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แผนการสอนประจ าหน่วย 

 

หน่วยท่ี 1 ความรู้เกี่ยวกับทักษะชีวิต  

1. หัวข้อเนื้อหา 

1.1 ความหมาย และความส าคัญของทักษะชวีิต 

1.1.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

1.1.2 ความส าคัญของทักษะชวีิต 

1.2 ความเป็นมาของทักษะชวีิต 

1.3 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 

  1.3.1 องค์ประกอบของทักษะชีวิตจัดโดยองค์การอนามัยโลก 

 1.3.2 ทักษะชีวิตเป็นเร่ืองที่เกี่ยวข้องทั้งความรู้และทักษะของแต่ละบุคคลและเป็นสิ่งที่

จ าเป็นอย่างย่ิงต่อการด าเนินชีวิตอย่างอิสระในวัยผู้ใหญ่ 

1.4 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึน้ในการด ารงชีวิตของบุคคลในปัจจุบัน 

1.4.1 บทบาทหญงิชาย  

1.4.2 เพศสัมพันธ์ 

1.4.3 สุขภาพกายและจิตใจ 

1.4.4 สารเสพติด 

1.4.5 อิทธิพลของสื่อ 

1.4.6 สิ่งแวดล้อม 

1.4.7 ชีวิตครอบครัว 

1.5 คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 

 1.5.1 จิต 5 ลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตของโฮเวิร์ด การ์ดเนอร์  

  1.5.2 อุปนสิัยส าหรับผู้มีประสทิธิภาพสูง 7 ประการ  

2. วัตถุประสงค์การเรยีนรู้ 

  2.1 อธิบายความหมาย และความส าคัญของทกัษะชวีิตได้ 

  2.2 อธิบายความเป็นมาของทักษะชวีิตได้ 

2.3 อธิบายองค์ประกอบแตล่ะองค์ประกอบของทักษะชีวิตได้ 

2.4 อธิบายถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึน้ในการด ารงชีวิตของบุคคลในปัจจุบันได้ 

2.5 อธิบายถึงคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 
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3.  สาระการเรยีนรู้ 

ชีวิตเป็นสิ่งที่มีความหมายและความความส าคัญอย่างย่ิงต่อสรรพสิ่งโดยเฉพาะมนุษย์ 

หากมนุษย์มีความต้องการที่จะเข้าใจและรูจักตนเองอย่างแท้จริงแลว มีความจ าเป็นอย่างย่ิงที่

จะต้องถามปัญหาตัวเองว่า ตนเองมีทักษะชีวิต อะไรบ้างที่น าไปสู่ความสามารถในการน า

กระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ฉะน้ันเป็นการเตรียมความพร้อมจะต้อง

เรียนรู้และให้ความส าคัญ ความเป็นมา องค์ประกอบ ปัจจัยที่เกี่ยวข้องของทักษะพื้นฐานของชีวิต 

และคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 เพ่ือจะได้รองรับกับปัญหาที่เกิดขึ้นใน 

การด ารงชีวิตของบุคคลในสังคม เพ่ือการจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ การปรับตัวให้ทัน

กับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อมได้อยา่งเหมาะสม 

4. วิธีการสอนและกจิกรรมการเรยีนการสอน 

4.1 วิธีการสอน 

 4.1.1 วิธีสอนแบบบรรยายและเร่ิมจากการเสนอปัญหาหรือต้ังค าถาม เพ่ือน าเข้าสู่

การบรรยาย มีการต้ังค าถาม ตอบค าถามระหว่างผู้สอนและผู้เรียน 

 4.1.2 วิธีสอนแบบร่วมแรงร่วมใจ (Cooperative Learning) ซึ่งมีขั้นตอนการเรียนรู้    

5 ขั้นตอน คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ขั้นสอน 3) ขั้นปฏิบัติงานกลุม่ 4) ขั้นตรวจสอบผลงาน และ 5) ขั้นสรุป

บทเรียนและประเมินผล 

4.2 กิจกรรมการเรียนการสอน 

 4.2.1 ผู้สอนน าเสนอสื่อ Power Point เสนอเนื้อหาเกี่ยวกับความหมาย และ

ความส าคัญ ความเป็นมา องค์ประกอบของทักษะชีวิต ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึ้นใน  

การด ารงชีวิต และคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 ของบุคคลในปัจจุบัน 

พร้อมทั้งให้นักศึกษาจดบันทึก 

 4.2.2 แบ่งกลุ่มนักศึกษา ให้มีจ านวนสมาชิกแต่ละกลุ่มใกล้เคียงกันแล้วให้ศึกษา

ค้นคว้าเนื้อหาเป็นการลว่งหน้าจากเอกสารประกอบการสอนรายวิชาศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต 

เอกสารต าราที่เกี่ยวข้อง แล้วให้น าเสนอใบงานหรือรายงานจากการค้นคว้าในช่ัวโมงสอน 

 4.2.3 มอบหมายให้นักศึกษาท าแบบฝึกหัดเป็นการบ้านเป็นรายบุคคล 

 4.2.4 ให้นักศึกษาท าแบบทดสอบหลังเรียนเมื่อจบหน่วยที่ 1 

5.  สื่อการสอน 

5.1 สื่อ PowerPoint ประกอบดว้ย คอมพิวเตอร์พกพา พร้อมเครื่องฉาย LCD Projector 

5.2 เอกสารประกอบการเรียนการสอนรายวิชา ศิลปะและทักษะการใช้ชีวิต และเอกสาร

ต าราที่เกี่ยวข้อง 
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6. การวัดและประเมินผล 

 6.1 สังเกตและบันทึกผลจากพฤติกรรมความสนใจ และการมีส่วนร่วมในช้ันเรียน 

 6.2 สังเกตและบันทึกผลการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม กลุ่มการท ากิจกรรม    

การเรียนการสอน การตอบค าถามในขณะที่มกีารอภิปราย และซักถาม 

 6.3 สังเกตและบันทึกผลการน าไปใช้ในการท าแบบฝึกหัด 

 6.4 ตรวจผลงานที่ไดรั้บมอบหมายจากการท าแบบฝึกหัด 

 6.5 ประเมินผลจากการสอบกลางภาคเรียนและปลายภาคเรียน 
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หน่วยที่ 1 ความรู้เก่ียวกับทักษะชีวิต 

การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขเป็นความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน แต่ความปรารถนา   

จะเป็นไปได้หรือไม่น้ันขึ้นอยู่กับทักษะชีวิตและปัจจัยหลายประการ ซึ่งบางประการก็สามารถ

ควบคุมได้ด้วยตนเอง บางกรณีก็เป็นเร่ืองของสภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ยากจะบังคับควบคุม

ได้ โดยเฉพาะปัญหาความยุ่งยากด้านต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบันมีผลกระทบต่อชีวิต     

ความเป็นอยู ่แม้พยายามหลกีเลี่ยงแตก่็ยากที่จะหลกีหนีได ้การด าเนนิชีวิตในสังคมปัจจุบันจึงต้อง

ประสบกับปัญหาต่าง ๆ มากมายทั้งปัญหาชีวิตสว่นตัว ปัญหาในครอบครัว และปัญหาของสังคม

ทั่วไป 

การเรียนรู้และพัฒนาทักษะชีวิตในปัจจุบันจึงมีความส าคัญย่ิง ซึ่งน าไปสู่ความสามารถ        

ในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้

อย่างต่อเน่ือง การท างาน และการอยู่ร่วมกันในสังคม ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดี

ระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับ         

การเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์           

ที่ส่งผลต่อตนเองและผู้อื่น 

1.1 ความหมายและความส าคัญของทักษะชีวิต 

1.1.1 ความหมายของทักษะชีวติ 

ทักษะชีวิตมีความสัมพันธ์กับค าว่า  ทักษะ หรือความสามารถที่มีลักษณะการเป็น

สมรรถภาพ (Competency) ประกอบด้วย ความสามารถทางจิตใจในทักษะการคิด การตัดสินใจ 

การปรับตัว ทักษะชีวิต เกิดขึน้กับบุคคลไดโ้ดยการฝึกฝนในทุกช่วงชีวิต ซึ่งมีความแตกต่างไปจาก

ค าว่า ภูมิคุ้มกัน ศิลปะการด ารงชีวิต และทักษะการด ารงชีวิต ค าดังกล่าวนี้เกิดขึน้กับบุคคลได้โดย

การได้รับการขัดเกลาทางสังคม (Socialization) และการเรียนรู้จากประสบการณ์ หากพิจารณา

ศัพท์ในภาษาไทยและภาษาอังกฤษประกอบด้วยค าว่าทักษะ หรือ Skill หมายถึง ความช านาญ  

กับค าว่า ชีวิต หรือ Life หมายถึง ความเป็นอยู่  

      ปรยีาพร วงศอ์นุบุตรโรจน์. (2543) อ้างใน คลัชมีเออร์ (Klusmier) และริบเพิล (Ripple) ให้

ความหมายซึ่งสัมพันธ์กับการศึกษาในวิชาจิตวิทยาศึกษา ค าว่าทักษะ หรือ Skill มีความสัมพันธ์

กับคุณลักษณะ ความสามารถ และศักยภาพทักษะ หมายถึง ความคล่องแคล่วในการประกอบ

กิจกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงให้ด าเนินไปอย่างต่อเน่ืองตามล าดับ ได้กล่าวสรุปคุณลักษณะดังน้ี 
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 1.  ความสามารถปฏิบัตงิานให้ส าเร็จไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ  

 2.  สามารถแยกและมองเห็นแนวทางที่จะท างานให้ดีกว่าเดิม  

 3.  สามารถรู้ผลและตรวจสอบความถูกต้องให้เร็วและไมผ่ิดพลาด  

 4.  ท างานอย่างรวดเร็วและมกีารประสานงานกันเป็นอยา่งด ี 

 5.  มีความคงที่ สม่ าเสมอ แม้อยู่ในภาวะแวดล้อมตา่งกัน 

ยงยุทธ วงศภ์ิรมย์ศาสนต์ิ และคณะ. (2553) กล่าวถึงความหมายในศาสตร์สาขาจิตวิทยา

สังคม องค์กรซึ่งเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของมนุษยชาติและการศึกษาแก่มวลมนุษย์ องค์การ

อนามัยโลก (WHO:1997) ได้ให้ความหมายค า “ทักษะชีวิต” ว่าเป็น ความสามารถในการปรับตัว

และมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกต้อง ในการที่จะเผชิญกับสิ่งท้าทายต่าง  ๆ ที่ เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังเป็นสิ่งที่จรรโลงให้เกิดการด ารงไว้ซึ่งสภาวะ

สุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทางที่ถูกต้องในขณะที่เผชิญแรงกดดัน หรือ

กระทบกับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว ความสามารถนี้ประกอบด้วย ความรู้ ความเข้าใจ 

เจตคตแิละทักษะในการจัดการกับปัญหาที่อยู่รอบตัวภายใต้สังคมปัจจุบัน  

องค์การศึกษาวิทยาศาสตร์และวัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติหรือ UNESCO. (2002)      

ให้ค านิยามว่า ทักษะชีวิต คือ ความสามารถในการปรับตัวและพฤติกรรมที่ถูกต้องเหมาะสมกับ  

การเผชญิกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2551) ได้ให้ความหมายทักษะชีวิต 

ว่าเป็นความสามารถของบุคคล ซึ่งประกอบด้วย ความรู้ เจตคติในการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ 

รอบตัวในสังคมปัจจุบันและเตรียมความพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคต ทั้งในเร่ืองบทบาทหญิง

ชาย เพศสัมพันธ์ สารเสพติด สุขภาพ จริยธรรม อิทธิพลของสื่อ สิ่งแวดล้อม ชีวิตครอบครัว 

ตลอดจนปัญหาสังคม ดว้ยความคิดเชิงเหตุผล ซึ่งน าไปสู่การตัดสินใจแก้ปัญหาไดอ้ย่างสร้างสรรค์ 

สุดารัตน์ พิมลรัตนกานต์. (2558) ได้กล่าวไว้ว่า ทักษะชีวิต Life Skills คือ ทักษะที่จ าเป็น

ส าหรับมนุษย์ เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ สงบสุข และสร้างสรรค์

ประโยชน์ให้กับสังคมเจริญก้าวหน้าต่อไป ทักษะชีวิตและสังคม มีความส าคัญต่อการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์หรือการพัฒนาคน ทุกเพศ และทุกวัย ซึ่งต้องผ่านกระบวนการฝึกฝนและเรียนรู้

อย่างต่อเน่ืองและตลอดชีวิต การมีทักษะชีวิตและสังคมที่ดีจะท าให้เกิดความสามารถพัฒนาตนเอง

สามารถปรับตัวได้ดีในสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลง อันจะน าไปสู่การมีชีวิตที่ดี  ในอนาคต       

ในท านองกลับกัน หากขาดทักษะชีวิตและสังคม จะท าให้บุคคลน้ันมีปัญหาในการปรับตัว           

ซึ่งจะน าไปสูป่ัญหาสังคมอื่น ๆ ตลอดจนโอกาสที่อาจจะประสบความลม้เหลวในชีวิตได ้
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มัณฑรา ธรรมบุศย์. (2553) ได้อธิบายว่า ทักษะชีวิต หมายถึง ทักษะที่มนุษย์ทุกคน

จ าเป็นต้องมีและต้องใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือชว่ยให้ตนเองมีความสุข สามารถปฏิบัติหน้าที่ได ้และ

ประสบความส าเร็จ 

ยงยุทธ วงศภ์ิรมย์ศานต์ิ และสุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ์. (2553) อธิบายว่า ทักษะชีวิต 

คือ ความสามารถของบุคคลทัง้ความรู้ เจตคติ และทักษะที่จะปรับตัว และเผชิญต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ  

ในชีวิตอย่างสร้างสรรค์ มีประสิทธิภาพ รวมทั้งสอดคล้องกับวัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม/สังคม   

ผู้ที่มีทักษะชีวิตที่ดีจะมีปฏิสัมพันธ์และมนุษยสัมพันธ์ที่ดี มีความบากบั่น รู้จักแก้ปัญหาได้ด ี

ปรับตัวได้ พึ่งตนเองได้ และปูองกันตนเองในภาวะคับขัน   

กล่าวโดยสรุปความหมายของค าว่า ทักษะชีวิต เป็นความสามารถเชิงจิตวิทยาสังคม    

(Social psychology) ซึ่งเป็นความส าคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพกาย และจิตเพ่ือการใช้ชีวิตในสังคม

ปัจจุบันได้อย่างปกติสุข เมื่อเกิดปัญหาทางด้านพฤติกรรม ความเครียด และแรงกดดันที่เกิดขึ้นใน

ชีวิต จ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความสามารถเชิงจิตสังคม อันจะน าไปสู่การส่งเสริมสุขภาพ  

ความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของสังคม ทักษะชีวิตมีองค์ประกอบเป็นสมรรถภาพ 

(Competency) จ าแนกเป็นทักษะหลัก 3 ทักษะประกอบด้วย 1) ทักษะด้านการคิด 2) การปรับตัว  

3) การตัดสินใจ ค าซึ่งมีความใกล้เคียงกับค าว่า ทักษะชีวิต ซึ่งได้แก่ ค าว่า ภูมิคุ้มกัน ศิลปะการ

ด ารงชีวิต สามารถสรุปรวมความหมายของทักษะชีวิต คือ ความสามารถของบุคคลในการ

แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กับตัวเอง ครอบครัว และสังคม ด้วยความรู้ ความเข้าใจและการรู้เท่าทัน

ต่อการเปลี่ยนแปลงในสังคม เลอืกแนวทางการแก้ปัญหาดว้ยเหตุผลที่เหมาะสม เพ่ือให้บังเกิดผลใน

ดา้นสร้างสรรค์ ท าให้การด ารงชีวิตด าเนินต่อไปได้อย่างมีความสุข 

  1.1.2 ความส าคัญของทักษะชีวิต 

 ทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อบุคคล ครอบครัว ประเทศ และสังคมโลก เน่ืองจากทักษะชีวิต

มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต และการแก้ไขปัญหาในระดับบุคคล ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพของ

ประชากรโดยรวม ทักษะชีวิตเ ร่ิมต้นจากฝึกฝนให้บุคคลมีพลังเสริมสร้ างให้กับตนเอง 

(Empowerment) ใช้ในการพัฒนาสุขภาพ หากบุคคลสามารถรักษาสุขภาพของตนเองได้แล้วจะเป็น

ผลดีในการพัฒนาด้านสติปัญญา อารมณ์ และสังคม พร้อมการแก้ไขปัญหาอย่างประสิทธิภาพ 

และได้น าทักษะชีวิตมาใช้ในการพัฒนาบุคลิกภาพเพ่ือการปูองกันปัญหาสังคม ซึ่งเกิดจาก

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของมนุษย ์ทักษะชีวิตได้ 

  การน าทักษะชีวิตมาใช้ในประเทศไทยเร่ิมต้นการใช้ในสถานศึกษาทั้งระดับการศึกษาขั้น

พ้ืนฐาน และระดับอุดมศึกษาโดยใช้โปรแกรมทักษะชีวิตศึกษา Life Skills Education เพ่ือเพ่ิมขีด
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ความสามารถในการพัฒนาตนเองและการอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข ซึ่งเป็นผลดีใน 

ดา้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษยแ์ละการแก้ปัญหาสังคม 

  1.1.2.1 ดา้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ 

  ภายหลังจากการปฏิรูปการศึกษา พ.ศ. 2542 สถานศึกษาทุกระดับได้สนองตอบ 

ในปรัชญาการศึกษา ความรู้คู่คุณธรรม ดว้ยเหตุนี้การจัดการศึกษาทั้ง 2 ระดับได้ท าการบูรณาการ

ทักษะชีวิตไว้ในการจัดการเรียนการสอนด้านการทักษะชีวิตไว้ในรายวิชาการศึกษาทั่วไป ทั้งนี้ 

เพ่ือให้เด็กและเยาวชนไทยมีการพัฒนาตนเองทั้ง 3 มิติ ได้แก่ 

  (1) ทักษะการพัฒนาตน หมายถึง ทักษะพื้นฐานที่จ าเป็นต่อการเรียนรู้ในอนาคต 

ประกอบดว้ย พัฒนาบุคคลให้มีทักษะการเรยีนรู้ – คิด - สื่อสาร 

  (2) ทักษะพัฒนางาน หมายถึง ทักษะพื้นฐานที่จ าเป็นต่อการท างาน ประกอบด้วย       

การจัดการ มีความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อื่นได้ ขยัน อดทน อดออม และประหยัด 

  (3) ทักษะพัฒนาการอยูร่่วมกันในสังคม ประกอบดว้ย การควบคุมตนเองได้มีความ

รับผิดชอบ มีวินัยในตนเอง ช่วยเหลือผู้อื่น เสียสละ มุ่งมั่นพัฒนามนุษย์จะต้องผ่านกระบวน     

การหล่อหลอมทางธรรมชาติและการขัดเกลาทางสังคม (Socialization) ด้านขนบธรรมเนียม

ประเพณ ีและวัฒนธรรม ครอบครัว เพ่ือน สิ่งแวดล้อม 

  ในการประยุกต์น าทักษะชีวิตมาใช้ในการเรียนการสอนประกอบด้วยทักษะหลัก 

3 ดา้น คือ 1) ดา้นการคิด 2) ดา้นการปรับตัว และ 3) ดา้นการตัดสินใจ การประยุกต์ใช้ทักษะชีวิต

ในการสอนวิชาการศึกษาทั่วไปให้เนน้ รู้รอบ รู้กว้าง สร้างสรรค์ รู้คิด รู้วิจารณ์ รู้คุณธรรม 

1.1.2.1 การแก้ปัญหาสังคม ทักษะชวีิตมีความส าคัญต่อการแก้ปัญหา ดังนี้ 

 (1) ปัญหาสุขภาพจิต องค์การอนามัยโลกได้ระบุว่า ทักษะชีวิตเป็นเสมือนเคร่ืองมือ    

ในการสร้างภูมิคุ้มกันให้สามารถด ารงรักษาสุขภาพจิตได้ ไม่เกิดปัญหา เพราะสภาพแวดล้อมที่เกิดขึ้น

มากมายในสังคมย่อมสง่ผลต่อบุคคล ถ้าบุคคลมีทักษะชีวิต บุคคลย่อมเข้าใจปัญหา รู้เท่าทันปัญหา 

และสามารถวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึน้ดว้ยเหตุผล จนสามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ให้ลุล่วงไปได ้

  (2) ปัญหายาเสพติด เป็นปัญหาที่สืบเน่ืองจากปัญหาอาชญากรรมภายในและ

ภายนอกประเทศที่ผู้ขายมีเครือข่ายอยู่ในทุกชุมชนและหมู่บ้าน เน่ืองจากหวังรายได้จากการค้ายา

เสพติด ท าให้ปัญหายาเสพติดเป็นปัญหาหน่ึงที่ยากจะแก้ไขให้หมดไป แม้ว่ารัฐบาลจะใช้         

การปราบปรามอย่างรุนแรง แต่ยาเสพติดก็ยังแพร่ระบาดอยู่ ดังน้ันวิธีการปูองกันภัยจากยาเสพติด 

ที่มีประสทิธิภาพ คือ การใช้ทักษะชีวิต หลกีเลี่ยงและปกปูองตนเองและครอบครัวจากการแพร่ระบาด

ของยาเสพติด 
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  (3) ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ถูกต้องและเหมาะสม เช่น       

มีเพศสัมพันธ์ในระหว่างวัยเรียน มีเพศสัมพันธ์แบบมั่ว หรือรักร่วมเพศ เป็นต้นท าให้เกิดปัญหา   

อื่น ๆ เป็นปัญหาที่เกิดขึน้และยากจะแก้ไข ทักษะชีวิตจะช่วยให้บุคคลมีความเข้าใจเร่ืองเพศสัมพันธ์ 

และรู้ว่าปูองกัน หลีกเลี่ยง และหาทางออกให้กับตนเองได้อย่างไร เมื่อเผชิญกับปัญหาการ          

มีเพศสัมพันธ์ 

 (4) ปัญหาการทะเลาะวิวาทและใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา เกิดจากการใช้

อารมณ์และความรู้สึก ตลอดจนอารมณ์กับกลุ่มและพวกพ้องมากกว่าการใช้เหตุผล ท าให้ขาด

ความย้ังคิดในการกระท าใด ๆ ที่น าตนเองไปสู่การก่ออาชญากรรม ท าให้เกิดสูญเสียอนาคต   

เสยีโอกาส และท าให้บุพการีเสยีใจ การแก้ปัญหาการขัดแย้งทุกระดับสามารถท าได้ ไม่ว่าจะเป็น

ระหว่างบุคคล ระหว่างกลุม่คน หรือแม้แตต่่างประเทศ ทั้งนี ้คู่กรณีความขัดแย้งต้องใช้เหตุผลและ

ผลประโยชน์ของคนส่วนใหญ่เป็นหลักการส าคัญในการแก้ปัญหา ซึ่งผู้ที่มีทักษะชีวิตสามารถน า

หลักการแห่งเหตุผลมาตัดสินแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ 

  (5) ปัญหาครอบครัว ซึ่งส่วนมากเกิดจากสาเหตุการหย่าร้างของพ่อแม่ ท าให้

ครอบครัว มีสภาพแตกแยก ส่งผลกระทบต่อลูก ๆ ไม่ว่าจะอยู่กับพ่อหรือแม่ก็ตาม ลูกบางคนยัง

ถูกทอดทิ้ง ให้อยู่กับญาติผู้ใหญ่ ท าให้ลูกขาดความอบอุ่น ขาดการขัดเกลาทางสังคม และท าให้

รู้สึกว่าตนเอง มีปมด้อย ปัจจุบันสภาพสังคมไทยมีปัญหาครอบครัวมาก ดังน้ันเยาวชนต้อง        

มีภูมิคุ้มกันตนเอง ไม่ว่าจะมีปัญหาครอบครัวหรือไม่ก็ตาม ซึ่งทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชน          

มคีวามเข้าใจและมีแนวทางที่ดใีห้กับตนเองได้ แม้ว่าครอบครัวจะไม่สมบูรณ์ก็ตาม 

  (6) ปัญหาสังคม ซึ่ งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงค่านิยม วัฒนธรรม ประเพณี           

ระบบการเมืองการปกครอง และระบบการสื่อสารโทรคมนาคม ซึ่งส่งผลต่อทัศนคติการคิด            

การตัดสินใจ และการแสดงออกหรือพฤติกรรมของบุคคล โดยมีสื่อต่าง ๆ เป็นผู้สร้างอิทธิพลต่อ

เยาวชนคนรุ่นใหม่มากที่สุด ถ้าเยาวชนไมม่ีทักษะชวีิต ก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่

เหมาะสม แต่อาจจะแสดงออกหรือมีกระท าที่เป็นปัญหาสังคม เช่น เที่ยวเตร่ในแหล่งอบายมุข 

และใช้จา่ยเงินทอง อย่างฟุุมเฟือย เมื่อไมม่ีเงินทองจะใช้จา่ยจึงน าไปสู่การก่ออาชญากรรมรูปแบบ

ต่าง ๆ เช่น การขายตัว ลักขโมย หรือการจี้ปล้น เป็นต้น ทักษะชีวิตจึงมีความส าคัญต่อเยาวชนใน

การคิดเลอืกแนวทาง ที่ถูกต้องและเหมาะสมกับตัวเอง 

  (7) ปัญหาการพัฒนาตนเอง เน่ืองจากสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว          

เกิดนวัตกรรมที่เยาวชนจะต้องเรียนรู้จ านวนมาก ดังน้ันเยาวชนจึงต้องตัดสินใจเลือกแนวทาง    

การพัฒนาตนเองว่าจะไปในทางใด เช่น ในด้านการสื่อสาร ด้านศิลปวัฒนธรรม หรืองานอาชีพใด       

จะศึกษาหาความรู้อย่างไร จะพัฒนาทักษะความสามารถให้เป็นที่ยอมรับทั้งตนเอง ครอบครัว และ
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สังคมอย่างไร ทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชนได้รู้จักตนเอง รู้ความต้องการและความสามารถที่แท้จริง

ของตนเอง เพ่ือที่จะน าไปสูก่ารพัฒนาตนเองอย่างถูกต้องและส าเร็จตามเปูาหมายของเยาวชน 

 (8) ปัญหาสุขภาพร่างกาย เยาวชนเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย และ

จิตใจเพราะเป็นวัยที่เปลี่ยนจากเด็กเป็นผู้ใหญ่ ท าให้เยาวชนมีความกังวลด้านสุขภาพหลายด้าน 

รูปรา่ง หน้าตา ผิวพรรณ และเสียง เป็นต้น ทักษะชีวิตจะช่วยให้เยาวชนเข้าใจความเปลี่ยนแปลง

ของร่างกายและความต้องการด้านจิตใจควบคู่กัน ท าให้เยาวชนสามารถปรับตนเองหรือดูแล

รักษาตัวเองในทางที่ถูกต้อง เหมาะสม และปลอดภัย 

  กล่าวโดยสรุป ทักษะชีวิตจึงมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในท่ามกลางปัญหา   

ที่เกิดขึน้มากมายในสังคมเพราะทักษะชีวิตช่วยให้รู้จักเหตุผลและแนวทางในการแก้ปัญหาต่าง ๆ 

อย่างถูกต้องเหมาะสมท าให้สามารถด ารงชีวิตได้อยา่งเป็นสุขทั้งกายและใจ 

1.2 ความเป็นมาของทักษะชีวิต 

 ทักษะชีวิตจึงเป็นสิ่งที่ทุกคนจ าเป็นต้องมีทั้งนี้เพราะนับต้ังแต่มนุษย์เกิดมาจะต้องได้รับ

การหล่อหลอมโดยกระบวนการตามธรรมชาติและกระบวนการทางสังคม เป็นปฏิกิริยาต่อเน่ือง     

เป็นลูกโซ่ระหว่างที่ผ่านกระบวนการเหล่าน้ัน มนุษย์ต้องปะทะกับแรงบีบ แรงกดดัน และแรงกระทบ

จากภายนอกที่ส าคัญส่ีแหล่ง คือ ขนบประเพณีและวัฒนธรรม ครอบครัว เพ่ือน และสิ่งแวดล้อม 

คนที่จะยืนหยัด อยู่ในโลกน้ีได้อย่างปกติสุขและไม่กลายเป็นคนเจ้าปัญหา จึงได้แก่คนที่สามารถ

จัดการกับแรงปะทะจากแหล่งภายนอก ได้อย่างสมดุลโดยอาศัยทักษะชีวิตที่ได้รับการฝึกฝนมา

เป็นอยา่งดี  

 World Health Organization (WHO) (2002)หรือองค์การอนามัยโลกได้บัญญัติศัพท์ค าว่า 

ทักษะชีวิต (Life Skills) ขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้คนรู้จักดูแลตนเองทั้งทางด้านร่างกาย 

อารมณ์ และจิตใจ ซึ่งจะส่งผลให้คนมีสภาพการด ารงชีวิตที่มีความสุข และสามารถด ารงตนอยู่ใน

สังคมโดยไม่เป็นภาระของสังคม โดยเน้นความส าคัญของบุคคลให้รู้จักการปรับตัว พร้อมที่จะ

เผชญิในการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ในเวลาต่อมาได้มีการเผยแพร่การศึกษาเร่ืองทักษะชีวิตไปยัง

หน่วยงานต่าง ๆ ทั่วโลกโดยเฉพาะองค์การช่วยเหลอืเด็กแห่งสหประชาชาติ (UNICEF) ได้น าทักษะ

ชีวิตไปใช้ในการปูองกันโรคเอดส์ โดยให้ความส าคัญในการพัฒนาคนไม่ให้ติดเชื้อ  HIV เน่ืองจาก

ทักษะชีวิต เป็นทักษะที่น ามาใช้เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถเชิงจิตวิทยาสังคม (psychosocial 

competency) ที่จะช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญหน้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ และความท้าทายใน

ชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ ช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีสภาวะสุขภาพจิตที่ดี รวมทั้งสามารถ

ปรับตัวและมีพฤติกรรมในทางที่ถูกต้อง ในขณะที่มปีฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นไมว่่าจะอยู่ในวัฒนธรรมหรือ
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สิ่งแวดล้อมอย่างไร ในด้านสุขภาพ อาจกล่าวได้ว่า ทักษะชีวิตมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริม

สุขภาพทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 

กล่าวโดยสรุปว่า “ทักษะชีวิต” ได้น าไปใช้เพ่ือการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในสังคมโลก 

ทั้งน้ี เพ่ือการพัฒนาให้คนเกิดการพัฒนาตนเอง โดยการใช้ความคิด การปรับตัว การตัดสินใจ 

การสื่อสาร การจัดการกับอารมณ์และความเครียดในการแก้ไขปัญหาให้กับตนเองได้อย่างฉลาด 

ด้วยเหตุน้ี “ทักษะชีวิต” จึงประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ที่ส่งผลให้คนฉลาด รู้จักเลือกและปฏิบัติ 

รวมทั้งการรู้จักยับย้ังช่ังใจ บุคคลที่มีทักษะชีวิตจะเป็นคนที่มีเหตุผล รู้จักเลือกการด ารงชีวิต       

ที่ถูกต้องและเหมาะสม นอกจากน้ี ทักษะชีวิตยังเป็นตัวเช่ือมโยงระหว่างความรู้ ทัศนคติ และ

ค่านิยม เพ่ือน าไปสู่ความสามารถที่แท้จริง เช่น จะท าอะไร และจะท าอย่างไร (What to do and 

how to do it) ทักษะชีวิต เป็นความสามารถที่จะน าไปสู่หนทางแห่งการมีสุขภาพที่ดีดังที่ปรารถนา

ตามขอบเขตหรือโอกาสที่จะท าได ้ทั้งนี ้การน าทักษะชีวิตไปใช้ ยังต้องค านึงถึงปัจจัยแวดล้อมทาง

วัฒนธรรมและครอบครัวที่มผีลกระทบต่อพฤติกรรม ดว้ยการสามารถน าทักษะชีวิตไปประยุกต์ใช้

ได้อยา่งมีประสิทธิผล จะท าให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเอง รับรูแ้ละเข้าใจคนอื่น ทักษะชีวิตจะช่วย

สนับสนุนเกี่ยวกับความสามารถแห่งตน ซึ่งส่งเสริมให้เกิดการมีสุขภาพจิตที่ดีสนับสนุนหรือจูงใจ 

ที่จะท าให้สามารถดูแลตนเองและบุคคลอื่น อีกทั้งปูองกันโรคทางจิต ปัญหาทางพฤติกรรม     

และปัญหาทางสุขภาพต่าง ๆ อย่างไดผ้ล  

การน าทักษะชีวิตมาใช้ในประเทศไทย หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษา และ  

การสาธารณสุขได้บูรณาการทักษะชีวิตไว้ในการจัดการเรียนการสอนทั้ง 8 สาระการเรียนรู้ 

ประกอบดว้ย วิชาภาษาไทย คณิตศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม สุขศึกษา พลศึกษา 

ศิลปะ การงานอาชีพและเทคโนโลยี วิทยาศาสตร์ และภาษาต่างประเทศ เพ่ือให้เกิดทักษะชีวิต 

การเรียนรู้ ดังน้ี 

1.  การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และเห็นคุณค่าของตนเอง  

2.  การรู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณ และคิดสร้างสรรค์  

3.  การรู้จักตัดสินใจ และแก้ปัญหา  

4.  การรู้จักแสวงหา และใช้ขอ้มูลความรู้  

5.  การสื่อสาร และสร้างสัมพันธ์ภาพกับผู้อื่น  

6.  การจัดการภาวะอารมณ์ และความเครยีด  

7.  การปรับตัวท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง และริเริ่มใหม่  

8.  การต้ังเปูาหมาย การวางแผน และด าเนนิการตามแผน  

9.  ความเห็นใจผู้อื่น ความรับผิดชอบ และซาบซึง้ในสิ่งที่ดงีามรอบตัว 
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1.3 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 

การจัดแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตน้ัน มีการจัดแบ่งไว้หลายรูปแบบโดยมีจุดเน้นที่

แตกต่างกัน จุดก าเนิดมาจากองค์การอนามัยโลก ต่อมาประเทศไทยได้น ามาประยุกต์ใช้และมี 

การจัดกลุม่ใหม่ ดังน้ี 

 1.3.1 องค์ประกอบของทักษะชีวิตจัดโดยองค์การอนามัยโลก 

  องค์การอนามัยโลก (WHO) (อ้างถึงใน สุวรรณา ไชยะธน.(2548) ได้จัดแบ่ง

องค์ประกอบของทักษะชีวิตโดยศึกษาวิเคราะห์ทักษะชีวิตของมนุษย์ในวัฒนธรรมต่าง ๆ แม้จะมี

ความแตกต่างกันไปตามประสบการณ์ที่หลากหลาย แต่โดยภาพรวมแล้ว ทักษะชีวิตแบ่งได้เป็น  

10 องค์ประกอบ หรือ 5 คู่ ตามพฤติกรรมการเรียนรู้ 3 ดา้น ดังนี ้

   1.3.1.1 ดา้นพุทธิพิสัย มี 1 คู่ ประกอบดว้ย  

   (1) ทักษะดา้นความคิดวิเคราะห์วิจารณ์ (Critical Thinking) เป็นความสามารถ

ที่จะวิเคราะห์ ข้อมูลข่าวสารและประเมินปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อเจตคติและพฤติกรรม      

เช่น ค่านยิม แรงกดดันจากกลุ่มเพื่อนอิทธิพลจากส่ือตา่ง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต  

    (2) ทักษะด้านความคิดสร้างสรรค์ (Creative Thinking) ความสามารถใน

การคิดออกไปอย่างกว้างขวาง โดยไม่ยึดติดช่วยให้บุคคลสามารถน าประสบการณ์ที่ผ่านมาใช้ใน

การปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างเหมาะสม  

   1.3.1.2 ดา้นจิตพิสัย มี 1 คู่ ประกอบดว้ย 

     (1) ทักษะด้านความตระหนักรู้ในตน (Self-Awareness) เป็นความสามารถ 

ในการค้นหาและเข้าใจในจุดดี จุดด้อยของตนเอง อะไรที่ตนเองปรารถนา และไม่พึงปรารถนา 

และเข้าใจในความแตกต่างจากบุคคลอื่น ๆ  

    (2) ทักษะดา้นความเห็นใจผู้อื่น (Empathy) เป็นความสามารถในการเข้าใจ

ความรูส้กึและความเห็นใจบุคคลที่แตกต่างจากเรา ถึงแม้ว่าเราจะไมคุ่้นเคย ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจ 

และยอมรับความแตกต่างของบุคคลอื่น ท าให้เกิดความสัมพันธ์อันดีทางสังคม เช่น ความแตกต่าง

ทางเชือ้ชาติ วัฒนธรรม โดยเฉพาะบุคคลที่ต้องการไดรั้บการช่วยเหลอืและดูแล เช่น ผู้ปุวยโรคเอดส์ 

ผู้มีภาวะบกพร่องทาง จิตใจหรือบุคคลที่ไมเ่ป็นที่ยอมรับจากสังคม 

   1.3.1.3 ดา้นทักษะพิสัย มี 3 คู่ ได้แก่ 

    (1) ทักษะด้านการสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสารระหว่างบุคคล 

(Interpersonal Relationship and Communication Skill) สามารถช่วยให้บุคคลมีความสัมพันธ์ซึ่งกัน

และกันโดยใช้ค าพูดท่าทาง เพ่ือแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมาได้อย่างเหมาะสมกับ

สภาพสังคมวัฒนธรรมและสถานการณ์ต่าง ๆ ก่อให้เกิดความเข้าใจตรงกัน การรู้จักฟัง และรับรู้ 

สามารถที่จะแสดงความคิดเห็นความปรารถนา ความต้องการ การขอร้อง การเตือนและ       



   15 

การขอความช่วยเหลือ สามารถที่จะรักษาและด ารงไว้ซึ่งความสัมพันธ์อันดี ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญต่อ

การอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุข และรวมถึงการรักษาสัมพันธภาพที่ดีของสมาชิกใน 

ครอบครัวที่เป็นแหลง่ส าคัญของแรงสนับสนุนทางสังคม 

    (2) ทักษะการตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา (Decision Making and 

Problem Solving Skills) เป็นสิ่งที่น าไปสู่การตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิต ซึ่งถ้าบุคคลมี 

การตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพในการกระท าต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ โดยมีการประเมิน

ทางเลือกและ ผลจากการตัดสินใจเลือกทางเลือกน้ัน ๆ เมื่อบุคคลมีปัญหาต่าง ๆ ที่ไม่สามารถ

แก้ไขได ้ท าให้เกิดภาวะความตึงเครียดทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ทักษะการแก้ปัญหาจะช่วยให้บุคคล

สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตของเขาไดอ้ย่างถูกต้องเหมาะสม 

    (3) ทักษะการจัดการกับอารมณ์และการจัดการกับความเครยีด (Coping 

with Emotions and Coping with Stress skill) การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นว่ามี

อิทธิพลต่อพฤติกรรม ซึ่งจะท าให้สามารถตอบสนองและแสดงออกได้อย่างเหมาะสม ในการรู้ถึง

สาเหตุของความเครียดและรู้ถึงหนทางในการควบคุมระดับความเครียดเป็นการเปลี่ยนแปลง

สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ในวิถีชีวิตการเรียนรู้วิธีผ่อนคลายเมื่ออยู่ในภาวะความตึงเครียดได้อย่าง

เหมาะสมเพ่ือที่จะช่วยลดปัญหาต่าง ๆ เช่น อารมณ์รุนแรงต่าง ๆ หรือความเศร้าโศกที่ส่งผลต่อ

ภาวะดา้นสุขภาพ 

  1.3.2 ทักษะชีวิตเป็นเร่ืองที่เกี่ยวข้องทั้งความรู้และทักษะของแต่ละบุคคลและเป็นสิ่งที่

จ าเป็นอย่างย่ิงต่อการด าเนินชีวิตอย่างอิสระในวัยผู้ใหญ่ มัณฑรา ธรรมบุศย์. (2553) ได้แบ่ง

องค์ประกอบของทักษะชวีิตออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ  

    1.3.2.1 ทักษะการด ารงชีวิตประจ าวัน (Daily Life Skills) เป็นทักษะที่จ าเป็นต้อง

ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ผู้ที่มีทักษะด้านนี้จะแสดงความสามารถออกมาให้ปรากฏจนเป็น

นิสัยที่เห็นได้อยา่งชัดเจน ได้แก่ 

     (1) ความสามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน  (Managing 

Personal Finances) เช่น นับและทอนเงินได้ถูกต้อง รู้จักออมทรัพย์และตรวจสอบบัญชีเงินฝาก 

ของตน รู้จักควบคุมงบประมาณการใช้จ่ายให้คงที่ รู้วิธีบันทึกค่าใช้จ่าย ใช้บัตรเครดิตด้วย     

ความรับผิดชอบ สามารถค านวณภาษีเงินได้ ไม่หลกีเลี่ยงการเสยีภาษี ช าระเงินตามก าหนดเวลา 

    (2) ความสามารถในการเลือกและจัดการงานบ้าน (Selecting and 

Managing a Household) เช่น รู้จักดูแลรักษาบ้านให้สะอาดน่าอยู่ รู้จักวางแผน และเตรียมอาหาร

ของตนเอง 

    (3) ความสามารถในการดูแลตนเอง (Caring for Personal needs) เช่น 

รู้จักเอาใจใสสุ่ขภาพของตนเอง มีจติใจเบิกบาน แตง่กายได้เหมาะสม หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด          
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มีความรู้เกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บและสามารถดูแลปูองกันตนเอง รู้จักออกก าลังกาย รู้หลัก

โภชนาการและการควบคุมน้ าหนัก 

     (4) การตระหนักถึงความปลอดภัย (Safety Awareness) เช่น มีความรู้

เกี่ยวกับเคร่ืองหมาย หรือสัญลักษณ์ที่แสดงถึงความปลอดภัย มีความไวต่อการรับรู้เสียงหรือกล่ิน

ที่ผิดแผกไปจากเดิม สามารถถอนตัวออกจากเหตุการณ์ที่คับขัน 

     (5) ความสามารถในการจัดหา จัดเตรียม และการบริโภคอาหาร 

(Raising, Preparing and Consuming Food) เช่น รู้จักเลือกซื้อและวางแผนรายการอาหาร รู้จักท า

ความสะอาดบริเวณประกอบอาหาร รู้วิธีเก็บถนอมอาหารและวิธีเตรียมอาหาร อ่านปูายฉลาก 

และปฏิบัติตามค าแนะน าบนฉลากได ้แสดงนิสัยการกินที่ดี วางแผนรับประทานอาหารแต่ละมื้อใน

สัดสว่นที่สมดุล 

     (6) ความสามารถในการซื้อและถนอมเคร่ืองแต่งกาย (Buying and 

Caring for Clothing) เช่น รู้วิธีซักรีดเสื้อผ้าชนิดต่าง ๆ ซ่อมแซมเสื้อผ้าและเก็บรักษาเสื้อผ้า 

ตลอดจนต่อรองราคาเสื้อผ้าได้ 

     (7) การแสดงออกถึงการเป็นพลเมืองดี (Exhibiting Responsible 

Citizenship) เช่น แสดงความรับผิดชอบและมคีวามรู้เร่ืองสทิธิมนุษยชน มีความรูเ้กี่ยวกับกฎหมาย 

และการปกครองระดับท้องถิ่นหรือระดับประเทศ และปฏิบัติตามกฎหมายไดอ้ย่างถูกต้อง 

     (8) ความสามารถในการใช้เคร่ืองนันทนาการและการใช้เวลาว่าง (Using 

Recreational Facilities and Engaging in Leisure Activities) เช่น รู้จักหาแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ

เท่าที่มอียู่ในชุมชน รู้จักเลอืกและวางแผนท ากิจกรรมกับบุคคลและกลุม่ ฯลฯ 

     (9) ความสามารถในการอยู่ร่วมกับชุมชน(Getting around the 

Community) เช่น สามารถแยกแยะบริเวณต่าง ๆ ในชุมชน และระบุสถานที่ต้ังของชุมชนได้รู้     

กฎจราจร และวิธรัีกษาความปลอดภัยในชุมชน เข้าใจและรู้จักใช้แผนที่ของชุมชน ฯลฯ 

  1.3.2.2 ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทางสังคม (Personal and Social Skills) เป็น

ทักษะที่จ าเป็นต่อการท างานและการสร้างมิตรภาพ ได้แก่ 

    (1) ความสามารถในการรู้จักตนเอง (Self–awareness) เช่น สามารถ

บอกความตอ้งการดา้นร่างกายและจิตใจของตนเอง ระบุความสนใจ ความสามารถ และลักษณะ

อารมณ์ของตนได้ รู้วิธดีูแลบ ารุงรักษาสุขภาพ ฯลฯ 

     (2) การสร้างความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) เช่น สามารถท าให้

ผู้อื่นเห็นถึงคุณค่าของตน บอกได้ว่าผู้อื่นมีการรับรู้ในตนเองอย่างไร ยอมรับผู้อื่นกล่าวค าชม   

และวิจารณ์ผู้อื่นได้ ฯลฯ 
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     (3) การแสดงพฤติกรรมที่รับผิดชอบต่อสังคม (Socially Responsible 

Behavior) เช่น ยอมรับในสิทธิและทรัพย์สินของผู้อื่นตระหนักในอ านาจหน้าที่และรู้จักปฏิบัติตาม 

ค าแนะน าต่าง ๆ แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมในที่สาธารณะมีมารยาททางสังคมและมารยาท          

ในการรับประทานอาหาร ฯลฯ 

     (4) ความสามารถด้านมนุษยสัมพันธ์ (Good Interpersonal) เช่น รู้จักฟัง

และ โต้ตอบผู้อื่นมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นและสามารถด ารงความสัมพันธ์น้ันให้ยืนยาว เป็นต้น 

     (5) ความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง (Independence) เช่น สามารถท า

สิ่งต่าง ๆ ได้โดยไมร้่องขอความชว่ยเหลอืจากผู้อื่น สามารถท่องเที่ยวไปในสถานที่ต่าง ๆ ในชุมชน

ได้ตามล าพัง รู้จักเปลี่ยนแปลงตารางการเดนิทางเมื่อเผชญิกับปัญหา รู้วิธเีลอืกคบหาเพ่ือน ฯลฯ 

     (6) ความสามารถในการแก้ไขปัญหา (Problem-solving) เช่น รู้จักขอ

ความชว่ยเหลอืจากผู้อื่นในยามจ าเป็นรู้จักพัฒนาและประเมินทางเลือกในการแก้ปัญหา สามารถ

หาทางแก้ปัญหาและวางแผนแก้ปัญหาได้อยา่งถูกต้อง 

     (7) ความสามารถในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น (Communicating with 

others) เช่น สามารถรับรูแ้ละโต้ตอบกับผู้อื่นได้ทุกสถานการณ์ ติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นด้วยความใน

ยามจ าเป็น รู้จักพัฒนาและประเมินทางเลือกในการแก้ปัญหาสามารถหาทางแก้ปัญหาและ

วางแผนแก้ปัญหาได้อยา่งถูกต้อง 

  1.3.2.3 ทักษะการประกอบอาชีพ (Occupational skills) เป็นทักษะที่จ าเป็นต่อ

ความส าเร็จในการประกอบอาชีพ ได้แก่ 

    (1) ความรอบรู้และความสามารถในการส ารวจทางเลือกอาชีพ 

(Knowing and Exploring Occupational Choices) เช่น รู้วิธีส ารวจความเป็นไปได้ของอาชีพบอก

ผลตอบแทนที่เกิดจากการท างานแตล่ะอาชีพได้ สามารถจัดกลุ่มงานออกเป็นประเภทต่าง ๆ ได้ 

    (2) ความสามารถในการคัดเลือกและวางแผนทางเลือกอาชีพ (Selecting 

and Planning Occupational Choices) เช่น บอกความถนัดในงานแต่ละประเภทได้ระบุความ

ต้องการทีจ่ าเป็นของงานแตล่ะชนิดได้ 

     (3) การแสดงนิสัยและพฤติกรรมที่เหมาะสมในการท างาน (Exhibiting 

Appropriate work Habits and Behavior) เช่น รู้จักปฏิบัติตามกฎ/ระเบียบของส านักงานได้เห็น

ความส าคัญของการไปท างานและการตรงต่อเวลา ท างานร่วมกับผู้อื่นได้ ต้ังใจท างานและท างาน

ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

     (4) ความสามารถในการแสวงหางาน/การรักษาความปลอดภัยและ          

การรักษางาน (Seeking, Securing, and Maintaining Employment) เช่น รู้วิธีหางาน วิธีสมัครงาน 

วิธีการตอบสัมภาษณ์ และรู้จักปรับตัวหลังจากเข้าไปท างานแลว้ 
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     (5) ความสามารถในการดูแลสุขภาพ (Exhibiting Sufficient Physical and 

Manual Skill) เช่น มี ความแข็งแรง อดทน ทนทาน ร่างกายมีการท างานประสานกันเป็นอยา่งดี 

     (6) ความสามารถในการประกอบอาชีพการงาน (Obtaining Specific 

Occupational Skills) เช่น รู้จักน าประสบการณท์ี่ไดจ้ากการฝึกงานในโรงเรียนหรือจากการทดลอง

ปฏิบัตงิานไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการท างาน 

 กล่าวโดยสรุปว่า องค์ประกอบของทักษะชีวิตแบ่งได้เป็น 10 องค์ประกอบ หรือ 5 คู่

ตามพฤติกรรมการเรียนรู้ 3 ด้าน มีด้านพุทธิพิสัย มี 1 คู่ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ, ด้านจิต

พิสัย มี 1 คู่ การตระหนักในตนเองและการเห็นคุณค่าในตนเอง,ด้านทักษะพิสัย มี 3 คู่

ความสามารถสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ความสามารถตัดสินใจและมีกลไกในการควบคุม

อารมณ์สว่นองค์ประกอบการด าเนินชีวิตอย่างอิสระในวัยผู้ใหญ่ในแตล่ะประเทศ แต่ละวัฒนธรรม

ว่าโดยธรรมชาติมคีวามแตกต่างกันไปตามสถานการณ์และประสบการณ์ที่หลากหลายของแต่ละ

บุคคลด้วยปัจจัยการด ารงชีวิตที่เกิดขึน้ในปัจจุบัน  

1.4 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึ้นในการด ารงชวีิตของบุคคลในปัจจุบัน 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับการด ารงชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน  

ไมว่่าจะเป็นปัญหาระดับบุคคลหรือครอบครัว มีความเกี่ยวข้องกับเร่ืองต่อไปนี้ 

 1.4.1 บทบาทหญงิชาย 

  เป็นการปฏิบัตตินอย่างเหมาะสมของบุคคลทั้งเพศหญงิและชาย ความเปลี่ยนแปลง

ทางสังคมก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านค่านิยมของการปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมของเพศหญิง

และชาย เช่น ค่านยิมเร่ืองอิสรภาพท าให้บุคคลที่ยึดมั่นในอิสรภาพคิดว่าตนเองจะกระท าสิ่งใด ๆ 

ก็ได้ ซึ่งการกระท าสิ่งหน่ึงสิ่งใดโดยไม่คิดถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นย่อมสร้างปัญหาขึ้นต่อไป    

หรือค่านิยมเร่ืองการคบเพ่ือนต่างเพศในปัจจุบันการคบเพ่ือนต่างเพศเป็นไปอย่างใกล้ชิดสนิทสนม

จนขาดการระมัดระวังปัญหาเร่ืองเพศสัมพันธ์ ซึ่งจะน าไปสู่ปัญหาทางสังคมอีกหลาย ๆ ดา้น 

 1.4.2 เพศสัมพันธ์ 

  ความสัมพันธ์ระหว่างหญิงและชายที่เกินกว่าปกติจนมีเพศสัมพันธ์เกิดขึ้น ในช่วง

เวลาที่ไม่เหมาะสม เช่น อยู่ในวัยเรียน ท าให้บุคคลที่ควรจะทุ่มเทเวลาและความสนใจไป          

กับการเรียน ต้องสูญเสียเวลาใส่ใจในความสัมพันธ์ทางเพศ นอกจากนี้ยังน าไปสู่ปั ญหา         

การต้ังครรภ์ก่อนวัยและก่อนเวลาที่เหมาะสม ปัญหาการติดเชื้อโรคเอดส์ และปัญหาสุขภาพ  

กายและจิต  
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 1.4.3 สุขภาพกายและจิตใจ 

  ในช่วงของการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายตามวัย โดยเฉพาะวัยรุ่นก่อให้เกิดความ

กังวลใจในหลาย ๆ ด้าน เช่น รูปร่าง หน้าตา และผิวพรรณ เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีปัญหาด้าน

สุขภาพ ซึ่งเกิดจากการรับประทานอาหารที่ไม่ครบหมู่ รับประทานอาหารบางประเภท     มาก

เกินไป พักผ่อนไม่เพียงพอ มีการเสพสารเสพติด จึงท าให้มปีัญหาสุขภาพกายและจติ 

 1.4.4 สารเสพติด 

  สารเสพติดมีการแพร่ระบาดอย่างรุนแรง ท าให้เยาวชนเป็นทาสสารเสพติดจนเสีย

อนาคต ซึ่งเป็นปัญหาส าคัญระดับชาติ และเป็นปัญหาที่ต้องแก้ไขโดยการสร้างความเข้มแข็งให้กับ

เยาวชน เพ่ือให้เยาวชนมีทักษะชวีิต ซึ่งจะช่วยในการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ โดยสร้างสรรค์ 

 1.4.5 อิทธิพลของสื่อ 

  อิทธิพลของสื่อประกอบด้วย สิ่งพิมพ์ โทรทัศน์ โทรศัพท์ และสื่อสารสนเทศทาง

อินเทอร์เน็ต ซึ่งมีอิทธิพลสูงมากในปัจจุบัน เพราะการเข้าถึงสื่อทุกอย่างเป็นไปอย่างง่ายดายและ

รวดเร็ว ประกอบกับมีธุรกิจเข้ามาเกี่ยวข้อง ท าให้ส่ือทุกประเภทพยายามช่วงชิงช่องทาง การแพร่

ขยายอิทธิพลของธุรกิจให้ถงึตัวบุคคลให้มากที่สุด ท าให้ผู้ที่บริโภคสื่อที่ขาดความรู้เท่าทันตกเป็น

เหย่ือของธุรกิจน้ัน ๆ โดยง่าย หรือน าเอาค่านิยมมาใช้ผิด ๆ กับตนเองและครอบครัว ก่อให้เกิด

ปัญหาต่าง ๆ  

 1.4.6 สิ่งแวดล้อม 

  สิ่งแวดล้อมแบ่งออกเป็นสิ่งแวดล้อมทางสังคมและส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ ดังนี้ 

  1.4.6.1 สิ่งแวดล้อมทางสังคม ประกอบดว้ย วัฒนธรรม ค่านิยม กฎหมาย ระเบียบ

วินัย จารีตประเพณี ความคิดความเช่ือ การเมืองการปกครอง เศรษฐกิจ และที่ส าคัญมาก คือ 

ระบบความสัมพันธ์ของคนในสังคม ถ้าสิ่งต่าง ๆ ที่กล่าวถึงเกิดปัญหาขึ้นเพียงอย่างหน่ึงอย่างใด 

ย่อมท าให้เกิดผลกระทบต่อทุกอย่าง และผลสุดทา้ยก็คือ ปัญหาของคนในสังคม 

  1.4.6.2 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ คือ ทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัว รวมถึงที่อยู่

ห่างไกลออกไป สิ่งแวดล้อมบางอย่างก็สร้างปัญหาต่าง ๆ ท าให้ชีวิตความเป็นอยูข่องคนมคีุณภาพ

ลดลง ความเปลี่ยนแปลงของส่ิงแวดล้อมทางกายภาพมีผลกระทบต่อการปรับตัวของบุคคล ซึ่งท า

ให้บุคคลที่ปรับตัวไมท่ันเกิดปัญหาดา้นสุขภาพร่างกายและจิตใจ รวมทั้งปัญหาในดา้นสังคมดว้ย 

 1.4.7 ชีวิตครอบครัว 

  ชีวิตครอบครัว คือ รากฐานที่ส าคัญของสังคม เพราะระบบความสัมพันธ์ในครอบครัว 

ที่ดี มีความมั่นคง เข้าใจกัน และเช่ือมั่นว่าครอบครัวคือศูนย์รวมใจ ย่อมท าให้บุคคลในครอบครัว 

มีจติใจที่เข้มแข็ง มีความมุ่งมั่น ฝุาฟันอุปสรรคตา่ง ๆ เพ่ือให้เกิดผลส าเร็จตามที่ครอบครัวมุ่งหวัง 

ดังน้ันครอบครัวจึงเป็นหัวใจส าคัญของการสร้างทักษะชวีิต 
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  กล่าวโดยสรุปว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับการด ารงชีวิตของ

คนในสังคมปัจจุบัน ที่เป็นปัญหาระดับบุคคลหรือครอบครัว ก็คือ บทบาทหญิงชายด้านค่านิยม

ของการปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมของเพศหญิงและชาย มีเพศสัมพันธ์เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่ไม่

เหมาะสม สุขภาพกายและจิตใจ สารเสพติดท าให้เยาวชนเป็นทาสสารเสพติดจนเสียอนาคต 

อิทธิพลของสื่อท าให้ผู้ที่บริโภคสื่อที่ขาดความรู้เท่าทันตกเป็นเหย่ือของธุรกิจน้ัน ๆ โดยง่าย หรือ

น าเอาค่านิยมมาใช้ผิด ๆ กับตนเองและครอบครัวก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ สิ่งแวดล้อมทางสังคมมทีี่

ส าคัญมากเพราะเป็นระบบความสัมพันธ์ของคนในสังคม ถ้าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดปัญหาขึ้นเพียงอย่าง

หน่ึงอย่างใด ย่อมท าให้เกิดผลกระทบต่อทุกอย่าง ทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัว บางอย่างก็สร้าง

ปัญหาต่าง ๆ ท าให้ชีวิตความเป็นอยู่ของคนมีคุณภาพลดลง ชีวิตครอบครัวเป็นรากฐานที่ส าคัญ

ของสังคม เพราะระบบความสัมพันธ์ในครอบครัว ที่ดี มีความมั่นคง เข้าใจกัน และเช่ือมั่นว่า

ครอบครัวคือศูนย์รวมใจ ดังน้ันครอบครัวจึงเป็นหัวใจส าคัญของการสร้างทักษะชวีิตที่พึงประสงค์ 

1.5 คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 

 ศตวรรษที่ 21 เป็นเวลาแห่งการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ยุคของมนุษย์ชาติซึ่งเป็นช่วงเวลาแห่ง

การเปลี่ยนแปลงคร้ังใหญ่ด้วยพลังของโลกาภิวัตน์ที่น าการเปลี่ยนแปลงมาสู่ทุกชีวิต เพ่ือพัฒนา

มนุษย์ให้มคีุณลักษณะที่พึงประสงค์ในศตวรรษที่ 21 มีผู้ก าหนดคุณลักษณะที่พึงประสงค์คือ จิตใจ

และอุปนิสัย ที่พึงประสงค์ไว้ ดังน้ี 

 

 
 

ภาพท่ี 1.1 จิต 5 ลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตของโฮเวริ์ด การ์ดเนอร์  

 

1.5.1 จิต 5 ลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตของโฮเวิร์ด การ์ดเนอร์ Howard Gardner. 

(อ้างถึงใน เบลลันกา, 2554) ได้อธิบายถงึช่วงเวลาของการเปลี่ยนแปลงคร้ังใหญ่อีกคร้ังในช่วงต้น

ของศตวรรษที่ 21 พลังของโลกาภิวัตน์น าการเปลี่ยนแปลงมาสู่ทุกชีวิตโดยเฉพาะพลังอ านาจและ
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ความจ าเป็นของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมากขึ้น ซึ่งที่ท าให้เกิดการเช่ือมโยงกันที่เหลือเช่ือ 

ข้อมูลที่ไมค่่อยมีคุณภาพนักแตม่ีจ านวนมหาศาลซึ่งอยู่แค่ปลายนิว้สัมผัส การหลอมรวมในแง่ของ

เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และสังคม รวมถึงการผลัดเปลี่ยนผสมผสานและการปะทะกันเป็นคร้ังคราว

ของผู้คนที่มีพ้ืนเพและความปรารถนาต่างกัน เราต่างเช่ือมโยงกันอย่างใกล้ชิดและกลมกลืนและ

จ าเป็นที่เราจะต้องรู้จักสื่อสารกับผู้อื่น รู้จักใช้ชีวิตร่วมกัน และบรรลุเปูาหมายร่วมกันเท่าที่ท าได้ 

การปลูกฝังจิต 5 ลักษณะ จึงมีความส าคัญต่อเยาวชนในอนาคต ได้แบ่งลักษณะของจิตทั้ง 5 ที่ควร

ปลูกฝังส าหรับอนาคต ดังน้ี 

  1.5.1.1 จิตเช่ียวชาญ (Disciplined Mind) มีสองความหมายที่ต่างกันอย่างชัดเจน 

ความหมายแรก หมายถึง จิตที่เช่ียวชาญในสาขาวิชา อาทิ ศิลปะงานช่างฝีมือ งานอาชีพหรืองาน

วิชาการ หากประเมินคร่าว ๆ คน ๆ หน่ึงจะใช้เวลาประมาณ 10 ปี เพ่ือเรียนรู้สาขาวิชาน้ัน ๆ ก่อนจะได้

ช่ือว่าเป็นผู้เช่ียวชาญและโดยสว่นมากจะได้ความเช่ียวชาญน้ัน จากการอบรมสั่งสอน ไม่ว่าจะเป็น

แบบทางการอย่างในโรงเรียน หรือแบบไม่เป็นทางการมากนักจากกระบวนการฝึกฝนต่าง ๆ    

และการเรียนรู้ด้วยตนเอง แต่ด้วยเหตุผลที่สาขาวิชาต่าง ๆ ย่อมมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไป

อย่างรวดเร็ว ความช านาญเดิมอาจล้าสมัย เราจึงจ าเป็นต้องมีการศึกษาอย่างต่อเน่ืองและ      

ขัดเกลาความช านาญอยา่งสม่ าเสมอ เราจะขัดเกลาความช านาญไดก้็ต่อเมื่อเรามีวินัย ซึ่งวินัยเป็น

ความหมายที่สองของค าว่า disciplined น่ันคือ เราฝึกฝนอย่างต่อเน่ืองและมีวินัยเพ่ือพัฒนาความ

เช่ียวชาญให้เป็นเลศิเสมอ 

  1.5.1.2 จิตสังเคราะห์ (Synthesizing Mind) ในศตวรรษที่ 21 จิตใจที่มีคุณค่ามาก

ที่สุด คือ จิตรู้สังเคราะห์ ซึ่งหมายถึงจิตที่ส ารวจแหล่งข้อมูลอันหลากหลาย รู้ว่าอะไรส าคัญควร

ค่าแก่ความสนใจ และน าข้อมูลทั้งหมดน้ันมาผสมผสานได้อย่างมีเหตุมีผลส าหรับตนเองและผู้อื่น

  1.5.1.3 จิตสร้างสรรค์ (Creating Mind) ศิลปิน นักวิทยาศาสตร์ และปัญญาชน

สว่นมากมีวิถีทางที่คลา้ยคลึงกับเพ่ือนร่วมอาชีพ เหมือนที่นักการเมืองและนักบริหารสามารถแทน

กันได้  แต่มผีู้ทีม่ีจติสร้างสรรค์จะต่างจากผู้เช่ียวชาญทั่วไปตรงทีรู้่จักแผ้วถางหนทางใหม่ขึ้นมาถ้าจะ

ใช้ศัพท์ตามสมัยนิยม นักสร้างสรรค์ก็คือผู้ที่คิดนอกกรอบ สังคมของเราได้มาถึงจุดที่เห็นคุณค่า

ของผู้ที่พยายามสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ อย่างต่อเน่ือง สร้างความท้าทาย เรียนรู้จากความผิดพลาด 

เป็นต้น สังคมยกย่องบุคคลหายากเหลา่นีท้ี่สร้างนวัตกรรมซึ่งเปลี่ยนแปลงแนวคิดและแนวปฏิบัติ

ของเพ่ือนร่วมอาชีพ 

  1.5.1.4 จิตเคารพ (Respectful Mind) ในยุคแรก ๆ ที่มนุษย์พบปะผู้คนเพียงไม่กี่ร้อย

คนตลอดทั้งชีวิต ทัศนคติต่อบุคคลหรือกลุ่มคนน้ันไม่ค่อยส าคัญมากนัก แต่ทุกวันนี้เราอยู่ในยุคที่

เกือบทุกคนมีโอกาสพบเจอคนนับพันเป็นการส่วนตัว คนเป็นพันล้านมีโอกาสได้เดินทางไป

ต่างประเทศหรือรู้จักผู้คนจากวัฒนธรรมที่ห่างไกลผ่านสื่อรับชมหรือสื่อดิจิทัล ผู้มีจิตรู้เคารพ
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สามารถเปิดใจต้อนรับบุคคลและกลุ่มคนที่หลากหลาย อยากพบพานท าความรู้จักและชื่นชอบผู้คน

จากแดนไกล บุคคล ที่มีความเป็นสากลนิยมอย่างแท้จริงจะเช่ือในคุณงามความดีของผู้อื่นมอบ

ความไว้เนื้อเช่ือใจ ในเบื้องต้น พยายามเช่ือมสัมพันธ์ และไม่ด่วนตัดสินใครแน่นอนว่าท่าทีให้

เกียรติ เช่นน้ีใช่ว่าจะเกิดขึน้เองหรือเป็นไปโดยอัตโนมัติ บางคนอาจหมดความเคารพต่อกันหรือถึง

ขั้นหมดความเช่ือถือ หรือเกิดความชิงชังก็เป็นไปได้แต่คนที่มีจิตใจรู้เคารพจะเช่ือไว้ก่อนว่า    

ความหลากหลายเป็นส่ิงที่ดี และโลกน่าอยูข่ึน้หากเรารู้จักเคารพซึ่งกันและกัน 

  1.5.1.5 จิตรู้จริยธรรม (Ethical Mind) การรู้จักเคารพผู้อื่นเป็นสิ่งที่ต้องสั่งสมมาแต่เด็ก 

จุดยืนทางจริยธรรมน้ันไม่ได้ขัดแย้งกับแนวคิดเร่ืองความเคารพ ทว่าเป็นจุดยืนที่ซับซ้อนส าหรับ

บุคคลและกลุ่มต่าง ๆ มากกว่า ผู้ที่มีจิตรู้จริยธรรมสามารถนึกถึงตนเองในเชิงนามธรรม และถาม

ตัวเองว่า “ฉันอยากเป็นคนงามแบบไหน ฉันอยากเป็นพลเมืองแบบไหน” นอกจากต้ังค าถามเช่นนี้

แลว้ผู้มีจติรู้จริยธรรมยังนึกถึงตนเองในบรบิทที่เป็นสากล เช่น “โลกของเราจะเป็นอย่างไรถ้าเพ่ือน

ร่วมอาชีพ มีจุดยืนเดียวกับฉัน ถ้าพลเมืองทุกคนในดินแดนของฉันหรือโลกใบนี้ท าหน้าที่อย่าง

สมบูรณ์เชน่เดยีวกับที่ฉันท า”มโนทัศน์เชน่นีเ้ป็นผลจากการรับรู้สิทธิและความรับผิดชอบในแต่ละ

หน้าที่ที่ส าคัญที่สุดคือ ผู้มีจริยธรรมจะต้องประพฤติตนให้สอดคล้องกับสิ่งที่ตนยึดมั่นแม้ว่า

พฤติกรรม ดังว่าจะขัดแยง้กับผลประโยชน์ส่วนตนก็ตาม 

 กล่าวโดยสรุปว่า จิต 5 ลักษณะส าหรับทักษะในอนาคตจะเห็นได้ว่าลักษณะของจิตเป็น

สิ่งส าคัญเพราะจิตเป็นใหญ่ จิตเป็นประธาน การด าเนินชีวิตของมนุษย์จะเป็นไปอย่างไร ส่วนใหญ่

เกิดจากคุณลักษณะของจิตที่ส่ังสมฝึกฝนอบรมมา จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมน าความสุขมาให้ จิต 5 ลักษณะ

ตามแนวคิดของโฮเวิร์ด การ์ดเนอร์ จึงเป็นคุณลักษณะส าคัญของการด าเนินชีวิตส าหรับโลกใน

ศตวรรษที่ 21 ของผู้มีประสทิธิภาพ 

1.5.2 อุปนสิยัส าหรับผู้มีประสทิธิภาพสูง 7 ประการ  

 สตีเฟน อาร์ โควีย์ Stephen R. Covey. (2554) ไดก้ลา่วว่า นอกจากทักษะชีวิตที่องค์การ

อนามัยโลกได้คิดค้นขึ้น และจิต 5 ลักษณะทักษะส าหรับอนาคตที่จะต้องน าพัฒนานักศึกษาให้มี

คุณลักษณะที่สมบูรณ์แล้ว 7 อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิผลสูง ก็เป็นองค์ความรู้ที่ส าคัญที่จะ

น ามาเป็นหลักการในการพัฒนาชีวิตนักศึกษาซึ่งอุปนิสัยส าหรับผู้มีประสทิธิผลสูง มีดังนี ้

 อุปนสิัยที่ 1 บีโปรแอ็กทีฟ ฉันเป็นคนรับผิดชอบ ใช้ความคิดสร้างสรรค์เลอืกการกระท า 

ทัศนคต ิและอารมณ์ ฉันไมก่ล่าวโทษผู้อื่นเมื่อท าผิดพลาด ท าสิ่งที่ถูกต้องด้วยตัวเอง ถึงแม้ว่าจะ

ไมม่ีใครเห็นสิ่งที่ฉันท าก็ตาม 

 อุปนสิัยที่ 2 เร่ิมต้นดว้ยจุดมุ่งหมายในใจฉันวางแผนลว่งหน้าและก าหนดเปูาหมายชัดเจน 

ฉันท าสิ่งที่มีคุณค่าและสร้างความแตกต่าง ฉันเป็นสว่นหน่ึงที่ส าคัญของห้องเรียนและมีส่วนสนับสนุน

พันธกจิและวิสัยทัศน์ของมหาวิทยาลัย และต้ังมั่นที่จะเป็นพลเมืองที่มคีุณภาพของสังคม 
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 อุปนสิัยที่ 3 ท าสิ่งที่ส าคัญก่อน ฉันใช้เวลาท าสิ่งที่ส าคัญสูงสุดและปฏิเสธสิ่งที่ส าคัญ 

ฉันจัดล าดับความส าคัญของสิ่งที่ต้องท า จัดตารางเวลาและท าแผนตามที่ก าหนด ฉันเป็นคน      

มีระเบียบวินัย 

 อุปนิสัยที่ 4 คิดแบบชนะ – ชนะ ฉันปรับสมดุลระหว่างความกล้าที่จะท าสิ่งที่ฉันต้องการ

ให้ได้กับความใส่ใจต่อผู้อื่นในสิ่งที่เขาต้องการ ฉันหาทางออกแบบชนะ  – ชนะเสมอเมื่อเกิด   

ความขัดแย้ง 

 อุปนิสัยที่ 5 เข้าใจผู้อื่นก่อน แล้วจึงให้ผู้อื่นเข้าใจเรา ฉันรับฟังโดยไม่ขัดจังหวะผู้พูด

และฟังด้วยหู ตา รวมทั้งหัวใจ ฉันกล้าพูดในสิ่งที่ฉันคิด 

 อุปนสิัยที่ 6 ผนกึพลังสานความตา่ง ฉันเห็นความส าคัญของจุดแข็งของผู้อื่นและเรียนรู้

จากเขา ฉันเข้ากับผู้อื่นได้ดีแม้กระทั่งคนที่แตกต่างจากฉัน ฉันท างานกลุ่มไดด้แีละมองหาความคิด

ใหม่ จากผู้อื่น เพราะรู้ว่าการท างานร่วมกันสร้างทางเลือกใหม่ที่ดีกว่าการที่ใครคนหน่ึงจะหาได้

เพียงล าพัง ฉันมองหาทางเลอืกที่ 3 

 อุปนิสัยที่ 7 ลับเลื่อยให้คมอยู่เสมอฉันดูแลสุขภาพด้วยการกินอาหารที่มีประโยชน์ 

ออกก าลังกายสม่ าเสมอและพักผ่อนให้เพียงพอ (กายภาพ) ฉันเรียนรู้วิธกีารใหม่ ๆ จากที่อื่น ไม่ใช่

จากที่มหาวิทยาลัยเท่าน้ัน (สติปัญญา) ฉันใช้เวลาท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง (สังคม

และอารมณ์) ฉันแบ่งเวลาให้กับการช่วยเหลอืผู้อื่น (จิตวิญญาณ) ฉันสร้างสมดุลให้สี่มิติของตัวฉัน 

กล่าวโดยสรุปว่า ผู้มีประสิทธิภาพจะต้องมีองค์ความรู้ด้านการพัฒนาอุปนิสัยในการ

น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตปัจจุบัน การพัฒนาทักษะชีวิตของนักศึกษาให้มีคุณลักษณะที่สมบูรณ์

ตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 จะต้องฝึกจิต 5 ลักษณะในทักษะส าหรับ

อนาคต และอุปนสิัยส าหรับผู้มีประสิทธิภาพสูง 7 ประการ เพ่ือรองรับการเปลี่ยนแปลเข้าสูยุ่คใหม่

ของมนุษยใ์นการด าเนนิชีวิต 
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สรุป 

ทักษะชีวิต เป็นความสามารถขั้นพื้นฐานของบุคคลในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิต     

ที่เหมาะสมเพ่ือที่จะสามารถเผชิญปัญหาต่าง  ๆ ที่อยู่รอบตัวในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อม 

ส าหรับในอนาคตไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ โดยอาศัยการถ่ายทอดประสบการณ์ด้วยการฝึกฝนอบรม 

ทักษะชีวิตเป็นตัวเช่ือมโยงระหว่างความรู้ เจตคติและค่านิยม เพ่ือน าไปสู่ความสามารถที่แท้จริง 

เช่น “จะท าอะไรและท าอย่างไร” (What to do and how to do it) ทักษะชีวิตเป็นความสามารถ      

ที่จะน าไปสู่ หนทางแห่งการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ดังที่ปรารถนาตามขอบเขตหรือ

โอกาสที่จะท าได้ ทั้งน้ี การน าทักษะชีวิตไปใช้ยังต้องค านึงถึงปัจจัยแวดล้อมทางวัฒนธรรมและ

ครอบครัวที่มผีลกระทบต่อพฤติกรรมสุขภาพทางกายและจิตใจดว้ย   

ทักษะชีวิต คือ ความสามารถของบุคคลในการด าเนินชีวิตเพ่ือเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ   

และสามารถปรับตัวต่อปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง ครอบครัว และสังคม ด้วยความรู้     

ความเข้าใจและการรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงในสังคม เลอืกแนวทางการแก้ปัญหาดว้ยเหตุผลที่

เหมาะสม เพ่ือให้บังเกิดผลในดา้นสร้างสรรค์ในชีวิตได้อยา่งเหมาะสม องค์ประกอบของทักษะชีวิต

ซึง่องค์การอนามัยโลก ได้จัดไว้ มี 10 ประการคือ การตัดสินใจ การแก้ปัญหา ความคิดสร้างสรรค์ 

ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ ความ

ตระหนักในตนเอง ความเห็นอก เห็นใจผู้อื่น การจัดการอารมณ์  การจัดการความเครียด ส่วน

องค์ประกอบของทักษะชีวิตตามแนวพุทธ น้ันเน้นศีล สมาธิและปัญญา     ทักษะชีวิตที่นักศึกษา

ควรได้รับการพัฒนาคือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง การตระหนักในตนความภูมิใจในตนเอง การ

สื่อสารและสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น มีองค์ความรู้ดา้นจิตใจและอุปนิสัย เพ่ือเป็นพื้นฐานในการ

ด าเนนิชีวิตให้มีคุณภาพ ตามทักษะชวีิตที่ทุกคนในสังคมจ าเป็นต้องมีในศตวรรษที่ 21 
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แบบฝึกหัดหลังเรียน 

หน่วยที่ 1 ความรูเ้กี่ยวกับทักษะชีวิต 

 

ตอนที่ 1 จงตอบค าถามตอ่ไปน้ีให้ได้ใจความสมบูรณ์  

1. จงอธิบายความหมายของทักษะชีวิต 

2. จงอธิบายความส าคัญของทักษะชวีิต 

3. จงอธิบายองค์ประกอบของทักษะชีวิตมีกี่องค์ประกอบ มีอะไรบ้าง 

4. องค์การอนามัยโลกได้สร้างกระบวนการทักษะชีวิตกี่คู่ ได้แก่อะไรบ้างจงอธิบาย 

5. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาที่เกิดขึน้ในการด ารงชีวิตของบุคคลมีอะไรบ้าง จงอธิบาย 

6. จงอธิบายทักษะชีวิตตามแนวพุทธตามหลักศีล สมาธิ และปัญญา 

7. จงอธิบายคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 

8. นักศึกษาวิเคราะห์อุปนิสัยของตนเองเปรยีบเทียบกับ 7 อุปนสิัยส าหรับผู้มีประสทิธิภาพสูง 
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ใบงานท่ี 1 

วิเคราะห์ความส าคญัของทักษะชีวิต 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาใช้เวลากลุ่มละ 10 นาที เพ่ืออภิปรายประเด็นต่อไปนี้ 

1. ในทัศนะของนักศึกษาคิดว่า “ทักษะชีวิต” คอือะไร มีองค์ประกอบส าคัญอะไรบ้าง 

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

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

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

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

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

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

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

 

2. ทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันอย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

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

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

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

 

3. นักศึกษามีความเห็นว่า “มนุษยใ์นศตวรรษที่ 21 ควรมีจติ” ลักษณะอย่างไร เพราะเหตุผลใด 

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

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

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

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

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

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

……………….…………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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ใบงานท่ี 2 

ส ารวจและเปลี่ยนแปลงอุปนสิัยของตนเอง 

 

ค าชี้แจง ให้นักศึกษาส ารวจอุปนสิัยของตนเองและบันทึกลงในใบงานใช้เวลา 10 นาที  
 

อุปนสิัย คือ สิ่งที่เราท าช้าแลว้ซ้ าเลา่ โดยส่วนมากเรามักไม่รู้ว่าเรากระท า มันท างานโดย

อัตโนมัติ อุปนิสัยสามารถสร้างหรือท าลายเราได้ ขึ้นอยู่กับว่านิสัยน้ันคืออะไร นักศึกษาลองส ารวจดู 

อุปนิสัยที่ดีในตอนน้ี (อุปนิสัยที่ดีรวมถึงการเป็นเพ่ือนที่ซื่อตรง การออกก าลังกายสม่ าเสมอ     

หรือตรงเวลา ให้นักศึกษาส ารวจอุปนสิัยของตนเอง  
 

1. อุปนสิัยยอดเย่ียมทั้ง 4 ที่ฉันมี คือ  

1.1 ……………………………………………………………………………………  

1.2 …………………………………………………………………………………… 

1.3 ……………………………………………………………………………………  

1.4 ……………………………………………………………………………………  

 

เหตุผลที่ฉันเก็บอุปนสิัยเหลา่นีไ้ว้ในชีวิตคือ 

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

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

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

 

ผลลัพธ์ที่ดีที่ฉันไดจ้ากการมีอุปนิสัยที่ดีแต่ละอย่างคือ (เช่น ฉันมีอุปนิสัยยิ้มให้คนที่ฉันได้ พบเจอ 

และผู้คนก็เป็นมิตรกับฉันมากขึน้) 

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

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

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

 

ขณะนี้อุปนิสัยที่ไม่ดีที่สุดของฉันคือ 

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

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

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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เหตุผลที่ฉันมีนิสัยไมด่อีย่างน้ีคือ  

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

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

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

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

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

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

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

 

ฉันมีนิสัยไม่ดอีย่างน้ีมาเป็นเวลา (วัน อาทิตย์ เดอืน ปี)  

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

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

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

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

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

 

ผลลัพธ์แย่ ๆ ที่ฉันได้รับจากการมีอุปนสิัยอย่างน้ีคือ (ตัวอย่าง เช่น ฉันไปโรงเรียนสายซึ่ง หมายถึง

ฉันพลาด การสนทนาในห้องเรียน และท าให้ฉันโดนหักคะแนนจากวิชาการเรียน) 

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

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

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

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

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

 

จากรายการอุปนสิัยไมด่ใีนหน้าที่แลว้ อุปนสิัยที่ฉันอยากเปลี่ยนมากที่สุดคือ 

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

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

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

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

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

……………….…………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยท่ี 1 

วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความรูข้องนักศึกษาเกี่ยวกับเร่ือง “ความรู้เกี่ยวกับทักษะชีวิต” 

ค าแนะน า ให้นักศึกษาเลือกข้อที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว โดยท าเคร่ืองหมาย X ลงหน้าข้อที่

ถูกต้องที่สุด 

1. ข้อใดคือ ความหมายของค าว่า ทักษะชีวิต 

ก. ความสามารถของบุคคลทั้งหญงิและชาย 

ข. ความสามารถของบุคคลที่จะจัดการกับความต้องการและส่ิงที่ท้าทายในชีวิต 

ค. การหลกีเลี่ยงจากปัญหาต่าง ๆ ที่มีอยูใ่นสังคม 

ง. ความอบอุ่นและความมั่นคงของครอบครัว 

2. ข้อใดเป็นความหมายที่ถูกต้องของทักษะชีวิตกับบทบาทหญงิชาย 

ก. เป็นความสามารถของบุคคลทัง้หญงิและชาย 

ข. หญงิและชายมีความสามารถแตกต่างกัน 

ค. ทักษะของหญงิและชาย 

ง. เป็นการปฏิบัตตินอย่างเหมาะสมของบุคคลทั้งหญงิและชาย 

3. ทักษะชีวิตในดา้นเพศสัมพันธ์คอืข้อใด 

ก. ความเข้าใจและปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมในดา้นเพศสัมพันธ์ 

ข. การรู้จักเรื่องเพศสัมพันธ์ 

ค. ไมส่ร้างปัญหาดา้นเพศสัมพันธ์ให้เกิด ขึน้กับตนเองและผู้อื่น 

ง. ไมเ่กี่ยวข้องกับเพศตรงข้าม เพ่ือปูองกันปัญหาการมเีพศสัมพันธ์  

4. สาเหตุใดที่ชีวิตครอบครัวคือรากฐานที่ส าคัญของสังคม 

ก. เป็นศูนย์รวมใจของครอบครัว 

ข. เป็นการพัฒนาตนเองไปในแนวทางใดแนวทางหน่ึง 

ค. ใช้เหตุผลและผลประโยชน์ในการแก้ปัญหา 

ง. ช่วยแก้ปัญหาดว้ยเหตุผลที่เหมาะสม เกิดผลในดา้นสร้างสรรค์ 

5. ข้อใดมิใช่อิทธิพลต่อการพัฒนาบุคลกิภาพของมนุษยต์ลอดการด ารงชีวิต 

ก. ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรม 

ข. ครอบครัว 

ค. เพ่ือน 

ง. องค์การ Unicef 
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6. การเสริมพลังในตนเอง (Empowerment) มีความส าคัญในการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลได้

อย่างไร 

ก. ความสามารถในการปรับตัวให้เผชญิกับสิ่งท้าทาย 

ข. ความสามารถในการตัดสินใจเลอืกปฏิบัตไิด้อยา่งเหมาะสม 

ค. การแสดงพฤติกรรมในทางที่ถูกต้อง 

ง. ความสามารถในการจัดการกับปัญหารอบตัวได้อยา่งเหมาะสม 

7. การน าทักษะชีวิตมาใช้ในการพัฒนาสังคมเพ่ือรักษาสิ่งแวดล้อม ทักษะใดมีความส าคัญสูงสุด

ซึ่งควรปลูกฝังเพ่ือให้เกิดในประชาชนโดยรวมอย่างย่ังยืน 

ก. การคิดวิเคราะห์ 

ข. การเจราจาตอ่รอง 

ค. ความรับผิดชอบตอ่สังคม 

ง. การเห็นใจผู้อื่น 

8. การใช้ทักษะชวีิตในระดับอุดมศึกษาควรสง่เสริมความสามารถในดา้นใด 

ก. การแสวงหาความรู้ 

ข. การเคารพสทิธิของผู้อื่น 

ค. การเห็นคุณค่าของตนเอง 

ง. การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์  

9. ปัญหาสังคมเกิดจากของมนุษยก์ารเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง 

ก. การหย่าร้างของสามีภรรยา 

ข. ค่านยิม วัฒนธรรม ประเพณ ีเศรษฐกิจ 

ค. การใช้อารมณ์และความรู้สกึ 

ง. การเปลี่ยนแปลงดา้นร่างกายและจิตใจ 

10. ปัญหาการทะเลาะวิวาทเกิดจากสาเหตุใด 

ก. การเปลี่ยนแปลงระบบเศรษฐกิจ 

ข. ครอบครัวแตกแยก 

ค. การเที่ยวเตร่ในแหลง่อบายมุข 

ง. การใช้อารมณ์ความรูส้กึมากกว่า การใช้เหตุผล 
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เฉลยแบบประเมินผลหลังเรียน หน่วยท่ี 1 

ความรู้เกี่ยวกับทักษะชีวิต 
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