนเองกับสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้บุคคลเข้าใจว่า
ตนเองเป็นส่วนหนึ่งที่มีความสําคัญต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม หากสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้น
ได้ ย่อมนําไปสู่การพัฒนาสิ่งแวดล้อมรอบตัวด้วย 
            2. นําประสบการณ์ของบุคคลมาเป็นพลังในการปรับเปลี่ยนสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดย
เน้นให้บุคคลศึกษาเรียนรู้ คิดวิเคราะห์อย่างมีวิจารณญาณ เพ่ือเชื่อมโยงปัญหาต่างๆ นําไปสู่การ
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ปรับปรุงพฤติกรรมที่บุคคลกระทําอยู่ หรือที่จะกระทําในอนาคตให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องและ
เหมาะสม 
            3. ให้รางวัล เมื่อกระทําการใด ๆ แล้วประสบความสําเร็จตามที่คาดหมาย เพราะรางวัลจะ
ช่วยให้เกิดความรู้สึกเชิงบวกและเป็นพลังในการทํากิจการอ่ืน ๆ  
            4. ใช้ภาษาทางบวกเพราะภาษามีพลัง หากสมองได้รับรู้ข้อมูลเชิงบวก จะหลั่งสารเคมีที่
ส่งผลต่อความสุข ซึ่งก่อให้เกิดเป็นพลังอํานาจของตนเอง 
            5. ให้เกียรติและเคารพซึ่งกันและกัน คือ เน้นการยอมรับว่าผู้อ่ืนล้วนมีความเป็นมนุษย์ที่มี
ศักดิ์ศรีเหมือนกัน ยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล และใช้ความแตกต่างนั้นเป็นโอกาสในการ
เรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกัน 

Rogers (1987) ได้กล่าวถึงข้ันตอนกระบวนการเสริมพลังอํานาจดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 การค้นพบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality) เป็นขั้นตอนแรกของ

กระบวนการเสริมสร้างพลังอํานาจ ที่ทําให้บุคคลยอมรับเหตุการณ์และสภาพการณ์ที่เ กิดขึ้นกับตาม
สภาพที่เป็นจริง ทําความเข้าใจกับข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง โดยบุคคลที่ขาดพลังอํานาจจะมีความรู้สึก
สับสน ไม่แน่ใจ ต่อต้าน วิตกกังวล กระวนกระวาย กลัว โกรธ ซึ่งอาการทั้งหมดเกิดจากการที่บุคคล
ไม่สามารถยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึ้นในสภาพของความเป็นจริงได้  ความรู้สึกเจ็บปวดที่จะต้องเผชิญ 
ประกอบกับความไม่เข้าใจในสภาพและความยุ่งยากซับซ้อนของปัญหาความไม่สามารถคาดเดา
เหตุการณ์ล่วงหน้าได้ รวมทั้งการขาดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่จะเกิดขึ้นต่อไป หากมีการจัดการที่
เหมาะสม  เช่น การได้รับกําลังใจ การเห็นอกเห็นใจ การได้ข้อมูลที่ถูกต้องจากบุคคลรอบข้าง และอยู่
ในบรรยากาศสภาพแวดล้อมที่ดี จะทําให้บุคคลนั้นมีกําลังใจดีขึ้น และเป็นแรงผลักดันให้สามารถดูแล
ตนเองได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม  

ขั้นตอนที่ 2 การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Reflection) เป็นกระบวนการ
ทบทวนเหตุการณ์ สถานการณ์อย่างรอบคอบ เพ่ือตัดสินใจและจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
เป็นการฝึกทักษะการทําความเข้าใจกับสถานการณ์ปัญหาอย่างพินิจพิจารณาการแสวงหาทางเลือก
ใหม่ สอดคล้องกับ Mezirow (1991) และ ชิดชงค์ นันทนาเนตร (2549) กล่าวว่า การปรับเปลี่ยน
มโนทัศน์ เป็นกระบวนการแก้ไขความคิด ความเชื่อ มุมมอง วิธีการคิด แบบแผน และโครงสร้างทาง
ความคิดที่ใช้อยู่เป็นประจําอย่างไม่รู้ตัว ด้วยการไตร่ตองผ่านประสบการณ์ชีวิตและพัฒนาต่อยอด
ความคิดเดิมเป็นมโนทัศน์ใหม่ ที่เปิดกว้าง ยืดหยุ่น ครอบคลุม หรือใช้การได้มากขึ้น ทําให้การดําเนิน
ชีวิตอย่างเหมาะสมกับบริบทชีวิตของตนเอง เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบุคลิกลักษณะเป็นผู้มีอิสระ 
มั่นใจ เป็นตัวของตัวเอง และพ่ึงพาตนเองได้มากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ Feire (1970) กล่าวว่า การปลุก
เร้ามโนธรรมสํานึก จะทําให้เกิดการกระตุ้นในจิตสํานึก ทําให้คนพิจารณาใคร่ครวญตนเองตระหนักถึง
ปัญหา เหตุที่มาปัญหา วิเคราะห์ แก้ไขปัญหา พัฒนากลยุทธ์และวิธีการในการปรับเปลี่ยนมโนทัศน์
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ของตนเอง ซึ่งจะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดความเชื่อผิด (False consciousness) ช่วย
ยกระดับสติปัญญาไปสู่ความเข้าใจใหม่ต่อโลกประสบการณ์และความขัดแย้งที่ไม่เป็นธรรมทางสังคม 
ผ่านการพิจารณาใคร่ครวญ ซึ่งมุ่งหวังให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลและสังคมโดยรวม ขั้น
วิพากษ์วิจารณ์แล้วจะนําไปสู่การปฏิบัติจริง ในขั้นนี้จะช่วยให้บุคคลเกิดการพัฒนาความรู้สึกมีพลัง
อํานาจในการควบคุมตนเองได้ ซึ่งหากผ่านขั้นตอนนี้ได้บุคคลจะมีความรู้สึกเข้มแข็ง มีความสามารถ 
และมีพลังอํานาจมากขึ้น 

ขั้นตอนที่ 3 การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม (Taking charge) เป็นขั้นตอนการเลือก
วิธีปฏิบัติที่เหมาะสมกันและดีที่สุด เพ่ือควบคุมและจัดการกับปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแนวทางใน 
การตัดสินใจนั้นจะอยู่ภายใต้เงื่อนไข สถานการณ์ และสภาพแวดล้อมที่ผ่านการสะท้อนคิดอย่างมี
วิจารณญาณมาเป็นอย่างดี 

ขั้นตอนที่ 4 การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ (Holding on) ถือว่าเป็นข้อผูกพันใน 
การปฏิบัติ  ซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการเสริมสร้างพลังอํานาจ เมื่อนําวิธีการที่เลือกไป
ปฏิบัติแล้วเกิดประสิทธิภาพหรือประสบความสําเร็จ บุคคลก็จะรู้สึกมั่นใจ รู้สึกมีพลังอํานาจมี
ความสามารถและคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการแก้ปัญหานั้นสําหรับใช้ในครั้งต่อไป 
 
      2.5  เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
            เนื่องจากการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าตนเอง เป็นกระบวนที่สัมพันธ์กัน 
เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นตัวบ่งชี้หนึ่งที่แสดงว่าบุคคลนั้นมีพลังอํานาจ ดังนั้น เทคนิคที่ใช้
ในการเสริมพลังอํานาจจึงเกี่ยวข้องกับเทคนิคการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
            เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีอยู่จํานวนมาก สามารถประมวล
ได้ดังต่อไปนี้ (Sasse, 1978; Girdano and Every, 1979; Arcy Lyness, 2015) 
             1.  พูดและคิดเชิงบวก: ฝึกพูดแต่สิ่งดี ๆ กับตนเอง แม้ในช่วงเวลาที่ผิดพลาด รวมถึงการ
พูดให้กําลังใจผู้อืน่ เพ่ือให้ผู้อื่นเห็นแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ ไม่ติดอยู่กับความคิดด้านลบ 
            2.  ตั้งเปูาหมายในชีวิต: กําหนดเปูาหมายที่พึงประสงค์อย่างเป็นรูปธรรม แล้วพยายาม
บรรลุเปูาหมายนั้นให้ได้ด้วยความมั่นใจ หากสามารถบรรลุเปูาหมายนั้น ๆ ได้ จะช่วยให้เกิดพลัง
อํานาจและเห็นว่าตนเองมีคุณค่า ทั้งนี้ต้องไม่เปรียบเทียบเปูาหมายของตนเองกับผู้อ่ืนเพราะแต่ละคน
มีบริบทที่แตกต่างกัน 
            3. ออกกําลังกาย: การออกกําลังกาย ทําให้ร่างกายแข็งแรง สมองหลั่งสารเอนโดฟิน ทําให้
เกิดความรู้สึกเชิงบวก ซึ่งมีผลต่อวิธิคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ  
            4. หาส่วนดี: ให้บุคคลพิจารณาสิ่งที่มีคุณค่าที่สุดในตนเอง แล้วนําสิ่งนั้นไปเป็นพลังใน 
การดําเนินชีวิต สิ่งที่ดีท่ีสุดนี้ อาจไม่สมบูรณ์แบบ เพราะความสมบูรณ์แบบนั้นไม่มีอยู่จริง 
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            5. ฝึกแก้ปัญหา: เมื่อพบปัญหา ให้มองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู้และเติบโต หากปัญหานั้น 
ๆ สามารถคลี่คลายลงได้ แสดงให้เห็นถึงความสามารถของบุคคลในการแก้ปัญหา ทั้งนี้ไม่ควรโทษ 
ความผิดพลาดที่เกิดขึ้น เนื่องจากเป็นเรื่องปกติของบุคคลทั่วไป 
            6. ยอมรับการเปลี่ยนแปลง: เมื่อเหตุการณ์ใด ๆ เกิดขึ้นแล้วไม่สามารถควบคุมได้ ให้ฝึก 
การปล่อยวาง แล้วตั้งใจคิดวิเคราะห์เพื่อหาแนวทางท่ีเหมาะสมในการดํารงชีวิตต่อไป 
            7. สร้างความสุขให้ตนเอง: พยายามใช้เวลาเล็กน้อยในแต่ละวัน เพ่ือทํากิจกรรมที่ชื่นชอบ 
เช่น อ่านหนังสือ ทําอาหาร เล่นเกม ฯลฯ  
            8. ให้รางวัลตนเอง: เมื่อกระทําการใด ๆ สําเร็จตามเปูาหมายที่พึงประสงค์ ควรมีรางวัลเล็ก 
ๆ  
น้อย ๆ ให้ตนเอง สิ่งเล็ก ๆ เหล่านี้ ทําให้เกิดความม่ันใจและรู้สึกดีกับตนเอง 
            9. ให้คําปรึกษาผู้อ่ืน: การช่วยเหลือผู้อ่ืน เอ้ืออาทรต่อผู้อ่ืน จะทําให้เกิดอารมณ์เชิงบวก 
และรู้สึกดีกับตัวเอง 
            10. บันทึกความสําเร็จ: จดบันทึกเกียรติประวัติที่ได้รับของตนเอง อาจเป็นข้อมูล ภาพถ่าย 
หรือผลงานก็ได้ เมื่อได้กลับมาพิจารณาข้อมูลเหล่านี้ จะทําให้มีพลังอํานาจมากขึ้น 
 
     2.6  การประเมินการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 
           การประเมินการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้ประเมินต้องวิเคราะห์
ระหว่างกระบวนการและผลลัพธ์ กล่าวคือ การประเมินกระบวนการ ต้องเข้าใจสภาพแวดล้อมใน
สังคม และทรัพยากรที่ได้รับ ส่วนการประเมินผลลัพธ์จะต้องพิจารณาถึงสิ่งที่เกี่ ยวข้อง เช่น การ
ประเมิน ทักษะและพฤติกรรมของบุคคล  
           Wallerstein and Berstein (1994) ได้เสนอแนวทางการกําหนดตัวแปรเพ่ือวัดและ
ประเมินการเสริมพลังอํานาจ ดังนี้ 
           1. กรณีการเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการช่วยให้เกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล การประเมินจะวัดที่ตัวแปรพฤติกรรมที่เป็นผลจากการเรียนรู้ เช่น ความรู้ เจตคติ ความ
เชื่อ การปฏิบัติ 
           2. กรณีการเสริมพลังอํานาจที่เป็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นกับกลุ่มเปูาหมายจะวัดที่พลังของบุคคล 
และกลุ่ม ถ้าเป็นพลังอํานาจในเรื่องทั่วไปของบุคคลสามารถวัดได้ที่ตัวแปรการตระหนักในคุณค่า  
ของตนเอง (Self esteem) แต่ถ้าต้องการวัดพลังอํานาจเฉพาะเรื่องจะสามารถวัดที่ตัวแปรความเชื่อ  
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) หรือวัดที่พฤติกรรมการปฏิบัติโดยตรง ถ้าต้องการ
วัดพลังอํานาจกลุ่ม สามารถวัดการรวมตัวกันจัดกิจกรรมของกลุ่ม ความพึงพอใจในการรวมกลุ่ม  
การสนับสนุนทางสังคมของสมาชิกกลุ่ม เป็นต้น 
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           3. กรณีต้องการวัดผลกระทบของการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการแก้ไขปัญหาสาธารณสุข 
สามารถวัดที่การเปลี่ยนแปลงสภาพอนามัย สิ่งแวดล้อม การลดลงของปัญหาสาธารณสุข ซึ่งเป็นผล 
จากการที่บุคคลและกลุ่มสามารถแก้ปัญหาสุขภาพของตนเองและกลุ่มได้ 
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ใบความรู้ที่ 2 การให้ค าปรึกษา 

  
 นักพัฒนาสังคม เป็นผู้ที่ต้องใช้เทคนิคการให้คําปรึกษาในการทํางานมาก เพราะผู้เข้ารับ
บริการส่วนหนึ่งเป็นผู้ที่ประสบปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่ง  หากนักพัฒนาสังคมเข้าใจเทคนิคการให้
คําปรึกษา จะเป็นการพัฒนาศักยภาพการทํางานและนําไปสู่การช่วยเหลือให้ผู้เข้ารับบริการตระหนัก
ในคุณค่าของตนเองและมีพลังอํานาจที่จะดําเนินชีวิตต่อไปอย่างปรกติสุข 
 
ความหมายและความส าคัญของการให้ค าปรึกษา 

การให้คําปรึกษา (Counseling)  หมายถึง การให้คําแนะนําหรือการให้ข้อมูลเพ่ือช่วยเหลือ   
สําหรับมุมมองของนักจิตวิทยา มีการนิยามที่แตกต่างกันออกไป ดังที่สมาคมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
นานาชาติ (International Association for Counseling: IRTAC) ให้นิยามว่าการให้คําปรึกษาว่า  
เป็นวิธีการสร้างความสัมพันธ์และการตอบสนองต่อผู้อ่ืน โดยมีจุดประสงค์ให้บุคคลได้สํารวจและ
ค้นพบตนเอง นําไปสู่การใช้ชีวิตในแนวทางที่พึงประสงค์และสร้างสรรค์  

สมาคมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอเมริกัน (American Counseling Association: ACA) ใช้คํา
ว่า Professional counseling เพ่ือให้แตกต่างไปจาก counseling ทั่ว ๆ ไป และให้ความหมายว่า 
Professional counseling คือ การประยุกต์ใช้หลักการทางสุขภาพจิต จิตวิทยา และการพัฒนา
มนุษย์ ผ่านทางกลวิธีทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เพ่ือให้ เกิดความสมบูรณ์ การงอกงาม
เติบโตและการพัฒนาด้านอาชีพของบุคคล ร่วมกับการมุ่งจัดการกับสภาวะทางจิต กล่าวได้ว่า การให้
คําปรึกษาด้านจิตวิทยาช่วยให้ผู้รับคําปรึกษาได้ใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ การทําความเข้าใจ
และแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง ผ่านกระบวนการให้คําปรึกษาโดยผู้ให้คําปรึกษาที่มีความรู้
ความสามารถในด้านจิตวิทยา 

 
ประเภทของการให้ค าปรึกษา 

การให้คําปรึกษามีหลายประเภท  นักพัฒนาสังคมควรเข้าใจลักษณะการให้คําปรึกษาในแต่
ละประเภท เพ่ือที่จะสามารถเลือกใช้ให้ความเหมาะสมกับผู้รับการปรึกษาที่แตกต่างกันทั้งด้าน
ลักษณะของปัญหาและบริบทต่าง ๆ การให้คําปรึกษามี 4 ประเภทใหญ่ ๆ รายละเอียด ดังนี้  

ประเภทที่ 1 การให้คําปรึกษาโดยให้ข้อมูล (Informative counseling) คือ การปรึกษาโดย 
การให้ความรู้ รวมถึงวิธีปฏิบัติในประเด็นที่ผู้รับบริการสงสัย โดยผู้ให้คําปรึกษาจะเป็นบอกข้อมูลที่  
เป็นจริง และผู้รับบริการต้องเป็นผู้รับข้อมูลนั้น แล้วตัดสินใจเลือกแนวทางใดและแนวหนึ่งเพื่อปรับใช้ 

ประเภทที่ 2 การให้คําปรึกษาโดยการกํากับ (Directive counseling) คือ การปรึกษาโดย 
การชี้แนะแนวทางแล้วให้ผู้รับบริการปฏิบัติตามแนวทางนั้น จนกว่าปัญหาต่าง ๆ จะคลี่คลาย 
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ประเภทที่ 3 การให้คําปรึกษาโดยการแนะนํา (Advocacy counseling) คือ การปรึกษาโดย 
การให้ข้อมูลอย่างรอบด้านทั้งข้อดีและข้อจํากัดของสิ่งต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้เข้ารับบริการ เห็นแนวทางที่ 
เป็นประโยชน์ต่อการปรับใช้ในบริบทชีวิตจริง 

ประเภทที่ 4 การให้คําปรึกษาโดยการสนับสนุน (Supportive counseling) คือ การปรึกษา
ที่เน้นการประคับประคองทางจิตใจ จนผู้รับบริการสงบเพียงพอจะแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง 
 การให้คําปรึกษาในบริบทจริง  นักพัฒนาสังคมอาจต้องใช้วิธีการต่าง ๆ หลายประเภท
ร่วมกัน เพื่อให้คําปรึกษาแก่ผู้รับบริการ ทั้งนี้ นักพัฒนาสังคมจะใช้การให้คําปรึกษาประเภทใด ๆ ต้อง
มุ่งหวังให้ผู้เข้ารับบริการเห็นแนวทางแก้ปัญหานั้น ๆ ได้ในที่สุด   
 
กระบวนการให้ค าปรึกษา  
 ผู้ที่ต้องการขอรับคําปรึกษา สามารถเข้ารับการปรึกษากับผู้ที่มีความเชี่ยวชาญ หรือเป็นที่
ไว้วางใจ เพื่อขอรับคําปรึกษาได้ทันที โดยในการรับการปรึกษาโดยทั่วไป มีกระบวนการ ดังนี้  

1. การสร้างสัมพันธภาพ  
    สัมพันธภาพในการปรึกษา เป็นหัวใจสําคัญที่จะทําให้กระบวนการปรึกษานั้นประสบ

ผลสําเร็จ ผู้รับการปรึกษาและผู้ให้การปรึกษาต้องมีความไว้วางใจและยอมรับซึ่งกันและกัน กล่าวคือ
ผู้รับการปรึกษาต้องไว้วางใจและให้ข้อมูลที่เป็นความจริงแก่ผู้ให้คําปรึกษา  ส่วนผู้ให้การปรึกษาต้องมี
จรรยาบรรณในการรักษาความลับ สร้างความสัมพันธ์ในเชิงวิชาชีพ (Professional Relationship) 
และคํานึงถึงประโยชน์อันจะเกิดแก่ผู้รับคําปรึกษาเป็นอันดับแรก 

เมื่อผู้รับบริการและผู้ให้คําปรึกษามีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันแล้ว ให้มีการตกลงการบริการเพ่ือ
สร้างความเข้าใจแก่ผู้รับการปรึกษา รวมถึงแนวทาง วัตถุประสงค์ ขอบเขตในการปรึกษา และ
บทบาทของผู้รับคําปรึกษาในการมีส่วนร่วม เพ่ือให้การช่วยเหลือสัมฤทธิ์ผล รวมทั้งระยะเวลาและ
เงื่อนไขในการยุติการปรึกษา   

2. การส ารวจปัญหา 
    กระบวนการแก้ไขปัญหาที่ดี ผู้รับการปรึกษาต้องเข้าใจสิ่งที่เป็นปัญหาอยู่เสียก่อน 

บางครั้งผู้รับคําปรึกษาอาจมีความสับสนซึ่งเกิดจากอารมณ์และความรู้สึกในขณะนั้น ทําให้ไม่สามารถ
มองเห็นสาเหตุของปัญหาที่แท้จริง ซึ่งผู้ให้การปรึกษาจะทําหน้าที่เป็นเหมือนผู้ช่วย โดยใช้ทักษะ
ทางด้านจิตวิทยา ทําให้ผู้รับการปรึกษาได้ทบทวน ที่มาและสาเหตุของปัญหาปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ  
รวมถึงผลกระทบที่มีต่ออารมณ์ความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาเอง   

3. การท าความเข้าใจปัญหา  
   กระบวนการสํารวจปัญหาในเบื้องต้นนั้น จะทําให้ได้ข้อมูลสําคัญถึงประเด็นที่เป็นปัญหา 

การสร้างความเข้าใจปัญหาจะเป็นการนําข้อมูลต่าง ๆ มาประมวลและเชื่อมโยงเข้าด้วยกัน ทําให้ผู้เข้า
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รับคําปรึกษามองเห็นสาเหตุปัญหา ความต้องการของตนเองในการแก้ไขปัญหา และเปูาหมาย เพ่ือ
วางแนวทางในการแก้ไขปัญหาต่อไป  

4. การวางแผนเพื่อแก้ไขปัญหา 
   เมื่อได้ข้อมูลเกี่ยวกับประเด็นปัญหามากพอสมควรแล้ว ลําดับต่อไป คือ การตั้งเปูาหมาย  

โดยทําร่วมกันระหว่างผู้รับการปรึกษาและผู้ให้คําปรึกษา โดยผู้รับการปรึกษาต้องมีแรงจูงใจและ 
ความพยายามในการแก้ปัญหาโดยใช้ศักยภาพของตนเองในการพิจารณาทางเลือกต่าง ๆ ที่เป็นไปได้
ในการแก้ปัญหา เมื่อได้ทางเลือกที่ดีที่สุดแล้ว ให้กําหนดขึ้นตอนการแก้ไขปัญหาโดยละเอียด และ
ดําเนินการแก้ไขปัญหาตามข้ันตอนนั้นอย่างเป็นรูปธรรม  

5. การยุติการปรึกษา 
   การยุติการปรึกษาจะดําเนินการเมื่อการปรึกษานั้นประสบผลสําเร็จ คือ ผู้รับการปรึกษา 

มีความเข้าใจ สามารถจัดการ หรือพบแนวทางในการแก้ไขปัญหาได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับข้อตกลงใน
เบื้องต้น การกําหนดระยะเวลา หรือเงื่อนไขอ่ืน เช่น การขาดความร่วมมือจากผู้รับการปรึกษา ไม่มา
ตามเวลานัดหมาย ภาวะพ่ึงพิงของผู้รับการปรึกษามากเกินไป หรืออาจเกินความสามารถที่จะให้
คําปรึกษาด้านจิตใจเพียงอย่างเดียว การส่งต่อเพ่ือประโยชน์ของผู้รับการปรึกษาเอง ขั้นตอนนี้ เน้น
สรุปประเด็นการปรึกษาที่ผ่านมา ซึ่งผู้รับการปรึกษาควรเป็นผู้สรุปเอง โดยเน้นความเข้าใจทั้งใน
ตนเองและต่อปัญหา เพ่ือให้เห็นถึงแนวปฏิบัติ สร้างความมั่นใจในตัวผู้รับการปรึกษาเองให้สามารถ
นําไปปฏิบัติต่อเนื่องได้จริง 
  
กิจกรรมส่งเสริมการให้ค าปรึกษา 
 กิจกรรมที่จะช่วยให้เกิดการให้คําปรึกษาที่มีประสิทธิภาพมีหลายกิจกรรม ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมเรียนรู้ร่วมกัน สร้างสัมพันธ์อันดี 
     กิจกรรมนี้ ส่งเสริมให้ผู้เข้ารับบริการมีสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้ให้คําปรึกษา  ทัศนา บุญทอง 

(2544) กล่าวว่าสัมพันธภาพ (Relationship) หมายถึง กระบวนการที่ทําให้บุคคลตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป  
ทําความรู้จักกัน ติดต่อสัมพันธ์สร้างความคุ้นเคยสนิทสนมกัน ซึ่งบุคคลที่สัมพันธ์ภาพกันจะได้รับ
ผลกระทบจากกันและกัน หากการให้คําปรึกษากอปรด้วยสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน จะนําไปสู่การ
ส่งเสริมให้กลุ่มเปูาหมายเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และสามารถสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในสังคม
ได้อย่างเหมาะสม  

     ตัวอย่างกิจกรรมเรียนรู้ร่วมกัน สร้างสัมพันธ์อันดี ที่นักพัฒนาสังคมสามารถนําไปปรับใช้
กับการให้คําปรึกษาได้ มีดังนี้ 

     1.1 กิจกรรมสมบัติของเธอ: กิจกรรมนี้ให้ผู้ให้คําปรึกษากล่าวถึงสิ่งของที่ผู้รับบริการติด
ตัวมา เช่น นาฬิกา ต่างหู รองเท้า ฯลฯ แล้วเปิดโอกาสให้เจ้าของเล่าถึงที่มาหรือความสําคัญของสิ่ง
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นั้น ๆ โดยผู้ให้คําปรึกษาควรสังเกตลักษณะเด่นของสิ่งของนั้น ๆ เช่น นาฬิกาสีฉูดฉาด รองเท้าแบบ
ส้นตึก เพ่ือเริ่มเปิดการให้คําปรึกษาด้วยสิ่งที่ผู้รับบริการสนใจ ในการนี้ ผู้ให้คําปรึกษาอาจแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับผู้เข้ารับบริการด้วยก็ได้ 

     1.2 กิจกรรมเธอคือใคร: กิจกรรมนี้ให้ผู้เข้ารับบริการแนะนําตนเองเกี่ยวกับ ชื่อ สกุล ที่
อยู่ ฯลฯ  เพ่ือมุ่งเน้นให้ผู้เข้ารับบริการกล้าที่จะสื่อสาร และเป็นการตรวจสอบว่าผู้เข้ารับบริการพร้อม
ที่จะสื่อสารกับเราหรือไม่   

     1.3 กิจกรรมคุยคุ้ยข่าว: กิจกรรมนี้ให้ผู้ให้คําปรึกษาชวนสนทนาเกี่ยวกับประเด็นต่าง ๆ  
ในกระแสสังคม โดยควรเลือกข่าวที่น่าสนใจ ไม่ก่อให้เกิดความขัดแย้ง กิจกรรมนี้ยังช่วยให้ผู้ให้
คําปรึกษาได้เรียนรู้มุมมองในการมองโลกของผู้เข้ารับบริการอีกด้วย  

2. กิจกรรมสื่อสารชื่นบานใจ 
การสื่อสารประกอบด้วยกระบวนการส่งสารและรับสารเป็นสําคัญ การให้คําปรึกษาล้วน

ต้องใช้กระบวนการทั้งสองนี้ โดยอาจเป็นการสื่อสารที่ใช้ภาษาหรือไม่ใช้ภาษาก็ได้การสื่อสารใน
กระบวนการให้คําปรึกษานี้ ยังคงต้องยึดหลักการสื่อสารโดยทั่วไป คือผู้ส่งสารควรเลือกใช้ภาษาที่
เหมาะสม ใช้ภาษาที่ง่าย ไม่กํากวม ไม่เยิ่นเย่อ ใช้น้ําเสียงที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงการใช้ภาษาแสลงและ
คําหยาบ รวมถึงการใช้ภาษากายที่เหมาะสมโดยเฉพาะสีหน้าและท่าทาง 

 
 

 
 
 
  
  
ภาพที่ 1 การแสดงออกทางสีหน้า 
ที่มา : Schmidt LK. Cohn FJ. Human facial expression as adaptations : Evolutionary 
questions in facial expression, Yearbook of Physical Anthropology, 44 : 3-24, 2002. 
 

ตัวอย่างกิจกรรมสื่อสาร ชื่นบานใจ ที่นักพัฒนาสังคมสามารถนําไปปรับใช้กับการให้
คําปรึกษาได้ มีดังนี้ 
 2.1 กิจกรรมมธุรสวาจา: กิจกรรมนี้เน้นให้ผู้ให้คําปรึกษาใช้คําพูดที่อ่อนหวานกับผู้เข้ารับ
บริการ  เนื่องจากในบางครั้งผู้เข้ารับบริการอาจมีอารมณ์ที่ไม่ปกตินัก ทําให้ภาษาที่ใช้ในการสื่อสาร
เป็นภาษาที่ไม่สุภาพ  การที่ผู้ให้คําปรึกษาใช้ภาษาที่อ่อนหวานนุ่มนวลจะช่วยจิตใจให้ผู้เข้ารับการ

1 รังเกียจ 2 กลัว 3 ดีใจ 4 แปลกใจ 5 เศร้า 6 โกรธ 
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ปรึกษาอ่อนโยนขึ้น  ในการสื่อสารเช่นนี้ ผู้ให้คําปรึกษาต้องไม่หลงไปกับอารมณ์ที่ไม่ปกติของผู้เข้ารับ
การปรึกษา 
 2.2 กิจกรรมสัมผัสภาษาพาอุ่นใจ: กิจกรรมนี้ ผู้ให้คําปรึกษาจะให้สัมผัสภาษาแก่ผู้เข้ารับ
บริการ เช่น การจับมือ การโอบหลัง การลูบหลัง เป็นต้น  สัมผัสภาษานี้จะก่อให้ผู้รับบริการเกิดความ
อบอุ่นใจหรือรู้สึกมีที่พ่ึงพา การใช้เทคนิคนี้ผู้ให้คําปรึกษาควรพิจารณาความเหมาะสมด้วยโดยเฉพาะ
เรื่องความแตกต่างทางเพศและวัย 
 2.3 กิจกรรมยอดนักฟัง: กิจกรรมนี้ ผู้ให้คําปรึกษาต้องใช้ความอดทนในการฟังข้อมูลจากผู้
เข้ารับบริการ และหมั่นจับประเด็นให้ได้มากที่สุด  ในกรณีที่ผู้พูดเล่านอกเรื่อง ผู้ให้คําปรึกษาต้องบอก
ให้ผู้เล่ากลับสู่ประเด็นหลัก เมื่อผู้เข้ารับบริการเล่าในประเด็นที่ต้องการไม่ควรขัดจังหวะ  หากมี
ประเด็นสงสัยควรสอบถามเพ่ิมเติมทีหลัง 
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ใบความรู้ที่ 3 หัวข้อ การคิดบวก 

 
 การคิดเชิงบวก เป็นทัศนคติทางอารมณ์และจิตใจที่มุ่งเน้นให้ชีวิตมีความสดใส และมุ่งหวัง
ต่อสิ่งต่าง ๆ ว่าจะมีผลในเชิงบวก โดยเชื่อว่าคนที่มีความคิดเชิงบวก จะส่งผลให้มีความสุข สุขภาพดี 
ประสบความสําเร็จ และผ่านพ้นอุปสรรคไปได้ ซึ่งความคิดเชิงบวกนั้น ได้รับการยอมรับจากคน
จํานวนมากว่ามีประสิทธิผล โดยพิจารณาจากหนังสือ การบรรยาย และหลักสูตรจํานวนมากที่
กล่าวถึงเรื่องนี้ 
  
ประโยชน์ของการคิดเชิงบวก 

1. ด้านความสัมพันธ์ 
 จากบทความของ Charles S. Carver และ Michael Scheier F. นักจิตวิทยา พบว่า ผู้ที่

คิดเชิงบวกหรือมองโลกในแง่ดี ส่งผลให้มีความรักมากขึ้น และเกิดความพึงพอใจในความสัมพันธ์ 
รวมถึงผู้อื่นเกิดการยอมรับในการคิดที่มุ่งเน้นแต่ด้านดีมากกว่าด้านไม่ดี 

2. ด้านสุขภาพ 
 นักวิจัยได้ทําการสํารวจผลกระทบของการคิดเชิงบวกและการมองโลกในแง่ดีต่อสุขภาพ 

พบว่าทําให้สุขภาพร่างกายดีขึ้น เช่น อายุยืนยาว ลดภาวะซึมเศร้า ทนต่อโรคหวัดได้ดี และลดความ
เสี่ยงต่อการเสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้ การมีมุมมองเชิงบวก ยังช่วยให้สามารถ
รับมือกับสถานการณ์ที่เครียดได้ดียิ่งขึ้น ลดผลกระทบด้านสุขภาพที่เป็นอันตรายต่อความเครียดใน
ร่างกาย และยังมีแนวโน้มในการดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพที่ดีของตนเอง 

3. เพ่ิมความม่ันใจในตนเอง 
  การคิดเชิงบวก สามารถเปลี่ยนมุมมองความคิดของตัวเองได้ เมื่อมีทัศนคติที่ดี จะส่งผล

ให้เกิดความเชื่อม่ันและความม่ันใจในตัวเองว่าสามารถทําสิ่งต่าง ๆ ให้บรรลุเปูาหมายที่ตั้งไว้ได้  
 
การเสริมสร้างการคิดบวก  

1. เทคนิคการกําจัดการพูดกับตนเองในเชิงลบ 
  จากการดําเนินชีวิตประจําวัน เรามักจะนึกคิดและตีความสถานการณ์ที่เราพบเห็นด้วย

ตัวเอง ซึ่งนักจิตวิทยาเรียกการคิดรูปแบบนี้ว่า  "การพูดกับตัวเอง"  รวมถึงความคิดใต้จิตสํานึก ข้อ
สันนิษฐาน หรือความเชื่อใต้จิตสํานึกของเรา โดยส่วนใหญ่การพูดกับตนเอง จะเป็นเรื่องที่
สมเหตุสมผล เช่น "ฉันควรเตรียมตัวให้พร้อมสําหรับการสอบ" หรือ "ฉันกําลังรอคอยการแข่งขันครั้ง
สําคัญนี้" อย่างไรก็ตาม การพูดกับตัวเองในเรื่องที่ไม่ดี เช่น "ฉันจะล้มเหลวอย่างแน่นอน" เราสามารถ
เรียนรู้ ฝึกฝน และพิจารณาเลือกท่ีจะคิดเกี่ยวกับสถานการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ และเป็นบวกให้มากข้ึน 
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เทคนิคหรือวิธีการในการกําจัดการพูดกับตนเองในเชิงลบ สรุปได้ 5 วิธี ดังนี้ 
วิธีที่ 1 รับรู้ว่าอะไรคือตัวกระตุ้นที่ทําให้ตนเองจมอยู่กับความอับอาย ซึ่งวิธีการกําจัด

ความคิดเชิงลบที่นิยมมากที่สุด คือ การบําบัดพฤติกรรมทางปัญญา ซึ่งความคิดมีอิทธิพลต่อความรู้สึก
และพฤติกรรม แต่สามารถเปลี่ยนเป็นความท้าทายได้ โดยเริ่มต้นด้วยการคิดย้อนกลับไปในเหตุการณ์
ที่ทําให้เกิดความคิดเชิงลบ แล้วปลี่ยนความคิดให้มุ่งเน้นแต่สิ่งที่ดี จะส่งผลให้ตนเองมีพลังงานมากข้ึน 

วิธีที่ 2 สํารวจสิ่งที่ตรงกันข้ามกับความจริง เช่น ถ้าคุณคิดว่า "ฉันจะไม่ลดน้ําหนัก" ให้
คิดในสิ่งตรงกันข้ามว่า "ฉันสามารถลดน้ําหนักได้" ซึ่งเป็นการคิดและการกระทําท่ีโต้แย้งกับความตั้งใจ  
เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ตรงกันข้ามกับความตั้งใจจริง จึงเป็นข้อท้าทายที่จะสามารถลดความเชื่อ
เชิงลบได้โดยอัตโนมัติ 

วิธีที่ 3 หลีกเลี่ยงความคิดท่ีมีคําว่า "เสมอ" หรือ "ไม่มีวัน" ซึ่งมักจะไม่ให้มุมมองที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับสิ่งที่เกิดข้ึนในชีวิตของคุณ เช่น "ฉันจะไม่มีวันประสบความสําเร็จ" หรือ "ฉันทําพลาดเสมอกับ 
การออกกําลังกายของฉัน" หรือการให้ความเห็นที่สุดโต่ง เช่น "ถ้าฉันไม่สามารถทํามันได้ทั้งหมด มันก็
จะไม่มีประโยชน์อะไรเลย" หรือ "ฉันเพ่ิงกินคัพเค้ก แผนการลดน้ําหนักของฉันถูกทําลายไปแล้ว"  

วิธีที่ 4  จินตนาการสถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุดและนึกถึงผลเสียที่เกิดขึ้นจากสิ่งเหล่านั้น  
ซึ่งเมื่อพิจารณาแล้ว อาจพบว่าผลที่ตามมาไม่ได้เลวร้ายอย่างที่นึกคิด  

วิธีที่ 5 ตั้งคําถามเชิงลบกับตนเอง เพ่ือให้เกิดการคิดวิเคราะห์ และหาแนวทางหลีกเลี่ยง
จากความคิดเหล่านั้น  
  2. การมองโลกในแง่ดี 

  การมองโลกในแง่ดี (Optimus) มาจากภาษาละติน หมายถึง ดีที่สุด ซึ่งเมื่อเราเกิดการ
มองโลกในแง่ดี ก็มักจะมองหาสิ่งที่ดีที่สุดจากสถานการณ์นั้น ๆ และคาดหวังว่าสิ่งที่ดีจะเกิดขึ้น ซึ่ง
จากการศึกษาผลกระทบเชิงบวกของการมองโลกในแง่ดี พบว่าส่งผลดีต่อสุขภาพ คือ เมื่อเรามีมุมมอง
ที ่
เป็นบวกในชีวิตจะช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน และเพ่ิมขีดความสามารถในการรับมือกับความเครียดของ
ร่างกายได้มากขึ้น  

เทคนิคหรือวิธีการเพ่ิมการมองโลกในแง่ดี สรุปได้ 8 กลยุทธ์ ดังนี้ 
กลยุทธ์ที่ 1 หลีกเลี่ยงการผูกตัวเองกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากจนเกินไป ควรปล่อยสิ่งที่กังวล

ใจหรือรบกวนจิตใจให้ผ่านพ้นไป  
กลยุทธ์ที่ 2  บอกกับตัวเองเสมอว่า “โอกาสที่ดีมีอยู่เสมอ” อย่าให้เรื่องราวที่ไม่ดีมาทํา

ให้เกิดความคิดเชิงลบ ควรค้นหาโอกาสดี ๆ ในทุกสถานการณ์ที่ท้าทาย เพราะความพ่ายแพ้มัก
เกิดข้ึนก่อนที่จะประสบความสําเร็จเสมอ 

กลยุทธ์ที่ 3 หลีกเลี่ยงการระลึกถึงเรื่องในอดีต และเรียนรู้วิธีการปล่อยวาง  
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กลยุทธ์ที่ 4  สร้างรายชื่อของทุกสิ่งที่ทําให้คุณรู้สึกดีในชีวิต เพ่ือเป็นเครื่องมือเยียวยา
จิตใจเมื่อคุณเริ่มมีความคิดเชิงลบ 

กลยุทธ์ที่ 5  ใช้คํายืนยันเชิงบวกทุกวันและทุกครั้งที่คุณต้องการการมองโลกในแง่ดี 
กลยุทธ์ที่ 6 อยู่แวดล้อมกับคนที่มีความคิดเชิงบวก สามารถทําให้คุณรู้สึกดีขึ้นเมื่อคุณ

รู้สึกแย่ 
กลยุทธ์ที่ 7  ฝึกฝนการใช้คําพูดเชิงบวกกับตัวเองและผู้อ่ืนในทุกสถานการณ์ 
กลยุทธ์ที่ 8  ยอมรับความจริงที่ว่าสิ่งที่ดีและสิ่งเลวร้ายจะเกิดขึ้นได้เสมอ แต่ควร

หลีกเลี่ยงการจมอยู่กับสิ่งเลวร้าย และกลับมามองโลกในแง่ดี 
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ใบความรู้ที่ 4 หัวข้อ การแก้ไขปัญหา 

  
 การแก้ไขปัญหา เป็นกระบวนการทางจิตที่ เกี่ยวข้องกับการค้นพบ การวิ เคราะห์ 
ดําเนินการแก้ไข โดยมีเปูาหมายสูงสุดคือ การเอาชนะอุปสรรค และหาวิธีแก้ปัญหาได้ดีที่สุดขึ้นอยู่กับ
สถานการณ์ที่แตกต่างกันออกไป บางกรณีคนเราเลือกที่จะเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นจริง เพ่ือสั่งสมทักษะการแก้ปัญหาที่ดีในขณะที่ประสบปัญหาในชีวิตประจําวัน และเป็น
ประโยชน์อย่างมาก ถ้าเรามีความสามารถในการแก้ปัญหาทั้งหมดได้อย่างมีประสิทธิภาพและทันเวลา 
ซึ่งปัญหาทั้งหมดมีคุณสมบัติที่เหมือนกัน คือเปูาหมายและอุปสรรค 
 เป้าหมายการแก้ปัญหา เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้องการหรือสถานการณ์ที่ต้องการ และ 
อาจรวมถึงการหลีกเลี่ยงสถานการณ์หรือเหตุการณ์บางอย่าง เปูาหมายอาจเป็นสิ่งที่คุณต้องการบรรลุ
เปูาหมายที่คุณต้องการ  
 อุปสรรค หากไม่มีอุปสรรคในทางที่จะบรรลุเปูาหมายก็จะไม่มีปัญหา การแก้ปัญหา
เกี่ยวข้องกับการเอาชนะอุปสรรคหรืออุปสรรคที่ขัดขวางไม่ให้บรรลุเปูาหมายได้ในทันที 

กระบวนการในการแก้ไขปัญหา สามารถสรุปได้ 7 ขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ระบุปัญหา : ควรระบุแหล่งที่มาของปัญหาให้ถูกต้อง เพ่ือทําให้ความพยายามที่จะ
แก้ปัญหานั้นมีประสิทธิภาพ 
 2. การกําหนดปัญหา : ควรกําหนดปัญหาอย่างชัดเจน เพ่ือให้สามารถแก้ไขได้ตรงตาม
เปูาหมาย 

3. การสร้างกลยุทธ์ : การพัฒนากลยุทธ์ในการแก้ปัญหา โดยวิธีการที่ใช้จะแตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ และการมีกลยุทธ์ที่เป็นเอกลักษณ์ของแต่ละบุคคล 

4. การจัดข้อมูล : ควรจัดข้อมูลที่มีอยู่ให้เป็นหมวดหมู่ พร้อมทั้งพิจารณาข้อมูลที่ควร
เพ่ิมเติมเพ่ือให้การแก้ปัญหาบรรลุวัตถุประสงค์ 

5. การจัดสรรทรัพยากร : ควรมีการพิจารณาถึงความสําคัญของปัญหาที่เกิดขึ้น ถ้าเป็น
ปัญหาที่สําคัญ อาจเป็นเรื่องที่ควรจัดสรรทรัพยากรเพ่ิมเติมเพ่ือแก้ปัญหา ถ้าเป็นปัญหาที่ไม่สําคัญ 
ควรบริหารจัดการทรัพยากรที่มีอยู่ให้เหมาะสม 

6. การตรวจสอบความคืบหน้า : ระหว่างการแก้ปัญหา ควรมีการติดตามความคืบหน้าใน
การดําเนินการ ถ้าไม่เป็นไปตามเปูาหมาย อาจจําเป็นต้องหากลยุทธ์ใหม่ในการแก้ปัญหา 

7. การประเมินผลลัพธ์ : เมื่อแก้ปัญหาเสร็จแล้ว ควรมีการประเมินผลลัพธ์ เพ่ือพิจารณาว่า
เป็นทางออกท่ีดีที่สุดสําหรับปัญหาหรือไม่ ซึ่งสามารถประเมินได้ทันทีหรือหลังจากได้รับการแก้ปัญหา
ผ่านไปแล้วขึ้นอยู่กับสภาพปัญหานั้น ๆ 
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 เทคนิคและวิธีการที่น ามาช่วยในการแก้ปัญหา ได้แก่ 1) การระดมสมอง 2) การคิดนอก
กรอบ และ 3) พุทธวิธี ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1. การระดมสมอง 
    การระดมสมอง คือ การกระตุ้นให้ออกความคิดในการแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์  โดย

ในขณะที่กําลังออกความคิด คนอ่ืน ๆ ก็สามารถเสริมความคิดได้ ซึ่งจะช่วยให้ความคิดไม่เกิดการ
ติดขัด ดังนั้น ระหว่างการระดมความคิด ควรหลีกเลี่ยงการวิพากษ์วิจารณ์ หรือให้รางวัลกับความคิด 
นอกจากนี้ การระดมความคิด ยังช่วยสร้างความผูกพันกันระหว่างที่พวกเขาแก้ปัญหาร่วมกัน สิ่ง
สําคัญคือ การมุ่งมั่นกับใจที่เปิดกว้าง และจิตวิญญาณของการไม่ตัดสิน ถ้าปราศจากสิ่งเหล่านี้ การ
ออกความคิดจะมีคุณภาพลดลง อีกท้ังขวัญกําลังใจก็จะหายไปด้วย  

ทั้งนี้ การระดมความเห็นส่วนบุคคลมักมีประสิทธิภาพมากกว่าการระดมความคิดแบบกลุ่ม  
เพราะสามารถสร้างความคิดได้มากกว่า แต่การระดมความคิดแบบกลุ่ม คนส่วนใหญ่จะให้
ความสําคัญกับความคิดของคนอ่ืนมากกว่า ทําให้ไม่ได้สร้างความคิดของตัวเอง และเกิดภาวะ "การ
ปิดกั้นความคิด" ไม่สามารถคิดได้อย่างอิสระหรือสร้างสรรค์ ขาดการพัฒนาความคิดได้อย่างเต็มที่  

การระดมความคิดส่วนบุคคลจะมีประสิทธิภาพมากที่สุด เมื่อคุณต้องการแก้ปัญหาง่าย ๆ 
สร้างรายการความคิดหรือมุ่งเน้นประเด็นกว้าง ๆ ส่วนการระดมความคิดแบบกลุ่มจะมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นกับการแก้ปัญหาที่ซับซ้อน  

ข้อดีของการระดมความคิดแบบกลุ่ม คือการช่วยให้ทุกคนรู้สึกว่าพวกเขามีส่วนร่วมใน 
การแก้ปัญหา และกระตุ้นให้คนอื่น ๆ มีความคิดสร้างสรรค์ที่จะนําเสนอ ซึ่งถ้าการระดมความคิดกลุ่ม  
มีผู้เข้าร่วมกลุ่มจากหลากหลายสาขาวิชา จะทําให้เกิดความหลากหลายทางประสบการณ์มากขึ้น  
เกิดการระดมสมองที่สร้างสรรค์ ซึ่งกลุ่มจํานวน 5 - 7 คน มักมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพราะมีขนาด
ของกลุ่มไม่มากเกินไป ทําให้สามารถใช้เครื่องมือในการระดมสมองได้ผลลัพธ์ดีที่สุด ดังนั้น หาก
ต้องการสร้างการระดมความคิดแบบกลุ่มให้มีประสิทธิภาพ ควรดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1: จัดเตรียมกลุ่ม 
ควรจัดสภาพแวดล้อมสําหรับการประชุมให้มีความสะดวกสบาย มีแสงสว่างและทรัพยากร

สําหรับใช้งานเพียงพอ รวมถึงรวบรวมข้อมูลที่จําเป็นต้องใช้ในการระดมความเห็นเพ่ือแก้ปัญหานั้น 
ๆ ซึ่งสิ่งสําคัญที่สุด  

ขั้นตอนที่ 2: นําเสนอปัญหา 
ควรกําหนดปัญหาที่ต้องการแก้ปัญหา และวัตถุประสงค์ของการระดมความคิดให้ชัดเจน  

โดยยึดหลักการมีส่วนร่วม และการแบ่งปันความคิดอย่างเหมาะสม 
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ขั้นตอนที่ 3: การสนทนากลุ่ม 
เมื่อทุกคนแบ่งปันความคิดแล้ว ให้เริ่มต้นการสนทนากลุ่มเพ่ือพัฒนาความคิดของผู้อ่ืน  

และใช้ความคิดนั้นเพ่ือสร้างแนวคิดใหม่  ๆ การสร้างความคิดของผู้ อ่ืนให้เป็นแนวคิดที่มีค่ามาก
ที่สุด คือการส่งเสริมให้ทุกคนมีส่วนร่วมและพัฒนาความคิด รวมถึงผู้ที่ไม่กล้าแสดงความเห็น ควร
กระตุ้นให้เขาได้เข้ามามีส่วนร่วม เพ่ือให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  
  

2. การคิดนอกกรอบ 
การคิดนอกกรอบ หมายถึง การปลดปล่อยหรือก้าวออกมาจากบรรยากาศที่ปกคลุม

คุณ จากนั้นปล่อยให้ประสบการณ์ ความคิด และทัศนคติทั้งหมดของคุณอยู่เบื้องหลัง และเปิด
ความคิดมองสิ่งต่าง ๆ ที่แตกต่างออกไป วิธีการคิดนอกกรอบอย่างมีประสิทธิภาพ มีวิธีการคิดสรุปได้
ดังนี้ 

  2.1 การลองบทบาทใหม่ 
การคิดนอกกรอบเป็นเรื่องเกี่ยวกับการเปลี่ยนมุมมองของคุณ และการเข้าสู่บทบาทของ

บุคคลอ่ืนที่สามารถสนับสนุนคุณได้ โดยการลองบทบาทใหม่ คุณสามารถเปลี่ยนมุมมอง วิธีคิด
เกี่ยวกับสิ่งต่าง ๆ อย่างเห็นได้ชัด และรู้สึกอิสระที่จะใช้เวลาเพื่อค้นพบสิ่งใหม่ ๆ 

2.2  ใช้วิธีการอ่ืน 
ความคิดสร้างสรรค์เป็นแนวคิดสําคัญในการคิดนอกกรอบ เนื่องจากช่วยให้คุณสามารถหา

แนวทางแก้ปัญหาที่แตกต่างไปจากเดิมได้อย่างสมบูรณ์ ซึ่งคุณสามารถฝึกวิธีการคิดนอกกรอบได้  
โดยการเขียนงานที่คุณตั้งใจจะทําให้สําเร็จ ขั้นตอนการดําเนินงาน และวิธีการแก้ปัญหาที่อาจจะ
เกิดขึ้นอย่างละเอียด เพ่ือเป็นการกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์และหาทางออกเพ่ือให้บรรลุเปูาหมาย
ที่ตั้งไว้ 

  2.3 ก้าวเข้าสู่โลกอ่ืน 
ก้าวเข้าสู่โลกใหม่ เป็นอีกวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนมุมมองของคุณ และเพ่ือ

ค้นพบข้อมูลเชิงลึก เช่น การหางานอดิเรกใหม่ ๆ การพบปะผู้คนใหม่ ๆ เป็นต้น ซึ่งคุณสามารถ
ปรับเปลี่ยนความคิดและหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่แตกต่างออกไปจากเดิม ช่วยเพ่ิมแนวทางแก้ไขที่
เป็นไปได้มากขึ้น 

  2.4 ถามเด็ก ๆ 
เนื่องจากเด็ก ๆนั้น ไม่เคยผ่านการแก้ไขปัญหาอย่างแท้จริง แต่อาจเป็นแหล่งที่มาของ 

แรงบันดาลใจและให้คําแนะนําที่มีคุณค่าแก่คุณซึ่งคุณจะต้องเพ่ิมขึ้น 
2.5 คิดแบบใหม่ 
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ปรับวิธีการคิดสิ่งต่าง ๆ ใหม่ โดยให้เกิดความแตกต่างจากเดิมและเป็นบวกมากขึ้น ช่วยให้ 
ก้าวออกมาจากความคิดเดิมหรือติดอยู่ในกรอบ และสร้างทางเลือกเพ่ือเปลี่ยนสถานการณ์หรือ 
ปัญหาได ้

2.6 ถามค าถาม 
การตั้งคําถามกับบางสิ่งบางอย่าง โดยมีความเชื่อว่าข้อมูลที่ได้รับจากครูอาจารย์และ

ผู้เชี่ยวชาญเป็นความจริงเพียงด้านเดียวเท่านั้น ส่งผลให้เขามีนิสัยชอบตั้งคําถามและได้ค้นพบแนว
ทางการแกป้ัญหาใหม่ ๆ  

2.7 ลองผิดลองถูก 
เมื่อใดก็ตามที่คุณพร้อมและกล้าที่จะค้นหาแนวทางแก้ไขปัญหา คุณจะพบว่ามีทางออกอยู่

เสมอ เมื่อการแก้ปัญหาเกิดข้อผิดพลาด จะทําให้เราเห็นมุมมองจากสิ่งต่าง ๆ ได้มากขึ้น เป็น
ประสบการณ์ และเป็นโอกาสให้เราได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เพ่ือปูองกันและหลีกเลี่ยงสิ่งนั้นในครั้งต่อไป  

3. พุทธวิธี 
การเรียนการสอนตามแนวพุทธวิธี  มีสาระและระบบการเรียนการสอนที่น่าสนใจ  

โดยพระพุทธเจ้าทรงวางกระบวนการศึกษาสัจธรรมไว้ให้พุทธศาสนิกชน โดยให้มีการสร้างศรัทธา 
การศึกษาจากกระบวนการสร้างความศรัทธาและโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นวิธีการเรียนรู้อย่างหนึ่ง 
ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงวางไว้ คนที่มีความศรัทธา จะมีความเชื่อ ความซาบซึ้ง ที่เกิดจากความมั่นใจใน
เหตุผล เช่น มั่นใจว่าเป็นไปได้  มั่นใจว่ามีคุณค่า  มั่นใจว่าสามารถพิสูจน์ได้  

การสอนแนวพุทธวิธีจะเน้นการเข้าถึง อริยสัจ 4 หมายถึง หลักความจริงอันประเสริฐหรือ 
หลักความจริงที่ทําให้ผู้เข้าถึงเป็นผู้ประเสริฐ ซึ่งปัญหาของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาชีวิตส่วนตัว 
ปัญหาสังคม หรือปัญหาของโลกโดยข้อเท็จจริงก็คือความทุกข์นั่นเอง ด้วยเหตุนี้วิธีการแก้ปัญหาตาม
แนวพระพุทธศาสนาจึงเริ่มต้นจากการกําหนดตัวทุกข์ในฐานะท่ีเป็นตัวปัญหาของมนุษย์ เมื่อกําหนดได้
แล้วจึงวิเคราะห์ปัญหาหรือความทุกข์ให้ชัดเจนว่ามีสาเหตุมาจากอะไร พร้อมทั้งกําหนดเปูาหมายของ
ตัวเองไปด้วยว่าจะจัดการกับสาเหตุของปัญหานั้นอย่างไร จากนั้นจึงลงมือปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุ
เปูาหมายที่ได้วางไว้  

วิธีการแก้ปัญหาตามแนวพระพุทธศาสนาตามหลักอริยสัจ 4 มีข้ันตอนดังนี้้ 
1. ทุกข์ เป็นตัวปัญหาในฐานะที่เป็นสภาพบีบคั้นขัดขวางจิตใจและร่างกาย เมื่อปัญหา

เกิดข้ึน เราจะต้องกําหนดรู้ให้ได้ว่าปัญหานั้นคืออะไรและมีสภาพเช่นไร 
2. สมุทัย เป็นการพยายามแสวงหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาว่ามาจากอะไร เพ่ือกําจัด

สาเหตุของปัญหานั้น 
3. นิโรธ เป็นการกําหนดเปูาหมาย และแนวทาง วิธีการ และขั้นตอนการปฏิบัติ เพ่ือให้

บรรลุถึงเปูาหมายตามที่วางไว้  
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4. มรรค เป็นการลงมือปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนดไว้ เพ่ือนําไปสู่ความหมดสิ้นของ
ปัญหาอย่างแท้จริง โดยตามหลักพระพุทธศาสนา มรรคมีองค์ 8 หรือทางสายกลาง หรือ
มัชฌิมาปฏิปทา เป็นแนวทางท่ีจะนําไปสู่ความหมดปัญหาได้ และต้องปฏิบัติให้ครบทั้ง 8 ประการ จึง
จะสามารถดับปัญหาได้ 

 
นอกจากนี้ วิธีการคิดแนวพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า โยนิโสมนสิการ ได้ นําไปใช้ใน

ชีวิตประจําวันในการคิดวางแผนทําวิจัย  การทํางาน การแก้ไขปัญหา ช่วยในการตัดสินใจ วิเคราะห์ 
และติดตามผลการดําเนินงาน โดย  คําว่า “โยนิโสมนสิการ”  หมายถึง การนึกในใจโดยแยบคายหรือ
การคิดแบบแยบคายประกอบด้วย 4 ประการ คือ 1) การคิดโดยใช้วิธีการต่างๆ (อุบายมนสิการ)  ที่
ถูกต้องเพ่ือให้ได้ความจริง 2) การคิดอย่างมีระเบียบเป็นขั้นตอน ตามลําดับเหตุและผล (ปถมนสิการ) 
3) การคิดโดยการค้นหาสาเหตุและผล  เพ่ือหาความสัมพันธ์ของเหตุและผลที่เป็นผลต่อเนื่องแบบ
ลูกโซ่ (การณมนสิการ)  และ 4) การคิดแบบกําหนดเปูาหมาย โดยกําหนดผลล่วงหน้าเพ่ือเป็นกําลังใจ
ให้ตนเองทํางานสําเร็จตามเปูาหมายที่ตั้งไว้  (อุปปาทกมนสิการ) 

การคิดแบบโยนิโสมนสิการหรือการคิดแบบแยบคาย มีวิธีคิดแบ่งออกเป็น 10 วิธี ได้แก่ 
1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือ การพิจารณาปรากฏการณ์ที่เป็นผลให้รู้จักสภาวะที่เป็น

จริง หรือพิจารณาปัญหา และหาแนวทางแก้ไขด้วยการค้นหาสาเหตุและปัจจัยต่าง ๆ ที่สัมพันธ์กัน 
2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ เป็นวิธีคิดแบบจําแนกแยกแยะองค์รวมของสรรพสิ่ง

ออกเป็นองค์ประกอบย่อย ๆ หรือคิดวิเคราะห์และจัดหมวดหมู่ขององค์ประกอบย่อย ๆ นั้น 
3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ หรือวิธีคิดแบบรู้เท่าทันธรรมดา คือ มองอย่างรู้เท่าทันความ

เป็นไปของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งจะต้องเป็นอย่างนั้นตามธรรมดาของมันเอง 
4. วิธีคิดแบบแก้ปัญหา (แบบอริยสัจ) มีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ 

4.1 วิธีคิดตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแล้วแก้ไขปัญหาจากต้นเหตุ 
4.2 วิธีคิดท่ีตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงไปตรงมา และต้องเป็นการแก้ไขท่ีปฏิบัติได้จริง 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หรือคิดตามหลักการและความมุ่งหมาย เมื่อรู้ว่าหลักการ
เป็นอย่างไร ความมุ่งหมายเป็นอย่างไร ก็ทําให้ถูกต้องตามหลักการและจุดมุ่งหมายนั้น  

6. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง  
7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้และคุณค่าเทียม เป็นวิธีคิดที่เกี่ยวข้องใกล้ชิดกับความต้องการ  

และการประเมินค่าของบุคคล  
8. วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม เป็นวิธีคิดท่ีรู้จักนําเอาประสบการณ์ที่ผ่านมา คิดปรุงแต่งไป

ในทางที่ดีงาม ทําให้มีทัศนคติที่ดีต่อบุคคล เหตุการณ์และสิ่งแวดล้อม แล้วแสดงออกเป็นพฤติกรรม
ในทางสร้างสรรค์ 
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9. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน คิดตามแบบมหาสติปัฏฐานสูตร เพ่งพิจารณามีสติระลึกอยู่
กับสิ่งที่กําลังเป็นอยู่ เกิดข้ึนหรือรู้การกระทําทุกขณะ  

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท แปลว่า การพูดแยกแยะ พูดจําแนก หรือ พูดแจกแจง หรือ แสดง
คําสอนแบบวิเคราะห์ 
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ใบความรู้ที่ 5 หัวข้อ การตั้งเป้าหมายในชีวิต 

 
การกําหนดเปูาหมายในชีวิต เป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงชีวิตมากที่สุด โดยหลายคนยังคงไม่ให้

ความสําคัญการตั้งเปูาหมายในชีวิต  ด้วยเหตุผลที่ว่า พวกเขาไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน จึงไม่รู้สึก
ว่าการกําหนดสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตนั้นสําคัญ ซึ่งการกําหนดเปูาหมาย สามารถช่วยให้คุณมีวิสัยทัศน์ระยะ
ยาวและมีแรงจูงใจในระยะสั้นเพ่ิมขึ้นในแผนการดําเนินชีวิต รวมถึงสามารถจัดระเบียบเวลาและ
ทรัพยากร เพ่ือให้คุณสามารถใช้ประโยชน์ได้มากท่ีสุดในชีวิต  

การกําหนดเปูาหมายที่ชัดเจน จะสามารถทําให้ประเมินความสําเร็จของเปูาหมายเหล่านั้น
ได้ รวมทั้งเพ่ิมความม่ันใจในตนเอง และรู้จักความสามารถของตนเองในการบรรลุเปูาหมายที่คุณตั้งไว้ 

ประโยชน์ของการตั้งเป้าหมาย 
1. เห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น คิดอย่างถูกต้อง และระบุเปูาหมายชัดเจน  
2. การใช้ทรัพยากรอย่างเหมาะสม ไม่มีทรัพยากรเพียงพอที่จะทําทุกอย่าง ดังนั้น 

การตั้งเปูาหมายสามารถช่วยให้คุณจัดลําดับความสําคัญในการจัดสรรทรัพยากรได้  
3. การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ แน่นอนว่าเวลาเป็นทรัพยากร แต่สมควรได้รับการ

พิจารณาเป็นพิเศษเพราะเป็นเรื่องสําคัญมาก ถ้าคุณต้องการปรับปรุงวิธีการ ควรมีการจัดสรรและ
แบ่งเวลาให้ชัดเจนและเหมาะสม  

4. จิตใจสงบสุข การเขียนเปูาหมายจะช่วยให้คุณสามารถนําแนวคิดเหล่านี้ มาประยุกต์ใช้ 
ปรับเปลี่ยนมุมมอง และลําดับความสําคัญ กลายเป็นความมุ่งมั่นและการลงมือกระทําจริง 

5. ความชัดเจนในการตัดสินใจ การรู้ตัวอยู่เสมอว่าตัวเองกําลังพยายามทําอะไร 
6. การวัดสิ่งที่คุณทําได้ง่ายขึ้น การกําหนดเปูาหมาย จะช่วยให้คุณสามารถประเมินได้ว่า

คุณกําลังมุ่งสู่เปูาหมายเหล่านี้ได้ดีเพียงใด 
7. เสรีภาพในการคิดเพ่ิมเติม การกําหนดเปูาหมายสามารถช่วยในการปลดปล่อยพลังงาน

สร้างสรรค์ของคุณ เพ่ือให้คุณสามารถมุ่งเน้นไปที่การบรรลุเปูาหมายเหล่านี้  
8. การสื่อสารที่ง่ายขึ้นกับผู้อ่ืน การกําหนดเปูาหมายช่วยให้คุณสามารถชี้แจงกับคนอ่ืน ๆ 

ได้ว่าคุณกําลังพยายามทําอะไรและสิ่งที่พวกเขาต้องทําเพ่ือสนับสนุนคืออะไร 
 เทคนิคที่น่าสนใจที่ใช้ในการตั้งเปูาหมายชีวิต ประกอบด้วย 2 เทคนิค ได้แก่ 1) การวางแผน
ชีวิต 2) การสร้างแรงบันดาลใจ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1. การวางแผนชีวิต 
 เพ่ือให้ประสบความสําเร็จในชีวิตทุกคน ต้องมีแผนชีวิต หากไม่มีแผนจะมีเพียงแค่ความฝัน  
ในทางกลับกันแผนชีวิตจะช่วยให้คุณเปลี่ยนความฝันให้เป็นความจริงได้ การวางแผนชีวิตไม่เพียงแต่  
ช่วยให้คุณระบุจุดหมายปลายทาง แต่ยังเป็นวิธีการเดินทางด้วย  
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 1.1 การก าหนดความส าคัญของคุณ 

      - พิจารณาบทบาทที่คุณเล่นในปัจจุบัน ในแต่ละวันเรามีบทบาทที่แตกต่าง
กัน โดยสร้างรายการบนกระดาษว่า คุณคิดว่าบทบาทใดสอดคล้องกันมากที่สุด 

      - พิจารณาบทบาทที่คุณต้องการเล่นในอนาคต บางบทบาทถ้าไม่ใช่บทบาท
ของคุณในปัจจุบัน อาจมีบทบาทเหมือนกันที่คุณต้องการเล่นในอนาคต เช่น “แม่” หรือ “จิตรกร” 
ให้นึกถึงบทบาทที่คุณกําลังเล่นในปัจจุบันซึ่งทําให้คุณเครียดหรือก่อให้เกิดผลเสียต่อชีวิต ซึ่งอาจเป็น
บทบาทท่ีคุณต้องการก้าวข้ามในอนาคต 

     - พิจารณาเหตุผลที่คุณเล่นหรือต้องการเล่นบทบาทเหล่านี้ หรือสิ่งที่คุณ
ต้องการเพิ่มลงในชีวิตของคุณในอนาคต  

     - เขียนลําดับความสําคัญของคุณ เมื่อคุณได้พิจารณาแล้วว่าทําไมต้องมีสิ่งที่  
คุณต้องการและต้องการทําในชีวิตของคุณ ซึ่งจะช่วยให้คุณสามารถจัดระเบียบได้ 

     - พิจารณาความต้องการทางร่างกายและอารมณ์ของคุณ สิ่งที่คุณต้องการนั้น 
เป็นอย่างไร เช่น ถ้าบทบาทของคุณคือ "เพ่ือน" ความต้องการทางอารมณ์ของคุณอาจพบได้โดยรอบ
ตัวเอง กับคนท่ีรักคุณ 
 1.2 การสร้างเป้าหมายของคุณ 

     - พิจารณาเปูาหมายที่คุณต้องการบรรลุในช่วงชีวิตของคุณ โดยใช้บทบาท 
จัดลําดับความสําคัญและความต้องการ เพ่ือช่วยให้คุณพิจารณาสิ่งที่คุณต้องการจะให้ประสบ
ความสําเร็จ สิ่งที่ควรตระหนักคือเปูาหมายที่คุณต้องการบรรลุ ไม่ใช่เปูาหมายที่คุณคิดว่าคนอ่ืน
ต้องการให้คุณมี ถ้าคุณต้องการความช่วยเหลือเพ่ิมเติมเพ่ือให้ความคิดของคุณชัดเจนยิ่งขึ้น ให้
พิจารณาวางเปูาหมายไว้ในหมวดหมู่ต่าง ๆ เช่น อาชีพ สังคม (ครอบครัวและเพ่ือน) การเงิน สุขภาพ 
การท่องเที่ยว เป็นต้น 

     - เขียนเปูาหมายโดยระบุวันที่ที่ต้องการบรรลุเปูาหมายให้ชัดเจน 
     - ค้นหาวิธีการที่จะทําให้คุณบรรลุเปูาหมาย  

 1.3 การเขียนแผนของคุณ 
     - บันทึกข้ันตอนที่คุณต้องใช้เพื่อบรรลุเปูาหมายแต่ละข้อ ซึ่งคุณสามารถทําใน

รูปแบบใดก็ได้ตามแต่ท่ีคุณชอบ โดยระบุขั้นตอนที่คุณจะต้องทําเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายตามลําดับเวลา 
     - ทบทวนแผนชีวิตของคุณ เนื่องจากเมื่อเวลาผ่านไป เปูาหมายหรือลําดับ

ความสําคัญก็ต้องเกิดการเปลี่ยนแปลง จึงจําเป็นต้องทบทวนแผนชีวิตอยู่บ่อยครั้ง เพ่ือให้มั่นใจว่าคุณ
กําลังดําเนินการตามแผน  

     - ปรับแผนชีวิตของคุณ เมื่อคุณพบว่าลําดับความสําคัญและเปูาหมายที่
เกี่ยวข้องกับลําดับความสําคัญได้เปลี่ยนแปลงไป  
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2. การสร้างแรงบันดาลใจ 
การสร้างแรงบันดาลใจด้วยตนเอง คือความสามารถในการทําสิ่งที่ต้องทํา ไม่มีอิทธิพลจาก

บุคคลอ่ืนหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ผู้ที่มีแรงจูงใจตนเอง สามารถหาเหตุผลและข้อดีได้ แม้อยู่ใน
สถานการณ์ที่ท้าทาย ซึ่งสิ่งแรกที่ควรมีในการสร้างแรงบันดาลใจ คือการมีทัศนคติที่ดี ที่ถูกต้อง คุณ
ไม่สามารถเลือกหรือควบคุมสถานการณ์ของคุณได้ แต่สามารถเลือกทัศนคติของคุณต่อสถานการณ์
ของคุณได้  

ขั้นตอนในการสร้างแรงบันดาลใจในตนเองอย่างต่อเนื่อง ประกอบด้วย 
1. เริ่มจากสิ่งง่าย ๆ โดยเก็บแรงจูงใจไว้รอบ ๆ พ้ืนที่ของคุณ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทําให้คุณได้รับ 

แรงบันดาลใจครั้งแรกในการเดินทางหรือการทํางานนั้น ๆ 
2. มีความสัมพันธ์ที่ดี ซึ่งการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีเป็นประจํากับคนที่มีความคิดบวกและมี 

แรงกระตุ้น จะช่วยให้เรามีความคิดสร้างสรรค์ 
3. เรียนรู้อย่างต่อเนื่อง ควรอ่านและพยายามลงมือทําทุกสิ่งทุกอย่างที่คุณสามารถทําได้

ด้วยตัวเอง ซึ่งยิ่งเรียนรู้มากเท่าไหร่ จะส่งผลให้คุณเกิดความม่ันใจมากขึ้นเท่านั้น 
4. คิดในเชิงบวก เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรค คุณควรคิดแต่สิ่งที่เป็นผลดีต่ออุปสรรคเหล่านั้น 
5. หยุดคิด แค่ลงมือทํา หากคุณพบว่ามีแรงจูงใจสําหรับโครงการใดโครงการหนึ่งนั้นลดลง  

ให้ลองเริ่มต้นในเรื่องอ่ืนสักเล็กน้อย สิ่งที่เกิดขึ้นคือ คุณจะเห็นว่า อะไรสําคัญ และอะไรคือสิ่งที่ควรจะ
ทําต่อไป 

6. รู้จักตัวเอง ควรจดจําในวันที่แรงบันดาลใจของคุณลดลง รวมถึงจดจําในวันที่คุณรู้สึก
เหมือนบุคคลที่มีชื่อเสียง คุณจะเรียนรู้รูปแบบ และทําให้คุณสามารถเตรียมพร้อมและจัดการกับมัน
ได ้

7. ติดตามความคืบหน้าของคุณ โดยการเก็บคะแนนหรือแถบความคืบหน้าสําหรับโครงการ
ที่กําลังดําเนินการอยู่ เมื่อคุณเห็นสิ่งที่เติบโตขึ้น คุณมักจะทําให้ดีเพ่ือที่จะรักษามันไว้ 

8. ช่วยเหลือผู้อื่น โดยแบ่งปันความคิดของคุณและช่วยให้เพ่ือน ๆ ได้รับแรงบันดาลใจ การ
ได้เห็นคนอื่นทําดี จะกระตุ้นให้คุณทําเช่นเดียวกัน  
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ใบความรู้ที่ 6 หัวข้อ การสร้างความสุข 

 
นักจิตวิทยาได้สํารวจความคิดเห็นจากคนทั่วไป สรุปได้ว่า ผู้ที่สร้างความสุขด้วยการแสดง 

ความรักมีรากฐานความสุขที่สร้างขึ้นจากภายใน  นักจิตวิทยาจึงตระหนักถึงประโยชน์ของการสร้าง
ความสุขและความรู้สึกในเชิงบวก  ดร. บาร์บาร่า เฟอดริกสัน จากมหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา ซึ่ง
เป็นผู้นําในด้านจิตวิทยาเชิงบวก ได้อธิบายถึงเรื่องความสุขไว้ดังนี้ 

1. ความสุขท าให้คุณพิจารณาสิ่งต่างๆอย่างกว้างขึ้น ชัดเจน และขยายความคิด 
เมื่อมีอารมณ์โกรธจะทําให้การมองและพิจารณาสิ่งต่าง ๆ แคบลง 
2. ความสุขช่วยเพิ่มความสามารถในการแก้ปัญหา 
การมีอารมณ์ขัน เสียงหัวเราะจะช่วยคลายสมองที่ติดขัด  เรียกได้ว่าอารมณ์ขันเป็น

น้ํามันหล่อลื่นที่ช่วยให้กระบวนการคิด หมุนได้อีกครั้ง สิ่งที่ช่วยแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพคือ
ความคิดสร้างสรรค์ซึ่งเป็นความสามารถของสมองในการคิดค้นคําตอบใหม่ๆช่วยให้เพ่ิมความสามารถ
ในการแก้ปัญหาให้คลี่คลายได้  

3. ความสุขสร้างทรัพยากรทางกายภาพ 
ผู้คนมีความสนุกสนานมากขึ้นเมื่อมีความสุข คนที่มีความสุขมีแนวโน้มที่จะออกกําลังกาย

เป็นประจํา ส่วนหนึ่งมาจากความนับถือตนเองที่สูงขึ้นในคนที่มีความสุข ความสุขแปลเป็นสมรรถภาพ
ทางกาย รวมถึงกล้ามเนื้อแข็งแรงข้ึน ปรับปรุงการทํางานของหัวใจและปอดและเพ่ิมความยืดหยุ่น 

4. ความสุขสร้างทรัพยากรทางปัญญา  
 คนเรียนรู้ได้ดีขึ้นเมื่อได้อยู่ในกรอบความคิดเชิงบวก ผู้ที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดคือผู้ที่หาวิธี

ที่จะทําให้ผู้อ่ืนมีความสุขและรู้วิธีการสร้างความสุข 
5. ความสุขสร้างสรรทรัพยากรทางสังคม 
มนุษย์อยากอยู่กับคนที่เมีความสุข คิดบวก และอยู่ห่างจากคนที่มีความคิดเป็นลบ 
6. ความสุขสู้กับอารมณ์ความรู้สึกเชิงลบ 
ความสุขเป็นหนึ่งในยาแก้พิษของความโกรธ การมองในแง่ดีอาจเป็นยาแก้พิษต่อความกลัว 

และความสุขเป็นสิ่งที่ตรงกันข้ามกับความทุกข์ยาก อารมณ์ขันทําให้ไม่มีความปรารถนาที่จะแก้แค้น 
อารมณ์เชิงบวกและเชิงลบไม่สามารถมีอยู่ได้ในเวลาเดียวกัน 

7. ความสุขปกป้องสุขภาพได้ 
อาการโกรธหรืออารมณ์เสียสามารถเพ่ิมความดันโลหิตได้และหากเลวร้ายที่สุด อาจส่งผลทํา

ให้เกิดอาการหัวใจวายหรือโรคหลอดเลือดสมอง แต่ในทางกลับกันอารมณ์ท่ีเป็นบวกสามารถลดความ
ดันโลหิตและความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดได้เช่นกัน 
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สําหรับเทคนิคที่น่าสนใจในการสร้างความสุข ได้แก่  1) กิจกรรมการกําจัดความเครียด  
2) กิจกรรมดนตรีบําบัด  

1. การก าจัดความเครียด 
   ความเครียดเป็นความรู้สึกของการอยู่ภายใต้ความกดดันทางจิตหรือทางอารมณ์มาก

เกินไป ความกดดันกลายเป็นความเครียด เมื่อรู้สึกไม่สามารถรับมือได้ ทุกคนจะตอบสนองต่อ
ความเครียดและสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดแตกต่างกัน  ความเครียดในเรื่องต่าง ๆ รวมถึง การทํางาน 
ความสัมพันธ์และเงิน อาจส่งผลต่อความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรม นอกจากนี้ยังส่งผลกระทบต่อการ
ทํางานของร่างกายได้ อาการที่พบบ่อย เช่น ปัญหาการนอน เหงื่ อออกมาก  ไม่อยากอาหาร และ
ความยากลําบากในการตั้งใจทํางาน ดังนั้นเราจึงควรเรียนรู้เพ่ือใช้กลยุทธ์และกิจกรรมในการจัดการ
กับความเครียดก่อนที่จะมีผลร้ายแรงต่อสุขภาพจิตและร่างกายของคุณ สําหรับเทคนิคการกําจัด
ความเครียด ประกอบด้วย 9 เทคนิค ได้แก่ 

วิธีที่ 1 ฟังเพลง 
หากอยู่ในสถานการณ์ที่ต้องเผชิญกับความเครียด ให้ลองหยุดพักและฟังเพลงเพ่ือผ่อนคลาย  

การเล่นดนตรีหรือฟังดนตรีที่สงบมีผลดีต่อสมอง และร่างกายสามารถลดความดันโลหิต และลดคอร์ติ
ซอลฮอร์โมนที่เชื่อมโยงกับความเครียด โดยแนะนําให้ฟังดนตรีคลาสสิค หากไม่ชอบ ให้ลองฟังเสียง
ธรรมชาติ เช่น เสียงทําไหล เสียงคลื่นทะเล เสียงนกร้อง เป็นต้น 

วิธีที่ 2 คุยกับเพื่อน 
เมื่อคุณรู้สึกเครียด ให้หยุดพักเพ่ือโทรหาเพ่ือน และพูดคุยเกี่ยวกับปัญหาของคุณ 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนและคนที่คุณรัก มีความสําคัญต่อวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี และมีความสําคัญเป็น
พิเศษเมื่อคุณรู้สึกเครียดมาก เสียงที่ทําให้รู้สึกมั่นใจ อบอุ่น จากคนที่รักและไว้ใจ เพียงช่วงระยะเวลา
หนึ่งก้สามารถทําให้ทุกสิ่งทุกอย่างดีขึ้นได้ 

วิธีที่ 3 คิดวิเคราะห์ปัญหากับตัวเอง 
หากการพูดคุยกับเพ่ือนไม่สามารถทําได้ในขณะนั้น การพูดอย่างใจเย็นกับตัวเอง อาจช่วยให้ 

ทุกอย่างดีขึ้น เช่น ใช้คําพูดว่า “ทําไมต้องเครียดกับเรื่องเล็กแค่นี้” “ออกไปหาสิ่งดี ๆ ทําดีกว่า” 
“เดี๋ยวทุกอย่างจะดีข้ึนเอง” เป็นต้น 

วิธีที่ 4 รับประทานอาหารที่เหมาะสม 
ระดับความเครียดและอาหารที่เหมาะสม มีความสัมพันธ์กันอย่างมาก เพราะเมื่อเรารู้สึกท้อ

ใจเรามักลืมกินอาหารดี ๆ แล้วใช้ขนมขบเคี้ยวที่เป็นน้ําตาล ไขมันสูง เป็นอาหารเสริม จึงควร
พยายามหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวที่มีน้ําตาล แล้วหันมารับประทานปลาที่มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ระดับสูง 
เพ่ือลดอาการของความเครียดแทน  
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วิธีที่ 5 หัวเราะออกมา 
เสียงหัวเราะปลดปล่อยเอนโดฟีนจะช่วยเพ่ิมอารมณ์ดีและลดระดับฮอร์โมนที่ก่อให้  

เกิดความเครียด การหัวเราะส่งผลกับระบบประสาทและก่อให้กิดความสุข 
วิธีที่ 6 ดื่มชา 
คาเฟอีนเป็นตัวกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตในระยะสั้น แทนที่จะดื่มกาแฟหรือเครื่องดื่มชู

กําลัง ให้ลองดื่มชาเขียว ที่มีคาเฟอีนน้อยกว่าครึ่งหนึ่งของกาแฟ และมีสารต้านอนุมูลอิสระที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกายรวมทั้ง Theanine ซึ่งเป็นกรดอะมิโนที่มีฤทธิ์สงบในระบบประสาท 

วิธีที่ 7 การมีสติ 
แนวคิดของ "การมีสติ" เป็นส่วนใหญ่ของวิธีการเข้าฌาณและทําสมาธิ  เพ่ือสุขภาพจิตที่ดี  

และเป็นที่นิยมในจิตบําบัดสมัยใหม่ โยคะไทเก็ก การทําสมาธิ และพิลาทิส กิจกรรมเพ่ือการมีสติ
เหล่านี้ จะรวมทั้งการออกกําลังกายทางร่างกายและจิตใจเพ่ือปูองกันไม่ให้ความเครียดกลายเป็น
ปัญหา 

วิธีที่ 8 การออกก าลังกาย 
การออกกําลังกายไม่ได้หมายความว่าการยกน้ําหนักที่โรงยิม หรือการฝึกอบรมสําหรับการวิ่ง

มาราธอน การเดินไปรอบ ๆ สํานักงานเพียงสั้น ๆ หรือยืนขึ้นเพ่ือยืดระหว่างพักในที่ทํางานสามารถ 
ช่วยผ่อนคลายในสถานการณ์ที่เครียด ส่งผลให้มีการไหลเวียนของเลือด และหลั่งสารเอนโดฟีน  
ซึ่งสามารถช่วยปรับอารมณ์ได้ในทันที 

วิธีที่ 9 นอนหลับให้ดีขึ้น 
ทุกคนทราบว่าความเครียดอาจส่งผลให้นอนไม่หลับ การนอนไม่หลับเป็นสาเหตุสําคัญของ

ความเครียด  ควรตรวจสอบให้แน่ใจว่านอน 7-8 ชั่วโมงต่อวัน โดยควรปิดทีวีให้เร็วขึ้น ปรับไฟให้มืด
ลง เพราะการนอนหลับให้เต็มที่ส่งผลให้ลดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

 
2. ดนตรีบ าบัด 
ดนตรี (Music) คือ ลักษณะของเสียงที่ได้รับการจัดเรียบเรียงไว้อย่างเป็นระเบียบเรียบร้อย  

โดยมีแบบแผน และโครงสร้างชัดเจน สามารถนํามาใช้ประโยชน์ได้ 3 ด้านใหญ่  ๆ คือ เพ่ือความ
สุนทรีย์ เพ่ือการบําบัดรักษา และเพ่ือการศึกษา 

ดนตรี มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และการทํางานของสมองในหลาย ๆ ด้าน  
จากการศึกษาวิจัยพบว่ามีผล ดังนี้  

1. ผลของดนตรีต่อร่างกาย สามารถทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ อัตราการหายใจ อัตรา
การเต้นของชีพจร ความดันโลหิต การตอบสนองของม่านตา ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ และการ
ไหลเวียนเลือด  
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2. ผลของดนตรีต่อจิตใจและสมอง ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ สติสัมปชัญญะ 
จินตนาการ การรับรู้สภาพความเป็นจริง และการสื่อสารทางอวัจนะภาษา องค์ประกอบต่างๆ ของ
ดนตรี ก็มีประโยชน์ที่แตกต่างกันไป เช่น  

2.1 จังหวะหรือลีลา (Rhythm) ช่วยสร้างเสริมสมาธิ (Concentration) และช่วยใน 
การผ่อนคลาย (Relax)  

2.2 ระดับเสียง (Pitch) เสียงในระดับต่ํา และระดับสูงปานกลาง จะช่วยให้เกิดความรู้สึก
สงบ  

2.3 ความดัง (Volume/ Intensity) พบว่าเสียงที่เบานุ่มจะทําให้เกิดความสงบสุข สบาย
ใจ ในขณะที่เสียงดังทําให้เกิดการเกร็ง กระตุกของกล้ามเนื้อได้ ความดังที่เหมาะสมจะช่วยสร้าง
ระเบียบในการควบคุมตนเองได้ดี มีความสงบ และเกิดสมาธิ  

2.4 ทํานองเพลง (Melody) ช่วยในการระบายความรู้สึกส่วนลึกของจิตใจ ทําให้เกิด 
ความริเริ่มสร้างสรรค์และลดความวิตกกังวล  

2.5 การประสานเสียง (Harmony) ช่วยในการวัดระดับอารมณ์ความรู้สึกได้โดยดู 
จากปฏิกิริยาที่แสดงออกมาเมื่อฟังเสียงประสานต่าง ๆ จากบทเพลง  

ดนตรีบ าบัดคืออะไร  
ดนตรีบําบัด (Music Therapy) คือศาสตร์ที่ว่าด้วย การนําดนตรีหรือองค์ประกอบอ่ืน ๆ 

ทางดนตรี มาประยุกต์ใช้เพ่ือปรับเปลี่ยน พัฒนา และคงรักษาไว้ซึ่งสุขภาวะของร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม โดยนักดนตรีบําบัดเป็นผู้ดําเนินการไปสู่เปูาหมายที่ตั้งไว้ ผ่านทางกิจกรรมทางดนตรี
ต่าง ๆ อย่างมีรูปแบบโครงสร้างที่ชัดเจน มีหลักเกณฑ์ และระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ เปูาหมายของ
ดนตรีบําบัดไม่ได้เน้นทักษะทางดนตรี แต่เน้นในด้านพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
ขึ้นอยู่กับความจําเป็นของแต่ละบุคคลที่มารับการบําบัด สามารถประยุกต์ใช้ได้ในหลายบริบท เช่น 
ด้านการศึกษา ด้านการแพทย์  

ประโยชน์ของดนตรีบ าบัด  
ดนตรีบําบัดสามารถนํามาใช้ประโยชน์ได้หลากหลายรูปแบบ ทั้งในเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่และ

ผู้สูงอายุ ตามเปูาหมาย เพ่ือตอบสนองความจําเป็นที่แตกต่างกันไปทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เช่น 
ปัญหาบกพร่องของพัฒนาการ สติปัญญา และการเรียนรู้ โรคซึมเศร้า โรคอัลไซเมอร์ การบาดเจ็บ
ทางสมอง ความพิการทางร่างกาย อาการเจ็บปวด และภาวะอ่ืนๆ สําหรับบุคคลทั่วไป ก็สามารถใช้
ประโยชน์จากดนตรีบําบัดได้เช่นกัน ช่วยในการผ่อนคลายความตึงเครียด และในการออกกําลังกาย
เสริมสร้างสุขภาพ สําหรับประโยชน์ของดนตรีบําบัด มีดังนี้  

1) ปรับสภาพจิตใจให้อยู่ในสภาวะสมดุล มีมุมมองในเชิงบวก  
2) ผ่อนคลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล (Anxiety/ Stress Management)  
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3) เสริมสร้างและพัฒนาทักษะการเรียนรู้ และความจํา (Cognitive Skill)  
4) กระตุ้นประสาทสัมผัสการรับรู้ (Perception)  
5) เสริมสร้างสมาธิ (Attention Span)  
6) พัฒนาทักษะสังคม (Social Skill)  
7) พัฒนาทักษะการสื่อสารและการใช้ภาษา (Communication and Language Skill)  
8) พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว (Motor Skill)  
9) ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle Tension)  
10) ลดอาการเจ็บปวดจากสาเหตุต่างๆ (Pain Management)  
11) ปรับลดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Behavior Modification)  
12) สร้างสัมพันธภาพที่ดีในการบําบัดรักษาต่างๆ (Therapeutic Alliance) ช่วยเสริมใน

กระบวนการบําบัดทางจิตเวช ทั้งในด้านการประเมินความรู้สึก สร้างเสริมอารมณ์เชิงบวก การ
ควบคุมตนเอง การแก้ปมขัดแย้งต่างๆ และเสริมสร้างความเข้มแข็งของครอบครัว  

โดยสรุปดนตรีบําบัด มีประโยชน์หลากหลายขึ้นอยู่กับการนําไปใช้เสริมสร้างสุขภาวะทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี โดยบูรณาการเข้ากับการรักษาอ่ืน 

 
กระบวนการและรูปแบบดนตรีบ าบัด  
การทําดนตรีบําบัด ไม่มีกระบวนการและรูปแบบที่ตายตัว แต่จะต้องออกแบบการ

บําบัดรักษาให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล และตามสภาพปัญหา มีการวางแผนการบําบัดรายบุคคล มี
ขั้นตอนหลัก ๆ ดังนี้  

1) การประเมินผู้รับการบําบัดรักษา  
- ศึกษาข้อมูลประวัติส่วนตัว และประวัติทางการแพทย์  
- ประเมินปัญหาและเปูาหมายที่ต้องการบําบัด  
- ประเมินสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และทักษะการคิด  

2) วางแผนการบําบัดรักษา  
- ออกแบบโปรแกรมท่ีเหมาะสมเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม โดยยึดเปูาหมายเป็นสําคัญ  
- รูปแบบผสมผสานกระบวนการต่าง ๆ ทางดนตรี เช่น ร้องเพลง แต่งเพลง ประสานเสียง

จินตนาการตาม หรือลีลาประกอบ เป็นต้น  
3) ดําเนินการบําบัดรักษา  

- สร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้บําบัดกับผู้รับการบําบัด โดยใช้ดนตรีเป็นสื่อ และทําดนตรี
บําบัดร่วมกับการบําบัดรักษารูปแบบอื่นๆ แบบบูรณาการ  

4) ประเมินผลการบําบัดรักษา  
- ประเมินผลอย่างต่อเนื่อง และปรับแผนการบําบัดให้เหมาะสม 
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ใบความรู้ที่ 7 หัวข้อ การยอมรับการเปลี่ยนแปลง 

 
สําหรับในอดีตที่ผ่านมาผู้คนส่วนใหญ่มักไม่เชื่อว่าโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมากและ

รวดเร็ว และคงยึดหลักคิดที่ว่าโลกจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นและมองโลกว่าเป็นโลกในอุดม
คติ แต่ปัจจุบันคนส่วนใหญ่จะให้ความสําคัญกับการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง และยอมรับใน
ความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ มากข้ึน ทั้งต่อตนเอง สังคม สภาพแวดล้อม และความเปลี่ยนแปลงของโลก 

คนส่วนใหญ่มักหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงและชอบที่จะอยู่นิ่งๆกับสิ่งที่ทําให้รู้สึกสบาย 
และปลอดภัย แต่หากมีความกล้าพอที่จะยอมรับในการเปลี่ยนแปลง ก็จะทําให้ชีวิตดีขึ้นมากกว่าเดิม  
โดยประโยชน์ของการยอมรับการเปลี่ยนแปลง ประกอบด้วย 

1. การพัฒนาตนเอง 
เมื่อได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ทุกครั้งที่มีการเปลี่ยนแปลง จะทําให้สามารถค้นพบข้อมูลเชิงลึก ใน

แง่มุมที่แตกต่างในชีวิต และช่วยให้สามารถเรียนรู้บทเรียนจากการเปลี่ยนแปลงต่างๆที่เกิดขึ้นควบคู่
ไปด้วย 

2. ความยืดหยุ่น 
การเปลี่ยนแปลงช่วยทําให้สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ใหม่ ๆ สภาพแวดล้อมใหม่ ๆ 

และคนใหม่ได้อย่างง่ายขึ้น ส่งผลให้ไม่รู้สึกตื่นตระหนกตกใจ เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหัน 
3. การปรับปรุง 
ในชีวิตมนุษย์ทุกคนต้องการการพัฒนา ทั้งด้านการเงิน งาน คู่ค้า บ้าน ฯลฯ โดยทุกคนทราบ

ดีว่าไม่มีอะไรจะดีขึ้นเองได้ ดังนั้นจึงจําเป็นต้องทําสิ่งต่าง ๆ เพ่ือให้สิ่งนั้นเกิดขึ้น หากไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงก็ 

ไม่มีการปรับปรุง 
4. เห็นคุณค่าของชีวิต 
การเปลี่ยนแปลงในเรื่องต่างๆ ทําให้เราต้องหันมาประเมินสิ่งต่างๆที่อยู่รอบตัวในชีวิต ใน

มุมมองที่แตกต่างไปจากเดิมขึ้นอยู่กับสิ่งที่เปลี่ยนแปลง ซึ่งอาจช่วยให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง 
และเห็นคุณค่าในสิ่งที่มีอยู่มากขึ้น 

5. ความแข็งแแกร่ง 
การต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่ยากลําบากหรือต้องพบกับอุปสรรค จะช่วยก่อให้เกิด 

ความแข็งแกร่งขึ้น   
6. มีความคืบหน้า 
การเปลี่ยนแปลงเป็นจุดเริ่มต้นของความก้าวหน้า สิ่งต่าง ๆ ก้าวไปข้างหน้าและพัฒนาขึ้น

เพราะการเปลี่ยนแปลง 
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7. โอกาส 
ไม่มีใครทราบได้ว่าการเปลี่ยนแปลงแต่ละครั้งจะเกิดอะไรขึ้น เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงจาก

เส้นทางปกติ  ก็จะมีโอกาสมากมายที่รออยู่ การเปลี่ยนแปลงจะนํามาซึ่งทางเลือกใหม่สําหรับความสุข
และความสําเร็จ 

8. จุดเริ่มต้นใหม่  
การเปลี่ยนแปลงแต่ละครั้งเหมือนเป็นการเริ่มต้นสิ่งใหม่ ๆ ในชีวิต 
9. ชีวิตที่จ าเจ  
ถ้าชีวิตไม่มีการเปลี่ยนแปลง ชีวิตก็ต้อเผชิญกับการทําสิ่งเดิม ๆ ซํ้า ๆเป็นประจําทุกวัน 

 
สําหรับกิจกรรมที่ทําให้เกิดการยอมรับการเปลี่ยนแปลง  คือ 1) การยืดหยุ่นทางจิตใจ  

2) การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา 
1. การยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ความยืดหยุ่นเป็นทักษะการคิด ที่เน้นความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ใหม่ 

ปรับปรุงและเปลี่ยนกลยุทธ์เพ่ือตอบสนองความท้าทายประเภทต่างๆ ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรม
ศาสตร์มองความยืดหยุ่นทางจิตใจ ว่าไม่ใช่ลักษณะบุคลิกภาพ หรือสภาพจิตใจ แต่เป็นชุดของ
พฤติกรรมที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ทุกคนมีความยืดหยุ่นเกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่าง และไม่ยืดหยุ่น
เกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่างเช่นกัน เมื่อคิดว่าความยืดหยุ่นอยู่ในฐานะ "สิ่งที่ฉันทํา" ไม่ใช่ "สิ่งที่ฉันเป็น" 
จะทําให้ตระหนักได้ว่า มนุษย์สามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกที่ยั่งยืนได้ จากการผ่อนคลาย 
การมีอารมณ์ที่ดี เสียงหัวเราะ และความสุข ท่ามกลางอุปสรรคในชีวิตประจําวัน สําหรับวิธีในการ
รักษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประกอบด้วย  6 วิธี ได้แก่   

วิธีที่ 1 ยอมรับกับการกระทําที่ผ่านมา 
คนส่วนใหญ่มักกล่าวถึงลักษณะบุคลิกภาพที่ดูดีและสมบูรณ์แบบ แต่คนเราไม่สามารถดูดี

และสมบูรณ์แบบได้ในข้ามคืน หรือระยะเวลาอันสั้น ซึ่งพฤติกรรมที่ผ่านมาในอดีตล้วนส่งผลถึง
ปัจจุบันและอนาคต  โดยพฤติกรรมที่เคยทํามาในอดีตไม่สามารถย้อนกลับไปแก้ไขได้ จึงควรยอมรับ
ข้อดีและข้อผิดพลาดต่างๆที่เกิดขึ้น แล้วตั้งใจที่จะทําวันนี้ให้ดีที่สุดเพื่ออนาคตที่ดีในวันข้างหน้า  

วิธีที่ 2 ระบุสิ่งที่สามารถประนีประนอม (ยืดหยุ่น)ได้ 
พึงตระหนักถึงจุดที่สามารถเลือกท่ีจะเข้มงวดน้อยลง การอยู่ในภาวะตึงเครียด มุ่งมั่นตั้งใจจน

เกินความจําเป็น ส่งผลให้อารมณ์ความคิดสติปัญญา และบุคคลที่อยู่รอบข้างเกิดความกดดันและ 
ขาดความสุข การรู้จักวิธีการยืดหยุ่นให้มีคสามเหมาะสม ประนีประนอมจะช่วยให้ภาวะจิตใจ  
การดําเนินงาน และการมีสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นเกิดขึ้นได้ 

 



 200 
 

วิธีที่ 3 ฝึกความยืดหยุ่นในทางปฏิบัติ 
การฝึกโยคะ การยืดกล้ามเนื้อหลังการออกกําลังกาย และการนวดเป็นประจําช่วยให้ร่างกาย

มีความยืดหยุ่นมากข้ึน โดยเมื่อถึงเวลาลงมือปฏิบัติ ควรที่จะคิดตามว่าเมื่อเรายืดหยุ่นทางด้านร่างกาย
แล้วก็ควรยืดหยุ่นทางด้านจิตใจควบคู่ไปด้วย 

วิธีที่ 4 เริ่มกําหนดเปูาหมายขนาดเล็กสําหรับการยืดหยุ่นทางจิต 
เมื่อใช้เวลาสังเกตและติดตามพฤติกรรมที่ไม่ยืดหยุ่น แล้วเริ่มมีความยืดหยุ่นในบาง

สถานการณ์ ขั้นตอนต่อไปคือการกําหนดเปูาหมายเล็ก ๆ สําหรับการยืดหยุ่นจิตใจ โดยหากต้องการ
แรงจูงใจและมองเห็นการเปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็ว ให้นับจํานวนครั้ง ที่ยืดหยุ่นตลอดทั้ งวันหรือ
สัปดาห์ เขียนเปูาหมายและแปะไว้ เพ่ือตรวจสอบการปฏิบัติ จดไว้ในแผน ส่งข้อความหรือส่งอีเมล์
ง่าย ๆ ถึงตนเอง ทําแผนภูมิและติดไว้บนตู้เย็น เมื่อเห็นพฤติกรรมที่มุ่งไปยังเส้นชัยในแต่ละสัปดาห์ 
ทําให้เห็นแผนการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 

วิธีที่ 5 ให้รางวัลแก่ตัวเองในการพักผ่อน 
การพักผ่อนถือเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์ที่สุด เมื่อเกิดความเหนื่อยล้าจากการฝึกปฏิบัติต่าง 

ๆ ควรหาวิธีผ่อนคลายความเครียด เพ่ือไม่ให้เกิดภาวะกดดันจนเกินไป ควรให้รสงวัลกับตนเองเพ่ือให้ 
เกิดการผ่อนคลายทางความคิด เช่น การทําในสิ่งที่ตนเองรัก และมีความสุข  

วิธีที่ 6 เรียนรู้ว่าการล้มเหลวเป็นส่วนหนึ่งของทุกสิ่ง 
การมีความยืดหยุ่นมากขึ้นย่อมส่งผลที่ดีทางด้านร่างกายและขิตใจ การแบกรับภาระหนัก  

ต้องรู้จักการปล่อยวาง หรือแบ่งปันภาระบางอย่างให้กับผู้อ่ืน การพยายามสร้างความยืดหยุ่นให้มาก
ขึ้นในแต่ละวัน ควรมีการสังเกตความเครียดที่หลงเหลืออยู่ พยายามคิดว่าเราไม่สามารถทําสิ่งต่าง  ๆ 
ได้สําเร็จทุกเรื่อง ควรยอมรับในความล้มเหลวที่เกิดขึ้น และหาวิธีทางในการแก้ไขสิ่งต่างๆให้ดีขึ้น  

 
2. การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา 
การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา (ACT) เป็นประเภทของจิตบําบัดที่รวมเอากล

ยุทธ์ต่าง ๆ ที่เน้นการรับรู้และการยอมรับซึ่งทําให้ผู้คนสามารถเอาชนะพฤติกรรมเชิงลบ และมุ่งมั่นใน
การเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้ได้ผลดียิ่งขึ้น วิธีการรักษานี้ได้รับการพัฒนาขึ้นในช่วงปลายทศวรรษ 1980  
โดยผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ Steven Hayes, Kelly Wilson และ Kirk Strosahl 

เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ความตึงเครียดที่ไม่สามารถควบคุมได้ ทําให้เกิดความรู้สึกว่า  
ถูกครอบงําและหมดหนทาง หาทางออกไม่เจอ  การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญาจะ
ส่งเสริมให้บุคคลยอมรับปฏิกิริยาและพฤติกรรมของตนเอง และเลือกที่จะแสดงออกมาในทิศทางที่
เป็นเชิงบวก 



 201 
 

 การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา สอนกลยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพ เพ่ือจัดการ
ความคิดโดยเฉพาะผู้ที่มีทัศนคติและพฤติกรรมทางลบ นอกจากนี้ยังช่วยสอนให้รู้จักวิธีการจัดการเพ่ือ
รับรู้และรับทราบอารมณ์ต่าง ๆ นอกจากนี้ยัง การส่งเสริมการกระทําที่เป็นประโยชน์ ซึ่งสามารถช่วย
ให้ผู้คนบรรลุเปูาหมายได้มากขึ้น มีชีวิตที่เติมเต็ม และมีชีวิตชีวาขึ้น การฝึกสติในการรักษาด้วยการ
ยอมรับและการให้สัญญานั้นมีวิธีการที่หลากหลายมากแต่กระบวนการสําคัญประกอบด้วย 

1.  การยอมรับและการแยกแยะความคิด  
    การยอมรับ (Acceptance) เป็นกระบวนที่ยอมรับความคิด อารมณ์ ความรู้สึก โดยไม่

ตัดสิน ไม่พยายามไปควบคุม ซึ่งพบว่าการพยายามควบคุมจะทําให้เกิดผลตรงข้าม (Paradox effect)  
คือเกิดความคิดและอารมณ์นั้นมากขึ้น เช่น ความวิตกกังวล มีเหงื่ออก ใจเต้นเร็ว การแยกตัวออกจาก
ความคิด (Cognitive defusion) เป็นการสอนสังเกตความคิดและกระบวนการคิดโดยไม่คิดว่า
ความคิดนั้นจริง หรือสําคัญ ซึ่งเมื่อมีการสังเกตแล้วจะทําให้ผลของความคิดต่อพฤติกรรมนั้นชะลอลง 
พบว่า ความคิดเป็นเหตุการณ์หนึ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่จําเป็นต้องเชื่อหรือเป็นจริง กระบวนการนี้คล้ายกับ 
Cognitive therapy แบบเดิมที่สังเกต ติดตาม และมองว่าความคิดเป็นสมมุติฐานที่ต้องการการ
ทดสอบ การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา  

2. การอยู่กับปัจจุบัน 
    การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา จะใช้การฝึกสติในการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ปัจจุบัน และบรรยายสิ่งนั้นโดยปราศจากการตัดสินหรือประเมินแม้ว่าจะเป็นความรู้สึกที่ไม่ดี 
อุปสรรคที่สําคัญคือการหลีกเลี่ยงและการหลอมตัวเข้ากับความคิดนั้น (Avoidance and cognitive 
fusion)  
ให้แยกตัวตนออกจาก ความคิด อารมณ์และความรู้สึก ตัวอย่างเช่น เมื่อมีความคิดว่า “ฉันเป็นคนโง่”  
ให้สอนตนเองให้พูดว่า “ฉันคิดว่าฉันเป็นคนโง่” การเพ่ิมคําว่า“ฉันคิดว่า” จะเกิดการแยกระหว่าง
ตัวตนกับความคิดออกจากกัน และพบว่าตนเองสามารถมีความคิดหรืออารมณ์หลากหลาย ในบางครั้ง
จะให้ฝึกจินตนาการเป็นเหมือนมีผู้สังเกตการณ์อีกคนหนึ่งที่คอยมอง ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น 
(รูปนาม) หลายคนจะพบประสบการณ์ว่า ตัวตนที่เป็นผู้สังเกตนั้นดํารงอยู่และประสบการณ์ต่าง  ๆ 
นั้น จะเกิดขึ้นแล้วก็ผ่านไป  

3. คุณค่าและการกระทําตามความตั้งใจ (Values and committed action) 
   การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญาต่างจากแนวทางอ่ืนโดยให้ความสําคัญกับ 

เรื่อง คุณค่าและเปูาหมายของชีวิต ซึ่งสะท้อนไปสู่พฤติกรรมที่ทําให้สามารถเดินไปสู่เปูาหมายของ
ชีวิต มีกิจกรรมที่พูดถึงเปูาหมาย และคุณค่าเหล่านั้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาชีพ ความสัมพันธ์ การพัฒนา
คุณค่าชีวิต สุขภาพ เช่น การถามว่าเมื่อตายแล้ว อยากให้คนพูดถึงเขาว่าอย่างไร เปูาหมายเหล่านั้น
ทําให้เราสามารถนําไปสู่การกําหนดพฤติกรรมที่ต้องการนําไปสู่เปูาหมายเหล่านั้น พบว่ามักจะเป็น
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ประเด็นเรื่องจิตใจ เช่น ความวิตกกังวล ความเศร้า ความไม่เชื่อมั่นตนเอง ตัวอย่างเช่น ผู้ปุวยที่มี 
Chronic pain และกลัวความเจ็บปุวยมากจนตัดขาดจากสังคม ไม่ยอมดูแลลูก เมื่อพูดถึงเปูาหมายใน
ชีวิต อยากให้ลูกพูดถึงตนเองในแง่เป็นแม่ที่ดี อยากเรียนให้จบตามที่หวัง เมื่อพิจารณาพฤติกรรมที่
ต้องการ คือ การลุกจากเตียงออกมาต่อทํากิจกรรมประจําวัน การพบปะผู้คน การพยายามออกมา
เรียน สิ่งที่เป็นอุปสรรค คือความกลัวที่จะเจ็บปวด เมื่อได้ขจัดความกลัวที่ไม่สมเหตุผลแล้ว สามารถ
ออกมาดูแลลูกได้ ออกมาเรียนหนังสือต่อได้ โดยมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  
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ใบความรู้ที่ 8 หัวข้อ การสร้างความม่ันใจ 

 
แนวคิดความเชื่อมั่นในตัวเองโดยทั่วไป คือ ความเชื่อมั่นในตนเองในการตัดสินใจ 

ความสามารถกําลังส่วนบุคคล การเพิ่มความมั่นใจในตนเองจากประสบการณ์ในการทํากิจกรรมพิเศษ 
ความเชื่อมั่นในตัวเองเป็นความเชื่อที่เป็นบวก ซึ่งเชื่อว่าในอนาคตโดยทั่วไปสามารถบรรลุสิ่งที่
ปรารถนาได้ ความเชื่อม่ันในตัวเองไม่เหมือนกับการนับถือตนเองซึ่งเป็นการประเมินคุณค่าของตัวเอง 
ในขณะที่ความเชื่อมั่นในตัวเองมีความเชื่อและไว้วางใจในความสามารถในการบรรลุเปูาหมาย
บางอย่างมากขึ้น  

ในสังคมส่วนใหญ่ความเชื่อมั่นในตนเองได้รับการยกย่องอย่างกว้างขวางว่าเป็นสินทรัพย์ใน
ตนที่มีคุณค่า วิลเลียม เจมส์ บุคคลสําคัญในด้านจิตวิทยาได้สนับสนุน "ความเชื่อม่ันในตัวเอง" ว่า เป็น
กุญแจสู่ความสําเร็จส่วนบุคคล ซึ่งช่วยใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง "เรียนรู้การไม่ต้องพ่ึงพาคนอ่ืน" 
รวมถึงประโยชน์ของ "เรียนรู้การมองโลกในแง่ดี" 

ประโยชน์มากมายที่มาจากความเชื่อมั่นในตนเองที่ดี ความมั่นใจในตัวเองเป็นเครื่องมือที่
สามารถช่วยคุณจัดการกับความกลัว จัดการกับความท้าทายในชีวิตได้อย่างมั่นใจและรักษาทัศนคติใน
เชิงบวกเอาไว้ ความมั่นใจในตนเองขึ้นอยู่กับประสบการณ์ในอดีต และปรับปรุงเพ่ือสร้างความสํา เร็จ 
ยกตัวอย่างเช่น 

1. การมีประสิทธิภาพการทํางานที่เพ่ิมข้ึน 
 2. มีความสุข 
  3. อยู่ร่วมในสังคมได้ง่ายขึ้น 
          4. สุขภาพจิตที่ดี 

จากข้อมูลสุขภาพจิต พบว่า ความนับถือตนเองและความเชื่อมั่นในตนเองเป็นตัวชี้วัด
สุขภาพจิตที่ดี การสร้างความนับถือตนเองเริ่มต้นขึ้นตั้งแต่วัยเด็ก เมื่อพ่อแม่สามารถช่วยในการสร้าง
เด็กท่ีมั่นใจได้ เด็กที่โตขึ้นด้วยความมั่นใจในความสามารถของตนเอง มักจะทําผลงานได้ดีในโรงเรียน
ดูแลตัวเองให้ดีกว่าพ่ีน้องที่มีระดับความมั่นใจในตนเองต่ําและมีความสามารถในการเล่นกีฬา รวมถึง
การเข้าสังคม วัยรุ่นที่มีความม่ันใจในตัวเอง สามารถทนต่อแรงกดดันรอบข้างได้ดีขึ้น สําหรับการเพ่ิม
ความมั่นใจนั้น ได้แก่ 1) การพัฒนาบุคลิกภาพ และ 2) การส่งเสริมความกล้าพูดแสดงออก  

 
 
 
 
 



 204 
 

1. การพัฒนาบุคลิกภาพ  
บุคลิกภาพเป็นรูปแบบทั่วไปของการคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของแต่ละบุคคลที่ไม่ซ้ํากัน  

เมื่อกล่าวถึงคน "มีบุคลิกที่ดี" จะแสดงให้เห็นว่าบุคคลดังกล่าว น่ารัก น่าสนใจ และน่าอยู่ด้วย  
การมีบุคลิกภาพที่ดีมีความสําคัญมาก ในความเป็นจริงประมาณ 85 เปอร์เซ็นต์ของความสําเ ร็จและ
ความสุขล้วนเป็นผลมาจากการมีบุคลิกภาพท่ีดี  เราควรปรับปรุงรูปลักษณ์ภายนอกให้ดูดีควบคู่ไปกับ 
การมีบุคลิกภาพที่ดี โดยเราสามารถพัฒนาบุคลิกภาพได้ดังต่อไปนี้ 

1. เป็นผู้ฟังที่ดีย่ิงข้ึน  
การเป็นผู้ฟังที่ดีถือเป็นหารส่งเสริมบุคลิกภาพให้ดูดีขึ้น เหมือนดัง Jacqueline Kennedy 

Onassis ซึ่งถือได้ว่าเป็นผู้หญิงที่มีเสน่ห์ที่สุดในโลกเพราะเธอได้ฝึกฝนทักษะในการเป็นผู้ฟังที่ดี  
2. อ่านเพิ่มเติมและขยายความสนใจของคุณ 
การอ่านหนังสือ และการแสวงหาความรู้ใหม่ๆ ใส่ตัว เป็นการส่งเสริมทําให้เป็นคนรอบรู้ใน 

เรื่องต่าง ๆ  เมื่อมีโอกาสแบ่งปันสิ่งที่คุณรู้จักและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืน จะทําให้เกิดความ
มั่นใจ เกิดเป็นบทสนทนาที่ดีข้ึน ส่งผลให้เป็นผู้ที่มีบุคลิกโดดเด่นรอบรู้และเป็นที่ยอมรับ 

3. เป็นคนพูดเก่ง  
การเรียนรู้และฝักใฝุหาความรู้ด้วยตนเอง เป็นสิ่งที่ดี แต่ถ้าผนวกการเรียนรู้จากคนอ่ืนจึง 

เป็นสิ่งดีเพราะจะทําให้ได้รู้ในสิ่งที่เราไม่เคยรู้ ไม่เคยอ่าน หากเป็นบุคคลที่มีลักาณะนิสัยขี้อายใน 
การเข้าร่วมกลุ่ม ก็ควรหมั่นฝึกทักษะการพูดให้ดียิ่งขึ้น 

4. การแสดงความคิดเห็น 
การสนทนาจะไม่ดําเนินต่อไป หากไม่มีการอธิบายหรือขยายความให้เป็นที่เข้าใจส่งผลทําให้ 

การสนทนานั้นหยุดนิ่งขาดอรรถรส หากมีมุมมองที่แตกต่างควรแสดงความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะ
ฉลาด  

5. พบปะผู้คนใหม่ ๆ  
การพยายามที่จะพบปะผู้คนใหม่ ๆ โดยเฉพาะคนที่มีลักษณะแตกต่างจากเรา ไม่เพียงแต่จะ

ทําให้รู้ถึงวัฒนธรรมที่แตกต่างไปจากเดิม แต่ยังช่วยให้เรามีความรู้ในเรื่องต่าง ๆ มากขึ้น 
6. เป็นตัวของตัวเอง 
การฝืนทําในสิ่งที่ไม่ใช่ ตัวตนของตนเอง ย่อมส่งผลกระทบในเชิงลบ การเป็นตัวของตัวเอง

แล้วได้รับการยอมรับ เนื่องจากทุกคนมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่เป็นจุดเด่น    
7. มีทัศนคติที่ดี  
จงเป็นคนร่าเริงที่ส่องสว่างในห้องด้วยพลังงานทางบวก  การมีทัศนคติที่ดี ทําได้โดยการมอง

หาสิ่งที่ดีที่สุดในตนเอง เพราะโดยหลักทั่วไปไม่มีผู้ใดอยากอยู่ใกล้ชิดกับบุคคลที่มีทัศนคติในเชิงลบ 
ท้อถอย และมองทุกอย่างในแง่ร้าย 
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8. ออกก าลังกาย โดยการฝึกโยคะ  
โยคะเป็นหนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดในการแก้ไขลักษณะท่าทางที่ไม่ดี เนื่องจากแต่ละท่าของโยคะ  

มีเปูาหมายเพ่ือให้ร่างกายของคุณกลับเข้าสู่ตําแหน่งที่เหมาะสม  โยคะมีส่วนช่วยให้นั่งหลังตรง การ
ฝึกโยคะทําให้ร่างกายได้ออกกําลังกายทุกส่วน ตั้งแต่คอไปจนถึงไหล่ หลัง และส่วนล่ างของร่างกาย 
การฝึกโยคะนั้นนอกจากจะมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้ว ยังเน้นเรื่องการทรงตัวและความสมดุล โดย
เป็นการฝึกการกระจายน้ําหนักอย่างเหมาะสมทั้งในส่วนของแขน ขา กล้ามเนื้อกระดูกสันหลัง รวมทั้ง
กระดูกข้อต่อที่จะได้รับการปรับให้เกิดความสมดุล 

สําหรับคําแนะนําก่อนฝึกโยคะครั้งแรกให้ถ่ายรูปตัวเอง จากนั้นให้บันทึกความคืบหน้าของ
คุณด้วยรูปภาพเพ่ิมเติม เพียงไม่นาน จะสังเกตเห็นความแตกต่างของบ บุคลิกภาพ   

2. การส่งเสริมความกล้าพูดกล้าแสดงออก 
การส่งเสริมความกล้าพูดกล้าแสดงออก เป็นสิ่งสําคัญที่ต้องทราบว่า ความกล้าพูดกล้า

แสดงออกคืออะไร รวมถึงความสําคัญในกระบวนการสื่อสาร ความกล้าพูดกล้าแสดงออกไม่ใช่การ
แสดงความก้าวร้าว แต่ การกล้าแสดงออก หมายถึง การแสดงความคิดเห็น อารมณ์ ความเชื่อ และ 
ความคิดเห็นของตนเองอย่างเหมาะสม การกล้าพูดกล้าแสดงออกควรจะได้รับการส่งเสริม โดยควร
เคารพความคิด ความรู้สึก ความคิดเห็น และความเชื่อของคนอ่ืนด้วย 

ความกล้าพูดกล้าแสดงออกช่วยให้บุคคลสามารถยืนยันสิทธิส่วนบุคคลของตน โดยไม่ทําลาย 
สิทธิของผู้อ่ืน ความกล้าแสดงออกถือเป็นคําตอบที่สมดุลที่ไม่ใช่การแสดงก้าวร้าวด้วยความมั่นใจใน
ตัวเองเป็นส่วนสําคัญ  คนกล้าแสดงออกต้องตอบสนองต่อคนอ่ืน ๆ ด้วยความเท่าเทียมกัน และมี
เปูาหมายที่จะเปิดกว้างในการแสดงความปรารถนา ความคิดและความรู้สึกออกมา 

สําหรับเคล็ดลับการเพ่ือเพ่ิมความกล้าพูดกล้าแสดงออก ประกอบด้วย 
1. เริ่มต้นเล็ก ๆ  
การกระทําสิ่งใด แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย ควรมีการวางแผนและเตรียมตัว ให้พร้ออม เพราะ  

การไม่ได้เตรียมตัวก่อนเท่ากับการก้าวสู้ความล้มเหลว  
2. เรียนรู้ที่จะพูดว่าไม่มี  
เราควรตัดความวิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ออก และกล้าที่จะพูดตามหลักความเป็นจริงอย่าง

มั่นใจ โดยไม่ต้องรู้สึกเขินอาย กล้าพูดคําว่าไม่มี โดยไม่รู้สึกว่าเป็นจุดด้อย 
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3. ปลดปล่อยความรู้สึกผิด  
การกล้าพูดกล้าแสดงออก อาจเป็นเรื่องที่ยากลําบาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าคุณเป็นคนที่

ต้องการความสุขจากสิ่งรอบข้างในชีวิตของคุณ การกล้าพูดกล้าแสดงออกในครั้งแรก ๆ อาจทําให้รู้สึก
อึดอัด แต่จําไว้ว่าการกล้าพูดกล้าแสดงออกนั้นมีความสําคัญและส่งผลต่อสุขภาพจิต การหายใจลึก ๆ 
ช่วยลดความกังวลและความวิตกกังวลได้ หายใจเข้าและหายใจออก ความรู้สึกวิตกกังวลหรือความอับ
อาย จะลดลงและมีความม่ันใจเพิ่มมากขึ้น  

4. ฝึกพูดกับตนเองหน้ากระจก เพ่ือเป็นการฝึกฝนความกล้าหาญ ซึ่งการฝึกหน้ากระจกจะ
ทําให้เราเห็นตนเองท่ีสะท้อนออกมาว่าควรปรับปรุงแก้ไขในจุดใด 

5. หาต้นแบบที่ดี เรียนรู้วิธีการพูดและการแสดงออกที่ทําให้รู้สึกว่าเป็นตัวอย่างที่ดีและ
เหมาะสมกับความเป็นกตัวตนของเรามากที่สุด 
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ใบความรู้ที่ 9 การน าเทคนิคการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองไปประยุกต์ใช้ 
                       กับกลุ่มเป้าหมายผู้เข้ามารับบริการ  
 

นักพัฒนาสังคมควรมีการวิเคราะห์และประเมินกลุ่มเปูาหมายในเบื้องต้นว่ามีลักษณะเป็น
อย่างไร แล้วจึงพิจารณาว่าควรเลือกใช้เทคนิคใดในการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองกับ
กลุ่มเปูาหมาย 
โดยต้องคํานึงถึงอายุ เพศ วัย การศึกษา คุณลักษณะทั้งทางร่างกายและจิตใจ และรวมถึงปัจจัยต่าง ๆ 
ด้วย โดยนักพัฒนาสังคมควรพินิจพิเคราะห์อย่างละเอียด เพื่อที่จะทําให้กลุ่มเปูาหมายเกิดพลังอํานาจ
และเห็นคุณค่าในตนเอง อย่างถูกต้อง ตรงจุด เข้าถึงปัญหาได้อย่างแยบคาย และสามารถช่วยให้
กลุ่มเปูาหมายมีสภาพร่างกายและจิตใจดีขึ้นอย่างเหมาะสม สามารถดําเนินชีวิตในสังคมต่อไปได้ 
 โดยการเลือกใช้เทคนิค การวัดประเมินผล รวมถึงการติดตามผลนั้น จะต้องมีความสอดคล้อง
และเหมาะสมกับปัญหา สภาพร่างกายและจิตใจของกลุ่มเปูาหมาย รวมถึงต้องคํานึงถึงข้อจํากัด     
ต่าง ๆ ของกลุ่มเปูาหมายด้วย การสื่อสาร การใช้สื่อ ล้วนมีผลต่อการเสริมพลังอํานาจและการเห็น
คุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมายทั้งสิ้น 
 การติดตามประเมินผลควรมีการเว้นระยะเวลาที่เหมาะสม โดยผลมีทั้งผลกระทบระยะสั้นที่
เกิดขึ้นโดยตรงกับกลุ่มเปูาหมายและผลกระทบระยะยาวที่เกิดขึ้นในวงกว้าง เช่น ระดับครัวเรือน 
ระดับชุมชน การประเมินผลกระทบระยะสั้น เป็นการประเมินความคิดเห็น ปฏิกิริยาและการตอบรับ
ของกลุ่มเปูาหมายที่มีต่อผลซึ่งจะช่วยให้นักพัฒนาสังคม รู้ถึงระดับการเปลี่ยนแปลงของเปูาหมาย  
ตัวชี้วัดดูได้จากทัศนคติและพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป เช่น สามารถแก้ปัญหาต่าง  ๆ ที่เกิดขึ้นได้ ยิ้มแย้ม
แจ่มใส มีภาวะเครียดลดลง มีบุคลิกภาพที่ดีข้ึน ยอมรับตนเองมากข้ึน เป็นต้น  
  ส่วนการประเมินผลกระทบระยะยาวช่วยให้รู้ว่าเทคนิควิธีการ ช่วยให้กลุ่มเปูาหมาย 
มีความเป็นอยู่และคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เช่น รายได้ของครัวเรือน ความสามารถในการพ่ึงตนเอง   
หรือศักยภาพในการทํางาน ในระยะยาวแบบยั่งยืน เป็นต้น วิธีการเก็บข้อมูลส่วนใหญ่ใช้การ
สัมภาษณ์และการสังเกต และอาจใช้ข้อมูลเสริมจากรายงานของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
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ใบงานที่ 1 – ใบงานที่ 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 209 
 

ใบงานที่ 1 
หัวข้อ ความรู้เบื้องต้น การเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
ค าชี้แจง 

การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง ตามความคิดของท่านคืออะไร มีประโยชน์
และ 
มีความสําคัญอย่างไร จงอธิบายตามความเข้าใจ 
……………..………………………………………………………………………………………………………………..……………
……………………..………………………………………………………………………………………………………………..……
……………………………..……………………………………………………………………………………………………………….
.…………………………………..…………………………………………………………………………………………………………
……..…………………………………..…………………………………………………………………………………………………
……………..…………………………………..…………………………………………………………………………………………
……………………..…………………………………..…………………………………………………………………………………
……………………………..…………………………………..…………………………………………………………………………
……………………………………..…………………………………..…………………………………………………………………
……………………………………………..…………………………………..…………………………………………………………
……………………………………………………..…………………………………..…………………………………………………
……………………………………………………………..…………………………………..…………………………………………
……………………………………………………………………..…………………………………..…………………………………
……………………………………………………………………………..…………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………………..…………………………………..…………………
……………………………………………………………………………………………..…………………………………..…………
……………………………………………………………………………………………………..…………………………………..…
……………………………………………………………………………………………………………..………………………………
…..………………………………………………………………………………………………………………..………………………
…………..………………………………………………………………………………………………………………..………………
…………………..………………………………………………………………………………………………………………..………
…………………………..………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………..…………………………………………………………………………………………………………
……..…………………………………..…………………………………………………………………………………………… 



 210 
 

ใบงานที่ 2.1  
ให้ค าปรึกษา ลีลาแบบมืออาชีพ 

 
ค าชี้แจง  จับคู่แสดงบทบาทสมมุติในสถานการณ์ท่ีกําหนดให้ 
 

1. สถานการณ์ที่ได้รับ  
.................................................................................................................... .............................. 

2. โครงเรื่อง  
................................................................................................. ................................................. 

 .................................................................................................................... ..............................
 .................................................................................................................... .............................. 

3. เปูาหมายการให้คําปรึกษา
....................................................................................... ........................................................... 

4. เทคนิค/กิจกรรมที่ใช้ 
1) .................................................................................................... ......................... 
2) .............................................................................................................................  
3) .............................................................................................................................  
4) .............................................................................................................................  
5) .............................................................................................................................  
6) .............................................................................................................................  
7) ............................................................................................. ...............................  
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ใบงานที่ 2.2  
หัวข้อ การให้ค าปรึกษา 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมจับคู่กัน เพื่อแสดงบทบาทสมมุติ เพ่ือฝึกการสังเกตสีหน้า ลักษณะท่าทางและ 
แววตาของกลุ่มเปูาหมายที่มารับบริการว่ามีความรู้สึกอย่างไร โดยให้โจทย์เป็นการยกตัวอย่าง
สถานการณ์ เพ่ือให้อีกฝุายตอบคําถามว่าการแสดงสีหน้าท่าทางและแววตา ดังกล่าวสื่อถึงความรู้สึก
อย่างไร 
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ใบงานที่ 3.1  
หัวข้อ การก าจัดการพูดกับตนเองในเชิงลบ 

 
ค าชี้แจง  จงเติมข้อความในแต่ละสถานการณ์ต่อไปนี้ เพ่ือแสดงให้เห็นว่าท่านมีความรู้สึกอย่างไร 
 

สถานการณ ์ ค าพูดในเชิงลบ ค าพูดในเชิงบวก 
เมื่อพบเพ่ือนใหม่ 
 
 

 
 

 

เมื่อต้องการความช่วยเหลือจาก
ผู้อื่น 

 
 
 

 

เมื่อท่านทําความดี 
 
 

 
 

 

เมื่อท่านแสดงความคิดเห็น 
 
 

 
 

 

สิ่งที่ท่านต้องการพูดกับตนเอง 
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ใบงานที่ 3.2  
หัวข้อ การมองโลกในแง่ดี 

 
ค าชี้แจง   ให้ท่านแสดงความคิดเห็นถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับท่านและมุมมองที่ท่านมองถึงแต่ละปัญหา  
โดยนํากระดาษเปล่าจํานวน 1 แผ่น พับครึ่ง โดยทางด้านซ้ายให้เขียนระบุปัญหา หรือเหตุการณ์
บางอย่างที่ทําให้ท่านไม่มีความสุข ในชีวิต ส่วนทางด้านขวาของกระดาษ ให้เขียนความคิด หรือ
มุมมองในแง่ดีท่ีเป็นเชิงบวกลงไป 
 

ปัญหาที่เกิดขึ้นกับท่าน 
 

มุมมองท่ีท่านมองในแง่ดี 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 

 
หลังจากนั้น ให้ผู้เข้าอบรมทุกท่านร่วมอภิปรายสรุปร่วมกัน เพื่อชี้ให้เห็นว่าทุกคนก็สามารถ

เป็นคนที่มองโลกในแง่ดีได้เหมือนกัน เพียงแต่ว่าจะมองปัญหานั้น ๆ ในแง่ไหนดี 
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ใบงานที่ 4.1 
หัวข้อ การระดมความคิด 

 
ค าชี้แจง ให้ผู้เข้าอบรมนําเสนอปัญหาของกลุ่มเปูาหมาย จากนั้นผู้เข้าอบรมร่วมกันระดมความ
คิดเห็นใน 
แนวการแก้ไขปัญหาและเขียนลงในกระดาษในรูปแบบแผนผังความคิด  
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ปัญหาที่พบ 

 

แนวทางในการแก้ไขปัญหา 

 

 

สาเหตุของปัญหาที่พบ 

 

ผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง 
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ใบงานที่ 4.2 
หัวข้อ การคิดนอกกรอบ 

 
ค าชี้แจง  

1. แจกกระดาษให้ผู้เข้าอบรมคนละ 1 แผ่น จากนั้นให้ผู้เข้าอบรมแต่ละท่านออกแบบ เพ่ือให้
กระดาษสามารถพุ่งไปได้ไกล รวดเร็วและตรงเปูาหมายที่วิทยากรเขียนไว้บนลูกโปุงให้ได้มากท่ีสุด 

2. เมื่อสิ้นสุดกิจกรรม วิทยากรนําผู้เข้าอบรมที่สามารถพุ่งกระดาษได้ดีที่สุด มาให้อธิบาย
วิธีการในการออกแบบกระดาษ 
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ใบงานที่ 4.3 
หัวข้อ พุทธวิธี 

 
ค าชี้แจง ให้ผู้เข้าฝึกอบรมทุกท่านฝึกการทําจิตใจให้สงบ โดยการฝึกสติเจริญสมาธิ เป็นเวลา 15 นาที           
เมื่อสิ้นสุดเวลาการฝึกสติเจริญสมาธิแล้ว ให้ผู้เข้าอบรมทุกท่านพูดบรรยายความรู้สึก ระหว่างก่อน  
ทําสมาธิ ระหว่างทําสมาธิ และหลังจากทําสมาธิให้ผู้เข้าอบรมด้วยกันฟัง 
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ใบงานที่ 5.1 
หัวข้อ การวางแผนชีวิต 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมเขียนเปูาหมายชีวิตของตนเองแบบระยะสั้นและระยะยาว ลงในแบบฟอร์ม
ต่อไปนี้ 
 

หัวข้อ เป้าหมายชีวิตระยะสั้น 
)ระยะเวลา 1 ปี) 

เป้าหมายชีวิตระยะยาว 
)ระยะเวลา 5 ปี) 

จงอธิบายวิธีการ ขั้นตอนที่
ทําให้เปูาหมายชีวิตท่าน
ประสบความสําเร็จ 
 
 
 
 
 
 
 

  

อุปสรรคที่ส่งผลระหว่าง
ทาง และวิธีการแก้ไข
ปัญหา 
 
 
 
 

  

วิธีการให้กําลังใจตนเอง 
หากเปูาหมายในชีวิตไม่
ประสบผลสําเร็จ 
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ใบงานที่ 5.2  
หัวข้อ การสร้างแรงบันดาลใจ 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมเขียนรายชื่อบุคคลต้นแบบที่ท่านถือว่าเป็นบุคคลตัวอย่างในทรรศนะของท่าน   
ไม่ว่าจะเป็นบุคคลสําคัญ  นักการเมือง นักบริหาร นักร้องดาราหรือศิลปินนักแสดง ที่ท่านชื่นชอบและ 
ชื่นชมในความสามารถ โดยให้ท่านอธิบายว่าสิ่งที่ท่านชอบในตัวบุคคลต้นแบบนั้นคืออะไร และท่าน
จะทําอย่างไรให้ท่านสามารถเก่ง หรือดี มีความสามารถอย่างบุคคลที่ท่านชื่นชอบได้บ้าง  

 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานที่ 6.1 
หัวข้อ การก าจัดความเครียด 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมทดลองปฎิบัติตามขั้นตอนต่างๆ  ดังนี้ 
 

โอ อา อู เอ...4 ท่า หัวเราะบ าบัด 
ออกเสียงโอ : ท่าท้องหัวเราะ ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย กางแขนออกไปด้านข้างลําตัว งอแขนเล็กน้อย 

กํามือท้ัง 2 ข้างโดยชูน้ิวหัวแม่มือข้ึน ตามองตรง สูดลมหายใจเข้าปอดลึก ๆ และกักลมไว้ค่อย ๆ เปล่งเสียง "โอ โอะ 
ๆ ๆ..." แล้วปล่อยลมหายใจออกมาช้า ๆ พร้อมกับขยับแขนข้ึนลง 

ออกเสียงอา : ท่าอกหัวเราะ ยืนตรง กางขาเล็กน้อย กางแขนออกไปข้างลําตัวเหมือนนกกระพือปีก หงาย
มือขึ้น ปล่อยมือตามสบาย ตามองตรง สูดลมหายใจเข้าลึก ๆ กักลมไว้ ค่อย ๆ เปล่งเสียง "อา อะ ๆ ๆ..." ดัง ๆ 
พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกช้า ๆ และกระพือแขนขึ้นลง 

ออกเสียงอู : ท่าคอหัวเราะ ยืนตรง กางขาเล็กน้อย แขนแนบลําตัวและยกตั้งฉากช้ีไปข้างหน้างอนิ้วนาง
กับน้ิวก้อยเข้าหาตัว ยกน้ิวหัวแม่มือข้ึน ส่วนน้ิวช้ีกับน้ิวกลางช้ีไปข้างหน้าลักษณะชิดกันเหมือนท่ายิงปืน ตามองตรง 
สูดลมหายใจเข้าลึก ๆ แล้วกักลมไว้ ค่อย ๆ เปล่งเสียง "อู อุ ๆ ๆ..." และปล่อยลมหายใจออกช้า ๆ พร้อมกับแทงมือ
ไปข้างหน้า 

ออกเสียงเอ : ท่าใบหน้าหัวเราะ ยืนตามสบายแล้วค่อย ๆ ยกมือขึ้นมาตามถนัด สูดลมหายใจ 
ลึก ๆ และขยับทุกนิ้วทั้งหัวแม่มือ ช้ี กลาง นาง และก้อย ตามองตรง ระหว่างนั้นให้เปล่งเสียง "เอ เอะ ๆ" ออกมา
ด้วย 

 
จมูก ตา สมอง ไหล่ เอว...5 ท่า หัวเราะบ าบัด 

 
นอกจากท่าออกเสียงโอ อา อู เอ ยังมีท่าหัวเราะบําบัดที่น่าสนใจ ดังนี้ 
ท่าจมูกหัวเราะ ให้ย่นจมูกขึ้นและทําเสียง "ฮึ ๆ..." ในจมูกเหมือนม้า ท่านี้จะไล่สิ่งสกปรกในจมูกออกมา  

ช่วยบําบัดอาการภูมิแพ้ ไซนัส หวัด เป็นต้น 
ท่าตาหัว เราะ  ให้กะพริบตาถี่  ๆ กรอกตาขึ้นลงเป็นวงกลม แล้วเปล่ง เสียง "อ่อย ๆ ๆ. . . "  

เล่นหูเล่นตา มองซ้ายทีขวาที ท่าน้ีจะช่วยให้มีน้ําหล่อเลี้ยงท่ีตา ทําให้ดวงตาชุ่มชื้นและผ่อนคลาย 
ท่าสมองหัวเราะ ให้ปิดปากแล้วเปล่งเสียง "อึ ๆ ๆ..." ซึ่งจะดันให้เกิดการสั่นสะเทือนขึ้นไปนวดสมอง เมื่อ

ทําแล้วจะรู้สึกโล่งโปร่งสบาย  
ท่าไหล่หัวเราะ ยืนตรง ส่ายไหล่ไปมาเหมือนกําลงัว่ายน้ําท่าฟรีสไตล ์พร้อมเปล่งเสียง "เอ เอะๆ .." จะช่วย

บริหารช่วงไหล่ ลดปัญหาเกี่ยวกับไหล่  
  ท่าเอวหรือก้นหัวเราะ พยายามให้ช่วงกลางลําตัวนิ่งอยู่กับที่ แขม่วท้องขมิบก้น พร้อมเปล่งเสียง "อู อุ ๆ 
ๆ..." จะช่วยบริหารบริเวณไขสันหลัง ก้น และสะโพก 
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 สุดท้ายในระหว่างที่ฝึกทําท่าหัวเราะบําบดันั้น ผู้เข้าอบรมควรปลดปล่อยตัวเองทั้งทางกายและใจ ไมเ่กร็งหรือ
วิตกกังวล เพื่อให้ร่างกายได้รับผลที่ดีได้มากท่ีสุดและช่วยกําจดัความเครียดได้เป็นอย่างดี 
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ใบงานที่ 6.2  
หัวข้อ ดนตรีบ าบัด 

 
ค าชี้แจง   ให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มพร้อมเลือกเพลงที่ตนเองชื่นชอบ และฟังเพลงนั้นพร้อมกับ
เคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลงที่เลือกมาอย่างอิสระหรือให้ผู้เข้าอบรมเลือกเพลงบรรเลง ที่ไม่มีเนื้อ
ร้อง มีเสียงธรรมชาติ เช่น เสียงนก น้ําตก ฯลฯ ที่มีจังหวะที่ช้า มั่นคง สม่ําเสมอ ขนาดช้าถึงปานกลาง
ประมาณ 70-80 ครั้ง/นาที ที่มีทํานองราบเรียบ นุ่มนวล ผ่อนคลายสดชื่น สอดคล้องระดับเสียงปาน
กลางหรือต่ํา ความเข้มของเสียง ไม่ดังมาก ประเภทของดนตรีที่ใช้ อาทิ พิณ เปียโน กีต้าร์ วง
ออร์เคสตร้า แจ๊สแบบช้า นุ่มนวล 
 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานที่ 7.1  
หัวข้อ การยืดหยุ่นทางจิตใจ 

 
ค าชี้แจง  ให้ท่านเล่าถึงเหตุการณ์ความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ที่สุดในชีวิตของท่าน พร้อมทั้งเล่าว่า
ท่านรู้สึกนึกคิดอย่างไรกับเหตุการณ์ดังกล่าว และท่านผ่านเหตุการณ์นั้นมาได้อย่างไร  

 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานที่ 7.2  
หัวข้อ การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา 

 
ค าชี้แจง  ให้ท่านเขียนในสิ่งที่ท่านคิดว่าเป็นตัวตนของตัวท่านเองหรือสิ่งที่ท่านยอมรับว่านั่นคือสิ่งที่  
ท่านเป็น 4 ด้าน ลงด้านในสุดของกลมพร้อมให้เขียนสิ่งที่ท่านสัญญาว่าจะทําให้ดีขึ้นหรือพัฒนาขึ้น 
ในวงกลมขั้นต่อๆไป  4 ด้าน ได้แก่  

1. งาน / การศึกษา: รวมถึงสถานที่ทํางาน อาชีพ การศึกษา การพัฒนาทักษะ ฯลฯ 
2. ความสัมพันธ์: รวมถึงคู่สมรส บุตร พ่อแม่ ญาติ เพื่อน เพ่ือนร่วมงานและผู้ติดต่อทาง

สังคม 
3. การเจริญเติบโตส่วนบุคคล / สุขภาพ: อาจรวมถึง ศาสนา จิตวิญญาณ ความคิด

สร้างสรรค์ ทักษะชีวิต การทําสมาธิ โยคะ ธรรมชาติออกกําลังกาย โภชนาการและ / หรือระบุถึง
ปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ ใช้ยาเสพติด หรือการกินมากเกินไป ฯลฯ 

4. การพักผ่อน: วิธีที่คุณเล่น ผ่อนคลาย กระตุ้นหรือสนุกกับตัวเอง กิจกรรมเพ่ือการพักผ่อน  
การพักผ่อนหย่อนใจ ความสนุกสนาน และความคิดสร้างสรรค์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

งาน / การศึกษา การพักผ่อน 

การเจรญิเติบโตส่วนบุคคล  

/ สุขภาพ 

ความสัมพันธ์ 
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ใบงานที่ 8.1  
หัวข้อ การพัฒนาบุคลิกภาพ 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมทดลองฝึกท่าโยคะอย่างง่ายเพ่ือช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 

3 4 

5 
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ใบงานที่ 8.2  
หัวข้อ กล้าพูดกล้าแสดงออก 

 
ค าชี้แจง  ให้ผู้เข้าอบรมแนะนําตนเอง ในรูปแบบที่แสดงถึงอัตลักษณ์ที่ระบุตัวตนของตนเองและทํา
ให้บุคคลอื่นสามารถจดจําได้อย่างดี เช่น การแนะนําตนเองแบบคํากลอน เป็นต้น 
 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินความรู้ที่ 1 – แบบประเมินความรู้ที่ 8  
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แบบประเมินความรู้ที่ 1 
หัวข้อ ความรู้เบื้องต้นการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
ค าชี้แจง จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1. การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึงอะไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีประโยชน์ต่อนักพัฒนาสังคมในการปฏิบัติงาน

หรือไม่ อย่างไร จงระบุ 5 ข้อ พร้อมเหตุผล 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 1 
แนวค าตอบข้อที ่1 การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง กระบวนการ

ส่งเสริมความสามารถของบุคคลให้มีศักยภาพใน การคิดและการแสดงออกอย่างนับถือตนเอง จน
สามารถบรรลุตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองในทางที่ดี ภาคภูมิใจ ยอมรับนับถือ
ตนเอง  ชื่นชมตนเอง เคารพและยอมรับตนเองว่ามีคุณค่า มีความสามารถ และใช้ศักยภาพที่มีอยู่
กระทําสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จได้ตามเปูาหมาย   

แนวค าตอบข้อที ่2  การเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าในตนเองมีประโยชน์ต่อ
นักพัฒนาสังคมในการปฎิบัติงาน โดยมีประโยชน์ ดังนี้  

1. ช่วยให้นักพัฒนาสังคมสามารถนําความรู้เรื่องการเสริมพลังอํานาจและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองไปประยุกต์ใช้ในการทํางานได้บรรลุผลสําเร็จตามเปูาหมายมากขึ้น 

2. ช่วยให้นักพัฒนาสังคมมีทักษะในการช่วยเหลือกลุ่มเปูาหมายให้สามารถกลับไปใช้ชีวิตใน
สังคมได ้

3. ทําให้นักพัฒนาสังคมมีเครื่องมือที่หลากหลายในการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ
กลุ่มเปูาหมายที่มาขอรับบริการ 

4. ทําให้กลุ่มเปูาหมายมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากข้ึน โดยถือเป็นการลดปัญหา
สังคมอีกทางหนึ่ง 

5. ทําให้นักพัฒนาสังคมมีความสุขในการปฏิบัติงาน ที่สามารถช่วยเหลือกลุ่มเปูาหมายที่มา
ขอรับบริการ 
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เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่ 1 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ บอกนิยามได้ถูกต้อง บอกนิยามได้ครอบคลุม เรียบเรียงคํา
นิยามให้สละสลวย ไม่ปรากฎประเด็นที่ไม่เก่ียวข้อง ใช้ภาษาเข้าใจง่ายในการระบคํานิยาม 

ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ บอกนิยามได้ถูกต้อง บอกนิยามได้ครอบคลุม เรียบเรียงคํา
นิยามให้สละสลวย ไม่ปรากฎประเด็นที่ไม่เก่ียวข้อง 

ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ บอกนิยามได้ถูกต้อง บอกนิยามได้ครอบคลุม เรียบเรียงคํา
นิยามให้สละสลวย 

ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ บอกนิยามได้ถูกต้อง บอกนิยามได้ครอบคลุม 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ บอกนิยามได้ถูกต้อง 
 

เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 2 
ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุประโยชน์และอธิบายประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 5 ข้อ 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุประโยชน์และอธิบายประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 4 ข้อ 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุประโยชน์และอธิบายประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 3 ข้อ 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุประโยชน์และอธิบายประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 2 ข้อ 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุประโยชน์และอธิบายประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 1  ข้อ 
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แบบประเมินความรู้ที่ 2  
หัวข้อ การให้ค าปรึกษา 

ค าชี้แจง : จงเลือกค าตอบที่ถูกต้อง 
1. ข้อใดเป็นพฤติกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการฟังอย่างตั้งใจ  

ก. การสบตา 
ข. การพยักหน้าและสบตา 
ค. การถาม 
ง. ถูกทุกข้อ 

2. ข้อใดไม่ได้เป็นองค์ประกอบของการสื่อสาร  
ก. ผู้ส่งสาร 
ข. ข้อมูลย้อนกลับ 
ค. ผู้รับสาร 
ง. บริบท 

3. ในการวางแผนเพ่ือให้การปรึกษาข้อใดที่รักพัฒนาสังคมควรประเมิน ยกเว้น  
ก. ฐานะทางเศรษฐกิจทางบ้านของกลุ่มเปูาหมาย 
ข. ความรู้และประสบการณ์ในเรื่องที่พูด 
ค. อารมณ์ของกลุ่มเปูาหมาย 
ง. เสียงรบกวน 

4. ในการให้คําปรึกษา การสื่อสารจะมีอุปสรรคมากท่ีสุดถ้าผู้รับสารและผู้ส่งสารขาดคุณสมบัติข้อใด  
ก. ความรู้และประสบการณ์ 
ข. มารยาทในการสื่อสาร 
ค. สื่อที่ใช้ในการสื่อสาร 
ง. ระดับภาษาที่ใช้ในการสื่อสาร 

5. ผู้ใดมีคุณสมบัติในการสร้างสัมพันธภาพเพ่ือการบําบัดมากที่สุด  
ก. อรวรรณเป็นคนช่างสังเกตุต่อความรู้สึกผู้อ่ืน 
ข. บุษบงมีความรู้ความเชี่ยวชาญในด้านต่างๆมากมาย 
ค. กรรณิพารู้ตัวว่าตนเองมีความกังวลใจขณะดูแลผู้รับบริการ 
ง. อนุรักษ์พูดจาไพเราะ น้ําเสียงนุ่มนวล สุภาพอ่อนโยน 
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6. ข้อใดเป็นวัตถุประสงค์อันดับแรกในการสร้างสัมพันธภาพ  

ก. สร้างความไว้วางใจแก่กลุ่มเปูาหมาย 
ข. สํารวจและรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มเปูาหมายเพ่ิมเติม 
ค. กลุ่มเปูาหมายรู้สึกมีคุณค่าและพัฒนาตนเองตามศักยภาพ 
ง. ร่วมกับผู้รับบริการในการค้นหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา 

7. กลุ่มเปูาหมายบอกกับนักพัฒนาสังคมว่า ฉันไม่เคยบอกเรื่องเกี่ยวกับลูกของฉันกับใครเลย คําพูด
นี้เป็นตัวอย่างในเรื่องใด  
ก. การจําแนกข้อมูล 
ข. การไว้วางใจ 
ค. การจําแนกบทบาท 
ง. การเปิดเผยข้อมูล 

8. ในระยะสิ้นสุดของการสร้างสัมพันธภาพ ท่านควรปฏิบัติอย่างไร  
ก. ให้เบอร์โทรและที่อยู่แก่กลุ่มเปูาหมายเพื่อติดต่อ 
ข. ในคําแนะนําเกี่ยวกับการปฏิบัติตัว 
ค. ให้กําลังใจและให้ข้อมูลเกี่ยวกับสถานบริการทางสุขภาพใกล้บ้าน 
ง. ให้กลุ่มเปูาหมายทบทวนสิ่งต่างๆที่ได้พูดคุยและสอบถามปัญหาเพิ่มเติม 

9. ข้อใดควรพิจารณาเมื่อต้องการสร้างสารที่ส่งไปยังผู้รับสาร ยกเว้น  
ก. น้ําเสียงของผู้ส่งสาร 
ข. เนื้อหาของสาร 
ค. การใช้สัญลักษณ์ 
ง. การแต่งกายของผู้ส่งสาร 

10. ข้อใดเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการสื่อสารด้วยวาจา  
ก.  คําพูดร้อยละ 25 
ข.  ภาษากายร้อยละ 60 
ค.  วิธีการพูดและน้ําเสียงร้อยละ 45 
ง.  ถูกทุกข้อ 

 
ค าตอบ 

1. (ข)    2. (ง)  3. (ก)  4. (ก)  5. (ค) 
6. (ก)  7. (ข)  8. (ง)  9. (ง)  10. (ข) 
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เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่ 2 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1 

ระดับคะแนน 10 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 10 ข้อ 
ระดับคะแนน 9 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 9 ข้อ 
ระดับคะแนน 8 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 8 ข้อ 
ระดับคะแนน 7 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 7 ข้อ 
ระดับคะแนน 6 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 6 ข้อ 
ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 5 ข้อ 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 4 ข้อ 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 3 ข้อ 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 2 ข้อ 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ตอบคําถามถูกต้อง 1 ข้อ 
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แบบประเมินความรู้ที่ 3  
หัวข้อ การคิดบวก 

ค าชี้แจง : จงตอบค าถามต่อไปนี้ 
 
1. การคิดบวกมีประโยชน์อย่างไร จงระบุมา 5 ข้อ พร้อมอธิบาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. กิจกรรมที่ช่วยให้เกิดการมองโลกในแง่ดี มีอะไรบ้าง จงอธิบายมา 5 กิจกรรม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 3 
แนวค าตอบข้อที ่1 การคิดบวกมีประโยชน์ดังนี้ 

1. ส่งผลให้มีความรักมากข้ึน      
2. เกิดความพึงพอใจในความสัมพันธ์      
3. เกิดการยอมรับในการคิดที่มุ่งเน้นแต่ด้านดีมากกว่าด้านไม่ดี  
4. ช่วยให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ที่เครียดได้ดียิ่งขึ้น  
5. ลดภาวะซึมเศร้า     
6. อายุยืนยาว          
7. มีทัศนคติที่ดี  
8. เกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง 

 
แนวค าตอบข้อที ่2 ตัวอย่างกิจกรรมที่ช่วยให้เกิดการมองโลกในแง่ดี มีดังนี้  

1. กิจกรรมการกําจัดความคิดเชิงลบ    
2. กิจกรรมโอกาสที่ดีมีอยู่เสมอ     
3. กิจกรรมเรียนรู้วิธีการปล่อยวาง    
4. กิจกรรมเชิงบวกทุกวัน 
5. กิจกรรมทุกสิ่งที่ทําให้คุณรู้สึกดี  
6. กิจกรรมฝึกพูดเชิงบวก  
7. กิจกรรมยอมรับความจริง   
8. กิจกรรมแวดล้อมด้วยสิ่งบวก 
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เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่  3 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 5 ข้อ หรือมากกว่า 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้4 ข้อ 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้3 ข้อ 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 2 ข้อ 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้1 ข้อ 
 

เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 2 
ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบกุิจกรรมได้ 5 กิจกรรม หรือมากกว่า 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบกุิจกรรมได้ 4 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบกุิจกรรมได้ 3 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบกุิจกรรมได้ 2 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบกุิจกรรมได ้1 กิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 236 
 

แบบประเมินความรู้ที่ 4 
หัวข้อ การแก้ปัญหา 

 
ค าชี้แจง : จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1. การระดมสมองคืออะไร มีวิธีการอย่างไร จงอธิบาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. การคิดนอกกรอบคืออะไร มีวิธีการอย่างไร จงอธิบาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 4 
แนวค าตอบข้อที่ 1 การระดมสมอง คือ การกระตุ้นให้ออกความคิดในการแก้ปัญหา 

เชิงสร้างสรรค์ โดยในขณะที่กําลังออกความคิด คนอ่ืน ๆ ก็สามารถเสริมความคิดได้ ซึ่งจะช่วยให้
ความคิดไม่เกิดการติดขัด ดังนั้น ระหว่างการระดมความคิด ควรหลีกเลี่ยงการวิพากษ์วิจารณ์ หรือให้
รางวัลกับความคิด โดย หากต้องการสร้างการระดมความคิดแบบกลุ่มให้มีประสิทธิภาพ ควร
ดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1: จัดเตรียมกลุ่ม ควรจัดสภาพแวดล้อมสําหรับการประชุมให้มีความสะดวกสบาย  
มีแสงสว่างและทรัพยากรสําหรับใช้งานเพียงพอ รวมถึงรวบรวมข้อมูลที่จําเป็นต้องใช้ในการระดม
ความเห็นเพ่ือแก้ปัญหานั้นๆ ซึ่งสิ่งสําคัญที่สุด  

ขั้นตอนที่ 2: นําเสนอปัญหา  ควรกําหนดปัญหาที่ต้องการแก้ปัญหา และวัตถุประสงค์ของ 
การระดมความคิดให้ชัดเจน โดยยึดหลักการมีส่วนร่วม และการแบ่งปันความคิดอย่างเหมาะสม 

ขั้นตอนที่ 3: การสนทนากลุ่ม เมื่อทุกคนแบ่งปันความคิดแล้ว ให้เริ่มต้นการสนทนากลุ่ม 
เพ่ือพัฒนาความคิดของผู้อื่น และใช้ความคิดนั้นเพื่อสร้างแนวคิดใหม่ ๆ การสร้างความคิดของผู้อ่ืนให้
เป็นแนวคิดที่มีค่ามากที่สุด คือการส่งเสริมให้ทุกคนมีส่วนร่วมและพัฒนาความคิด รวมถึงผู้ที่ไม่กล้า
แสดงความเห็น ควรกระตุ้นให้เขาได้เข้ามามีส่วนร่วม เพ่ือให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  

แนวค าตอบข้อ 2 การคิดนอกกรอบ หมายถึง การปลดปล่อยหรือก้าวออกมาจาก
บรรยากาศที่ปกคลุมคุณ จากนั้นปล่อยให้ประสบการณ์ ความคิด และทัศนคติทั้งหมดของคุณอยู่
เบื้องหลัง และเปิดความคิดมองสิ่งต่าง ๆ ที่แตกต่างออกไป วิธีการคิดนอกกรอบอย่างมีประสิทธิภาพ 
มีวิธีการคิดสรุปได้ดังนี้ 
   1. การลองบทบาทใหม่ การคิดนอกกรอบเป็นเรื่องเกี่ยวกับการเปลี่ยนมุมมองของคุณ และ 
การเข้าสู่บทบาทของบุคคลอื่นที่สามารถสนับสนุนคุณได้ โดยการลองบทบาทใหม่ คุณสามารถเปลี่ยน
มุมมอง วิธีคิดเก่ียวกับสิ่งต่าง ๆ อย่างเห็นได้ชัด และรู้สึกอิสระที่จะใช้เวลาเพื่อค้นพบสิ่งใหม่ ๆ 

2. ใช้วิธีการอ่ืน ความคิดสร้างสรรค์เป็นแนวคิดสําคัญในการคิดนอกกรอบ เนื่องจากช่วยให้ 
คุณสามารถหาแนวทางแก้ปัญหาที่แตกต่างไปจากเดิมได้อย่างสมบูรณ์ ซึ่งคุณสามารถฝึกวิธีการคิด
นอกกรอบได้ โดยการเขียนงานที่คุณตั้งใจจะทําให้สําเร็จ ขั้นตอนการดําเนินงาน และวิธีการแก้ปัญหา
ที่อาจจะเกิดขึ้นอย่างละเอียด เพ่ือเป็นการกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์และหาทางออกเพ่ือให้บรรลุ
เปูาหมายที่ตั้งไว้ 
   3. ก้าวเข้าสู่โลกอ่ืน ก้าวเข้าสู่โลกใหม่ เป็นอีกวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนมุมมอง
ของคุณ และเพ่ือค้นพบข้อมูลเชิงลึก เช่น การหางานอดิเรกใหม่ ๆ การพบปะผู้คนใหม่ ๆ เป็นต้น ซึ่ง
คุณสามารถปรับเปลี่ยนความคิดและหาแนวทางแก้ไขปัญหาที่แตกต่างออกไปจากเดิม ช่วยเพ่ิมแนว
ทางแก้ไขท่ีเป็นไปได้มากขึ้น 
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4. ถามเด็ก ๆ เนื่องจากเด็ก ๆ นั้น ไม่เคยผ่านการแก้ไขปัญหาอย่างแท้จริง แต่อาจเป็น
แหล่งที่มาของแรงบันดาลใจและให้คําแนะนําที่มีคุณค่าแก่คุณซึ่งคุณจะต้องเพ่ิมขึ้น 

5. คิดแบบใหม่ ปรับวิธีการคิดสิ่งต่าง ๆ ใหม่ โดยให้เกิดความแตกต่างจากเดิมและเป็นบวก 
มากขึ้น ช่วยให้ก้าวออกมาจากความคิดเดิมหรือติดอยู่ในกรอบ และสร้างทางเลือกเพ่ือเปลี่ยน
สถานการณ์หรือปัญหาได้ 

6. ถามคําถาม การตั้งคําถามกับบางสิ่งบางอย่าง โดยมีความเชื่อว่าข้อมูลที่ได้รับจากครู
อาจารย์และผู้เชี่ยวชาญเป็นความจริงเพียงด้านเดียวเท่านั้น ส่งผลให้เขามีนิสัยชอบตั้งคําถามและได้
ค้นพบแนวทางการแก้ปัญหาใหม่ ๆ  

7. ลองผิดลองถูก เมื่อใดก็ตามที่คุณพร้อมและกล้าที่จะค้นหาแนวทางแก้ไขปัญหา คุณจะ
พบว่ามีทางออกอยู่เสมอ เมื่อการแก้ปัญหาเกิดข้อผิดพลาด จะทําให้เราเห็นมุมมองจากสิ่งต่าง ๆ ได้
มากขึ้น เป็นประสบการณ์ และเป็นโอกาสให้เราได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เพ่ือปูองกันและหลีกเลี่ยงสิ่งนั้นใน
ครั้งต่อไป 

 
เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่  4 

เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1 และข้อที่ 2 
ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ อธิบายความหมายถูกต้อง ระบุวิธีการได้ถูกต้องและครบถ้วน 

อธิบายการนําไปใช้ได้ชัดเจน และเรียบเรียงภาษาได้สละสลวย  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ คือ อธิบายความหมายถูกต้อง ระบุวิธีการได้ถูกต้องและ

ครบถ้วน อธิบายการนําไปใช้ได้ชัดเจน 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ อธิบายความหมายถูกต้อง ระบุวิธีการได้ถูกต้องและครบถ้วน 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ อธิบายความหมายถูกต้อง ระบุวิธีการได้ถูกต้อง 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ อธิบายความหมายถูกต้อง 
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แบบประเมินความรู้ที่ 5 
หัวข้อ การตั้งเป้าหมาย 

 
ค าชี้แจง : จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1. การตั้งเปูาหมายในชีวิตมีประโยชน์อะไรบ้าง จงอธิบายมา 5 ประเด็น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. ขั้นตอนในการสร้างแรงบันดาลใจในตนเองอย่างต่อเนื่อง ประกอบด้วย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 5 
แนวค าตอบข้อที ่1 การตั้งเปูาหมายในชีวิตมีประโยชน์ ดังนี้ 
1. เห็นสิ่งต่าง ๆ ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น คิดอย่างถูกต้อง และระบุเปูาหมายชัดเจน  
2. การใช้ทรัพยากรอย่างเหมาะสม ไม่มีทรัพยากรเพียงพอที่จะทําทุกอย่าง ดังนั้น 

การตั้งเปูาหมายสามารถช่วยให้คุณจัดลําดับความสําคัญในการจัดสรรทรัพยากรได้  
3. การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ แน่นอนว่าเวลาเป็นทรัพยากร แต่สมควรได้รับการ

พิจารณาเป็นพิเศษเพราะเป็นเรื่องสําคัญมาก ถ้าคุณต้องการปรับปรุงวิธีการ ควรมีการจัดสรรและ
แบ่งเวลาให้ชัดเจนและเหมาะสม  

4. จิตใจสงบสุข การเขียนเปูาหมายจะช่วยให้คุณสามารถนําแนวคิดเหล่านี้ มาประยุกต์  
ใช้ปรับเปลี่ยนมุมมองและลําดับความสําคัญ กลายเป็นความมุ่งมั่นและการลงมือกระทําจริง 

5. ความชัดเจนในการตัดสินใจ การรู้ตัวอยู่เสมอว่าตัวเองกําลังพยายามทําอะไร 
6. การวัดสิ่งที่คุณทําได้ง่ายขึ้น การกําหนดเปูาหมาย จะช่วยให้คุณสามารถประเมินได้ว่าคุณ

กําลังมุ่งสู่เปูาหมายเหล่านี้ได้ดีเพียงใด 
7. เสรีภาพในการคิดเพ่ิมเติม การกําหนดเปูาหมายสามารถช่วยในการปลดปล่อยพลังงาน

สร้างสรรคข์องคุณ เพ่ือให้คุณสามารถมุ่งเน้นไปที่การบรรลุเปูาหมายเหล่านี้  
8. การสื่อสารที่ง่ายขึ้นกับผู้อ่ืน การกําหนดเปูาหมายช่วยให้คุณสามารถชี้แจงกับคนอ่ืน ๆ ได้

ว่าคุณกําลังพยายามทําอะไรและสิ่งที่พวกเขาต้องทําเพ่ือสนับสนุนคืออะไร 
 
แนวค าตอบข้อที ่2  ขั้นตอนการสร้างแรงบันดาลใจอย่างต่อเนื่อง ประกอบด้วย 
1. เริ่มจากสิ่งง่าย ๆ โดยเก็บแรงจูงใจไว้รอบ ๆ พ้ืนที่ของคุณ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทําให้คุณได้รับ 

แรงบันดาลใจครั้งแรกในการเดินทางหรือการทํางานนั้น ๆ 
2. มีความสัมพันธ์ที่ดี ซึ่งการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีเป็นประจํากับคนที่มีความคิดบวกและมี 

แรงกระตุ้น จะช่วยให้เรามีความคิดสร้างสรรค์ 
3. เรียนรู้อย่างต่อเนื่อง ควรอ่านและพยายามลงมือทําทุกสิ่งทุกอย่างที่คุณสามารถทําได้ด้วย

ตัวเอง ซึ่งยิ่งเรียนรู้มากเท่าไหร่ จะส่งผลให้คุณเกิดความม่ันใจมากขึ้นเท่านั้น 
4. คิดในเชิงบวก เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรค คุณควรคิดแต่สิ่งที่เป็นผลดีต่ออุปสรรคเหล่านั้น 
5. หยุดคิด แค่ลงมือทํา หากคุณพบว่ามีแรงจูงใจสําหรับโครงการใดโครงการหนึ่งนั้นลดลงให้

ลองเริ่มต้นในเรื่องอ่ืนสักเล็กน้อย สิ่งที่เกิดขึ้นคือ คุณจะเห็นว่า อะไรสําคัญ และอะไรคือสิ่งที่ควรจะ
ทําต่อไป 
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6. รู้จักตัวเอง ควรจดจําในวันที่แรงบันดาลใจของคุณลดลง รวมถึงจดจําในวันที่คุณรู้สึก
เหมือนบุคคลที่มีชื่อเสียง คุณจะเรียนรู้รูปแบบ และทําให้คุณสามารถเตรียมพร้อมและจัดการกับมัน
ได ้

7. ติดตามความคืบหน้าของคุณ โดยการเก็บคะแนนหรือแถบความคืบหน้าสําหรับโครงการที่
กําลังดําเนินการอยู่ เมื่อคุณเห็นสิ่งที่เติบโตขึ้น คุณมักจะทําให้ดีเพ่ือที่จะรักษามันไว้ 

8. ช่วยเหลือผู้อ่ืน โดยแบ่งปันความคิดของคุณและช่วยให้เพ่ือน ๆ ได้รับแรงบันดาลใจ การ
ได้เห็นคนอื่นทําดี จะกระตุ้นให้คุณทําเช่นเดียวกัน 
 

เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่ 5 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1  

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 5 ประเด็นหรือมากกว่า  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้4 ประเด็น 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้3 ประเด็น 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้2 ประเด็น 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 1 ประเด็น 

 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 2 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ อธิบายได้ถูกต้อง 5 ขั้นตอนหรือมากกว่า  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ อธิบายถูกต้อง 4 ขั้นตอน 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ อธิบายถูกต้อง 3 ขั้นตอน 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ อธิบายถูกต้อง 2 ขั้นตอน 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ อธิบายถูกต้อง 1 ขั้นตอน 
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แบบประเมินความรู้ที่ 6 
หัวข้อ การสร้างความสุข 

ค าชี้แจง : จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1. การสร้างความสุขโดยใช้เทคนิคการกําจัดความเครียด มีกิจกรรมอะไรบ้าง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. ประโยชน์ของกิจกรรมดนตรีบําบัดมีอะไรบ้าง จงระบุและอธิบายมา 5 ประเด็น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 6 
แนวค าตอบข้อที ่1 การสร้างความสุขโดยใช้เทคนิคการกําจัดความเครียด มีกิจกรรม ดังนี้ 
1. ฟังเพลง หากอยู่ในสถานการณ์ที่ต้องเผชิญกับความเครียด ให้ลองหยุดพักและฟังเพลง 

เพ่ือผ่อนคลาย การเล่นดนตรีหรือฟังดนตรีที่สงบมีผลดีต่อสมอง และร่างกายสามารถลดความดัน
โลหิต และลดคอร์ติซอลฮอร์โมนที่เชื่อมโยงกับความเครียด โดยแนะนําให้ฟังดนตรีคลาสสิค หากไม่
ชอบ ให้ลองฟังเสียงธรรมชาติ เช่น เสียงทําไหล เสียงคลื่นทะเล เสียงนกร้อง เป็นต้น 

2. คุยกับเพื่อน เมื่อคุณรู้สึกเครียด ให้หยุดพักเพ่ือโทรหาเพื่อน และพูดคุยเกี่ยวกับปัญหาของ
คุณ ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนและคนที่คุณรัก มีความสําคัญต่อวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี และมีความสําคัญ
เป็นพิเศษเมื่อคุณรู้สึกเครียดมาก เสียงที่ทําให้รู้สึกมั่นใจ อบอุ่น จากคนที่รักและไว้ใจ เพียงช่วง
ระยะเวลาหนึ่งก้สามารถทําให้ทุกสิ่งทุกอย่างดีขึ้นได้ 

3. คิดวิเคราะห์ปัญหากับตัวเอง หากการพูดคุยกับเพ่ือนไม่สามารถทําได้ในขณะนั้น การพูด
อย่างใจเย็นกับตัวเอง อาจช่วยให้ทุกอย่างดีขึ้น เช่น ใช้คําพูดว่า “ทําไมต้องเครียดกับเรื่องเล็กแค่นี้” 
“ออกไปหาสิ่งดี ๆ ทําดีกว่า” “เดี๋ยวทุกอย่างจะดีข้ึนเอง” เป็นต้น 

4. รับประทานอาหารที่เหมาะสม ระดับความเครียดและอาหารที่เหมาะสม มีความสัมพันธ์
กันอย่างมาก เพราะเมื่อเรารู้สึกท้อใจเรามักลืมกินอาหารดี ๆ แล้วใช้ขนมขบเคี้ยวที่เป็นน้ําตาล ไขมัน
สูง เป็นอาหารเสริม จึงควรพยายามหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวที่มีน้ําตาล แล้วหันมารับประทานปลาที่มี  
กรดไขมันโอเมก้า 3 ระดับสูง เพื่อลดอาการของความเครียดแทน  

5. หัวเราะออกมา เสียงหัวเราะปลดปล่อยเอนโดฟีนจะช่วยเพ่ิมอารมณ์ดีและลดระดับ
ฮอร์โมนที่ก่อให้เกิดความเครียด การหัวเราะส่งผลกับระบบประสาทและก่อให้กิดความสุข 

6. ดื่มชา คาเฟอีนเป็นตัวกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตในระยะสั้น แทนที่จะดื่มกาแฟหรือเครื่อง 
ดื่มชูกําลัง ให้ลองดื่มชาเขียว ที่มีคาเฟอีนน้อยกว่าครึ่งหนึ่งของกาแฟ และมีสารต้านอนุมูลอิสระ 
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายรวมทั้ง Theanine ซึ่งเป็นกรดอะมิโนที่มีฤทธิ์สงบในระบบประสาท 

7. การมีสติ แนวคิดของ "การมีสติ" เป็นส่วนใหญ่ของวิธีการเข้าฌาณและทําสมาธิ เพ่ือ
สุขภาพจิตที่ดีและเป็นที่นิยมในจิตบําบัดสมัยใหม่ โยคะไทเก็ก การทําสมาธิ และพิลาทิส กิจกรรมเพ่ือ
การมีสติเหล่านี้ จะรวมทั้งการออกกําลังกายทางร่างกายและจิตใจเพ่ือปูองกันไม่ให้ความเครียด
กลายเป็นปัญหา 

8. การออกกําลังกาย การออกกําลังกายไม่ได้หมายความว่าการยกน้ําหนักที่โรงยิม หรือการ
ฝึกอบรมสําหรับการวิ่งมาราธอน การเดินไปรอบ ๆ สํานักงานเพียงสั้น ๆ หรือยืนขึ้นเพ่ือยืดระหว่าง
พักในที่ทํางานสามารถ ช่วยผ่อนคลายในสถานการณ์ที่เครียด ส่งผลให้มีการไหลเวียนของเลือด และ
หลั่งสารเอนโดฟีน ซึ่งสามารถช่วยปรับอารมณ์ได้ในทันที 
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9. นอนหลับให้ดีขึ้น ทุกคนทราบว่าความเครียดอาจส่งผลให้นอนไม่หลับ การนอนไม่หลับ
เป็นสาเหตุสําคัญของความเครียด ควรตรวจสอบให้แน่ใจว่านอน7- 8 ชั่วโมงต่อวัน โดยควรปิดทีวีให้
เร็วขึ้น ปรับไฟให้มืดลง เพราะการนอนหลับให้เต็มที่ส่งผลให้ลดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากที่สุด 

 
แนวค าตอบข้อที ่2  ประโยชน์ของดนตรีบําบัด มีดังนี้  
1. ปรับสภาพจิตใจให้อยู่ในสภาวะสมดุล มีมุมมองในเชิงบวก  
2. ผ่อนคลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล (Anxiety/ Stress Management)  
3. เสริมสร้างและพัฒนาทักษะการเรียนรู้ และความจํา (Cognitive Skill)  
4. กระตุ้นประสาทสัมผัสการรับรู้ (Perception)  
5. เสริมสร้างสมาธิ (Attention Span)  
6. พัฒนาทักษะสังคม (Social Skill)  
7. พัฒนาทักษะการสื่อสารและการใช้ภาษา (Communication and Language Skill)  
8. พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว (Motor Skill)  
9. ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle Tension)  
10. ลดอาการเจ็บปวดจากสาเหตุต่างๆ (Pain Management)  
11. ปรับลดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Behavior Modification)  
12. สร้างสัมพันธภาพที่ดีในการบําบัดรักษาต่างๆ (Therapeutic Alliance) ช่วยเสริมใน

กระบวนการบําบัดทางจิตเวช ทั้งในด้านการประเมินความรู้สึก สร้างเสริมอารมณ์เชิงบวก การ
ควบคุมตนเอง การแก้ปมขัดแย้งต่างๆ และเสริมสร้างความเข้มแข็งของครอบครัว 
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เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่ 6 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1  

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ยกตัวอย่างกิจกรรมได ้6 กิจกรรมหรือมากกว่า 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ยกตัวอย่างกิจกรรมได้ 5 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ยกตัวอย่างกิจกรรมได้ 4 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ยกตัวอย่างกิจกรรมได้ 3 กิจกรรม 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ยกตัวอย่างกิจกรรมได้ 2 กิจกรรม 

 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 2 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้6 ข้อ หรือมากกว่า  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 5 ข้อ 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้4 ข้อ 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได ้3 ข้อ 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุประโยชน์ได้ 2 ข้อ 
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แบบประเมินความรู้ที่ 7 
หัวข้อ การยอมรับการเปลี่ยนแปลง 

ค าชี้แจง : จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1. ยกตัวอย่างวิธีการสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจมา 5 วิธี  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. การฝึกสติในการรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา มีกระบวนการสําคัญประกอบด้วย
อะไรบ้าง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 7 
แนวค าตอบข้อที ่1 วิธีการสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ได้แก่ 
วิธีที่ 1 ยอมรับกับการกระทําที่ผ่านมา คนส่วนใหญ่มักกล่าวถึงลักษณะบุคลิกภาพที่ดูดีและ

สมบูรณ์แบบ แต่คนเราไม่สามารถดูดีและสมบูรณ์แบบได้ในข้ามคืน หรือระยะเวลาอันสั้น ซึ่ง
พฤติกรรมที่ผ่านมาในอดีตล้วนส่งผลถึงปัจจุบันและอนาคต  โดยพฤติกรรมที่เคยทํามาในอดีตไม่
สามารถย้อนกลับไปแก้ไขได้ จึงควรยอมรับข้อดีและข้อผิดพลาดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น แล้วตั้งใจที่จะทํา
วันนี้ให้ดีที่สุดเพ่ืออนาคตที่ดีในวันข้างหน้า  

วิธีที่ 2 ระบุสิ่งที่สามารถประนีประนอม (ยืดหยุ่น)ได้  พึงตระหนักถึงจุดที่สามารถเลือกที่  
จะเข้มงวดน้อยลง การอยู่ในภาวะตึงเครียด มุ่งมั่นตั้งใจจนเกินความจําเป็น ส่งผลให้อารมณ์ความคิด
สติปัญญา และบุคคลที่อยู่รอบข้างเกิดความกดดันและขาดความสุข การรู้จักวิธีการยืดหยุ่นให้มีคสาม
เหมาะสม ประนีประนอมจะช่วยให้ภาวะจิตใจ การดําเนินงาน และการมีสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนเกิดข้ึนได ้

วิธีที่ 3 ฝึกความยืดหยุ่นในทางปฏิบัติ การฝึกโยคะ การยืดกล้ามเนื้อหลังการออกกําลังกาย 
และการนวดเป็นประจําช่วยให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นมากขึ้น โดยเมื่อถึงเวลาลงมือปฏิบัติ ควรที่จะ
คิดตามว่าเมื่อเรายืดหยุ่นทางด้านร่างกายแล้วก็ควรยืดหยุ่นทางด้านจิตใจควบคู่ไปด้วย 

วิธีที่ 4 เริ่มกําหนดเปูาหมายขนาดเล็กสําหรับการยืดหยุ่นทางจิต เมื่อใช้เวลาสังเกตและ
ติดตามพฤติกรรมที่ไม่ยืดหยุ่น แล้วเริ่มมีความยืดหยุ่นในบางสถานการณ์ ขั้นตอนต่อไปคือการกําหนด
เปูาหมายเล็ก ๆ สําหรับการยืดหยุ่นจิตใจ โดยหากต้องการแรงจูงใจและมองเห็นการเปลี่ยนแปลงได้
อย่างรวดเร็ว ให้นับจํานวนครั้ง ที่ยืดหยุ่นตลอดทั้งวันหรือสัปดาห์ เขียนเปูาหมายและแปะไว้ เพ่ือ
ตรวจสอบการปฏิบัติ จดไว้ในแผน ส่งข้อความหรือส่งอีเมล์ง่าย ๆ ถึงตนเอง ทําแผนภูมิและติดไว้บน
ตู้เย็น เมื่อเห็นพฤติกรรมที่มุ่งไปยังเส้นชัยในแต่ละสัปดาห์ ทําให้เห็นแผนการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 

วิธีที่ 5 ให้รางวัลแก่ตัวเองในการพักผ่อน การพักผ่อนถือเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์ที่สุด เมื่อ
เกิดความเหนื่อยล้าจากการฝึกปฏิบัติต่าง ๆ ควรหาวิธีผ่อนคลายความเครียด เพ่ือไม่ให้เกิดภาวะ
กดดันจนเกินไป ควรให้รสงวัลกับตนเองเพ่ือให้เกิดการผ่อนคลายทางความคิด เช่น การทําในสิ่งที่
ตนเองรัก และมีความสุข  

วิธีที่ 6 เรียนรู้ว่าการล้มเหลวเป็นส่วนหนึ่งของทุกสิ่ง การมีความยืดหยุ่นมากขึ้นย่อมส่งผลที่ดี
ทางด้านร่างกายและขิตใจ การแบกรับภาระหนัก ต้องรู้จักการปล่อยวาง หรือแบ่งปันภาระบางอย่าง
ให้กับผู้ อ่ืน การพยายามสร้างความยืดหยุ่นให้มากขึ้นในแต่ละวัน ควรมีการสังเกตความเครียดที่
หลงเหลืออยู่ พยายามคิดว่าเราไม่สามารถทําสิ่งต่าง ๆ ได้สําเร็จทุกเรื่อง ควรยอมรับในความล้มเหลว
ที่เกิดขึ้น และหาวิธีทางในการแก้ไขสิ่งต่าง ๆ ให้ดีขึ้น 
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แนวค าตอบข้อที่ 2 กระบวนการการฝึกสติในการรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา 
ประกอบด้วย  

1. การยอมรับ (Acceptance) เป็นกระบวนที่ยอมรับความคิด อารมณ์ ความรู้สึก โดยไม่
ตัดสิน ไม่พยายามไปควบคุม ซึ่งพบว่าการพยายามควบคุมจะทําให้เกิดผลตรงข้าม (Paradox effect)  
คือเกิดความคิดและอารมณ์นั้นมากขึ้น เช่น ความวิตกกังวล มีเหงื่ออก ใจเต้นเร็ว การแยกตัวออกจาก
ความคิด (Cognitive defusion) เป็นการสอนสังเกตความคิดและกระบวนการคิดโดยไม่คิดว่า
ความคิดนั้นจริง หรือสําคัญ ซึ่งเมื่อมีการสังเกตแล้วจะทําให้ผลของความคิดต่อพฤติกรรมนั้นชะลอลง 
พบว่า ความคิดเป็นเหตุการณ์หนึ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่จําเป็นต้องเชื่อหรือเป็นจริง กระบวนการนี้คล้ายกับ 
Cognitive therapy แบบเดิมที่สังเกต ติดตาม และมองว่าความคิดเป็นสมมุติฐานที่ต้องการการ
ทดสอบ การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา  

2. การอยู่กับปัจจุบัน เป็นการฝึกสติในการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และบรรยายสิ่งนั้น 
โดยปราศจากการตัดสินหรือประเมินแม้ว่าจะเป็นความรู้สึกที่ไม่ดี อุปสรรคที่สําคัญคือการหลีกเลี่ยง
และการหลอมตัวเข้ากับความคิดนั้น (Avoidance and cognitive fusion) ให้แยกตัวตนออกจาก  
ความคิด อารมณ์และความรู้สึก ตัวอย่างเช่น เมื่อมีความคิดว่า “ฉันเป็นคนโง่” ให้สอนตนเองให้พูดว่า 
“ฉันคิดว่าฉันเป็นคนโง่” การเพ่ิมคําว่า“ฉันคิดว่า” จะเกิดการแยกระหว่างตัวตนกับความคิดออกจาก
กัน และพบว่าตนเองสามารถมีความคิดหรืออารมณ์หลากหลาย ในบางครั้งจะให้ฝึกจินตนาการเป็น
เหมือนมีผู้สังเกตการณ์อีกคนหนึ่งที่คอยมอง ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น (รูปนาม) หลายคนจะพบ
ประสบการณ์ว่า ตัวตนที่เป็นผู้สังเกตนั้นดํารงอยู่และประสบการณ์ต่าง ๆ นั้น จะเกิดขึ้นแล้วก็ผ่านไป  

3. คุณค่าและการกระทําตามความตั้งใจ (Values and committed action) ซึ่งการรักษา
ด้วยการยอมรับและการให้สัญญาต่างจากแนวทางอ่ืนโดยให้ความสําคัญกับ เรื่อง คุณค่าและ
เปูาหมายของชีวิต ซึ่งสะท้อนไปสู่พฤติกรรมที่ทําให้สามารถเดินไปสู่เปูาหมายของชีวิต มีกิจกรรมที่พูด
ถึงเปูาหมาย และคุณค่าเหล่านั้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาชีพ ความสัมพันธ์ การพัฒนาคุณค่าชีวิต สุขภาพ 
เช่น การถามว่าเมื่อตายแล้ว อยากให้คนพูดถึงเขาว่าอย่างไร เปูาหมายเหล่านั้นทําให้เราสามารถ
นําไปสู่การกําหนดพฤติกรรมที่ต้องการนําไปสู่เปูาหมายเหล่านั้น พบว่ามักจะเป็นประเด็นเรื่องจิตใจ 
เช่น ความวิตกกังวล ความเศร้า ความไม่เชื่อมั่นตนเอง ตัวอย่างเช่น ผู้ปุวยที่มี Chronic pain และ
กลัวความเจ็บปุวยมากจนตัดขาดจากสังคม ไม่ยอมดูแลลูก เมื่อพูดถึงเปูาหมายในชีวิต อยากให้ลูกพูด
ถึงตนเองในแง่เป็นแม่ที่ดี อยากเรียนให้จบตามที่หวัง เมื่อพิจารณาพฤติกรรมที่ต้องการ คือ  การลุก
จากเตียงออกมาต่อทํากิจกรรมประจําวัน การพบปะผู้คน การพยายามออกมาเรียน สิ่งที่เป็นอุปสรรค 
คือความกลัวที่จะเจ็บปวด เมื่อได้ขจัดความกลัวที่ไม่สมเหตุผลแล้ว สามารถออกมาดูแลลูกได้ ออกมา
เรียนหนังสือต่อได้ โดยมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 
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เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที่  7 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1  

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุวิธีการและยกตัวอย่างประกอบอย่างสมเหตุสมผลทั้ง 5 ข้อ  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุวิธีการและยกตัวอย่างประกอบอย่างสมเหตุสมผล 4 ข้อ 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุวิธีการและยกตัวอย่างประกอบอย่างสมเหตุสมผล 3 ข้อ 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุวิธีการและยกตัวอย่างประกอบอย่างสมเหตุสมผล 2 ข้อ 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุวิธีการและยกตัวอย่างประกอบอย่างสมเหตุสมผล 1 ข้อ 

 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 2 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุกระบวนการได้ถูกต้องทั้งหมดและอธิบายครบถ้วน 
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบกุระบวนการได ้3 ขั้นตอนพร้อมอธิบาย 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุกระบวนการได ้3 ขั้นตอน 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุกระบวนการได ้2 ขั้นตอน 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุกระบวนการได้  1 ขั้นตอน 
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แบบประเมินความรู้ที่ 8 
หัวข้อ การสร้างความม่ันใจ 

ค าชี้แจง : จงตอบคําถามต่อไปนี้ 
 
1.  เราสามารถพัฒนาบุคลิกภาพได้อย่างไรบ้าง จงอธิบายมา 5 วิธี  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.  เคล็ดลับเพ่ือเพ่ิมความกล้าพูดกล้าแสดงออก มีอะไรบ้าง จงยกตัวอย่างมา 5 ประเด็น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวค าตอบแบบประเมินความรู้ที่ 8 
แนวค าตอบข้อที ่1  เราสามารถพัฒนาบุคลิกภาพได้โดย 
1. เป็นผู้ฟังที่ดียิ่งขึ้น การเป็นผู้ฟังที่ดีถือเป็นการส่งเสริมบุคลิกภาพให้ดูดีขึ้น เหมือนดัง 

Jacqueline Kennedy Onassis ที่ได้ฝึกฝนทักษะในการเป็นผู้ฟังที่ดีจนเป็นที่รู้จักและเป็นผู้หญิงที่มี
เสน่ห์ที่สุดในโลกเพราะเธอ 

2. อ่านเพ่ิมเติมและขยายความสนใจของคุณ การอ่านหนังสือ และการแสวงหาความรู้ใหม่ๆ  
ใส่ตัว เป็นการส่งเสริมทําให้เป็นคนรอบรู้ใน เรื่องต่าง ๆ  เมื่อมีโอกาสแบ่งปันสิ่งที่คุณรู้จักและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อื่น จะทําให้เกิดความมั่นใจ เกิดเป็นบทสนทนาที่ดีขึ้น ส่งผลให้เป็นผู้ที่มี
บุคลิกโดดเด่นรอบรู้และเป็นที่ยอมรับ 

3. เป็นคนพูดเก่ง  การเรียนรู้และฝักใฝุหาความรู้ด้วยตนเอง เป็นสิ่งที่ดี แต่ถ้าผนวกการ
เรียนรู้จากคนอ่ืนจึงเป็นสิ่งดีเพราะจะทําให้ได้รู้ในสิ่งที่เราไม่เคยรู้ ไม่เคยอ่าน หากเป็นบุคคลที่
มีลักาณะนิสัยขีอ้ายในการเข้าร่วมกลุ่ม ก็ควรหมั่นฝึกทักษะการพูดให้ดียิ่งขึ้น 

4. การแสดงความคิดเห็น การสนทนาจะไม่ดําเนินต่อไป หากไม่มีการอธิบายหรือขยายความ
ให้เป็นที่เข้าใจส่งผลทําให้การสนทนานั้นหยุดนิ่งขาดอรรถรส หากมีมุมมองที่แตกต่างควรแสดงความ
คิดเห็นหรือข้อเสนอแนะฉลาด  

5. พบปะผู้คนใหม่ ๆ  การพยายามที่จะพบปะผู้คนใหม่ ๆ โดยเฉพาะคนที่มีลักษณะแตกต่าง
จากเรา ไม่เพียงแต่จะทําให้รู้ถึงวัฒนธรรมที่แตกต่างไปจากเดิม แต่ยังช่วยให้เรามีความรู้ในเรื่องต่าง ๆ 
มากขึ้น 

6. เป็นตัวของตัวเอง การฝืนทําในสิ่งที่ไม่ใช่ ตัวตนของตนเอง ย่อมส่งผลกระทบในเชิงลบ 
การเป็นตัวของตัวเองแล้วได้รับการยอมรับ เนื่องจากทุกคนมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่เป็นจุดเด่น    

7. มีทัศนคติที่ดี จงเป็นคนร่าเริงที่ส่องสว่างในห้องด้วยพลังงานทางบวก  การมีทัศนคติที่ดี 
ทําได้โดยการมองหาสิ่งที่ดีที่สุดในตนเอง เพราะโดยหลักทั่วไปไม่มีผู้ใดอยากอยู่ใกล้ชิดกับบุคคลที่มี
ทัศนคติในเชิงลบ ท้อถอย และมองทุกอย่างในแง่ร้าย 

8. ออกกําลังกาย โดยการฝึกโยคะ โยคะเป็นหนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดในการแก้ไขลักษณะท่าทางที่
ไม่ดี เนื่องจากแต่ละท่าของโยคะ มีเปูาหมายเพ่ือให้ร่างกายของคุณกลับเข้าสู่ตําแหน่งที่เหมาะสม  
โยคะมีส่วนช่วยให้นั่งหลังตรง การฝึกโยคะทําให้ร่างกายได้ออกกําลังกายทุกส่วน ตั้งแต่คอไปจนถึง
ไหล่ หลัง และส่วนล่างของร่างกาย การฝึกโยคะนั้นนอกจากจะมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้ว ยังเน้น
เรื่องการทรงตัวและความสมดุล โดยเป็นการฝึกการกระจายน้ําหนักอย่างเหมาะสมทั้งในส่วนของแขน 
ขา กล้ามเนื้อกระดูกสันหลัง รวมทั้งกระดูกข้อต่อที่จะได้รับการปรับให้เกิดความสมดุล 
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แนวค าตอบข้อที ่2  เคล็ดลับเพ่ือเพ่ิมความกล้าพูดกล้าแสดงออก มีดังนี้ 
1. เริ่มต้นเล็ก ๆ  การกระทําสิ่งใด แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย ควรมีการวางแผนและเตรียมตัว

ให้พร้อม เพราะ การไม่ได้เตรียมตัวก่อนเท่ากับการก้าวสู้ความล้มเหลว  
2. เรียนรู้ที่จะพูดว่าไม่มี  เราควรตัดความวิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ออก และกล้าที่จะพูดตาม

หลักความเป็นจริงอย่างมั่นใจ โดยไม่ต้องรู้สึกเขินอาย กล้าพูดคําว่าไม่มี โดยไม่รู้สึกว่าเป็นจุดด้อย 
3. ปลดปล่อยความรู้สึกผิด การกล้าพูดกล้าแสดงออก อาจเป็นเรื่องที่ยากลําบาก โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งถ้าคุณเป็นคนที่ต้องการความสุขจากสิ่งรอบข้างในชีวิตของคุณ การกล้าพูดกล้าแสดงออกใน
ครั้งแรก ๆ อาจทําให้รู้สึกอึดอัด แต่จําไว้ว่าการกล้าพูดกล้าแสดงออกนั้นมีความสําคัญและส่งผลต่อ
สุขภาพจิต การหายใจลึก ๆ ช่วยลดความกังวลและความวิตกกังวลได้ หายใจเข้าและหายใจออก 
ความรู้สึกวิตกกังวลหรือความอับอาย จะลดลงและมีความม่ันใจเพิ่มมากขึ้น 

4. ฝึกพูดกับตนเองหน้ากระจก เพ่ือเป็นการฝึกฝนความกล้าและการฝึกหน้ากระจกจะทําให้
เราเห็นตนเองที่สะท้อนออกมาว่าควรปรับปรุงแก้ไขในจุดใด  

5. หาต้นแบบที่ดี เรียนรู้วิธีการพูดและการแสดงออกที่ทําให้รู้สึกว่าเป็นตัวอย่างที่ดีและ
เหมาะสมกับความเป็นตัวตนของเรามากที่สุด 
 

เกณฑ์การประเมินแบบประเมินความรู้ที ่8 
เกณฑ์การประเมินความรู้ ข้อที่ 1 และข้อที่ 2 

ระดับคะแนน 5 คะแนน คือ ระบุวิธีได้ 5 วิธีหรือมากกว่า  
ระดับคะแนน 4 คะแนน คือ ระบุวิธีได้ 4 วิธี 
ระดับคะแนน 3 คะแนน คือ ระบุวิธีได้ 3 วิธี 
ระดับคะแนน 2 คะแนน คือ ระบุวิธีได้ 2 วิธี 
ระดับคะแนน 1 คะแนน คือ ระบุวิธีได้ 1 วิธี 
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แบบประเมินความรู้ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
แบบบันทึกการใช้เทคนิคของนักพัฒนาสังคม 

แบบประเมินการเสริมพลังอ านาจและการเห็นคุณคา่ในตนเองของกลุ่มเป้าหมาย 
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แบบประเมินความรู้ก่อนเรียน 

 
ค าชี้แจง  พิจารณาสถานการณ์ท่ีกําหนดให้ แล้วตอบคําถาม 
 

สถานการณ ์
เด็กวัย 10 ขวบ ถูกพ่อเลี้ยงทารุณ ใช้บุหรี่จี้-ขังไม่ให้กินข้าว  ผวานอนร้องไห้ใต้ถุนบ้าน                 

ด้านแม่ไม่สนใจ นอนกกสามีใหม่ ปล่อยให้ลูกถูกทําร้ายทั้งวันทั้งคืน 
เจ้าหน้าที่ตํารวจได้สนธิกําลังเจ้าหน้าที่ทหาร เจ้าหน้าที่พัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์และเจ้าหน้าที่บ้านพักเด็กประจําจังหวัด นํากําลังไปช่วยเหลือเด็กรายดังกล่าว 
 
โจทย์   
1.  กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ  คือ      

    ....................................................................................................................  

2.  เทคนิคท่ีท่านจะใช้เทคนิคกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการนี้คือเทคนิคใดบ้าง พร้อมยกตัวอย่าง  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินความรู้หลังเรียน 

 
ค าชี้แจง  พิจารณาสถานการณ์ท่ีกําหนดให้ แล้วตอบคําถาม 
 

สถานการณ ์
เด็กวัย 10 ขวบ ถูกพ่อเลี้ยงทารุณ ใช้บุหรี่จี้-ขังไม่ให้กินข้าว  ผวานอนร้องไห้ใต้ถุนบ้าน                 

ด้านแม่ไม่สนใจ นอนกกสามีใหม่ ปล่อยให้ลูกถูกทําร้ายทั้งวันทั้งคืน 
เจ้าหน้าที่ตํารวจได้สนธิกําลังเจ้าหน้าที่ทหาร เจ้าหน้าที่พัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์และเจ้าหน้าที่บ้านพักเด็กประจําจังหวัด นํากําลังไปช่วยเหลือเด็กรายดังกล่าว 
 
โจทย์   
1.  กลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการ  คือ      

    ....................................................................................................................  

2.  เทคนิคท่ีท่านจะใช้เทคนิคกับกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับบริการนี้คือเทคนิคใดบ้าง พร้อมยกตัวอย่าง  

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................................ ................................................................ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทึกการใช้เทคนิคการเสริมพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม 

 
ค าชี้แจง   ระบุจํานวนครั้งที่ใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองกับกลุ่มเปูาหมาย
ที่มา 
    รับบริการในแต่ละสัปดาห์ 
 
จํานวนการใช้เทคนิคการเสริมพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของนักพัฒนาสังคม ประจําเดือน
............................................................................................................................. ................................... 
 

เทคนิค จ านวนความถี่ รวม หมายเหตุ 
สัปดาห์ 1 สัปดาห์ 2 สัปดาห์ 3 สัปดาห์ 4 

การให้คําปรึกษา 
 

      

การคิดบวก 
 

      

การแก้ปัญหา 
 

      

การตั้งเปูาหมายในชีวิต 
 

      

การสร้างความสุข 
 

      

การยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
 

      

การสร้างความมั่นใจ 
 

      

 
ลงชื่อ    .................................................................. (ผู้ให้ข้อมูล) 

                     นักพัฒนาสังคม จังหวัด   .................................................................. 
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ค าชี้แจง   ทําเครื่องหมาย ลงในช่องให้สอดคล้องกับพฤติกรรมของกลุ่มเปูาหมายที่เข้ามารับ
บริการ 
     ที่ศึกษา โดยระดับพฤติกรรมการมีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเปูาหมาย 
     ทีเ่ข้ามารับบริการแทนด้วยเลข 1-5 ดังนี้ 
  ระดับ 5 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมากท่ีสุด 
  ระดบั 4 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองมาก 
  ระดับ 3 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 
  ระดับ 2 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
  ระดับ 1 หมายถึง มีพลังอํานาจและเห็นคุณค่าในตนเองน้อยที่สุด 
 
ชื่อ-สกุล กลุ่มเป้าหมายที่มาขอรับบริการ
 ............................................................................................................................. ..... 

ข้อ พฤติกรรม 
ระดับพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

5 4 3 2 1 

1 ทํางานที่ได้รับมอบหมายจนสําเร็จ      
2 ยอมรับเมื่อกระทําสิ่งที่ผิดพลาด      

3 ตรงต่อเวลา      

4 ระบุปัญหาของตนเองได้      
5 หาทางออกของปัญหาอย่างหลากหลาย      

6 เลือกแนวทางแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม      
7 ยอมรับความจริงมากข้ึน      

8 กล้าแสดงออกต่อหน้าที่ประชุมชน      

9 พูดจาฉะฉาน ชัดเจน      
10 บุคลิกกระฉับกระเฉง ว่องไว      

11 ตั้งใจและจดจ่อในการทํางาน      

12 ชอบการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ      
13 มองโลกในแง่ดีมากข้ึน      

 
 

แบบประเมินพลังอ านาจและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มเป้าหมายที่เข้ามารับบริการ 
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ข้อ 
พฤติกรรม 

 
ระดับพลังอ านาจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

5 4 3 2 1 
14 เปิดใจรับฟังเรื่องราวต่าง ๆ          

15 ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้      

16 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้อื่นเสมอ      
17 มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ      

18 หมั่นพัฒนาร่างกายและจิตใจให้ดีอยู่เสมอ      

19 เข้าใจความสามารถของตนเอง      
20 เคารพในความแตกต่างของผู้อ่ืน      

21 เป็นตัวของตัวเองมากข้ึน      
22 มีอารมณ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส       

23 ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างปกติสุข      

24 ดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน      
 
 
 

ลงชื่อ    .................................................................. (ผู้ให้ข้อมูล) 
                วันที่     .............................................................. 



 

ประวัติผู้เขียน 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ภัทรพร คงวิจิตต์ 
วัน เดือน ปี เกิด 9 เมษายน 2527 
สถานที่เกิด จังหวัดราชบุรี 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2548 นิเทศศาสตรบัณฑิต (ภาพยนตร์และภาพนิ่ง)  

               จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
พ.ศ. 2553 รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต (นโยบายสาธารณะ)  
               มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา  
พ.ศ. 2560 ปริญญาศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต  
               (การศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์)  
                มหาวิทยาลัยศิลปากร 

ที่อยู่ปัจจุบัน เลขที่ 49 หมู่ 3  
ตําบลบางกระบือ  
อําเภอบางคนที  
จังหวัดสมุทรสงคราม  
75120   
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