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สาระส าคัญการเรียนรู้ 
 นักศึกษาควรเรียนรู้การพัฒนาตนเองพร้อมกันในหลายด้าน ด้านการเรียนก็ควรก าหนด
เปูาหมาย  ด้านการเรียนให้ชัดเจน   มีแนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสมขณะอยู่ในช่วงการเรียนระดับ
มหาวิทยาลัย  จากนั้นจึงน าสู่การปฏิบัติอย่างจริงจัง  รวมทั้งการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัยอย่างเหมาะสม
เพ่ือน าไปสู่ความส าเร็จตามท่ีนักศึกษามุ่งหวังไว้ 
 การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัยนั้น  นักศึกษาควรให้ความส าคัญในเรื่องการเรียน    กิจกรรม
นักศึกษา  และการพัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ  ที่จ าเป็นต่อการประกอบอาชีพในอนาคต  รู้จักแบ่งเวลา
ให้เหมาะสม   ทั้งนี้เพ่ือจะได้พัฒนาตนเองให้มีความรู้ความสามารถในการท างานและการด าเนินชีวิต
ในสังคมร่วมสมัยต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้  เมื่อศึกษาบทเรียนนี้แล้ว  นักศึกษาจะสามารถ 
1.  อธิบายหลักแนวคิดการพัฒนาตนเองโดยใช้หลักการพึ่งพาตนเองได้ 
2.  ยกตัวอย่างแนวทางการพัฒนาตนเองในมหาวิทยาลัยได้ 
3.  สามารถก าหนดเปูาหมายด้านการเรียนของตนเองได้ 
4.  ทราบแนวทางการปฏิบัติตนระหว่างที่เรียนอยู่ในมหาวิทยาลัยซึ่งน าไปสู่ความส าเร็จใน 

การเรียน  และการเตรียมความพร้อมเพ่ืออยู่ร่วมกันในสังคมสมัยใหม่ได้ 
2.1 ความหมายของการพัฒนาตนเอง   

  การพัฒนาตนเอง  (Self-development)   มีค าที่มีความหมายใกล้เคียง   และมักใช้แทนกัน
ได ้ได้แก่  การปรับปรุงตนเอง (self-improvement) การบริหารตนเอง (self-management) และการ
ปรับตนเอง (self-modification)                                   



 

 

เอกสารประกอบการสอนวิชา ศท  121  การด ารงชีวิตในสังคมยุคใหม่และประชาคมอาเซียน 

                                                                      2 

 

 การพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงและการปรับปรุงแก้ไขสิ่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
ตนเองเพ่ือน าไปสู่สิ่งที่ดีขึ้น และบรรลุจุดมุ่งหมายแห่งชีวิต โดยไม่เบียดเบียนสิทธิของผู้อ่ืนซึ่งส่งผลให้
เกิดการพัฒนาชีวิตและการงานของตนเองดียิ่งขึ้นและมีคุณประโยชน์ต่อการเนินชีวิตในสังคม   

การพัฒนาตนเองมีองค์ประกอบสองประการ  ได้แก่    สิ่งแรกที่ส าคัญ  คือ  ตนเองต้องไม่มี
ปัญหา และสิ่งที่สอง คือสถานการณ์  การที่เราสามารถพัฒนาตนเองให้มีความเจริญก้าวหน้าก็ต้องให้
เหมาะสมกับสถานการณ์ การที่จะพัฒนาตนเองได้นั้น ก็ต้องรู้จักว่าตัวเราคือใคร  ตัวเราเป็นอย่างไร  
ต้องการจะให้เป็นอย่างไร และจะปรับปรุงตัวเองอย่างไรให้เหมาะสมกับที่ต้องการจะพัฒนาให้ก้าวหน้า
ต่อไป  (ชลอ ธรรมศิริ, 2536 : 2)    

 

2.2 ความส าคัญของการพัฒนาตนเอง 

 ตามหลักของพระพุทธศาสนาสอนให้คน “รู้จักพ่ึงตนเอง” หรือ “ตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน” 
นอกจากนี้ คนทุกคนต้องเก่ียวข้องกับบุคคลอ่ืน ทั้งการอยู่อาศัยร่วมกัน การศึกษาเล่าเรียน การท างาน 
การพักผ่อน ฯลฯ ทุกคนสามารถเรียนรู้และฝึกฝนเพ่ือพัฒนาตนเองได้ และชีวิตของมนุษย์นั้น
สามารถเริ่มต้นได้ใหม่เสมอ ไม่มีสิ่งใดที่ปรับปรุงแก้ไขไม่ได้  ฉะนั้นการพัฒนาตนเองจึงมีความส าคัญ 
ดังนี้                     

2.2.1 ความส าคัญต่อตนเอง  เนื่องจากบุคคลต้อง
เตรียมตนเองเพ่ือรับกับสถานการณ์ต่างๆ ที่เปลี่ยนแปลง
อยู่ตลอดเวลา เป็นการส่งเสริมความรู้สึกในคุณค่าแห่งตน
ให้สามารถปรับเปลี่ยนสิ่งที่บกพร่อง ขจัดคุณลักษณะที่ไม่
พึงประสงค์ออกจากตนเองและเสริมสร้างคุณลักษณะที่พึง
ประสงค ์

2.2.2 ความส าคัญต่อบุคคลอื่น  การพัฒนาตนเอง
ย่อมส่งผลต่อบุคคลอ่ืน  เพราะมนุษย์ทุกคนต้องมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน การพัฒนาตนเองจึงเป็น
การเตรียมตนเองให้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีให้กับผู้อื่น    อีกท้ังสามารถเป็นบุคคลตัวอย่างให้เกิดการพัฒนา
ในบุคคลอื่นๆ   ต่อไปได้อีก 

2.2.3 ความส าคัญต่อสังคม  ในแต่ละสังคมปัจจุบันบุคคลย่อมมีความเกี่ยวข้องกัน ในการ
พัฒนาตนเองจึงมีผลท าให้ในสังคมรอบข้างหรือสิ่งแวดล้อมดีขึ้น รวมทั้งหน่วยงาน องค์กรหรือสถาบัน
ต่างๆ ย่อมต้องการให้ผู้ปฏิบัติงานได้พัฒนาตนเอง เพื่อส่งผลต่อการปฏิบัติงานและน าไปสู่การพัฒนา
ประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของงานต่อไป 
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2.3 หลักการจิตวิทยาพฤติกรรมนิยม  

ตามหลักจิตวิทยาพฤติกรรมนิยม(Behaviorism)มีหลายความเชื่อว่า พฤติกรรมของมนุษย์ไม่
ว่าพฤตกิรรมที่เป็นปัญหา หรือพฤติกรรมที่ต้องการพัฒนาล้วนเกิดจากการเรียนรู้ คือเป็นผลของการที่
มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม พฤติกรรมที่ไม่ปกติของบุคคล (ยกเว้นเหตุจากพันธุกรรม ความ
ผิดปกติทางชีวเคมีและจากความบกพร่องของระบบประสาท) เป็นพฤติกรรมซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ที่ไม่
ถูกต้อง ถ้าจะปรับปรุงหรือแก้ไขก็ท าได้โดยให้การเรียนรู้เสียใหม่ การพัฒนาตนเองจึงจ าเป็นต้องเข้าใจ
หลักการส าคัญของการเรียนรู้ เพ่ือปรับพฤติกรรมโดยการควบคุมตนเอง (เบอรัส.เอฟ. สกินเนอร์
(Burrhus.F.Skinner) อ้างถึงใน  สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต , 2536 : 31 ) 

        ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบปฏิบัติการ (Operant conditioning) เป็นแนวคิดส าคัญของ
จิตวิทยาพฤติกรรมนิยม ที่เป็นหลักการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการพัฒนาหรือปรับปรุงตนเอง ซึ่ง
อธิบายว่า พฤติกรรมของมนุษย์เป็นผลจากการปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม และพฤติกรรมของบุคคล
ที่แสดงออกมาจะเปลี่ยนแปลงไปได้เนื่องจากผลกรรม (Consequences) ที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อม
นั้น ผลกรรมนี้มี  2 ประเภท คือ ผลกรรมที่เป็นตัวเสริมแรง (Reinforcer) ที่มีผลให้พฤติกรรมที่บุคคล
กระท าอยู่มีอัตราการกระท าเพ่ิมมากข้ึน และผลกรรมที่เป็นตัวลงโทษ (Punisher)  ที่มีผลให้พฤติกรรม
ที่บุคคลกระท าอยู่นั้นลดลง 

        การเสริมแรง คือการท าให้ความถี่ของพฤติกรรมเพ่ิมข้ึน เป็นผลเนื่องมาจากผลกรรมที่ตามหลัง
พฤติกรรมนั้น ผลกรรมที่ท าให้พฤติกรรมมีความถ่ีเพ่ิมข้ึน ตัวเสริมแรง ซึ่งมี 2 ชนิด  คือ ตัวเสริมแรง
ปฐมภูมิ เป็นตัวเสริมแรงท่ีสนองความต้องการทางชีวภาพได้โดยตรง เช่น อาหาร น้ า อากาศ ระดับ
อุณหภูมิ และความเจ็บปวด เป็นต้น ตัวเสริมแรงอีกตัวหนึ่ง คือ ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ เป็นตัวเสริมแรงที่
ต้องผ่านการสัมพันธ์กับตัวเสริมแรงปฐมภูมิระยะหนึ่งก่อนที่จะมีคุณสมบัติเป็นตัวเสริมแรงได้ด้วย
ตัวเอง เช่น ค ายกย่องชมเชย เงินตรา เครื่องหมาย หรือต าแหน่ง เป็นต้น  

        การเสริมแรงมี 2 ชนิด คือ   การเสริมแรงเชิงบวก   และการเสริมแรงเชิงลบ 

1) การเสริมแรงเชิงบวก (Positive Reinforcement) เป็นการเสริมแรงที่ท าให้          
พฤติกรรมที่ได้รับแรงเสริมนั้นมีความถี่เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งคนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่ามีความหมายเหมือนกับ
การให้รางวัล แต่ในความจริงมีความหมายแตกต่างกัน การเสริมแรงเชิงบวกเป็นการท าให้พฤติกรรมมี
ความถี่เพ่ิมขึ้น แต่การให้รางวัลเป็นการให้แก่บุคคลที่ท าพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามโอกาสที่
ส าคัญ ซึ่งไม่จ าเป็นว่าพฤติกรรมนั้นจะมีความถี่เพ่ิมขึ้นหรือไม่ เช่น  การให้อาหารหรือการลูบหัวสุนัข
เมื่อสุนัขนั่งลงตามค าสั่ง  ซึ่งจะท าให้การตอบสนองเพ่ิมข้ึน 

   การพัฒนาตนเองและการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 
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        2) การเสริมแรงเชิงลบ (Negative Reinforcement)  เป็นการท าให้ความถี่ของ
พฤติกรรมเพ่ิมขึ้น เมื่อผลของพฤติกรรมนั้นสามารถช่วยให้บุคคลถอดถอนสิ่งเร้าหรือสภาพแวดล้อมที่
ไม่พึงพอใจออกไปได้ เช่น การมีอาการปวดศีรษะแล้วกินยาแอสไพรินนั้น การกินยาเป็นการเสริมแรง
ทางลบ  บ่อยครั้งที่การเสริมแรงทางบวกและทางลบเกิดขึ้นผสมผสานกัน เช่น เมื่อเราหิวแล้วได้
รับประทานอาหารอร่อย เป็นการเสริมแรงทางบวก ขณะเดียวกันก็ท าให้ความหิวหมดไป ซึ่งเป็นการ
เสริมแรงทางลบ  การเสริมแรงลบท าให้เกิดพฤติกรรมได้ 2 แบบ คือ พฤติกรรมหลีกหนี (escape) 
และพฤติกรรมหลีกเลี่ยง (avoidance) 

พฤติกรรมหลีกหนีเกิดข้ึนเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับสภาพการณ์ท่ีไม่พึงพอใจ แล้วสามารถแสดง
พฤติกรรมเพ่ือท าให้สภาพการณ์นั้นหมดไป หรือท าให้ความไม่พึงพอใจที่มีอยู่หมดไป เช่น ในกลุ่มคนที่
เดินอยู่แล้วเกิดฝนตกลงมาอย่างหนัก เราจะเห็นพฤติกรรมหลีกหนีฝนหลายแบบ อาจหลบเข้าชายคา
ตึก หรือกางร่ม เป็นต้น 

พฤติกรรมหลีกเลี่ยง เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากสิ่งเร้าที่เป็นสัญญาณว่าจะมีเหตุการณ์ที่ไม่พึง
พอใจเกิดข้ึน บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมบางอย่างเพ่ือหลีกเลี่ยงไม่ให้เหตุการณ์นั้นเกิดขึ้น เช่น เมื่อ
อาจารย์นัดสอบในอีกหนึ่งสัปดาห์ข้างหน้า นักศึกษาที่กลัวจะสอบได้คะแนนต่ าและยังไม่ได้อ่านหนังสือ
เลย ก็จะเริ่มอ่านหนังสือ การที่อาจารย์นัดสอบบ่อยๆ เป็นการเสริมแรงลบ ท าให้นักศึกษาอ่านหนังสือ
สม่ าเสมอมากขึ้น 

ผลกรรมที่ท าให้พฤติกรรมซึ่งเคยกระท าอยู่ลดลงหรือยุติลง ได้แก่ การลงโทษ(Punishment) 
และการหยุดยั้ง (Extinction) 

        การลงโทษ คือ การให้ผลกรรมหลังการแสดงพฤติกรรมแล้วมีผลท าให้พฤติกรรมนั้นลดความถี่
ลงหรือยุติลง ซึ่งผลกรรมนั้นไม่จ าเป็นต้องเป็นสิ่งที่ไม่พึงพอใจ แต่ถ้าท าให้พฤติกรรมลดลงหรือหยุดไป
ถือได้ว่าเป็นตัวลงโทษแล้ว แต่มีข้อโต้แย้งกันว่า การลงโทษเป็นเพียงการระงับพฤติกรรมไว้ชั่วคราว
เท่านั้น ไม่อาจยุติได้อย่างถาวร เพราะเมื่ออ านาจการคุกคามจากตัวลงโทษอ่อนลง พฤติกรรมที่เคยถูก
ลงโทษจะกลับคืนมาอีก 

        การหยุดยั้ง คือการท าให้พฤติกรรมที่เคยได้รับการเสริมแรงมาก่อน ไม่ได้รับการเสริมแรงอีก
ต่อไป ซึ่งมีผลท าให้พฤติกรรมนั้นจะค่อยๆ ลดลงและยุติไปในที่สุด ซึ่งจะสามารถหยุดยั้งได้เร็วหรือมาก
น้อยเพียงใด ย่อมขึ้นอยู่กับประวัติในการได้รับการเสริมแรงของพฤติกรรมนั้นว่า ได้รับตัวเสริมแรง
ขนาดใด สม่ าเสมอมากเพียงใด และระยะเวลาในการได้รับการเสริมแรงนานเท่าใด 

        การพัฒนาตนเองหรือการปรับปรุงตนเองตามแนวจิตวิทยาพฤติกรรมนิยมนั้น  เน้นที่การควบคุม
สิ่งเร้าหรือสิ่งแวดล้อม และการควบคุมการก าหนดผลกรรมด้วยตนเอง ทั้งในการสร้างพฤติกรรมที่
เหมาะสม และการลดเลิกพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม โดยใช้วธิีในการควบคุมตนเอง (self-control)  ซ่ึง
ในชีวิตประจ าวันของคนเราล้วนเคยควบคุมตนเองโดยวิธีใดวิธีหนึ่งมาแล้ว เช่น 

-  ใช้วิธีการยับยั้งทางร่างกาย เช่น การกัดริมฝีปากตัวเองเพ่ือไม่ให้หัวเราะ ปิดตาตนเองเพ่ือ 
ไม่ให้เห็นบางสิ่งบางอย่างที่ไม่ชอบ ท าให้หลีกเลี่ยงผลกรรมที่ไม่พอใจได้ เป็นต้น 

- เสริมแรงหรือลงโทษตนเอง เช่น สัญญากับตนเองว่าถ้าสอบได้ B ขึ้นไป จะซื้อของราคา  
1,000 บาทให้ตนเองชิ้นหนึ่ง เป็นรางวัล  หรือถ้าสอบได้เกรดไม่ดี จะงดการดูละครโทรทัศน์ 1 เดือน  
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เป็นต้น 
- ท าสิ่งอ่ืนแทนสิ่งที่เคยท า  เช่น เล่นกีต้าร์แทนการเล่นเกมส์  ออกก าลังกายแทนการนอน 

อยู่เฉย  เป็นต้น 
           ทั้งนี้การควบคุมตนเอง (self-control)  ยังเป็นเทคนิควิธีการพัฒนาตนเองอย่างหนึ่ง ที่มุ่ง
ควบคุมภายในตนเองอีกด้วยให้มีพฤติกรรมตามที่ตนต้องการ  มีความหมายคือ  การที่บุคคลใช้วิธีการ
หนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง   จากพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ ไปสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยที่บุคคลนั้นเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเปูาหมาย และวิธีการที่
น าไปสู่เปูาหมายนั้นด้วยตนเอง 

การควบคุมตนเอง เป็นทักษะที่เกิดจากการเรียนรู้  มีความส าคัญต่อบุคคลในการด าเนิน
ชีวิต  หากบุคคลใดมีการควบคุมตนเองได้ดี สิ่งเร้าภายนอกจะมีอิทธิพลต่อบุคลนั้นน้อยมาก  แต่หาก
บุคคลมีการควบคุมตนเองอยู่ในระดับต่ า  สิ่งเร้าภายนอกจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นได้
มาก  เพ่ือให้การควบคุมตนเองบรรลุเปูาหมายและเกิดประสิทธิผล   การควบคุมตนเองมีข้ันตอนดังนี้ 

1) การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง เริ่มต้นด้วยบุคคลก าหนดพฤติกรรมเปูาหมาย  
ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงแก้ไขด้วยตนเองให้ชัดเจน   

 

         1.1) ระบุพฤติกรรมเปูาหมาย (Defining your target 
behavior) ในการควบคุมตนเองมีความจ าเป็นอย่างมากที่จะต้องก าหนด
พฤติกรรมเปูาหมาย  เช่น "เลิกบุหรี่" ในการก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายควรมี
ลักษณะเป็นบวก ถ้าต้องการจะลดน้ าหนักลง ควรเขียนว่า"ฉันต้องผอม" ซึ่งมี
ลักษณะเป็นบวก คือ เน้นสิ่งที่ต้องการจะเป็น ไม่ใช่สิ่งที่เป็นอยู่   ไม่ควรเขียน
ว่า "ฉันต้องไม่อ้วน" ซึ่งมีลักษณะเป็นลบ  

1.2) เลือกเปูาหมายที่บรรลุได้ (Selecting an attainable   
goal)  พฤติกรรมเปูาหมาย จะต้องบรรลุได้   การเลือกเปูาหมายที่เป็นไปไม่ได้
หรือสูงเกินไปจะท าให้เกิดความผิดพลาดในการปรับ ปรุงตนเอง 
           

2)  การเลือกวิธีการและเทคนิคด้วยตนเอง  ซึ่งจะช่วยให้สามารถ 
ควบคุมพฤติกรรมได้เหมาะสมกับตนเอง  
  

           3)  การท าสัญญาต่อตนเอง (Making a self-contract) เพ่ือให้ได้ข้อตกลงกับตนเองที่
ชัดเจน เกี่ยวกับสิ่งที่จะต้องท าให้เสร็จ วิธีที่ดีที่สุด คือ การท าสัญญากับตนเอง ซ่ึงจะต้องเขียนเป็นลาย
ลักษณ์อักษรอย่างชัดเจน  ก าหนดช่วงเวลา และมีข้อความในเชิงบวก 
 

4) การปฏิบัติตามวิธีการและเทคนิคที่เลือกไว้   
 

5) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  จะต้องกระท าด้วยตนเองและบันทึกเป็น 
ระยะ ๆ   การบันทึกพฤติกรรม (Recording your behavior)   ในครั้งแรกที่ก าหนดเปูาหมายนั้น   
จ าเป็นต้องสังเกตพฤติกรรมในปัจจุบัน     เพ่ือใช้เป็นฐานในการประเมินความก้าวหน้าและเพ่ือการ
เปรียบเทียบต่อไปด้วย  วิธีการบันทึกให้ใช้วิธีการที่ปฏิบัติได้ง่ายและสะดวก   ควรบันทึกทุกวันใน
ช่วงแรก   และบันทึกอย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาที่ก าหนด 

          6) การประเมินตนเอง เพ่ือสังเกตการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปูาหมาย ว่าเปลี่ยนแปลงตาม
เงื่อนไข และข้อก าหนดหรือไม่ 
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           7) การเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง สามารถน ามาใช้กับการควบคุมตนเองได้เช่นกัน   
โดยหลัง จาก ประเมินพฤติกรรมเปูาหมายตามข้อ 6 แล้วการจะได้รับการเสริมแรงหรือลงโทษนั้นอยู่
กับการเปลี่ยน  แปลงพฤติกรรมเปูาหมาย   ว่าเป็นไปตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้หรือไม่   ถ้าเป็นไปตามเกณฑ์
ที่ตั้งไว้   ก็เสริมแรงตนเองด้วยการให้รางวัล   แต่ถ้าไม่เป็นไปตามเกณฑ์ควรมีการลงโทษ เช่นกัน   
  

2.4 แนวคิดการพัฒนาตนเอง 

 2.4.1  การพัฒนาตนเองเน้นการพึ่งตนเอง 
 ในการพัฒนาตนเองเพ่ือให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขนั้น  ควรน า
หลักแนวคิดความพอเพียง ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุยเดชมหาราช   มีพระราชด ารัส
ชี้แนะแนวทางการด ารงชีวิตให้แก่ประชาชนชาวไทยทุกคน  เน้นให้ทุกคนรู้จักตนเอง  มีการคิดอย่ าง
รอบคอบก่อนลงมือท า  ไม่สร้างความเดือดร้อนให้ตนเองและผู้อ่ืน  ซึ่งเป็นปรัชญาที่ยึดหลักทางสาย
กลาง  หลักแนวคิดความพอเพียงดังกล่าวนี้  ประกอบด้วย 

1) ความพอประมาณ (ความสมดุล)  หมายถึง  การท าอะไรที่พอเหมาะ  พอควร   
พอดีกับศักยภาพ  ของตัวเองและสภาวะแวดล้อม ไม่น้อยเกินไป  ไม่มากเกินไป  ไม่เบียดเบียนตนเอง
และไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 

2)  การมีเหตุผล  หมายถึง  การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอประมาณ  ต้อง 
ไปอย่างมีเหตุมีผล  โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยเกี่ยวข้อง  ตลอดจนค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจาก
การกระท านั้นๆ  อย่างรอบคอบ 

2) การมีภูมิคุ้มกันในตน หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบ  และการ 
เปลี่ยนแปลงทางด้านต่างๆ  ที่คาดว่าจะเกิดข้ึนในอนาคตทั้งใกล้และไกล   โดยค านึงถึงความเป็นไปได้
ของสถานการณ์ต่างๆ 

นอกจากนั้นประกอบด้วย  2  เงื่อนไข  ได้แก่  
-  ความรู้  หมายถึง  การมีความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสิ่งที่เราก าลังจะปฏิบัติ

อย่างรอบด้าน  มีความรอบคอบที่จะน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เชื่อมโยงกัน  เพ่ือประกอบการ
วางแผน  และความระมัดระวังในข้ันปฏิบัติ 

-  คุณธรรม  ประกอบด้วย  มีความตระหนักในคุณธรรม  มีความซื่อสัตย์สุจริตและมีความ
อดทน  ความเพียรพยายาม  และใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 
 
ดังเช่นพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุยเดชมหาราช     

“ ความพอด ี” 

          ในการสร้างตัวสร้างฐานะนั้นจะต้องถือหลักค่อยเป็นค่อยไป ด้วยความรอบคอบ ระมัดระวัง
และความพอเหมาะพอดี ไม่ท าเกินฐานะและก าลัง หรือท าด้วยความเร่งรีบ เมื่อมีพ้ืนฐานแน่นหนา
รองรับ พร้อมแล้วจึงค่อยสร้างค่อยเสริมความเจริญก้าวหน้าในระดับสูงขึ้น  ตามต่อกันไปเป็นล าดับ 
ผลที่เกิดขึน้จึงจะแน่นอน มีหลักเกณฑ์  เป็นประโยชน์แท้และยั่งยืน 

(พระบรมราโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของมหาวิทยาลัยขอนแก่น วันที่ 18  ธันวาคม 2540) 
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การพัฒนาตนเองในสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาโดยใช้หลักความพอเพียง   

มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ (สงวน  สิทธิเลิศอรุณ, 2543 : 149)  
 

 1.  การจดบันทึกประจ าวันส่วนตัว เช่น การบันทึกนัดหมายภารกิจส าคัญ ๆ เพ่ือกันลืม  การ
บันทึกผลงานความส าเร็จด้านต่างๆ และการบันทึกเหตุการณ์วิกฤตส าหรับตนเอง  ฯลฯ 
 2.  การพิจารณาทบทวนย้อนหลังถึงเหตุการณ์ในแต่ละวัน เช่น  การทบทวนย้อนหลังเวลา
เลิกเรียน เมื่อกลับถึงที่พัก หรือเมื่อก่อนเข้านอน  ฯลฯ ซึ่งเป็นการคิดพิจารณาว่าท่านมีพฤติกรรมทั้ง
ด้านบวก และลบอย่างไรบ้าง เหตุการณ์นั้นๆ มีผลกระทบต่อตนเอง และผู้อ่ืนหรือไม่   ไม่เพียงเท่านี้ 
ท่านยังมีโอกาสพัฒนาความคิดอย่างมีเหตุผล พัฒนาความจ า ฯลฯ 
 3.  การทดลองพฤตกิรรมแบบใหม่  เป็นความรู้สึกอยากทดลองสิ่งใหม่ๆ ซึ่งจะช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองได้ เช่น เปลี่ยนแบบเสื้อผ้า  เปลี่ยนอาหารที่เคยรับประทาน  ทดลองพูด
กับคนแปลกหน้าทุกๆ วัน  เป็นต้น 
 4. การปรับปรุงก าลังใจ  เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการพัฒนาตนเอง ท าให้ทา่นมีก าลังใจที่
แข็งแกร่ง พร้อมที่จะปฏิบัติหน้าที่ตามปกติได้และมีประสิทธิภาพ 
 5. การเปิดใจกว้าง  เป็นการแสดงความรู้สึกเป็นกลาง  เพ่ือยอมรับกระแสความคิดต่างๆ  
น าไปสู่การตัดสินใจอย่างมีเหตุผล  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      
 
                      การทบทวนบทเรียน                    การสร้างเครือข่ายเพื่อพัฒนาตนเอง 
 
 
 2.4.2  การพัฒนาตนเองในด้านคุณลักษณะท่ีดี 

การพัฒนาตนเอง ประกอบด้วยความสามารถหรือความเก่ง  3 ประการ คือ  
       1.  เก่งตน หมายถึง เป็นผู้ที่ชอบศึกษาหาความรู้อยู่ตลอดเวลา เพ่ือให้ทันโลกทันคน  

โดยเริ่มจากตนเองก่อน  และพัฒนาตนเองอยู่ต่อเนื่องตลอดเวลา  ทั้ง 3 ด้าน  คือ  
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กาย วาจา ใจ 

รูปร่าง พัฒนาให้ดีขึ้น  โดยใช้การ
แต่งกาย  ช่วยลดจุดด้อย   หรือ
เสริมจุดเด่น หน้าตาสดชื่นแจ่มใส 
สะอาดหมดจด อากัปกิริยา  
การแสดงออก  การยืน การเดิน 
การนั่ง  การแต่งกายเรียบร้อย 
สะอาด  เหมาะสมแกก่าลเทศะ 
เหมาะกับรูปร่างและผิวพรรณ  

การพูดดี 
มีองค์ประกอบ 4 ประการ   
คือ  พูดแต่ดี  มีประโยชน์  

 ผู้ฟังชอบ  
และทุกคนปลอดภัย 
คิดก่อนพูดทุกครัง้   

พูดไพเราะ  มีปิยวาจา 

จิตใจมั่นคง  มีความมั่นใจใน
ตนเอง  ความจริงใจ  ความ
กระตือรือร้น  กระฉับกระเฉง   
แจ่มใส  มีชีวิตชีวา ความมานะ
พยายามไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค 
ความซื่อสัตย์สุจริต ความสุขใจ 
ความอดกลั้น  ความมีเหตุผล 
และมีความคิดสร้างสรรค์ 

 

 2.  เก่งคน  หมายถึง  มีความสามารถที่จะท าตัวให้เป็นที่รักใคร่ชอบพอแก่ทุกฝุาย  
มีมนุษยสัมพันธ์ดีในครอบครัว  และในการท างาน   สามารถเข้ากับคนได้ทุกคน   ท างานร่วมกับผู้อ่ืน
ได้และยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น     

3.  เก่งงาน  หมายถึง ผู้ที่รักงาน  ขยันท างานและรู้วิธีท างาน  มีความขยันหมั่นเพียร  
มานะ อดทน ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรค  เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือเสริมสร้าง   ความรู้ในหลาย ๆ ด้าน  
เช่น  การท างานร่วมกับผู้อ่ืน  การยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น  การก าหนดเปูาหมายร่วมกัน  และ
การบรรลุผลส าเร็จร่วมกัน  เป็นต้น 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

การพัฒนาตนเองจากการสร้างเครือข่ายในวัยเรียน 
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2.4.3  ขั้นตอนในการพัฒนาตนเอง  
  มนุษย์จ าเป็นต้องเรียนรู้การพัฒนาตนเองตลอดชีวิตเพ่ือน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น  ช่วยให้สามารถเข้าใจตนเอง  และเข้าใจบุคคลอ่ืนได้เป็นอย่างดี  รวมทั้งมสีุขภาพกายและสุขภาพ 
จิตสมบูรณ ์ ดังนั้น เราสามารถพัฒนาตนเองโดยเริ่มจาก  4  ขั้นตอนด้วยกันคือ    

 

ขั้นตอนการพัฒนาตนเอง  แบ่งออกเป็น  4 ขั้นตอน  ดังแผนภูมิต่อไปนี้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูม ิ แสดงขั้นตอนการพัฒนาตนเอง 

(ท่ีมา :  สงวน  สิทธิเลิศอรุณ 2543  :  146) 
 
 จากขั้นตอนการพัฒนาตนเองข้างต้น      มีรายละเอียดดังนี้ 

1. ส ารวจจุดอ่อนและจุดเด่น    คือ การค้นหาตนเองให้พบว่ามีจุดอ่อนและจุดเด่นตรงไหน
บ้าง โดยการเปรียบเทียบเรื่องต่างๆ กับผู้อ่ืน  การให้เพ่ือนช่วยบอก  การใช้แบบทดสอบ  การน า
ปัญหาและความส าเร็จในชีวิตมาทบทวนเพ่ือหาจุดอ่อนและจุดเด่น  

2. จัดล าดับความส าคัญ     ให้จัดล าดับดูว่าเรื่องใดเป็นเรื่องที่ส าคัญและต้องก าจัดหรือ
พัฒนาอยา่งเร่งด่วน  ก าหนดวิธีการและมีข้ันตอนที่ชัดเจน 

3. ลงมือก าจัดจุดอ่อนและพัฒนาจุดเด่น   สิ่งส าคัญที่สุดในการก าจัดจุดอ่อนและพัฒนา
จุดเด่นคือ  การลงมือปฏิบัติจริง  ถ้ามีความยากล าบากในการแก้ไขและพัฒนาหลายสิ่งหลายอย่าง
พร้อมกัน  ขอแนะน าให้ท าทีละอย่าง "อย่าล้มเลิกความตั้งใจ"  

 4. ประเมินผลและแก้ไขปรับปรุง   การประเมินผลดูว่าได้
ตามเปูาหมายที่วางไว้หรือไม่  เพราะอะไร  สิ่งที่เราสามารถวัดได้ 
ประเมินผลได้  เราจะสามารถจัดการกับมันได้  และการประเมินผลจะ
ช่วยให้เราสามารถตั้งเปูาหมายที่ท้าทายเพิ่มขึ้นไปอีก     
"ปัจจัยสู่ความส าเร็จที่ยิ่งใหญ่ เริ่มต้นที่การชนะใจตนเอง" 

ฉะนั้น  การพัฒนาตนเองเพ่ือความสมหวังในชีวิต คือ
ความส าเร็จในอาชีพการงาน    บันไดของการก้าวไปสู่สิ่งที่ดี (ที่มา 
www.sufficiencyeconomy.org.) ได้กล่าวถึงบันได 9 ชั้นเพื่อความสมหวังของชีวิต ซึ่งเป็น
กระบวนการตั้งแต่เริ่มต้นส าหรับผู้ที่ต้องการพัฒนาตนเองอย่างแท้จริง  ประกอบด้วย    
 

1.  ส ารวจจุดอ่อนและ
จุดเด่น 

2.  จัดล าดับความส าคัญ  

3.  ลงมือก าจัดจุดอ่อนและ
พัฒนาจุดเด่น 

4.ประเมินผลและแก้ไขปรับปรุง 

http://www.sufficiencyeconomy.org/
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1.  ความตั้งใจจริงท่ีจะพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การที่บุคคลมีความมุ่งมั่น จริงจังที่จะเริ่ม

เปลี่ยนแปลงตนเอง 
    2.  การมีจุดหมายแห่งชีวิต  หมายถึง  การก าหนดเปูาหมายของชีวิตน าไปสู่การสร้างแรง

บันดาลใจแห่งความส าเร็จ 
  3.  การมีทัศนคติ ความประพฤติและนิสัยดี หมายถึง  การมีมุมมองที่กว้างไกล  รับฟัง
ความคิดเหน็ของผู้อ่ืน แสดงออกพฤติกรรมที่เหมาะสม  
  4.  การแสวงหาความรู้เพิ่มเติม   หมายถึง  การค้นคว้าหาความรู้จากสภาพแวดล้อมที่อยู่
รอบตนเอง  
          5.  การเพิ่มประสบการณ์และความสามารถ  หมายถึง การเรียนรู้ประสบการณ์จากการ
เข้าร่วมกิจกรรม น าไปสู่การพัฒนาความสามารถทางด้านต่างๆ ให้ดียิ่งขึ้น 

6.  การมีสุขภาพทางร่างกายและจิตใจดี  หมายถึง  การหมั่นออกก าลังกาย  เอาใจใส่ 
สุขภาพร่างกายตลอดเวลาและสม่ าเสมอ ซึ่งเมื่อ  ร่างกายได้รับการดูแลอย่างดีแล้วส่งผลให้สุขภาพจิต
ดีด้วย 
 7.  การประกอบอาชีพที่ชอบธรรม  หมายถึง การประกอบอาชีพด้วยความซื่อสัตย์  
สุจริต ยึดหลักคุณธรรม จริยธรรม   

8. การท าประโยชน์แก่สังคม  หมายถึง การมีส่วนร่วมท ากิจกรรมเพ่ือประโยชน์แก่สังคม  
 9. ความสมหวังของชีวิต    หมายถึง การบรรลุจุดมุ่งหมายที่ตนเองได้ก าหนดไว้  และมี
แนวทางในการด าเนินชีวิตต่อไป 
 

2.4.4  ปัญหาและอุปสรรคในการพัฒนาตนเอง 
พัฒนาตนเอง จะมีปัญหาและอุปสรรค ดังนี้ (ไพศาล ไกรสิทธิ์, 2542 : 89)   
1. การรับรู้  หมายถึง  การที่ไม่สามารถรับรู้ว่าปัญหาคืออะไรหรือมีโอกาสที่จะพัฒนา   

ได้หรือไม่ 
2. วัฒนธรรม   การถูกวางเงื่อนไขจากบรรทัดฐานทางวัฒนธรรมท าให้ไม่สามารถ 

แยกแยะได้ว่าอะไรคือความดี  เลว  ความถูกผิด  ฯลฯ 
3. อารมณ์  การรู้สึกไม่ปลอดภัยในบางสถานการณ์ ท าให้ไม่สามารถปฏิบัติตาม 

ความคิดและความเชื่อของตนได้  ผลก็คือไม่อาจเริ่มการพัฒนาตนหรือท าให้การพัฒนาตนก้าวหน้า
ต่อไปไม่ได้ 
 

        9   ความสมหวังของชีวิต 
       8   การท าประโยชน์แก่สังคม 
      7   การประกอบอาชีพที่ชอบธรรม 
     6   การมีสุขภาพทางร่างกายและจิตใจดี 
    5   การเพ่ิมประสบการณ์และความสามารถ 
   4   การแสวงหาความรู้เพิ่มเติม 
  3   การมีทัศนคติ ความประพฤติและนิสัยดี 
 2   การมีจุดหมายแห่งชีวิต 

1   ความตั้งใจจริงที่จะพัฒนาตนเอง 
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4. สติปัญญาและประสบการณ์  การขาดทักษะที่ถูกต้องในการเรียนรู้ ขาดสมรรถนะ   
ทางสมอง หรือ ขาดประสบการณ์ในการแก้ปัญหา  ตลอดจนการขาดวิธีการแก้ไขสถานการณ์ได้อย่าง
ถูกต้อง  

5. การแสดงออก การขาดทักษะในการสื่อสาร ท าให้ไม่สามารถสร้างความสัมพันธ์กับ 
คนอ่ืนได้อย่างเหมาะสม 
  6. ความคิดยึดติด  ไม่ยอม
ปรับเปลี่ยนวิธีคิด  และการกระท า  
 

2.5  ข้อคิดเกี่ยวกับการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนกับการพัฒนา
ตนเอง 

การที่บุคคลจะพัฒนาตนเองได้  จะต้องเป็นผู้
มุ่งม่ันที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้น 
ทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และสังคม  โดยที่
บุคคลจะต้องมีความเชื่อหรือแนวทางในการพัฒนา
ตนเอง ว่ามนุษย์ทุกคนต่างมีศักยภาพท่ีมีคุณค่าเป็น
ของตนเอง  (ท่ีมา www.cdd.moi.go.th)  ได้ให้ข้อคิดการร่วมกับผู้อ่ืน ดังนี้ 
 1.  อย่าจงใจท าให้ตนเองหรือผู้อื่นเดือดร้อน 
 2.  มุ่งม่ันต่อการเอ้ือเฟ้ือช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ 
 3.  อย่าจ้องจับผิดหรือเห็นแต่ความบกพร่อง ผิดพลาดของผู้อ่ืน ให้พยายามมองคนแต่ในแง่ดี 
พยายามเข้าใจและให้อภัยผู้อ่ืน 
 4.  ไม่มีใครอยากชั่ว  ไม่มีใครอยากผิด  แต่ชีวิตอาจพลั้งพลาดได้ การเห็นอกเห็นใจกันจึงเป็น
ความประเสริฐในชีวิตมนุษย์ 
 5.  สิ่งทั้งหลายย่อมหมุนเวียนเปลี่ยนไป   ดังนั้นชีวิตที่ผิดพลาดให้ถือเป็นบทเรียน 
 6.  ความดีที่เคยสั่งสมและสรรค์สร้าง  จะถูกลบล้างเมื่อเป็นคนเนรคุณ 
 7.  แสดงความยินดี  และส่งรอยยิ้มด้วยไมตรีให้กันและกัน 
 8.  อย่ากระทบกระทั่งกับใครๆ เพราะเป็นการไม่สมควร 
 9.  เมื่อตกลงว่าจะคบใครแล้วให้จริงใจต่อกัน 
 10.  หยาดน้ าตาที่บริสุทธิ์ใส  หากจะไหลออกมาก็ให้มันไหลเพราะความห่วงใยในเพ่ือนมนุษย์
ด้วยกัน 
 
2.6  การพัฒนาตนเองสู่ความส าเร็จด้านการเรียน 
       ผู้ที ่เข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษานับว่าเป็นผู ้ที ่มีโอกาสดีมาก    เพราะการศึกษา
ในช่วงนี้มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาตนเองเพ่ือเตรียมความพร้อมไปสู่การประกอบอาชีพ โดยการเรียน
ในระดับอุดมศึกษานั้น นักศึกษามีอิสระมากขึ้นในการเลือกวิชาเรียน  การเข้าชั้นเรียน   ต้องพ่ึงตนเอง
มากขึ้น   ต้องแสวงหาความรู้จากแหล่งความรู้หลากหลาย   ต้องคิดวิเคราะห์มากขึ้น  ศึกษาค้นคว้า
ด้วยตนเองและท ารายงานมากขึ้น    ดังนั้นนักศึกษาจึงควรตระหนักถึงความส าคัญของการพัฒนา
ตนเองสู่ความส าเร็จด้านการเรียนโดยเริ่มตั้งแต่การก าหนดเปูาหมายด้านการเรียน  การวางแผน
การเรียน  และการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัยเพ่ือความส าเร็จตามที่ได้ตั้งความหวังไว้นั้นนักศึกษาควร
เรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ  ดังนี้ 
 

http://www.cdd.moi.go.th/
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 2.6.1   ความส าเร็จในการเรียน 
 2.6.2   การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย  (อย่างมีความสุขและน าไปสู่ความส าเร็จ) 
 

2.6.1  ความส าเร็จในการเรียน 
 

นักศึกษาทุกคนที่เข้ามาเรียนที่มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ควรตั้งเปูาหมายของตนเองให้
ชัดเจน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นแห่งความส าเร็จ  และจะเป็นไปตามเปูาหมาย
มากน้อยเพียงใดก็ขึ้นอยู่กับการลงมือท าเพ่ือเปูาหมายนั้น ๆ  สิ่งที่
ส าคัญอีกประการ  คือ  การปฏิบัติอย่างจริงจัง   

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ตั้งปณิธานการผลิตบัณฑิตให้
เพียบพร้อมด้วย “คุณค่า  คุณธรรม  และคุณประโยชน์” และมุ่งพัฒนา
บัณฑิตให้มีคุณลักษณะบัณฑิตที่พึงประสงค์  ตามหลัก  K A S E M  ดังนี้  
(เอกสารแผนกลยุทธ์มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ฉบับที่ 1 พ.ศ. 2552 - 2556  หน้า  
10 ) 

 
K Keep  on  learning  and  creativity   ใฝุรู้   พัฒนาตนเอง  และมีความคิดสร้างสรรค์ 

A Adaptability สามารถปรับตัวไดใ้นการท างาน   

S Social  responsibility   มีจิตส านึกและรับผิดชอบต่อสังคม  ร่วมพัฒนาท้องถิ่น 

E Engaging /  Energetic   เป็นนักปฏิบัติ  มีความอดทน  มีพลัง  มุ่งมั่น  กระตือรือร้น 

M Morality /  Maturity มีจริยธรรม  คุณธรรม  และวุฒิภาวะที่พร้อมส าหรับ 
การด ารงชีวิตในสังคมอย่างเข้มแข็ง มีความสุข 

 
 
ทั้งปณิธานและคุณลักษณะบัณฑิตที่พึงประสงค์   ตามหลัก K A S E M  นั้นจะเห็นว่าเป็น

ลักษณะที่เป็นประโยชน์ทั้งสิ้น    นักศึกษาควรน าลักษณะข้างต้นมาร่วมก าหนดเปูาหมายการเรียนด้วย  
เพ่ือก าหนดทิศทางการใช้ชีวิตในขณะเรียนได้  ใช้เวลาได้อย่างคุ้มค่า  และปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม  
 
ตัวอย่าง   การก าหนดเปูาหมายเพื่อความส าเร็จในการเรียน    มีดังนี้ 

   1)   เรียนจบตามเวลาที่หลักสูตรก าหนด   
   2)  ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม  3.00  ขึ้นไป 
   3)  ผลการเรียนทุกวิชา  ตั้งแต่  C+  ขึ้นไป 
   4)  มีทักษะทาง IT และภาษาอังกฤษ 
   5)  มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์  และคิดอย่างมีเหตุผล   
   6)  ใช้แหล่งความรู้และเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง 
   7)  มีบุคลิกภาพดี (การแต่งกาย  กริยามารยาท มนุษยสัมพันธ์  ฯลฯ) 
   8)  เป็นคนดีมีคุณธรรม  มีจริยธรรม  ฯลฯ 
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2.6.2  การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย  (อย่างมีความสุขและน าไปสู่ความส าเร็จ) 
 นักศึกษาจะใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัยเป็นเวลาเท่าใดนั้น   ขึ้นอยู่กับระยะเวลาที่ก าหนดไว้ใน
หลักสูตร  ซึ่งนักศึกษาควรใช้เวลาในมหาวิทยาลัยให้คุ้มค่า  และเป็นประโยชน์แก่ตนเองมากที่ สุดใน
การพัฒนาตนเองทุกด้าน  ทั้งด้านความรู้ทางวิชาการและด้านอ่ืน ๆ ดัวย การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย
นั้น  แบ่งเป็นด้านต่าง ๆ  ดังนี้ 

ด้านที่   1  ด้านการเรียน 
ด้านที่   2  ด้านกิจกรรมนักศึกษา 
ด้านที่   3  ด้านสันทนาการ 

 
ด้านที่  1  ด้านการเรียน    
 การที่นักศกึษาจะสามารถวางแผนการเรียนตลอดหลักสูตรได้นั้น   นักศึกษาจ าเป็นต้อง 

ทราบข้อมูลที่จ าเป็น  ได้แก่ 
1)  โครงสร้างหลักสูตร   

            คณะและสาขาที่เรียนนั้น  โครงสร้างหลักสูตรเป็นอย่างไร   รายวิชาในหลักสูตรมี
อะไรบ้าง  นักศึกษาต้องเรียนให้ครบตามที่หลักสูตรก าหนดไว้   ทั้งนี้สามารถศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมได้
จาก   www. reg .kbu.ac.th  หรือคู่มือนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
 
 
ตัวอย่าง  โครงสร้างหลักสูตร   คณะศิลปศาสตร์   
 
โครงสร้างหลักสูตร 
1. จ านวนหน่วยกิต รวมตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่า 135 หน่วยกิต 
2. องค์ประกอบของหลักสูตร    

 2.1  หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป ไม่น้อยกว่า 30 หน่วยกิต 
 2.2  หมวดวิชาเฉพาะ ไม่น้อยกว่า 98 หน่วยกิต 
 2.3  หมวดวิชาเลือกเสรี ไม่น้อยกว่า 6 หน่วยกิต 
 2.4  ฝึกงาน  1 หน่วยกิต 

 
2)  ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต   

                เพ่ือนักศึกษาจะได้ปฏิบัติตนตามระเบียบและวางแผนได้    ทั้งด้านการลงทะเบียนเรียน  
การเพิกถอนรายวิชา   การวัดและประเมินผลการศึกษา   และการฝึกงาน   เป็นต้น   นอกจากนี้ยังมี
ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตที่นักศึกษาควรทราบ  เกี่ยวกับการแต่งกาย  วินัยและมารยาท
นักศึกษา  และการลงโทษกรณีทุจริตการสอบ   ระเบียบที่นักศึกษาควรทราบ  ได้แก่ 
-  ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ว่าด้วย การศึกษาระบบหน่วยกิตชั้นปริญญาบัณฑิต  พ.ศ.2549 
-  ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ว่าด้วย  เครื่องแต่งกายนักศึกษา  พ.ศ.  2530 
-  ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ว่าด้วย  วินัย  มารยาท  และความประพฤตินักศึกษา     
    มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
-  ระเบียบมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ว่าด้วย การลงโทษนักศึกษาที่กระท าทุจริตการสอบ  พ.ศ. 2532     
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ทั้งนี้ศึกษาข้อมูลเพ่ิมเติมได้จาก  www.ge.kbu.ac.th  หรือคู่มือนักศึกษา  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
 

3) ปฏิทินการศึกษา   
   เพ่ือเป็นข้อมูลให้นักศึกษาจะได้ทราบว่าจะต้องท าอะไรเมื่อใด  วันเปิดเทอม  ช่วงวัน
สอบกลางภาคและสอบปลายภาค   วันปิดภาคเรียน   ท าให้นักศึกษาวางแผนเวลาในการเรียนได้อย่าง
เหมาะสม   ทั้งนี้ดูข้อมูลปฏิทินการศึกษา  ในแต่ละภาคการศึกษาได้จาก  www.kbu.ac.th 

นอกจากนี้การเรียนในแต่ละรายวิชาเพ่ือให้ได้ผลการเรียนดี และประสบความส าเร็จ     
ด้านการเรียน  นักศึกษาควรปฏิบัติตน  ดังนี้ 

ก. ศึกษาค าอธิบายรายวิชา  ซึ่งทุกรายวิชาจะปรากฏในคู่มือนักศึกษา  หรือเอกสาร 
แผนการเรียนรู้  ซึ่งผู้สอนทุกรายวิชาจะมีเอกสารแผนการเรียนแจกใหน้ักศึกษาทุกคน  ในชั่วโมงแรก 
ๆ ของการเรียน  นักศึกษาควรศึกษาให้เข้าใจ 

ข. เตรียมตัวก่อนเข้าชั้นเรียน  โดยอ่านเอกสารประกอบการสอนหรือต าราที่ระบุใน 
แผนการเรียน  โดยอ่านล่วงหน้าก่อนเข้าชั้นเรียน 

ค. เข้าชั้นเรียนทุกครั้ง  ไม่ขาดเรียน    ถ้าขาดเรียนควรส่งใบลาต่ออาจารย์ผู้สอน 
ง. ตั้งใจฟังอาจารย์  บันทึกค าสอนของอาจารย์ 
จ. คิดตาม  พยายามท าความเข้าใจเนื้อหาที่อาจารย์ผู้สอนบรรยาย   
ฉ. ฝึกตั้งค าถาม  เพ่ือแสวงหาค าตอบนั้น ๆ  
ช. อ่านเอกสารประกอบการสอน  ต าราหรือหนังสือ  และเอกสารอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง 

กับเนื้อหาที่เรียนเพื่อให้เข้าใจชัดเจนยิ่งขึ้นหลังจากท่ีเรียนในชั้นเรียน 
ซ. หากไม่เข้าใจบทเรียน ให้สอบถามอาจารย์ผู้สอน 
ฌ. ท างานที่ได้รับมอบหมายทุกชิ้น และส่งอาจารย์ภายในเวลาที่ก าหนด 
ญ. ทบทวนบทเรียนตลอดภาคการศึกษา  และท าโน้ตย่อบทเรียน 
ฎ. เตรียมตัวส าหรับการสอบตั้งแต่เนิ่นๆ   ทบทวนทุกหัวข้อที่เรียนให้เข้าใจ  ฯลฯ 

 
นักศึกษาต้องมีความรับผิดชอบและมีวินัยในตนเอง   จึงจะสามารถปฏิบัติตามรายละเอียด 

ข้างต้นได้   และสิ่งที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือนักศึกษาต้องมีทักษะการใช้แหล่งเรียนรู้ที่หลากหลาย    
ทั้งส านักบรรณสาร(ห้องสมุด)     ห้องอินเทอร์เน็ต     และ Learning  Centre (LC)    ส าหรับส านัก
บรรณสาร  เกี่ยวกับการใช้ห้องสมุด    นักศึกษาควรสมัครสมาชิกห้องสมุด  (ส านักบรรณสาร)  ทุก
ภาคการศึกษาและสมัครสมาชิก Internet  เพ่ือประโยชน์แก่นักศึกษาในการใช้บริการต่าง ๆ  ของทั้ง  
2  หน่วยงาน  ส่วน   Learning  Centre (LC)  ให้บริการเกี่ยวกับภาษาอังกฤษ  นักศึกษาสามารถ
เรียนรู้ฝึกทักษะภาษาอังกฤษ  รวมทั้งสื่อการเรียนรู้ด้านภาษาอังกฤษด้วย   
 

ด้านที่  2  ด้านกิจกรรมนักศึกษา 
บุคคลที่ประสบผลส าเร็จในหน้าที่การงานและชีวิต  มักเป็นผู้ที่ แบ่งเวลาในการท ากิจกรรม

ต่าง ๆ ที่มหาวิทยาลัยและคณะฯ จัดให้ในขณะเรียนมหาวิทยาลัยด้วย  ตลอดจนกิจกรรมที่ด าเนินการ
โดยนักศึกษาเอง  เช่น กิจกรรมของชมรมต่าง ๆ   การร่วมกิจกรรมจะพัฒนาให้นักศึกษารู้จักท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืน  มีทักษะในการสื่อสาร  มีมนุษยสัมพันธ์ดี  มีทักษะการวางแผนงาน และเรียนรู้ การ
แก้ปัญหาต่าง ๆ   นอกจากนี้ยังท าให้นักศึกษาได้รู้จักการแบ่งเวลาระหว่างการเรียนและการท า
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กิจกรรมนักศึกษา    ซึ่งถือว่าส าคัญอย่างยิ่งในการด ารงชีวิต   ท าให้บริหารเวลาเป็นและใช้เวลาอย่าง
คุ้มค่า 
 กิจกรรมนักศึกษาในมหาวิทยาลัยมีมากมาย  ทั้งกิจกรรมด้านวิชาการ   กิจกรรมบ าเพ็ญ
ประโยชน์ต่อสังคม   กิจกรรมด้านกีฬา  ฯลฯ   นักศึกษาควรเลือกกิจกรรมที่ชอบ  ไม่ใช้เวลามาก
เกินไป  และเป็นกิจกรรมที่เป็นประโยชน์โดยเสริมทักษะในด้านต่าง ๆ ให้นักศึกษา   อีกทั้งในการ
สมัครเข้าท างานมักจะมีค าถามเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษาในช่วงที่ศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยด้วย  ถ้านักศึกษาเข้าร่วมกิจกรรมก็จะเป็นประโยชน์ต่อการสมัครงาน  และการท างานใน
อนาคต   ทั้งนี้นักศึกษาดูปฏิทินกิจกรรมนักศึกษาได้จาก   www.kbu.ac.th 
 
 ด้านที่  3  ด้านสันทนาการ   
 กิจกรรมที่มหาวิทยาลัยหรือคณะฯ จัด   มีบ้างที่เป็นกิจกรรมสันทนาการที่ช่วยพัฒนา
นักศึกษา    ในส่วนนี้จะกล่าวเฉพาะการใช้เวลาในการสันทนาการของนักศึกษาเองเท่านั้น  เช่น   การ
เล่นกีฬา   การเที่ยว  การเล่นเกมคอมพิวเตอร์  การอ่านหนังสือประเภทบันเทิง  การฟังเพลง  การชม
ภาพยนตร์  เป็นต้น    กิจกรรมเหล่านี้ถือว่าเป็นสิ่งจ าเป็นที่นักศึกษาควรท าบ้างเพ่ือเป็นการผ่อนคลาย 
และพักสมอง     เป็นการเติมพลังให้ตนเองในการเรียนวันต่อ ๆ  ไป      สิ่งที่ส าคัญคือนักศึกษาต้อง
แบ่งเวลาให้ดี   เช่น  ท าการบ้าน  ท ารายงาน  และทบทวนบทเรียน   เสร็จแล้วจึงจะใช้เวลาไปใน
กิจกรรมสันทนาการที่ตนเองชอบและเป็นประโยชน์   ทุกอย่างต้องท าให้พอดี    ให้เกิดความสมดุลใน
ชีวิต   ซึ่งนักศึกษาจะใช้เวลาทั้งหมดในการเรียนคงไม่เหมาะสม   เพราะจะเกิดความเครียดซึ่งจะท าให้
เกิดผลเสียต่อทั้งจิตใจและร่างกาย    ดังนั้นกิจกรรมสันทนาการช่วยท าให้เกิดความผ่อนคลายและท า
ให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
        รุ่นพี่คณะวิศวกรรมศาสตร์   เตะฟุตบอลกับน้อง    เล่นกีต้าร์และร้องเพลงให้น้องฟัง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.kbu.ac.th/
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2.7  การพัฒนาตนเองเพื่อการอยู่ร่วมกันในสังคมร่วมสมัย 
จากแนวคิดการพัฒนาตนเองที่นักศึกษาได้เรียนรู้ข้างต้นแล้ว  ยังคงมีประเด็นที่นักศึกษาต้อง

ให้ความส าคัญและควรเร่งพัฒนาตนเองให้พร้อมเพ่ือการด าเนินชีวิตในสังคมร่วมสมัย  ดังนี้   
1) การเรียนในหลักสูตร / วิชาชีพ  ตั้งใจเรียนและฝึกทักษะในวิชาชีพของตนเองให้รู้จริง  

 มีทักษะและปฏิบัติงานได้ 
2) การเรียนรู้ด้านภาษาไทย  ใช้ภาษาไทยทั้งการพูดและการเขียนได้อย่างถูกต้อง  เพ่ือการ 

สื่อสารช่วยสืบสานและแสดงถึงอัตลักษณ์ความเป็นไทย 
3)  การเรียนรู้ด้านภาษาอังกฤษ  สามารถสื่อสารชีวิตประจ าวันได้  รวมทั้งภาษาอังกฤษใน

การท างานเพ่ือโอกาสในการท างานต่อไป  และควรเพิ่มภาษาที่สาม  เช่น  ภาษาเกาหลี  ภาษามาลายู
ภาษาพมา่   เป็นต้น  ตามความสนใจด้วยก็ได้  

4)  การเรียนรู้วิถีชีวิตสังคมไทย  ขนบธรรมเนียม  ศิลปวัฒนธรรมไทย  เพ่ือสืบสานและแสดง
ถึงอัตลักษณ์ความเป็นไทย 

5)  การเรียนรู้เกี่ยวกับ  สังคม  การเมือง  เศรษฐกิจ  วัฒนธรรมและประเพณีของประเทศอ่ืน 
ๆ ด้วย ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจและยอมรับสังคมอ่ืนๆ ซึ่งมีความหลากหลายมากข้ึน ทั้งเชื้อชาติ  ศาสนา 
และพหุวัฒนธรรม  ท าให้อยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 
 

สรุปท้ายบท 
การพัฒนาตนเองเป็นการจัดการตนเองและการรู้จักควบคุมตนเองเพ่ือท าให้การด าเนินชีวิตมี

คุณภาพดียิ่งขึ้น เพ่ือประโยชน์ต่อตนเองและต่อส่วนร่วม โดยพัฒนาตนเองให้เป็นบุคคลที่มีคุณลักษณะ
ดีทั้งด้านเก่งตน  เก่งคน  และเก่งงาน  สามารถใช้วิธีการพัฒนาตนเองโดยเริ่มจากการส ารวจค้นหา
จุดอ่อนและจุดเด่น   การรู้จักจัดล าดับความส าคัญก่อนหลัง  การลงมือปฏิบัติจริงเพ่ือก าจัดจุดอ่อน
และพัฒนาจุดเด่นและการประเมินผลและแก้ไขปรับปรุง เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุง
แก้ไขตนเองไปในทางที่ดีข้ึนในทุกๆ ด้าน  โดยเฉพาะการพัฒนาตนเองด้านการเรียนซึ่งนักศึกษาทุกคน
จ าเป็นต้องน าหลักและแนวคิดในการพัฒนาตนเองไปใช้ในการเรียนเพ่ือให้ส าเร็จการศึกษาตาม
หลักสูตรของมหาวิทยาลัยต่อไป 
 นักศึกษาควรก าหนดเปูาหมายด้านการเรียนให้ชัดเจน  มีแนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม
ขณะอยู่ในช่วงการเรียนระดับมหาวิทยาลัย   จากนั้นจึงน าสู่การปฏิบัติอย่างจริงจัง  รวมทั้งการใช้ชีวิต
ในมหาวิทยาลัยเพื่อน าไปสู่ความส าเร็จตามท่ีนักศึกษามุ่งหวังไว้ 

การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย ควรให้ความส าคัญกับเรื่องการเรียน   กิจกรรมนักศึกษา   การ
พัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ  ที่จ าเป็นต่อการประกอบอาชีพในอนาคต  รู้จักแบ่งเวลาที่เหมาะสม  ทั้งนี้
เพ่ือนักศึกษาจะได้พัฒนาตนเองให้มีความรู้ความสามารถในการท างานและการด าเนินชีวิตในสังคมร่วม
สมัยต่อไป 
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แบบฝึกหัดเพื่อการเรียนรู้ท้ายบทที่  2 
เรื่อง  การพัฒนาตนเองเพื่อการเรียนรู้และการอยู่ร่วมกันในสังคมร่วมสมัย 

 

ค าแนะน า  โปรดตอบจากความเข้าใจของนักศึกษา  และอธิบายให้เหตุผลอย่างเหมาะสม 
 

ข้อ  1  อธิบายค าว่า  “การพัฒนาตนเอง”  โดยสังเขป     
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

ข้อ  2  นักศึกษามีจุดเด่นและจุดอ่อนอะไรบ้าง (บอกมาอย่างละ  4  ลักษณะ) พร้อมทั้งอธิบายและ
ยกตัวอย่าง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………….……………… 
 

ข้อ 3  การพัฒนาตนเองเกิดผลดีต่อนักศึกษาอย่างไรบ้าง  อธิบายพร้อมยกตัวอย่างประกอบ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
………………………………………………………...…………………………………………………………………………..………… 
 

ข้อ  4  นักศึกษาควรเร่งพัฒนาตนเองเรื่องใดเป็นล าดับแรก   เพราะเหตุใด  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………...…………………………………………………………………………………… 
 

ข้อ  5  นักศึกษาคิดว่าจะบริหารเวลาอย่างไร  ในช่วงเวลาการเรียนที่มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต   
          ระยะเวลา  1  ภาคเรียน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………...…………………………………………………………………………………… 
 

ข้อ  6  การเรียนกับกิจกรรมนักศึกษา มีความส าคัญอย่างไร  นักศึกษาควรให้ความส าคัญเรื่องใด 
          เป็นล าดับแรก  เพราะเหตุใด    
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………...…………………………………………………………………………………… 
 

ข้อ  7  การพัฒนาตนเองด้านใดบ้าง  ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตในสังคมร่วมสมัย   อธิบายพร้อม
ยกตัวอย่างประกอบ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………...…………………………………………………………………………………… 


