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การวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากระบวนการเรียนรู้ส าคัญที่ส่งผลต่อการมีเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา
และเพื่อศึกษาปัจจัยแห่งความส าเร็จในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของ
ผู้ใหญ่ กลุ่มเป้าหมายคือ นักศึกษา ระดับปริญญาตรี ช้ันปีที่ 1 จากทุกคณะของมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ใช้การคัดเลือกแบบ
อาสาสมัคร (Voluntary Selection) กล่าวคือ ให้นักศึกษาที่สนใจเป็นผู้สมัครเข้าร่วมกิจกรรมเอง โดยก าหนดโควต้ารับสมัครจากทุก
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Abstract 

 The objective of this action research is to study the key learning processes that enhance 
university students’ purpose in life, and to study the success factors in organizing activities to enhance 
university students’ purpose in life with the concepts of contemplative education and adult learning.The 
sampling method was voluntary selection. Students, who were interested in, applied to participate in the 
learning process themselves. The quotas were given equally to 6 faculties of Sakon Nakhon Rajabhat University; 
4 for each faculty which became 24 students in total. The research instruments were as follows; 1) the 
researcher's field notes. 2) work sheets and reflections form for collecting traces of learning. 3) questions for 
focus group and 4) in - depth interview. 
 The findings were as follows. Key learning processes that enhance university students’ purpose in 
life included practicing mindfulness and meditation, introspection, recognition of one own’s purpose, engaging 
with interest according to one own’s purpose, and self-reflection of learning.  Success factors included various 
learning methods which were easy to understand, comfortable learning atmosphere, understanding teachers 
and encouragement among students. 

Keywords:  Contemplative Learning, Purpose in life, Adult learning 
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บทน ำ 
ในช่วงเวลาของการพัฒนาประเทศภายใต้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560–2564) ประเทศ

ไทยอยู่ในช่วงเวลาที่ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง เทคโนโลยีที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและส่ง
ผลกระทบอย่างรุนแรงมากข้ึนกว่าที่ผ่านมา เช่น การปรับตัวเข้าสู่เศรษฐกิจโลก การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ สังคมของความเป็นวัตถุนิยม 
ปัญหาด้านวิกฤตพลังงานและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางสภาพภูมิอากาศที่ก่อให้เกิดภัยธรรมชาติ ( ส านักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2560) อุดมศึกษาไทยต้องท าพันธกิจในการผลิตบัณฑิตให้มีความรู้ในวิชาการ
และวิชาชีพ มีความสามารถในการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง สามารถประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อการด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ (ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา , ม.ป.ป.)สอดคล้องกับที่ ปาล์มเมอร์, พี. เจ. และซายองค์, เอ. 
(2557) ได้กล่าวในหนังสือช่ือหัวใจอุดมศึกษา เสียกเรียกร้องเพื่อการปรับเปลี่ยนสถานศึกษาโดยการสนทนาในสถาบันไว้ว่า 
มหาวิทยาลัยมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา เพราะเป้าหมายที่แท้จริงของการศึกษา คือ 
การส ารวจอย่างลึกซึ้งถึงความหมายของชีวิต  ช่วยนักศึกษาให้เรียนรู้ว่าตนเป็นใคร แสวงหาเป้าหมายชีวิตที่ใหญ่ขึ้น และออกจาก
มหาวิทยาลัยไปด้วยความเป็นมนุษย์ที่ดีกว่าเดิม 

ทั้ งนี้  ค า ว่ า  “ เป้ า ห ม าย ใน ชี วิ ต ”  เป็ น ค า ที่  Frankl น า ม า ใ ช้ เป็ น ตั ว แ ป ร ท า งจิ ต วิ ท ย าค รั้ ง แ ร ก ใน  ปี  
ค.ศ.1946 หลังจากที่เขาต้องอยู่ในค่ายกักกันเชลยศึกของนาซีเยอรมันในช่วงสงครามโลกครั้งที่ 2 และได้พบว่าเป้าหมายในชีวิตเป็น
แรงผลักดันส าคัญที่ท าให้ผู้คนก้าวผ่านช่วงเวลาที่ยากล าบากไปได้ เป้าหมายในชีวิตตามความหมายของ Frankl หมายถึง ชุดของ
ทัศนคติและมุมมองที่ท าให้โลกมีความหมายส าหรับบุคคลนั้น ยกตัวอย่างเช่น การมีเป้าที่จะท าให้ส าเร็จโดยการท างานที่สร้างสรรค์ 
การได้ท าภารกิจที่ให้ประสบการณ์ที่มีคุณค่า การหาทางออกเมื่อชีวิตอยู่ในสถานการณ์ที่ยากล าบากได้ การมีใครสักคนให้รัก การได้
สัมผัสธรรมชาติ ดื่มด่ ากับวัฒนธรรม รวมถึงความอดทนต่อความทุกข์ยาก (Drageset., Haugan&Tranvåg, 2017) ในทางตรงกัน
ข้าม หากคนเราขาดเป้าหมายในชีวิต จะท าให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ สับสน และขาดทิศทางในการด าเนินชีวิต Frankl เรียกภาวะนี้ว่า 
ภาวะสุญญากาศของการด ารงอยู่ (existential vacuum) ซึ่งสะท้อนถึงความรู้สึกว่างเปล่า ไร้ความหมาย มีการวิเคราะห์กันว่า โลก
สมัยใหม่ในปัจจุบันก าลังผลักให้คนรุ่นใหม่ต้องเผชิญกับภาวะเช่นนี้มากขึ้นเรื่อย ๆ เพราะการใช้สื่อสังคมออนไลน์ท าให้เกิดการ
เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นและตัดสินตนเองมากขึ้น และยิ่งท าให้ผู้คนรู้สึกว่ามีบางสิ่งขาดหายไปจากชีวิต (A conscious rethink, 
2016) 

การเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตต้องอาศัยการส ารวจเข้าไปถึงความเช่ือและคุณค่าที่แต่ละคนยึดถือ พิจารณาถึงที่มาของความ
ต้องการต่าง ๆ ในชีวิตว่าแท้จริงแล้วเป็นสิ่งตนเองให้ความส าคัญ หรือเป็นสิ่งที่ถูกกระแสสังคมและคนอื่นบอกให้ท า รวมถึง การส ารวจ
ศักยภาพเฉพาะตนที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน แล้วน ามาสร้างคุณภาพที่ดีให้ชีวิต และท าประโยชน์ให้ส่วนรวม(Praphat, 2010; Shin, 2013) 
จิตตปัญญาศึกษาเป็นแนวคิดทางการศึกษาหนึ่งที่เหมาะสมส าหรับการเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิต เพราะเป็นการศึกษาท่ีมุ่งบ่มเพาะ
สติ ความตระหนักรู้ผ่านการส ารวจสืบค้นภายใน เพื่อให้ผู้เรียนมองเห็นตนเองอย่างซื่อตรง และใช้ปัญญาที่นอกเหนือจากมิติของการ
ใช้ความคิดและเหตุผล แต่รวมถึงมิติของอารมณ์ ความรู้สึก ร่างกาย สัญชาตญาณ จินตนาการ ฯลฯและเช่ือมโยงการเรียนรู้ทั้ง
ภายใน (คุณค่า จิตใจ) และภายนอก (โลก วิชา หรือสิ่งที่ศึกษา) เข้าหากัน เพื่อให้ผู้เรียนมีสมาธิพร้อมที่จะใคร่ครวญ การเช่ือมโยง
เนื้อหาที่เรียนกลับเข้าสู่ภายในตนเองเพื่อให้การเรียนรู้นั้นมีความหมายเฉพาะตน รวมทั้ง ส่งเสริมให้ผู้เรียนรู้จักตนเอง มีอิสรภาพ 
สันติภาพในใจ และความรักความเมตา ซึ่งมีความส าคัญต่อการรับรู้เป้าหมายในชีวิต(Barbezat& Pingree, 2012; Grace, 2011; ธนา นิล
ชัยโกวิทย์และอดิศร จันทรสุข, 2552)  
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นอกจากน้ี เมื่อพิจารณาช่วงวัยของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่าตรงกับช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (18-35 ปี) ซึ่งตามภารกิจ
เชิงพัฒนาการแล้ว เป็นช่วงของการปรับตัวจากความเป็นเด็กไปสูค่วามเป็นผู้ใหญ ่พร้อม ๆ กับการปรับตัวหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการ
เลือกอาชีพการงาน และความสัมพันธ์ เป็นการทดลองท ากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อการค้นหาว่าตนเองเป็นใคร และต้องการจะท าอะไรใน
ชีวิต ธรรมชาติในการเรียนรู้ของวัยนี้เป็นไปเพื่อตอบสนองความต้องการของตนเองเป็นหลัก เพื่อท่ีจะปรับตัวสู่ภารกิจใหม่ ๆ ในชีวิต
มากกว่าเป็นการเรียนรู้ในภาคบังคับ (มารียา ปัณณะกิจการ , 2556) ดังนั้น ทฤษฎีที่ส าคัญอีกแนวคิดที่จะน ามาใช้ในการเสริมสร้าง
เป้าหมายในชีวิต คือ ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ของ Knowles (1970) มีหลักการคือ การเรียนรู้ต้องมีพื้นฐานมาจากความต้องการ
ของผู้เรียนเอง เพื่อตอบสนองการน าไปใช้ประโยชน์และแก้ไขปัญหาในชีวิตได้ทันที ผู้เรียนมีมุมมองต่อตนเองในฐานะที่เป็นผู้ช้ีน าการ
เรียนรู้ โดยน าพื้นฐานประสบการณ์ของตนมาใช้  
 จากความส าคัญดังที่กล่าวมา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาแนวทางการเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษาด้วยจิตต
ปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ซึ่งได้จัดในรูปแบบของการศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือกิจกรรมการเรียนรู้ที่อยู่นอกเหนือจาก
รายวิชาที่มหาวิทยาลัยจัดให้ส าหรับนักศึกษาและเกิดขึ้นนอกเวลาเรียน เพื่อให้นักศึกษาจากทุกคณะมาเข้าร่วมกิจกรรมได้ โดยมีความ
ยืดหยุ่นในแง่เวลาและสถานที่ในการจัดกิจกรรม ระเบียบวิธีการวิจัยที่ใช้ คือ การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (ActionResearch) ซึ่งเป็นลักษณะ
วิจัยที่มุ่งให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงการท างานของตนเองในแต่ละวิชาชีพ (Kember and Kelly, 1994) โดยมุ่งหวังจะเกิดองค์
ความรู้ที่สามารถน าไปใช้พัฒนากิจกรรมหรือหลักสูตรเพื่อเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษาได้  
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษากระบวนการเรียนรู้ส าคัญที่ส่งผลต่อการมีเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา 
2. เพื่อศึกษาปัจจัยแห่งความส าเร็จในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและการ

เรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 จิตตปัญญาศึกษา หมายถึง แนวคิดในการจัดการศึกษาที่ส่งเสริมการฝึกปฏิบัติเพื่อการบ่มเพาะความตระหนักรู้ สมาธิ และ
ปัญญาเปิดรับการเรียนรู้ในวิถีทางใหม่ ๆ โดยใช้การเรียนรู้ ผ่านประสบการณ์ตรงที่จะน าพาผู้เรียนเข้าไปสัมผัสกับประสบการณ์
ภายใน เพื่อสืบค้นศักยภาพภายในของตัวเอง เกิดการเปลี่ยนแปลงมุมมองต่อโลกและผู้อื่น เกิดความรัก ความเมตตา และมีจิตส านึก
ต่อส่วนรวมโดยมีเครืองมือและเทคนิคต่าง ๆ ท่ีจะช่วยให้สามารถสืบค้นและใคร่ครวญ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกสติ การฟังอย่างลึกซึง การ
ใคร่ครวญและสะท้อนตัวเอง  
 ทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ หมายถึง แนวทางการจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้เรียนที่ เป็นผู้ใหญ่ตามแนวคิดของ Knowles 
(1970)  ซึ่งเน้นการท าให้ผู้เรียนเข้าใจเหตผุลความจ าเป็นของการเรยีน จัดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงที่ประสบอยู่ มุ่งเรียนรู้เพื่อ
แก้ปัญหาหรือน าไปใช้ได้จริง และเรื่องที่เรียนนั้นมีคุณค่าต่อชีวิตความเป็นอยู่ของผู้เรียน ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในการวางแผนร่วมกับ
ผู้สอนได้วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ของตนเอง จากนั้น จึงตั้งวัตถุประสงค์การเรียนรู้ ออกแบบแผนการเรียนรู้ ผู้สอนมี
บทบาทในการช่วยให้ผู้เรียนด าเนินการตามแผนการเรียนรู้ของตนเองและประเมินตนเอง 
 เป้าหมายในชีวิต หมายถึง สิ่งที่บุคคลหนึ่งให้ความส าคัญ ซึ่งส่งผลต่อการตัดสินใจและการกระท า และก าหนดทิศทางใน
การด าเนินชีวิต ท าให้รู้สึกถึงคุณค่าและความหมายของตนเอง และน าไปสู่การสร้างประโยชน์ท้ังกับตนเองและผู้อื่น  
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ขอบเขตของการวิจัย  
ผู้วิจัยเลือกมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครเป็นพื้นที่ในการวิจัย กลุ่มเป้าหมายคือนักศึกษาระดับช้ันปีที่ 1 ในทุกคณะของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร และมีสถานะการลงทะเบียนเรยีนในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 ที่สมบูรณ์ เพราะนักศึกษาช้ันปีท่ี 
1 อยู่ในช่วงการเปลี่ยนผ่านระหว่างการศึกษาในระดับมัธยมศึกษามาเข้าสู่อุดมศึกษา การเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตในช้ันปีนี้จะช่วย
ให้นักศึกษาตั้งต้นทิศทางการใช้ชีวิตและบริหารจัดการตนเองได้ระยะเวลาในการศึกษาวิจัยคือ 4 เดือน ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน พ.ศ.
2562-กุมภาพันธ์พ.ศ.2563 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  
 ได้ทราบแนวทางในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษาด้วยจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
เพื่อน าเป็นข้อมูลในการวางแผนการพัฒนาหลักสูตรต่าง ๆ หรือการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อพัฒนาให้นักศึกษามีแรงจูงใจจาก
ภายในในการพัฒนาตนเองและมีทิศทางในการด าเนินชีวิต 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

จิตตปัญญาศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง เพื่อเปิดช่องทางการรับรู้อย่างหลากหลายเป็นองค์รวม (สม

สิทธิ์ อัสดรนิธี, เพริศพรรณ แดนศิลป์ และจิรัฐกาล พงศ์ภคเธียร, มปป.) ยกตัวอย่างเช่นการใคร่ครวญกับบทกวี หรือการอ่านเรื่องราวที่

สะท้อนภูมิปัญญาของชาติพันธุ์ที่หลากหลาย โดยให้เวลาผู้เรียนได้อยู่ประสบการณ์การอ่าน จนมองเห็นความหมายและความสัมพันธ์ใน

สิ่งที่อ่านด้วยตัวเอง หรือการใช้ดนตรี งานศิลปะ การชมภาพยนตร์ การเคลื่อนไหวร่างกาย การท างานอาสาสมัคร การอยู่กับธรรมชาติ 

การใช้เกมจ าลองสถานการณ์ฯลฯ รวมถึงการมีเวลาเพียงพอส าหรับการทบทวนและใคร่ครวญ (contemplation) เพื่อให้ผู้เรียนพิจารณา

ที่มาที่ไป เหตุปัจจัยและความสัมพันธ์เชื่อมโยงจนตกผลึกความเข้าใจ โดยมากมักใช้การตั้งค าถามที่ลงลึก เพื่อช่วยให้ผู้ เรียนน า

ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในกิจกรรมย้อนกลับมาพิจารณา (internalization) ว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นสะท้อนความเป็นจริงในชีวิตของตนเอง

อย่างไรบ้าง และให้เวลาส าหรับการเขียนอย่างอิสระ ซึ่งเป็นการเขียนไปตามเสียงภายใน โดยไม่พยายามสะกัดกั้นด้วยตรรกะ เหตุผล 

จากนั้น ตามด้วยการพูดคุยแลกเปลี่ยนและรับฟังซึ่งกันและกัน(Smith, 2008; ธนา นิลชัยโกวิทย์และอดิศร จันทรสุข, 2552)  

ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผูใ้หญ่ตามแนวคิดของ Knowles (1970)  เน้นการท าให้ผู้เรียนเข้าใจเหตผุลความจ าเป็นของการ
เรียน จัดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงที่ประสบอยู่ มุ่งเรียนรู้เพื่อแก้ปัญหาหรือน าไปใช้ได้จริง และเรื่องที่เรียนนั้นมีคุณค่าต่ อ
ชีวิตความเป็นอยู่ของผู้เรียน มี 8 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การเตรียมผู้เรียน 2) การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ 3) การให้ผู้เรียนมีส่วน
ร่วมในการวางแผนร่วมกับผู้สอน 4) การให้ผู้เรียนวิเคราะห์ความตอ้งการในการเรยีนรู้ของตนเอง 5) การแปลงความต้องการในการ
เรียนรู้ให้เป็นวัตถุประสงค์ 6) การออกแบบการเรียนรู้ 7) การช่วยให้ผู้เรียนด าเนินการตามแผนการ เรียนรู้ของตนเอง 8) การให้
ผู้เรียนประเมินผลตามวัตถุประสงค์ที่ตนเองตั้งไว้  

เป้าหมายในชีวิตเป็นหนึ่งเป้าหมายในการพัฒนาเยาวชนเชิงบวก(Positive Youth Development) ที่ก าลังเป็นท่ีสนใจ มี

ผลการศึกษาที่บ่งบอกว่าว่านักศึกษาช้ันปีที่ 1 ที่มีเป้าหมายในชีวิตมากกว่ามักจะมีเกรดเฉลี่ยสะสมมากกว่าเมื่อจบช้ันปีท่ี 1 ดังนั้น ที่

ปรึกษาด้านอาชีพ ฝ่ายกิจการนักศึกษา และผู้บริหารสถาบันอุดมศึกษา จึงจ าเป็นต้องเข้าใจว่าเป้าหมายในชีวิต (purpose in life) 

และความไม่มั่นใจในอาชีพ (career indecision) มีผลต่อความสามารถในการเรียนของนักศึกษา และควรใส่ใจหาทางช่วยเหลือ

นักศึกษา (Olivera-Celdran, 2011) นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยเพื่อสร้างทฤษฎีฐานรากเรื่องเป้าหมายในชีวิตที่ดีงามของ

เยาวชน (Bronk, 2012) และสรุปแนวทางการเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตได้ดังนี้ 1) การให้ผู้เรียนได้สืบค้นรงบันดาลใจและความ

สนใจของตนเอง 2) การส่งเสริมให้ผู้เรียนคิดถึงการท าประโยชน์ให้ผู้อื่นและสังคม 3) การส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ลงมือค้นคว้าทดลองท า
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เรื่องที่ตนเองสนใจ 4) การพัฒนาความสามารถและทัศนคติในการก้าวข้ามอุปสรรค และ 5) การมีพี่เลี้ยงและเพื่อนที่สนใจเรื่อง

เดียวกันสนับสนุน  

 ส าหรับงานวิจัยในประเทศไทยพบว่าขวัญตา บาลทิพย์ และสิริลักษณ์ จันเทร์มะ (2556) ได้ด าเนินงานวิจัยเพื่อสร้างทฤษฎีฐาน
รากเพื่อศึกษากระบวนการสร้างเป้าหมายในชีวิตของเยาวชนไทยที่มีชีวิตอยู่กับเอชไอวี พบว่ากระบวนการการสร้างเป้าหมายในชีวิต 
ประกอบด้วย 5 มโนทัศน์ คือ 1) การยอมรับตนเอง ความเจ็บป่วยและความตาย 2)การตั้งใจดูแลตนเอง 3) การท าวันนี้ให้ดีที่สุด 4) การ
ด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาทและรู้จักประมาณตน และ 5)การท าความดี มีเมตตา กรุณา และมีความกตัญญอูย่างไรก็ตาม ยังไม่พบว่า
มีงานวิจัยที่น าเอาแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่มาใช้เสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา 
กรอบแนวควำมคิดท่ีใช้ในกำรวิจัย  

 
ภำพประกอบท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
วิธีวิจัย  

กลุ่มเป้าหมาย 
ผู้วิจัยใช้การคัดเลือกแบบอาสาสมคัร (Voluntary Selection) กล่าวคือ ให้นักศึกษาที่สนใจเป็นผู้สมัครเข้าร่วมกิจกรรมเอง 

โดยก าหนดโควต้ารับสมัครจากทุกคณะในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ซึ่งมีทั้งหมด 6 คณะ คณะละ 4 คนเท่ากัน รวมจ านวน 24 
คน มีเกณฑ์ในการคัดเลือก คือ 1) สามารถร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง 2) มีความสนใจและมุ่งมั่นที่จะพัฒนาตนเองในเรื่องการมี
เป้าหมายในชีวิต  

ผลลัพธ ์

1) กระบวนการเรยีนรูส้ าคัญที่

ส่งผลต่อการมเีป้าหมายในชีวิต  

2)ปัจจัยแห่งความส าเร็จในการจัด

ในการจัดกิจกรรมเสรมิสร้าง

เป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจติต

ปัญญาศึกษาและการเรยีนรู้ของ

ผู้ใหญ ่

ขั้นตอนการวิจัย  
ขั้นวางแผน(plan)  
การพัฒนาแผนการจัดกระบวนการเสริมสร้าง
เป้าหมายในชีวิต การรับสมัครนักศึกษา และ
สัมภาษณ์นักศึกษา 
ขั้นปฏิบัติและสังเกต (act& observe) 
การจัดอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับการส ารวจ
ตนเอง (จุดแข็ง ศักยภาพ แรงบันดาลใจและความ
สนใจ) การรับรู้เป้าหมายในชีวิต และการวางแผน
ในโครงการพัฒนาตนเองเพื่ อ เริ่มต้นท าสิ่ งที่
สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิต 
ขั้นสะท้อนผล (reflect)  
การจัดเวทีน าเสนอผลการเรียนรู้จากการท า
โครงการพัฒนาตนเอง และการถอดบทเรียน
เก่ียวกับกระบวนการเสริมสร้างเป้าหมายในขีวิต
ด้วยการสนทนากลุม่และสมัภาษณ์นกัศกึษา 

แนวคิดในกำรวิจัย 

จิตตปัญญาศึกษา 

เป้าหมายในชีวิต 

การวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

การเรยีนรู้ของผู้ใหญ ่
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้เครื่องมือต่าง ๆ เพื่อให้ได้ข้อมูลจากหลายวิธีการและสามารรถ
ตรวจสอบช้อมูลให้มีความน่าเช่ือถือ ได้แก่ 1) แบบบันทึกภาคสนามของผู้วิจัย 2) ใบงานและบันทึกการเรียนรู้ของนักศึกษาเพื่อเก็บ
ร่องรอยการเรียนรู้ 3) ประเด็นในการสนทนากลุ่ม และ 4) แบบสัมภาษณ์เชิงลึกก่อนและหลังเข้าร่วมกระบวนการ 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ก าหนดกระบวนการวิจัยและด าเนินการศึกษาตามล าดับขั้นตอนการวิจัยเชิงปฏิบัติการของKemmis, & 
McTaggart (1990) ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1การวางแผน (Planning) เป็นการศึกษาวิเคราะห์พิจารณาปัญหาและสาเหตุของปัญหา ซึ่งได้มาจากการ
วิเคราะห์เอกสารถึงความส าคัญของการเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา จากนั้นจึงได้พัฒนาแผนการจัดกิจกรรมเสริมสร้าง
เป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ และจัดประชุมผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อพิจารณาให้ข้อเสนอแนะต่อ
แผนต่อมาผู้วิจัยได้ประชาสัมพันธ์รับสมัครนักศึกษาเข้าร่วมกิจกรรมและชี้แจงรายละเอียดงานวิจัย รวมถึงให้นักศึกษาลงลายมือช่ือ
ในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และสัมภาษณ์นักศึกษาก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
 ขั้นตอนที่ 2 การปฏิบัติและการสังเกต (Act and Observe) ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจิตต
ปัญญาศึกษาและการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ให้กับนักศึกษา จ านวน 24 คน ตั้งแต่พฤศจิกายน 2562 ถึงธันวาคม 2562 โดยจัดกิจกรรม
นอกเวลาเรียนในช่วงวันเสาร์และอาทิตย์ แบ่งเป็นกิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบัติการ ทั้งหมด 3ครั้ง รวมเป็นเวลา 22 ช่ัวโมง ได้แก่ 
ครั้งที่ 1 มองตนเองออก: การส ารวจตนเองเกี่ยวกับจุดแข็ง ศักยภาพ แรงบันดาลใจและความสนใจ (12 ช่ัวโมง) ครั้งที่ 2 วางแผน
ตนเองได้: การรับรู้เป้าหมายในชีวิตและการวางแผนการเรียนรู้ของนักศึกษาในเรื่องที่สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิตของตนเองใน
รูปแบบของโครงการพัฒนาตนเอง (6 ช่ัวโมง) หลังจากนั้น เป็นช่วงที่นักศึกษาด าเนินโครงการพัฒนาตนเองตามแผนการเรียนรู้ที่
ออกแบบไว้เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยคอยติดตามสนับสนุนและให้ค าปรึกษาการสังเกตผลในระหว่างปฏิบัติการ มีการเก็บ
ข้อมูลเพื่อติดตามผลการด าเนินการและรับรู้ปัญหาอุปสรรคของการด าเนินงาน โดยให้นักศึกษาสะท้อนการเรียนรู้อยู่เป็นระยะ ท้ัง
จากการสนทนาระหว่างกิจกรรม การท าใบงานและการเขียนบันทึกการเรียนรู้ รวมทั้ง ผู้วิจัยได้สังเกตการณ์และบันทึกลงในแบบ
บันทึกภาคสนาม 
 ขั้นตอนที่ 3 การสะท้อนผล (Reflect) เมื่อครบระยะเวลา 4 สัปดาห์ที่นักศึกษาได้ท าโครงการพัฒนาตนเองแล้ว ผู้วิจัยได้
จัดการอบรมเชิงปฏิบัติการครั้งที่ 3 เป็นเวทีน าเสนอผลการเรียนรู้และสรุปการเรียนรู้ตลอดกระบวนการ (4 ช่ัวโมง) จากนั้นได้มีการ
สนทนากลุ่มกับนักศึกษาและการสัมภาษณ์รายบุคคล เพื่อถอดบทเรียนเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้ส าคัญที่ส่งผลต่อเป้าหมายในชีวิต
และปัจจัยแห่งความส าเร็จ 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
การศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) ท าดรรชนี (Indexes) และเข้ารหัส (Code) ข้อมูล

ให้ละเอียดครอบคลุม ลดทอนข้อมูลและก าจัดข้อมูล (Reduction) และใช้การบรรยายและตีความ (Interpretations) จากข้อมูลที่
ได้จากการสังเคราะห์ค าพูดของกลุ่มเป้าหมาย (Quotes) ซึ่งอธิบายความหมายปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น และสร้างบทสรุปและพิสูจน์
บทสรุป (Drawing and Verifying Conclusion) และเพื่อให้ข้อมูลมีความแม่นตรง น่าเชื่อถือ และป้องกันความผิดพลาด ผู้วิจัยจะใช้
การตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) โดยใช้วิธีการที่หลากหลายเพื่อรวบรวมข้อมูลเดียวกัน ส่วนการน าเสนอผล
การศึกษาจะน าเสนอโดยการใช้นามสมมุติ เพื่อป้องกันการรู้ถึงตัวของผู้ให้ข้อมูล (นิรมิต มรกต, 2560) 
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ผลกำรวิจัยและอภิปรำยผล 
 ผลการวิจัย 

1.กระบวนการเรียนรู้ส าคัญที่ส่งผลต่อการมีเป้าหมายในชีวิต 
 1.1 การฝึกสติและท าสมาธิช่วยให้นักศึกษามสีติ ใจเย็น รู้สึกสงบ และมีใจจดจ่อกับสิ่งท่ีท า นอกจากน้ี นักศึกษายังได้ฝึกสติ
กับการรับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจ ซึ่งนักศึกษาได้น าไปใช้กับชีวิต เพื่อรับรู้ตนเองอยู่เสมอ 

“การนั่งสมาธิในวันน้ี ท าให้เรามีสติ ใจเย็นมากขึ้น ได้ยินเสียงดนตรีแล้ว ท าให้รู้สึกจิตใจสงบและรู้สึกสบายปล่อยวางทุกสิ่ง
อย่าง พร้อมรับสิ่งท่ีจะเข้ามา”(โซดา, บันทึกการเรียนรู้)  

“การท าตามเป้าหมาย เราต้องมีสติและสมาธิ โฟกัสกับสิ่งท่ีท า อาจารย์ได้สอนให้เรารู้จักความคิดและจิตใจ ท าให้ความคิด
ไม่กระจัดกระจาย”(โจ, สัมภาษณ์) 

“แต่ก่อนพ่อแม่จะคอยวางแผนให้ แต่ตอนนี้ ทุกวัน ตื่นมา เราจะเช็คตัวเองว่าวันนี้เป็นอย่างไร เพราะการท าตามเป้าหมาย
สามารถเปลี่ยนแปลงไปได้ ไม่ใช่ว่าเราจะเดินทางดิ่งไปในเส้นทางเดียว เราต้องคอยเช็คตัวเอง ว่าตอนนี้อยากท าอะไรแน่ ”(พลอย, 
สัมภาษณ์) 
 1.2 การทบทวนตนเองนักศึกษาได้ทบทวนชีวิตที่ผ่านมาว่าเคยมีความสุขและความทุกข์กับเรื่องอะไรบ้าง และผ่านมาได้
อย่างไร นักศึกษามีต้นทุนในชีวิต (ความรู้ ความสามารถ ความสัมพันธ์ดี ๆ) อะไรบ้าง ซึ่งท าให้เห็นว่าตัวเองเคยผ่านเรื่องยาก ๆ มาได้
และมีก าลังใจท่ีจะพัฒนาตนเองต่อไป และยังได้ทราบถึงความต้องการของตนเอง 
 “การทบทวนท าให้เรารู้ว่าตัวเองเก่งระดับไหนแล้ว เวลามีความสุขและมีความทุกข์ มันเป็นเพราะอะไร และเราสามารถน า
บทเรียนจากอดีตมาปรับใช้กับชีวิตของเราได้” (เบล, บันทึกการเรียนรู้) 
 “แต่ก่อน เรากลัวการเริ่มต้นใหม่ เพราะว่าเราเป็นความหวังของพ่อแม่ ปกติก็ไม่ได้มองเห็นความส าคัญของตัวเอง ไม่คิดว่า

ตัวเองมีคุณค่าอะไรด้วยซ้ า และก็เป็นคนที่ไม่ค่อยมั่นใจ พอมาท ากิจกรรมก็ได้มองย้อนดูตัวเองว่าตัวเองก็มีข้อดีอยู่นี่ ตอนนี้กล้าพูด 

กล้าแสดงออกมากขึ้นได้ฝึกให้ตัวเองคิดนอกกรอบมากขึ้น และให้ก าลังใจตัวเอง”(พลอย, สัมภาษณ์) 

การทบทวนตนเองนี้ยังเป็นทักษะติดตัวที่ให้นักศึกษาน าไปใช้ระหว่างการเรียนรู้ตามโครงการพัฒนาตนเองด้วย โดยการ
หมั่นกลับมาส ารวจตนเอง ว่ารู้สึกอย่างไรกับสิ่งท่ีท าไป ได้เรียนรู้อะไร และจะท าอะไรต่อ 

“ตอนที่ผมไปฝึกเป็นพิธีกร หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ผมจะกลับมาทบทวนตนเองอยู่บ่อย ๆ ว่าสิ่งที่เราท าไปเกิดผลดีหรือเสีย
อย่างไร เราจะต้องปรับปรุงตัวเองอย่างไร เพื่อที่เราจะเก่งขึ้น อย่างครั้งแรกท่ีผมไปฝึกบรรยาย ก็รู้ตัวว่าตื่นเต้นและยังให้ข้อมูลได้ไม่
ครบ คราวต่อไป ผมจะต้องเตรียมตัวให้ดีขึ้น” (บอล, สัมภาษณ์) 

“มากิจกรรมนี้ได้เรียนรู้ตัวเองและมองตัวเอง เวลาผมท างานแกะสลักคนเดียว ผมนั่งถามตัวเองอยู่เรื่อย ๆ ว่าผมต้องการสิ่ง

นี้จริง ๆ หรือเปล่า แต่ผลงานท่ีออกมา มันสวย ผมก็มีความภูมิใจ มีความสุข เลยคิดว่ามันน่าจะใช่แล้ว” (เบสท,์ สัมภาษณ์) 

1.3 การรับรู้เป้าหมายในชีวิต 

 ตัวอย่างกิจกรรมที่ช่วยให้นักศึกษารับรู้เป้าหมายในชีวิตของตนเอง เช่น การเขียนประโยคพันธกิจ (Mission Statement) 
ลงในสมุดบันทึกประจ าตัว โดยใช้รูปแบบประโยค “ฉันต้องการจะท าอะไร (Action) ที่จะช่วยให้ใคร (who) ท าอะไร หรือเป็น
อย่างไร (value)”และเขียนบรรยายประกอบ หรือการวาดภาพอนาคตใน 5 ปีข้างหน้า ประเด็นเป้าหมายในชีวิตที่นักศึกษาสะท้อน
มาหลัก ๆ มี 4 ประเด็น ได้แก่ 1) การพึ่งพาตนเองและเป็นที่พึ่งของครอบครัวได้ 2) การท าอาชีพที่ได้ท าสิ่งที่ตนเองรักและได้สร้าง
คุณค่าให้ผู้อื่น เช่น การเป็นครูได้ถ่ายทอดความรู้ให้นักเรียน การเป็นผู้จัดการโรงงานที่ดูแลใส่ใจลูกน้อง ฯลฯ 3) การได้ท าให้ตนเอง
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และครอบครัวมีความสุข ได้อยู่พร้อมหน้าพร้อมตากัน 4) การมีคุณภาพชีวิตที่ดี เช่น การได้เรียนรู้ทดลองสิ่งใหม่อยู่ตลอดเวลา การ
ได้พักผ่อน การมีสุขภาพดี การได้ช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส ฯลฯ  
 “จากที่ผมได้ทบทวนตัวเอง ผมก็ได้รู้ว่าผมอยากท างานราชการ เพราะมีความมั่นคงและสามารถท างานเกี่ยวกับการเป็น

พิธีกรที่ผมชอบได้ เช่น ฝ่ายประชาสัมพันธ์ ถึงเพื่อน ๆ ส่วนใหญ่ในสาขาจะอยากเป็นแอร์โฮสเตส แต่ผมคิดว่าเราควรโฟกัสกับทาง

ของเรามากกว่า” (บอล, สัมภาษณ์, 12 มกราคม 2563) 

 “หนูมีเป้าหมายที่ชัดเจนขึ้น รู้ว่าเป้าหมายตัวเองคืออยากจะท าให้ครอบครัวมีความสุขอยากดูแลครอบครัว ท าให้

กระตือรือร้นที่จะใช้ชีวิต เพราะก่อนเข้าร่วมหนูรู้สึกแย่ ไม่เข้าใจกับครอบครัว และก็ไม่รู้ว่าเราอยู่ไปท าอะไร” (เบล, สัมภาษณ์) 

“เป้าหมายของฉันคือต้องการเป็นนักวิจัยและสร้างโรงงานช่วยรับซื้อผัก ผลไม้ที่เกษตรกรขายไม่ออก เอามาแปรรูป และ
สร้างงานให้คนในชุมชน พร้อมกับสร้างบ้านที่พอมีพอกินแบบเศรษฐกิจพอเดียง ดูแลครอบครัวให้อยู่ด้วยกันแบบสุขสบาย” (ดิว, 
บันทึกการเรียนรู้) 

“ผมชอบการซ่อมรถเพราะได้ช่วยแก้ปัญหาให้คนอ่ืน จากนี้ ผมอยากจะพัฒนาเรื่องวินัยในตัวเอง มีเป้าหมายที่จะเป็นช่าง
ซ่อมมอเตอร์ไซค์ชัดเจนมากขึ้นและจะพัฒนามาตรฐานของตัวเองไปสู่อาชีพนี้ รักษาคุณภาพตัวเองไว้นาน ๆ  ให้ลูกค้าไว้วางใจ” (ไอ
ติม, บันทึกการเรียนรู้) 

1.4 การค้นคว้าและทดลองท าในเรื่องที่สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิต 
นักศึกษาได้ท าโครงการพัฒนาตนเองที่หลากหลายตามความสนใจ โดยใช้วิธีการศึกษาจากสื่อ การสัมภาษณ์บุคคล และ

การฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่งสามารถแบ่งได้ 3 กลุ่ม 1) ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับอาชีพท่ีตนเองสนใจ ซึ่งมีท้ังอาชีพท่ีตรงกับสาขาวิชาของ
ตนเอง เช่น อาชีพนักก าหนดอาหารและนักโภชนาการ (สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การอาหาร) ผู้จัดการโรงงาน (สาขาวิชาการตลาดและ
การจัดการโลจิสติกส์)  และอาชีพท่ีไม่เกี่ยวข้องกับสาขาวิชาของตนเอง เช่น การท าธุรกิจ การเปิดร้านอาหารและเครื่องดื่ม การปลูก
ผัก ฯลฯ 2) การพัฒนาทักษะที่ตนเองมีอยู่แล้วให้เช่ียวชาญมากขึ้น เช่น ทักษะการท างานฝีมือและงานประดิษฐ์ ทักษะการใช้
ภาษาอังกฤษ และ 3) การพัฒนาคุณภาพชีวิตในปัจจุบัน เช่น การฝึกวินัยในการออกก าลังกายและการออม เงินนักศึกษาต่างได้
สะท้อนว่าการท าโครงการพัฒนาตนเองนี้ช่วยให้รู้สึกมั่นใจและชัดเจนในตัวเองมากขึ้น เป็นการให้โอกาสตัวเองกล้าลองท าอะไรใหม่ 
ๆ กล้าคิด กล้าพูด ได้พัฒนาทักษะการเรียนรู้ด้วยตนเองว่าจะต้องวางแผนและลงมือท าอย่างไร รวมทั้ง รู้สึกภูมิใจที่ได้เห็นว่าตนเอง
พัฒนาได้ และต้องการพัฒนาตนเองต่อไป 

“เมื่อก่อน ผมเป็นคนไม่ค่อยมั่นใจในตัวเอง สิ่งท่ีคิดก็ได้แต่เก็บไว้ในใจ และผมคิดว่าจะมุ่งเอาท่ีการเรียนมากกว่า ผมก็มีแรง
กระตุ้นที่จะท าให้ได้ เป็นจุดเริ่มต้นท่ีท าให้ผมกล้าเปิดโอกาสให้ตัวเอง เข้าไปสัมภาษณ์พี่ท่ีสถาบันภาษาและวัฒนธรรม ท าให้เขารู้จัก
ผม ผมได้เริ่มมีงานพิธีกรหลาย ๆ อย่างเข้ามา”(บอล, สัมภาษณ์) 

“ผมได้เรียนรู้อะไรหลายอย่างจากการสัมภาษณ์และการดูคลิปวีดิโอที่เกี่ยวกับการเป็นผู้น า การเป็นนักจัดการ แล้วก็การ
เรียนรู้ในสิ่งต่าง ๆ ท้ังด้านที่ชอบและด้านที่ไม่ชอบ แล้วเอามาบรูณาการใส่กันครับว่า ตัวเราจะไม่ย่ าอยู่กับท่ีอย่างนี้ตลอดไป มีอะไร
ให้เราเรียนรู้และพัฒนาได้อีกมากครับ” (โน, สัมภาษณ์) 

“ผมได้เรียนรู้ว่าการที่เราจะเป็นครู เราต้องวางแผนอย่างไร ล าดับแรกท าอย่างไร และต่อไปจะท าอะไร จากโครงการ

พัฒนาตนเอง ผมได้เลือกการวาดภาพในสัปดาห์แรก ยังไม่สวยงามตามที่คาดหวัง และผมก็ได้ฝึกพัฒนาไปเรื่อย ๆ จนได้ภาพที่

สมบูรณ์กว่าภาพที่วาดในครั้งแรกครับ” (เลิศ, สัมภาษณ์)  
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“ช่วงที่ศึกษาด้วยตนเอง คือโจทย์ของผมคืองานแกะสลัก ผมได้ฝึกความละเอียดเพิ่มมากขึ้น แล้วก็มีความคิดสร้างสรรค์

เพราะถ้าท าแต่ลายเดิม ๆ ก็ไม่มีอะไรที่ท้าทาย เรารู้สึกภูมิใจที่เราแกะลายใหม่ ๆ ได้ จะพัฒนาตัวเองและงานแกะสลักไปเรื่อยๆ เพื่อ

ลงแข่งในเวทีระดับประเทศ”(เบสท,์ สัมภาษณ์) 

1.5 การสะท้อนการเรียนรู้ เป็นขั้นตอนท่ีนักศึกษาได้ประมวลและตกผลึกความรู้ ได้สะท้อนความเข้าใจของตัวเองออกมา 
ท าให้จดจ าสิ่งที่เรียนรู้ได้มากขึ้น ซึ่งในที่นี้หมายถึงการสะท้อนการเรียนรู้ทั้งจากกิจกรรมในการอบรมเชิงปฏิบัติการ และการเรียนรู้
ตามโครงการพัฒนาตนเอง  
 กิจกรรมในการอบรมเชิงปฏิบัติการ 

“การเขียนสรุปของแต่ละกิจกรรม มันช่วยให้เราได้ทบทวนตัวเอง หลังจากที่ได้ท ากิจกรรมต่าง ๆ เมื่อเรากลับบ้านแล้วดู
สมุด เราก็ทบทวนได้ว่าวันนี้ท าอะไรบ้าง ได้เรียนรู้อะไรมาบ้าง”(โน, สนทนากลุ่ม) 

การท าโครงการพัฒนาตนเอง 
 “ถ้าเราท าแล้วปล่อยให้มันผ่านไป เราก็คงจะลืม แต่เมื่อเราต้องกลับมาเขียน มาเล่าให้อาจารย์กับเพื่อนคนอื่นฟัง เราก็มา
ทบทวน จากท่ีได้ฟังคนท่ีเราสัมภาษณ์ ก็เข้าใจรอบหนึ่งแล้ว พอเอามาเขียนก็ได้เข้าใจอีกรอบหนึ่ง”(ไอติม, สัมภาษณ์) 
 โดยสรุป กระบวนการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อการมีเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา ได้แก่ การฝึกสติและท าสมาธิการทบทวนตนเอง
การรับรู้เป้าหมายในชีวิต การค้นคว้าและทดลองท าในเรื่องที่สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิต และการสะท้อนการเรียนรู้  

2.ปัจจัยแห่งความส าเร็จ 
2.1 วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลายและเข้าใจได้ง่าย ซึ่งจะช่วยกระตุ้นให้นักศึกษามีความตื่นตัว ในขณะเดียวกัน กิจกรรม

บางอย่างที่เข้าใจได้ยาก ผู้สอนควรอธิบายให้นักศึกษาเข้าใจวิธีการท าให้เข้าใจได้ง่าย และพร้อมปฏิบัติตาม จะช่วยกระตุ้นให้
นักศึกษาให้กล้าท ามากขึ้น 

“แนวทางในการสอนของอาจารย์มีหลากหลายมุมมอง ท าให้รู้สึกตื่นเต้นทุกครั้งที่เข้ากิจกรรมว่าวันนี้จะได้ท าอะไร” (โจ, 
สนทนากลุ่ม) 
 “ช่วงท าโครงการพัฒนาตนเองสังเกตว่าบางคนเขาอาจจะไม่รู้ว่าเขาต้องท ายังไง ต้องน าเสนอออกมารูปแบบไหน ทั้งที่
อาจารย์มีตัวอย่างให้แล้ว หนูคิดว่าคงต้องให้เวลาในการอธิบายและพาท า ถึงจะเข้าใจมากขึ้น แล้วก็จะอยากท ามากขึ้นค่ะ ” (นิล, 
สัมภาษณ์) 
  2.2 บรรยากาศในการเรียนรู้ที่สบายใจ เกิดจากช่วงเวลาที่สงบนักศึกษาได้อยู่กับการค้นหาตัวเอง และช่วงเวลาที่ได้พูดคุย
แลกเปลี่ยน สนทนากับเพ่ือน เพื่อเรียนรู้จากกันและกัน และได้ผ่อนคลาย 

“บรรยากาศในการเรียนมีความสงบ อาจารย์ได้สอนการฝึกสมาธิ ควบคุมจิตใจ การค้นหาตัวเอง การมองตัวเอง ได้อยู่กับ
ตัวเองมากขึ้น การเรียนไม่น่า ได้ผ่อนคลายจากเรื่องเครียดๆ” (บอล, สัมภาษณ์)  
 “เรามาเรียนด้วยความรู้สึกจริง ๆ ไม่ใช่เหมือนการเรียนทั่วไปท่ีอาจารย์สั่ง หรือคอยเคร่งเครียดให้เรารู้สึกเหมือนถูกบังคับ 
การเรียนแบบนี้ได้ปลดปล่อย สบายใจ ได้ฝึกปรับตัวให้อยู่กับคนอื่น ได้เห็นว่าคนมีหลายรูปแบบ เราก็ได้คุยกันว่าใครชอบอะไร 
ชีวิตประจ าวันเป็นอย่างไร”(เปิ้ล, สัมภาษณ์)  
  2.3 ผู้สอนท่ีเข้าใจและใส่ใจผู้เรียน ตัวตนของผู้สอนว่ามีช่วยให้เกิดความรู้สึกอยากมาเรียนรู้ เพราะท าให้เกิดความสบายใจ 
รับรู้ถึงความใส่ใจ การรับฟัง และความเป็นกันเองท าให้นักศึกษากล้าแสดงออกและเป็นตัวของตัวเอง แม้บางครั้งที่นักศึกษามาสาย
หรือท าผิดไปบ้าง ผู้สอนควรมีความเข้าใจ พูดคุยกันด้วยเหตุผล  
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  “อาจารย์ให้ความเป็นกันเองต่อนักศึกษา ท าให้เกิดความสบายใจ และกล้าที่จะพูดจะคุยจะถามในสิ่งที่เราอยากรู้และ
ต้องการเรียนรู้ ท าให้การเรียนมีความสุขมากยิ่งขึ้นครับ” (เลิศ, สนทนากลุ่ม) 
  “อาจารย์ไม่เอาอารมณ์เป็นที่ตั้ง สอนได้สบายใจ เหมือนเป็นเพื่อน เหมือนอาจารย์เข้าใจความรู้สึกว่าเวลานักศึกษาโดนดุ
เป็นอย่างไร เพราะถ้าตึงเครียดมากไป เราก็จะไม่อยากมา”(แตงโม, สัมภาษณ์) 
  2.4 การให้ก าลังใจกันระหว่างนักศึกษา นักศึกษาได้สะท้อนถึงการให้ก าลังใจกัน ทั้งในการส ารวจตนเองที่ให้แต่ละคนได้
ทบทวนเส้นทางชีวิตที่ผ่านมาและบอกเล่าให้กันฟัง ก็ท าให้ได้รับรู้ปัญหาซึ่งกันและกัน และรู้สึกว่าปัญหานั้นเบาบางลง ในช่วงของ
การส ารวจความถนัดและบุคลิกนิสัย นักศึกษาได้ช่วยสะท้อนมุมมองให้กัน ท าให้ต่างคนได้มองเห็นตัวเองในแง่มุมเชิงบวก นอกจากนี้ 
ในระหว่างการท าโครงการพัฒนาตนเองนักศึกษายังได้ช่วยกันแนะน าวิธีการและบุคคลที่จะไปสัมภาษณ์ ซึ่งท าให้มีก าลังใจมากข้ึน 
 “เราได้เห็นอีกด้านของเพื่อน ๆ ว่าจริง ๆ แล้วบางปัญหาของเราอาจจะไม่ได้ใหญ่เสมอไป เพื่อนบางคนก็มีปัญหาเหมือนเรา 
ถ้าเราได้รู้แล้วก็สามารถให้ก าลังใจหรือแบ่งปันแรงใจให้กันได้” (โอม,บันทึกการเรียนรู้)  
 “ตอนที่ท าโครงการพัฒนาตนเองเพื่อน ๆ ก็ช่วยกัน เช่น แนะน าสถานที่และบุคคลที่จะไปเรียนรู้ด้วย มันก็ท าให้มีก าลังใจ
มากขึ้น” (โซดา, สัมภาษณ์) 

2.5 การได้เรียนรู้จากผู้ที่มีประสบการณ์ จากเรื่องราวการเรียนรู้ของนักศึกษาหลาย ๆ คน จะเห็นได้ว่าบุคคลที่นักศึกษาไป
ขอสังเกตและสัมภาษณ์มีบทบาทอย่างมากที่ช่วยให้นักศึกษาเกิดประสบการณ์  ความมั่นใจ และเป็นตัวอย่างให้นักศึกษาเกิดแรง
บันดาลใจที่จะพัฒนาตนเองจนประสบความส าเร็จบ้างดังเช่นที่โบ๊ทพูดถึงเจ้าของฟาร์มปลูกผักที่เขาขอเข้าไปดูงานและทดลองปลูก
ผักด้วย 

“ผมเชื่อว่าผมท าได้ เพราะผมเห็นตัวอย่างจากเจ้าของฟาร์มว่าเขาเองเริ่มต้นจากศูนย์เหมือนกัน พี่ เขาศึกษาเอง ทดลอง 
เรียนรู้ไปเรื่อย ๆ พอผมเช่ือว่าผมท าได้ ก็เลยมุ่งมั่นครับ”(โบ๊ท, สัมภาษณ์) 
          อุ้ยพูดถึงเจ้าของร้านกาแฟท่ีไปขอเรียนรู้การชงกาแฟด้วย นอกจากจะได้ความมั่นใจแล้ว ยังได้ตัวอย่างในการด าเนินชีวิตด้วย  

“ต้องขอบคุณเจ้าของร้านท่ีช่วยตอบค าถามต่าง ๆ ที่เราสงสัยได้กระจ่าง และท าให้เรามั่นใจว่าเราท าได้ ถ้าเราตั้งใจ ไม่ยอม
แพ้และไม่ท้อถอยกับอุปสรรคที่จะเข้ามา...พี่เขาเคยท างานในกรุงเทพฯ แล้วหาช่องทางกลับมาอยู่บ้าน จึงมาเปิดร้านกาแฟ ก็คิดว่า
เราเองคงต้องหางานท าเพื่อเก็บเงินก่อนช่วงนึงเหมือนกัน แล้วจะกลับมาเปิดร้านกาแฟใกล้บ้าน”(อุ้ย, สัมภาษณ์) 
 ผู้ที่มีประสบการณ์ยังเป็นตัวอย่างในการท าสิ่งดี ๆ ให้ผู้อื่นและสังคม ท าให้นักศึกษาเกิดความคิดที่จะท าเพื่อผู้อื่นบ้าง 
ดังเช่นท่ี บอยพูดถึงครูที่โรงเรียนเก่าที่เคยสอนให้เขาท างานฝีมือเป็น ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม บอยยังมีความลังเลอยู่ว่าในอนาคตจะท า
อาชีพอะไร แต่ช่วงที่ท าโครงการพัฒนาตนเองเขาได้กลับไปฝึกฝนทักษะการท างานใบตองกับครูท่านนั้นในวันเสาร์ และได้ซึมซับ
ความเป็นครู จึงได้รู้ว่าตัวเองอยากเป็นครู 
 “ตอนนี้ผมน่าจะไปทางเป็นครูมากกว่าเชฟ เพราะผมเห็นตัวอย่างครูที่อดทนสอนให้ผม เรามีความคิดใหม่นะว่าการเป็นครู ได้
สอนเด็ก เวลาเด็กท าแล้วประสบความส าเร็จ เราก็มีความสุขไปด้วย” (บอย, สัมภาษณ์)  

โดยสรุปปัจจัยแห่งความส าเรจ็ในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษาด้วยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและ
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ได้แก่ วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลายและเข้าใจไดง่้าย บรรยากาศเรียนรู้ที่สบายใจ ผู้สอนที่เข้าใจผู้เรียน และการให้
ก าลังใจกันระหว่างนักศึกษา 
กำรอภิปรำยผล 
 กระบวนการเรียนรู้ส าคัญที่ส่งผลต่อการมีเป้าหมายในชีวิตของนักศึกษา ได้แก่ การฝึกสติและท าสมาธิการทบทวนตนเอง
การรับรู้เป้าหมายในชีวิต การค้นคว้าและทดลองท าในเรื่องที่สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิต และการสะท้อนการเรียนรู้ สอดคล้องกับ
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Grace (2011) ที่กล่าวว่า การฝึกให้ผู้เรียนได้สังเกตเฝ้ามองสิ่งที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกโดยไม่ตัดสิน ได้เฝ้ามองและเห็นความ
จริงในใจได้คลี่ออกมา โดยไม่ใช่เพียงการฝึกสติในกิจกรรมเท่านั้น แต่ส่งเสริมให้ผู้เรียนน าไปสังเกตความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม
ของตนเองต่อไป เกิดความรู้สึกตัวอยู่เรื่อยๆ แล้วการเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นตามมาและสอดคล้องกับโทโมเอะ อซาอิ (2551) ได้กล่าว
ว่า การตั้งค าถามในระหว่างกิจกรรมท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและขยายกรอบความคิดที่มีต่อตนเอง ( reframe) ท าให้เกิดผลที่
ส าคัญ ได้แก่ การเพิ่มคุณค่าในตนเอง  การเพิ่มทางเลือกและการตัดสินใจเลือก และความรับผิดชอบชีวิต ซึ่งเป็นปัจจัยที่ช่วยให้
ค้นพบเป้าหมายชีวิต  
 การรับรู้เป้าหมายในชีวิตท าให้นักศึกษามีทิศทางในการด าเนินชีวิตที่ท าให้รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าและความหมาย และท าให้

นักศึกษาก าหนดเป้าหมายระยะใกล้และก าหนดความต้องการในการเรียนรู้ในโครงการพัฒนาตนเองได้ สอดคล้องกับที่ Damon 

(2009) กล่าวว่าเป้าหมายในชีวิต (purpose) เป็นความต้องการว่าจะใช้ชีวิตอย่างไรและเพื่ออะไรที่จะท าให้ชีวิตมีความหมายและ

รู้สึกเติมเต็ม ซึ่งมาจากความเช่ือและการให้คุณค่าของบุคคลนั้น ๆ และเป็นเหตุผลเบื้องหลังให้คนเราก าหนดการกระท า หรือใน

หนังสือบางเล่มได้แปลค าว่า purpose เป็นเจตจ านงในการใช้ชีวิต (วิคเตอร์ ฟรังเคิล, 2558) การเข้าใจความหมายเช่นนี้ช่วยให้

นักศึกษาเปลี่ยนมุมมองจากเดิมที่เป็นความส าเร็จเชิงรูปธรรม (goal) ซึ่งจะเกิดขึ้นในอนาคต มาเป็นการเริ่มต้นใช้ชีวิตให้สอดคล้อง

กับเป้าหมายในชีวิตได้ตั้งแต่ปัจจุบัน การก าหนดอาชีพที่สนใจจะท าในอนาคตก็จะมาจากความเข้ าใจว่างานนั้นตอบสนองการให้

คุณค่าของตนเองอย่างไร มากกว่าที่จะเป็นเพียงงานที่คนอื่นบอกว่าดีหรือมั่นคง จากนั้นจึงค่อย ๆ เรียนรู้ ศึกษาข้อมูล และ

วางเป้าหมายความส าเร็จไปทีละก้าวและสอดคล้องกับหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ของ Knowles (1970) ที่ว่าแม้บางครั้งผู้ใหญ่จะมี

แรงจูงใจในการเรียนรู้จากปัจจัยภายนอกอยู่ เช่น โอกาสในการเลื่อนงาน โอกาสในการเข้าท างาน หรือการเปลี่ยนแปลงด้าน

เทคโนโลยี แต่ก็มีความเชื่อว่าแรงจูงใจที่มีพลังมากกว่าคือแรงจูงใจจากภายใน เช่น การพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง ความภูมิใจใน

ตนเอง การได้รับยอมรับจากเพื่อน คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การบรรลุศักยภาพสูงสุดในตนเอง  

การค้นคว้าและทดลองท าในเรื่องที่สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิต และการสะท้อนการเรียนรู้ ดังที่นักศึกษาได้ท าโครงการ
พัฒนาแล้วรู้สึกมีความมั่นใจและชัดเจนในตัวเองมากขึ้น ภูมิใจท่ีได้เห็นว่าตนเองพัฒนาได้ และต้องการพัฒนาตนเองต่อไป สอดคล้อง
กับทฤษฎีเชิงฐานรากเรื่องการพัฒนาเป้าหมายในชีวิตที่ดีงามของเยาวชนของ Bronk (2012) ซึ่งพบว่าเยาวชนมักจะเริ่มต้นมีความ
สนใจเล็ก ๆ น้อย ๆ จากประสบการณ์ที่ประทับใจ จากนั้น เมื่อพวกเขาได้มีโอกาสมีส่วนร่วมกับเรื่องที่สนใจนั้นอย่างจริงจัง พวกเขา
จะค้นพบว่าตนเองสามารถน าความสามารถและพรสวรรค์ของตนมาใช้ในเรื่องนั้นได้ แล้วจึงค่อย ๆ รู้สึกว่าเรื่องราวนั้นมีคุณค่า
ความหมายมากขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ และสอดคล้องกับUBC family practice residency program แห่งมหาวิทยาลัย British 
Columbia (2015) ได้น าเสนอหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ว่า ผู้สอนควรสนับสนุนให้ผู้เรียนเป็นผู้ช้ีน าการเรียนรู้ของตนเอง โดยให้
โอกาสผู้เรียนสะท้อนความคิดเห็นต่อการก าหนดโครงสร้าง เนื้อหา หัวข้อ และกิจกรรมการเรียนรู้ ทุกครั้งที่เป็นไปได้ และน าพาการ
เรียนรู้ไปในทิศทางที่ผู้เรียนต้องรับผิดชอบการเรียนรู้ของตนเองมากขึ้นเรื่อย ๆ รวมถึงการสร้างการเรียนรู้ที่ตรงกับความท้าทายใน
ชีวิตจริงของผู้เรียน และให้ทางออกท่ีน าไปใช้ได้ทันที โดยประเมินความต้องการของผู้เรียน สร้างแรงจูงใจให้ผู้เรียนมองเห็นประโยชน์
ของการเรียนรู้ และให้เวลาผู้เรียนทบทวนการเรียนรู้ส าคัญ ๆ ท่ีได้รับ 
  ในประเด็นปัจจัยแห่งความส าเร็จในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างเป้าหมายในชีวิตด้วยแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาและการเรียนรู้

ของผู้ใหญ่ ได้แก่ วิธีการเรียนรู้ที่หลากหลายและเข้าใจได้ง่าย บรรยากาศเรียนรู้ที่สบายใจ ผู้สอนที่เข้าใจผู้เรียน และการให้ก าลัง ใจ

กันระหว่างนักศึกษา สอดคล้องกับลักษณะพื้นฐานที่ส าคัญของการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา คือ ผู้จัดกระบวนการ

เรียนรู้เป็นเพียงเพื่อนร่วมทางในการเรียนรู้ของผู้เรียนและหน้าที่ของผู้จัดกระบวนการเรียนรู้ ไม่ใช่การ “สอน” แต่เป็นการ “สร้างเง่ือนไข” 
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ให้ผู้เรียนพัฒนาศักยภาพและคุณค่าที่มีอยู่แล้วในตนเอง (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และอดิศร จันทร์สุข, 2552) ผู้สอนจึงมีบทบาทส าคัญในการ

สร้างเง่ือนไข ทั้งด้านบรรยากาศการเรียนรู้ที่ผ่อนคลายและเปิดกว้าง ด้านคุณลักษณะของผู้จัดกระบวนการเรียนรู้เองที่มีความอบอุ่น จริงใจ

และใส่ใจผู้เรียน และด้านการด าเนินกิจกรรมด้วยกระบวนการเรียนรู้ที่หลากหลายและเข้าใจได้ง่าย ส่วนผู้เรียนมีบทบาทรับผิดชอบการ

เรียนรู้ของตนเองเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นการมีส่วนร่วมในกิจกรรม การย้อนกลับมาใคร่ครวญทบทวนตนเอง และการเปิดใจกว้างเรียนรู้จาก

เพื่อน และสอดคล้องกับHenschke(2014) ได้กล่าวถึงข้อตกลงส าหรับการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ว่าผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่จะเรียนรู้ได้ดีที่สุดใน

บรรยากาศที่ไม่เป็นทางการที่ได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น กิจกรรมจึงควรให้โอกาสส าหรับการแลกเปลี่ยน การมีปฏิสัมพันธ์กัน และการมีส่วน

ร่วมเช่น การจับคู่ การจับกลุ่มย่อย และการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียน 
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