
 
 

แผนบริหารการสอนประจ าบทที่ 5 
การพฒันาทักษะชีวติ 

 

หัวข้อเนือ้หาประจ าบท 
 

5.1  ความหมายของทกัษะชีวติ 
5.2  ความส าคัญของทกัษะชีวติ 
5.3  องค์ประกอบของการพฒันาทกัษะ 
 5.3.1  องคป์ระกอบของทกัษะชีวติจดัโดยองคก์ารอนามยัโลก 
 5.3.2  องคป์ระกอบของทกัษะชีวติของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 5.3.3  องคป์ระกอบของการพฒันาทกัษะชีวติตามหลกัไตรสิกขา 
5.4  คุณลกัษณะทีพ่งึประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที ่21 
 5.4.1  จิตหา้ลกัษณะในทกัษะส าหรับอนาคตของเฮาเวร์ิด  การ์ดเนอร์ 
 5.4.2  7 อุปนิสัยส าหรับผูมี้ประสิทธิภาพสูง 
5.5  ศาสนธรรมกบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
 5.5.1  ไตรลกัษณ์กบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
 5.5.2  อริยสัจ 4 กบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
 5.5.3  สัปปุริสธรรม 7 กบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
5.6  จิตตปัญญาศึกษากบัการพฒันาทกัษะชีวติ 

 5.6.1 สุนทรียสนทนากบัการพฒันาทกัษะการฟังดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ 
 5.6.2 สัตวส่ี์ทิศกบัการพฒันาทกัษะการรู้จกัตนเองและผูอ่ื้น 
 

วตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 1. เพื่อใหน้กัศึกษาบอกความหมายและความส าคญัของทกัษะชีวติได ้
 2.  เพื่อใหน้กัศึกษาอธิบายองคป์ระกอบของทกัษะชีวติได ้
 3.  เพื่อให้นกัศึกษาวิเคราะห์ตนเองตามคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องมนุษยใ์นศตวรรษท่ี 21 
ได ้
 4.  เพื่อใหน้กัศึกษาวเิคราะห์หลกัศาสนาธรรมเพื่อการพฒันาทกัษะชีวติได ้
 5. เพื่อใหน้กัศึกษาไดฝึ้กพฒันาทกัษะชีวติตามหลกัศาสนาธรรม 
 6. เพื่อใหน้กัศึกษาไดฝึ้กทกัษะชีวติตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
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วธิีสอนและกจิกรรมการเรียนการสอน 
 

 1. วธีิสอน 
  1.1 วิธีสอนแบบบรรยายประกอบส่ือ เร่ิมจากการเสนอปัญหา หรือตั้งค  าถามเพื่อน าเขา้สู่
การบรรยาย มีการตั้งค  าถาม ตอบค าถามระหวา่งผูส้อนและผูเ้รียน 
  1.2 วิธีสอนท่ีเนน้สภาพจริง  (Authentic Approach) เนน้การเรียนรู้จากการฝึกปฏิบติั
จริง ผูเ้รียนตอ้งเป็นผูเ้รียนรู้และปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง เนน้การน าไปใชไ้ดใ้นชีวิตจริง มีขั้นตอนการจดั
กิจกรรมดงัน้ี 1) ก าหนดกิจกรรมหลกัหรือภาระงาน (Task) เบ้ืองตน้ 2) ก าหนดกิจกรรมหลกัหรือ
ภาระงาน (Task) ท่ีสร้างความคิดรวบยอดในเร่ืองท่ีจะเรียนใหม่ 3) ก าหนดกิจกรรมหลกัหรือภาระ
งาน (Task) ท่ีมุ่งฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีจ าเป็นต่อการปฏิบติัจริง และ 4) ก าหนดกิจกรรมหลกัหรือภาระ
งาน การประยกุตใ์ชค้วามรู้ ทกัษะท่ีซบัซอ้นหรือน าไปใชใ้นชีวติจริงได ้
 

 2. กจิกรรมการเรียนการสอน 
  2.1 ขั้นเตรียมความพร้อมก่อนเรียน 
   2.1.1  ตวัแทนนกัศึกษาเช็คช่ือและตรวจสอบวนิยัในชั้นเรียน 
   2.1.2  อาจารยใ์ห้นักศึกษานั่งสมาธิตามวีดิทศัน์สั้ นการน านัง่สมาธิของดร.อา
จอง ชุมสาย ฯ และบนัทึกผลการนัง่สมาธิในแบบบนัทึก 
   2.1.3  ระหว่างบนัทึกผลการนัง่สมาธิฟังเพลงประจ ารายวิชา คือ วีดิทศัน์สั้ นเพลง
สายลมแห่งจริยธรรม เพลงคนคน้คน เพลงแผเ่มตตา เพลงความสุขเล็ก ๆ เพลงสบาย ๆ คร้ังละหน่ึงเพลง 
  2.2 ขั้นน าเขา้สู่บทเรียน 
   2.2.1  อาจารยใ์หน้กัศึกษาชมภาพแผนท่ีความคิดเก่ียวกบัทกัษะชีวติ 
   2.2.2  อาจารยใ์หน้กัศึกษาชมวดิีทศัน์สั้นเร่ือง การลาออกคร้ังสุดทา้ย สนทนากบั
นกัศึกษาเร่ืองทกัษะชีวติ เสนอปัญหา หรือตั้งค  าถามสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็น      
   2.2.3  อาจารยแ์จง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
  2.3 ขั้นเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ 
   2.3.1  ภาระงานท่ี 1 นกัศึกษาฟังอาจารยบ์รรยายเร่ืองทกัษะชีวิตแลว้ออกมาสรุป
ใหเ้พื่อน ๆ ฟัง 
    2.3.1.1 อาจารยบ์รรยายเร่ืองทกัษะชีวติประกอบส่ือ 
    2.3.1.2 อาจารยสุ่์มนกัศึกษา  2-3 คนออกมาพูดให้เพื่อนฟังถึงส่ิงท่ี
อาจารยบ์รรยายเพื่อฝึกทกัษะการฟัง  
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    2.3.1.3 นกัศึกษาเขา้กลุ่มร่วมกนัอภิปรายถึงความส าคญัของทกัษะชีวิต
และจิตหา้ลกัษณะในทกัษะส าหรับอนาคตตามใบงานท่ี 1 
   2.3.2  ภาระงานท่ี  2 นกัศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเองจากอุปนิสัยส าหรับผูมี้
ประสิทธิภาพสูง 7 ประการ 
    2.3.2.1 อาจารยใ์ห้นกัศึกษาท าความเขา้ใจเน้ือหาเร่ืองอุปนิสัยส าหรับผูมี้
ประสิทธิภาพสูง 7 ประการในเอกสารประกอบการสอนแลว้สรุปเน้ือหาลงในใบงานท่ี 2 เร่ืองอุปนิสัย  
7 ประการ 
    2.3.2.2 อาจารยใ์ห้นกัศึกษาท าใบงานเร่ือง “ส ารวจอุปนิสัยของตนเอง” 
ลงในใบงานท่ี 3  
    2.3.2.3 อาจารยใ์ห้นกัศึกษาสังเคราะห์นิสัยท่ีเหมือนกนัและต่างกนัของ
สมาชิกภายในกลุ่ม สรุปลงในใบงานท่ี 4 สังเคราะห์อุปนิสัยของนกัศึกษาในกลุ่ม 
   2.3.3 ภาระงานท่ี 3 นกัศึกษาน าหลกัศาสนธรรมมาประยุกต์ใช้ในการพฒันา
ทกัษะชีวติ 
    2.3.3.1  ไตรลกัษณ์กบัการพฒันาทกัษะการเขา้ใจความเป็นไปของชีวติ 
    1 )  อาจารยน์ าเสนอเน้ือหาเร่ือง ไตรลกัษณ์กบัการพฒันาทกัษะ
ชีวติเพื่อใหน้กัศึกษาเขา้ใจหลกัคิดส าคญั 
    2)  อาจารยใ์หน้กัศึกษาท าใบงานท่ี 5 เร่ือง ตามหากฎไตรลกัษณ์
โดยให้นกัศึกษาออกไปศึกษาส ารวจธรรมชาตินอกห้องเรียนเช่น สวนป่า สระบวั หรือส ารวจส่ิงท่ี
มนุษยส์ร้างข้ึนเช่น ศาลา รถยนต ์เป็นตน้ เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงของส่ิงต่าง ๆ แลว้บรรยายความ
เป็นตามกฎไตรลกัษณ์ของส่ิงใดส่ิงหน่ึงใหเ้ห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู ่ดบัไป บนัทึกลงในใบงาน 
    3)  นกัศึกษากลบัเขา้สู่ชั้นเรียนอาจารยสุ่์มนกัศึกษามาน าเสนอ
ผลการส ารวจคน้หากฎไตรลกัษณ์ หนา้ชั้นเรียน 
    4)  อาจารยใ์หน้กัศึกษาอ่านใบความรู้เร่ือง “ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน” 
และร่วมกนัอภิปรายกลุ่มตามใบงานท่ี 6  ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน 
    5)  อาจารยแ์ละนกัศึกษาร่วมกนัสรุปเร่ืองการน าหลกัธรรมเร่ือง
ไตรลกัษณ์ไปพฒันาทกัษะชีวติ 
    2.3.3.2  อริยสัจ 4 กบัการพฒันาทกัษะการแกปั้ญหาชีวติ 
    1) อาจารยน์ าเสนอหลกัคิดเร่ืองอริยสัจส่ีกบัการพฒันาทกัษะการ
แกปั้ญหาชีวิต เพื่อให้นกัศึกษาเขา้ใจเร่ืองหลกัการในการแกปั้ญหาชีวิตตามแนวอริยสัจส่ีคือ ก าหนด
ปัญหา หาสาเหตุ รู้เป้าหมาย ปฏิบติัตามวธีิการไปสู่เป้าหมาย 
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    2) อาจารยใ์หน้กัศึกษาส ารวจความทุกขห์รือปัญหาชีวิตท่ีตนเคย
ประสบมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัโดยเขียนบนัทึกลงในใบงานท่ี 7 ใหไ้ด ้10 ขอ้ 
    3) นกัศึกษาเลือกความทุกขท่ี์รุนแรงท่ีสุดในความทุกข ์10 ขอ้มา 
1 ขอ้ คน้หาสาเหตุของความทุกขว์า่เกิดจากสาเหตุอะไร ความดบัทุกขห์รือสภาพความหมดทุกขเ์ป็น
อยา่งไร  นกัศึกษาท าอยา่งไรหรือปฏิบติัอยา่งไรความทุกขน์ั้นจึงหมดไปบนัทึกลงในใบงานท่ี 7 
    4) อาจารยสุ่์มตวัแทนนกัศึกษาน าเสนอหนา้ชั้นเรียน 
    5)  อาจารย์และนักศึกษาร่วมกันสรุปการน าอริยสัจ ส่ีมา
ประยกุตใ์ชใ้นการแกปั้ญหาชีวติ 
    2.3.3.3  สัปปุริสธรรม 7 กบัการพฒันาทกัษะการเป็นคนท่ีสมบูรณ์ 
    1) อาจารยบ์รรยายเน้ือหาเร่ืองสัปปุริสธรรม 7 กบัการเป็นคนท่ี
สมบูรณ์ 
    2)  อ า จ า ร ย์ ใ ห้ นั ก ศึ ก ษ า ทุ กคน ช่ ว ยกัน ว า ง แผนว่ า ใ น
ชีวติประจ าวนัเราสามารถปฏิบติัตนตามหลกัสัปปุริสธรรม 7 ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
    3) อาจารยแ์ละนกัศึกษาร่วมกนัสรุปแนวทางปฏิบติั 
    4) อาจารย์มอบหมายให้นักศึกษาส ารวจการปฏิบัติตนตาม
หลกัสัปปุริสธรรม 7 โดยท าใบงานท่ี 8 “แบบบนัทึกการปฏิบติัตนตามหลกัสัปปุริสธรรม 7” เป็นเวลา
21วนัตามทฤษฎีการท าใหเ้ป็นนิสัย 
   2.3.4 ภาระงานท่ี 4 ฝึกทักษะการฟังและการรู้จักตนเองและผู ้อ่ืนด้วย
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
    2.3.4.1 สุนทรียสนทนากบัการฝึกทกัษะการฟังดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ 
    1) อาจารยบ์รรยายเน้ือหาเก่ียวกบัสุนทรียสนทนาประกอบวีดี
ทศัน์เร่ืองสุนทรียสนทนาคือ1)โฆษณา ดีเทค ฟังกันมากข้ึน 2) รายการล้อเล่นโลกตอนสุนทรีย
สนทนา 3) หนงัสั้นเร่ือง เด็กชาย ช.ชา้ง   และท าความเขา้ใจกติกาการฟังดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ 
    2) อาจารยใ์ห้นกัศึกษาจบัคู่กนั 2 คน นัง่เกา้อ้ีหนัหน้าเขา้หากนั คน
หน่ึงพดู อีกคนหน่ึงฟังอยา่งตั้งใจ รออีกฝ่ายพดูจนเสร็จก่อน (หยดุพดูเรียบร้อยแลว้ก่อน) จึงพดูข้ึนบา้ง 
    3) นกัศึกษาคนแรกเร่ิมตน้ดว้ยการเล่าเร่ืองท่ีน่าประทบัใจในช่วง
ชีวติท่ีผา่นมา  
    4) นักศึกษาคนท่ีสองซ่ึงเป็นผูฟั้งสังเกตว่า สามารจบั “เจตนา” 
ของตนเองท่ีจะตั้งใจเข้าไปพูดเขา้ไปเสริม เขา้ไปต่อยอด เขา้ไปพูดเร่ืองแบบน้ีบ้าง อยากจะแชร์
ความคิด หรือไปคิดเร่ืองอ่ืนโดยไม่สนใจฟังไดก่ี้คร้ัง 
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    5) อาจารยใ์ห้นักศึกษาสังเกตความรู้สึกนึกคิดและการตีความ
ของตนเอง บนัทึกส่ิงท่ีสังเกตพบในตนเองลงในตารางบนัทึกใบงาน 
    6) นักศึกษาคนท่ีฟังอธิบายส่ิงท่ีสังเกตพบให้ผูพู้ดทราบและ
สะทอ้นความคิด สลบักนัท าหนา้ท่ี บนัทึกผลการฝึกทกัษะการฟังลงในใบงานท่ี 9 
    2.3.4.2  สัตวส่ี์ทิศกบัการฝึกทกัษะการรู้ตนเองและผูอ่ื้น 
     1) อาจารย์บรรยายเร่ืองสัตว์ส่ีทิศให้นักศึกษาฟังประกอบส่ือ    
พาวเวอร์พอยต ์โดยอธิบายลกัษณะเด่นของสัตวป์ระจ าทิศต่าง ๆ  และให้นกัศึกษาสังเกตวา่ตนมีลกัษณะคลา้ย
สัตวป์ระจ าทิศใดมากท่ีสุด บนัทึกลกัษณะของตนท่ีคลา้ยสัตวป์ระจ าทิศลงในใบงานท่ี 10  
     2) อาจารยแ์บ่งกลุ่มนกัศึกษาออกเป็น 4 กลุ่มโดยให้นกัศึกษาท่ี
เลือกสัตวป์ระจ าทิศเดียวกนัใหไ้ปอยูก่ลุ่มเดียวกนั 
     3) อาจารย์ให้นักศึกษาในกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ขอ้ดี ขอ้เสียและ     
ขอ้ควรปรับปรุงของสัตวป์ระจ าทิศต่าง ๆ  โดยน าจุดเด่นของสัตวป์ระจ าทิศต่าง ๆ  มาเสริมจุดอ่อนของ
ตนเอง 
     4) สรุปบทเรียนท่ีได้รับจากการเรียนรู้เร่ืองสัตว์ส่ีทิศกับการ
พฒันาทกัษะการรู้จกัตนเองและผูอ่ื้น 
  2.4  ขั้นสรุป 
    อาจารยแ์ละนักศึกษาร่วมกนัสรุปผลการฝึกทกัษะชีวิตว่าตนเองเปล่ียนแปลง
ปรุงพฒันาตนไปอยา่งไรบา้ง 
  2.5  ฝึกทกัษะชีวติประจ าบท 
    อาจารยใ์หน้กัศึกษาท าแบบฝึกทกัษะชีวิตในแต่ละสัปดาห์โดยท าท่ีบา้นพกัของ
นกัศึกษาตามใบงานการฝึกทกัษะชีวติท่ี 1 การเรียนรู้ตลอดชีวติ  
     

ส่ือการเรียนการสอน 
 1.  เอกสารประกอบการสอนรายวชิาจริยธรรมและทกัษะชีวติ 
 2.  วดิีทศัน์สั้นประกอบการนัง่สมาธิเร่ือง 1) น านัง่สมาธิของดร.อาจอง ชุมสายฯ 2) เพลงสาย
ลมแห่งจริยธรรม  3) เพลงคนคน้คน 4) เพลงแผเ่มตตา 5) เพลงความสุขเล็ก ๆ และ 6) เพลงสบาย สบาย 
 3.  วีดิทศัน์สั้ นเร่ือง 1) โฆษณาดีเทค ฟังกันมากข้ึน  2) รายการล้อเล่นโลกตอนสุนทรีย
สนทนา     และ 3) หนงัสั้นเร่ือง เด็กชาย ช.ชา้ง   
 4.  พาวเวอร์พอยตส์รุปเน้ือหาบทท่ี 5 
 5.  ใบงานท่ี 1 วเิคราะห์ความส าคญัของทกัษะชีวติ 
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  ใบงานท่ี 2 อุปนิสัย 7 ประการ 
  ใบงานท่ี 3 ส ารวจและเปล่ียนแปลงอุปนิสัยของตนเอง 
  ใบงานท่ี 4 สังเคราะห์อุปนิสัยของนกัศึกษาในกลุ่ม 
  ใบงานท่ี 5 ตามหากฎไตรลกัษณ์ 
  ใบงานท่ี 6 วเิคราะห์กรณีศึกษา “ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน” 
  ใบงานท่ี 7 อริยสัจ 4 กบัการพฒันาทกัษะการแกปั้ญหาชีวติ 
  ใบงานท่ี 8 แบบบนัทึกการปฏิบติัตนตามหลกัสัปปุริสธรรม 7 
  ใบงานท่ี 9 แบบบนัทึกผลการฝึกทกัษะการฟัง 
  ใบงานท่ี 10 สัตวส่ี์ทิศ 
 6.  ใบงานการฝึกทกัษะชีวติ การเรียนรู้ตลอดชีวติ 
 

การวดัผลและการประเมนิผล 
 1.  แบบทดสอบก่อนเรียน-หลงัเรียน 
 2.  ใบงานและการประเมินผลใบงาน 
 3.  ใบสังเกตกิจกรรมกลุ่มและการประเมินผล 
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บทที ่5  
การพฒันาทักษะชีวติ 

 
 การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขเป็นความปรารถนาของมนุษยทุ์กคน แต่ความปรารถนาจะ
เป็นไปไดห้รือไมน่ั้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการ ซ่ึงบางอยา่งก็สามารถควบคุมไดด้ว้ยตนเอง แต่บาง
กรณีก็เป็นเร่ืองของสภาพสังคมและส่ิงแวดล้อมท่ียากจะบงัคบัควบคุมได้ โดยเฉพาะปัญหาความ
ยุง่ยากดา้นต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปัจจุบนัมีผลกระทบต่อชีวิตความเป็นอยู่ แมจ้ะพยายามหลีกเล่ียง
แต่ก็ยากท่ีจะหลีกหนีได ้ การด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนัจึงตอ้งประสบกบัปัญหาต่าง ๆ มากมายทั้ง
ปัญหาชีวิตส่วนตวั ปัญหาในครอบครัวและปัญหาของสังคมทัว่ไป การพฒันาทกัษะชีวิตจึงเป็นเร่ือง
ส าคญัของทุกคนท่ีจะตอ้งเรียนรู้และพฒันาทกัษะชีวิตเพื่อเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ อยา่งรู้เท่าทนัและใช้
ชีวิตอย่างถูกตอ้งปลอดภยัและประสบความสุขในการด ารงชีวิต ในบทน้ีจะศึกษาเร่ืองการพฒันา
ทกัษะชีวติซ่ึงมีประเด็นส าคญัในการศึกษา ดงัน้ี 
 

5.1  ความหมายของทกัษะชีวติ 
 

 ค  าว่า ทกัษะ (Skill) หมายถึง ความช านาญ  ความจดัเจนในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงซ่ึงบุคคลสามารถ
สร้างข้ึนไดจ้ากการเรียนรู้ ฝึกฝนและพฒันาอยา่งสม ่าเสมอจนเกิดความเช่ียวชาญ เช่น ทกัษะการอาชีพ 
ทกัษะดา้นกีฬา ทกัษะดา้นภาษา เป็นตน้ ส่วนค าวา่ ทกัษะชีวิต ทกัษะการด ารงชีวิต ทกัษะการรู้ชีวิต
และทกัษะการด าเนินชีวิต เป็นความหมายท่ีสอดคลอ้งตรงกบัค าวา่ในภาษาองักฤษวา่ Life Skill ซ่ึง
องคก์ารอนามยัโลก (WHO)  เป็นผูบ้ญัญติัข้ึน  ทกัษะชีวิตเป็นองคค์วามรู้ส าคญัเก่ียวกบัการด ารงชีวิต
ในฐานะมนุษย ์ 
 องคก์ารอนามยัโลกไดใ้ห้ความหมายของค าวา่ ทกัษะชีวิตไวว้า่ “เป็นความสามารถของบุคคล
ในการกระท าหรือจดัการกบัความตอ้งการและส่ิงทา้ทายในชีวิตประจ าวนัไดส้ าเร็จ ท าให้สามารถ
ปรับตวัและมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค”์ (องคก์ารอนามยัโลกอา้งถึงใน สุวรรณา  ไชยะธน, 2548, หนา้ 
65)  
 ยงยทุธ  วงศภิ์รมยศ์าสนต์ิ และคณะ (2541, หนา้ 1) ไดใ้ห้ความหมายของค าวา่ ทกัษะชีวิต         (Life 
Skill) วา่ “เป็นความสามารถอนัประกอบดว้ย ความรู้ เจตคติ และทกัษะในอนัท่ีจะจดัการกบัปัญหารอบ ๆ   ตวัใน
สภาพสังคมปัจจุบนัและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต ไม่วา่จะเป็นเร่ืองเพศ สารเสพติด บทบาทชาย
หญิง ชีวติครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลส่ือ ส่ิงแวดลอ้ม จริยธรรม ปัญหาสังคม ฯลฯ” 
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 ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2551, หน้า 1) ไดใ้ห้ความหมายของ ทกัษะชีวิตไวว้่า “เป็น
ความสามารถของบุคคลท่ีจะจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ  รอบตวัในสภาพสังคมปัจจุบนัและเตรียมพร้อมส าหรับ
การปรับตวัในอนาคต” 
 จากท่ีกล่าวมาเก่ียวกบัความหมายของทกัษะชีวิตในทศันะต่าง ๆ อาจสรุปได้ว่า ทกัษะชีวิต 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการด ารงตนในสังคมท่ีสามารถเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ไดอ้ย่าง
เขม้แข็ง และสามารถปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม ท่ามกลางสังคมท่ี
เปล่ียนแปลงไปให้มีสุขภาพดีทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม พร้อมทั้งเตรียมความพร้อม
ส าหรับการด ารงชีวติในอนาคตได ้
 

5.2  ความส าคญัของทกัษะชีวติ 
 

 ทกัษะชีวติมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบนัเป็นอยา่งมาก ดว้ยเหตุท่ีสภาพสังคม
ในทศวรรษใหมเ่ป็นยคุของสังคมขอ้มูลข่าวสาร มีการเผยแพร่อยา่งรวดเร็วดว้ยเทคโนโลยีการส่ือสาร
ท่ีล ้ าสมัย ส่งผลให้กลุ่มคนต่างเช้ือชาติ ต่างวฒันธรรมเกิดการหลอมรวมความคิดความเช่ือท่ี
หลากหลาย ท าใหบุ้คคลในสังคมจะตอ้งตั้งรับการมีวถีิชีวติยคุใหม่อยา่งมีวจิารณญาณ จากการท่ีสภาพ
สังคมเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วน่ีเอง ไดส่้งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของนกัศึกษาและเยาวชน ท า
ให้นักศึกษาและเยาวชนมีปัญหาในด้านต่าง ๆ  โดยเฉพาะ ปัญหาทางด้านการปรับตวั ปัญหาด้าน
อารมณ์และจิตใจ ปัญหาสุขภาพ ปัญหาความรุนแรง ปัญหาติดเกม ปัญหายาเสพติดปัญหาทาง
เพศสัมพนัธ์ ฯลฯ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่นกัศึกษาและเยาวชนท่ีมีทกัษะชีวิตต ่า ขาดภูมิคุม้กนัทางสังคมท่ี
ดี  อาจเป็นคนท่ีไม่ประสบความส าเร็จในชีวติ มีปัญหาทางอารมณ์ จิตใจและมีความขดัแยง้ในชีวิตได้
ง่าย การพฒันาทกัษะชีวิตจึงมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนัมีผูก้ล่าวถึง
ความส าคญัของทกัษะชีวติไว ้ดงัน้ี 
 สุวรรณา  ไชยะธน (2548, หนา้ 65) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของทกัษะชีวิตไวว้่า “ทกัษะชีวิต
เป็นคุณลกัษณะอนัพึงประสงคข์องมนุษยใ์นการด าเนินชีวิตให้ประสบความส าเร็จเจริญ กา้วหนา้ใน
หน้าท่ีการงานและในการใช้ชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้น ทกัษะชีวิตจึงเปรียบเสมือนภูมิคุม้กนัท่ีควรสร้างแก่
มนุษยใ์นแต่ละคน เพื่อท่ีจะท าใหบุ้คคลเหล่านั้นสามารถด าเนินชีวติ แกไ้ขปัญหา ปรับตวัสู่ผูมี้คุณภาพ
ชีวติท่ีดีข้ึน” 
 เคน  เคย ์ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของทกัษะชีวิตไวใ้นหนงัสือทกัษะแห่งอนาคตใหม่ การศึกษา
เพื่อศตวรรษท่ี 21 ว่า “การศึกษาในศตวรรษท่ี 21 ตอ้งยึดผลลพัธ์ทั้งในแง่ของความเป็นวิชาแกนและ
ทกัษะแห่งศตวรรษใหม่ ซ่ึงเป็นผลลพัธ์ท่ีโรงเรียน สถานท่ีท างาน และชุมชนต่างเห็นคุณค่า นบัเป็น
ความลม้เหลวระดบัชาติท่ีนกัเรียนอเมริกนัส่วนใหญ่จบชั้นมธัยมโดยขาดความสามารถหลกัท่ีนายจา้ง
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และครูระดบัอุดมศึกษาเห็นว่าจ าเป็นอย่างยิ่งในโลกของการท างานและการศึกษาขั้นสูง การคิดเชิง
วิพากษ ์การแกปั้ญหา ความคิดสร้างสรรค ์และทกัษะแห่งศตวรรษท่ี 21 คือเคร่ืองมือท่ีเราตอ้งใชเ้พื่อ
ปีนบนัใดทางเศรษฐกิจ  ทกัษะแห่งศตวรรษท่ี 21 จะช่วยเตรียมความพร้อมให้นักเรียนรู้จกัคิด เรียนรู้ 
ท างาน แก้ปัญหา ส่ือสารและร่วมมือท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิผลไปตลอดชีวิต” (อา้งถึงใน เบลลนักา, 
2554, หนา้ 40) 
 สตีเฟน อาร์ (2554, หน้า 43-44) กล่าวว่า “คนท่ีก าลังเติบโตเป็นผู ้ชนะหรือผู ้ท่ีประสบ
ความส าเร็จในศตวรรษท่ี  21 คือคนท่ีมีความคิดสร้างสรรคเ์หนือเกณฑ์มาตรฐาน มีทกัษะคิดวิเคราะห์
ท่ีดี มองการณ์ไกล และอีกหน่ึงคุณสมบติัท่ีคุณตอ้งประหลาดใจมากคือ ทกัษะดา้นมนุษยส์ัมพนัธ์ ...” 
 จากท่ีกล่าวมาเก่ียวกบัความส าคญัของทกัษะชีวิตจะเห็นไดว้า่ การมีทกัษะชีวิตเป็นปัจจยัส าคญั
ยิง่ของความส าเร็จในการด าเนินชีวติในปัจจุบนัและอนาคต การมีความรู้ดี มีขอ้มูลข่าวสารมากอาจไม่
ประสบความส าเร็จในชีวิตอย่างแท้จริงก็เป็นได้ เพราะทกัษะชีวิตมีความส าคญัต่อการจดัการกับ
ปัญหาชีวติของตนเองในดา้นต่าง ๆ และประสานสัมพนัธ์ในการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน ทกัษะชีวิตจึง
มีความส าคญัยิง่ต่อการด าเนินชีวติของมนุษยใ์นศตวรรษท่ี 21  
 

5.3  องค์ประกอบของทักษะชีวติ 
 

 การจัดแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตนั้น มีการจัดแบ่งไวห้ลายรูปแบบโดยมีจุดเน้นท่ี
แตกต่างกนั การแบ่งองคป์ระกอบของทกัษะชีวติมีจุดก าเนิดมาจากองคก์ารอนามยัโลก ต่อมาประเทศ
ไทยไดน้ ามาประยกุตใ์ชแ้ละมีการจดักลุ่มใหม่ ดงัน้ี 
 

 5.3.1  องค์ประกอบของทกัษะชีวติจัดโดยองค์การอนามัยโลก 
 

 องค์การอนามยัโลก (WHO) (อา้งถึงใน สุวรรณา  ไชยะธน, 2548, หน้า 67-68) ได้
จดัแบ่งองค์ประกอบของทกัษะชีวิตโดยศึกษาวิเคราะห์ทกัษะชีวิตของมนุษยใ์นวฒันธรรมต่าง ๆ แม้
จะมีความแตกต่างกนัไปตามประสบการณ์ท่ีหลากหลายแต่โดยภาพรวมแลว้ ทกัษะชีวิตแบ่งไดเ้ป็น 
10 องคป์ระกอบ คือ  

 5.3.1.1  การตัดสินใจ  (Decision Making)  เป็นความสามารถในการรับรู้เร่ืองราวต่าง ๆ 
ในชีวิต รวมถึงการวิเคราะห์ข้อดี ขอ้เสียในแต่ละทางเลือก ซ่ึงหากบุคคลท าการตดัสินใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพแลว้จะส่งผลให้กระท าหรือปฏิบติัตนไดอ้ยา่งเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัสถานการณ์นั้น
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 5.3.1.2  การแก้ปัญหา  (Problem Solving)  เป็นความสามารถในการรับรู้ปัญหา สาเหตุ
ของปัญหา วางแผนแกปั้ญหา และลงมือแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม น ามาซ่ึงประโยชน์ต่อตนเองโดยไม่
ก่อใหเ้กิดความเสียหายต่อบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง 

 5.3.1.3  ความคิดสร้างสรรค์ (Creative  Thinking)  เป็นลกัษณะความคิดแบบอเนกนัย 
(Divergent  Thinking)  คือความคิดหลายทิศทาง หลายแง่มุม คิดไดก้วา้งไกล ซ่ึงโดยความคิดสร้างสรรคมี์
ส่วนส าคญัในการสนบัสนุนการตดัสินใจและการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ลกัษณะความคิดเช่นน้ีน าไปสู่การ
ประดิษฐส่ิ์งแปลกใหม่ รวมทั้งคน้พบวธีิการแกปั้ญหาไดส้ าเร็จ 

 5.3.1.4  ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เป็นความสามารถของบุคคลใน
การคิดวิเคราะห์ รู้จกัแยกแยะข้อมูลข่าวสารเร่ืองราว ปัญหาสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตวั เช่น การคิด
วิเคราะห์แยกแยะค่านิยมในกลุ่มเพื่อน โดยใช้สติปัญญาและประสบการณ์ ไตร่ตรองอยา่งรอบคอบดว้ย
เหตุผล 

 5.3.1.5 การส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เป็นความสามารถ
ของบุคคลในการใช้ค  าพูดท่าทาง เพื่อแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมาได้เหมาะสมกบัสภาพ
สังคมวฒันธรรมและสถานการณ์ต่าง ๆ ก่อให้เกิดความเขา้ใจตรงกนั รวมถึงความสามารถในการรู้จกัฟัง 
เพื่อใหส้ามารถรับรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้นดว้ย 

 5.3.1.6  ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ (Interpersonal  Relationship Skill) เป็น
ความสามารถของบุคคลในการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนได้อย่างเหมาะสม อนัจะเป็นการรักษาและ
ด ารงไวซ่ึ้งสัมพนัธภาพอนัดี ท่ีจะน าไปสู่การอยูร่่วมกนัในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

 5.3.1.7  ความตระหนักในตนเอง  (Self’s Awareness) เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะ
เขา้ใจถึงจุดเด่นจุดดอ้ยและตระหนกัถึงความแตกต่างของตนเองจากบุคคลอ่ืน เช่น  ความสามารถ ฐานะ 
ผลการเรียน สุขภาพเป็นตน้  โดยท่ีบุคคลท าการประเมินความสามารถและความส าคญัของตนท่ีมีต่อ
ตนเองและผูอ่ื้น ว่าเป็นท่ียอมรับของตนเองและผูอ่ื้น ท าให้เกิดความมัน่ใจตนเอง การเห็นคุณค่าใน
ตนเองมีความสัมพนัธ์กบัความรักความตอ้งการ ซ่ึงสามารถจะเป็นเคร่ืองบ่งช้ีคุณค่าของบุคคลไดอ้ยา่งดี
ส่งผลใหมี้ความสามารถด ารงชีวิตอยูภ่ายใตแ้รงกดดนัต่าง ๆ ไดอ้ยา่งปกติ 

 5.3.1.8  ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  ( Empathy) เป็นความสามารถในการท่ีจะเขา้ใจถึง
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ทั้งในแง่ความสามารถ เพศ วยั ระดบัการศึกษา ศาสนาเป็นตน้ โดยท่ี
บุคคลตอ้งมีความเขา้ใจพื้นฐานวา่มนุษยทุ์กคนต่างก็มีขอ้ดี ขอ้บกพร่องดว้ยกนัทุกคน ถา้เรายอมรับ
ตวัเองว่ามีขอ้ดีขอ้บกพร่อง ดงันั้นเราจึงตอ้งยอมรับผูอ่ื้นดว้ย แต่ขอ้ดีและขอ้บกพร่องของทุกคนอาจ
เหมือนกนัหรือแตกต่างกนัได ้ซ่ึงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ก่อให้เกิดความเขา้ใจอนัดีระหวา่งบุคคลใน
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สังคมโดยเฉพาะอยา่งยิ่งความเห็นอกเห็นใจบุคคลท่ีตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือจากสังคม เช่น คน
ดอ้ยโอกาส คนไร้ความสามารถเป็นตน้ 

 5.3.1.9  การจัดการอารมณ์  (Coping with Emotions) เป็นความสามารถในการประเมิน
และเขา้ใจอารมณ์ของตนเองและบุคคลรอบขา้ง ซ่ึงช่วยให้บุคคลรู้จกัควบคุมอารมณ์และสามารถเลือก
วิธีการจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยแสดงพฤติกรรมการจดัการกบัอารมณ์
ออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 5.3.1.10  การจัดการความเครียด  (Coping with Stress) เป็นความสามารถในการรู้ถึง
สาเหตุและวธีิผอ่นคลายความเครียดพร้อมทั้งเบ่ียงเบนพฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสม หากรับรู้ทางท่ีบวกก็
จะเกิดผลดี มีคุณค่าต่อชีวติ แต่ถา้รับรู้ในทางลบ ก็จะเกิดผลเสียเป็นความทุกขท์ั้งทางร่างกายและจิตใจ 
 

 5.3.2  องค์ประกอบของทกัษะชีวติของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 
 

  ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ไดก้ าหนดองคป์ระกอบของทกัษะชีวิต
ท่ีส าคญัท่ีจะสร้างและพฒันาเป็นภูมิคุม้กนัชีวิตให้กบัเด็กและเยาวชนในสภาพสังคมปัจจุบนัและ
เตรียมพร้อมส าหรับอนาคตไว ้4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  5.3.2.1  การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น การตระหนกัรู้และเห็นคุณค่าใน
ตนเองและผูอ่ื้น หมายถึง การรู้ความถนดัความสามารถ รู้จุดเด่นจุดดอ้ยของตนเอง เขา้ใจความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล รู้จกัตนเอง ยอมรับ เห็นคุณค่าและภาคภูมิใจในตนเองและผูอ่ื้น มีเป้าหมายชีวิต และมี
ความรับผดิชอบต่อสังคม 
  3.3.2.2  การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์  การคิดวิเคราะห์ 
ตดัสินใจและแกปั้ญหาไดอ้ยา่งสร้างสรรค ์หมายถึง การแยกแยะขอ้มูลข่าวสาร ปัญหาและสถานการณ์
รอบตวั วิพากษว์ิจารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตวัดว้ยหลกัเหตุผลและขอ้มูลท่ีถูกตอ้ง รับรู้ปัญหา 
สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตดัสินใจในการแกปั้ญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ อยา่งสร้างสรรค ์
  3.3.2.3  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
หมายถึง ความเขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียด รู้วิธีการควบคุม
อารมณ์และความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีไม่พึง
ประสงคไ์ปในทางท่ีดี  
  3.3.2.4  การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น หมายถึง 
การเขา้ใจมุมมอง อารมณ์ ความรู้สึกของผูอ่ื้นใชภ้าษาพูดและภาษากายเพื่อส่ือสารความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเอง รับรู้ความรู้สึกนึกคิดและความตอ้งการของผูอ่ื้น วางตวัไดถู้กตอ้งเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ 
ใชก้ารส่ือสารท่ีสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี สร้างความร่วมมือและท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 
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 5.3.3  องค์ประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักไตรสิกขา (วนิดา  ขาวมงคล เอกแสงศรี, 
2546, หนา้ 17-18) 
 ตามคติทางพุทธศาสนา มนุษยมี์ความแตกต่างจากสัตวใ์นการด ารงชีวิต คือ สัตว์ใช้
สัญชาตญาณในการด ารงชีวิตให้รอดเป็นส่วนใหญ่ แต่มนุษย์เป็นสัตวท่ี์ต้องฝึกฝนเรียนรู้เพื่อการ
ด ารงชีวิตให้อยู่รอด และพฒันาไปจนกระทัง่ถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิต ซ่ึงไดแ้ก่ การมีชีวิตท่ีดีงาม
ก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อตนเอง ผูอ่ื้นและสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ไดต้ามศกัยภาพท่ีมีอยูใ่นตวัมนุษยแ์ต่ละ
คน ถา้จะน าแกนหลกั 3 แกนในการเรียนรู้ของมนุษยต์ามหลกัไตรสิกขา คือ  การฝึกหัดอบรมกาย 
วาจา จิตและปัญญาของมนุษย ์สามารถจดัองคป์ระกอบของการพฒันาทกัษะชีวิต ในลกัษณะของศีล 
สมาธิ ปัญญาไดด้งัน้ี 
 5.3.3.1  ลกัษณะของทกัษะชีวติทีใ่ช้ศีลเป็นแกนหลัก เป็นลกัษณะการพฒันาทกัษะชีวิตใน
ดา้นพฤติกรรมซ่ึงแสดงออกดว้ยการกระท าทางกายและวาจา ศีล หมายถึง การฝึกฝนตนเองให้มีทกัษะใน
ดา้นวนิยัในตนเอง เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสม ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความร าคาญความ
เดือดร้อน ความล าบากให้แก่ตนเองและสังคม สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี เป็นประโยชน์ต่อสังคม    
ทกัษะชีวติท่ีใชศี้ลเป็นแกนหลกัน้ีเนน้ความสุจริตทางกายและวาจาเป็นองคป์ระกอบหลกั 
 5.3.3.2  คุณลกัษณะของทกัษะชีวติทีใ่ช้สมาธิเป็นแกนหลกั เป็นลกัษณะการพฒันาทกัษะ
ชีวิตทางดา้นจิตใจ โดยการฝึกฝนการควบคุมการนึกคิดให้อยู่ในสภาพท่ีมัน่คง ใสสะอาดในความดี
งาม ประกอบด้วยคุณธรรมต่าง ๆ เช่น ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเป็นมิตร ความมีน ้ าใจ 
ความมีสัมมาคารวะ ความรู้จกัยอมรับและเห็นความส าคญัของผูอ่ื้น ความกตญัญู ความเพียรพยายาม 
ความซ่ือสัตยสุ์จริต เป็นตน้ 
 5.3.3.3  คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใช้ปัญญาเป็นแกนหลัก เป็นการใช้ปัญญาหรือ
ความคิดตามแนวทางแห่งความเป็นจริงของชีวิตมนุษยต์ามธรรมชาติ การรู้จกัใช้เหตุและผล โดยรู้
สาเหตุของส่ิงท่ีเกิดข้ึน (ผลยอ่มมาจากเหตุ) เม่ืออยากให้ผลของการกระท าออกมาดีเป็นท่ีพึงประสงค์
แก่ทั้งตนเองและส่วนรวม ก็ควรคิดกระท าเหตุท่ีจะท าให้เกิดผลท่ีดี เช่น การคิดรังสรรคใ์นส่ิงท่ีแปลก
ใหมแ่ตกต่างออกไปเพื่อจุดประสงคท่ี์จะพฒันาชีวิตให้มีความเจริญกา้วหนา้ สามารถอยูร่่วมกนัอยา่ง
สงบสุขในสังคมของมนุษย ์
 

5.4  คุณลกัษณะทีพ่งึประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที ่21 
  

 ศตวรรษท่ี 21 เป็นเวลาแห่งการเปล่ียนแปลงเขา้สู่ยุคใหม่ของมนุษยชาติซ่ึงเป็นช่วงเวลาแห่ง
การเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ดว้ยพลงัของโลกาภิวตัน์ท่ีน าการเปล่ียนแปลงมาสู่ทุกชีวิต เพื่อพฒันามนุษย์
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ให้มีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์ในศตวรรษท่ี 21 มีผูก้  าหนดคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์คือ จิตใจและ
อุปนิสัยท่ีพึงประสงคไ์ว ้ดงัน้ี  
 

 5.4.1  จิตห้าลกัษณะในทกัษะส าหรับอนาคตของเฮาเวร์ิด  การ์ดเนอร์ 
 

  เฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ไดอ้ธิบายถึงช่วงเวลาของการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่อีกคร้ังในช่วงตน้
ของศตวรรษท่ี  21  พลงัของโลกาภิวตัน์น าการเปล่ียนแปลงมาสู่ทุกชีวิต โดยเฉพาะพลงัอ านาจและความ
จ าเป็นของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีท่ีเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงท าให้เกิดการเช่ือมโยงกนัท่ีเหลือเช่ือ ขอ้มูลท่ีไม่
ค่อยมีคุณภาพนักแต่มีจ านวนมหาศาลซ่ึงอยู่แค่ปลายน้ิวสัมผสั การหลอมรวมในแง่ของเศรษฐกิจ 
วฒันธรรมและสังคม รวมถึงการผลดัเปล่ียนผสมผสานและการปะทะกนัเป็นคร้ังคราวของผูค้นท่ีมีพื้นเพ
และมีความปรารถนาต่างกนั เราต่างเช่ือมโยงกนัอย่างใกล้ชิดและกลมกลืน และจ าเป็นท่ีเราจะตอ้งรู้จกั
ส่ือสารกบัผูอ่ื้น รู้จกัใช้ชีวิตร่วมกนั และบรรลุเป้าหมายร่วมกนัเท่าท่ีท าได ้การปลูกฝังจิตห้าลกัษณะจึงมี
ความส าคญัต่อเยาวชนในอนาคต โดยท่ีเฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ (อา้งถึงใน  เบลลนักา,  2554, หนา้ 62 – 75) ได้
แบ่งลกัษณะของจิตทั้งหา้ท่ีควรปลูกฝังส าหรับอนาคต ดงัน้ี 
  5.4.1.1  จิตเช่ียวชาญ (Disciplined Mind) ในภาษาองักฤษ ค าว่า disciplined มีสอง
ความหมายท่ีต่างกนัชัดเจน ความหมายแรกหมายถึงจิตท่ีเช่ียวชาญในสาขาวิชา อาทิ ศิลปะ งาน
ช่างฝีมือ งานอาชีพ หรืองานวิชาการ หากประเมินคร่าว ๆ คนคนหน่ึงจะใช้เวลาประมาณ 10 ปีเพื่อ
เรียนรู้สาขาวชิานั้น ๆ ก่อนจะไดช่ื้อวา่เป็นผูเ้ช่ียวชาญและโดยส่วนมากจะไดค้วามเช่ียวชาญนั้น ๆ จาก
การอบรมสั่งสอน ไม่ว่าจะเป็นแบบทางการอย่างในโรงเรียน หรือแบบไม่เป็นทางการมากนกัจาก
กระบวนการฝึกฝนต่าง ๆ และการเรียนรู้ดว้ยตนเอง แต่ด้วยเหตุท่ีสาขาวิชาต่าง ๆ ย่อมมีการพฒันา
และเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ความช านาญเดิมอาจล้าสมยั เราจึงจ าเป็นตอ้งมีการศึกษาอย่าง
ต่อเน่ืองและขดัเกลาความช านาญอยา่งสม ่าเสมอ เราจะขดัเกลาความช านาญไดก้็ต่อเม่ือเรามีวินยั ซ่ึง
วินยัเป็นความหมายท่ีสองของค าว่า discipline นัน่คือ เราฝึกฝนอย่างต่อเน่ืองและมีวินยัเพื่อพฒันา
ความเช่ียวชาญใหเ้ป็นเลิศเสมอ 
  5.4.1.2  จิตสังเคราะห์  (Synthesizing Mind) ในศตวรรษท่ี  21 จิตใจท่ีมีคุณค่ามาก
ท่ีสุดคือ จิตรู้สังเคราะห์ ซ่ึงหมายถึงจิตท่ีส ารวจแหล่งขอ้มูลอนัหลากหลาย รู้วา่อะไรส าคญัควรค่าแก่
ความสนใจ และน าขอ้มูลทั้งหมดนั้นมาผสมผสานกนัไดอ้ยา่งมีเหตุมีผลส าหรับตนเองและผูอ่ื้น 
  5.4.1.3  จิตสร้างสรรค์ (Creating Mind) ศิลปิน นักวิทยาศาสตร์ และปัญญาชน
ส่วนมากมีวถีิทางท่ีคลา้ยคลึงกบัเพื่อนร่วมอาชีพ เหมือนท่ีนกัการเมืองและนกับริหารสามารถแทนกนั
ได ้แต่ผูท่ี้มีจิตสร้างสรรค์จะต่างจากผูเ้ช่ียวชาญทัว่ไปตรงท่ีรู้จกัแผว้ถางหนทางใหม่ข้ึนมา ถา้จะใช้
ศพัท์ตามสมยันิยม นักสร้างก็คือผูท่ี้คิดนอกกรอบ สังคมของเราได้มาถึงจุดท่ีเห็นคุณค่าของผูท่ี้
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พยายามสร้างสรรคส่ิ์งใหม่ ๆ อย่างต่อเน่ือง เรียนรู้จากความผิดพลาด เป็นตน้ สังคมยกยอ่งบุคคลหา
ยากเหล่าน้ีท่ีสร้างนวตักรรมซ่ึงเปล่ียนแปลงแนวคิดและแนวปฏิบติัของเพื่อนร่วมอาชีพ   
  5.4.1.4  จิตเคารพ (Respectful Mind)  ในยุคแรก ๆ ท่ีมนุษยพ์บปะผูค้นเพียงไม่ก่ีร้อย
คนตลอดทั้งชีวิต ทศันคติต่อบุคคลหรือกลุ่มคนนั้นไม่ค่อยส าคญัมากนัก แต่ทุกวนัน้ีเราอยู่ในยุคท่ี
เกือบทุกคนมีโอกาสพบเจอคนนบัพนัเป็นการส่วนตวั คนเป็นพนัลา้นมีโอกาสเดินทางไปต่างประเทศ 
หรือรู้จกัผูค้นจากวฒันธรรมท่ีห่างไกลผ่านส่ือรับชมหรือส่ือดิจิตอล ผูมี้จิตรู้เคารพสามารถเปิดใจ
ตอ้นรับบุคคลและกลุ่มคนท่ีหลากหลาย อยากพบพานท าความรู้จกัและช่ืนชอบผูค้นจากแดนไกล 
บุคคลผูมี้ความเป็นสากลนิยมอยา่งแทจ้ริงจะเช่ือในคุณงามความดีของผูอ่ื้น มอบความไวเ้น้ือเช่ือใจใน
เบ้ืองตน้ พยายามเช่ือมสัมพนัธ์ และไม่ด่วนตดัสินใคร แน่นอนว่าท่าทีให้เกียรติเช่นน้ีใช่วา่จะเกิดข้ึน
เองหรือเป็นไปโดยอตัโนมติั บางคนอาจหมดความเคารพต่อกนั หรือถึงขั้นหมดความเช่ือถือหรือเกิด
ความชิงชงัก็เป็นไปได ้แต่คนท่ีมีจิตรู้เคารพจะเช่ือไวก่้อนวา่ความหลากหลายเป็นส่ิงท่ีดี และโลกจะ
น่าอยูข้ึ่นหากเรารู้จกัเคารพซ่ึงกนัและกนั 
  5.4.1.5  จิตรู้จริยธรรม (Ethical Mind) การรู้จกัเคารพผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีตอ้งสั่งสมมาแต่
เด็ก จุดยนืทางจริยธรรมนั้นไม่ไดข้ดัแยง้กบัแนวคิดเร่ืองความเคารพ ทวา่เป็นจุดยืนท่ีซบัซ้อนส าหรับ
บุคคลและกลุ่มต่าง ๆ มากกว่า ผูท่ี้มีจิตรู้จริยธรรมสามารถนึกถึงตนเองในเชิงนามธรรม และถาม
ตวัเองวา่ “ฉนัอยากเป็นคนงานแบบไหน ฉนัอยากเป็นพลเมืองแบบไหน” นอกจากตั้งค  าถามเช่นน้ี
แลว้ผูมี้จิตรู้จริยธรรมยงันึกถึงตนเองในบริบทท่ีเป็นสากล เช่น “โลกเราจะเป็นอยา่งไร ถา้เพื่อนร่วม
อาชีพมีจุดยืนเดียวกบัฉัน ถา้พลเมืองทุกคนในดินแดนของฉันหรือโลกใบน้ีท าหน้าท่ีอย่างสมบูรณ์
เช่นเดียวกบัท่ีฉนัท า”  มโนทศัน์เช่นน้ีเป็นผลจากการรับรู้สิทธิและความรับผิดชอบในแต่ละหนา้ท่ี ท่ี
ส าคญัคือ ผูมี้จริยธรรมตอ้งประพฤติใหส้อดคลอ้งกบัส่ิงท่ีตนยดึมัน่แมว้า่พฤติกรรมดงัวา่จะขดัแยง้กบั
ผลประโยชน์ส่วนตนก็ตาม 

จากการศึกษาเร่ืองจิตหา้ลกัษณะส าหรับทกัษะในอนาคตจะเห็นไดว้า่ลกัษณะของจิตเป็น
ส่ิงส าคญัเพราะจิตเป็นใหญ่จิตเป็นประธาน การด าเดินชีวิตของมนุษยจ์ะเป็นไปอยา่งไรส่วนใหญ่เกิด
จากคุณลักษณะของจิตท่ีสั่งสมฝึกฝนอบรมมา จิตท่ีฝึกดีแล้วย่อมน าสุขมาให้ จิตห้าลักษณะตาม
แนวคิดของเฮาเวร์ิด การ์ดเนอร์จึงเป็นคุณลกัษณะส าคญัของการด าเนินชีวิตส าหรับโลกในศตวรรษท่ี 
21 
 

 5.4.2  อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิภาพสูง 7 ประการ 
 

  นอกจากทกัษะชีวติท่ีองคก์ารอนามยัโลกไดคิ้ดคน้ข้ึน และจิตหา้ลกัษณะทกัษะส าหรับ
อนาคตท่ีจะตอ้งน ามาพฒันานกัศึกษาใหมี้คุณลกัษณะท่ีสมบูรณ์แลว้ 7 อุปนิสัยส าหรับผูมี้ประสิทธิผล
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สูง ก็เป็นองค์ความรู้ท่ีส าคญัท่ีจะน ามาเป็นหลกัการในการพฒันาชีวิตนกัศึกษาซ่ึง อุปนิสัยส ารับผูมี้
ประสิทธิผลสูงมี ดงัน้ี (สตีเฟน อาร์, 2555, หนา้ 62- 63)  
  5.4.2.1 อุปนิยสัยที ่1 บีโปรแอก็ทฟี ฉนัเป็นคนรับผดิชอบ ใชค้วามคิดสร้างสรรค ์เลือก
การกระท า ทศันคติและอารมณ์ ฉันไม่กล่าวโทษผูอ่ื้นเม่ือท าผิดพลาด ท าส่ิงท่ีถูกต้องด้วยตวัเอง 
ถึงแมว้า่จะไม่มีใครเห็นส่ิงท่ีฉนัท าก็ตาม 
  5.4.2.2 อุปนิสัยที่ 2 เร่ิมต้นด้วยจุดมุ่งหมายในใจ ฉันวางแผนล่วงหน้าและก าหนด
เป้าหมายชดัเจน ฉันท าส่ิงท่ีมีคุณค่าและสร้างความแตกต่าง ฉนัเป็นส่วนหน่ึงท่ีส าคญัของห้องเรียน
และมีส่วนสนบัสนุนพนัธกิจและวิสัยทศัน์ของมหาวิทยาลยั และตั้งมัน่ท่ีจะเป็นพลเมืองท่ีมีคุณภาพ
ของสังคม 
  5.4.2.3 อุปนิสัยที ่3 ท าส่ิงทีส่ าคัญก่อน ฉนัใชเ้วลาท าส่ิงท่ีส าคญัสูงสุด และปฏิเสธส่ิงท่ี
ไม่ส าคญั ฉนัจดัล าดบัความส าคญัของส่ิงท่ีตอ้งท า จดัตารางเวลา และท าแผนตามท่ีก าหนด  ฉนัเป็น
คนมีระเบียบวนิยั 
  5.4.2.4  อุปนิสัยที่ 4 คิดแบบชนะ-ชนะ ฉนัปรับสมดุลระหวา่งความกลา้ท่ีจะท าส่ิงท่ี
ฉันตอ้งการให้ไดก้บัความใส่ใจต่อผูอ่ื้นในส่ิงท่ีเขาตอ้งการ ฉันหาทางออกแบบชนะ-ชนะเสมอเม่ือ
เกิดความขดัแยง้ข้ึน  
  5.4.2.5  อุปนิสัยที่ 5 เข้าใจผู้อื่นก่อน แล้วจึงให้ผู้อื่นเข้าใจเรา ฉันรับฟังความคิดและ
ความรู้สึกของผูอ่ื้น ฉนัพยายามเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ ดว้ยกรอบความคิดของเขา ฉันฟังโดยไม่ขดัจงัหวะผู ้
พดูและฟังดว้ยหู ตา รวมทั้งหวัใจ ฉนักลา้พดูในส่ิงท่ีฉนัคิด 
  5.4.2.6  อุปนิสัยที่ 6 ผนึกพลังสานความต่าง ฉนัเห็นความส าคญัของจุดแข็งของผูอ่ื้น
และเรียนรู้จากเขา ฉนัเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้แมก้ระทัง่คนท่ีแตกต่างจากฉนั ฉนัท างานกลุ่มไดดี้และมองหา
ความคิดใหม ่ๆ จากผูอ่ื้น เพราะรู้วา่การท างานร่วมกนัสร้างทางเลือกใหม่ท่ีดีกวา่การท่ีใครคนหน่ึงจะ
หาไดเ้พียงล าพงั ฉนัมองหาทางเลือกท่ี 3 
  5.4.2.7 อุปนิสัยที่ 7 ลับเลื่อยให้คมอยู่เสมอ ฉันดูแลสุขภาพด้วยการกินอาหารท่ีมี
ประโยชน์ ออกก าลงักายสม ่าเสมอและพกัผอ่นให้เพียงพอ (กายภาพ) ฉันเรียนรู้วิธีการใหม่ ๆ จากท่ี
อ่ืน ไม่ใช่จากท่ีมหาวทิยาลยัเท่านั้น (สติปัญญา) ฉนัใชเ้วลาท ากิจกรรมร่วมกบัครอบครัวและเพื่อนฝงู   
(สังคมและอารมณ์)  ฉนัแบ่งเวลาให้กบัการช่วยเหลือผูอ่ื้น (จิตวิญญาณ) ฉนัสร้างสมดุลให้ส่ีมิติของ
ตวัฉนั 
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5.5   การพฒันาทกัษะชีวติ 
 การพฒันาทกัษะชีวิตมีความจ าเป็นและส าคญัต่อการพฒันานกัศึกษาให้สามารถพฒันาตนเองให้อยู่

ในสังคมอยา่งมีความสุขซ่ึงการพฒันาทกัษะชีวิตนั้นสามารถน าหลกัทางศาสนธรรม กระบวนการสุนทรีย
สนทนามาเป็นเคร่ืองมือในการศึกษา ดงัน้ี 
 

 5.5.1  ศาสนธรรมกบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
 

   ในการพฒันาทกัษะชีวตินั้นหากตอ้งการใหก้ารพฒันาทกัษะชีวติมีรากฐานการพฒันาท่ี
มัน่คงและด่ิงลึกสู่การใคร่ครวญทบทวนชีวติอยา่งจริงจงัจะตอ้งน าหลกัศาสนธรรมมาเป็นฐานในการ
พฒันาทกัษะชีวติซ่ึงจะสามารถท าใหผู้ศึ้กษาไดรั้บการพฒันาทกัษะชีวติอยา่งลุ่มลึกเพราะหลกัธรรม
ทางศาสนานั้นไดผ้า่นการศึกษาวเิคราะห์ทดสอบและปฏิบติัสืบต่อกนัมายาวนานหลกัศาสนาธรรมท่ี
ควรน ามาพฒันาทกัษะชีวติมี ดงัน้ี 
 5.5.1.1  ไตรลักษณ์กับการพัฒนาทักษะชีวิต ในการน าหลกัไตรลกัษณ์มาพฒันาทกัษะ
ชีวติมีประเด็นในการศึกษาเพื่อพฒันาทกัษะชีวติ ดงัน้ี 
    1) แนวคิดเก่ียวกบัไตรลกัษณ์ ไตรลกัษณ์เป็นหลกัค าสอนท่ีส าคญัทางพุทธ
ศาสนาท่ีมุ่งสอนให้มนุษยไ์ดรู้้จกัความจริงของชีวิตตามกฎธรรมชาติจนสามารถตอบไดว้่า “ชีวิตเรา
เป็นอย่างไร” และเม่ือรู้จกัชีวิตตามความเป็นจริงตามกฎธรรมชาติแล้วก็จะท าให้เกิดความรู้เท่าทนั
น าไปสู่การคิดหาวิธีแกไ้ขป้องกนัปัญหาชีวิตได้ ไตรลกัษณ์หรือสามญัลกัษณะคือลกัษณะส าคญั 3 
ประการของส่ิงทั้งปวงในจกัรวาล ทุกส่ิงทุกอยา่งบรรดามีไม่วา่จะเป็นวตัถุหรือจิตใจยอ่มตกอยูภ่ายใต้
ลกัษณะ 3 ประการน้ีคือ (1) อนิจจตา ความไม่เท่ียง ความไม่ย ัง่ยืนคงท่ี เปล่ียนแปรสลายไปได ้ (2) 
ทุกขตา ความเป็นทุกข ์ความเป็นของทนอยูไ่ม่ไดห้รือทนไดย้าก และ(3) อนตัตา ความเป็นอนตัตาไม่
มีตวัตนแทจ้ริง ไม่อยูใ่นอ านาจบงัคบับญัชาไม่ได ้ 

 2) การประยุกต์ไตรลกัษณ์เพื่อพฒันาทกัษะชีวิตไตรลกัษณ์เป็นความจริงใน
ธรรมชาติท่ีพระพุทธเจา้ทรงคน้พบและสอนให้มนุษยพ์ิจารณาให้รู้และเขา้ใจ ถา้รู้ดว้ยวิปัสสนาญาณก็
จะสามารถถอนตณัหาอุปาทานคือความอยากความยึดมัน่ถือมัน่ในชีวิตและส่ิงทั้งหลายไดจ้ะท าให้พน้
จากความทุกข์อยา่งส้ินเชิง ถา้ไม่สามารถรู้ไดด้ว้ยวิปัสสนาญาณ แมรู้้ดว้ยโลกิยปัญญาธรรมดาก็จะท า
ให้รู้หลกัความจริงของชีวิต เม่ือยอมรับหลกัความจริงแลว้ก็จะสามารถอยู่ในโลกอนัสับสนวุ่นวายได้
อยา่งสงบสุข ท าให้จิตใจสูงเหนือส่ิงแวดลอ้ม การรู้หลกัอนิจจงัและทุกขงัมีประโยชน์ ดงัน้ี (1) ท าให้
เห็นโลกและชีวิตตามความเป็นจริง ท าให้มองส่ิงต่าง ๆ ครบทุกดา้น คือดา้นดีและดา้นเสีย ทั้งดา้นสุข
และดา้นทุกข ์ทั้งดา้นสมหวงัและดา้นผดิหวงั เม่ือชีวิตประสบความสุขความสมหวงัก็จะไม่ต่ืนเตน้ดีใจ
จนเกินไปจนเสียสติ เม่ือถึงคราวประสบทุกข์และผิดหวงัก็จะไม่ทุกข์เกินไปเพราะเราคาดหมายไว้
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ล่วงหนา้แลว้วา่ไม่ส่ิงใดเท่ียงแทแ้น่นอน (2) คนท่ีรู้หลกัอนิจจงัทุกขงั และยอมรับหลกัความจริงขอ้น้ี 
เม่ือเกิดความทุกข์ข้ึน เขาก็จะไม่ฆ่าตวัตายเพราะเขารู้ดีว่าความทุกข์ก็เป็นอนิจจงั เหมือนส่ิงทั้งหลาย 
เม่ือเกิดข้ึนมาแล้ว มนัจะค่อย ๆ เส่ือมลง ในท่ีสุดมนัก็จะหายไป เม่ือเขารู้เช่นน้ี เขาจะมีใจเขม้แข็ง 
อดทนต่อความทุกขด์ว้ยความยิม้แยม้แจ่มใส เขาจะไม่ฆ่าตวัตายหนีทุกข์ เพราะเขารู้ดีวา่ ถา้เขาอดทน
ต่อไปอีกหน่อยทุกขก์็จะหนีจากเขาไปเอง       และ(3) หลกัอนตัตา เป็นหลกัท่ีลึกซ้ึงท่ีสุดเขา้ใจยากท่ีสุด 
เพราะเป็นหลกัความคิดใหม่ท่ีฝืนความรู้สึกนึกคิดของคนทัว่ไป การเขา้ใจหลกัอนตัตาจะท าให้ถอน
ความยดึถือเร่ือง “ตวักูของกู” ไดอ้ยา่งเด็ดขาด เม่ือหมดความยึดถือตวักูของกูไดแ้ลว้ ความยึดถือในส่ิง
อ่ืน ๆ ก็พลอยหมดไปดว้ย (แสง  จนัทร์งาม, 2544,     หนา้ 149 – 150) 

 
 
 

 5.5.1.2  อริยสัจ  4 กับการพัฒนาทักษะชีวิต ในการน าหลกัธรรมเร่ืองอริยสัจส่ีมาพฒันา
ทกัษะชีวติมีประเด็นส าคญัในการศึกษา ดงัน้ี 
   1) หลกัอริยสัจ 4 อริยสัจ 4  ประกอบดว้ยทุกข ์สมุทยั นิโรธ มรรค เป็นสัจ
ธรรมแสดงความจริงเชิงปฏิบติัท่ีสามารถน าไปใชใ้ห้เป็นประโยชน์แก่ชีวิตโดยเฉพาะการแกปั้ญหา
ชีวติของบุคคลได ้อริยสัจ 4 เป็นความจริงกลาง ๆ ท่ีติดเน่ืองอยูก่บัชีวิตบุคคลเป็นวิธีการทางปัญญาท่ี
จะใช้ประโยชน์ในการด าเนินการแกไ้ขและจดัการกบัปัญหาชีวิตของบุคคลท่ีเรียกวา่ “ทุกข์” ต่าง ๆ 
ไปตามระบบแห่งเหตุผลไดต้ลอดทุกกาลเวลา ดว้ยสติปัญญาของตวัมนุษยเ์อง อริยสัจ 4 เป็นหลกัคิด
และปฏิบติัตามเหตุและผล โดยจดัแบ่งเป็น 2 คู่คือ  
   คู่ท่ี 1 ทุกขเ์ป็นผล เป็นตวัปัญหา ซ่ึงเป็นสถานการณ์ท่ีก าลงัประสบอยู ่ไม่
เป็นท่ีตอ้งการ แต่ก็เป็นส่ิงท่ีตอ้งก าหนดรู้และยอมรับก่อนเป็นเบ้ืองตน้ (ปริญญา) ขณะท่ี “สมุทยั” 
เป็นเหตุซ่ึงเป็นท่ีมาของทุกขห์รือปัญหาเป็นส่ิงท่ีจะตอ้งก าจดัหรือแกไ้ขใหห้มดไป (ปหานะ) 
   คู่ท่ี 2  นิโรธเป็นผล ซ่ึงเป็นภาวะส้ินปัญหา เป็นจุดหมายท่ีตอ้งการจะเขา้ถึงหรือ
ท าให้เกิดมีข้ึน (สัจฉิกิริยา) ขณะท่ี มรรค เป็นเหตุ เป็นวิธีการหรือขอ้ปฏิบติัท่ีตอ้งด าเนินการในการแกไ้ข
ปัญหา (ภาวนา) เพื่อการบรรลุจุดหมาย คือ ภาวะส้ินปัญหาหรือหมดปัญหาไดใ้นท่ีสุด (อภิญวฒัน์  โพธ์ิสาน, 
2551, หนา้ 175) 
   2)  การประยุกตห์ลกัอริยสัจ 4 เพื่อพฒันาทกัษะชีวิต อริยสัจ 4 เป็นหลกัคิดท่ี
มุ่งสร้างความมัน่ใจให้แก่ผูป้ระสบปัญหาว่า ทุกขห์รือปัญหาทุกอย่างแกไ้ขไดห้รือมีทางแกไ้ด ้ถา้มี
กระบวนการคิดและปฏิบติัไปตามแนวอริยสัจ 4 โดยการเร่ิมจากยอมรับความจริงของปัญหา คิดคน้หา
เหตุ ก าหนดเป้าหมายและหาวิธีแกไ้ขท่ีถูกตอ้งไปตามล าดบั หลกัอริยสัจ 4 มุ่งสอนมิให้บุคคลกลวั
ปัญหาหรือหนีปัญหา แต่สอนให้บุคคลกลา้สู้หรือเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ดว้ยสติปัญญาของตวัมนุษย์
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เอง หากคิดหาทางแกไ้ขจดัการปัญหานั้น ๆ ไปตามแนวอริยสัจ 4 ปัญหาทุกอยา่งก็จะไดรั้บการแกไ้ข
ไปไดด้ว้ยดี และสามารถแกไ้ขไดแ้น่นอน แต่ขออย่างเดียวคือ อย่าไดคิ้ดสั้นโดยการหนีปัญหา ไม่สู้ 
หรือทอ้แทเ้บ่ือหน่ายไปเสียก่อนเท่านั้น (อภิญวฒัน์  โพธ์ิสาน, 2551, หนา้ 176) 
 5.5.1.3  สัปปุริสธรรม 7 กบัการพฒันาทกัษะชีวติ ในการน าหลกัสัปปุริสธรรมมาพฒันา
ทกัษะชีวติมีประเด็นส าคญัในการศึกษา ดงัน้ี 
    1) หลกัสัปปุริสธรรม 7 เป็นหลกัธรรมท่ีท าให้ผูป้ฏิบติัเป็นผูรู้้จกัเหตุ รู้จกัผล 
รู้จกัตน รู้จกัประมาณ รู้จกักาล รู้จกัสังคม รู้จกับุคคล ซ่ึงถา้บุคคลสามารถปฏิบติัไดย้อ่มไดช่ื้อวา่เป็น
บุคคลท่ีสมบูรณ์ ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต), 2556, หนา้ 29 – 31)และ 
(สุคนธ์  สินธพานนท์, 2550, หน้า 249-250) (1) ความเป็นผูรู้้จกัหลกัและรู้จกัเหตุ (ธัมมญัญุตา) คือ
เป็นผูรู้้หลกัการและกฎเกณฑข์องส่ิงทั้งหลาย รู้จกัวา่ส่ิงน้ีเป็นเหตุของส่ิงนั้น ส่ิงนั้นเป็นเหตุของส่ิงนั้น 
รู้วา่ตอ้งปฏิบติัเหตุอยา่งไรจึงจะท าให้บรรลุถึงผลส าเร็จ เช่น รู้วา่เม่ือไม่ตั้งใจเรียน ไม่ขยนัดูหนงัสือก็
จะท าใหส้อบตกหรือไดค้ะแนนไม่ดี (2) รู้ความมุ่งหมายและรู้จกัผล (อตัถญัญุตา) คือรู้ความหมายและ
ความมุ่งหมายของหลกัการท่ีตนปฏิบติั เขา้ใจวตัถุประสงคข์องกิจการท่ีตนกระท าและเป็นผูรู้้จกัวา่ผล
อนัน้ีเกิดจากเหตุอนัน้ี เช่น เม่ือสอบตกหรือสอบได้คะแนนไม่มดีก็รู้ว่าเป็นเพราะไม่ตั้งใจเรียน ไม่
ขยนัดูหนงัสือ เป็นตน้ (3) รู้จกัตน (อตัตญัญุตา) คือ รู้ตามความเป็นจริงวา่ตนเองมีฐานะเป็นอยา่งไร มี
ความถนดัดา้นใด ชอบหรือไม่ชอบอะไร มีนิสัยท่ีเป็นจุดีและเป็นขอ้เสียอย่างไร มีความสามารถแค่
ไหนแลว้ประพฤติปฏิบติัตนให้เหมาะสมและกระท าการต่าง ๆ ให้สอดคลอ้งถูกจุดท่ีจะสัมฤทธ์ิผล 
ตลอดจนแกไ้ขปรับปรุงตนให้เจริญงอกงามถึงความสมบูรณ์ยิ่งข้ึนไป (4) รู้ประมาณ (มตัตญัญุตา)คือ 
ความรู้จกัประมาณ รู้จกัความพอดีในส่ิงต่าง ๆ ทั้งการบริโภค การใช้จ่ายทรัพย ์รู้จกัความพอเหมาะ
พอดีในการพูดการปฏิบติัและท าการต่าง ๆ  รู้จกัพกัผ่อนแต่พอดี ท าการทุกอย่างด้วยความเข้าใจ
วตัถุประสงค์เพื่อผลดีแทจ้ริงท่ีพึงตอ้งการ (5) ความเป็นผูรู้้จกักาล (กาลญัญุตา) คือ รู้กาลเวลาอนั
เหมาะสม รู้จกัวา่เวลาไหนควรท าส่ิงใดจึงจะมีความเหมาะสม รู้จกัเวลาท่ีจะท า รู้จกัเวลาท่ีจะพูด รู้จกั
แบ่งเวลาใหถู้กโดยรู้วา่ เวลาไหน ควรท าอะไร อยา่งไร และท าให้ตรงเวลาให้เป็นเวลา ให้ทนัเวลา ให้
พอเวลา ให้เหมาะเวลา ให้ถูกเวลา ตลอดจนรู้จกักะเวลาและวางแผนการใช้เวลาอยา่งไดผ้ล (6) รู้จกั
ชุมชน รู้จกัสังคม (ปริสัญญุตา) คือ รู้จกัวา่ชุมชนหรือสังคมนั้นเป็นอยา่งไรควรตอ้งปฏิบติัตนอยา่งไร 
ควรตอ้งพูดอย่างไร ชุมชนน้ีมีระเบียบวินัยอย่างน้ี มีวฒันธรรมประเพณีอย่างน้ี จะตอ้งปฏิบติัตน
อยา่งไรจึงจะเหมาะสมกบัสังคมนั้น หรือให้สามารถเขา้กบัชุมชนนั้นไดไ้ม่เกอ้เขินหรือประหม่า เช่น 
เม่ือไปร่วมพิธีงานศพจะตอ้งแต่งชุดใด พูดและท าอย่างไร เม่ือเขา้วดัไปในพิธีท าบุญต่าง ๆ จะตอ้ง
แต่งตวัเช่นไรจึงจะเหมาะสม จะวางตวัอยา่งไรเม่ือพูดคุยกบัพระสงฆ ์เป็นตน้ และ(7) รู้จกับุคคล อ่าน
คนออก (ปุคคลญัญุตา) คือรู้จกัและเขา้ใจความแตกต่างแห่งบุคคล รู้จกับุคคลแต่ละคนว่ามีลกัษณะ
นิสัยเป็นอยา่งไร มีความสามารถในดา้นใด มีบุคลิกลกัษณะอย่างไร ชอบหรือไม่ชอบอะไร ควรคบ
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ใคร ไม่ควรคบใครเป็นเพื่อน เป็นตน้ เม่ือรู้จกัคนมีลกัษณะนิสัยเป็นอยา่งไรแลว้ ก็สามารถท่ีจะปฏิบติั
ต่อเขาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2) การประยกุตส์ัปปุริสธรรม 7 เพื่อพฒันาทกัษะชีวติ 
  สัปปุริสธรรม 7 เป็นหลกัธรรมท่ีน าผูป้ฏิบติัไปสู่การพฒันาให้เป็นมนุษยท่ี์
สมบูรณ์แบบสามารถน าไปประยุกต์เพื่อพฒันาทกัษะชีวิตได้ ดงัน้ี (1) การน าหลกัสัปปุริสธรรมมา
ตรวจสอบการด าเนินชีวิตของตนเองโดย พิจารณาว่าในการด าเนินชีวิตของเราท่ีผ่านมานั้นเรามี
จุดมุ่งหมายชีวิตอยา่งไร เราให้เหตุใชผ้ลในการด าเนินชีวิตหรือไม่ เราก าหนจุดมุ่งหมายและวิธีการท่ี
จะบรรลุเป้าหมายไวอ้ย่างไรหรือไม่ และ(2) การพิจารณาตรวจสอบตนเองว่าเราเป็นรู้จกัตนเอง
เพียงใด รู้จกัประมาณในการใชท้รัพยากรการบริโภคใชส้อยอยา่งพอดี รู้จกัจดัการเวลา ใชเ้วลาอยา่งมี
คุณค่าเพียง เรารู้จกัปฏิบติัตนให้เหมาะสมกบับุคคลต่าง ๆ และเรารู้จกัสังคมวา่สังคมใดควรประพฤติ
ตนอยา่งไร 
 
 

 5.5.2  จิตปัญญาศึกษากบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
    

   ค าวา่ “จิตตปัญญาศึกษา” เป็นค าแปลของค าวา่ “Contemplative Education” ซ่ึงแปล
โดย ศาสตราจารย ์สุมน อมรวิวฒัน์ โดยมีค าอธิบายท่ีผูท้รงคุณวุฒิหลายท่านไดพ้ิจารณาร่วมกนัว่า 
หมายถึงกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาท่ีเน้นการพฒันาด้านในอย่างแทจ้ริง
เพื่อให้เกิดความตระหนกัรู้ถึงคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ โดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา อ่อน
นอ้มต่อธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนรวม และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ต่าง ๆ  มาประยุกตใ์ช้ในชีวิต
ไดอ้ยา่งสมดุล ทั้งน้ี วจิกัขณ์ พานิช ไดก้ล่าวถึงการเรียนรู้ดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญวา่ สามารถท าไดใ้น 3 
ลกัษณะ (อา้งถึงใน จิรัฐกาล  พงศภ์คเธียร,  2550, หนา้ 35) คือ 
   1) การฟังอย่างลึกซ้ึง (Deep Listening) หมายถึง ฟังดว้ยหัวใจ ดว้ยความตั้งใจ อย่าง
สัมผสัไดถึ้งรายละเอียดของส่ิงท่ีเราฟังอยา่งลึกซ้ึงดว้ยจิตท่ีตั้งมัน่ ในท่ีน้ี ยงัหมายถึงการรับรู้ในทางอ่ืน 
ๆ ดว้ย เช่น การมอง การอ่าน การสัมผสั ฯลฯ 
   2) การนอ้มสู่ใจอยา่งใคร่ครวญ (Contemplation) เป็นกระบวนการต่อเน่ืองจากการฟัง
อยา่งลึกซ้ึงกอปรกบัประสบการณ์ท่ีผา่นเขา้มาในชีวติในทางอ่ืน ๆ เม่ือเขา้มาสู่ใจแลว้ มีการนอ้มน ามา
คิดใคร่ครวญดูอยา่งลึกซ้ึง ซ่ึงตอ้งอาศยัความสงบเยน็ของจิตใจเป็นพื้นฐาน จากนั้น ก็ลองน าไปปฏิบติั
เพื่อใหเ้ห็นผลจริง ก็จะเป็นการพอกพนูความรู้เพิ่มข้ึนในอีกระดบัหน่ึง 
   3) การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง (meditation) การปฏิบติัธรรมหรือการภาวนา คือ การ
เฝ้ามองดูธรรมชาติท่ีแท้จริงของจิต นั่นคือการเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ความบีบคั้นท่ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลง และสภาวะของการเป็นกระแสแห่งเหตุปัจจยัท่ีเล่ือนไหลต่อเน่ือง การปฏิบติัภาวนาฝึก
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สังเกตธรรมชาติของจิต จะท าให้เราเห็นความเช่ือมโยงจากภายในสู่ภายนอก เห็นความเป็นจริงท่ีพน้
ไปจากอ านาจแห่งตวัตนของตน ท่ีหาไดมี้อยู่จริงตามธรรมชาติ เป็นเพียงการเห็นผิดไปของจิตเพียง
เท่านั้น  
   กระบวนการเรียนรู้ดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญท่ีเรียกวา่จิตตปัญญาศึกษานั้นมีหลายรูปแบบ
และหลายกิจกรรมในท่ีน้ีจะน า กระบวนการสุนทรียสนทนากับสัตว์ส่ีทิศมาพฒันาทักษะชีวิต
นกัศึกษาดงัน้ี 

 5.5.2.1 กระบวนการสุนทรียสนทนา (Dialogue) สุนทรียสนทนาเป็นกระบวนการพฒันาการ
เรียนรู้ร่วมกนัของกลุ่มบุคคล โดยการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ถ่ายทอดความรู้ท่ีอยูด่า้นในตวับุคคล อนัเป็นความรู้ท่ี
เจือปนไปดว้ยประสบการณ์ ความรู้สึก ความนึกคิดท่ีไดส้ะสมมาของบุคคล (มนต์ชยั  พินิจจิตรสมุทร, 2553, 
หน้า 2)  ดงันั้น Dialogue ซ่ึงมีผูบ้ญัญติัศพัท์ว่า สุนทรียสนทนา หมายถึงการสนทนาชระใจ ท าใจให้บริสุทธ์ิ 
หลุดพน้จากพนัธนาการ พาเราให้รอดจากวฎัสงสาร ใชไ้ดก้บัทุกศาสนาเป็นภาษาสากล (วรภทัร์  ภู่เจริญ, 2552, 
หนา้ 16) 

   เรือรบ (2553, หน้า 17) ได้กล่าวถึงผลท่ีเกิดจากวงสุนทรียสนทนาว่า สุนทรีย
สนทนาก็คือการจบักลุ่มลอ้มวงกนัเพื่อสนทนาในหัวขอ้ใด ๆ ก็ได ้โดยเนน้ท่ีการฟังเป็นหลกัมากกวา่การ
พูด ส่ิงแตกต่างท่ีเห็นได้ชัดจากการพูดคุยโดยทัว่ไปก็คือ บรรยากาศในวงน้ีจะไม่มีการตดัสินและหา
ค าตอบในทนัท่ี กระทัง่การคดัคา้น หรือสนับสนุนค าพูดของใครคนใดคนหน่ึงก็แทบไม่ปรากฏในวง
สุนทรียสนทนา เป็นรูปแบบการสนทนามิติใหม่เพื่อกลั่นกรองเพื่อย่อยเอาความรู้ ความคิดและ
ประสบการณ์ของคนในวงออกมา โดยท่ีหลงัจากจบการสนทนาคร้ังนั้นแลว้แต่ละคนจะไดค้  าตอบเฉพาะ
ตนส าหรับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตตวัเองโดยไม่จ  าเป็นท่ีตอ้งไดค้  าตอบเหมือนกนั กระบวนการสุนทรีย
สนทนาเป็นกระบวนการฝึกอบรมท่ีท าให้ผูเ้ขา้อบรมเกิดการเปล่ียนแปลงจากภายในตน กระบวนการ
สุนทรียสนทนาเป็นการฝึกทกัษะการฟังเป็นส าคญัซ่ึงมีทฤษฎีการฟังท่ีเรียกวา่ U-Theory 

1) การฟังดว้ย U – Theory  
ตารางท่ี 5.1 แสดงรูปแบบการฟังแบบ U-Theory 
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ท่ีมา : ภิญโญ รัตนาพนัธ์ุ, 2556 
 

  ออตโต ชาร์เมอร์ เป็นผู ้ให้ก าเนิด U–Theory จบปริญญาเอกทางด้าน
เศรษฐศาสตร์และการบริหารจดัการ เขาท าเร่ืองกระบวนการเรียนรู้มากมาย และเขาพบว่าเร่ืองแรกท่ี
ส าคญัท่ีสุดท่ีจะน าพาให้เราเขา้ใจเร่ืองราวต่างๆไดน้ั้น ตอ้งอาศยั “ทกัษะการฟัง” ทั้งหมดทั้งส้ิน จาก
แผนภาพการฟังแนวใหม่ท่ีช่วยแกปั้ญหาความขดัแยง้และสร้างสัมพนัธภาพต่อกนั เร่ิมท่ีปัจจยัน าเขา้
เหมือนปกติทัว่ ๆ ไปแต่อยา่เพิ่งด่วนตดัสินใจจากพื้นฐานของตวัเอง เช่นประสบการณ์ ผูพู้ดท่ีไม่ค่อย
ถูกกนั ความรู้ ความสามารถและอารมณ์ของตวัเรา ค่อย ๆ ไหลลงมาจากปลายตวัยูลงมาด้านล่าง          
ซ่ึงเรียกว่า ห้อยแขวน (Suspension) เอาไวพ้ิจารณาแบบไม่มีอคติดูท่ีเน้ือแทห้รือสาระในตวัสาส์น    
เม่ือกระบวนการฟังเชิงลึกเกิดข้ึน ก็จะลงมาท่ีกน้ของตวัยู (Presencing) ซ่ึงเป็นพื้นท่ีของปัญญา ซ่ึง
เป็นกระบวนการคิดท่ีผ่านการคิดท่ีไม่มีการล าเอียงใดๆก่อให้เกิดการพิจารณาเชิงลึก ซ่ึงให้ผลลพัธ์ท่ี
เขา้ถึงปัญญาอยา่งแทจ้ริงและเป็นไปโดยอติัโนมติั หากไดฝึ้กทกัษะการฟังดว้ย U – Theory ก็จะท าให้
มนุษยมี์ความปรองดองรักใครและเกิดสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัเพราะเป็นการฟังดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ 

  Otto Scharmer ผูเ้ขียนหนงัสือ Theory U ไดก้ล่าวถึงการจดัระดบัการสนทนา 
หรือการฟังออกเป็น 4 ระดบั คือ I in me, I in it, I in you และ I in now 

  ระดบัท่ี 1 I in me ฉนัอยูใ่นตวัฉนั 
  การฟังแบบใช้วิธีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว (Reacting) เป็นการดาวน์

โหลด “ชุดขอ้มูลเก่า” ท่ีเรามีอยูใ่นสมองมาตอบโตอ้ยา่งรวดเร็ว เราไม่ไดเ้รียนรู้อะไรใหม่จากการฟัง
ระดบัน้ี เราเพียงตอบสนองสถานการณ์ท่ีอยูต่รงหนา้อยา่งรวดเร็วเท่านั้น  เป็นระดบัการสนทนาการ
พดูคุยกนัแบบท่ีต ่าท่ีสุด ดอ้ยพฒันาท่ีสุด คือ การพดูแบบ “ปิดใจ” ไม่เปิดใจ ดว้ยการรักษามารยาท พูด
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ไม่ตรงกบัท่ีคิด พูดแบบเล่ียง ๆ หลบ ๆ  สร้างเกราะล้อมตนเองเอาไว ้มองจากมุมมองของตนเอง
เท่านั้น เอาความปนเป้ือนของตนไปตดัสินทุกเร่ืองราว “ใครคิดต่างคือศตัรู” ทั้งห้องตอ้งคิดแบบ
เดียวกบัฉนัเท่านั้น ฉนัเก่ง ฉนัฉลาดท่ีสุด ฯลฯ บ่อยคร้ังคนบางคนพูดตรง ๆ คนบางคนก็รับไม่ไดง้อน
กนัแคน้กนั ก็วนเวยีนอยูใ่นระดบัท่ี 1 ต่อไป   

  การเขา้สังคมหรือการสนทนาพูดคุยในระดบัท่ี 1 น้ี ส าหรับคนท่ีจิตใจดี
งาม คือ การโตว้าที (Debate) แต่คนท่ีไม่พฒันาคือ ทะเลาะ ทุบโต๊ะ ด่ากระทบ ฯลฯ กลายเป็นวิวาท
สนทนา(วรภทัร์  ภู่เจริญ, 2551, หนา้ 76 – 77) 

  การสนทนาหรือการฟังในระดบั จะมีเสียงภายในเกิดข้ึน 3 เสียงคือ  
   ก. เสียงแห่งการพิพากษา คือ ในสมอง ในความคิด ในความเช่ือของ

พวกเราเต็มไปด้วยการตดัสิน พิพากษา ตีตรา จดัอนัดบั จดัเกรด แบ่งพวก ไม่รู้จกัท่ีจะ  “พกัเอาไว้
ก่อน”  “ลองฟังดูก่อน” หรือท่ีเรียกวา่ ไม่รู้จกั “ห้อยแขวน” ในสมองเต็มไปดว้ยเสียงแห่งการตดัสิน 
(Voice Of Judgment) 

   ข. เตม็ไปดว้ยเสียงภายในแห่งความเกลียดชงั เหินห่างขยะแขยง ระแวง 
ตั้งแง่ (Voice Of Cynicism) ไม่จริงใจ ไม่หวงัดี เตม็ไปดว้ยเง่ือนไข หวงัผลคาดหวงั 

   ค.  เต็มไปดว้ยเสียงภายในแห่งความกลวั (Voice Of Fear) เช่น กลวัแพ้
ซ่ึงหลายคนท่ีเราชมกนัวา่เขากลา้ แต่ลึก ๆ จริง ๆ แลว้ เป็นความกลา้ประเภทบา้บ่ิน กลา้แบบสุนขัจน
ตรอก กลา้เพราะกลวั 

  เสียงภายในทั้งสามน้ีจะเกิดข้ึนในตวัเราแบบเร็วมาก หากไม่ฝึกจะรู้ไม่เท่าทนั 
ซ่ึงการรู้เท่าทนัน้ีแหละเขาเรียกกนัวา่ มี “สติ” (วรภทัร์  ภู่เจริญ, 2552, หนา้ 93) 

 
 
 
  ระดบัท่ี 2 I in it ฉนัอยูใ่นมนั 
   เป็นการฟังท่ีเราพยายามท่ีจะแกไ้ขปัญหา เพราะเม่ือเราเร่ิมรับรู้แลว้วา่ การ

ฟังของเรายงัไม่ค่อยดี เรายงัมีปัญหาเร่ืองการรับฟัง เรายงัไม่ไดฟั้งเพื่อน ไม่ไดฟั้งลูกนอ้ง ไม่ไดฟั้งลูก 
ไม่ไดฟั้งสามีหรือภรรยาของเราอยา่งดีมากเพียงพอ เราพยายามจะตั้งใจฟังมากข้ึน เราพยายามคน้หา
เทคนิคต่าง ๆ ในการฟัง เราเร่ิม “เปิดความคิด (open mind)” แต่การฟังระดบัน้ียงัเป็นการฟังเพื่อ 
“จบัผิด” เพื่อยืนยนัว่าส่ิงท่ีเราคิดท่ีเราเห็นนั้นถูกตอ้ง ของคนอ่ืนอาจไม่ถูกตอ้ง  ยงัเป็นการฟังเพื่อ
เปรียบเทียบวา่ถูกหรือผดิ ดีหรือไม่ดี ยงัไม่พน้เร่ืองการตดัสินเร่ืองถูกหรือผิด การสนทนาในระดบัน้ีมี
ความกลา้พดู กลา้คิดเปิดความคิดแต่ยงัไม่รักษาน ้าใจต่อกนั 

  ระดบัท่ี 3 I in you ฉนัอยูใ่นเธอ 
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   เป็นการฟังท่ีตอ้งอาศยั “การเปิดใจ” ซ่ึงจะลึกซ้ึงมากไปกว่าการ “เปิด
ความคิด (Open mind)” ในระดบัท่ีสอง เราเร่ิมรู้สึกจริง ๆ กบัคนท่ีก าลงัพูดคุยกบัเรา เราเร่ิมฟังผา่น
มุมมองของคนท่ีอยูต่รงหนา้เรา เราเร่ิมดว้ยการ “เปิดพื้นท่ี” ในตวัเราให้วา่งเพื่อให้ “ค าพูด” ของคนท่ี
เราสนทนาดว้ยไหลผา่นเขา้มาในตวัเราได ้การฟังแบบน้ีจะท าให้เรา “รู้สึก” เหมือนกบัคนพูดท่ีก าลงั
รู้สึก รับรู้อารมณ์ท่ีแทจ้ริงของเขาวา่ เขาก าลงัส่ือสารอะไรอยู ่การฟังระดบัน้ีไม่ยากถา้เราจะทดลองฝึก
การใช้ “ความรู้สึกมากกวา่เหตุผล”เป็นการฟังแบบเปิดหัวใจ คนท่ีฟังระดบัน้ีจะมองอะไรกวา้งข้ึน 
เมตตามากข้ึน วางปัญหาไวก่้อน หนัมาดูคนท่ีอยูใ่นปัญหามากกวา่ตวัปัญหา เป็นการสนทนาท่ีเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา รักกนัก่อน เช่น “ใหค้วามรัก ก่อนให้ความรู้” “ปัญหาแกไ้ม่ไดไ้ม่ใช่เร่ืองส าคญั แต่เธอ
รู้สึกอยา่งไรตอนน้ี” “ปัญหาเกิดข้ึนแลว้ไม่ต าหนิใคร เพียงแต่วา่ เราจะท าอะไรต่อไปดี” (วรภทัร์  ภู่
เจริญ, 2551, หนา้ 79) 

  ระดบัท่ี 4 I in now ฉนัอยูก่บัปัจจุบนั 
   เป็นการฟังระดบัท่ีลึกท่ีสุด ตามทฤษฎี ยู คือการฟังท่ีอยู่ ณ กน้ตวั ยู เป็น

การฟังไปถึง “ความหมายท่ีแทจ้ริง” ท่ีผูพู้ดตอ้งการจะส่ือ เป็นการฟังท่ีไม่ใช่ฟังแต่เฉพาะตรงท่ีอยู่
ตรงหนา้เรา เราจะฟัง “ตวัตน”  ของเขาทั้งหมด ตวัตนทั้งในอดีตและอนาคตของคนคนน้ี ส่ิงท่ีคนน้ี
ต้องการจะส่ือสารและในขณะเดียวกัน เราก็จะรับฟังบริบทรอบข้างทั้ งหมดของเขาและของ
สถานการณ์ทั้งหมดในขณะนั้น เป็นการฟังท่ีเราจะได ้“ความสดใหม่” ของอะไรบางอยา่งท่ีจะปรากฏ
ข้ึนมา         ณ ขณะนั้น เป็นการฟังท่ีเราอาจจะได ้“ความรู้ใหม่” ท่ีสังเคราะห์และกลัน่ตวัผา่นเรา แลว้
แวบออกมาในความคิดของเราและอาจจะเป็นการฟังท่ีท าให้เราไดย้ินเสียงวา่ “ชีวิตตอ้งการให้เราท า
อะไร?” เป็นการฟังแบบเปิดเจตจ านง (Open will) 

2) การฝึกทกัษะการฟังด้วยการบวนการสุนทรียสนทนา มนต์ชัย  พินิจจิต
สมุทร (2553, หน้า 10 – 11) ไดอ้ธิบายถึงกติกาในการจดักระบวนการสุนทรียสนทนาโดยเห็นว่า 
กติกาเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีส าคญัของการสุนทรียสนทนา การรักษากติกาอยา่งเขม้แข็งมีความจ าเป็นอยา่ง
ยิง่ต่อความส าเร็จในการสุนทรียสนทนาซ่ึงกติกาท่ีส าคญัมี ดงัน้ี 

1.   ปิดโทรศพัทมื์อถือ 
2.   ไม่มีการพูดคุยย่อยหรือคุยซุบซิบกนัในกลุ่ม จะตอ้งเป็น one meeting 

เท่านั้น 
3.   “วาง” หวัโขนต าแหน่งงาน ถือวา่สมาชิกทุกคนมีความเท่าเทียมกนั 
4.   สร้างบรรยากาศท่ีเปิดกวา้ง(Openness) และรู้สึกเป็นอิสระ 
5.   ไม่เร่ิมโดยมีจุดมุ่งหมายหาข้อสรุปร่วมกันในประเด็นอนัใดอนัหน่ึง 

รวมทั้งไม่มีจุดมุ่งหมายเพื่อการแกไ้ขปัญหาเร่ืองใด 
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6.   พดูทีละคน สมาชิกท่ีเหลือฟังอยา่งตั้งใจ และ “วาง” กรอบความคิด และ
การตดัสินในดา้นใดใด ไม่วา่เร่ืองท่ีพดู ผูพ้ดูหรือลกัษณะท่ีพดู ฯลฯ 

7.   ไม่พูดแทรกข้ึนมา จนกว่าคนท่ีก าลงัพูดอยู่ไดก้ล่าวจบให้อดทนรอได้
และค่อยๆ ยกมือขวาข้ึนเพื่อแสดงความตอ้งการเสนอความคิดเม่ือการพดูก่อนหนา้ส้ินสุดลง 

8.   ไม่ตดัสิน แต่ใหไ้ตรตรองความคิดของตนเองวา่ยดึ “สมมติฐาน” ใดไว ้
9.   ในการพูดนั้นพูดต่อกลุ่มทั้งหมด ไม่เป็นการพูดไปยงัคนใดคนหน่ึง

เฉพาะ 
10. รักษา “หลกัการเปิดพื้นท่ี” โดยไม่ครอบครองการพูดเพียงคนเดียว 

หรือเป็นส่วนใหญ่ ทุกคนจะตอ้งมีโอกาสไดพู้ดอยา่งเท่าเทียมกนั และตอ้งพูดแสดงความคิดเห็นโดย
สามารถหยบิยกข้ึนมาพดูไดทุ้กส่ิงท่ีเก่ียวขอ้ง 

11. ไม่ยึดการพูดเอาไว ้ไม่พูดเป็นหลกัอยูค่นเดียว อาจจะตอ้งให้คนอ่ืนได้
พดูคัน่ก่อน 2-3 ท่าน ก่อนจะพดูเพิ่มเติม และการพดูเสนอความคิดในแต่ละคร้ังควรใชเ้วลาสั้น ๆ 

12. ไม่พดูนอกประเด็น แต่ขยายขอบเขตของเร่ืองได ้
13. ไม่มุ่งหาขอ้สรุปหรือขอ้ตกลงในเร่ืองใดหรือส่ิงใดและไม่ตดัสิน ความ

คิดเห็นใดใดตามมา วา่เป็นส่ิงท่ีถูกหรือผดิ ดีหรือไม่ดี ใชไ้ดห้รือไม่ได ้และดา้นอ่ืนใดก็ตาม 
14. ตอ้งไม่พยายามโนม้นา้วใหค้นอ่ืนคลอ้ยตามความคิดของเรา 
15. พูดในส่ิงท่ีเป็นคุณประโยชน์ สร้างสรรค์ความสมานสามคัคีและมี

ไมตรีจิตต่อกนั 
16. ไม่วิพากษ์ค  าพูดหรือความคิดของใคร และตอ้งไม่ใชค้  าพูดว่า “ใช่ แต่

วา่.....(ตามดว้ยประโยคท่ีบ่งบอกความคิดนั้นใชไ้ม่ได)้ แต่ใหใ้ชค้  าพูดวา่ “ ใช่  และ.....(เพื่อขยาย หรือ
เสริมต่อความคิด)” 

17. ด ารงอยูใ่นความเงียบ คือการไตร่ตรองความคิดของตนเอง กลบัไปตั้ง
ค  าถามกับสมมติฐานของตนเอง และไม่ปกป้องสมมติฐานของตนเอง โดยการโต้แยง้หรือแสดง
อากปักิริยาขุ่นเคืองใจ 

18. “ปล่อยวาง” สมมติฐาน และไม่ตดัสินทั้งของตนเองและของผูอ่ื้น 
19. แมว้่า Dialogue ให้ความส าคญักบัการฟังอย่างตั้งใจอย่างทุ่มเทสมาธิ

เขา้ไปฟังก็ตาม แต่ส่ิงส าคญัคือ รักษาดุลยภาพของตวัเราในการ “ฟัง-ไตร่ตรอง-ซักถาม-น าเสนอ
ความคิด” จึงตอ้งมีการแสดงออกทั้ง 3 ประการ 

20. ไม่น าส่ิงท่ีกล่าวในวง Dialogue ไปเผยแพร่ขยายวงออกไปนอกวง 
อยา่งมีวตัถุประสงคใ์นเชิงลบ หรือก่อเกิดความเสียหายต่อสมาชิกและผูอ่ื้น 
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 กระบวนการสุนทรียสนทนาน้ีหากใครหรือองค์กรใด กลุ่มใดได้ฝึกฝนพฒันาการ
พูดคุยกนัดว้ยสุนทรียสนทนาแลว้ จะมีผลอย่างยิ่งต่อการเปล่ียนแปลงทั้งระดบับุคคลและกลุ่มหรือ
องคก์ร ดงัท่ีวีตเลย ์(2549, หน้า 4) กล่าวไวใ้นหนงัสือหนัหน้าเขา้หากนัว่า “ฉันเช่ือว่าเราจะสามารถ
เปล่ียนแปลงโลกใบน้ี หากเพียงจะเร่ิมตน้หนักลบัมารับฟังกนัและกนัอีกคร้ัง ดว้ยบทสนทนาเรียบง่าย 
ซ่ือตรง และเคารพต่อความเป็นมนุษย ์...ซ่ึงเราแต่ละคนจะมีโอกาสไดพู้ด มีผูรั้บฟังเรา และเราต่างฟัง
กนัและกนัอยา่งตั้งอกตั้งใจ จะเป็นอยา่งไร หากเราหนักลบัมารับฟังความเดือดเน้ือร้อนใจของกนัและ
กนั ? หันกลบัมารับฟังว่าอะไรคือพลงัหรือความหวงัของเรา หันกลบัมารับฟังถึงความปรารถนา 
ความกลวั ค าภาวนา และเร่ืองราวของลูกหลานของกนัและกนั”  

 5.5.2.2  สัตว์ส่ีทิศกับการพัฒนาทักษะการรู้จักตนเองและผู้อื่น สัตวส่ี์ทิศเป็นกิจกรรม
หน่ึงของกระบวนเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาเป็นกิจกรรมท่ีมีจุดประสงคเ์พื่อให้ผูเ้ขา้อบรมเกิดการ
รู้จกัตนเองและผูอ่ื้นซ่ึงมีสาระส าคญั ดงัน้ี 

   1) สัตวส่ี์ทิศ สัตวส่ี์ทิศเป็นภูมิปัญญาของชนเผ่าพื้นเมืองอเมริกนั ท่ีใช้ในการ
เรียนรู้บุคลิกภาพและนิสัยของบุคคลทั้งตนเองและผูอ่ื้นโดยแบ่งคนออกเป็นส่ีประเภทตามนิสัยหรือ
พื้นจิตดั้งเดิมเปรียบเทียบกบัสัตว ์4 ชนิดซ่ึงการเรียนรู้จริตและนิสัยของตนเองและผูอ่ื้นท าให้เกิดความ
เขา้ใจ ยอมรับและใหอ้ภยัรวมทั้งน าไปใชใ้นการปรับตวัไดเ้ป็นอยา่งดี ผูน้  าส่ีทิศมี ดงัน้ี 

ก. ทิศเหนือ กระทิง ธาตุไฟ เป็นตวัแทนของคนท่ีมีนิสัยเน้นเป้าหมาย มี
โทสจริตเป็นเจา้เรือนคือโมโหง่าย ใจร้อน เป็นคนแรงมีความดุดนั เด็ดเด่ียวกล้าหาญ ไม่ย่อทอ้ต่อ
อุปสรรค คนท่ีมีฐานบุคลิกอยูใ่นทิศน้ี จะเป็นคนท่ีมีความมุ่งมัน่ ใฝ่สัมฤทธ์ิหรือใฝ่ความส าเร็จ เรียนรู้
ดว้ยการท า ๆ ไปก่อน แต่มกัไม่ค่อยฟังใคร เอาส าเร็จเขา้วา่ ห่วงเร่ืองเวลา ไม่ค่อยเนน้กระบวนการ ไม่
รอบคอบ ขาดความเป็นระเบียบเรียบร้อย รักพวกพอ้ง รักความยุติธรรม ไม่ชอบเห็นคนอ่อนแอหรือ
คนท่ีเสียเปรียบถูกรังแก และเน่ืองดว้ยการมุ่งมัน่ตอ้งการความส าเร็จมาก ก็อาจจะมองขา้มความรู้สึก
ของผูค้น เป็นคนแบบงานไดผ้ล คนเสียหาย พูดจาตรงไปตรงมา ปากกบัใจตรงกนั อคติท่ีนิยมใชเ้ป็น
แบบ “โทสาคติ” คือ อคติดว้ยความโกรธ แคน้ เกลียดชงั เช่นเกลียดคนโกง เกลียดคนข้ีเกียจ โกหก 
หลอกลวง อกตญัญู ไม่ท าเพื่อส่วนรวม ไมรักชาติ ฯลฯ เป็นความเกลียดแบบโกรธแคน้  กระทิงจะด้ือ
ถา้โดนหา้มไม่ใหท้  าตามท่ีตอ้งการ พวกกระทิงชอบตั้งค  าถามวา่ ท าไปท าไม 

ข. ทิศใต ้หนู ธาตุน ้ าเป็นตวัแทนของคนท่ีมีนิสัยเนน้สัมพนัธภาพ มีราคะ
จริตหรืออาจจะโลภจริตเป็นเจา้เรือนคือรักสวยรักงาม ข้ีเกรงใจ ไม่ชอบเร่ืองทะเลาเบาะแวง้ ชอบเขา้
สังคม ตามใจเพื่อน เนน้อารมณ์ความรู้สึก หนูจะให้ความส าคญัของการดูแลผูค้น ห่วงกิน ห่วงความ
ปลอดภยั เนน้ความรักในหมู่คณะ ประนีประนอม ไกล่เกล่ียไดดี้ ไม่เป็นตวัของตวัเอง ชอบเรียนเป็น
ทีม ความสัมพนัธ์มาก่อนงาน หนูจะไม่ใช่พวกจบัประเด็นเก่งกาจแต่จะอาศยัฐานใจในการเขา้ไป
สัมผสัเรียนรู้ในเหตุการณ์ต่างๆ ถา้เกิดวิกฤตหนูจะถามความพร้อมของผูค้น หนูคิดว่า ถ้าผูค้นมีใจ 
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สมคัรสมานสามคัคี กลุ่มคนนั้น ๆ จะท าอะไรก็ส าเร็จ ใจของหนูเม่ือใหญ่โตกวา้งขวาง ก็จะเป็นใจ
ของพระโพธิสัตวแ์ต่เม่ือใจนอ้ยหรือเล็กแคบลง ก็จะเป็นใจท่ีมีปัญหา เห็นแก่ตวั ใจแคบใจไม่พร้อมจะ
เปิดกวา้ง หนูเป็นพวกข้ีกลวั หนูจะด้ือถา้ท าในส่ิงท่ีกลวั หนูกลวัท่ีจะไม่ไดเ้ป็นท่ีรักของใคร ๆ พวก
หนูชอบพดูวา่ “ยงัไงก็ได”้ “ไม่เป็นไร” “เกรงใจ” “แลว้แต่” “ไดท้ั้งนั้น” “ใครไปบา้ง” 

ค. ทิศตะวนัออก อินทรีย ์ธาตุลม เป็นตวัแทนของคนท่ีมีนิสัยคิดกวา้ง มี
วิตกจริตเป็นเจา้เรือน อ่านมาก คิดมาก คิดกวา้ง ชอบคิดในแง่มุมท่ีคนอ่ืนไม่ค่อยคิดกนั คิดแบบเป็น
สรุปเป็นภาพรวมเช่ือมโยงไดดี้ มีวสิัยทศัน์กวา้งไกล มีหลกัการมีเอกสารอา้งอิง ชอบการเปล่ียนแปลง         
รู้เยอะแต่ไม่ค่อยจะลงมือท า รู้กวา้งแต่ไม่ลึก  มกัคิดเองเออเองวา่เขา้ใจแลว้ อินทรียบิ์นสูงท ารังอยูสู่ง 
มองการณ์ไกล เวลาท่ีคนอ่ืน ๆ อาจจะมองเร่ืองราวต่าง ๆ อยูเ่ฉพาะรายละเอียดเฉพาะหนา้ บรรดาพวก
อินทรีจะถอยออกมามองภาพกวา้ง อินทรียจ์ะรู้สึกทา้ทายและสนุกกบัความรู้ใหม่ ๆ ความคิดใหม่ ๆ 
ระบบคิดแนวคิดใหม่ ๆ รวดเร็วเหมือนสายลม พวกเขาจะเขา้ไปเรียนรู้เร่ืองใหม่ ๆ ไดดี้ พวกอินทรี
ชอบพูดค าว่า “ทางเลือก” “สรุปว่า” “อนาคต” “การเปล่ียนแปลง” “โครงการใหม่” พวกอินทรีจะด้ือ
ถา้ตอ้งลงไปท างานดว้ยตนเองและถา้อินทรียส์ั่งใครไม่ได ้ก็จะหงุดหงิด  

ง. ทิศตะวนัตก หมี ธาตุดิน เป็นตวัแทนของคนท่ีมีนิสัยรอบคอบ ไม่ชอบ
การเปล่ียนแปลง ท าตามขั้นตอนเนน้รายละเอียดรู้ลึกแต่ไม่กวา้ง มีสัทธาจริตเป็นเจา้เรือนถา้ไม่เช่ือไม่
ท าเลย ถา้ไม่ชอบก็ไม่ท าเด็ดขาด แต่ถา้ชอบจะท าท าแบบไม่เลิกง่าย ๆ หมีเช่ืองชา้หวงแหนและชอบท่ี
จะอาศัยอยู่ในอาณาเขตของตัวเอง ชอบท าแบบเดิม ๆ ซ ้ า ๆ หมีชอบท าตามระเบียบ ขั้นตอน 
รายละเอียดสูง คิดนาน คิดมาก คิดเยอะ ด้ือเงียบ ไม่ชอบคนท่ีลดัขั้นตอน ในการท างานหมีจะเอางาน
มากกวา่เอาคน หมีจะชอบอยู่กบังานมากวา่อยูก่บัคน  ฐานสมองของหมีเป็นสมองซีกซ้ายเป็นสมอง
ของภาษาตรรกะและเหตุผล หมีชอบพูดว่า “ชอบ” “ไม่ชอบ” “ขอดูรายละเอียด” “ตอ้งมีกฎกติกา 
ขั้นตอน”  
  ทิศบน พุทธิจริต ผูค้นท่ีมีพุทธิจริต คือ มีสติดี สามารถเป็นผูน้ าทั้ งส่ีแบบ
ขา้งตน้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม และถูกกาลเทศะ เป็นทิศตรงกลางไม่เหนือไม่ใต ้ไม่ออก ไม่ตก เป็น
ตรงกลางท่ีรวมเอาขอ้ดีของทั้งอินทรีย ์หมี หนูและกระทิงมาไวใ้นคน ๆ เดียวได ้
  ทิศล่าง โมหะจริต ผูค้นท่ีมีโมหะจริต คือ หลง สตินอ้ยสามารถเป็นผูน้ าทั้งส่ี
ขา้งตน้ได้ทุกแบบแต่ไม่ถูกตอ้ง ไม่เหมาะสมและไม่ถูกกาลเทศะ เป็นทิศตรงกลางท่ีรวบรวมเอา
ขอ้เสียของผูน้ าทั้งส่ีมารวมกนัและใช้ผิดกาลเทศะ เช่น ในบางสถานการณ์ควรเป็นหนูแต่กลบัเป็น
กระทิง ในบางสถานการณ์ควรเป็นหมีแต่ดนัเป็นอินทรีย ์(วรภทัร์  ภู่เจริญ,  2554, หนา้ 79-87, วิศิษฐ ์ 
วงัวญิญูและคณะ, 2550, หนา้ 51-62)) 

ขอ้สังเกตบางประการเก่ียวกบัพื้นฐานความสัมพนัธ์ดั้งเดิมของสัตวท์ั้ง 4 ทิศ 
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หนูกบักระทิงมกัจะทนกนัไม่ได้เพราะกระทิงร าคาญท่ีหนูเอาแต่กลวั ส่ือสาร
ออ้ม มวัแต่เกรงใจจนน่าร าคาญ ท าอะไรไม่บอก มารู้อีกทีก็เสียหายไปแลว้ หนูมกัขยนัแบบคิดแทน
คนอ่ืนจนเกิดปัญหามากมาย 

หนูก็ไม่ชอบกระทิง ท่ีกดดนั มุทะลุ ไม่ฟังใคร เอาแต่ใจ เอาแต่เร่ง ๆ  โมโหโทโสพูดเสียง
ดงั 

กระทิงและอินทรีเบ่ือพวกหมีท่ีไม่รู้จกัปรับปรุงไม่ยอมลดัขั้นตอน หัวโบราณ  
เฉ่ือยชา ถา้ไมช่อบก็ไม่ลงมือท าด้ือเงียบ 

นายอินทรีก็เป็นท่ีน่าเบ่ือของเพื่อน ๆ หรือผูเ้ก่ียวขอ้ง มีแต่โปรเจค เปล่ียนแผน
บ่อย พดูมากกวา่ท า ไม่ค่อยมีน ้าใจกบัเพื่อนๆเท่าไร 

กระทิงและอินทรีเป็นพวกเปิดเผย ( Extrovert) ในขณะท่ีหนูและหมีเป็นพวก 
เก็บตวั ซ่อนเร้น ปกปิด (Introvert) 

กระทิงกบัหมีเป็นพวกแข็ง ตรง ๆ มีความแน่นอน ชอบลงมือท าดว้ยตวัเอง แต่
อินทรีและหนูเป็นพวกอ่อนพล้ิว ออ้ม ๆ ไม่แน่นอน พลิกแพลงได ้ชอบหลอกคนอ่ืนให้ท างานแทน
ตวัเอง 

จากการศึกษาเร่ืองผูน้ าส่ีทิศและจริตหกหากน ามาพิจารณาเปรียบกบัตนเองวา่อยู่
ในประเภทใดมีขอ้ดีขอ้เด่นขอ้ควรปรับปรุงอยา่งไรอีกทั้งหากน าคุณลกัษณะของผูน้ าทั้งส่ีประเภทไป
พิจารณาท าความเขา้ใจบุคลิกลกัษณะของบุคคลท่ีเราสัมพนัธ์ดว้ยเช่นพอ่แม่พี่นอ้งญาติเพื่อนสนิทมิตร
สหายก็จะท าให้เกิดความเขา้ใจเห็นทั้งจุดดีจุดดอ้ยท าให้เกิดการยอมรับและให้อภยัช้ีแนะให้บุคคล
เหล่านั้นปรับตวัพฒันาตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี 

2)  การฝึกทกัษะการรู้จกัตนเองและผูอ่ื้นดว้ยการวิเคราะห์สัตวส่ี์ทิศซ่ึงมีวธีิการฝึก ดงัน้ี 
ก.  ผูด้  าเนินกิจกรรม อธิบายถึงนิสัย สัตว ์4 ชนิด ดงัน้ี 

 กระทิง (ตวัแทนโทสะจริต) เป็นตวัแทนของคนนิสัย เน้นเป้าหมายกดัไม่
ปล่อย ไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค รักเพื่อนเรียนรู้โดยการท าไปก่อน มกัไม่ค่อยฟังใคร เป็นนกัท า จะด้ือถา้
โดนหา้มไม่ใหท้  าตามตอ้งการ กลา้ถาม กลา้ตอบ ไม่รอบคอบ ท าไปก่อน จึงพลาดเร่ือย ๆ  

 หนู (ตวัแทนโลภะจริต) เป็นตวัแทนของคนนิสัย ชอบเขา้สังคมตามใจเพื่อน 
ยอมเพื่อน ชอบเรียนรู้ ชอบเป็นทีมเป็นนกัคุย แต่เต็มไปดว้ยความกลวัจะด้ือถา้ให้ท าในส่ิงท่ีกลวั และ
กลวัจะไม่ไดเ้ป็นท่ีรักของใคร ๆ 

 หมี (ตวัแทนโมหะจริต)  เป็นตวัแทนของคนนิสัย รอบคอบ ไม่ชอบการ
เปล่ียนแปลง ท าตามขั้นตอน เนน้รายละเอียดเรียนไดดี้ในส่ิงท่ีชอบ เป็นนกัคิดจะด้ือถา้ท าในส่ิงท่ีไม่
ชอบ ไม่ถนดั ไม่ชดัเจนไม่เหมือนท่ีคุน้เคย 
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 อินทรี (ตวัแทนโมหะจริต)  เป็นตวัแทนของคนนิสัย คิดกวา้ง อ่านมากชอบ
ของใหม่ คิดนอกกรอบ ชอบการเปล่ียนแปลงรู้เยอะ แต่ไม่ค่อยลงมือท า เป็นนกัครีเอทไอเดียใหม่จะ
ด้ือถา้ตอ้งลงไปท าเอง และถา้สั่งใครไม่ไดจ้ะหงุดหงิด ไม่ชอบอยูท่ี่ไหนนาน ๆ 

 ข. หลงัจากนั้น ให้สมาชิก เลือกเป็น สัตวไ์ดต้วัเดียวเท่านั้น อย่าเลือกสัตว์
ตามความชอบ วธีิเลือกสัตวท่ี์เป็นตวัแทนเรา ให้พิจารณาตวัเอง ตอนท่ีไม่กดดนั ตอนใจโล่ง ๆ จิตวา่ง 
เป็นอิสระ วา่เป็นตวัเองน่าจะจดัอยูใ่นสัตวช์นิดใด 

 ค. แล้วให้สมาชิกจดักลุ่มตามประเภทสัตว ์ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่ม บอก
ลกัษณะนิสัยตวัเองวา่ ท าไมถึงคิดวา่เป็นสัตวป์ระเภทนั้น ให้โอกาสเปล่ียนกลุ่ม ถา้รู้ตวัวา่ไม่ใช่ หรือ
สมาชิกในกลุ่มพิจารณาแลว้ เห็นตอ้งกนัวา่ สมาชิกคนนั้นไม่ควรอยูใ่นกลุ่มน้ี  

 ง. ในแต่ละกลุ่ม นบั 1-10 ใครไดเ้ลขใด ให้ไปรวมกลุ่มอยู่ดว้ยกนั ให้บอก
ลกัษณะนิสัยตวัเองอีกคร้ัง ขอ้ดีและขอ้เสียของตวัเอง (หรือสัตวป์ระเภทนั้น) 
 

5.6 บทสรุป  
 

 ทกัษะชีวติคือความสามารถของบุคคลในการด าเนินชีวิตเพื่อเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ และสามารถ
ปรับตวัต่อปัญหาต่าง ๆ ในชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตซ่ึงองคก์ารอนามยัโลก
ไดจ้ดัไวมี้ 10 ประการคือ การตดัสินใจ การแกปั้ญหา ความคิดสร้างสรรค ์ความคิดอยา่งมีวิจารณญาณ 
การส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ ความตระหนกัในตนเอง  ความเห็นอก
เห็นใจผูอ่ื้น การจดัการอารมณ์ การจดัการความเครียด ส่วนองคป์ระกอบของทกัษะชีวิตตามแนวพุทธ
นั้นเน้นศีล สมาธิและปัญญา ทกัษะชีวิตท่ีนักศึกษาควรได้รับการพฒันาคือ การรู้จกัตนเอง เขา้ใจ
ตนเองการตระหนกัในตน  ความภูมิใจในตนเองการส่ือสารและสร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ทกัษะ
ชีวติท่ีจ  าเป็นในศตวรรษท่ี 21 โดยเฉพาะการพฒันาจิตห้าลกัษณะมีความส าคัญอยา่งยิ่ง การพฒันาจิต 
หา้ลกัษณะจะเกิดข้ึนไดต้อ้งน าศาสนาธรรมมาประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาทกัษะชีวิตและกระการพฒันา
ทกัษะชีวิตจะตอ้งเนน้การเรียนรู้จากภายในคือการเรียนรู้ดว้ยใจอย่างใคร่ครวญท่ีเรียกว่าจิตตปัญญา
ศึกษา โดยมีกระบวนการสุนทรียสนทนาเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาทกัษะชีวิต เนน้ทกัษะการฟังเชิง
ลึก 
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5.7 ค าถามทบทวน 
 

 ค  าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาตอบค าถามและอธิบายใหช้ดัเจนครบทุกประเด็น 
 

1. อธิบายความหมายของค าวา่ทกัษะชีวติ  

2. อธิบายองคป์ระกอบของทกัษะชีวติตามแนวคิดองคก์ารอนามยัโลก 

3. อธิบายทกัษะชีวติแนวพุทธตามหลกัศีล สมาธิและปัญญา  

4. อธิบายคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องมนุษยใ์นศตวรรษท่ี 21 

5. วเิคราะห์อุปนิสัยของตนเองเปรียบเทียบกบั 7 อุปนิสัยส าหรับผูมี้ประสิทธิภาพสูง 

6. นกัศึกษาสามารถน าหลกัไตรลกัษณ์มาพฒันาทกัษะชีวติของตนไดอ้ยา่งไรบา้ง 

7. นกัศึกษาสามารถน าหลกัอริยสจั 4 มาประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาทกัษะชีวติของตนไดอ้ยา่งไร
บา้ง 

8. นกัศึกษาสามารถน าหลกัสัปปุริสธรรม 7 มาพฒันาทกัษะชีวติของตนไดอ้ยา่งไรบา้ง 

9. การฟังมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตอยา่งไรและฟังอยา่งไรจึงเรียกวา่ฟังดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ 

10. สัตว ์4 ทิศสามารถท าใหน้กัศึกษารู้จกัตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นอยา่งไรบา้ง 
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แบบบันทึกผลการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญก่อนเรียนรู้ 

 

ค าช้ีแจง : ให้นักศึกษาท าจิตใจให้สงบผ่อนคลายสังเกตจิตใจตนเองและบนัทึกผลการ
เรียนรู้ 

 
คร้ังท่ี 1 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
......................  
คร้ังท่ี 2 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
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ใบงานที ่1 

วเิคราะห์ความส าคญัของทักษะชีวติ 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาใชเ้วลากลุ่มละไม่เกิน 10 นาที อภิปรายประเดน็ต่อไปน้ี 

1. ทกัษะชีวติคืออะไร มีองคป์ระกอบส าคญัอะไรบา้ง

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

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

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

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

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

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

2. ทกัษะชีวติมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนัอยา่งไรบา้ง

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

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

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

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

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

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

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

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

3. มนุษยใ์นศตวรรษท่ี  21 ควรมีจิตลกัษณะอยา่งไร เพราะเหตุใด

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

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

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

................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่2 

อุปนิสัย 7 ประการ 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาใชเ้วลาไม่เกิน 20 นาที ท าใบงานต่อไปน้ี 
1. ใหน้กัศึกษาเติมอุปนิสัย 7 ลงบนตน้ไมใ้ห้ตรงกบัส่ิงท่ีนกัศึกษาไดเ้รียนรู้มา 

 

 



 171 

ใบงานที ่3 

ส ารวจและเปลีย่นแปลงอุปนิสัยของตนเอง 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเองและบนัทึกลงในใบงาน 

อุปนิสัยคือส่ิงท่ีเราท าซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า โดยส่วนมากเรามกัไม่รู้วา่เรากระท ามนั มนัท างานโดย

อตัโนมติั อุปนิสัยสามารถสร้างหรือท าลายเราได ้ข้ึนอยูก่บัวา่นิสัยนั้นคืออะไร  นกัศึกษาลองส ารวจดู

อุปนิสัยท่ีดีในตอนน้ี (อุปนิสัยท่ีดีรวมถึงการเป็นเพื่อนท่ีซ่ือตรง การออก าลงักายสม ่าเสมอ หรือตรง

เวลา ใหน้กัศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเอง 

1. อุปนิสัยยอดเยีย่มทั้ง 4 ท่ีฉนัมี คือ  

1.1 …………………………………………………………………………………… 

1.2 …………………………………………………………………………………… 

1.3 …………………………………………………………………………………… 

1.4 …………………………………………………………………………………… 

เหตุผลท่ีฉนัเก็บอุปนิสัยเหล่าน้ีไวใ้นชีวติคือ

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

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

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

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

......... 

ผลลพัธ์ท่ีดีท่ีฉนัไดจ้ากการมีอุปนิสัยท่ีดีแต่ละอยา่งคือ (เช่น ฉนัมีอุปนิสัยยิม้ใหค้นท่ีฉนัได้

พบเจอ และผูค้นก็เป็นมิตรกบัฉนัมากข้ึน) 

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

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

................................................................................................................................................... 
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ขณะน้ีอุปนิสัยท่ีไม่ดีท่ีสุดของฉนัคือ 

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

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

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

เหตุผลท่ีฉนัมีนิสัยไม่ดีอยา่งน้ีคือ 

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

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

ฉนัมีนิสัยไม่ดีอยา่งน้ีมาเป็นเวลา (วนั อาทิตย ์เดือน ปี) 

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

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

ผลลพัธ์แย ่ๆ ท่ีฉนัไดรั้บจากการมีอุปนิสัยอยา่งน้ีคือ (ตวัอยา่ง เช่น ฉนัไปโรงเรียนสายซ่ึง

หมายถึงฉนัพลาดการสนทนาในหอ้งเรียน และท าใหฉ้นัโดนหกัคะแนนจากวชิาการเรียน) 

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

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

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

จากรายการอุปนิสัยไม่ดีในหนา้ท่ีแลว้ อุปนิสัยท่ีฉนัอยากเปล่ียนมากท่ีสุดคือ 

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

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

................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่4 

สังเคราะห์อุปนิสัยของนักศึกษาในกลุ่ม 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาภายในกลุ่มสังเคราะห์อุปนิสัยของสมาชิกภายในกลุ่มลงใน

ตารางวเิคราะห์ต่อไปน้ี 

อุปนิสัยท่ีเหมือนกนั อุปนิสัยท่ีต่างกนั 
  
  
  
  
  

 

ใบงานที ่5 

ตามหากฎไตรลกัษณ์ 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาใชเ้วลาคนละไม่เกิน 15 นาที ท ากิจกรรมต่อไปน้ี 

1. นกัศึกษาชมสวนป่า สระบวัหรือส่ิงท่ีมนุษยส์ร้างข้ึนเช่นรถ บา้น ฯลฯ เพื่อเรียนรู้ความเป็นไป

ของชีวติ  

2. นกัศึกษาเลือกส่ิงท่ีธรรมชาติสร้างข้ึนเช่นตน้ไมห้รือส่ิงท่ีมนุษยส์ร้างข้ึนเช่นบา้นเลือกเพียง

อยา่งเดียวแลว้บรรยายความเป็นไปของส่ิงนั้นให้เห็นวา่มีการเกิดข้ึน ตั้งอยูแ่ละดบัไปอยา่งไร

โดยบรรยายใหค้วามเป็นไปอยา่งชดัเจนแลว้สรุปเป็นกฎไตรลกัษณ์ (อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา) 
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3. ท าไมตน้ไม ้หรือส่ิงต่าง ๆ ไม่มีความทุกขเ์ม่ือประสบกบัความพลดัพรากแต่มนุษยก์ลบัมี

ความทุกข ์

 

ใบงานที ่6 

วเิคราะห์กรณศึีกษา “ผู้รู้ ผู้ตืน่ ผู้เบิกบาน” 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาใชเ้วลากลุ่มละไม่เกิน 20 นาที วเิคราะห์กรณีศึกษาต่อไปน้ี 

1.  อ่านใบความรู้ เร่ือง ผูรู้้ ผูต่ื้น ผเ้บิกบาน แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี 

1)  พฤติกรรมของนางกีสา โคตมี เม่ือบุตรเสียชีวติ เป็นพฤติกรรมของมารดาปกติทัว่ไป ใช่

หรือไม่ อธิบายพร้อมเหตุผล 

2)  ความทุกขข์องนางกีสาโคตสีนั้น เกิดจากสาเหตุใดแน่ ระหวา่งความตายของลูกกบัความ

ยดึมัน่ในตวัลูกวา่ลูกจะตอ้งอยูก่บันางไปตลอดชีวติ 

3)  ขอใหน้กัศึกษาอธิบายวา่ ท าไม พระพุทธองคจึ์งตอบนางกีสา โคตมีวา่มียารักษาบุตรของ

นาง ขณะท่ีคนอ่ืน ๆ ปฏิเสธจงอธิบายพร้อมเหตุผล 

4)  เง่ือนไขท่ีพระพุทธองคก์ าหนดใหน้างกีสา โคตมี หาเมล็ดพนัธ์ุผกักาดจากบา้นท่ีไม่มีคน

ตายนั้น เพื่ออะไร ขอใหน้กัศึกษาอธิบายพร้อมยกเหตุผลประกอบ 

5)  เม่ือนางกีสา โคตมี ถามหาเมล็ดพนัธ์ุผกักาดจากบา้ท่ี 50 เกิดอะไรข้ึนกบันาง ส่ิงท่ีเกิดข้ึน

ช่วยนางอยา่งไร 

6)  สภาพจิตของนางกีสา โคตมี ในภาวะของผุรู้้ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน เป็นอยา่งไร จงอธิบายให้

เขา้ใจ 

7)  นกัศึกษาจะน าบทเรียนจากการศึกษาชีวติของนางกีสา โคตมีไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติได้

อยา่งไรบา้ 
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ใบงานที ่7 

อริยสัจ 4 กบัการพฒันาทักษะการแก้ปัญหาชีวติ 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาใชเ้วลาแต่ละคนไม่เกิน 15 นาทีตอบค าถามต่อไปน้ี 

1. ใหน้กัศึกษาส ารวจความทุกขห์รือปัญหาชีวติท่ีตนเคยประสบมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั

ใหไ้ด ้10 ขอ้ 

2. นกัศึกษาเลือกความทุกขท่ี์รุนแรงท่ีสุดในความทุกข ์10 ขอ้มา 1 ขอ้ คน้หาสาเหตุของ

ความทุกขว์า่เกิดจากสาเหตุอะไร ความดบัทุกขห์รือสภาพความหมดทุกขเ์ป็นอยา่งไร  

นกัศึกษาท าอยา่งไรหรือปฏิบติัอยา่งไรความทุกขน์ั้นจึงหมดไปบนัทึกลงในใบงานท่ี 7 

3. สรุปกระบวนการแกปั้ญหาชีวติตามแนวอริยสัจ 4 
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ใบงานที ่8 

แบบบันทึกการปฏิบัตตินตามหลกัสัปปุริสธรรม 7 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาบนัทึกผลการปฏิบติัตนตามหลกัสัปปุริสธรรม 7 เป็นเวลา 21 วนั 

ช่ือผูบ้นัทึก.........................................................................วนัท่ีบนัทึก................................................ 

เร่ือง พฤติกรรมหรือการปฏิบติัตน ดี ปานกลาง นอ้ย 
1. รู้จกัเหตุ 1. 

2. 
3. 

   

2. รู้จกัผล 1. 
2. 
3. 

   

3. รู้จกัตน 1. 
2. 
3. 

   

4. รู้จกัประมาณ 1. 
2. 
3. 

   

5. รู้จกักาล 1. 
2. 
3. 

   

6. รู้จกัชุมชน 1. 
2. 
3. 

   

7. รู้จกับุคคล 1. 
2. 
3. 
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ใบงานที ่9 

แบบบันทึกผลการฝึกทกัษะการฟัง 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาบนัทึกผลการฟังลงในตารางต่อไปน้ี 
 

ส่ิงท่ีเพื่อนพดู ส่ิงท่ีเราคิดตีความ 
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ใบงานที ่10 

สัตว์ส่ีทิศ 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาบนัทึกผลจากการวเิคราะห์ตนเองตามกิจกรรมสัตว ์4 ทิศ 
1. ใหน้กัศึกษาสังเกตคน้หาตนเองวา่ ตนเองมีคุณลกัษณะคลา้ยสัตวป์ระเภทใดใน ส่ีประเภท ให้

เลือกมาประเภทเดียว ใหเ้หตุผลวา่เพราะอะไร  
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
...... 

2. ใหค้นประเภทเดียวกนันัง่ดว้ยกนัพดูคุยแลกเปล่ียนคน้หาขอ้ดีหรือจุดเด่นของคนประเภทนั้น 
ๆวา่มีอะไรบา้งขอ้ดอ้ยหรือจุดอ่อนของคนประเภทนั้น ๆ วา่มีอะไรบา้ง 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
……………….. 
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ใบงานการฝึกทักษะชีวติ 

การเรียนรู้ตลอดชีวติ 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัศึกษาตอบค าถามต่อไปน้ี 
 

1. การเรียนรู้ตลอดชีวติ หมายถึง 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
... 
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2. ยอ้นกลบัไปเม่ือนกัศึกษาชั้นอนุบาล นกัศึกษาไดเ้รียนรู้จากส่ือแหล่งเรียนรู้ใดบา้ง 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
3. เม่ือนกัศึกษาเรียนชั้นประถมศึกษานกัศึกษาไดเ้รียนรู้จากส่ือแหล่งเรียนรู้ใดบา้ง 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
4. เม่ือนกัศึกษาเรียนชั้นมธัยมตน้ นกัศึกษาไดเ้รียนรู้จากส่ือแหล่งเรียนรู้ใดบา้ง 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
5. เม่ือนกัศึกษาเรียนชั้นมธัยมตน้ นกัศึกษาไดเ้รียนรู้จากส่ือแหล่งเรียนรู้ใดบา้ง 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
. 
6. จากการเรียนรู้ท่ีผา่นมาถึงปัจจุบนั นกัศึกษามีความสุข สนุกกบัการเรียนรู้ในระดบัชั้นใดมากท่ีสุด 
เพราะเหตุใด 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
7. จากค าพูดท่ีว่า “ผูท่ี้หยุดการเรียนรู้เปรียบได้กบั “ท่อนไมท่ี้ตายแล้ว หาประโยชน์ใด ๆ มิได้” 
หมายความวา่  
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
... 
 


