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 บทที่  4 
ทักษะชีวิตร่วมสมัย 

 
เรียบเรียงโดย  อาจารย์โสภา  กก๊บางยาง 

อาจารย์นุชยาพรรณ  วงษ์ศรีษะ 
อาจารย์รุ่งรังสิมา  สัตยาไชย 

ส านักวิชาศึกษาทัว่ไป  มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต 

 
สาระส าคัญการเรียนรู้ 

ความหมายและความส าคัญของทักษะชีวิตร่วมสมัย องค์ประกอบของทักษะชีวิตร่วมสมัย 
ได้แก่ ทักษะการคิด ประกอบด้วย การตัดสินใจ คิดแก้ปัญหา คิดมุ่งอนาคต และคิดสร้างสรรค์ ทักษะ
การสื่อสาร ประกอบด้วย การสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสาร การปฏิเสธ และทักษะทางอารมณ์ 
ประกอบด้วย การตระหนักรู้ในตนเอง และการจัดการกับอารมณ์    แนวทางการพัฒนาทักษะชีวิตใน
สังคมอาเซียน ประกอบด้วย การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อมใน
ประชามคมอาเซียน  การเรียนรู้ทัศนคติการด ารงชีวิตในประชาคมอาเซียน  และการพัฒนาทางด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

1. ระบวุิธีคิดในการด าเนินชีวิตของตนเองได้ 
2. พัฒนาสัมพันธภาพระหว่างบุคคลได้อย่างถูกต้องและบอกวิธีการสื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
3. อธิบายการจัดการกับอารมณ์ได้ 
4. พิจารณาเลือกแนวทางการใช้ชีวิตในสังคมยุคมใหม่และประชาคมอาเซียนที่เหมาะสมกับ

ตนเองwได ้
 
4.1  ความหมายของทักษะชีวิต 

 สังคมในยุคที่ตั้งอยู่บนฐานของความรู้(knowledge based  society)  มีความหลากหลาย
ทางด้านวัฒนธรรม ความเป็นอยู่ การเปลี่ยนแปลงต่างๆ  รวมทั้งข้อมูลข่าวสารที่เราสามารถเลือกรับได้
อย่างอิสระ มนุษย์จึงควรได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตอยู่ตลอดเวลาเพื่อให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง
ต่างๆเหล่านั้น  
 กรมสุขภาพจิต (2540 : 1) ได้ให้ความหมายของทักษะชีวิตว่า เป็นความสามารถ   อัน
ประกอบไปด้วย ความรู้ เจตคติ และทักษะ ในการที่จะจัดการกับปัญหารอบด้านในสังคมปัจจุบัน และ
เตรียมพร้อมส าหรับอนาคต 
 กองสุขศึกษา (2542 : 44) ได้สรุปทักษะชีวิตว่า หมายถึง ความสามารถขั้นพ้ืนฐานของ
บุคคลในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตที่เหมาะสมในการเผชิญปัญหาต่างๆ  ที่อยู่รอบตัวและ
เตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยการถ่ายทอดประสบการณ์
ด้วยการฝึกฝนอบรม 
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 สรุป ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถในการเผชิญเรื่องราวในสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น
ในปจัจุบันและอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งประกอบไปด้วย ความรู้ เจตคติ และทักษะ 
  
4.2  ความส าคัญของทักษะชีวิต 
 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization. 1994 : 17) กล่าวว่า ทักษะชีวิตเป็น
สิ่งที่ควรส่งเสริมให้เกิดขึ้น เพ่ือพัฒนามนุษย์ในสังคมและช่วยแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคม  ซึ่งมี
ความส าคัญดังนี ้
  4.2.1  ความส าคัญต่อเด็กและเยาวชน 
  วัยรุ่นจ านวนมากมีแนวโน้มที่จะมีปัญหาทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ซึ่งปัจจัยที่
ท าให้เกิดปัญหา ได้แก่ การใช้สารเสพติด  การสูบบุหรี่ การตั้งครรภ์ในวัยรุ่ น การกระท าความผิด   
ดังนั้นการจัดกิจกรรมสามารถชี้แนวทางที่จะส่งเสริมเด็กและวัยรุ่นให้จัดการกับความเครียด และความ
กดดันต่างๆ ด ารงชีวิตได้อย่างเข้มแข็งและปรับเปลี่ยนตนเองให้มีพฤติกรรมที่เหมาะสมได้ ซึ่งจะน าไปสู่
การแก้ปัญหาได้ในที่สุด 
  4.2.2  ความส าคัญต่อสังคม 
  ด้วยเหตุทีทุ่กคนมีส่วนร่วมรับผิดชอบต่อความเจริญก้าวหน้าทางสังคม โดยเฉพาะในเด็ก
และวัยรุ่น จ าเป็นต้องมีความสามารถในการด ารงชีวิตทั้งภายนอกและภายในครอบครัวอย่างเหมาะสม 
อาทิ เข้ากับผู้อ่ืน การสื่อสาร การแก้ไขความขัดแย้ง โดยเฉพาะการสร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 
ซึ่งถ้ามีความสัมพันธ์ในครอบครัวดี ส่งผลให้เด็กและวัยรุ่นมองเห็นคุณค่าในตนเอง  มีความเชื่อมั่น   
รับผิดชอบต่อตนเองและสังคม  ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้  หากมีความสัมพันธ์ในครอบครัวไม่ดี ส่งผลให้
เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาแก่สังคม  
 
  4.2.3  ทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อการศึกษา 
  ผู้เรียนที่อยู่ในช่วงวัยรุ่น    จะมีความเป็นตัวของตัวเองสูง ไม่ชอบให้ผู้ใหญ่ออกค าสั่ง ใน
ขณะเดียวกันก็ให้ความส าคัญกับเพ่ือน  ดังนั้นการเรียนการสอนควรกระตุ้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการ
เรียน  เพราะจะท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้แบบคิดเอง แก้ไขปัญหาเอง และการเรียนรู้แบบการมีส่วน
ร่วมจะช่วยให้ผู้เรียนได้แบบอย่างเจตคติและทักษะต่างๆ  และที่ส าคัญเปูาหมายในการสอนทักษะชีวิต
นั้น   ผู้สอนจะเน้นให้วัยรุ่นเกิดทัศนคติหรือการแลกเปลี่ยนทัศนคติไปในทางที่ถูกต้อง และสามารถผ่าน
เหตุการณ์ที่ยั่วยุไปได้ โดยเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค์ขึ้น ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นต้องตระหนักและให้
ความส าคัญต่อโปรแกรมการศึกษาที่จะต้องสอนทักษะชีวิตเข้าไปด้วย เพราะสิ่งเหล่านี้มีความสัมพันธ์
ต่อการปูองกันพฤติกรรมที่เป็นปัญหาในบุคคล  
  จากความส าคัญข้างต้น  พบว่าวัยรุ่นในปัจจุบันอยู่ภายใต้สิ่งแวดล้อมที่เป็นปัญหา เช่น 
ทะเลาะวิวาท การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน  สื่อลามกอนาจาร  การใช้สินค้าฟุุมเฟือย การเสพยาเสพติด 
ฯลฯ และปัญหาของความอบอุ่นในครอบครัว  ดังนั้น การพัฒนาวัยรุ่นจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้อง
สร้างภูมิคุ้มกันให้ตนเองโดยเริ่มตระหนักในปัญหาใกล้ตัวและสร้างทักษะชีวิตในด้านต่างๆ  เพ่ือมีความ
พร้อมกล้าเผชิญปัญหาสังคมอย่างเข้มแข็งและภูมิคุ้มกันเหล่านี้จะเป็นพ้ืนฐานส าคัญในการสร้าง
ครอบครัวต่อไปในอนาคตของวัยรุ่น ดังภาพประกอบ  (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ.์  2540 : 84) 
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ภาพประกอบ 1  ปัญหาที่เยาวชนเผชิญในปัจจุบัน 
ที่มา : ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์.  (2540 : 84) 

4.3  องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
 องค์การอนามัยโลก (สรนันท์ สุพรรณรัตนรัฐ.  2546  : 8 ; อ้างอิงจาก WHO. 1997:2)
กล่าวถึงทักษะชีวิตในแต่ละประเทศแต่ละวัฒนธรรมว่าโดยธรรมชาติมีความแตกต่างกันไปตาม
สถานการณ ์ซ่ึงในบทเรียนนี้ขอกล่าวถึงทักษะชีวิตร่วมสมัย 3 ประการ คือ 

ประการที่  1   ทักษะการคิด(Thinking Skill) ประกอบด้วย 
         1.1  การตัดสินใจ 
  1.2  การคิดแก้ปัญหา 
  1.3  การคิดมุ่งอนาคต 
  1.4  การคิดสร้างสรรค์ 
ประการที่ 2   ทักษะการสื่อสาร(Communication Skill)  ประกอบด้วย 
         2.1  การสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสาร 
         2.2   การปฏิเสธ 
ประการที่ 3   ทักษะทางอารมณ์(Emotion Skill)  ประกอบด้วย 
        3.1   การตระหนักรู้ในตนเอง 
         3.2   การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
 
 
 

เจตคต ิ
- ตระหนักว่าเป็นปัญหาใกล้ตัว 
- ความเห็นใจ 
- ความภูมิใจในตนเอง 
- ความรับผิดชอบ 
 

สภาพปัญหาสังคมไทย 
- การทะเลาะวิวาท 
- สื่อลามกอนาจาร 
- ปัญหาด้านเพศ 
- การต่อต้านสังคม 
- การโฆษณา 
- สถานบริการทางเพศ 
- สารและสิ่งแวดล้อมเป็นพิษ 
- อุบัติเหตุ 

ทักษะ 
- การสื่อสารและความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล 
- การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา 
- การจัดการกับอารมณ์และ

ความเครียด 
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 1.  ทักษะการคิด(Thinking Skill) 
   ศิริโสภาคย์  บูรพาเดชะ. (2528 : 18). ว่าการคิด คือ กระบวนการเกิดสัญลักษณ์ใน
สมองโดยที่บุคคลเข้าใจเหตุการณ์หนึ่งๆ หรือสิ่งหนึ่งๆ ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งของต่างๆ และ
เหตุการณ์ต่างๆ โดยไม่จ าเป็นต้องมองเห็นสิ่งนั้นๆ หรือเหตุการณ์นั้นๆ  
  กันยา สุวรรณแสง. (2532 : 109). ว่าการคิด คือ กระบวนการของกิจกรรมทางสมอง ที่
ก่อให้เกิดแนวส าหรับพฤติกรรมภายในและภายนอกส าหรับการด าเนินชีวิต 
  การคิดของมนุษย์เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างมากต่อการด าเนินชีวิต ผู้ที่มีความคิด
เฉียบแหลมสามารถตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง  แก้ไขปัญหาได้  คิดมุ่งอนาคตเพ่ือวางแผนสิ่งที่ดีๆ และมี
การคิดสร้างสรรค์ เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพและประสบผลส าเร็จทั้งในชีวิตส่วนตัว
และการท างาน  ดังค ากล่าวของ เฮนรี เอช เบิร์กเลย์. อ้างถึงใน วัชรพล อัศรานนท์. 2546. “จงคิด
อย่างถูกต้อง เพราะเม่ือคุณคิด คุณจะเป็นอย่างที่คุณคิด ความคิดคือทุกสิ่ง ดังนั้นจงคิดแต่สิ่งที่จะ
ท าให้โลกนี้ดีขึ้นและไม่ท าให้คุณขายหน้า” ดังนั้น ทักษะการคิดท่ีส าคัญต่อการด ารงชีวิตในสังคมท่ีมี
ความหลากหลาย และในบริบทการเข้าสู่ประชาคมอาเซียน ประกอบด้วย  
              1.1   การตัดสินใจ  
    ในการด าเนินชีวิตหนึ่งปัญหาหรือหนึ่งสถานการณ์สามารถจบลงได้โดยทุกคน
จ าเป็นต้องใช้การตัดสินใจ เราต้องรู้จักตัดสินใจ เพราะหากลังเลระหว่างเลือกสองสิ่งเป็นการเสียเวลา
อย่างมากและไม่เกิดผลอะไรขึ้นมา (ยุดา รักไทยและคณะ. 2545 : 125) กล่าวว่า การตัดสินใจกับการ
แก้ปัญหาเป็นของคู่กัน เมื่อใดที่มีปัญหา การตัดสินใจก็จะตามมาทันที ซึ่งผลจากการตัดสินใจคือสิ่งหนึ่ง
ที่บอกว่าการแก้ปัญหานั้นจะส าเร็จหรือล้มเหลว 
   การตัดสินใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือกจัดการเกี่ยวกับเรื่องราว
ต่างๆ ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม  โดยอาศัยกระบวนการ ดังนี้ การรับรู้ปัญหา  การวิเคราะห์สภาพ
ปัญหา  การรวบรวมข้อมูลที่เก่ียวข้องกับปัญหานั้น ๆ   การหาทางเลือกต่าง ๆ ที่น่าจะน าไปสู่การแก้ไข
ปัญหา  การประเมินทางเลือกต่างๆ ตามข้อมูลที่มี และตัดสินใจเลือกทางที่ดีท่ีสุดและเหมาะสมที่สุด 
   ลักษณะของการตัดสินใจ 
   ลักษณะการตัดสินใจมี  3  ลักษณะตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ขณะกระท าการ
ตัดสินใจ ดังนี้  ภัทรภร รัตนวงศ์เจริญ. (2547 : 59) 
   1)  การตัดสินใจภายใต้สถานการณ์ที่แน่นอน (Decision Making Under 
Certainty Situation) หมายถงึ การเลือกในทางเลือกท่ีรู้ผลแน่นอนว่า  สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจะเป็น
เช่นใดมีลักษณะแบบใด  ควรมีกลยุทธ์อย่างไรบ้างในการแก้ปัญหาซึ่งอาจมีได้หลายทาง  แต่อย่างไรก็
ตามความเป็นจริงมีโอกาสเพียงเล็กน้อยที่จะเกิดสถานการณ์ในลักษณะนี้   
   2)  การตัดสินใจภายใต้สถานการณ์ของการเสี่ยง     (Decision Making Under 
Risk Situation) หมายถึง การตัดสินใจที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของผลลัพธ์ที่แน่นอนน้อยกว่าการตัดสินใจ
ภายใต้สถานการณ์ท่ีแน่นอน แต่พอจะทราบความน่าจะเป็นของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแต่ละเหตุการณ์ว่า
เป็นอย่างไร     โดยอาศัยทฤษฎีความน่าจะเป็นในการตรวจสอบหรือคาดเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในอดีต   
หรือจากประสบการณ์ที่ผ่านมา    ดังนั้นผู้ตัดสินใจจึงจ าเป็นที่ต้องใช้เทคนิค  วิธีหาข้อมูลหรือรับ
ข่าวสารของเรื่องนั้นๆ เป็นอย่างดีเพ่ือที่จะท าการตัดสินใจเลือกทางเลือกที่มีความเป็นไปได้หรือได้ผลดี
ต่อการกระท ามากท่ีสุด 
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   3) การตัดสินใจภายใต้สถานการณ์ที่ไม่แน่นอน (Decision Making Under  
Uncertainty Situation) หมายถึง ลักษณะของการตัดสินใจที่ตรงข้ามกับการตัดสินใจภายใต้
สถานการณ์ที่แน่นอน  ผู้ตัดสินใจจะไม่ทราบผลหรือความเป็นไปได้ของทางเลือกต่างๆ ไม่มีข้อมูลใน
การตัดสินใจ  ไม่มีโอกาสทราบความน่าจะเป็นของเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นและการตัดสินใจภายใต้
สถานการณ์นี้ ผู้ตัดสินใจไม่ทราบผลลัพธ์แต่ละทางเลือก ดังนั้นผู้ตัดสินใจจะไม่ทราบว่าทางเลือกใด
ได้ผลสูงสุด 
   กระบวนการตัดสินใจในการเลือกทางเลือกอย่างมีประสิทธิภาพนั้น จ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะต้องท าอย่างเป็นกระบวนการ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ 
ดังนั้นการตัดสินใจที่ดี ควรให้ความส าคัญเกี่ยวคุณภาพ(Quality)ที่จะท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด  ความ
รวดเร็ว(Speed) ตัดสินใจอย่างรวดเร็วให้ทันกับสถานการณ์ เช่น ถ้าเราหิว และท้องฟูาก็ก าลังจะมืด
ลง เราก็ต้องรีบตัดสินใจว่าเราจะท าอย่างไรต่อไป ฯลฯ และพันธะหน้าที่(Mission) การมีความ
รับผิดชอบในพันธะหน้าที่ของตนเองและพยายามท าให้คนอ่ืนที่มีส่วนร่วมในการด าเนินงานยอมรับใน
พันธะหน้าที่ของพวกเขาด้วยความเต็มใจ ซึ่งทุกส่วนล้วนแต่มีความส าคัญหากขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดอาจเกิด
ความผิดพลาดในการแก้ปัญหาได้ ดังค ากล่าวของ อธิคม สวัสดิญาณ. (2554). ที่ว่า “เวลาเผชิญ
ปัญหา ต้องไม่ลังเล หรือหดหัวหดหาง คนเราอย่าให้ความส าคัญกับข้อเด่นของตนเองมากไป อาจ
เป็นเหตุให้ล้มเหลวอย่างไม่เป็นท่า” 
                         
  1.2  การคิดแก้ปัญหา 

   ทักษะการคิดแก้ไขปัญหา  เป็นทักษะในการใช้
กระบวนการทางปัญญา  เป็นการคิดท่ีมีเหตุผลและมีทิศทาง  (Directed 
Thinking)  ตัดสินใจกระท าการเมื่อเผชิญปัญหา   การฝึกวิธีการ
แก้ปัญหาอย่างสม่ าเสมอ   จะท าให้เกิดการเรียนรู้    สามารถใช้
แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้    
   ยุดา รักไทยและคณะ. (2545 : 9) กล่าวว่า ปัญหา 
คือ ช่องว่างหรือความแตกต่างระหว่างสภาพการณ์ปัจจุบันกับ
สภาพการณ์ที่เราต้องการให้เกิดข้ึน (หรือสภาพ การณ์ท่ีไม่ดีที่คาดว่าจะ
เกิดข้ึนในอนาคต) ดังนั้น การแก้ปัญหา คือ การท าให้เกิดสภาพการณ์ที่
เราคาดหวัง 
   ไมโครวิค (Microvic. 984 : 219)  ให้ความหมาย
การแก้ปัญหาว่า หมายถึง กิจกรรมด้านความคิดท่ีรวบรวมประสบการณ์
เกิดกับสภาพปัญหาเข้าด้วยกัน เป็นกระบวน การเลือกวิธีการต่างๆ  ซึ่ง
จะน าไปสู่จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ กิจกรรมเหล่านี้ประกอบด้วย  การลองผิด  
ลองถูก   การเกดิความคิดขึ้นมาชั่วขณะหนึ่ง  (Insight)  ความพยายาม

ในการสร้างกฎเกณฑ์  หรือหาระบบความสัมพันธ์ในการแก้ปัญหาได้  
   ชุมพล  พัฒนสุวรรณ.  (2531 : 17)  กล่าวว่าการแก้ปัญหามิได้เป็นความสามารถ
เดี่ยวๆ  แต่จะประกอบด้วยกลุ่มของความสามารถหลายๆ  ด้านประกอบกัน  เช่น    การนึกคิดที่
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รวดเร็วเกี่ยวกับลักษณะของวัตถุหรือสถานการณ์ที่ก าหนดให้  การจ าแนกประเภทวัตถุ  และการรับรู้
ความสัมพันธ์ เป็นต้น  
   สรุป การคิดแก้ปัญหา หมายถึง ความสามารถทางด้านการคิดของบุคคลที่จะช่วยให้
เกิดสภาพการณ์ต่างๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น  ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องมีขั้นตอนของการแก้ปัญหา ซึ่ง
เปรียบเสมือนแผนที่ในการค้นหาทางออกที่ถูกต้อง และเพ่ือช่วยให้มีด าเนินชีวิตอย่างมีเปูาหมาย มี
ความมั่นคง สงบสุข ในสังคมร่วมสมัย ยุดา รักไทยและคณะ. (2545). เสนอขั้นตอนการแก้ปัญหาไว้ ๗ 
ขั้นตอน ดังนี้ 
   ขั้นที่  1  เข้าใจสถานการณ์ 
   เป็นการตรวจสอบสภาพแวดล้อม สถานการณ์ อย่างมีประสิทธิผล แล้วท าความ
เข้าใจกับข้อมูลที่ได้มานั้น ข้อมูลจึงเป็นสิ่งส าคัญท าให้ทราบสถานการณ์และคาดการณ์ถึงปัญหาและ
เตรียมการรับมือกับปัญหานั้นๆได้ จึงต้องรวบรวม จัดเรียงล าดับ วิเคราะห์ และประเมินผลข้อมูลที่มีอยู่
อย่างถ่องแท้ ในบางครั้งถ้าเป็นปัญหาใหญ่อาจท าให้เกิดความท้อใจ ให้ลองแยก แตกปัญหาใหญ่ 
ออกเป็นปัญหาย่อยๆ ดู และเริ่มท าความเข้าใจ ก าหนดปัญหาเสียใหม่ให้ชัดเจน เพียงแค่นี้ก็คงไม่มี
ปัญหาใหญ่ใดๆ ทีเหนือบ่ากว่าแรงเกินความสามารถของตนเองไปได้  
   ขั้นที่  2  ก าหนดปัญหาให้ถูกต้องชัดเจน 
   “จงหาค าถามที่ ถูกต้อง ก่อนจะหาค าตอบที่ถูกต้อง”  การก าหนดปัญหา เป็น
ขั้นตอนที่ส าคัญของกระบวนการแก้ปัญหาและการตัดสินใจ เพราะเป็นตัวก าหนดการกระท าอ่ืนๆ ที่จะ
ตามมา และจะช่วยร่นเวลาในการแก้ปัญหาและท าให้ได้วิธีแก้ที่มีประสิทธิผลอย่างยิ่ง  ผลของการ
ก าหนดปัญหาผิดพลาด คือ ปัญหาที่แท้จริงยังคงอยู่ต่อไป และอาจเกิดปัญหาใหม่พอกพูนขึ้นมา 
เนื่องจากมีการแก้ปัญหาไปในทางท่ีผิด เช่น ผลการเรียนของนักศึกษาไม่ดีก็คิดไปว่าเพราะคบเพ่ือนไม่ดี 
ซึ่งเมื่อนักศึกษาเลิกคบเพ่ือนกลุ่มนี้แล้ว ก็ยังพบว่าผลการเรียนการของนักศึกษายังไม่ดีขึ้น เป็นต้น 
     ขั้นที่ 3  วิเคราะห์หาสาเหตุส าคัญ 
   ต้องตรวจหาสาเหตุว่าปัญหานั้นเกิดจากอะไร  เลือกสาเหตุที่ส าคัญๆ ซึ่งอาจมีหลาย
สาเหตุ  และระบุสาเหตุที่แท้จริง  
   ขั้นที่ 4  หาวิธีแก้ที่เป็นไปได้ 
   ความคิดสร้างสรรค์คือสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่งเพราะท าให้ได้วิธีแก้ปัญหาที่มีความ
หลากหลาย ซึ่งการคิดหาวิธีแก้ ควรเป็นวิธีที่มีความแตกต่างและหลากหลาย โดยพยายามคิดนอกกรอบ  
ให้ความส าคัญกับทุกความคิด ท าความเข้าใจกับวิธีแก้ให้ชัดเจน  
   ขั้นที่ 5  เลือกวิธีแก้ปัญหาที่ดีที่สุด 
   ขั้นตอนนี้ จ าเป็นต้องใช้การตัดสินใจที่ดี ซึ่งต้องมีการประเมินถึงเหตุการณ์ใน
อนาคตและอนาคตก็มักจะเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอน แม้ประสบการณ์นั้นจะเป็นเรื่องที่แน่นอน แต่ก็เป็นเรื่อง
ของอดีตล้วนๆ ซึ่งการตัดสินใจเลือกอาจมาจากประสบการณ์เดิม  
   ขั้นที่ 6  วางแผนการปฏิบัติ 
   การลงมือปฏิบัติ ต้องรู้ว่าจะต้องท าอะไร เริ่มต้นที่ไหน ใครจะเป็นคนท าอะไร เมื่อไร 
และอย่างไร  ซึ่งแผนการปฏิบัติที่ดี จะต้องมีความเป็นเอกภาพ  จัดล าดับความต่อเนื่อง อีกทั้งยังต้องมี
ความยืดหยุ่น สามารถปรับเปลี่ยนได้เมื่อถึงคราวจ าเป็น และมีความถูกต้องแม่นย า 



เอกสารประกอบการสอน วิชา ศท 121 การด ารงชีวิตในสังคมยุคใหม่และประชาคมอาเซียน 

 7 

   ขั้นที่  7  ติดตามและประเมินผล  
   มีการติดตามและประเมินผลเพ่ือให้แน่ใจว่าจะสามารถบรรลุเปูาหมายที่ได้วางไว้  
แม้ว่าจะมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆเกิดข้ึน 

  
   1.3  การคิดมุ่งอนาคต 
   การเข้าสู่บริบทความเป็นประชาคมอาเซียน  เป็นยุคสมัยที่เร่งเร้าให้เราต้องมีทักษะ

การคิดมากกว่าการสั่งสมแต่เพียงความรู้ ซึ่ง เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ์. (2546).  อธิบายว่า  อดีตกับ
ปัจจุบัน คือความจริงที่ได้ปรากฏ แต่อนาคตนั้นเป็นเหมือนภาพระยะไกลที่ก าลังค่อยๆ เข้ามาใกล้ 
ลักษณะอนาคต คือ ไร้ตัวตนไร้การด ารงอยู่ ยังไม่เกิดข้ึน จึงมองไม่เห็น จับต้องไม่ได้  เคลื่อนที่ตามเวลา 
ไม่หยุดนิ่งแต่เคลื่อนใกล้เข้าสู่ความจริง ณ สถานะปัจจุบัน และอนาคตถูกก าหนดและเป็นผลสืบเนื่อง
จากปัจจุบัน ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นล้วนมีเหตุและปัจจัยเชื่อมโยงอย่างเป็นเหตุเป็นผลกัน คือ สิ่งที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันล้วนเป็นผลลัพธ์จากสิ่งที่กระท าในอดีต และสิ่งที่เกิดขึ้นในอนาคตย่อมเป็นผลสืบเนื่องจากการ
กระท าในปัจจุบัน และให้ความหมายค าว่า การคิดมุ่งอนาคต คือ ความสามารถในการฉายภาพ
แนวโน้มที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต โดยใช้หลักการคาดการณ์ที่เหมาะสม 

   เราจะคิดอนาคตเม่ือใด ? 
   -ต้องการด าเนินชีวิตประจ าวันตามความเคยชิน เช่น เมื่อเราตัดสินใจขึ้นรถประจ า

ทางมาเรียนในตอนเช้าเราย่อมคาดการณ์ว่า จะมีรถประจ าทางสายที่ต้องการมาถึงในไม่ช้า 
   -ต้องเตรียมพร้อมรับมืออนาคตตามการคาดการณ์ เช่น เมื่อเราได้รับข้อมูลว่า 

ประเทศเพ่ือนบ้านเริ่มผลิตสินค้าชนิดเดียวกับเราแต่ราคาถูกกว่าครึ่งต่อครึ่ง เราคาดการณ์ได้ว่าใน
อนาคตอันใกล้นี้ สินค้าของคู่แข่งขันจะต้องเข้ามาตีตลาดในประเทศอย่างแน่นอน ทางที่ดีกว่าคือ เราคง
ต้องปรับตัวหาวิธีการเพ่ือให้สามารถแข่งขันได้ตั้งแต่ตอนนี้ 

   -ต้องการความสุขและความส าเร็จตามใจปรารถนา เช่น ผมอยากเป็นต ารวจ หรือ
หนูอยากเป็นนักแต่งเพลงที่เก่งที่สุดในโลก 

   การคิดมุ่งอนาคต มีประโยชน์ต่อการตัดสินใจ อีกทั้งยังช่วย 
   -คาดการณ์ผลลัพธ์  ที่อาจเกิดขึ้นจากการตัดสินใจของเรา เช่น นายองอาจ เป็น

บัณฑิตจบใหม่ๆ ตัดสินใจสมัครงานกับบริษัทใกล้บ้าน นึกถึงความสะดวกเท่านั้น เขาไม่ได้ศึกษา
เกี่ยวกับบริษัทว่าท าธุรกิจอะไร ตรงกับความสามารถของเขาหรือไม่ มีความม่ันคงก้าวหน้ามากน้อย
เพียงใด ซึ่งเมื่ออนาคตมาถึงเขาอาจพบว่าตนเองตัดสินใจผิดพลาดได้  

   -คาดการณ์แนวโน้ม จากสภาพการณ์ท่ีเป็นปัจจุบัน เพ่ือช่วยให้รู้ว่าสิ่งที่เป็นอยู่จะ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างไร เช่น คนที่ไม่เรียนรู้การใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ แนวโน้มอาจกลายเป็นคนที่ด าเนิน
ชีวิตในสังคมอย่างยากล าบาก 

   -คาดการณ์ผลกระทบ ที่อาจเกิดข้ึน เมื่อมีปรากฏการณ์ สถานการณ์ หรือสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งเกิดขึ้นและการด ารงอยู่ของสิ่งนั้นเชื่อมโยงกับสิ่งอ่ืนๆในบริบทแวดล้อม จึงมีแนวโน้มว่า เมื่อสิ่งนั้น
เกิดข้ึนน่าจะมีผลกระทบต่อสิ่งอ่ืนๆ เช่น นโยบายเรียนฟรี 12 ปีของรัฐ จะท าให้มีเด็กได้รับการศึกษา
สูงขึ้นในจ านวนที่เพ่ิมข้ึน ขณะเดียวกัน คุณภาพการศึกษาอาจจะต่ าลง เพราะเงินสนับสนุนจากรัฐจะ
น้อยลงตามไปด้วย 
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   -คาดการณ์ความเป็นไปได้ ที่จะเกิดขึ้นในลักษณะเงื่อนไขสมมติ “ถ้าเกิด...อาจจะ
เกิด..ตามมา”  ซึ่งเป็นการค้นหาว่าอะไรจะเกิดข้ึนได้บ้างในอนาคต เช่น ถ้ามหาวิทยาลัยเปลี่ยนวิธีการ
จัดการเรียนการสอนผ่านสื่อเทคโนโลยีโดยที่นักศึกษาไม่ต้องมาเข้าชั้นเรียน อะไรจะเกิดข้ึนบ้าง ? 

   เหตุใดต้องคิดมุ่งอนาคต 
   1. เพราะเราอยู่เพื่ออนาคตไม่ใช่อยู่เพ่ือปัจจุบัน 
   2. เพราะช่วยให้ตัดสินใจวันนี้ได้ดีเพ่ืออนาคตที่ดีกว่า 
      3. เพราะช่วยให้ตระหนักว่า เราเป็น “ผู้กระท า” และ “ผู้ถูกกระท า” จากอนาคต 
   4. เพราะช่วยให้เรามองกว้างไกลไม่มองแคบ 
   5. เพราะเราเชื่อมโยงกับโลกที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
   สรุป คนในสังคมมีแนวโน้มจะคาดหวังผลประโยชน์ระยะสั้นมากกว่าระยะยาว ส่วน

หนึ่งเกิดจากวิถีปกติในการด าเนินชีวิต มุ่งแสวงหาความอยู่รอดไปวันๆ การคิดมุ่งอนาคตช่วยให้เรา
ตระหนักและเห็นความส าคัญของการมองอนาคต ไม่ด าเนินชีวิตชีวิตไปเรื่อยๆ ตามความเคยชิน กับ
สภาพสังคมท่ีมีความหลากหลาย และช่วยให้เราขยายขอบเขตการมองชีวิตให้กว้างออกไป อีกท้ังช่วยให้
การตัดสินใจเพื่ออนาคตเป็นไปอย่างรอบคอบ 
  1.4  การคิดสร้างสรรค์ 
   เกรียงศักดิ์  เจริญวงศ์ศักดิ์. (2545) กล่าวว่า  

“ท าไมนักศึกษาไทยหลายคนท ารายงานแบบ “ตัดแปะ ?” และ 
“ท าไมเราชอบลอกเลียนแบบสินค้ายี่ห้อดังๆ จากทั่วมุมโลกได้เก่ง เร็วและเหมือนจริง มากกว่าคิด

สร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ ด้วยตนเอง ?” 

   ค าตอบก็คือ การที่บุคคลยังขาดการพัฒนาความคิดสร้างสรรค์อย่างแท้จริง ซึ่ง
ความหมายของความคิดสร้างสรรค์ คือ การคิดสร้างสรรค์สิ่งใหม่(Creative thinking) 
   อารี  พันธ์มณี.(2545 : 5). ความคิดสร้างสรรค์เป็นกระบวนการทางสมองที่คิดใน
ลักษณะอเนกนัยอันน าไปสู่การคิดค้นพบสิ่งแปลกใหม่ด้วยการคิดดัดแปลงปรุงแต่งจากความคิดเดิม
ผสมผสานกันให้เกิดสิ่งใหม่ 
   องค์ประกอบของความคิดสร้างสรรค์ 
   1. ต้องเป็นสิ่งใหม่(New original) เป็นการคิดแหวกวงล้อมความคิดท่ีมีอยู่เดิม เป็น
ความคิดต้นแบบ ประเภทใหม่แกะกล่อง ไม่ลอกเลียนแบบใคร แม้กระทั่งความคิดเดิมๆของตนเอง 
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   2. ต้องใช้การได้ สามารถน ามาพัฒนาให้เป็นจริงและใช้ประโยชน์อย่างเหมาะสม 
และมีเหตุผล 
   3. ต้องมีความเหมาะสม  คือ มีคุณค่าภายใต้มาตรฐานที่ยอมรับกันทั่วไป 
   อารี  พันธ์มณี.(2545 : 26-27). ความคิดสร้างสรรค์จะเกิดขึ้นได้ ย่อมขึ้นอยู่กับสิ่ง
ต่อไปนี้  
   1. ความรู้พ้ืนฐานของแต่ละคน คือ อย่างน้อยผู้นั้นต้องทราบว่าปัญหาที่ก าลัง
ประสบอยู่ในปัจจุบันนั้น ตนได้เคยแก้ปัญหาอย่างไรในอดีต 
   2. จินตนาการ คือ การที่แต่ละบุคคลจะต้องคิดได้ว่าจะมีทางอ่ืนหรือวิธีอ่ืนที่จะ
แก้ปัญหานี้ได้หรือไม่ ถ้ามี มีอะไรบ้าง และอย่างไรบ้าง 
   3. การพิจารณา คือ ต้องมีวิจารณญาณ คือ การไตร่ตรอง วิเคราะห์ให้ได้ว่าวิธี
แก้ปัญหาอ่ืนใด สามารถน ามาปฏิบัติและเป็นประโยชน์ที่สุด 
   ลักษณะของบุคคลที่มีความคิดสร้างสรรค์ ที่สามารถจะช่วยให้บุคคลด าเนินชีวิต
อยู่ในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข มีดังนี้ 
   1. นับถือตนเอง และมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
   2. มีความสามารถกล้าเผชิญปัญหาและความจริงที่เกิดข้ึนในสภาพแวดล้อมที่ตนเองอยู่ 
   3. มีจินตนาการสูง และมีเหตุผล 
   4. ไม่ยึดม่ันกับสิ่งหนึ่งสิ่งใด 
   5. มีอารมณ์แจ่มใสร่าเริงและอารมณ์ขัน 
    

 2.  ทักษะการสื่อสาร (Communication Skill) 
         การสื่อสารนับเป็นสิ่งที่จ าเป็นที่ทุกคนต้องมีและเพ่ือให้ทุกคนได้เข้าใจ

กฎระเบียบต่างๆ ร่วมถึงการอยู่ร่วมกันในสังคมให้มีความสุข ดังนั้นเราควรศึกษาเกี่ยวกับการสื่อสาร  
ประกอบด้วย 

  2.1  การสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสาร 
     ขนิษฐา วิเศษสาธร และมานิกา วิเศษสาธร.(2552) กล่าวว่า สัมพันธภาพระหว่าง
บุคคล เกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องระหว่างคนสองคนซึ่งรู้จักกัน มีอิทธิพลต่อความคิด 
อารมณ์ และการกระท าอีกฝุายหนึ่ง  อีกท้ังยังมีวัฎจักรของความสัมพันธ์หรือสัมพันธภาพ ดังนี้ 

1. การเริ่มต้นสร้างสัมพันธ์ 
 -เสน่ห์ดึงดูใจ ซ่ึงแต่ละบุคคลมีลกัษณะท่ีแตกต่างกัน 
 -การเริ่มสนทนา ได้แก่ การเริ่มแนะน าตัวอย่างอย่างเป็นทางการ 

หรือไม่เป็นทางการ พูดถึงเรื่องที่เห็นได้ทางกายภาพ เช่น ดิน ฟูา อากาศ  พูดถึงเรื่องเกี่ยวกับความคิด 
ความรู้สึกของเรา  และพูดถึงบุคคลอ่ืนที่เราและบุคคลนั้นรู้จัก 

 -การท าให้การสนทนาด าเนินอยู่ต่อไป เน้นการแลกเปลี่ยนความ 
คิดเห็น จะท าให้เราเรียนรู้ได้ว่าบุคคลนั้นคิดอย่างไร 
    -การก้าวสู่ระดับที่ใกล้ชิดสนิทสนมมากขึ้น การเปิดเผยความรู้สึกและเปิดเผย
ข้อมูลส่วนตัวในระดับท่ีลึกซึ้ง 
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2. รักษาเสถียรภาพของความสัมพันธ์ 
 -การพูดพรรณนาความ กล่าวถึงเร  ื ่องใดเรื่องหนึ่ง โดยที่ไม่การการ 

ตัดสินหรือประเมินหรือสรุปว่าผิด ถูก ดี เลว อย่างไร 
 -การพูดอย่างเปิดเผย แสดงความรู้สึกท่ีแท้จริง 
 -การพูดแบบมีเงื่อนไข แสดงว่าแนวคิดท่ีเสนอนั้นน่าจะถูกต้อง แต่ 

ไม่จ าเป็นต้องเป็นเช่นนั้นก็ได้ 
    -การพูดโดยถือว่าอีกฝุายหนึ่งเท่าเทียมกัน ซึ่งอาจมีการสื่อสารโดยใช้ภาษาที่
ระมัดระวังทั้งท่ีเป็นค าพูด หรือไม่ใช้ค าพูดก็ตาม 

3. ความสัมพันธ์เสื่อมถอย 
      -การเริ่มต้นของความไม่พอใจ 
    -ความห่างเหิน 
    -การสิ้นสุดความสัมพันธ์ 
   ดังนั้น การสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน มีวิธีดังต่อไปนี้ 

1. การเข้าไปเกี่ยวข้องสัมพันธ์(Contact) การกระตุ้นให้เกิดความ 
ต้องการสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและกันก่อน 

2. การสร้างความคุ้นเคยให้เกิดขึ้น(Familiarity) มีความต่อเนื่องในการ 
ปฏิสัมพันธ์เพื่อสร้างความคุ้นเคย 

3. การให้รางวัลพฤติกรรม(Reward) สัมพันธภาพยังคงอยู่แต่ละฝุาย 
ได้รับรางวัลจากการกระท านั้นๆ ซึ่งรางวัลอาจเป็นวัตถุสิ่งของหรือค าชม 

4. ความชอบหรือพอใจ(Liking) ทั้งสองฝุายต้องเกิดความชอบและ 
พอใจซึ่งกันและกัน 
   การสร้างสัมพันธภาพหรือการสร้างสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ล้วนมีความเกี่ยวข้องกับการ
สื่อสาร ซึ่งองค์การอนามัยโลก (WHO. 1997  : 2) ได้ให้ความหมายว่า การสื่อสารเป็นความสามารถใน
การใช้ค าพูดและกริยาท่าทางเพ่ือแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับวัฒนธรรม และ
สถานการณ์ต่างๆ โดยสามารถท่ีจะแสดงความคิดเห็น ความปรารถนา ความหวาดกลัว ตลอดจนถึงการ
ขอค าแนะน าหรือขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นไดใ้นเวลาจ าเป็น 
     มณฑิรา  มาลารักษ์ (2546 : 14) ได้ให้ความหมายของการสื่อสารไว้ว่าการสื่อสาร   
คือ  กระบวนการส่งเพื่อถ่ายทอดและแลกเปลี่ยนข่าวสาร ข้อมูล ความรู้สึกนึกคิด จากบุคคลหนึ่งไปอีก
บุคคลหนึ่งหรือหลายคน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกัน  ยังผลให้เกิด  ความร่วมมือ ความตกลงกันโดย
อาศยัถ้อยค าในการพูด และเขียน 
      สรุปได้ว่าการสื่อสาร คือ ความสามารถในการใช้ค าพูด ภาษาและท่าทางเป็น
ถ่ายทอดแลกเปลี่ยนข่าวสาร ข้อมูล ความรู้สึกนึกคิด จากบุคคลหนึ่งไปอีกบุคคลหนึ่งหรือหลายคน  
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกัน  
       ประเภทของการสื่อสาร   
    มัลลิกา  คณานุรักษ์. (2547 : 4-5) กล่าวว่า มนุษย์ใช้สัญลักษณ์สื่อความหมายซึ่ง
ประกอบด้วย ๒ ลักษณะ คือ 
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    1.  วัจนภาษา(Verbal Communication) คือ การสื่อสารโดยใช้วาจา ภาษาพูด 
เขียนที่เป็นถ้อยค าที่มนุษย์ในแต่ละสังคม ชาติ สร้างข้ึนโดยตกลงใช้ร่วมกัน เพ่ือท าหน้าที่แทนมโนภาพ
ของสิ่งต่างๆ  การใช้วัจนภาษาควรค านึงถึง ความชัดเจนและถูกต้อง เหมาะสมกับผู้รับสาร  ใช้ค าน้อย
แต่กินความหมายมาก ใช้ให้เหมาะกับบุคคล เพราะบุคคลมีความแตกต่างด้านเพศ วัย ฐานะ  ฯลฯ 
เพราะค าบางค าอาจท าให้ผู้รับสารไม่พอใจและเกิดความรู้สึกไม่ดีต่อกัน ดังนั้น ผู้ส่งสารควรเลือกค าที่ดี
ที่สุดที่คิดว่าผู้รับสารจะเข้าใจมาพูด  
    2. อวัจนภาษา(Non - Verbal Communication) คือ การสื่อความหมายโดยไม่
ใช้ถ้อยค าภาษา ได้แก่ กิริยาอาการ สีหน้า ท่าทาง น้ าเสียง การใช้สายตา การสัมผัส การเคลื่อนไหว
และทุกอย่างที่เห็นหรือได้ยินแล้วสามารถเข้าใจความหมายได้  
    การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพมีบางอย่างที่ท าให้การสื่อสารไม่สัมฤทธิ์ผล หรือเรา
เรียกว่า อุปสรรคของการสื่อการ ได้แก่ เกิดจากภูมิหลังทางด้านสังคมที่มีความแตกต่างเช่น อายุ เพศ 
การศึกษา ฯลฯ เกิดจากสถานการณ์และสภาพแวดล้อมในขณะที่ท าการสื่อสารเช่น การพูดคุยเรื่อง
ส าคัญในช่วงบ่ายภายในห้องที่ร้อนอบอ้าว ฯลฯ และเกิดจากการขาดทักษะและความรู้ในกระบวนการ
ส่งและรับสาร   
    ดังนั้นถ้าบุคคลมีทักษะการสื่อสารที่ดีทั้งวัจนภาษาและอวัจนภาษา จะช่วยส่งผล
ให้บุคคลมีทักษะอ่ืนที่ดีตามไปด้วย อาทิเช่น ทักษะการปฏิเสธ ซ่ึงเป็นอีกหนึ่งทักษะที่บุคคลจ าเป็นต้อง
ใช้ในการด าเนินชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง  
        
  2.2  การปฏิเสธ  
    ความหมายของทักษะการปฏิเสธ ได้มีผู้ให้ความหมายไว้ดังนี้  
   ภัทรภร รัตนวงศ์เจริญ (2547 : 43) ได้กล่าวถึง ทักษะการปฏิเสธ  หมายถึง  
ความสามารถของนักเรียนในการปฏิเสธ  เมื่อถูกเพ่ือนชักชวน และหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้ หรือ  สบ
ประมาทอย่างเหมาะสม และไม่เสียสัมพันธภาพที่จะหลีกเลี่ยงภาวะเสี่ยง ตลอดจนพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์  
   กู ฝาน, หวาง ซื่อเสียง และอธิคม สวัสดิญาณ. (2554) กล่าวว่า การปฏิเสธ เป็น
ศิลปะแขนงหนึ่งในด้านมนุษยสัมพันธ์ที่เรียนรู้และยึดกุมได้ยาก 
   สรุปได้ว่า ทักษะการปฏิเสธ คือ  ความสามารถในการปฏิเสธผู้อ่ืนโดยสิทธิอันชอบ
ธรรม   หากแต่การกระท านั้นต้องไม่ท าร้ายจิตใจบุคคลอื่นและไม่ท าให้เสีย  สัมพันธภาพที่จะช่วย
หลีกเลี่ยงการมีภาวะเสี่ยงตลอดจนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  
 
   หลักการปฏิเสธ มี 6 ข้อ   ดังนี้ (กรมอนามัย.  2539 : 30) 
   1.   ปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทางค าพูดและน้ าเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอย่าง
ชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ เช่น “ผมให้ยืมรถไม่ได้หรอก รีบไปเช่ารถสักคันเถิด” 
   2.  ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียวมักถูก
โต้แย้งด้วยเหตุผลอื่น การอ้างความรู้สึกจะท าให้เกิดการโต้แย้งได้ยาก เช่น ฉันรู้สึกเสียใจที่ให้คุณยืมรถ
ไม่ได้ เพราะแม่ฉันต้องใช้รถไปท าธุระ” 
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   3.  การขอความเห็นชอบและแสดงการขอบคุณเมื่อผู้ชวนยอมรับจะเป็นการรักษา
น้ าใจของผู้ชวน เช่น “ขอบใจที่ชวนเราไปดูหนัง ไว้โอกาสหน้า” 
   4.  เมื่อถูกเซ้าซี้ต่อ  ไม่ควรหวั่นไหวกับค าพูดเหล่านั้น เพราะจะท าให้ขาดสมาธิใน
การหาทางออก  ควรยืดหยัดการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีต่อไปนี้ 
    4.1  ปฏิเสธซ้ าโดยไม่ต้องใช้ข้ออ้าง พร้อมทั้งบอกลาหาทางเลี่ยงจาก
เหตุการณ์ไป 
    4.2  การต่อรอง โดยการหากิจกรรมอ่ืนที่ดีกว่ามาทดแทน 
    4.3   การผัดผ่อน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือให้ผู้ชวนเปลี่ยนความ
ตั้งใจ 
   5.  ปฏิเสธที่มั่นคงและสุภาพ ไม่ควรตัดสินใครในแง่คุณธรรม เช่น เพ่ือนร่วมห้อง
ชวนเราไปดื่มสุรา อาจจะพูดว่า “ขอบคุณ ฉันไม่สบาย คงดื่มเป็นเพ่ือนไม่ได้” 
   6.  ปฏิเสธด้วยท่าทีเชิงบวก ไม่ให้กระทบศักดิ์ของผู้อ่ืน เช่น ถ้าจะพูดว่า “คุณเรียก
ราคาสูงไป การค้ารายนี้คงล าบาก” ก็ควรพูดว่า “ฉันอยากจะค้าขายกับคุณ แต่ราคายังเป็นปัญหาที่เรา
ต้องค านึง” 
   จะเห็นได้ว่า การฝึกทักษะการปฏิเสธ เป็นความสามารถของบุคคลในการกล่าวค า
ปฏิเสธเมื่อถูกผู้อ่ืนชักชวนและหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซ้ีได้อย่างเหมาะสม  โดยไม่เสียสัมพันธภาพเพ่ือ
หลักเลี่ยงการมีภาวะเสี่ยง โดยเรียนรู้จากประสบการณ์ และการฝึกปฏิเสธจากกระบวนการดังกล่าว
ข้างต้น  จะท าให้บุคคลเกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาะสม 
 

   3.  ทักษะทางอารมณ์  (Emotion Skill) 
       การพัฒนาทักษะทางอารมณ์จะช่วยให้การด าเนินชีวิตของมนุษย์เป็นไปอย่างสร้างสรรค์

และมีความสุข   หลักในการพัฒนาทักษะทางอารมณ์ ได้แก่ 
     3.1    ความตระหนักรู้ในตนเอง (Self - awareness) 

       นัฏยา  ผาดจันทึก (2545 : 15) ได้กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง  
การรับรู้เกี่ยวกับตนเองในเรื่องของจุดดี จุดด้อย ความคิด ความรู้สึก ความปรารถนาและไม่พึง
ปรารถนาของตนเองในขณะนั้น ตลอดจนสามารถเข้าใจและยอมรับความแตกต่างระหว่างตนเองกับ
ผู้อื่นตามสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ท่ีเข้ามากระตุ้น 
        ชุรีพร  เทียนธวัช (2547 : 40) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การตระหนักรู้ในตนเอง 
เป็นความสามารถในการเข้าใจตนเอง รู้ว่าตนเองก าลังคิดอะไร รู้สึกอย่างไร และก าลังท าอะไรกับ  
ตนเองและบุคคลอ่ืน รวมทั้งสามารถที่จะประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 
     สรุปได้ว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง ความสามารถในการรับรู้เกี่ยวกับ
ตนเอง ถึงข้อดี ข้อด้อย สิ่งใดคือสิ่งที่ตนปรารถนาและไม่พึงปรารถนา ตลอดจนสามารถเข้าใจและ
ยอมรับในความแตกตา่งระหว่างบุคคล รวมทั้งสามารถประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 
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   การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
   สามารถปฏิบัติได้ 2 วิธี ดังนี้ (Kalman, 1993 ) 
   1.   ศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง สามารถปฏิบัติได้ 3 รูปแบบ คือ  
    1.1  การส ารวจตนเอง โดยการสังเกตความคิด ความรู้สึกและการกระท าของ
ตนว่าเป็นอย่างไร   
    1.2  การฟังคนอ่ืน  เป็นการศึกษาตนเอง จากการสังเกตปฏิกิริยาของผู้อื่นที่
มีต่อตน ท าให้ทราบว่าคนอ่ืนมองตนว่าอย่างไร ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับตนเองจะเปิดใจได้มากน้อยเพียงใด 
    1.3  การเปิดเผยตนเอง  เป็นการบอกคนอ่ืนเกี่ยวกับตนเอง  ซึ่งเป็นขั้นแรก
ของการพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
   2. ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  ซึ่งครอบครัวมักจะเป็นแหล่งแรกและแหล่งสุดท้ายที่จะให้
บทเรียนเกี่ยวกับความตระหนักรู้ในตนเอง   โดยการเรียนรู้นี้จะข้ึนกับประสบการณ์ชีวิต  รวมถึง
สัมพันธภาพที่ตนมีกับสมาชิกในครอบครัว  เพื่อน   ครู  อาจารย์  เพ่ือนร่วมงาน ฯลฯ  
 
  3.2   การจัดการกับอารมณ์ (Coping with Emotion)  
     สรนันท์   สุพรรณรัตนรัฐ (2546 : 23) ได้กล่าวว่า  การแสดงออกซึ่งพฤติกรรม
ทางอารมณ์จะแสดงออกทางร่างกาย ซึ่งจะด้วยวิธีการใดนั้นขึ้นอยู่กับประสบการณ์และการเรียนรู้ของ
บุคคลแต่ละคนที่แตกต่างกันออกไป การแสดงออกทางอารมณ์บางอย่างโดยปราศจากการควบคุม อาจ
ก่อให้เกิดผลเสียตามมา ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ แสดงออกให้เห็นถึงความสามารถใน
การปรับตัวต่อการด าเนินชีวิต 
     ภวิกา  กลับประสิทธิ์ (2547 : 14) ได้กล่าวว่า การจัดการกับอารมณ์ เป็น
ความสามารถในการประเมินอารมณ์ รู้เท่าทันอารมณ์ว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคน เลือกใช้วิธีการ
จัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม และเป็นความสามารถที่รู้สาเหตุ พร้อมทั้งเบี่ยงเบน
พฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสมได้ 
     สรุปได้ว่า การจัดการกับอารมณ์ คือ ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ รู้เท่าทัน
อารมณ์ว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืน บุคคลนั้นสามารถจัดการกับอารมณ์ ซึ่งแสดงออก
ให้เห็นถึงความสามารถในการปรับตัวต่อการด าเนินชีวิตได้ 
   กระบวนการจัดการกับอารมณ์ 
   การจัดการกับอารมณ์เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้  กระทรวงสาธารณสุข (2540 
: 13) ไดเ้สนอขั้นตอนการจัดการกับอารมณ์ ดังนี้  

 1.  การส ารวจอารมณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะนั้น  เช่น  โกรธ  ไม่พอใจ   
ร าคาญ  เศร้า  เสียใจ   เป็นต้น 

 2.  การคาดการณ์ผลดีและผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา 
   3.  การจัดการกับอารมณ์ด้วยวิธีต่างๆ เช่น การหายใจเข้าออกยาวๆ การนับ   1 – 
10   ช้า หรือนับต่อไปเรื่อยๆจนกว่าอารมณ์จะสงบลง เป็นต้น 
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    4. การส ารวจความรู้สึกของตนอีกครั้งและการชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถ
จัดการกับอารมณ์ได้  
   การมีปัญหาทางอารมณ์   โดยปราศจากการจัดการกับอารมณ์  อาจก่อให้เกิด
ปัญหาในการด ารงชีวิตได้  โดยเฉพาะในวัยรุ่นมีปัญหาทางอารมณ์อย่างมากมาย ไม่ว่าจะอารมณ์รุนแรง 
ก้าวร้าว    โศกเศร้า เป็นต้น จึงจ าเป็นที่จะต้องมีการฝึกการควบคุมอารมณ์   ซึ่งวิธีในการควบคุม
อารมณ์  มีดังนี้ 
   1.  ฝึกให้ระงับอารมณ์ที่รุนแรง โดยยึดความอดทนเป็นที่ตั้ง พยายามแสดงอารมณ์
ให้เหมาะสมกับกาลเทศะจนเป็นนิสัย 
   2.  หลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความตึงเครียดให้มากท่ีสุด 
   3.  พูดปรับทุกข์หรือเล่าให้ผู้ที่ไว้ใจได ้  เพ่ือเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดของตนเอง 
   4.  พยายามหาทางไปออกก าลังกายหรือท างานที่ชอบแทน เช่น การเล่นกีฬาเป็นต้น 
   5.  สร้างอารมณ์ท่ีพึงปรารถนาให้เกิดข้ึน  เช่น  ฟังดนตรี  อ่านหนังสือ เป็นต้น 
   6. ค้นหาสาเหตุที่มาของอารมณ์ท่ีไม่พึงปรารถนา  เมื่อเข้าใจสาเหตุก็จะคลายความ
ตึงเครียดลง 
 

4.4  แนวทางการพัฒนาทักษะชีวิตในสังคมอาเซียน 
 1.  การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อมในประชามคมอาเซียน 
 2.  การเรียนรู้ทัศนคติการด ารงชีวิต เพ่ือเพ่ิมประสบการณ์การเรียนรู้สู่การพัฒนาตนเอง 

    
สรุปท้ายบท 
 ทักษะชีวิต ( Life Skill )  เป็นทักษะที่จะช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคต ไม่ว่าจะ
เป็นเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส์ ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดล้อม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ ดังนั้น  
มนุษย์ทุกคนจ าเป็นต้องศึกษาทักษะชีวิตเพ่ือให้สามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข   และเผชิญ
สิ่งที่ท้าทายต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้   ซ่ึงสามารถช่วยให้มนุษย์ปรับตัวและด ารงชีวิตอยู่ได้ในสังคมที่มี
การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา   การที่จะมีทักษะชีวิตประกอบด้วย การตัดสินใจ  การคิดแก้ปัญหา การ
คิดสร้างสรรค์  การสื่อสาร  การสร้างสัมพันธภาพ  การตระหนักรู้ในตนเอง  การเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน  
การจัดการกับอารมณ์  และการจัดการกับความเครียด   ซึ่งเป็นทักษะที่ส่งเสริมมนุษย์ให้สามารถเข้าใจ
ศักยภาพของตนเองไดอ้ย่างแท้จริง 
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แบบฝึกหัดเพื่อการเรียนรู้ท้ายบทที่  4 
เร่ือง  ทักษะชีวิตร่วมสมยั 

 

ค าแนะน า  โปรดตอบจากความเข้าใจของนักศึกษา  และอธิบายให้เหตุผลอย่างเหมาะสม 
 

ข้อ  1.  อธิบายค าว่า  “ทักษะชีวิต”  โดยสังเขป     
............................................................................ ...................................................................... ................. 
............................................................................................................................. ...................................... 
................................................................................................................................. .................................. 
ข้อ  2. นักศึกษาคิดว่าวัยรุ่นไทยปัจจุบันควรมีทักษะชีวิตใดบ้าง  โปรดระบุมา  3  ทักษะ  พร้อม
จัดล าดับความส าคัญ  และบอกเหตุผลประกอบ    
............................................................................................................................. ...................................... 
......................................................... ..........................................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................... 
............................................................................................................................. ...................................... 
............................................................................. ......................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................... 
ข้อ  3.  นักศึกษาคิดว่าตนเองควรเร่งพัฒนาทักษะชีวิตด้านใดเป็นล าดับแรก  เพราะเหตุใด  
............................................................................................................................. ...................................... 
........................................................................................................................................... ........................ 
.......................................................................................................... ......................................................... 
ข้อ  4.  หลักการปฏิเสธ  มีความส าคัญต่อนักศึกษาอย่างไรบ้าง  พร้อมยกตัวอย่างค าพูดประกอบ 
................................................................................................................ ................................................... 
............................................................................................................................. ...................................... 
...................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................... 
ข้อ  5.  การจัดการอารมณ์เศร้าและความรู้สึกเหงา  นักศึกษาคิดว่ามีวิธีการจัดการอย่างไร  โปรดบอก
วิธีการจัดการกับอารมณ์เหล่านั้น  อธิบายพร้อมยกตัวอย่างประกอบ 
...................................................................... .............................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................... 
............................................................................................................................. ...................................... 
.......................................................................................... ......................................................................... 

 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน วิชา ศท 121 การด ารงชีวิตในสังคมยุคใหม่และประชาคมอาเซียน 

 18 

 
 
 
 


