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การพัฒนาทักษะชีวิตในศตวรรษที่21 
 
หัวข้อเนื้อหาประจ าบท 
 

5.1  ความหมายของทักษะชีวิต 
5.2  ความส าคัญของทักษะชีวิต 
5.3  องค์ประกอบของการพัฒนาทักษะ 
 5.3.1  องค์ประกอบของทักษะชีวิตจัดโดยองค์การอนามัยโลก 
 5.3.2  องค์ประกอบของทักษะชีวิตของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
 5.3.3  องค์ประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักไตรสิกขา 
5.4  คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 
 5.4.1  จิตห้าลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตของเฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ 
 5.4.2  7 อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิภาพสูง 
5.5  ศาสนธรรมกับการพัฒนาทักษะชีวิต 
 5.5.1  ไตรลักษณ์กับการพัฒนาทักษะชีวิต 
 5.5.2  อริยสัจ 4 กับการพัฒนาทักษะชีวิต 
 5.5.3  สัปปุริสธรรม 7 กับการพัฒนาทักษะชีวิต 
5.6  จิตตปัญญาศึกษากับการพัฒนาทักษะชีวิต 

 5.6.1 สุนทรียสนทนากับการพัฒนาทักษะการฟังด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
 5.6.2 สัตว์ส่ีทิศกับการพัฒนาทักษะการรู้จักตนเองและผู้อื่น 
 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 1. เพื่อให้นักศึกษาบอกความหมายและความส าคัญของทักษะชีวิตได้ 
 2.  เพื่อให้นักศึกษาอธิบายองค์ประกอบของทักษะชีวิตได้ 
 3.  เพื่อให้นักศึกษาวิเคราะห์ตนเองตามคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษท่ี 21 ได้ 
 4.  เพื่อให้นักศึกษาวิเคราะห์หลักศาสนาธรรมเพื่อการพัฒนาทักษะชีวิตได้ 
 5. เพื่อให้นักศึกษาได้ฝึกพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักศาสนาธรรม 
 6. เพื่อให้นักศึกษาได้ฝึกทักษะชีวิตตามแนวจิตตปัญญาศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 



136 
 

 
วิธีสอนและกิจกรรมการเรียนการสอน 
 

 1. วิธีสอน 
  1.1 วิธีสอนแบบบรรยายประกอบส่ือ เริ่มจากการเสนอปัญหา หรือต้ังค าถามเพื่อน าเข้าสู่การ
บรรยาย มีการต้ังค าถาม ตอบค าถามระหว่างผู้สอนและผู้เรียน 
  1.2 วิธีสอนท่ีเน้นสภาพจริง  (Authentic Approach) เน้นการเรียนรู้จากการฝึก
ปฏิบัติจริง ผู้เรียนต้องเป็นผู้เรียนรู้และปฏิบัติจริงด้วยตนเอง เน้นการน าไปใช้ได้ในชีวิตจริง มีขั้นตอน
การจัดกิจกรรมดังนี้ 1) ก าหนดกิจกรรมหลักหรือภาระงาน (Task) เบื้องต้น 2) ก าหนดกิจกรรมหลัก
หรือภาระงาน (Task) ท่ีสร้างความคิดรวบยอดในเรื่องท่ีจะเรียนใหม่ 3) ก าหนดกิจกรรมหลักหรือภาระ
งาน (Task) ท่ีมุ่งฝึกทักษะพื้นฐานท่ีจ าเป็นต่อการปฏิบัติจริง และ 4) ก าหนดกิจกรรมหลักหรือภาระงาน 
การประยุกต์ใช้ความรู้ ทักษะท่ีซับซ้อนหรือน าไปใช้ในชีวิตจริงได้ 
 

 2. กิจกรรมการเรียนการสอน 
  2.1 ขั้นเตรียมความพร้อมก่อนเรียน 
   2.1.1  ตัวแทนนักศึกษาเช็คช่ือและตรวจสอบวินัยในช้ันเรียน 
   2.1.2  อาจารย์ให้นักศึกษานั่งสมาธิตามวีดิทัศน์ส้ันการน านั่งสมาธิของดร.อาจอง 
ชุมสาย ฯ และบันทึกผลการนั่งสมาธิในแบบบันทึก 
   2.1.3  ระหว่างบันทึกผลการนั่งสมาธิฟังเพลงประจ ารายวิชา คือ วีดิทัศน์ส้ันเพลงสาย
ลมแห่งจริยธรรม เพลงคนค้นคน เพลงแผ่เมตตา เพลงความสุขเล็ก ๆ เพลงสบาย ๆ ครั้งละหนึ่งเพลง 
  2.2 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
   2.2.1  อาจารย์ให้นักศึกษาชมภาพแผนท่ีความคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต 
   2.2.2  อาจารย์ให้นักศึกษาชมวีดิทัศน์ส้ันเรื่อง การลาออกครั้งสุดท้าย สนทนากับ
นักศึกษาเรื่องทักษะชีวิต เสนอปัญหา หรือตั้งค าถามสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็น      
   2.2.3  อาจารย์แจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ 
  2.3 ขั้นเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ 
   2.3.1  ภาระงานท่ี 1 นักศึกษาฟังอาจารย์บรรยายเรื่องทักษะชีวิตแล้วออกมาสรุป
ให้เพื่อน ๆ ฟัง 
    2.3.1.1 อาจารย์บรรยายเรื่องทักษะชีวิตประกอบส่ือ 
    2.3.1.2 อาจารย์เลือกนักศึกษา  2 - 3 คนออกมาพูดให้เพื่อนฟังถึงส่ิงท่ี
อาจารย์บรรยายเพื่อฝึกทักษะการฟัง  
    2.3.1.3 นักศึกษาเข้ากลุ่มร่วมกันอภิปรายถึงความส าคัญของทักษะชีวิต
และจิตห้าลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตตามใบงานท่ี 1 
   2.3.2  ภาระงานท่ี  2 นักศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเองจากอุปนิสัยส าหรับผู้มี
ประสิทธิภาพสูง 7 ประการ 
    2.3.2.1 อาจารย์ให้นักศึกษาท าความเข้าใจเนื้อหาเรื่องอุปนิสัยส าหรับผู้มี
ประสิทธิภาพสูง 7 ประการในเอกสารประกอบการสอนแล้วสรุปเนื้อหาลงในใบงานท่ี 2 เรื่องอุปนิสัย  7 
ประการ 
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    2.3.2.2 อาจารย์ให้นักศึกษาท าใบงานเรื่อง “ส ารวจอุปนิสัยของตนเอง” 
ลงในใบงานท่ี 3  
    2.3.2.3 อาจารย์ให้นักศึกษาสังเคราะห์นิสัยท่ีเหมือนกันและต่างกันของ
สมาชิกภายในกลุ่ม สรุปลงในใบงานท่ี 4 สังเคราะห์อุปนิสัยของนักศึกษาในกลุ่ม 
   2.3.3 ภาระงานท่ี 3 นักศึกษาน าหลักศาสนธรรมมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนา
ทักษะชีวิต 
    2.3.3.1  ไตรลักษณ์กับการพัฒนาทักษะการเข้าใจความเป็นไปของชีวิต 
    1 )  อาจารย์น าเสนอเนื้อหาเรื่อง ไตรลักษณ์กับการพัฒนาทักษะ
ชีวิตเพื่อให้นักศึกษาเข้าใจหลักคิดส าคัญ 
    2)  อาจารย์ให้นักศึกษาท าใบงานท่ี 5 เรื่อง ตามหากฎไตรลักษณ์
โดยให้นักศึกษาออกไปศึกษาส ารวจธรรมชาตินอกห้องเรียนเช่น สวนป่า สระบัว หรือส ารวจส่ิงท่ีมนุษย์
สร้างขึ้นเช่น ศาลา รถยนต์ เป็นต้น เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงของส่ิงต่าง ๆ แล้วบรรยายความเป็น
ตามกฎไตรลักษณ์ของส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้เห็นความเกิดข้ึน ต้ังอยู่ ดับไป บันทึกลงในใบงาน 
    3)  นักศึกษากลับเข้าสู่ช้ันเรียนอาจารย์สุ่มนักศึกษามาน าเสนอผล
การส ารวจค้นหากฎไตรลักษณ์ หน้าช้ันเรียน 
    4)  อาจารย์ให้นักศึกษาอ่านใบความรู้เรื่อง “ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน” 
และร่วมกันอภิปรายกลุ่มตามใบงานท่ี 6  ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน 
    5)  อาจารย์และนักศึกษาร่วมกันสรุปเรื่องการน าหลักธรรมเรื่อง
ไตรลักษณ์ไปพัฒนาทักษะชีวิต 
    2.3.3.2  อริยสัจ 4 กับการพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาชีวิต 
    1) อาจารย์น าเสนอหลักคิดเรื่องอริยสัจส่ีกับการพัฒนาทักษะการ
แก้ปัญหาชีวิต เพื่อให้นักศึกษาเข้าใจเรื่องหลักการในการแก้ปัญหาชีวิตตามแนวอริยสัจส่ีคือ ก าหนด
ปัญหา หาสาเหตุ รู้เป้าหมาย ปฏิบัติตามวิธีการไปสู่เป้าหมาย 
    2) อาจารย์ให้นักศึกษาส ารวจความทุกข์หรือปัญหาชีวิตท่ีตนเคย
ประสบมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบันโดยเขียนบันทึกลงในใบงานท่ี 7 ให้ได้ 10 ข้อ 
    3) นักศึกษาเลือกความทุกข์ท่ีรุนแรงท่ีสุดในความทุกข์ 10 ข้อมา 
1 ข้อ ค้นหาสาเหตุของความทุกข์ว่าเกิดจากสาเหตุอะไร ความดับทุกข์หรือสภาพความหมดทุกข์เป็น
อย่างไร  นักศึกษาท าอย่างไรหรือปฏิบัติอย่างไรความทุกข์นั้นจึงหมดไปบันทึกลงในใบงานท่ี 7 
    4) อาจารย์สุ่มตัวแทนนักศึกษาน าเสนอหน้าช้ันเรียน 
    5)  อาจารย์และนัก ศึกษาร่ วมกันสรุปการน าอริ ย สัจ ส่ีมา
ประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาชีวิต 
    2.3.3.3  สัปปุริสธรรม 7 กับการพัฒนาทักษะการเป็นคนท่ีสมบูรณ์ 
    1) อาจารย์บรรยายเนื้อหาเรื่องสัปปุริสธรรม 7 กับการเป็นคนท่ี
สมบูรณ์ 
    2) อาจารย์ให้นักศึกษาทุกคนช่วยกันวางแผนว่าในชีวิตประจ าวัน
เราสามารถปฏิบัติตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7 ได้อย่างไรบ้าง 
    3) อาจารย์และนักศึกษาร่วมกันสรุปแนวทางปฏิบัติ 
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    4) อาจารย์มอบหมายให้นักศึกษาส ารวจการปฏิบัติตนตาม
หลักสัปปุริสธรรม 7 โดยท าใบงานท่ี 8 “แบบบันทึกการปฏิบัติตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7” เป็นเวลา21
วันตามทฤษฎีการท าให้เป็นนิสัย 
   2.3.4 ภาระงานท่ี 4 ฝึกทักษะการฟังและการรู้ จักตนเองและผู้อื่นด้วย
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
    2.3.4.1 สุนทรียสนทนากับการฝึกทักษะการฟังด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
    1) อาจารย์บรรยายเนื้อหาเกี่ยวกับสุนทรียสนทนาประกอบวีดี
ทัศน์เรื่องสุนทรียสนทนาคือ1)โฆษณา ดีเทค ฟังกันมากขึ้น 2) รายการล้อเล่นโลกตอนสุนทรียสนทนา 3) 
หนังส้ันเรื่อง เด็กชาย ช.ช้าง   และท าความเข้าใจกติกาการฟังด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
    2) อาจารย์ให้นักศึกษาจับคู่กัน 2 คน นั่งเก้าอี้หันหน้าเข้าหากัน คน
หนึ่งพูด อีกคนหนึ่งฟังอย่างต้ังใจ รออีกฝ่ายพูดจนเสร็จก่อน (หยุดพูดเรียบร้อยแล้วก่อน) จึงพูดขึ้นบ้าง 
    3) นักศึกษาคนแรกเริ่มต้นด้วยการเล่าเรื่องท่ีน่าประทับใจในช่วง
ชีวิตท่ีผ่านมา  
    4) นักศึกษาคนท่ีสองซึ่งเป็นผู้ฟังสังเกตว่า สามารจับ “เจตนา” 
ของตนเองท่ีจะต้ังใจเข้าไปพูดเข้าไปเสริม เข้าไปต่อยอด เข้าไปพูดเรื่องแบบนี้บ้าง อยากจะแชร์ความคิด 
หรือไปคิดเรื่องอื่นโดยไม่สนใจฟังได้กี่ครั้ง 
    5) อาจารย์ให้นักศึกษาสังเกตความรู้สึกนึกคิดและการตีความของ
ตนเอง บันทึกส่ิงท่ีสังเกตพบในตนเองลงในตารางบันทึกใบงาน 
    6) นักศึกษาคนท่ีฟังอธิบายส่ิงท่ีสังเกตพบให้ผู้พูดทราบและ
สะท้อนความคิด สลับกันท าหน้าท่ี บันทึกผลการฝึกทักษะการฟังลงในใบงานท่ี 9 
    2.3.4.2  สัตว์ส่ีทิศกับการฝึกทักษะการรู้ตนเองและผู้อื่น 
     1) อาจารย์บรรยายเรื่องสัตว์ส่ีทิศให้นักศึกษาฟังประกอบส่ือ    
พาวเวอร์พอยต์ โดยอธิบายลักษณะเด่นของสัตว์ประจ าทิศต่าง ๆ และให้นักศึกษาสังเกตว่าตนมีลักษณะคล้าย
สัตว์ประจ าทิศใดมากท่ีสุด บันทึกลักษณะของตนท่ีคล้ายสัตว์ประจ าทิศลงในใบงานท่ี 10  
     2) อาจารย์แบ่งกลุ่มนักศึกษาออกเป็น 4 กลุ่มโดยให้นักศึกษาท่ี
เลือกสัตว์ประจ าทิศเดียวกันให้ไปอยู่กลุ่มเดียวกัน 
     3) อาจารย์ให้นักศึกษาในกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสียและ     
ข้อควรปรับปรุงของสัตว์ประจ าทิศต่าง ๆ  โดยน าจุดเด่นของสัตว์ประจ าทิศต่าง ๆ  มาเสริมจุดอ่อนของตนเอง 
     4) สรุปบทเรียนท่ีได้รับจากการเรียนรู้เรื่องสัตว์ส่ีทิศกับการพัฒนา
ทักษะการรู้จักตนเองและผู้อื่น 
  2.4  ขั้นสรุป 
    อาจารย์และนักศึกษาร่วมกันสรุปผลการฝึกทักษะชีวิตว่าตนเองเปล่ียนแปลงปรุง
พัฒนาตนไปอย่างไรบ้าง 
  2.5  ฝึกทักษะชีวิตประจ าบท 
    อาจารย์ให้นักศึกษาท าแบบฝึกทักษะชีวิตในแต่ละสัปดาห์โดยท าท่ีบ้านพักของ
นักศึกษาตามใบงานการฝึกทักษะชีวิตท่ี 1 การเรียนรู้ตลอดชีวิต  
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สื่อการเรียนการสอน 
 1.  เอกสารประกอบการสอนรายวิชาจริยธรรมและทักษะชีวิต 
 2.  วีดิทัศน์ส้ันประกอบการนั่งสมาธิเรื่อง 1) น านั่งสมาธิของดร.อาจอง ชุมสายฯ 2) เพลงสาย
ลมแห่งจริยธรรม  3) เพลงคนค้นคน 4) เพลงแผ่เมตตา 5) เพลงความสุขเล็ก ๆ และ 6) เพลงสบาย สบาย 
 3.  วีดิทัศน์ส้ันเรื่อง 1) โฆษณาดีเทค ฟังกันมากขึ้น  2) รายการล้อเล่นโลกตอนสุนทรียสนทนา     
และ 3) หนังส้ันเรื่อง เด็กชาย ช.ช้าง   
 4.  พาวเวอร์พอยต์สรุปเนื้อหาบทท่ี 5 
 5.  ใบงานท่ี 1 วิเคราะห์ความส าคัญของทักษะชีวิต 
  ใบงานท่ี 2 อุปนิสัย 7 ประการ 
  ใบงานท่ี 3 ส ารวจและเปล่ียนแปลงอุปนิสัยของตนเอง 
  ใบงานท่ี 4 สังเคราะห์อุปนิสัยของนักศึกษาในกลุ่ม 
  ใบงานท่ี 5 ตามหากฎไตรลักษณ์ 
  ใบงานท่ี 6 วิเคราะห์กรณีศึกษา “ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน” 
  ใบงานท่ี 7 อริยสัจ 4 กบัการพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาชีวิต 
  ใบงานท่ี 8 แบบบันทึกการปฏิบัติตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7 
  ใบงานท่ี 9 แบบบันทึกผลการฝึกทักษะการฟัง 
  ใบงานท่ี 10 สัตว์ส่ีทิศ 
 6.  ใบงานการฝึกทักษะชีวิต การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
 

การวัดผลและการประเมินผล 
 1.  แบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 2.  ใบงานและการประเมินผลใบงาน 
 3.  ใบสังเกตกิจกรรมกลุ่มและการประเมินผล 
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บทที่ 5  
 

การพัฒนาทักษะชีวิตในศตวรรษที่21 
 

 การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขเป็นความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน แต่ความปรารถนาจะ
เป็นไปได้หรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ซึ่งบางอย่างก็สามารถควบคุมได้ด้วยตนเอง แต่บาง
กรณีก็เป็นเรื่องของสภาพสังคมและส่ิงแวดล้อมท่ียากจะบังคับควบคุมได้ โดยเฉพาะปัญหาความยุ่งยาก
ด้านต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคมปัจจุบันมีผลกระทบต่อชีวิตความเป็นอยู่ แม้จะพยายามหลีกเล่ียงแต่ก็ยาก
ท่ีจะหลีกหนีได้  การด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันจึงต้องประสบกับปัญหาต่าง ๆ มากมายท้ังปัญหาชีวิต
ส่วนตัว ปัญหาในครอบครัวและปัญหาของสังคมท่ัวไป การพัฒนาทักษะชีวิตจึงเป็นเรื่องส าคัญของทุก
คนท่ีจะต้องเรียนรู้และพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ อย่างรู้เท่าทันและใช้ชีวิตอย่าง
ถูกต้องปลอดภัยและประสบความสุขในการด ารงชีวิต ในบทนี้จะศึกษาเรื่องการพัฒนาทักษะชีวิตซึ่งมี
ประเด็นส าคัญในการศึกษา ดังนี้ 
 
5.1  ความหมายของทักษะชีวิต 
 

 ค าว่า ทักษะ (Skill) หมายถึง ความช านาญ  ความจัดเจนในเรื่องใดเรื่องหนึ่งซึ่งบุคคลสามารถ
สร้างขึ้นได้จากการเรียนรู้ ฝึกฝนและพัฒนาอย่างสม่ าเสมอจนเกิดความเช่ียวชาญ เช่น ทักษะการอาชีพ 
ทักษะด้านกีฬา ทักษะด้านภาษา เป็นต้น ส่วนค าว่า ทักษะชีวิต ทักษะการด ารงชีวิต ทักษะการรู้ชีวิต
และทักษะการด าเนินชีวิต เป็นความหมายท่ีสอดคล้องตรงกับค าว่าในภาษาอังกฤษว่า Life Skill ซึ่ง
องค์การอนามัยโลก (WHO)  เป็นผู้บัญญัติขึ้น  ทักษะชีวิตเป็นองค์ความรู้ส าคัญเกี่ยวกับการด ารงชีวิตใน
ฐานะมนุษย์  
 องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายของค าว่า ทักษะชีวิตไว้ว่า “เป็นความสามารถของบุคคลใน
การกระท าหรือจัดการกับความต้องการและส่ิงท้าทายในชีวิตประจ าวันได้ส าเร็จ ท าให้สามารถปรับตัว
และมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์” (องค์การอนามัยโลกอ้างถึงใน สุวรรณา  ไชยะธน, 2548, หน้า 65)  
 ยงยุทธ  วงศ์ภิรมย์ศาสนต์ิ และคณะ (2541, หน้า 1) ได้ให้ความหมายของค าว่า ทักษะชีวิต         
(Life Skill) ว่า “เป็นความสามารถอันประกอบด้วย ความรู้ เจตคติ และทักษะในอันท่ีจะจัดการกับปัญหารอบ  ๆ 
ตัวในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเพศ สารเสพติด บทบาท
ชายหญิง ชีวิตครอบครัว สุขภาพ อิทธิพลส่ือ ส่ิงแวดล้อม จริยธรรม ปัญหาสังคม ฯลฯ” 
 ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2551, หน้า 1) ได้ให้ความหมายของ ทักษะชีวิตไว้ว่า “เป็น
ความสามารถของบุคคลท่ีจะจัดการกับปัญหาต่าง ๆ รอบตัวในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อมส าหรับการ
ปรับตัวในอนาคต” 
 จากท่ีกล่าวมาเกี่ยวกับความหมายของทักษะชีวิตในทัศนะต่าง  ๆ อาจสรุปได้ว่า ทักษะชีวิต 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการด ารงตนในสังคมท่ีสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ได้อย่าง
เข้มแข็ง และสามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม ท่ามกลางสังคมท่ี
เปล่ียนแปลงไปให้มีสุขภาพดีท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม พร้อมท้ังเตรียมความพร้อม
ส าหรับการด ารงชีวิตในอนาคตได้ 
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5.2  ความส าคัญของทักษะชีวิต 
 

 ทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบันเป็นอย่างมาก ด้วยเหตุท่ีสภาพสังคมใน
ทศวรรษใหม่เป็นยุคของสังคมข้อมูลข่าวสาร มีการเผยแพร่อย่างรวดเร็วด้วยเทคโนโลยีการส่ือสารท่ีล้ า
สมัย ส่งผลใหก้ลุ่มคนต่างเช้ือชาติ ต่างวัฒนธรรมเกิดการหลอมรวมความคิดความเช่ือท่ีหลากหลาย ท า
ให้บุคคลในสังคมจะต้องต้ังรับการมีวิถีชีวิตยุคใหม่อย่างมีวิจารณญาณ  จากการท่ีสภาพสังคม
เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วนี่เอง ได้ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของนักศึกษาและเยาวชน ท าให้
นักศึกษาและเยาวชนมีปัญหาในด้านต่าง ๆ  โดยเฉพาะ ปัญหาทางด้านการปรับตัว ปัญหาด้านอารมณ์
และจิตใจ ปัญหาสุขภาพ ปัญหาความรุนแรง ปัญหาติดเกม ปัญหายาเสพติดปัญหาทางเพศ สัมพันธ์ 
ฯลฯ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษาและเยาวชนที่มีทักษะชีวิตต่ า ขาดภูมิคุ้มกันทางสังคมท่ีดี  อาจเป็นคน
ท่ีไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต มีปัญหาทางอารมณ์ จิตใจและมีความขัดแย้งในชีวิตได้ง่าย การพัฒนา
ทักษะชีวิตจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันมีผู้กล่าวถึงความส าคัญของทักษะ
ชีวิตไว้ ดังนี้ 
 สุวรรณา  ไชยะธน (2548, หน้า 65) ได้กล่าวถึงความส าคัญของทักษะชีวิตไว้ว่า “ทักษะชีวิตเป็น
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของมนุษย์ในการด าเนินชีวิตให้ประสบความส าเร็จเจริญ ก้าวหน้าในหน้าท่ี
การงานและในการใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น ทักษะชีวิตจึงเปรียบเสมือนภูมิคุ้มกันท่ีควรสร้างแก่มนุษย์ในแต่ละ
คน เพื่อท่ีจะท าให้บุคคลเหล่านั้นสามารถด าเนินชีวิต แก้ไขปัญหา ปรับตัวสู่ผู้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น” 
 เคน  เคย์ (Ken Kay)  ได้กล่าวถึงความส าคัญของทักษะชีวิตไว้ในหนังสือทักษะแห่งอนาคตใหม่ 
การศึกษาเพื่อศตวรรษท่ี 21 ว่า “การศึกษาในศตวรรษท่ี 21 ต้องยึดผลลัพธ์ท้ังในแง่ของความเป็นวิชาแกนและ
ทักษะแห่งศตวรรษใหม่ ซึ่งเป็นผลลัพธ์ท่ีโรงเรียน สถานท่ีท างาน และชุมชนต่างเห็นคุณค่า นับเป็นความล้มเหลว
ระดับชาติท่ีนักเรียนอเมริกันส่วนใหญ่จบช้ันมัธยมโดยขาดความสามารถหลักท่ีนายจ้างและครูระดับอุดมศึกษาเห็น
ว่าจ าเป็นอย่างยิ่งในโลกของการท างานและการศึกษาขั้นสูง การคิดเชิงวิพากษ์ การแก้ปัญหา ความคิด
สร้างสรรค์ และทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 คือเครื่องมือท่ีเราต้องใช้เพื่อปีนบันใดทางเศรษฐกิจ  ทักษะแห่ง
ศตวรรษท่ี 21 จะช่วยเตรียมความพร้อมให้นักเรียนรู้จักคิด เรียนรู้ ท างาน แก้ปัญหา ส่ือสารและร่วมมือ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิผลไปตลอดชีวิต” (อ้างถึงใน เบลลันกา, 2554, หน้า 40) 
 สตีเฟน อาร์ (Stephen R. Covey)  (2554, หน้า 43-44) กล่าวว่า “คนท่ีก าลังเติบโตเป็นผู้ชนะ
หรือผู้ท่ีประสบความส าเร็จในศตวรรษท่ี  21 คือคนท่ีมีความคิดสร้างสรรค์เหนือเกณฑ์มาตรฐาน มี
ทักษะคิดวิเคราะห์ท่ีดี มองการณ์ไกล และอีกหนึ่งคุณสมบัติท่ีคุณต้องประหลาดใจมากคือ ทักษะด้าน
มนุษย์สัมพันธ์ ...” 
 จากท่ีกล่าวมาเกี่ยวกับความส าคัญของทักษะชีวิตจะเห็นได้ว่า การมีทักษะชีวิตเป็นปัจจัยส าคัญ
ยิ่งของความส าเร็จในการด าเนินชีวิตในปัจจุบันและอนาคต การมีความรู้ดี มีข้อมูลข่าวสารมากอาจไม่
ประสบความส าเร็จในชีวิตอย่างแท้จริงก็เป็นได้ เพราะทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อการจัดการกับปัญหา
ชีวิตของตนเองในด้านต่าง ๆ และประสานสัมพันธ์ในการอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่น ทักษะชีวิตจึงมี
ความส าคัญยิ่งต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21  
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5.3  องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
 

 การจัดแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตนั้น มีการจัดแบ่งไว้หลายรูปแบบโดยมีจุดเน้นท่ีแตกต่าง
กัน การแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตมีจุดก าเนิดมาจากองค์การอนามัยโลก ต่อมาประเทศไทยได้
น ามาประยุกต์ใช้และมีการจัดกลุ่มใหม่ ดังนี้ 
 

 5.3.1  องค์ประกอบของทักษะชีวิตจัดโดยองค์การอนามัยโลก 
 

 องค์การอนามัยโลก (WHO) (อ้างถึงใน สุวรรณา  ไชยะธน, 2548, หน้า 67-68) ได้
จัดแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตโดยศึกษาวิเคราะห์ทักษะชีวิตของมนุษย์ในวัฒนธรรมต่าง ๆ แม้จะมี
ความแตกต่างกันไปตามประสบการณ์ท่ีหลากหลายแต่โดยภาพรวมแล้ว ทักษะชีวิตแบ่งได้ เป็น 10 
องค์ประกอบ คือ  

 5.3.1.1  การตัดสินใจ  (Decision Making)  เป็นความสามารถในการรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ 
ในชีวิต รวมถึงการวิเคราะห์ข้อดี ข้อเสียในแต่ละทางเลือก ซึ่งหากบุคคลท าการตัดสินใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพแล้วจะส่งผลให้กระท าหรือปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกับสถานการณ์นั้นอย่าง
มีประสิทธิภาพ 

 5.3.1.2  การแก้ปัญหา  (Problem Solving)  เป็นความสามารถในการรับรู้ปัญหา สาเหตุ
ของปัญหา วางแผนแก้ปัญหา และลงมือแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม น ามาซึ่งประโยชน์ต่อตนเองโดยไม่
ก่อให้เกิดความเสียหายต่อบุคคลอื่นและส่ิงแวดล้อมรอบข้าง 

 5.3.1.3  ความคิดสร้างสรรค์ (Creative  Thinking)  เป็นลักษณะความคิดแบบอเนกนัย 
(Divergent  Thinking)  คือความคิดหลายทิศทาง หลายแง่มุม คิดได้กว้างไกล ซึ่งโดยความคิดสร้างสรรค์มี
ส่วนส าคัญในการสนับสนุนการตัดสินใจและการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ลักษณะความคิดเช่นนี้น าไปสู่การ
ประดิษฐ์ส่ิงแปลกใหม่ รวมท้ังค้นพบวิธีการแก้ปัญหาได้ส าเร็จ 

 5.3.1.4  ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เป็นความสามารถของบุคคล
ในการคิดวิเคราะห์ รู้จักแยกแยะข้อมูลข่าวสารเรื่องราว ปัญหาสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัว เช่น การคิด
วิเคราะห์แยกแยะค่านิยมในกลุ่มเพื่อน โดยใช้สติปัญญาและประสบการณ์ ไตร่ตรองอย่างรอบคอบด้วย
เหตุผล 

 5.3.1.5 การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ  (Effective Communication) เป็น
ความสามารถของบุคคลในการใช้ค าพูดท่าทาง เพื่อแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมาได้เหมาะสมกับ
สภาพสังคมวัฒนธรรมและสถานการณ์ต่าง ๆ ก่อให้เกิดความเข้าใจตรงกัน รวมถึงความสามารถในการรู้จัก
ฟัง เพื่อให้สามารถรับรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่นด้วย 

 5.3.1.6  ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ (Interpersonal  Relationship Skill) เป็น
ความสามารถของบุคคลในการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นได้อย่างเหมาะสม อันจะเป็นการรักษาและด ารงไว้
ซึ่งสัมพันธภาพอันดี ท่ีจะน าไปสู่การอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 

 5.3.1.7  ความตระหนักในตนเอง  (Self’s Awareness) เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะ
เข้าใจถึงจุดเด่นจุดด้อยและตระหนักถึงความแตกต่างของตนเองจากบุคคลอื่น เช่น  ความสามารถ ฐานะ 
ผลการเรียน สุขภาพเป็นต้น  โดยท่ีบุคคลท าการประเมินความสามารถและความส าคัญของตนท่ีมีต่อ
ตนเองและผู้อื่น ว่าเป็นท่ียอมรับของตนเองและผู้อื่น ท าให้เกิดความมั่นใจตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเองมี
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ความสัมพันธ์กับความรักความต้องการ ซึ่งสามารถจะเป็นเครื่องบ่งช้ีคุณค่าของบุคคลได้อย่างดีส่งผลให้มี
ความสามารถด ารงชีวิตอยู่ภายใต้แรงกดดันต่าง ๆ ได้อย่างปกติ 

 5.3.1.8  ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  ( Empathy) เป็นความสามารถในการท่ีจะเข้าใจถึง
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ท้ังในแง่ความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนาเป็นต้น  โดยท่ี
บุคคลต้องมีความเข้าใจพื้นฐานว่ามนุษย์ทุกคนต่างก็มีข้อดี ข้อบกพร่องด้วยกันทุกคน ถ้าเรายอมรับ
ตัวเองว่ามีข้อดีข้อบกพร่อง ดังนั้นเราจึงต้องยอมรับผู้อื่นด้วย แต่ข้อดีและข้อบกพร่องของทุกคนอาจ
เหมือนกันหรือแตกต่างกันได้ ซึ่งความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ก่อให้เกิดความเข้าใจอันดีระหว่างบุคคลใน
สังคมโดยเฉพาะอย่างยิ่งความเห็นอกเห็นใจบุคคลท่ีต้องการได้รับความช่วยเหลือจากสังคม เช่น คนด้อย
โอกาส คนไร้ความสามารถเป็นต้น 

 5.3.1.9  การจัดการอารมณ์  (Coping with Emotions) เป็นความสามารถในการ
ประเมินและเข้าใจอารมณ์ของตนเองและบุคคลรอบข้าง ซึ่งช่วยให้บุคคลรู้จักควบคุมอารมณ์และสามารถ
เลือกวิธีการจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยแสดงพฤติกรรมการจัดการกับอารมณ์
ออกมาได้อย่างเหมาะสม 

 5.3.1.10  การจัดการความเครียด  (Coping with Stress) เป็นความสามารถในการรู้ถึง
สาเหตุและวิธีผ่อนคลายความเครียดพร้อมท้ังเบี่ยงเบนพฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสม หากรับรู้ทางท่ีบวกก็จะ
เกิดผลดี มีคุณค่าต่อชีวิต แต่ถ้ารับรู้ในทางลบ ก็จะเกิดผลเสียเป็นความทุกข์ท้ังทางร่างกายและจิตใจ 
 

 5.3.2  องค์ประกอบของทักษะชีวิตของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 

  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ได้ก าหนดองค์ประกอบของทักษะชีวิตท่ี
ส าคัญท่ีจะสร้างและพัฒนาเป็นภูมิ คุ้มกันชีวิตให้กับเด็กและเยาวชนในสภาพสังคมปัจจุบันและ
เตรียมพร้อมส าหรับอนาคตไว้ 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  5.3.2.1  การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น การตระหนักรู้และเห็นคุณค่า
ในตนเองและผู้อื่น หมายถึง การรู้ความถนัดความสามารถ รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง เข้าใจความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล รู้จักตนเอง ยอมรับ เห็นคุณค่าและภาคภูมิใจในตนเองและผู้อื่น มีเป้าหมายชีวิต และมี
ความรับผิดชอบต่อสังคม 
  5.3.2.2  การคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจ และแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์  การคิดวิเคราะห์ 
ตัดสินใจและแก้ปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์ หมายถึง การแยกแยะข้อมูลข่าวสาร ปัญหาและสถานการณ์
รอบตัว วิพากษ์วิจารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตัวด้วยหลักเหตุผลและข้อมูลท่ีถูกต้อง รับรู้ปัญหา 
สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตัดสินใจในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างสร้างสรรค์ 
  5.3.2.3  การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
หมายถึง ความเข้าใจและรู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียด รู้วิธีการควบคุมอารมณ์
และความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ไป
ในทางท่ีดี  
  5.3.2.4  การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น การสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น หมายถึง 
การเข้าใจมุมมอง อารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่นใช้ภาษาพูดและภาษากายเพื่อส่ือสารความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเอง รับรู้ความรู้สึกนึกคิดและความต้องการของผู้อื่น วางตัวได้ถูกต้องเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ใช้
การส่ือสารท่ีสร้างสัมพันธภาพท่ีดี สร้างความร่วมมือและท างานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
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 5.3.3  องค์ประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักไตรสิกขา (วนิดา  ขาวมงคล เอกแสงศรี, 
2546, หน้า 17-18) 
 ตามคติทางพุทธศาสนา มนุษย์มีความแตกต่างจากสัตว์ในการด ารงชีวิต คือ สัตว์ใช้
สัญชาตญาณในการด ารงชีวิตให้รอดเป็นส่วนใหญ่ แต่มนุษย์เป็นสัตว์ท่ีต้องฝึกฝนเรียนรู้เพื่อการ
ด ารงชีวิตให้อยู่รอด และพัฒนาไปจนกระท่ังถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิต ซึ่งได้แก่ การมีชีวิตท่ีดีง าม
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ผู้อื่นและสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ได้ตามศักยภาพท่ีมีอยู่ในตัวมนุษย์แต่ละ
คน ถ้าจะน าแกนหลัก 3 แกนในการเรียนรู้ของมนุษย์ตามหลักไตรสิกขา คือ  การฝึกหัดอบรมกาย วาจา 
จิตและปัญญาของมนุษย์ สามารถจัดองค์ประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิต ในลักษณะของศีล สมาธิ 
ปัญญาได้ดังนี้ 
 5.3.3.1  ลักษณะของทักษะชีวิตที่ใช้ศีลเป็นแกนหลัก เป็นลักษณะการพัฒนาทักษะชีวิต
ในด้านพฤติกรรมซึ่งแสดงออกด้วยการกระท าทางกายและวาจา ศีล หมายถึง การฝึกฝนตนเองให้มีทักษะใน
ด้านวินัยในตนเอง เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสม ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความร าคาญความ
เดือดร้อน ความล าบากให้แก่ตนเองและสังคม สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี เป็นประโยชน์ต่อสังคม    
ทักษะชีวิตท่ีใช้ศีลเป็นแกนหลักนี้เน้นความสุจริตทางกายและวาจาเป็นองค์ประกอบหลัก 
 5.3.3.2  คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใช้สมาธิเป็นแกนหลัก เป็นลักษณะการพัฒนา
ทักษะชีวิตทางด้านจิตใจ โดยการฝึกฝนการควบคุมการนึกคิดให้อยู่ในสภาพที่มั่นคง ใสสะอาดในความดี
งาม ประกอบด้วยคุณธรรมต่าง ๆ เช่น ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเป็นมิตร ความมีน้ าใจ 
ความมีสัมมาคารวะ ความรู้จักยอมรับและเห็นความส าคัญของผู้อื่น ความกตัญญู ความเพียรพยายาม 
ความซื่อสัตย์สุจริต เป็นต้น 
 5.3.3.3  คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใช้ปัญญาเป็นแกนหลัก เป็นการใช้ปัญญาหรือ
ความคิดตามแนวทางแห่งความเป็นจริงของชีวิตมนุษย์ตามธรรมชาติ การรู้จักใช้เหตุและผล โดยรู้สาเหตุ
ของส่ิงท่ีเกิดขึ้น (ผลย่อมมาจากเหตุ) เมื่ออยากให้ผลของการกระท าออกมาดีเป็นท่ีพึงประสงค์แก่ท้ัง
ตนเองและส่วนรวม ก็ควรคิดกระท าเหตุท่ีจะท าให้เกิดผลท่ีดี เช่น การคิดรังสรรค์ในส่ิงท่ีแปลกใหม่
แตกต่างออกไปเพื่อจุดประสงค์ท่ีจะพัฒนาชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้า สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข
ในสังคมของมนุษย์ 
 
5.4  คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษท่ี 21 
  

 ศตวรรษที่ 21 เป็นเวลาแห่งการเปล่ียนแปลงเข้าสู่ยุคใหม่ของมนุษยชาติซึ่งเป็นช่วงเวลาแห่งการ
เปล่ียนแปลงครั้งใหญ่ด้วยพลังของโลกาภิวัตน์ท่ีน าการเปล่ียนแปลงมาสู่ทุกชีวิต เพื่อพัฒนามนุษย์ให้มี
คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ในศตวรรษท่ี 21 มีผู้ก าหนดคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์คือ จิตใจและอุปนิสัยท่ี
พึงประสงค์ไว้ ดังนี้  
 

 5.4.1  จิตห้าลักษณะในทักษะส าหรับอนาคตของเฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ 
 

  เฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ได้อธิบายถึงช่วงเวลาของการเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่อีกครั้งในช่วงต้น
ของศตวรรษท่ี  21  พลังของโลกาภิวัตน์น าการเปล่ียนแปลงมาสู่ทุกชีวิต โดยเฉพาะพลังอ านาจและความ
จ าเป็นของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีท่ีเพิ่มมากขึ้น ซึ่งท าให้เกิดการเช่ือมโยงกันท่ีเหลือเช่ือ ข้อมูลท่ีไม่ค่อย
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มีคุณภาพนักแต่มีจ านวนมหาศาลซึ่งอยู่แค่ปลายนิ้วสัมผัส การหลอมรวมในแง่ของเศรษฐกิจ วัฒนธรรมและ
สังคม รวมถึงการผลัดเปล่ียนผสมผสานและการปะทะกันเป็นครั้งคราวของผู้คนท่ีมีพื้นเพและมีความ
ปรารถนาต่างกัน เราต่างเช่ือมโยงกันอย่างใกล้ชิดและกลมกลืน และจ าเป็นท่ีเราจะต้องรู้จักส่ือสารกับผู้อื่น 
รู้จักใช้ชีวิตร่วมกัน และบรรลุเป้าหมายร่วมกันเท่าท่ีท าได้ การปลูกฝังจิตห้าลักษณะจึงมีความส าคัญต่อ
เยาวชนในอนาคต โดยท่ีเฮาเวิร์ด  การ์ดเนอร์ (อ้างถึงใน  เบลลันกา,  2554, หน้า 62 – 75) ได้แบ่งลักษณะ
ของจิตท้ังห้าท่ีควรปลูกฝังส าหรับอนาคต ดังนี้ 
  5.4.1.1  จิตเชี่ยวชาญ (Disciplined Mind) ในภาษาอังกฤษ ค าว่า disciplined มี
สองความหมายท่ีต่างกันชัดเจน ความหมายแรกหมายถึงจิตท่ีเช่ียวชาญในสาขาวิชา อาทิ ศิลปะ งาน
ช่างฝีมือ งานอาชีพ หรืองานวิชาการ หากประเมินคร่าว ๆ คนคนหนึ่งจะใช้เวลาประมาณ 10 ปีเพื่อ
เรียนรู้สาขาวิชานั้น ๆ ก่อนจะได้ช่ือว่าเป็นผู้เช่ียวชาญและโดยส่วนมากจะได้ความเช่ียวชาญนั้น ๆ จาก
การอบรมส่ังสอน ไม่ว่าจะเป็นแบบทางการอย่างในโรงเรียน หรือแบบไม่เป็นทางการมากนักจาก
กระบวนการฝึกฝนต่าง ๆ และการเรียนรู้ด้วยตนเอง แต่ด้วยเหตุท่ีสาขาวิชาต่าง ๆ ย่อมมีการพัฒนาและ
เปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ความช านาญเดิมอาจล้าสมัย เราจึงจ าเป็นต้องมีการศึกษาอย่างต่อเนื่อง
และขัดเกลาความช านาญอย่างสม่ าเสมอ เราจะขัดเกลาความช านาญได้ก็ต่อเมื่อเรามีวินัย ซึ่งวินัยเป็น
ความหมายท่ีสองของค าว่า discipline นั่นคือ เราฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและมีวินัยเพื่อพัฒนาความ
เช่ียวชาญให้เป็นเลิศเสมอ 
  5.4.1.2  จิตสังเคราะห์  (Synthesizing Mind) ในศตวรรษท่ี  21 จิตใจท่ีมีคุณค่า
มากท่ีสุดคือ จิตรู้สังเคราะห์ ซึ่งหมายถึงจิตท่ีส ารวจแหล่งข้อมูลอันหลากหลาย รู้ว่าอะไรส าคัญควรค่าแก่
ความสนใจ และน าข้อมูลท้ังหมดนั้นมาผสมผสานกันได้อย่างมีเหตุมีผลส าหรับตนเองและผู้อื่น 
  5.4.1.3  จิตสร้างสรรค์ (Creating Mind) ศิลปิน นักวิทยาศาสตร์ และปัญญาชน
ส่วนมากมีวิถีทางท่ีคล้ายคลึงกับเพื่อนร่วมอาชีพ เหมือนท่ีนักการเมืองและนักบริหารสามารถแทนกันได้ 
แต่ผู้ท่ีมีจิตสร้างสรรค์จะต่างจากผู้เช่ียวชาญท่ัวไปตรงท่ีรู้จักแผ้วถางหนทางใหม่ขึ้นมา ถ้าจะใช้ศัพท์ตาม
สมยันิยม นักสร้างก็คือผู้ท่ีคิดนอกกรอบ สังคมของเราได้มาถึงจุดท่ีเห็นคุณค่าของผู้ท่ีพยายามสร้างสรรค์
ส่ิงใหม่ ๆ อย่างต่อเนื่อง เรียนรู้จากความผิดพลาด เป็นต้น สังคมยกย่องบุคคลหายากเหล่านี้ท่ีสร้าง
นวัตกรรมซึ่งเปล่ียนแปลงแนวคิดและแนวปฏิบัติของเพื่อนร่วมอาชีพ   
  5.4.1.4  จิตเคารพ (Respectful Mind)  ในยุคแรก ๆ ท่ีมนุษย์พบปะผู้คนเพียงไม่กี่
ร้อยคนตลอดท้ังชีวิต ทัศนคติต่อบุคคลหรือกลุ่มคนนั้นไม่ค่อยส าคัญมากนัก แต่ทุกวันนี้เราอยู่ในยุคท่ี
เกือบทุกคนมีโอกาสพบเจอคนนับพันเป็นการส่วนตัว คนเป็นพันล้านมีโอกาสเดินทางไปต่างประเทศ 
หรือรู้จักผู้คนจากวัฒนธรรมท่ีห่างไกลผ่านส่ือรับชมหรือส่ือดิจิตอล ผู้มีจิตรู้เคารพสามารถเปิดใจต้อนรับ
บุคคลและกลุ่มคนท่ีหลากหลาย อยากพบพานท าความรู้จักและช่ืนชอบผู้คนจากแดนไกล บุคคลผู้มี
ความเป็นสากลนิยมอย่างแท้จริงจะเช่ือในคุณงามความดีของผู้อื่น มอบความไว้เนื้ อเช่ือใจในเบื้องต้น 
พยายามเช่ือมสัมพันธ์ และไม่ด่วนตัดสินใคร แน่นอนว่าท่าทีให้เกียรติเช่นนี้ใช่ว่าจะเกิดขึ้นเองหรือ
เป็นไปโดยอัตโนมัติ บางคนอาจหมดความเคารพต่อกัน หรือถึงขั้นหมดความเช่ือถือหรือเกิดความชิงชังก็
เป็นไปได้ แต่คนท่ีมีจิตรู้เคารพจะเช่ือไว้ก่อนว่าความหลากหลายเป็นส่ิงท่ีดี และโลกจะน่าอยู่ขึ้นหากเรา
รู้จักเคารพซึ่งกันและกัน 
  5.4.1.5  จิตรู้จริยธรรม (Ethical Mind) การรู้จักเคารพผู้อื่นเป็นส่ิงท่ีต้องส่ังสมมาแต่
เด็ก จุดยืนทางจริยธรรมนั้นไม่ได้ขัดแย้งกับแนวคิดเรื่องความเคารพ ทว่าเป็นจุดยืนท่ีซับซ้อนส าหรับ
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บุคคลและกลุ่มต่าง ๆ มากกว่า ผู้ท่ีมีจิตรู้จริยธรรมสามารถนึกถึงตนเองในเชิงนามธรรม และถามตัวเอง
ว่า “ฉันอยากเป็นคนงานแบบไหน ฉันอยากเป็นพลเมืองแบบไหน” นอกจากตั้งค าถามเช่นนี้แล้วผู้มีจิตรู้
จริยธรรมยังนึกถึงตนเองในบริบทท่ีเป็นสากล เช่น “โลกเราจะเป็นอย่างไร ถ้าเพื่อนร่วมอาชีพมีจุดยืน
เดียวกับฉัน ถ้าพลเมืองทุกคนในดินแดนของฉันหรือโลกใบนี้ท าหน้าท่ีอย่างสมบูรณ์เช่นเดียวกับท่ีฉันท า”  
มโนทัศน์เช่นนี้เป็นผลจากการรับรู้สิทธิและความรับผิดชอบในแต่ละหน้าท่ี ท่ีส าคัญคือ ผู้มีจริยธรรมต้อง
ประพฤติให้สอดคล้องกับส่ิงท่ีตนยึดมั่นแม้ว่าพฤติกรรมดังว่าจะขัดแย้งกับผลประโยชน์ส่วนตนก็ตาม 

จากการศึกษาเรื่องจิตห้าลักษณะส าหรับทักษะในอนาคตจะเห็นได้ว่าลักษณะของจิตเป็น
ส่ิงส าคัญเพราะจิตเป็นใหญ่จิตเป็นประธาน การด าเดินชีวิตของมนุษย์จะเป็นไปอย่างไรส่วนใหญ่เกิดจาก
คุณลักษณะของจิตท่ีส่ังสมฝึกฝนอบรมมา จิตท่ีฝึกดีแล้วย่อมน าสุขมาให้ จิตห้าลักษณะตามแนวคิด
ของเฮาเวิร์ด การ์ดเนอร์จึงเป็นคุณลักษณะส าคัญของการด าเนินชีวิตส าหรับโลกในศตวรรษที่ 21 
 

 5.4.2  อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิภาพสูง 7 ประการ 
 

  นอกจากทักษะชีวิตท่ีองค์การอนามัยโลกได้คิดค้นขึ้น และจิตห้าลักษณะทักษะส าหรับ
อนาคตท่ีจะต้องน ามาพัฒนานักศึกษาให้มีคุณลักษณะท่ีสมบูรณ์แล้ว 7 อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิผลสูง 
ก็เป็นองค์ความรู้ ท่ีส าคัญท่ีจะน ามาเป็นหลักการในการพัฒนาชีวิตนักศึกษาซึ่ง อุปนิสัยส ารับผู้มี
ประสิทธิผลสูงมี ดังนี้ (สตีเฟน อาร์, 2555, หน้า 62- 63)  
  5.4.2.1 อุปนิยสัยที่ 1 บีโปรแอ็กทีฟ ฉันเป็นคนรับผิดชอบ ใช้ความคิดสร้างสรรค์ เลือก
การกระท า ทัศนคติและอารมณ์ ฉันไม่กล่าวโทษผู้อื่นเมื่อท าผิดพลาด ท าส่ิงท่ีถูกต้องด้วยตัวเอง ถึงแม้ว่า
จะไม่มีใครเห็นส่ิงท่ีฉันท าก็ตาม 
  5.4.2.2 อุปนิสัยที่ 2 เร่ิมต้นด้วยจุดมุ่งหมายในใจ ฉันวางแผนล่วงหน้าและก าหนด
เป้าหมายชัดเจน ฉันท าส่ิงท่ีมีคุณค่าและสร้างความแตกต่าง ฉันเป็นส่วนหนึ่งท่ีส าคัญของห้องเรียนและมี
ส่วนสนับสนุนพันธกิจและวิสัยทัศน์ของมหาวิทยาลัย และต้ังมั่นท่ีจะเป็นพลเมืองท่ีมีคุณภาพของสังคม 
  5.4.2.3 อุปนิสัยที่ 3 ท าสิ่งที่ส าคัญก่อน ฉันใช้เวลาท าส่ิงท่ีส าคัญสูงสุด และปฏิเสธส่ิงท่ี
ไม่ส าคัญ ฉันจัดล าดับความส าคัญของส่ิงท่ีต้องท า จัดตารางเวลา และท าแผนตามท่ีก าหนด  ฉันเป็นคน
มีระเบียบวินัย 
  5.4.2.4  อุปนิสัยที่ 4 คิดแบบชนะ-ชนะ ฉันปรับสมดุลระหว่างความกล้าท่ีจะท าส่ิงท่ี
ฉันต้องการให้ได้กับความใส่ใจต่อผู้อื่นในส่ิงท่ีเขาต้องการ ฉันหาทางออกแบบชนะ-ชนะเสมอเมื่อเกิด
ความขัดแย้งขึ้น  
  5.4.2.5  อุปนิสัยที่ 5 เข้าใจผู้อื่นก่อน แล้วจึงให้ผู้อื่นเข้าใจเรา ฉันรับฟังความคิดและ
ความรู้สึกของผู้อื่น ฉันพยายามเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ด้วยกรอบความคิดของเขา ฉันฟังโดยไม่ขัดจังหวะผู้พูด
และฟังด้วยหู ตา รวมท้ังหัวใจ ฉันกล้าพูดในส่ิงท่ีฉันคิด 
  5.4.2.6  อุปนิสัยที่ 6 ผนึกพลังสานความต่าง ฉันเห็นความส าคัญของจุดแข็งของผู้อื่น
และเรียนรู้จากเขา ฉันเข้ากับผู้อื่นได้ดีแม้กระท่ังคนท่ีแตกต่างจากฉัน ฉันท างานกลุ่มได้ดีและมองหา
ความคิดใหม่ ๆ จากผู้อื่น เพราะรู้ว่าการท างานร่วมกันสร้างทางเลือกใหม่ท่ีดีกว่าการท่ีใครคนหนึ่งจะหา
ได้เพียงล าพัง ฉันมองหาทางเลือกท่ี 3 
  5.4.2.7 อุปนิสัยที่ 7 ลับเลื่อยให้คมอยู่เสมอ ฉันดูแลสุขภาพด้วยการกินอาหารท่ีมี
ประโยชน์ ออกก าลังกายสม่ าเสมอและพักผ่อนให้เพียงพอ (กายภาพ) ฉันเรียนรู้วิธีการใหม่ ๆ จากท่ีอื่น 
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ไม่ใช่จากท่ีมหาวิทยาลัยเท่านั้น (สติปัญญา) ฉันใช้เวลาท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวและเพื่อนฝูง    
(สังคมและอารมณ์)  ฉันแบ่งเวลาให้กับการช่วยเหลือผู้อื่น (จิตวิญญาณ) ฉันสร้างสมดุลให้ส่ีมิติของตัวฉัน 
 
5.5   การพัฒนาทักษะชีวิต 
 

 การพัฒนาทักษะชีวิตมีความจ าเป็นและส าคัญต่อการพัฒนานักศึกษาให้สามารถพัฒนาตนเองให้อยู่ใน
สังคมอย่างมีความสุขซึ่งการพัฒนาทักษะชีวิตนั้นสามารถน าหลักทางศาสนธรรม กระบวนการสุนทรียสนทนามา
เป็นเครื่องมือในการศึกษา ดังนี้ 
 

 5.5.1  ศาสนธรรมกับการพัฒนาทักษะชีวิต 
 

   ในการพัฒนาทักษะชีวิตนั้นหากต้องการให้การพฒันาทักษะชีวิตมีรากฐานการพัฒนาท่ี
มั่นคงและด่ิงลึกสู่การใคร่ครวญทบทวนชีวิตอย่างจริงจังจะต้องน าหลักศาสนธรรมมาเป็นฐานในการ
พัฒนาทักษะชีวิตซึ่งจะสามารถท าให้ผู้ศึกษาได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตอย่างลุ่มลึกเพราะหลักธรรมทาง
ศาสนานั้นได้ผ่านการศึกษาวิเคราะห์ทดสอบและปฏิบัติสืบต่อกันมายาวนานหลักศาสนาธรรมท่ีควร
น ามาพัฒนาทักษะชีวิตมี ดังนี ้
 5.5.1.1  ไตรลักษณ์กับการพัฒนาทักษะชีวิต ในการน าหลักไตรลักษณ์มาพัฒนาทักษะ
ชีวิตมีประเด็นในการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต ดังนี้ 
    1) แนวคิดเกี่ยวกับไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์เป็นหลักค าสอนท่ีส าคัญทางพุทธ
ศาสนาท่ีมุ่งสอนให้มนุษย์ได้รู้จักความจริงของชีวิตตามกฎธรรมชาติจนสามารถตอบได้ว่า “ชีวิตเราเป็น
อย่างไร” และเมื่อรู้จักชีวิตตามความเป็นจริงตามกฎธรรมชาติแล้วก็จะท าให้เกิดความรู้เท่าทันน าไปสู่
การคิดหาวิธีแก้ไขป้องกันปัญหาชีวิตได้ ไตรลักษณ์หรือสามัญลักษณะคือลักษณะส าคัญ 3 ประการของ
ส่ิงท้ังปวงในจักรวาล ทุกส่ิงทุกอย่างบรรดามีไม่ว่าจะเป็นวัตถุหรือจิตใจย่อมตกอยู่ภายใต้ลักษณะ 3 
ประการนี้คือ (1) อนิจจตา ความไม่เท่ียง ความไม่ยั่งยืนคงท่ี เปล่ียนแปรสลายไปได้  (2) ทุกขตา ความ
เป็นทุกข์ ความเป็นของทนอยู่ไม่ได้หรือทนได้ยาก และ(3) อนัตตา ความเป็นอนัตตาไม่มีตัวตนแท้จริง 
ไม่อยู่ในอ านาจบังคับบัญชาไม่ได้  

 2) การประยุกต์ไตรลักษณ์เพื่อพัฒนาทักษะชีวิตไตรลักษณ์เป็นความจริงใน
ธรรมชาติท่ีพระพุทธเจ้าทรงค้นพบและสอนให้มนุษย์พิจารณาให้รู้และเข้าใจ ถ้ารู้ด้วยวิปัสสนาญาณก็จะ
สามารถถอนตัณหาอุปาทานคือความอยากความยึดมั่นถือมั่นในชีวิตและส่ิงท้ังหลายได้จะท าให้พ้นจาก
ความทุกข์อย่างส้ินเชิง ถ้าไม่สามารถรู้ได้ด้วยวิปัสสนาญาณ แม้รู้ด้วยโลกิยปัญญาธรรมดาก็จะท าให้รู้หลัก
ความจริงของชีวิต เมื่อยอมรับหลักความจริงแล้วก็จะสามารถอยู่ในโลกอันสับสนวุ่นวายได้อย่างสงบสุข 
ท าให้จิตใจสูงเหนือส่ิงแวดล้อม การรู้หลักอนิจจังและทุกขังมีประโยชน์ ดังนี้ (1) ท าให้เห็นโลกและชีวิต
ตามความเป็นจริง ท าให้มองส่ิงต่าง ๆ ครบทุกด้าน คือด้านดีและด้านเสีย ท้ังด้านสุขและด้านทุกข์ ท้ัง
ด้านสมหวังและด้านผิดหวัง เมื่อชีวิตประสบความสุขความสมหวังก็จะไม่ต่ืนเต้นดีใจจนเกินไปจนเสียสติ 
เมื่อถึงคราวประสบทุกข์และผิดหวังก็จะไม่ทุกข์เกินไปเพราะเราคาดหมายไว้ล่วงหน้าแล้วว่าไม่ส่ิงใดเท่ียง
แท้แน่นอน (2) คนท่ีรู้หลักอนิจจังทุกขัง และยอมรับหลักความจริงข้อนี้ เมื่อเกิดความทุกข์ขึ้น เขาก็จะไม่
ฆ่าตัวตายเพราะเขารู้ดีว่าความทุกข์ก็เป็นอนิจจัง เหมือนส่ิงท้ังหลาย เมื่อเกิดขึ้นมาแล้ว มันจะค่อย  ๆ 
เส่ือมลง ในท่ีสุดมันก็จะหายไป เมื่อเขารู้เช่นนี้ เขาจะมีใจเข้มแข็ง อดทนต่อความทุกข์ด้วยความยิ้มแย้ม
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แจ่มใส เขาจะไม่ฆ่าตัวตายหนีทุกข์ เพราะเขารู้ดีว่า ถ้าเขาอดทนต่อไปอีกหน่อยทุกข์ก็จะหนีจากเขาไปเอง       
และ(3) หลักอนัตตา เป็นหลักท่ีลึกซึ้งท่ีสุดเข้าใจยากท่ีสุด เพราะเป็นหลักความคิดใหม่ท่ีฝืนความรู้สึกนึก
คิดของคนท่ัวไป การเข้าใจหลักอนัตตาจะท าให้ถอนความยึดถือเรื่อง “ตัวกูของกู” ได้อย่างเด็ดขาด เมื่อ
หมดความยึดถือตัวกูของกูได้แล้ว ความยึดถือในส่ิงอื่น ๆ ก็พลอยหมดไปด้วย (แสง  จันทร์งาม, 2544,     
หน้า 149 – 150) 
 5.5.1.2  อริยสัจ  4 กับการพัฒนาทักษะชีวิต ในการน าหลักธรรมเรื่องอริยสัจส่ีมาพัฒนา
ทักษะชีวิตมีประเด็นส าคัญในการศึกษา ดังนี้ 
   1) หลักอริยสัจ 4 อริยสัจ 4  ประกอบด้วยทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เป็นสัจ
ธรรมแสดงความจริงเชิงปฏิบัติท่ีสามารถน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิตโดยเฉพาะการแก้ปัญหาชีวิต
ของบุคคลได้ อริยสัจ 4 เป็นความจริงกลาง ๆ ท่ีติดเนื่องอยู่กับชีวิตบุคคลเป็นวิธีการทางปัญญาท่ีจะใช้
ประโยชน์ในการด าเนินการแก้ไขและจัดการกับปัญหาชีวิตของบุคคลท่ีเรียกว่า “ทุกข์” ต่าง ๆ ไปตาม
ระบบแห่งเหตุผลได้ตลอดทุกกาลเวลา ด้วยสติปัญญาของตัวมนุษย์เอง อริยสัจ 4 เป็นหลักคิดและปฏิบัติ
ตามเหตุและผล โดยจัดแบ่งเป็น 2 คู่คือ  
   คู่ท่ี 1 ทุกข์เป็นผล เป็นตัวปัญหา ซึ่งเป็นสถานการณ์ท่ีก าลังประสบอยู่ ไม่
เป็นท่ีต้องการ แต่ก็เป็นส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้และยอมรับก่อนเป็นเบ้ืองต้น (ปริญญา) ขณะท่ี “สมุทัย” เป็น
เหตุซึ่งเป็นท่ีมาของทุกข์หรือปัญหาเป็นส่ิงท่ีจะต้องก าจัดหรือแก้ไขให้หมดไป (ปหานะ) 
   คู่ท่ี 2  นิโรธเป็นผล ซึ่งเป็นภาวะส้ินปัญหา เป็นจุดหมายท่ีต้องการจะเข้าถึงหรือ
ท าให้เกิดมีข้ึน (สัจฉิกิริยา) ขณะท่ี มรรค เป็นเหตุ เป็นวิธีการหรือข้อปฏิบัติท่ีต้องด าเนินการในการแก้ไขปัญหา 
(ภาวนา) เพื่อการบรรลุจุดหมาย คือ ภาวะส้ินปัญหาหรือหมดปัญหาได้ในท่ีสุด (อภิญวัฒน์  โพธิ์สาน, 2551, 
หน้า 175) 
   2)  การประยุกต์หลักอริยสัจ 4 เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต อริยสัจ 4 เป็นหลักคิดท่ี
มุ่งสร้างความมั่นใจให้แก่ผู้ประสบปัญหาว่า ทุกข์หรือปัญหาทุกอย่างแก้ไขได้หรือมีทางแก้ได้ ถ้ามี
กระบวนการคิดและปฏิบัติไปตามแนวอริยสัจ 4 โดยการเริ่มจากยอมรับความจริงของปัญหา คิดค้นหา
เหตุ ก าหนดเป้าหมายและหาวิธีแก้ไขท่ีถูกต้องไปตามล าดับ หลักอริยสัจ 4 มุ่งสอนมิให้บุคคลกลัวปัญหา
หรือหนีปัญหา แต่สอนให้บุคคลกล้าสู้หรือเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ด้วยสติปัญญาของตัวมนุษย์เอง หาก
คิดหาทางแก้ไขจัดการปัญหานั้น ๆ ไปตามแนวอริยสัจ 4 ปัญหาทุกอย่างก็จะได้รับการแก้ไขไปได้ด้วยดี 
และสามารถแก้ไขได้แน่นอน แต่ขออย่างเดียวคือ อย่าได้คิดส้ันโดยการหนีปัญหา ไม่สู้ หรือท้อแท้เบื่อ
หน่ายไปเสียก่อนเท่านั้น (อภิญวัฒน์  โพธิ์สาน, 2551, หน้า 176) 
 5.5.1.3  สัปปุริสธรรม 7 กับการพัฒนาทักษะชีวิต ในการน าหลักสัปปุริสธรรมมาพัฒนา
ทักษะชีวิตมีประเด็นส าคัญในการศึกษา ดังนี้ 
    1) หลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นหลักธรรมท่ีท าให้ผู้ปฏิบัติเป็นผู้รู้จักเหตุ รู้จักผล 
รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักกาล รู้จักสังคม รู้จักบุคคล ซึ่งถ้าบุคคลสามารถปฏิบัติได้ย่อมได้ช่ือว่าเป็น
บุคคลท่ีสมบูรณ์ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺโต), 2556, หน้า 29 – 31)
และ (สุคนธ์  สินธพานนท์, 2550, หน้า 249-250) (1) ความเป็นผู้รู้จักหลักและรู้จักเหตุ (ธัมมัญญุตา) 
คือเป็นผู้รู้หลักการและกฎเกณฑ์ของส่ิงท้ังหลาย รู้จักว่าส่ิงนี้เป็นเหตุของส่ิงนั้น ส่ิงนั้นเป็นเหตุของส่ิงนั้น 
รู้ว่าต้องปฏิบัติเหตุอย่างไรจึงจะท าให้บรรลุถึงผลส าเร็จ เช่น รู้ว่าเมื่อไม่ต้ังใจเรียน ไม่ขยันดูหนังสือก็จะ
ท าให้สอบตกหรือได้คะแนนไม่ดี (2) รู้ความมุ่งหมายและรู้จักผล (อัตถัญญุตา) คือรู้ความหมายและ
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ความมุ่งหมายของหลักการท่ีตนปฏิบัติ เข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจการท่ีตนกระท าและเป็นผู้รู้จักว่าผล
อันนี้เกิดจากเหตุอันนี้ เช่น เมื่อสอบตกหรือสอบได้คะแนนไม่มดีก็รู้ว่าเป็นเพราะไม่ต้ังใจเรียน ไม่ขยันดู
หนังสือ เป็นต้น (3) รู้จักตน (อัตตัญญุตา) คือ รู้ตามความเป็นจริงว่าตนเองมีฐานะเป็นอย่างไร มีความ
ถนัดด้านใด ชอบหรือไม่ชอบอะไร มีนิสัยท่ีเป็นจุดีและเป็นข้อเสียอย่างไร มีความสามารถแค่ไหนแล้ว
ประพฤติปฏิบัติตนให้เหมาะสมและกระท าการต่าง ๆ ให้สอดคล้องถูกจุดท่ีจะสัมฤทธิ์ผล ตลอดจนแก้ไข
ปรับปรุงตนให้เจริญงอกงามถึงความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นไป (4) รู้ประมาณ (มัตตัญญุตา)คือ ความรู้จัก
ประมาณ รู้จักความพอดีในส่ิงต่าง ๆ ท้ังการบริโภค การใช้จ่ายทรัพย์ รู้จักความพอเหมาะพอดีในการพูด
การปฏิบัติและท าการต่าง ๆ  รู้จักพักผ่อนแต่พอดี ท าการทุกอย่างด้วยความเข้าใจวัตถุประสงค์เพื่อผลดี
แท้จริงท่ีพึงต้องการ (5) ความเป็นผู้รู้จักกาล (กาลัญญุตา) คือ รู้กาลเวลาอันเหมาะสม รู้จักว่าเวลาไหน
ควรท าส่ิงใดจึงจะมีความเหมาะสม รู้จักเวลาท่ีจะท า รู้จักเวลาท่ีจะพูด รู้จักแบ่งเวลาให้ถูกโดยรู้ว่า เวลา
ไหน ควรท าอะไร อย่างไร และท าให้ตรงเวลาให้เป็นเวลา ให้ทันเวลา ให้พอเวลา ให้เหมาะเวลา ให้ถูก
เวลา ตลอดจนรู้จักกะเวลาและวางแผนการใช้เวลาอย่างได้ผล (6) รู้จักชุมชน รู้จักสังคม (ปริสัญญุตา) 
คือ รู้จักว่าชุมชนหรือสังคมนั้นเป็นอย่างไรควรต้องปฏิบัติตนอย่างไร ควรต้องพูดอย่างไร ชุมชนนี้มี
ระเบียบวินัยอย่างนี้ มีวัฒนธรรมประเพณีอย่างนี้ จะต้องปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะเหมาะสมกับสังคมนั้น 
หรือให้สามารถเข้ากับชุมชนนั้นได้ไม่เก้อเขินหรือประหม่า เช่น เมื่อไปร่วมพิธีงานศพจะต้องแต่งชุดใด 
พูดและท าอย่างไร เมื่อเข้าวัดไปในพิธีท าบุญต่าง ๆ จะต้องแต่งตัวเช่นไรจึงจะเหมาะสม จะวางตัว
อย่างไรเมื่อพูดคุยกับพระสงฆ์ เป็นต้น และ(7) รู้จักบุคคล อ่านคนออก (ปุคคลัญญุตา) คือรู้ จักและเข้า
ใจความแตกต่างแห่งบุคคล รู้จักบุคคลแต่ละคนว่ามีลักษณะนิสัยเป็นอย่างไร มีความสามารถในด้านใด 
มีบุคลิกลักษณะอย่างไร ชอบหรือไม่ชอบอะไร ควรคบใคร ไม่ควรคบใครเป็นเพื่อน เป็นต้น เมื่อรู้จักคนมี
ลักษณะนิสัยเป็นอย่างไรแล้ว ก็สามารถท่ีจะปฏิบัติต่อเขาได้อย่างถูกต้อง 
  2) การประยุกต์สัปปุริสธรรม 7 เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 
  สัปปุริสธรรม 7 เป็นหลักธรรมท่ีน าผู้ปฏิบัติไปสู่การพัฒนาให้เป็นมนุษย์ท่ี
สมบูรณ์แบบสามารถน าไปประยุกต์เพื่อพัฒนาทักษะชีวิตได้ ดังนี้ (1) การน าหลักสัปปุริสธรรมมา
ตรวจสอบการด าเนินชีวิตของตนเองโดย พิจารณาว่าในการด าเนินชีวิตของเราท่ีผ่านมานั้นเรามี
จุดมุ่งหมายชีวิตอย่างไร เราให้เหตุใช้ผลในการด าเนินชีวิตหรือไม่ เราก าหนจุดมุ่งหมายและวิธีการท่ีจะ
บรรลุเป้าหมายไว้อย่างไรหรือไม่ และ(2) การพิจารณาตรวจสอบตนเองว่าเราเป็นรู้จักตนเองเพียงใด 
รู้จักประมาณในการใช้ทรัพยากรการบริโภคใช้สอยอย่างพอดี รู้จักจัดการเวลา ใช้เวลาอย่างมีคุณค่า
เพียง เรารู้จักปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับบุคคลต่าง ๆ และเรารู้จักสังคมว่าสังคมใดควรประพฤติตน
อย่างไร 
 
 
 
 
 
 
 
 



150 
 

 5.5.2  จิตปัญญาศึกษากับการพัฒนาทักษะชีวิต 
    

   ค าว่า “จิตตปัญญาศึกษา” เป็นค าแปลของค าว่า “Contemplative Education” ซึ่ง
แปลโดย ศาสตราจารย์ สุมน อมรวิวัฒน์ โดยมีค าอธิบายท่ีผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่านได้พิจารณาร่วมกันว่า 
หมายถึงกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาท่ีเน้นการพัฒนาด้านในอย่างแท้จริงเพื่อให้
เกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ โดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา อ่อนน้อมต่อ
ธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนรวม และสามารถเช่ือมโยงศาสตร์ต่าง  ๆ  มาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่าง
สมดุล ท้ังนี้ วิจักขณ์ พานิช ได้กล่าวถึงการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญว่า สามารถท าได้ใน 3 ลักษณะ 
(อ้างถึงใน จิรัฐกาล  พงศ์ภคเธียร,  2550, หน้า 35) คือ 
   1) การฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening) หมายถึง ฟังด้วยหัวใจ ด้วยความต้ังใจ อย่าง
สัมผัสได้ถึงรายละเอียดของส่ิงท่ีเราฟังอย่างลึกซึ้งด้วยจิตท่ีต้ังมั่น ในท่ีนี้ ยังหมายถึงการรับรู้ในทางอื่น ๆ 
ด้วย เช่น การมอง การอ่าน การสัมผัส ฯลฯ 
   2) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) เป็นกระบวนการต่อเนื่องจากการฟัง
อย่างลึกซึ้งกอปรกับประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตในทางอื่น ๆ เมื่อเข้ามาสู่ใจแล้ว มีการน้อมน ามา
คิดใคร่ครวญดูอย่างลึกซึ้ง ซึ่งต้องอาศัยความสงบเย็นของจิตใจเป็นพื้นฐาน จากนั้น ก็ลองน าไปปฏิบัติ
เพื่อให้เห็นผลจริง ก็จะเป็นการพอกพูนความรู้เพิ่มขึ้นในอีกระดับหนึ่ง 
   3) การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง (meditation) การปฏิบัติธรรมหรือการภาวนา คือ การ
เฝ้ามองดูธรรมชาติท่ีแท้จริงของจิต นั่นคือการเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ความบีบค้ันท่ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลง และสภาวะของการเป็นกระแสแห่งเหตุปัจจัยท่ีเล่ือนไหลต่อเนื่อง การปฏิบัติภาวนาฝึก
สังเกตธรรมชาติของจิต จะท าให้เราเห็นความเช่ือมโยงจากภายในสู่ภายนอก เห็นความเป็นจริงท่ีพ้นไป
จากอ านาจแห่งตัวตนของตน ท่ีหาได้มีอยู่จริงตามธรรมชาติ เป็นเพียงการเห็นผิดไปของจิตเพียงเท่านั้น  
   กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญท่ีเรียกว่าจิตตปัญญาศึกษานั้นมีหลายรูปแบบ
และหลายกิจกรรมในท่ีนี้จะน า กระบวนการสุนทรียสนทนากับสัตว์ส่ีทิศมาพัฒนาทักษะชีวิตนักศึกษา
ดังนี้  

 5.5.2.1 กระบวนการสุนทรียสนทนา (Dialogue) สุนทรียสนทนาเป็นกระบวนการพัฒนาการ
เรียนรู้ร่วมกันของกลุ่มบุคคล โดยการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ถ่ายทอดความรู้ท่ีอยู่ด้านในตัวบุคคล อันเป็นความรู้ท่ีเจือ
ปนไปด้วยประสบการณ์ ความรู้สึก ความนึกคิดท่ีได้สะสมมาของบุคคล (มนต์ชัย  พินิจจิตรสมุทร, 2553, หน้า 2)  
ดังนั้น Dialogue ซึ่งมีผู้บัญญัติศัพท์ว่า สุนทรียสนทนา หมายถึงการสนทนาชระใจ ท าใจให้บริสุทธิ์ หลุดพ้นจาก
พันธนาการ พาเราให้รอดจากวัฎสงสาร ใช้ได้กับทุกศาสนาเป็นภาษาสากล (วรภัทร์  ภู่เจริญ, 2552, หน้า 16) 

   เรือรบ (2553, หน้า 17) ได้กล่าวถึงผลท่ีเกิดจากวงสุนทรียสนทนาว่า สุนทรียสนทนา
ก็คือการจับกลุ่มล้อมวงกันเพื่อสนทนาในหัวข้อใด ๆ ก็ได้ โดยเน้นท่ีการฟังเป็นหลักมากกว่าการพูด ส่ิง
แตกต่างท่ีเห็นได้ชัดจากการพูดคุยโดยท่ัวไปก็คือ บรรยากาศในวงนี้จะไม่มีการตัดสินและหาค าตอบในทันท่ี 
กระท่ังการคัดค้าน หรือสนับสนุนค าพูดของใครคนใดคนหนึ่งก็แทบไม่ปรากฏในวงสุนทรียสนทนา เป็น
รูปแบบการสนทนามิติใหม่เพื่อกล่ันกรองเพื่อย่อยเอาความรู้ ความคิดและประสบการณ์ของคนในวงออกมา 
โดยท่ีหลังจากจบการสนทนาครั้งนั้นแล้วแต่ละคนจะได้ค าตอบเฉพาะตนส าหรับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตตัวเอง
โดยไม่จ าเป็นท่ีต้องได้ค าตอบเหมือนกัน กระบวนการสุนทรียสนทนาเป็นกระบวนการฝึกอบรมท่ีท าให้ผู้เข้า
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อบรมเกิดการเปล่ียนแปลงจากภายในตน กระบวนการสุนทรียสนทนาเป็นการฝึกทักษะการฟังเป็นส าคัญซึ่ง
มีทฤษฎีการฟังท่ีเรียกว่า U-Theory 

1) การฟังด้วย U – Theory  
ตารางท่ี 5.1 แสดงรูปแบบการฟังแบบ U-Theory 

 
 

ท่ีมา : ภิญโญ รัตนาพันธุ,์ 2556 
 

  ออตโต ชาร์เมอร์  เป็น ผู้ให้ก าเนิด U–Theory จบปริญญาเอกทางด้าน
เศรษฐศาสตร์และการบริหารจัดการ เขาท าเรื่องกระบวนการเรียนรู้มากมาย และเขาพบว่าเรื่องแรกท่ี
ส าคัญท่ีสุดท่ีจะน าพาให้เราเข้าใจเรื่องราวต่างๆได้นั้น ต้องอาศัย “ทักษะการฟัง” ท้ังหมดท้ังส้ิน จาก
แผนภาพการฟังแนวใหม่ท่ีช่วยแก้ปัญหาความขัดแย้งและสร้างสัมพันธภาพต่อกัน เริ่มท่ีปัจจัยน าเข้า
เหมือนปกติท่ัว ๆ ไปแต่อย่าเพิ่งด่วนตัดสินใจจากพื้นฐานของตัวเอง เช่นประสบการณ์ ผู้พูดท่ีไม่ค่อยถูก
กัน ความรู้ ความสามารถและอารมณ์ของตัวเรา ค่อย ๆ ไหลลงมาจากปลายตัวยูลงมาด้านล่าง          
ซึ่งเรียกว่า ห้อยแขวน (Suspension) เอาไว้พิจารณาแบบไม่มีอคติดูท่ีเนื้อแท้หรือสาระในตัวสาส์น    
เมื่อกระบวนการฟังเชิงลึกเกิดขึ้น ก็จะลงมาท่ีก้นของตัวยู (Presencing) ซึ่งเป็นพื้นท่ีของปัญญา ซึ่งเป็น
กระบวนการคิดท่ีผ่านการคิดท่ีไม่มีการล าเอียงใดๆก่อให้เกิดการพิจารณาเชิงลึก ซึ่งให้ผลลัพธ์ท่ีเข้าถึง
ปัญญาอย่างแท้จริงและเป็นไปโดยอัติโนมัติ หากได้ฝึกทักษะการฟังด้วย U – Theory ก็จะท าให้มนุษย์
มีความปรองดองรักใครและเกิดสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันเพราะเป็นการฟังด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 

  Otto Scharmer ผู้เขียนหนังสือ Theory U ได้กล่าวถึงการจัดระดับการสนทนา 
หรือการฟังออกเป็น 4 ระดับ คือ I in me, I in it, I in you และ I in now 

  ระดับท่ี 1 I in me ฉันอยู่ในตัวฉัน 
  การฟังแบบใช้วิธีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว (Reacting) เป็นการดาวน์

โหลด “ชุดข้อมูลเก่า” ท่ีเรามีอยู่ในสมองมาตอบโต้อย่างรวดเร็ว เราไม่ได้เรียนรู้อะไรใหม่จากการฟัง
ระดับนี้ เราเพียงตอบสนองสถานการณ์ท่ีอยู่ตรงหน้าอย่างรวดเร็วเท่านั้น  เป็นระดับการสนทนาการ
พูดคุยกันแบบท่ีต่ าท่ีสุด ด้อยพัฒนาท่ีสุด คือ การพูดแบบ “ปิดใจ” ไม่เปิดใจ ด้วยการรักษามารยาท พูด
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ไม่ตรงกับท่ีคิด พูดแบบเล่ียง ๆ หลบ ๆ  สร้างเกราะล้อมตนเองเอาไว้ มองจากมุมมองของตนเองเท่านั้น 
เอาความปนเปื้อนของตนไปตัดสินทุกเรื่องราว “ใครคิดต่างคือศัตรู” ท้ังห้องต้องคิดแบบเดียวกับฉัน
เท่านั้น ฉันเก่ง ฉันฉลาดท่ีสุด ฯลฯ บ่อยครั้งคนบางคนพูดตรง ๆ คนบางคนก็รับไม่ได้งอนกันแค้นกัน ก็
วนเวียนอยู่ในระดับท่ี 1 ต่อไป   

  การเข้าสังคมหรือการสนทนาพูดคุยในระดับท่ี 1 นี้ ส าหรับคนท่ีจิตใจดีงาม 
คือ การโต้วาที (Debate) แต่คนท่ีไม่พัฒนาคือ ทะเลาะ ทุบโต๊ะ ด่ากระทบ ฯลฯ กลายเป็นวิวาทสนทนา
(วรภัทร์  ภู่เจริญ, 2551, หน้า 76 – 77) 

  การสนทนาหรือการฟังในระดับ จะมีเสียงภายในเกิดขึ้น 3 เสียงคือ  
   ก. เสียงแห่งการพิพากษา คือ ในสมอง ในความคิด ในความเช่ือของพวก

เราเต็มไปด้วยการตัดสิน พิพากษา ตีตรา จัดอันดับ จัดเกรด แบ่งพวก ไม่รู้จักท่ีจะ  “พักเอาไว้ก่อน”  
“ลองฟังดูก่อน” หรือท่ีเรียกว่า ไม่รู้จัก “ห้อยแขวน” ในสมองเต็มไปด้วยเสียงแห่งการตัดสิน (Voice Of 
Judgment) 

   ข. เต็มไปด้วยเสียงภายในแห่งความเกลียดชัง เหินห่างขยะแขยง ระแวง 
ต้ังแง่ (Voice Of Cynicism) ไม่จริงใจ ไม่หวังดี เต็มไปด้วยเงื่อนไข หวังผลคาดหวัง 

   ค.  เต็มไปด้วยเสียงภายในแห่งความกลัว (Voice Of Fear) เช่น กลัวแพ้
ซึ่งหลายคนท่ีเราชมกันว่าเขากล้า แต่ลึก ๆ จริง ๆ แล้ว เป็นความกล้าประเภทบ้าบิ่น กล้าแบบสุนัขจน
ตรอก กล้าเพราะกลัว 

  เสียงภายในท้ังสามนี้จะเกิดขึ้นในตัวเราแบบเร็วมาก หากไม่ฝึกจะรู้ไม่เท่าทัน ซึ่ง
การรู้เท่าทันนี้แหละเขาเรียกกันว่า มี “สติ” (วรภัทร์  ภู่เจริญ, 2552, หน้า 93) 

 

  ระดับท่ี 2 I in it ฉันอยู่ในมัน 
   เป็นการฟังท่ีเราพยายามท่ีจะแก้ไขปัญหา เพราะเมื่อเราเริ่มรับรู้แล้วว่า การ

ฟังของเรายังไม่ค่อยดี เรายังมีปัญหาเรื่องการรับฟัง เรายังไม่ได้ฟังเพื่อน ไม่ได้ฟังลูกน้อง ไม่ได้ฟัง ลูก 
ไม่ได้ฟังสามีหรือภรรยาของเราอย่างดีมากเพียงพอ เราพยายามจะต้ังใจฟังมากขึ้น เราพยายามค้นหา
เทคนิคต่าง ๆ ในการฟัง เราเริ่ม “เปิดความคิด (open mind)” แต่การฟังระดับนี้ยังเป็นการฟังเพื่อ 
“จับผิด” เพื่อยืนยันว่าส่ิงท่ีเราคิดท่ีเราเห็นนั้นถูกต้อง ของคนอื่นอาจไม่ถูกต้อง  ยังเป็นการฟังเพื่อ
เปรียบเทียบว่าถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี ยังไม่พ้นเรื่องการตัดสินเรื่องถูกหรือผิด การสนทนาในระดับนี้มี
ความกล้าพูด กล้าคิดเปิดความคิดแต่ยังไม่รักษาน้ าใจต่อกัน 

  ระดับท่ี 3 I in you ฉันอยู่ในเธอ 
   เป็นการฟังท่ีต้องอาศัย “การเปิดใจ” ซึ่งจะลึกซึ้งมากไปกว่าการ “เปิด

ความคิด (Open mind)” ในระดับท่ีสอง เราเริ่มรู้สึกจริง ๆ กับคนท่ีก าลังพูดคุยกับเรา เราเริ่มฟังผ่าน
มุมมองของคนท่ีอยู่ตรงหน้าเรา เราเริ่มด้วยการ “เปิดพื้นท่ี” ในตัวเราให้ว่างเพื่อให้ “ค าพูด” ของคนท่ี
เราสนทนาด้วยไหลผ่านเข้ามาในตัวเราได้ การฟังแบบนี้จะท าให้เรา “รู้สึก” เหมือนกับคนพูดท่ีก าลัง
รู้สึก รับรู้อารมณ์ท่ีแท้จริงของเขาว่า เขาก าลังส่ือสารอะไรอยู่ การฟังระดับนี้ไม่ยากถ้าเราจะทดลองฝึก
การใช้ “ความรู้สึกมากกว่าเหตุผล”เป็นการฟังแบบเปิดหัวใจ คนท่ีฟังระดับนี้จะมองอะไรกว้างขึ้น 
เมตตามากขึ้น วางปัญหาไว้ก่อน หันมาดูคนท่ีอยู่ในปัญหามากกว่าตัวปัญหา เป็นการสนทนาท่ีเอาใจเขา
มาใส่ใจเรา รักกันก่อน เช่น “ให้ความรัก ก่อนให้ความรู้” “ปัญหาแก้ไม่ได้ไม่ใช่เรื่องส าคัญ แต่เธอรู้สึก
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อย่างไรตอนนี้” “ปัญหาเกิดข้ึนแล้วไม่ต าหนิใคร เพียงแต่ว่า เราจะท าอะไรต่อไปดี” (วรภัทร์  ภู่เจริญ, 
2551, หน้า 79) 

  ระดับท่ี 4 I in now ฉันอยู่กับปัจจุบัน 
   เป็นการฟังระดับท่ีลึกท่ีสุด ตามทฤษฎี ยู คือการฟังท่ีอยู่ ณ ก้นตัว ยู เป็น

การฟังไปถึง “ความหมายท่ีแท้จริง” ท่ีผู้พูดต้องการจะส่ือ เป็นการฟังท่ีไม่ใช่ฟังแต่เฉพาะตรงท่ีอยู่
ตรงหน้าเรา เราจะฟัง “ตัวตน”  ของเขาท้ังหมด ตัวตนท้ังในอดีตและอนาคตของคนคนนี้ ส่ิงท่ีคนนี้
ต้องการจะส่ือสารและในขณะเดียวกัน เราก็จะรับฟังบริบทรอบข้างท้ังหมดของเขาและของสถานการณ์
ท้ังหมดในขณะนั้น เป็นการฟังท่ีเราจะได้ “ความสดใหม่” ของอะไรบางอย่างท่ีจะปรากฏขึ้นมา         
ณ ขณะนั้น เป็นการฟังท่ีเราอาจจะได้ “ความรู้ใหม่” ท่ีสังเคราะห์และกล่ันตัวผ่านเรา แล้วแวบออกมา
ในความคิดของเราและอาจจะเป็นการฟังท่ีท าให้เราได้ยินเสียงว่า “ชีวิตต้องการให้เราท าอะไร?” เป็น
การฟังแบบเปิดเจตจ านง (Open will) 

2) การฝึกทักษะการฟังด้วยการบวนการสุนทรียสนทนา มนต์ชัย  พินิจจิตสมุทร 
(2553, หน้า 10 – 11) ได้อธิบายถึงกติกาในการจัดกระบวนการสุนทรียสนทนาโดยเห็นว่า กติกาเป็น
จุดเริ่มต้นท่ีส าคัญของการสุนทรียสนทนา การรักษากติกาอย่างเข้มแข็งมีความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อ
ความส าเร็จในการสุนทรียสนทนาซึ่งกติกาท่ีส าคัญมี ดังนี้ 

1.   ปิดโทรศัพท์มือถือ 
2.   ไม่มีการพูดคุยย่อยหรือคุยซุบซิบกันในกลุ่ม จะต้องเป็น one meeting 

เท่านั้น 
3.   “วาง” หัวโขนต าแหน่งงาน ถือว่าสมาชิกทุกคนมีความเท่าเทียมกัน 
4.   สร้างบรรยากาศท่ีเปิดกว้าง(Openness) และรู้สึกเป็นอิสระ 
5.   ไม่เริ่มโดยมีจุดมุ่งหมายหาข้อสรุปร่วมกันในประเด็นอันใดอันหนึ่ง 

รวมท้ังไม่มีจุดมุ่งหมายเพื่อการแก้ไขปัญหาเรื่องใด 
6.   พูดทีละคน สมาชิกท่ีเหลือฟังอย่างต้ังใจ และ “วาง” กรอบความคิด 

และการตัดสินในด้านใดใด ไม่ว่าเรื่องท่ีพูด ผู้พูดหรือลักษณะท่ีพูด ฯลฯ 
7.   ไม่พูดแทรกขึ้นมา จนกว่าคนท่ีก าลังพูดอยู่ได้กล่าวจบให้อดทนรอได้และ

ค่อยๆ ยกมือขวาข้ึนเพื่อแสดงความต้องการเสนอความคิดเมื่อการพูดก่อนหน้าส้ินสุดลง 
8.   ไม่ตัดสิน แต่ให้ไตรตรองความคิดของตนเองว่ายึด “สมมติฐาน” ใดไว้ 
9.   ในการพูดนั้นพูดต่อกลุ่มท้ังหมด ไม่เป็นการพูดไปยังคนใดคนหนึ่งเฉพาะ 
10. รักษา “หลักการเปิดพื้นท่ี” โดยไม่ครอบครองการพูดเพียงคนเดียว หรือ

เป็นส่วนใหญ่ ทุกคนจะต้องมีโอกาสได้พูดอย่างเท่าเทียมกัน และต้องพูดแสดงความคิดเห็นโดยสามารถ
หยิบยกขึ้นมาพูดได้ทุกส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง 

11. ไม่ยึดการพูดเอาไว้ ไม่พูดเป็นหลักอยู่คนเดียว อาจจะต้องให้คนอื่นได้พูด
ค่ันก่อน 2-3 ท่าน ก่อนจะพูดเพิ่มเติม และการพูดเสนอความคิดในแต่ละครั้งควรใช้เวลาส้ัน ๆ 

12. ไม่พูดนอกประเด็น แต่ขยายขอบเขตของเรื่องได้ 
13. ไม่มุ่งหาข้อสรุปหรือข้อตกลงในเรื่องใดหรือส่ิงใดและไม่ตัดสิน ความ

คิดเห็นใดใดตามมา ว่าเป็นส่ิงท่ีถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี ใช้ได้หรือไม่ได้ และด้านอื่นใดก็ตาม 
14. ต้องไม่พยายามโน้มน้าวให้คนอื่นคล้อยตามความคิดของเรา 
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15. พูดในส่ิงท่ีเป็นคุณประโยชน์ สร้างสรรค์ความสมานสามัคคีและมีไมตรีจิต
ต่อกัน 

16. ไม่วิพากษ์ค าพูดหรือความคิดของใคร และต้องไม่ใช้ค าพูดว่า “ใช่ แต่ว่า
.....(ตามด้วยประโยคท่ีบ่งบอกความคิดนั้นใช้ไม่ได้) แต่ให้ใช้ค าพูดว่า “ ใช่  และ.....(เพื่อขยาย หรือเสริม
ต่อความคิด)” 

17. ด ารงอยู่ในความเงียบ คือการไตร่ตรองความคิดของตนเอง กลับไปต้ัง
ค าถามกับสมมติฐานของตนเอง และไม่ปกป้องสมมติฐานของตนเอง โดยการโต้แย้งหรือแสดง
อากัปกิริยาขุ่นเคืองใจ 

18. “ปล่อยวาง” สมมติฐาน และไม่ตัดสินท้ังของตนเองและของผู้อื่น 
19. แม้ว่า Dialogue ให้ความส าคัญกับการฟังอย่างต้ังใจอย่างทุ่มเทสมาธิเข้า

ไปฟังก็ตาม แต่ส่ิงส าคัญคือ รักษาดุลยภาพของตัวเราในการ “ฟัง-ไตร่ตรอง-ซักถาม-น าเสนอความคิด” 
จึงต้องมีการแสดงออกทั้ง 3 ประการ 

20. ไม่น าส่ิงท่ีกล่าวในวง Dialogue ไปเผยแพร่ขยายวงออกไปนอกวง อย่าง
มีวัตถุประสงค์ในเชิงลบ หรือก่อเกิดความเสียหายต่อสมาชิกและผู้อื่น 
 กระบวนการสุนทรียสนทนานี้หากใครหรือองค์กรใด กลุ่มใดได้ฝึกฝนพัฒนาการพูดคุย
กันด้วยสุนทรียสนทนาแล้ว จะมีผลอย่างยิ่งต่อการเปล่ียนแปลงท้ังระดับบุคคลและกลุ่มหรือองค์กร ดังท่ี
วีตเลย์ (2549, หน้า 4) กล่าวไว้ในหนังสือหันหน้าเข้าหากันว่า “ฉันเช่ือว่าเราจะสามารถเปล่ียนแปลง
โลกใบนี้ หากเพียงจะเริ่มต้นหันกลับมารับฟังกันและกันอีกครั้ง ด้วยบทสนทนาเรียบง่าย ซื่อตรง และ
เคารพต่อความเป็นมนุษย์ ...ซึ่งเราแต่ละคนจะมีโอกาสได้พูด มีผู้รับฟังเรา และเราต่างฟังกันและกัน
อย่างต้ังอกต้ังใจ จะเป็นอย่างไร หากเราหันกลับมารับฟังความเดือดเนื้อร้อนใจของกันและกัน ? หัน
กลับมารับฟังว่าอะไรคือพลังหรือความหวังของเรา หันกลับมารับฟังถึงความปรารถนา ความกลัว ค า
ภาวนา และเรื่องราวของลูกหลานของกันและกัน”  

 5.5.2.2  สัตว์สี่ทิศกับการพัฒนาทักษะการรู้จักตนเองและผู้อื่น สัตว์ส่ีทิศเป็นกิจกรรม
หนึ่งของกระบวนเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษาเป็นกิจกรรมท่ีมีจุดประสงค์เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเกิดการรู้จัก
ตนเองและผู้อื่นซึ่งมีสาระส าคัญ ดังนี้ 

   1) สัตว์ส่ีทิศ สัตว์ส่ีทิศเป็นภูมิปัญญาของชนเผ่าพื้นเมืองอเมริกัน ท่ีใช้ในการ
เรียนรู้บุคลิกภาพและนิสัยของบุคคลท้ังตนเองและผู้อื่นโดยแบ่งคนออกเป็นส่ีประเภทตามนิสัยหรือพื้น
จิตด้ังเดิมเปรียบเทียบกับสัตว์ 4 ชนิดซึ่งการเรียนรู้จริตและนิสัยของตนเองและผู้อื่นท าให้เกิดความ
เข้าใจ ยอมรับและให้อภัยรวมท้ังน าไปใช้ในการปรับตัวได้เป็นอย่างดี ผู้น าส่ีทิศมี ดังนี้ 

ก. ทิศเหนือ กระทิง ธาตุไฟ เป็นตัวแทนของคนท่ีมีนิสัยเน้นเป้าหมาย มี
โทสจริตเป็นเจ้าเรือนคือโมโหง่าย ใจร้อน เป็นคนแรงมีความดุดัน เด็ดเด่ียวกล้าหาญ ไม่ย่อท้อต่อ
อุปสรรค คนท่ีมีฐานบุคลิกอยู่ในทิศนี้ จะเป็นคนท่ีมีความมุ่งมั่น ใฝ่สัมฤทธิ์หรือใฝ่ความส าเร็จ เรียนรู้ด้วย
การท า ๆ ไปก่อน แต่มักไม่ค่อยฟังใคร เอาส าเร็จเข้าว่า ห่วงเรื่องเวลา ไม่ค่อยเน้นกระบวนการ ไม่
รอบคอบ ขาดความเป็นระเบียบเรียบร้อย รักพวกพ้อง รักความยุติธรรม ไม่ชอบเห็นคนอ่อนแอหรือคน
ท่ีเสียเปรียบถูกรังแก และเนื่องด้วยการมุ่งมั่นต้องการความส าเร็จมาก ก็อาจจะมองข้ามความรู้สึกของ
ผู้คน เป็นคนแบบงานได้ผล คนเสียหาย พูดจาตรงไปตรงมา ปากกับใจตรงกัน  อคติท่ีนิยมใช้เป็นแบบ 
“โทสาคติ” คือ อคติด้วยความโกรธ แค้น เกลียดชัง เช่นเกลียดคนโกง เกลียดคนขี้ เกียจ โกหก 
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หลอกลวง อกตัญญู ไม่ท าเพื่อส่วนรวม ไมรักชาติ ฯลฯ เป็นความเกลียดแบบโกรธแค้น  กระทิงจะด้ือถ้า
โดนห้ามไม่ให้ท าตามท่ีต้องการ พวกกระทิงชอบต้ังค าถามว่า ท าไปท าไม 

ข. ทิศใต้ หนู ธาตุน้ าเป็นตัวแทนของคนท่ีมีนิสัยเน้นสัมพันธภาพ มีราคะ
จริตหรืออาจจะโลภจริตเป็นเจ้าเรือนคือรักสวยรักงาม ขี้เกรงใจ ไม่ชอบเรื่องทะเลาเบาะแว้ง ชอบเข้า
สังคม ตามใจเพื่อน เน้นอารมณ์ความรู้สึก หนูจะให้ความส าคัญของการดูแลผู้คน ห่วงกิน ห่วงความ
ปลอดภัย เน้นความรักในหมู่คณะ ประนีประนอม ไกล่เกล่ียได้ดี ไม่เป็นตัวของตัวเอง ชอบเรียนเป็นทีม 
ความสัมพันธ์มาก่อนงาน หนูจะไม่ใช่พวกจับประเด็นเก่งกาจแต่จะอาศัยฐานใจในการเข้าไปสัมผัสเรียนรู้
ในเหตุการณ์ต่างๆ ถ้าเกิดวิกฤตหนูจะถามความพร้อมของผู้คน หนูคิดว่า ถ้าผู้คนมีใจ สมัครสมาน
สามัคคี กลุ่มคนนั้น ๆ จะท าอะไรก็ส าเร็จ ใจของหนูเมื่อใหญ่โตกว้างขวาง ก็จะเป็นใจของพระโพธิสัตว์
แต่เมื่อใจน้อยหรือเล็กแคบลง ก็จะเป็นใจท่ีมีปัญหา เห็นแก่ตัว ใจแคบใจไม่พร้อมจะเปิดกว้าง หนูเป็น
พวกขี้กลัว หนูจะด้ือถ้าท าในส่ิงท่ีกลัว หนูกลัวท่ีจะไม่ได้เป็นท่ีรักของใคร ๆ พวกหนูชอบพูดว่า “ยังไงก็
ได้” “ไม่เป็นไร” “เกรงใจ” “แล้วแต่” “ได้ท้ังนั้น” “ใครไปบ้าง” 

ค. ทิศตะวันออก อินทรีย์ ธาตุลม เป็นตัวแทนของคนท่ีมีนิสัยคิดกว้าง มี
วิตกจริตเป็นเจ้าเรือน อ่านมาก คิดมาก คิดกว้าง ชอบคิดในแง่มุมท่ีคนอื่นไม่ค่อยคิดกัน คิดแบบเป็นสรุป
เป็นภาพรวมเช่ือมโยงได้ดี มีวิสัยทัศน์กว้างไกล มีหลักการมีเอกสารอ้างอิง  ชอบการเปล่ียนแปลง         
รู้เยอะแต่ไม่ค่อยจะลงมือท า รู้กว้างแต่ไม่ลึก  มักคิดเองเออเองว่าเข้าใจแล้ว อินทรีย์บินสูงท ารังอยู่สูง 
มองการณ์ไกล เวลาท่ีคนอื่น ๆ อาจจะมองเรื่องราวต่าง ๆ อยู่เฉพาะรายละเอียดเฉพาะหน้า บรรดาพวก
อินทรีจะถอยออกมามองภาพกว้าง อินทรีย์จะรู้สึกท้าทายและสนุกกับความรู้ใหม่ ๆ ความคิดใหม่ ๆ 
ระบบคิดแนวคิดใหม่ ๆ รวดเร็วเหมือนสายลม พวกเขาจะเข้าไปเรียนรู้เรื่องใหม่ ๆ ได้ดี พวกอินทรีชอบ
พูดค าว่า “ทางเลือก” “สรุปว่า” “อนาคต” “การเปล่ียนแปลง” “โครงการใหม่” พวกอินทรีจะด้ือถ้า
ต้องลงไปท างานด้วยตนเองและถ้าอินทรีย์ส่ังใครไม่ได้ ก็จะหงุดหงิด  

ง. ทิศตะวันตก หมี ธาตุดิน เป็นตัวแทนของคนท่ีมีนิสัยรอบคอบ ไม่ชอบ
การเปล่ียนแปลง ท าตามข้ันตอนเน้นรายละเอียดรู้ลึกแต่ไม่กว้าง มีสัทธาจริตเป็นเจ้าเรือนถ้าไม่เช่ือไม่ท า
เลย ถ้าไม่ชอบก็ไม่ท าเด็ดขาด แต่ถ้าชอบจะท าท าแบบไม่เลิกง่าย ๆ หมีเช่ืองช้าหวงแหนและชอบท่ีจะ
อาศัยอยู่ในอาณาเขตของตัวเอง ชอบท าแบบเดิม ๆ ซ้ า ๆ หมีชอบท าตามระเบียบ ขั้นตอน รายละเอียด
สูง คิดนาน คิดมาก คิดเยอะ ด้ือเงียบ ไม่ชอบคนท่ีลัดขั้นตอน ในการท างานหมีจะเอางานมากกว่าเอา
คน หมีจะชอบอยู่กับงานมากว่าอยู่กับคน  ฐานสมองของหมีเป็นสมองซีกซ้ายเป็นสมองของภาษา
ตรรกะและเหตุผล หมีชอบพูดว่า “ชอบ” “ไม่ชอบ” “ขอดูรายละเอียด” “ต้องมีกฎกติกา ขั้นตอน”  
  ทิศบน พุทธิจริต ผู้คนท่ีมีพุทธิจริต คือ มีสติดี สามารถเป็นผู้น าท้ังส่ีแบบข้างต้น
ได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม และถูกกาลเทศะ เป็นทิศตรงกลางไม่เหนือไม่ใต้ ไม่ออก ไม่ตก เป็นตรงกลาง
ท่ีรวมเอาข้อดีของท้ังอินทรีย์ หมี หนูและกระทิงมาไว้ในคน ๆ เดียวได้ 
  ทิศล่าง โมหะจริต ผู้คนท่ีมีโมหะจริต คือ หลง สติน้อยสามารถเป็นผู้น าท้ังส่ี
ข้างต้นได้ทุกแบบแต่ไม่ถูกต้อง ไม่เหมาะสมและไม่ถูกกาลเทศะ เป็นทิศตรงกลางท่ีรวบรวมเอาข้อเสีย
ของผู้น าท้ังส่ีมารวมกันและใช้ผิดกาลเทศะ เช่น ในบางสถานการณ์ควรเป็นหนูแต่กลับเป็นกระทิง ใน
บางสถานการณ์ควรเป็นหมีแต่ดันเป็นอินทรีย์ (วรภัทร์  ภู่เจริญ,  2554, หน้า 79-87, วิศิษฐ์  วังวิญญู
และคณะ, 2550, หน้า 51-62)) 
 



156 
 

ข้อสังเกตบางประการเกี่ยวกับพื้นฐานความสัมพันธ์ดั้งเดิมของสัตว์ทั้ง 4 ทิศ 
หนูกับกระทิงมักจะทนกันไม่ได้เพราะกระทิงร าคาญท่ีหนูเอาแต่กลัว ส่ือสารอ้อม 

มัวแต่เกรงใจจนน่าร าคาญ ท าอะไรไม่บอก มารู้อีกทีก็เสียหายไปแล้ว หนูมักขยันแบบคิดแทนคนอื่นจน
เกิดปัญหามากมาย 

หนูก็ไม่ชอบกระทิง ท่ีกดดัน มุทะลุ ไม่ฟังใคร เอาแต่ใจ เอาแต่เร่ง ๆ  โมโหโทโสพูดเสียงดัง 
กระทิงและอินทรีเบื่อพวกหมีท่ีไม่รู้ จักปรับปรุงไม่ยอมลัดขั้นตอน หัวโบราณ  

เฉ่ือยชา ถ้าไม่ชอบก็ไม่ลงมือท าด้ือเงียบ 
นายอินทรีก็เป็นท่ีน่าเบื่อของเพื่อน ๆ หรือผู้เกี่ยวข้อง มีแต่โปรเจค เปล่ียนแผน

บ่อย พูดมากกว่าท า ไม่ค่อยมีน้ าใจกับเพื่อนๆเท่าไร 
กระทิงและอินทรีเป็นพวกเปิดเผย ( Extrovert) ในขณะท่ีหนูและหมีเป็นพวก 

เก็บตัว ซ่อนเร้น ปกปิด (Introvert) 
กระทิงกับหมีเป็นพวกแข็ง ตรง ๆ มีความแน่นอน ชอบลงมือท าด้วยตัวเอง แต่

อินทรีและหนูเป็นพวกอ่อนพล้ิว อ้อม ๆ ไม่แน่นอน พลิกแพลงได้ ชอบหลอกคนอื่นให้ท างานแทนตัวเอง 
จากการศึกษาเรื่องผู้น าส่ีทิศและจริตหกหากน ามาพิจารณาเปรียบกับตนเองว่าอยู่

ในประเภทใดมีข้อดีข้อเด่นข้อควรปรับปรุงอย่างไรอีกท้ังหากน าคุณลักษณะของผู้น าท้ังส่ีประเภทไป
พิจารณาท าความเข้าใจบุคลิกลักษณะของบุคคลท่ีเราสัมพันธ์ด้วยเช่นพ่อแม่พี่น้องญาติเพื่อนสนิทมิตร
สหายก็จะท าให้เกิดความเข้าใจเห็นท้ังจุดดีจุดด้อยท าให้เกิดการยอมรับและให้อภัยช้ีแนะให้บุคคล
เหล่านั้นปรับตัวพัฒนาตนเองได้เป็นอย่างดี 

2)  การฝึกทักษะการรู้จักตนเองและผู้อื่นด้วยการวิเคราะห์สัตว์ส่ีทิศซึ่งมีวิธีการฝึก ดังนี้ 
ก.  ผู้ด าเนินกิจกรรม อธิบายถึงนิสัย สัตว์ 4 ชนิด ดังนี้ 

 กระทิง (ตัวแทนโทสะจริต) เป็นตัวแทนของคนนิสัย เน้นเป้าหมายกัดไม่ปล่อย 
ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค รักเพื่อนเรียนรู้โดยการท าไปก่อน มักไม่ค่อยฟังใคร เป็นนักท า จะด้ือถ้าโดนห้าม
ไม่ให้ท าตามต้องการ กล้าถาม กล้าตอบ ไม่รอบคอบ ท าไปก่อน จึงพลาดเรื่อย ๆ  

 หนู (ตัวแทนโลภะจริต) เป็นตัวแทนของคนนิสัย ชอบเข้าสังคมตามใจเพื่อน 
ยอมเพื่อน ชอบเรียนรู้ ชอบเป็นทีมเป็นนักคุย แต่เต็มไปด้วยความกลัวจะด้ือถ้าให้ท าในส่ิงท่ีกลัว และ
กลัวจะไม่ได้เป็นท่ีรักของใคร ๆ 

 หมี (ตัวแทนโมหะจริต)  เป็นตัวแทนของคนนิสัย รอบคอบ ไม่ชอบการ
เปล่ียนแปลง ท าตามข้ันตอน เน้นรายละเอียดเรียนได้ดีในส่ิงท่ีชอบ เป็นนักคิดจะด้ือถ้าท าในส่ิงท่ีไม่ชอบ 
ไม่ถนัด ไม่ชัดเจนไม่เหมือนท่ีคุ้นเคย 

 อินทรี (ตัวแทนโมหะจริต)  เป็นตัวแทนของคนนิสัย คิดกว้าง อ่านมากชอบ
ของใหม่ คิดนอกกรอบ ชอบการเปล่ียนแปลงรู้เยอะ แต่ไม่ค่อยลงมือท า เป็นนักครีเอทไอเดียใหม่จะด้ือ
ถ้าต้องลงไปท าเอง และถ้าส่ังใครไม่ได้จะหงุดหงิด ไม่ชอบอยู่ท่ีไหนนาน ๆ 

 ข. หลังจากนั้น ให้สมาชิก เลือกเป็น สัตว์ได้ตัวเดียวเท่านั้น อย่าเลือกสัตว์ตาม
ความชอบ วิธีเลือกสัตว์ท่ีเป็นตัวแทนเรา ให้พิจารณาตัวเอง ตอนท่ีไม่กดดัน ตอนใจโล่ง ๆ จิตว่าง เป็น
อิสระ ว่าเป็นตัวเองน่าจะจัดอยู่ในสัตว์ชนิดใด 
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 ค. แล้วให้สมาชิกจัดกลุ่มตามประเภทสัตว์ ให้สมาชิกในแต่ละกลุ่ม บอก
ลักษณะนิสัยตัวเองว่า ท าไมถึงคิดว่าเป็นสัตว์ประเภทนั้น ให้โอกาสเปล่ียนกลุ่ม ถ้ารู้ตัวว่าไม่ใช่ หรือ
สมาชิกในกลุ่มพิจารณาแล้ว เห็นต้องกันว่า สมาชิกคนนั้นไม่ควรอยู่ในกลุ่มนี้  

 ง. ในแต่ละกลุ่ม นับ 1-10 ใครได้เลขใด ให้ไปรวมกลุ่มอยู่ด้วยกัน ให้บอก
ลักษณะนิสัยตัวเองอีกครั้ง ข้อดีและข้อเสียของตัวเอง (หรือสัตว์ประเภทนั้น) 
 
5.6 บทสรุป  
 

 ทักษะชีวิตคือความสามารถของบุคคลในการด าเนินชีวิตเพื่อเผชิญกับปัญหาต่าง  ๆ และสามารถ
ปรับตัวต่อปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม องค์ประกอบของทักษะชีวิตซึ่งองค์การอนามัยโลกได้
จัดไว้มี 10 ประการคือ การตัดสินใจ การแก้ปัญหา ความคิดสร้างสรรค์ ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ 
การส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ ความตระหนักในตนเอง  ความเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น การจัดการอารมณ์ การจัดการความเครียด ส่วนองค์ประกอบของทักษะชีวิตตามแนวพุทธนั้น
เน้นศีล สมาธิและปัญญา ทักษะชีวิตท่ีนักศึกษาควรได้รับการพัฒนาคือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองการ
ตระหนักในตน  ความภูมิใจในตนเองการส่ือสารและสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ทักษะชีวิตท่ีจ าเป็นใน
ศตวรรษท่ี 21 โดยเฉพาะการพัฒนาจิตห้าลักษณะมีความส าคัญอย่างยิ่ง การพัฒนาจิต ห้าลักษณะจะ
เกิดขึ้นได้ต้องน าศาสนาธรรมมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาทักษะชีวิตและกระการพัฒนาทักษะชีวิต
จะต้องเน้นการเรียนรู้จากภายในคือการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญท่ีเรียกว่าจิตตปัญญาศึกษา โดยมี
กระบวนการสุนทรียสนทนาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาทักษะชีวิต เน้นทักษะการฟังเชิงลึก 
 

5.7 ค าถามทบทวน 
 

 ค าช้ีแจง : ให้นักศึกษาตอบค าถามและอธิบายให้ชัดเจนครบทุกประเด็น 
 

1. อธิบายความหมายของค าว่าทักษะชีวิต  
2. อธิบายองค์ประกอบของทักษะชีวิตตามแนวคิดองค์การอนามัยโลก 
3. อธิบายทักษะชีวิตแนวพุทธตามหลักศีล สมาธิและปัญญา  
4. อธิบายคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 
5. วิเคราะห์อุปนิสัยของตนเองเปรียบเทียบกับ 7 อุปนิสัยส าหรับผู้มีประสิทธิภาพสูง 
6. นักศึกษาสามารถน าหลักไตรลักษณ์มาพัฒนาทักษะชีวิตของตนได้อย่างไรบ้าง 
7. นักศึกษาสามารถน าหลักอริยสัจ 4 มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาทักษะชีวิตของตนได้อย่างไรบ้าง 
8. นักศึกษาสามารถน าหลักสัปปุริสธรรม 7 มาพัฒนาทักษะชีวิตของตนได้อย่างไรบ้าง 
9. การฟังมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตอย่างไรและฟังอย่างไรจึงเรียกว่าฟังด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 
10. สัตว์ 4 ทิศสามารถท าให้นักศึกษารู้จักตนเองและเข้าใจผู้อื่นอย่างไรบ้าง 
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แบบบันทึกผลการเรยีนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญก่อนเรียนรู้ 
 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาท าจิตใจให้สงบผ่อนคลายสังเกตจิตใจตนเองและบันทึกผลการเรียนรู้ 

 
ครั้งท่ี 1 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................  
ครั้งท่ี 2 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่1 

วิเคราะห์ความส าคัญของทักษะชีวิต 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลากลุ่มละไม่เกิน 10 นาที อภิปรายประเด็นต่อไปนี ้

1. ทักษะชีวิตคืออะไร มีองค์ประกอบส าคัญอะไรบ้าง
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 

2. ทักษะชีวิตมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันอย่างไรบ้าง
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 

3. มนุษย์ในศตวรรษที่  21 ควรมีจิตลักษณะอย่างไร เพราะเหตุใด
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................

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

. 
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ใบงานที ่2 

อุปนิสัย 7 ประการ 
 

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลาไม่เกิน 20 นาที ท าใบงานต่อไปนี้ 
1. ให้นักศึกษาเติมอุปนิสัย 7 ลงบนต้นไม้ให้ตรงกับส่ิงท่ีนักศึกษาได้เรียนรู้มา 
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ใบงานที ่3 

ส ารวจและเปลีย่นแปลงอุปนิสัยของตนเอง 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเองและบันทึกลงในใบงาน 

อุปนิสัยคือส่ิงท่ีเราท าซ้ าแล้วซ้ าเล่า โดยส่วนมากเรามักไม่รู้ว่าเรากระท ามัน มันท างานโดย
อัตโนมัติ อุปนิสัยสามารถสร้างหรือท าลายเราได้ ขึ้นอยู่กับว่านิสัยนั้นคืออะไร  นักศึกษาลองส ารวจดู
อุปนิสัยท่ีดีในตอนนี้ (อุปนิสัยท่ีดีรวมถึงการเป็นเพื่อนท่ีซื่อตรง การออก าลังกายสม่ าเสมอ หรือตรงเวลา 
ให้นักศึกษาส ารวจอุปนิสัยของตนเอง 

1. อุปนิสัยยอดเยี่ยมท้ัง 4 ท่ีฉันมี คือ  
1.1 …………………………………………………………………………………… 
1.2 …………………………………………………………………………………… 
1.3 …………………………………………………………………………………… 
1.4 …………………………………………………………………………………… 

เหตุผลท่ีฉันเก็บอุปนิสัยเหล่านี้ไว้ในชีวิตคือ
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 

ผลลัพธ์ท่ีดีท่ีฉันได้จากการมีอุปนิสัยท่ีดีแต่ละอย่างคือ (เช่น ฉันมีอุปนิสัยยิ้มให้คนท่ีฉันได้พบ
เจอ และผู้คนก็เป็นมิตรกับฉันมากขึ้น) 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 

ขณะนี้อุปนิสัยท่ีไม่ดีท่ีสุดของฉันคือ 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 



162 
 

เหตุผลท่ีฉันมีนิสัยไม่ดีอย่างนี้คือ 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 

ฉันมีนิสัยไม่ดีอย่างนี้มาเป็นเวลา (วัน อาทิตย์ เดือน ปี) 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 

ผลลัพธ์แย่ ๆ ท่ีฉันได้รับจากการมีอุปนิสัยอย่างนี้คือ (ตัวอย่าง เช่น ฉันไปโรงเรียนสายซึ่ง
หมายถึงฉันพลาดการสนทนาในห้องเรียน และท าให้ฉันโดนหักคะแนนจากวิชาการเรียน) 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 

จากรายการอุปนิสัยไม่ดีในหน้าท่ีแล้ว อุปนิสัยท่ีฉันอยากเปล่ียนมากท่ีสุดคือ 
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 

 

 

 

 

 



 163 

ใบงานที ่4 

สังเคราะห์อุปนิสัยของนักศึกษาในกลุ่ม 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาภายในกลุ่มสังเคราะห์อุปนิสัยของสมาชิกภายในกลุ่มลงใน
ตารางวิเคราะห์ต่อไปนี้ 

อุปนิสัยท่ีเหมือนกัน อุปนิสัยท่ีต่างกัน 
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ใบงานที ่5 

ตามหากฎไตรลักษณ ์

ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลาคนละไม่เกิน 15 นาที ท ากิจกรรมต่อไปนี ้

1. นักศึกษาชมสวนป่า สระบัวหรือส่ิงท่ีมนุษย์สร้างขึ้นเช่นรถ บ้าน ฯลฯ เพื่อเรียนรู้ความเป็นไป
ของชีวิต  

2. นักศึกษาเลือกส่ิงท่ีธรรมชาติสร้างขึ้นเช่นต้นไม้หรือส่ิงท่ีมนุษย์สร้างขึ้นเช่นบ้านเลือกเพียงอย่าง
เดียวแล้วบรรยายความเป็นไปของส่ิงนั้นให้เห็นว่ามีการเกิดข้ึน ต้ังอยู่และดับไปอย่างไรโดย
บรรยายให้ความเป็นไปอย่างชัดเจนแล้วสรุปเป็นกฎไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

3. ท าไมต้นไม้ หรือส่ิงต่าง ๆ ไม่มีความทุกข์เมื่อประสบกับความพลัดพรากแต่มนุษย์กลับมีความ
ทุกข์ 
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ใบงานที ่6 

วิเคราะห์กรณีศึกษา “ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน” 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลากลุ่มละไม่เกิน 20 นาที วิเคราะห์กรณีศึกษาต่อไปนี้ 

1.  อ่านใบความรู้ เรื่อง ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน แล้วตอบค าถามต่อไปนี้ 

1)  พฤติกรรมของนางกีสา โคตมี เมื่อบุตรเสียชีวิต เป็นพฤติกรรมของมารดาปกติท่ัวไป ใช่
หรือไม่ อธิบายพร้อมเหตุผล 

2)  ความทุกข์ของนางกีสาโคตสีนั้น เกิดจากสาเหตุใดแน่ ระหว่างความตายของลูกกับความยึด
มั่นในตัวลูกว่าลูกจะต้องอยู่กับนางไปตลอดชีวิต 

3)  ขอให้นักศึกษาอธิบายว่า ท าไม พระพุทธองค์จึงตอบนางกีสา โคตมีว่ามียารักษาบุตรของ
นาง ขณะท่ีคนอื่น ๆ ปฏิเสธจงอธิบายพร้อมเหตุผล 

4)  เงื่อนไขท่ีพระพุทธองค์ก าหนดให้นางกีสา โคตมี หาเมล็ดพันธุ์ผักกาดจากบ้านท่ีไม่มีคนตาย
นั้น เพื่ออะไร ขอให้นักศึกษาอธิบายพร้อมยกเหตุผลประกอบ 

5)  เมื่อนางกีสา โคตมี ถามหาเมล็ดพันธุ์ผักกาดจากบ้าท่ี 50 เกิดอะไรขึ้นกับนาง ส่ิงท่ีเกิดขึ้น
ช่วยนางอย่างไร 

6)  สภาพจิตของนางกีสา โคตมี ในภาวะของผุ้รู้ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน เป็นอย่างไร จงอธิบายให้เข้าใจ 

7)  นักศึกษาจะน าบทเรียนจากการศึกษาชีวิตของนางกีสา โคตมีไปประยุกต์ใช้กับชีวิตได้
อย่างไรบ้าง 
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ใบงานที ่7 

อริยสัจ 4 กบัการพัฒนาทักษะการแกป้ัญหาชีวติ 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาใช้เวลาแต่ละคนไม่เกิน 15 นาทีตอบค าถามต่อไปนี้ 

1. ให้นักศึกษาส ารวจความทุกข์หรือปัญหาชีวิตท่ีตนเคยประสบมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบันให้
ได้ 10 ข้อ 

2. นักศึกษาเลือกความทุกข์ท่ีรุนแรงท่ีสุดในความทุกข์ 10 ข้อมา 1 ข้อ ค้นหาสาเหตุของความ
ทุกข์ว่าเกิดจากสาเหตุอะไร ความดับทุกข์หรือสภาพความหมดทุกข์เป็นอย่างไร  นักศึกษา
ท าอย่างไรหรือปฏิบัติอย่างไรความทุกข์นั้นจึงหมดไปบันทึกลงในใบงานท่ี 7 

3. สรุปกระบวนการแก้ปัญหาชีวิตตามแนวอริยสัจ 4 
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ใบงานที ่8 

แบบบันทึกการปฏบิัตตินตามหลักสัปปุริสธรรม 7 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาบันทึกผลการปฏิบัติตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นเวลา 21 วัน 

ช่ือผู้บันทึก.........................................................................วันท่ีบันทึก................................................ 

เรื่อง พฤติกรรมหรือการปฏิบัติตน ดี ปานกลาง น้อย 
1. รู้จักเหตุ 1. 

2. 
3. 

   

2. รู้จักผล 1. 
2. 
3. 

   

3. รู้จักตน 1. 
2. 
3. 

   

4. รู้จักประมาณ 1. 
2. 
3. 

   

5. รู้จักกาล 1. 
2. 
3. 

   

6. รู้จักชุมชน 1. 
2. 
3. 

   

7. รู้จักบุคคล 1. 
2. 
3. 
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ใบงานที ่9 

แบบบันทึกผลการฝึกทักษะการฟัง 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาบันทึกผลการฟังลงในตารางต่อไปนี้ 
 

ส่ิงท่ีเพื่อนพูด ส่ิงท่ีเราคิดตีความ 
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ใบงานที ่10 

สัตว์สี่ทิศ 

 
ค าชี้แจง : ให้นักศึกษาบันทึกผลจากการวิเคราะห์ตนเองตามกิจกรรมสัตว์ 4 ทิศ 

1. ให้นักศึกษาสังเกตค้นหาตนเองว่า ตนเองมีคุณลักษณะคล้ายสัตว์ประเภทใดใน ส่ีประเภท ให้
เลือกมาประเภทเดียว ให้เหตุผลว่าเพราะอะไร  
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 

2. ให้คนประเภทเดียวกันนั่งด้วยกันพูดคุยแลกเปล่ียนค้นหาข้อดีหรือจุดเด่นของคนประเภทนั้น ๆ
ว่ามีอะไรบ้างข้อด้อยหรือจุดอ่อนของคนประเภทนั้น ๆ ว่ามีอะไรบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


