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หนังัสือืเกมพัฒันาทักัษะชีวีิติเล่ม่นี้้� มีจีุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อให้ผู้้้�สนใจที่่�จะศึกึษาเรียีนรู้้� ได้ม้ีคีวามรู้้�และมีคีวามเข้า้ใจเกี่่�ยวกับั 
องค์์ประกอบ ความหมาย และประโยชน์ของทัักษะชีีวิิต เพื่่�อให้้เกิิดความรู้้� สามารถนำไปใช้้ในการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต 
ของตนเอง ครอบครััว และสัังคม ได้้อย่่างครอบคลุุมองค์์ประกอบ ตามแนวคิิดขององค์์การอนามััยโลกและกรมสุุขภาพจิิต 
กำหนดไว้้ทั้้�ง 3 ด้้าน ดัังนี้้� ด้้านพุทธิิพิิสััย (Cognitive) ได้้แก่่ การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณและคิิดสร้้างสรรค์์ ด้้านทัักษะ
พิิสััย (Affective) ได้้แก่่ ความตระหนัักรู้้�ในตนเองและความเห็็นใจผู้้�อื่่�น ความภููมิใจในตนเองและความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม 
และด้้านทัักษะพิิสััย (Psychomotor) ได้้แก่่ การสร้างสััมพัันธภาพและการสื่่�อสาร การตัดสิินใจและการแก้้ไขปััญหา  
และการจัดัการกับัอารมณ์แ์ละความเครียีด การพัฒันาทักัษะชีวีิติเป็น็สิ่่�งจำเป็น็สำหรับับุคุคลในยุคุการเรียีนรู้้�แห่ง่ศตวรรษที่่� 21 
เพราะปััจจุุบัันสิ่่�งสำคััญที่่�จะส่่งผลให้้บุุคคลประสบผลสำเร็็จในการดำเนิินชีีวิิตได้้นั้้�นจะต้้องมีีกระบวนการคิิดที่่�ดีี มีีทัักษะความ
รู้้�ในการประกอบอาชีีพที่่�ดีี และที่่�สำคััญต้้องมีีทัักษะชีีวิิตที่่�ดีี เพื่่�อให้้สามารถแก้้ไขปััญหาที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้ตลอดเวลา และอยู่่�ร่่วม 
เผชิิญปััญหารวมทั้้�งอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นในสัังคมได้้อย่่างเป็็นปกติิสุุข เป็็นบุุคคลที่่�มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีตามอััตภาพที่่�ควรจะเป็็น

หนัังสืือเกมพััฒนาทัักษะชีีวิิตเล่่มนี้้� จึึงได้้นำกิิจกรรมทางพลศึึกษาซ่ึ่�งเป็็นเกมการเล่่นที่่�มีีประโยชน์ในการพััฒนา 
ตามหลัักปรััชญาทางการพลศึึกษาที่่�สามารถพััฒนาผู้้�เล่่นให้้มีีร่่างกาย ทัักษะ ความรู้้� คุุณธรรม และเจตคติิที่่�ดีีมาใช้้เป็็นสื่่�อ  
แต่่ด้้วยคำนึึงถึึงประโยชน์์ของหลัักทัักษะชีีวิิตที่่�กล่่าวถึึงข้้างต้้น ผู้้�จััดทำจึึงได้้ปรัับเปลี่่�ยนและเพิ่่�มเติิมกิิจกรรมในเกมการเล่่น 
เพื่่�อให้ส้ามารถอำนวยประโยชน์ต์่อ่นิสิิิตและนักัศึกึษาระดัับปริญิญาตรีใีนการฝึึกฝนเรียีนรู้�ทักัษะชีีวิติเพิ่่�มขึ้้�น โดยการปรัับเปลี่่�ยน 
ให้้เป็็นเกมเพื่่�อพััฒนาทัักษะชีีวิิตแต่่ยัังคงประโยชน์ทางหลัักการพลศึึกษาไว้้ดัังเดิิม ผู้้�จััดทำเชื่่�อว่่าเกมเพื่่�อพััฒนาทัักษะชีีวิิตนี้้� 
จะสามารถใช้เ้พื่่�อปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสร้างเสริมให้ผู้้้�เล่น่เกิิดความตระหนักัในการพัฒันาทักัษะชีวีิติของตน รวมทั้้�งสามารถ
ให้้นิิสิิตนัักศึึกษานำความรู้้�ที่่�ได้้รัับไปถ่่ายทอดให้้ผู้้�อื่่�นนำเกมพััฒนาทัักษะชีีวิิตไปเล่่นเพื่่�อให้้มีีทัักษะชีีวิิตตามที่่�สัังคมคาดหวัังได้้ 
เนื่่�องจากเกมเป็็นกิิจกรรมทางพลศึึกษาที่่�เล่่นง่่าย สนุกสนานแต่่แฝงด้้วยประโยชน์์มากมาย การเพิ่่�มคุุณค่่าให้้กัับเกมการเล่่น
จึึงเป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�ควรศึึกษาเพื่่�อต่่อยอดสืืบไป
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คำนำ 
 

หนังสือเกมพัฒนาทักษะชีวิตเลมนี้ มีจุดมุงหมายเพ่ือใหผูสนใจท่ีจะศึกษาเรียนรู ไดมีความรูและ 
มีความเขาใจเกี่ยวกับองคประกอบ ความหมาย และประโยชนของทักษะชีวิต เพื่อใหเกิดความรู สามารถ
นำไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว และสังคม ไดอยางครอบคลุมองคประกอบ ตาม
แนวคิดขององคการอนามัยโลกและกรมสุขภาพจิตกำหนดไวทั้ง 3 ดาน ดังนี้ ดานพุทธิพิสัย (Cognitive) 
ไดแก การคิดอยางมีวิจารณญาณและคิดสรางสรรค ดานทักษะพิสัย (Affective) ไดแก ความตระหนักรูใน
ตนเองและความเห็นใจผูอื ่น ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอสังคม และดานทักษะพิสัย 
(Psychomotor) ไดแก การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร การตัดสินใจและการแกไขปญหา และการ
จัดการกับอารมณและความเครียด การพัฒนาทักษะชีวิตเปนสิ่งจำเปนสำหรับบุคคลในยุคการเรียนรูแหง
ศตวรรษท่ี 21 เพราะปจจุบันสิ่งสำคัญที่จะสงผลใหบุคคลประสบผลสำเร็จในการดำเนินชีวิตไดนั้นจะตอง
มีกระบวนการคิดที่ดี มีทักษะความรูในการประกอบอาชีพที่ดี และที่สำคัญตองมีทักษะชีวิตที่ดี เพื่อให
สามารถแกไขปญหาที่อาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา และอยูรวมเผชิญปญหารวมทั้งอยูรวมกับผูอื่นในสังคมได
อยางเปนปกติสุข เปนบุคคลท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตามอัตภาพท่ีควรจะเปน  

หนังสือเกมพัฒนาทักษะชีวิตเลมนี้ จึงไดนำกิจกรรมทางพลศึกษาซึ ่งเปนเกมการเลนที่มี
ประโยชนในการพัฒนาตามหลักปรัชญาทางการพลศึกษาท่ีสามารถพัฒนาผูเลนใหมีรางกาย ทักษะ 
ความรู คุณธรรม และเจตคติที่ดีมาใชเปนสื่อ แตดวยคำนึงถึงประโยชนของหลักทักษะชีวิตที่กลาวถึง
ขางตน ผูจัดทำจึงไดปรับเปลี่ยนและเพ่ิมเติมกิจกรรมในเกมการเลนเพ่ือใหสามารถอำนวยประโยชนตอนิสิต
และนักศึกษาระดับปริญญาตรีในการฝกฝนเรียนรูทักษะชีวิตเพิ่มขึ้น โดยการปรับเปลี่ยนใหเปนเกมเพ่ือ
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บทท่ี 1 
ทักษะชีวิตเพ่ือสังคม 

 
การพัฒนาทักษะชีวิต มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตของบุคคลทั่วไปให

สามารถอยูในสังคมปจจุบันไดอยางเปนปกติสุข ปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของสังคมไดเปนอยางดี ซ่ึง
หลักการดังกลาวจะมีความสอดคลองกับหลักการทางพลศึกษา กลาวคือ การจัดกิจกรรมทางพลศึกษามี
จุดมุงหมายเพื่อพัฒนารางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม และเจตคติใหบุคคลมีความพรอมครอบคลุมท้ัง  
5 ดาน คือ มีรางกายที่แข็งแรงสุขภาพดี มีพัฒนาการดานทักษะการเคลื่อนไหว มีความรูในหลักการกีฬา
และออกกำลังกายไดอยางปลอดภัย มีคุณธรรมน้ำใจนักกีฬา และมีเจตคติที่ดีตอการออกกำลังกาย สวน
ทักษะชีวิตจะมีประเด็นหลักอยู 3 ประการ คือ พุทธิพิสัย (ดานความคิด) ทักษะพิสัย (ดานการกระทำ) 
และจิตพิสัย (ดานจิตใจ) โดยในแตละดานท่ีจะมีองคประกอบในการพัฒนาทักษะชีวิตท่ีแตกตางกันออกไป
จำนวน 10 องคประกอบ ตามที่องคการอนามัยโลกไดบัญญัติไว ไดแก ทักษะการคิดสรางสรรค ทักษะการ
คิดอยางมีวิจารณญาณที่เปนพุทธิพิสัยหรือทักษะดานความคิด ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกปญหา 
ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ทักษะการจัดการกับ
อารมณ และทักษะการจัดการกับความเครียดท่ีเปนทักษะพิสัย ทักษะทางสังคม หรือทักษะดานการกระทำ 
ทักษะการตระหนักรูในตนเอง ทักษะการเขาใจผูอ่ืนท่ีเปนจิตพิสัย เจตคติ หรือทักษะดานจิตใจ ซ่ึงจะเห็น
ไดวามีความสอดคลองและใกลเคียงกับหลักการทางพลศึกษา อาจมีขอยกเวนตรงท่ีไมไดมุงเนนการพัฒนา
ความแข็งแรงของรางกายเปนสำคัญเหมือนดั่งการพลศึกษา แตจะมุงเนนไปท่ีการคิด การกระทำ และจิตใจ 
เพ่ือใหเกิดทักษะดานความคิดอยางรอบคอบ ทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการดำเนินชีวิตอยางถูกตอง
และสอดคลองกับภาวการณในปจจุบัน โดยมีจุดมุงหมายที่สอดคลองกัน คือ ตองการใหบุคคลสามารถ
ดำเนินชีวิตในสังคมไดอยางเปนปกติสุขนั่นเอง ดังนั้นการพัฒนาทักษะชีวิตจึงเปนศาสตรทางสังคมศึกษา
เปนสวนใหญ แตดวยวสิัยทัศนที่เปดกวางบนพื้นฐานที่มีความเชื่อวาศาสตรทุกแขนงนั้นสามารถเชื่อมโยง
บูรณาการกันได ดังนั้นการนำกิจกรรมทางพลศึกษา คือ เกมและเกมนำท่ีมีความเหมาะสมมาใชสำหรับจัด
กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิตใหกับนักเรียน นักศึกษา หรือบุคคลทั่วไปจึงนาจะมีความเปนไปได เพราะเกม
และเกมนำเปนกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะสามารถนำมาใชพัฒนารางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม และ
เจตคติ ท่ีสอดคลองกับการพัฒนาทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ความรู) ดานทักษะพิสัย (รางกายและทักษะ) 
และดานจิตพิสัย (คุณธรรมและเจตคติ) ไดคลายๆ กัน เพียงแตเลือกเกมและปรับรูปแบบการเลนเกมใหมี
ความเหมาะสมกับการนำไปใชเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตในแตละดานกอน ซ่ึงจะทำใหเกมและเกมนำมีประโยชน
มากข้ึนกวาการนำไปใชเพ่ือการเลนกิจกรรมทางพลศึกษา แตสามารถนำมาใชเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตใหกับ
ผูเลนไดอีกดวย ซ่ึงเปนความทาทายท่ีควรมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมเติมวิธีการเลนเกมและประโยชนของการ
เลนเกมใหผูเลนไดรับประโยชนครอบคลุมท้ังดาน รางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม เจตคต ิและทักษะชีวิต  
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บทท่ี 1 
ทักษะชีวิตเพ่ือสังคม 

 
การพัฒนาทักษะชีวิต มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตของบุคคลทั่วไปให

สามารถอยูในสังคมปจจุบันไดอยางเปนปกติสุข ปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของสังคมไดเปนอยางดี ซ่ึง
หลักการดังกลาวจะมีความสอดคลองกับหลักการทางพลศึกษา กลาวคือ การจัดกิจกรรมทางพลศึกษามี
จุดมุงหมายเพื่อพัฒนารางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม และเจตคติใหบุคคลมีความพรอมครอบคลุมท้ัง  
5 ดาน คือ มีรางกายที่แข็งแรงสุขภาพดี มีพัฒนาการดานทักษะการเคลื่อนไหว มีความรูในหลักการกีฬา
และออกกำลังกายไดอยางปลอดภัย มีคุณธรรมน้ำใจนักกีฬา และมีเจตคติที่ดีตอการออกกำลังกาย สวน
ทักษะชีวิตจะมีประเด็นหลักอยู 3 ประการ คือ พุทธิพิสัย (ดานความคิด) ทักษะพิสัย (ดานการกระทำ) 
และจิตพิสัย (ดานจิตใจ) โดยในแตละดานท่ีจะมีองคประกอบในการพัฒนาทักษะชีวิตท่ีแตกตางกันออกไป
จำนวน 10 องคประกอบ ตามที่องคการอนามัยโลกไดบัญญัติไว ไดแก ทักษะการคิดสรางสรรค ทักษะการ
คิดอยางมีวิจารณญาณที่เปนพุทธิพิสัยหรือทักษะดานความคิด ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกปญหา 
ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ทักษะการจัดการกับ
อารมณ และทักษะการจัดการกับความเครียดท่ีเปนทักษะพิสัย ทักษะทางสังคม หรือทักษะดานการกระทำ 
ทักษะการตระหนักรูในตนเอง ทักษะการเขาใจผูอ่ืนท่ีเปนจิตพิสัย เจตคติ หรือทักษะดานจิตใจ ซ่ึงจะเห็น
ไดวามีความสอดคลองและใกลเคียงกับหลักการทางพลศึกษา อาจมีขอยกเวนตรงท่ีไมไดมุงเนนการพัฒนา
ความแข็งแรงของรางกายเปนสำคัญเหมือนดั่งการพลศึกษา แตจะมุงเนนไปท่ีการคิด การกระทำ และจิตใจ 
เพ่ือใหเกิดทักษะดานความคิดอยางรอบคอบ ทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการดำเนินชีวิตอยางถูกตอง
และสอดคลองกับภาวการณในปจจุบัน โดยมีจุดมุงหมายที่สอดคลองกัน คือ ตองการใหบุคคลสามารถ
ดำเนินชีวิตในสังคมไดอยางเปนปกติสุขนั่นเอง ดังนั้นการพัฒนาทักษะชีวิตจึงเปนศาสตรทางสังคมศึกษา
เปนสวนใหญ แตดวยวสิัยทัศนที่เปดกวางบนพื้นฐานที่มีความเชื่อวาศาสตรทุกแขนงนั้นสามารถเชื่อมโยง
บูรณาการกันได ดังนั้นการนำกิจกรรมทางพลศึกษา คือ เกมและเกมนำท่ีมีความเหมาะสมมาใชสำหรับจัด
กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิตใหกับนักเรียน นักศึกษา หรือบุคคลทั่วไปจึงนาจะมีความเปนไปได เพราะเกม
และเกมนำเปนกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะสามารถนำมาใชพัฒนารางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม และ
เจตคติ ท่ีสอดคลองกับการพัฒนาทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ความรู) ดานทักษะพิสัย (รางกายและทักษะ) 
และดานจิตพิสัย (คุณธรรมและเจตคติ) ไดคลายๆ กัน เพียงแตเลือกเกมและปรับรูปแบบการเลนเกมใหมี
ความเหมาะสมกับการนำไปใชเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตในแตละดานกอน ซ่ึงจะทำใหเกมและเกมนำมีประโยชน
มากข้ึนกวาการนำไปใชเพ่ือการเลนกิจกรรมทางพลศึกษา แตสามารถนำมาใชเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตใหกับ
ผูเลนไดอีกดวย ซ่ึงเปนความทาทายท่ีควรมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมเติมวิธีการเลนเกมและประโยชนของการ
เลนเกมใหผูเลนไดรับประโยชนครอบคลุมท้ังดาน รางกาย ทักษะ ความรู คุณธรรม เจตคต ิและทักษะชีวิต  
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1.1 สถานการณสังคมไทยในปจจุบัน  
 

จากความมุงมั่นเพื่อการยกระดับคุณภาพการศึกษาของประเทศไทยอยางตอเนื่อง เพื่อพัฒนา
การศึกษาไทยใหมีคุณภาพทัดเทียมกับตางประเทศ โดยเฉพาะในดานการเรียนที่มุ งพัฒนาผูเรียนให
สามารถดำเนินชีวิตและอยูรวมกับสังคมไดอยางเปนปกติสุข หรือมีทักษะชีวิตที่ดี ซึ่งแนวทางในปจจุบัน 
รัฐบาลไดกำหนดการปฏิรูปการศึกษา กำหนดนโยบายทางการศึกษาในดานตาง ๆ และมุงพัฒนาทักษะท่ี
จำเปนสำหรับนักเรยีนในยุคการเรียนรูแหงศตวรรษท่ี 21  

 
1.1.1 การปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษท่ีสอง (พ.ศ. 2552 - 2561) 
 การที่จะปฏิรูปการศึกษาใหมใหเกิดความสำเร็จยกระดับมาตรฐานการศึกษาไดอยาง

แทจริง การปฏิรูปการศึกษาใหมจึงควรเนน 3 เรื่อง ไดแก การปฏิรูปการเรียน การปฏิรูปการสอน และ
การปฏิรูปการบริหาร  

 1) การเรียน (Learning) เปนการกำหนดกระบวนการเรียนรูที่มุงพัฒนาผูเรียน 4 ดาน 
ไดแก การเรียนเพ่ือใหผูเรียนมีความรูและสามารถจัดการกับความรูได การเรียนเพ่ือใหผูเรียนมีทักษะชีวิต 
มีชีวิตอยูได ชวยตัวเองและผูอื่นได โดยยึดมั่นในหลักคุณธรรมและหลีกเลี่ยงการสรางภาระใหสังคม การ
เรียนเพ่ือใหผูเรียนนำความรูไปปฏิบัติหรือใชในชีวิตประจำวันได สามารถแกปญหาในชีวิตโดยใชสติปญญา 
(Wisdom) และแสวงหาความรู จากแหลงความรู ไดอยางหลากหลาย และการเรียนเพ่ือใหสามารถ
ดำรงชีวิตอยูรวมกับผูอื่นและสังคมไดอยางสันติสุขและมีความสุข สรางความสามัคคีและมีจิตสาธารณะ 
ท้ังนี้ผูจบการศึกษาทุกระดับ ทุกประเภท ตองมีสมรรถนะท้ังดานสติปญญา (Intelligent Quotient : IQ) 
วุฒิภาวะทางอารมณ (Emotional Quotient : EQ) และความสำนึกดานคุณธรรมจริยธรรม (Moral 
Quotient : MQ) เพ่ือนำไปสูการสรางทรัพยากรทางปญญาท่ีจะพัฒนาประเทศ  

 2) การสอน (Teaching) เปนกระบวนการจัดบรรยากาศใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดเต็ม
ตามศักยภาพ ตามความถนัดและความสนใจ โดยท่ีครูตองเปลี่ยนบทบาทจากการสอนหนังสือเปนบทบาท
ของการเปนผูอำนวยความสะดวก (Facilitator) ใหผูเรียนไดแสวงหาความรูจากแหลงเรียนรูตาง ๆ ได 
บทบาทเปนผู สรางแรงกระตุ นจูงใจ (Motivation) ใหผู เรียนมีแรงบันดาลใจ (Inspiration) มุงมั ่นสู
เปาหมายชีวิต และบทบาทของการใหคำแนะนำปรึกษา (Coaching) ชวยเหลือนักเรียน รวมทั้งสราง
โอกาสและความเสมอภาคในการเขาถึงแหลงเรียนรูตาง ๆ โดยใชนวัตกรรม (Innovation) ที่หลากหลาย 
การเปลี่ยนบทบาทของครูจึงเปนการปฏิรูปการสอนที่จะนำไปสูการเรียนรูไดอยางแทจริง จึงตองกำหนด
แนวทางใหชัดวาทำอยางไรครูประจำการท่ีมีจำนวนมากจึงจะเปลี่ยนบทบาทและวิธีการสอนได 

 3) การบริหาร (Management) เปนการจัดการใหการเรียนและการสอนมีคุณภาพและ
บรรลุผลอยางมีประสิทธิภาพ โดยเนนการจัดการที่ทันสมัย นำเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารมาใช
ทั้งดานการเรียน (Learning Management System) และดานการสอน โดยการนำระบบการบริหารท่ี
ทันสมัย (E-Administration) มาประยุกตใชใหเหมาะสม ทั้งนี้ตองมุงพัฒนาผูบริหารใหมีสมรรถนะและ
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มาตรฐานวิชาชีพที่เปนผูบริหารมืออาชีพ รวมทั้งการสรางผูนำเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Transformational 
Leadership) ใหเกิดข้ึนกับผูบริหารการศึกษาทุกคนทุกระดับ เพ่ือใหการพัฒนาคุณภาพการศึกษามีความ
ตอเนื่องและการบริหารท่ีมีคุณภาพ 

 
1.1.2 ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 (21st Century Skills) 

 ทักษะท่ีจำเปนสำหรับนักเรียนในยุคการเรียนรูแหงศตวรรษท่ี 21 ซ่ึงมีความแตกตางจาก
การเรียนรูในสมัยกอนทำใหการเรยีนรูของนักเรียนในศตวรรษท่ี 21 มีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 

 1) ทักษะพ้ืนฐานท่ีจำเปนตอผูเรียนทุกคน (3R) มีดังนี้ 
  (1) Reading คือ สามารถอานออก 
  (2) (W)-Riting คือ สามารถเขียนได 
  (3) (A)-Rithmatic คือ มีทักษะในการคำนวณ 
 2) ทักษะที่จำเปน สำหรับนักเรียน (8C) ซึ่งทุกทักษะสามารถนำไปปรับใชในการเรียนรู

ไดทุกวิชา มีดังนี้ 
  (1) Critical thinking and problem solving คือ มีทักษะการคิดวิเคราะห การคิด

อยางมีวจิารณญาณและสามารถแกไขปญหาได 
  (2) Creativity and innovation คือ การคิดอยางสรางสรรคและคิดเชิงนวัตกรรม 
  (3) Cross-cultural understanding คือ การมีความเขาใจในความแตกตางของ

วัฒนธรรมและกระบวนการคิดขามวัฒนธรรม 
  (4) Collaboration teamwork and leadership คือ ความรวมมือ การทำงานเปน

ทีม และภาวะความเปนผูนำ 
  ( 5)  Communication information and media literacy ค ื อ  ม ีท ั กษะในการ

สื่อสารและการรูเทาทันสื่อ 
  (6) Computing and IT literacy คือ มีทักษะการใชคอมพิวเตอรและรู เท าทัน

เทคโนโลย ี
  (7) Career and learning skills คือ มีทักษะอาชีพและการเรียนรู 
  (8) Compassion คือ มีความเมตตากรุณา มีคุณธรรม และมีระเบียบวินัย 
 ทักษะที ่จำเป นสำหร ับนักเร ียน ตามทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 สามารถจำแนก

องคประกอบเปนกลุมใหญ ๆ ไดดังนี้  
  กระบวนการทางปญญา จะประกอบดวยทักษะการคิดที่ตองใชสติปญญาในการคิด

วิเคราะห คิดอยางมีวิจารณญาณ และคิดแกปญหา เพื่อใหสามารถเผชิญและแกปญหาใหเปนผลสำเร็จ 
และที่สำคัญคือตองมีความคิดเชิงสรางสรรคในการจินตนาการตอยอดผลที่ไดรับจากความคิดทั้งปวง  ให
เพ่ิมพูนมากข้ึน 
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1.1 สถานการณสังคมไทยในปจจุบัน  
 

จากความมุงมั่นเพื่อการยกระดับคุณภาพการศึกษาของประเทศไทยอยางตอเนื่อง เพื่อพัฒนา
การศึกษาไทยใหมีคุณภาพทัดเทียมกับตางประเทศ โดยเฉพาะในดานการเรียนที่มุ งพัฒนาผูเรียนให
สามารถดำเนินชีวิตและอยูรวมกับสังคมไดอยางเปนปกติสุข หรือมีทักษะชีวิตที่ดี ซึ่งแนวทางในปจจุบัน 
รัฐบาลไดกำหนดการปฏิรูปการศึกษา กำหนดนโยบายทางการศึกษาในดานตาง ๆ และมุงพัฒนาทักษะท่ี
จำเปนสำหรับนักเรยีนในยุคการเรียนรูแหงศตวรรษท่ี 21  

 
1.1.1 การปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษท่ีสอง (พ.ศ. 2552 - 2561) 
 การที่จะปฏิรูปการศึกษาใหมใหเกิดความสำเร็จยกระดับมาตรฐานการศึกษาไดอยาง

แทจริง การปฏิรูปการศึกษาใหมจึงควรเนน 3 เรื่อง ไดแก การปฏิรูปการเรียน การปฏิรูปการสอน และ
การปฏิรูปการบริหาร  

 1) การเรียน (Learning) เปนการกำหนดกระบวนการเรียนรูที่มุงพัฒนาผูเรียน 4 ดาน 
ไดแก การเรียนเพ่ือใหผูเรียนมีความรูและสามารถจัดการกับความรูได การเรียนเพ่ือใหผูเรียนมีทักษะชีวิต 
มีชีวิตอยูได ชวยตัวเองและผูอื่นได โดยยึดมั่นในหลักคุณธรรมและหลีกเลี่ยงการสรางภาระใหสังคม การ
เรียนเพ่ือใหผูเรียนนำความรูไปปฏิบัติหรือใชในชีวิตประจำวันได สามารถแกปญหาในชีวิตโดยใชสติปญญา 
(Wisdom) และแสวงหาความรู จากแหลงความรู ไดอยางหลากหลาย และการเรียนเพ่ือใหสามารถ
ดำรงชีวิตอยูรวมกับผูอื่นและสังคมไดอยางสันติสุขและมีความสุข สรางความสามัคคีและมีจิตสาธารณะ 
ท้ังนี้ผูจบการศึกษาทุกระดับ ทุกประเภท ตองมีสมรรถนะท้ังดานสติปญญา (Intelligent Quotient : IQ) 
วุฒิภาวะทางอารมณ (Emotional Quotient : EQ) และความสำนึกดานคุณธรรมจริยธรรม (Moral 
Quotient : MQ) เพ่ือนำไปสูการสรางทรัพยากรทางปญญาท่ีจะพัฒนาประเทศ  

 2) การสอน (Teaching) เปนกระบวนการจัดบรรยากาศใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดเต็ม
ตามศักยภาพ ตามความถนัดและความสนใจ โดยท่ีครูตองเปลี่ยนบทบาทจากการสอนหนังสือเปนบทบาท
ของการเปนผูอำนวยความสะดวก (Facilitator) ใหผูเรียนไดแสวงหาความรูจากแหลงเรียนรูตาง ๆ ได 
บทบาทเปนผู สรางแรงกระตุ นจูงใจ (Motivation) ใหผู เรียนมีแรงบันดาลใจ (Inspiration) มุงมั ่นสู
เปาหมายชีวิต และบทบาทของการใหคำแนะนำปรึกษา (Coaching) ชวยเหลือนักเรียน รวมทั้งสราง
โอกาสและความเสมอภาคในการเขาถึงแหลงเรียนรูตาง ๆ โดยใชนวัตกรรม (Innovation) ที่หลากหลาย 
การเปลี่ยนบทบาทของครูจึงเปนการปฏิรูปการสอนที่จะนำไปสูการเรียนรูไดอยางแทจริง จึงตองกำหนด
แนวทางใหชัดวาทำอยางไรครูประจำการท่ีมีจำนวนมากจึงจะเปลี่ยนบทบาทและวิธีการสอนได 

 3) การบริหาร (Management) เปนการจัดการใหการเรียนและการสอนมีคุณภาพและ
บรรลุผลอยางมีประสิทธิภาพ โดยเนนการจัดการที่ทันสมัย นำเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารมาใช
ทั้งดานการเรียน (Learning Management System) และดานการสอน โดยการนำระบบการบริหารท่ี
ทันสมัย (E-Administration) มาประยุกตใชใหเหมาะสม ทั้งนี้ตองมุงพัฒนาผูบริหารใหมีสมรรถนะและ
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มาตรฐานวิชาชีพที่เปนผูบริหารมืออาชีพ รวมทั้งการสรางผูนำเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Transformational 
Leadership) ใหเกิดข้ึนกับผูบริหารการศึกษาทุกคนทุกระดับ เพ่ือใหการพัฒนาคุณภาพการศึกษามีความ
ตอเนื่องและการบริหารท่ีมีคุณภาพ 

 
1.1.2 ทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 (21st Century Skills) 

 ทักษะท่ีจำเปนสำหรับนักเรียนในยุคการเรียนรูแหงศตวรรษท่ี 21 ซ่ึงมีความแตกตางจาก
การเรียนรูในสมัยกอนทำใหการเรยีนรูของนักเรียนในศตวรรษท่ี 21 มีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 

 1) ทักษะพ้ืนฐานท่ีจำเปนตอผูเรียนทุกคน (3R) มีดังนี้ 
  (1) Reading คือ สามารถอานออก 
  (2) (W)-Riting คือ สามารถเขียนได 
  (3) (A)-Rithmatic คือ มีทักษะในการคำนวณ 
 2) ทักษะที่จำเปน สำหรับนักเรียน (8C) ซึ่งทุกทักษะสามารถนำไปปรับใชในการเรียนรู

ไดทุกวิชา มีดังนี้ 
  (1) Critical thinking and problem solving คือ มีทักษะการคิดวิเคราะห การคิด

อยางมีวจิารณญาณและสามารถแกไขปญหาได 
  (2) Creativity and innovation คือ การคิดอยางสรางสรรคและคิดเชิงนวัตกรรม 
  (3) Cross-cultural understanding คือ การมีความเขาใจในความแตกตางของ

วัฒนธรรมและกระบวนการคิดขามวัฒนธรรม 
  (4) Collaboration teamwork and leadership คือ ความรวมมือ การทำงานเปน

ทีม และภาวะความเปนผูนำ 
  ( 5)  Communication information and media literacy ค ื อ  ม ีท ั กษะในการ

สื่อสารและการรูเทาทันสื่อ 
  (6) Computing and IT literacy คือ มีทักษะการใชคอมพิวเตอรและรู เท าทัน

เทคโนโลยี 
  (7) Career and learning skills คือ มีทักษะอาชีพและการเรียนรู 
  (8) Compassion คือ มีความเมตตากรุณา มีคุณธรรม และมีระเบียบวินัย 
 ทักษะที ่จำเป นสำหร ับนักเร ียน ตามทักษะแหงศตวรรษท่ี 21 สามารถจำแนก

องคประกอบเปนกลุมใหญ ๆ ไดดังนี้  
  กระบวนการทางปญญา จะประกอบดวยทักษะการคิดที่ตองใชสติปญญาในการคิด

วิเคราะห คิดอยางมีวิจารณญาณ และคิดแกปญหา เพื่อใหสามารถเผชิญและแกปญหาใหเปนผลสำเร็จ 
และที่สำคัญคือตองมีความคิดเชิงสรางสรรคในการจินตนาการตอยอดผลที่ไดรับจากความคิดทั้งปวง  ให
เพ่ิมพูนมากข้ึน 
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  กระบวนการทางจิตใจ จะประกอบไปดวย ความเขาใจในความแตกตางของบุคคลท่ี
มีวัฒนธรรมตางกัน การยอมรับซ่ึงกันและกันโดยปราศจากการสรางเง่ือนไขท่ีเอาเปรียบกันและกัน ความ
รวมมือ รวมใจ มีระเบียบวินัย มีความเมตตากรุณา และมีคุณธรรมเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

  กระบวนการทางทักษะ จะประกอบไปดวย ความสามารถในการทำงาน ความ
รวมมือในการทำงานเปนทีมใหประสบผลสำเร็จ ทักษะการเปนผูนำและผูตามที่ดี ทักษะการสื่อสารและ
รูเทาทันสื่ออยางชาญฉลาด ทักษะการใชและรูจักเลือกใชขอมูลคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีไดอยาง
เหมาะสม และมีทักษะในการประกอบอาชีพท่ีสุจริตใหเจริญกาวหนา  

 เนื่องจากปจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในทุก ๆ ดาน ทั้งดานการเมือง 
เศรษฐกิจ สังคม การดำเนินชีวิต ความกาวหนาของเทคโนโลยี ทำใหตองมีการเปลี่ยนแปลงเนื้อหาสาระ
ตามหลักสูตรควบคูไปกับการพัฒนาทักษะใหม ๆ ที่จำเปนสำหรับศตวรรษท่ี 21 สำหรับการเรียนรู ใน
ศตวรรษท่ี 21 สาระวิชาก็มีความสำคัญแตไมเพียงพอสำหรับการเรียนรูเพื่อมีชีวิตในโลกยุคศตวรรษท่ี 21 
ปจจุบันการเรียนรูสาระวิชาครูผูสอนควรมีบทบาทเปนผูชวยเหลือ ใหคำแนะนำ เปนพ่ีเลี้ยง เปนโคช สราง
แรงบันดาลใจ สอนวิธีเรียน วางแผนจัดกิจกรรม สอนกระบวนการคิด และสอนทักษะชีวิต ใหกับผูเรียน 
และผูเรียนควรเกิดการเรียนรูจากการคนควาดวยตนเองโดยครูชวยแนะนำและชวยออกแบบกิจกรรม 
ที่ชวยใหนักเรียนแตละคนสามารถประเมินความกาวหนาของการเรียนรูของตนเองและเกิดทักษะดาน 
ตาง ๆ ได (ไสว ฟกขาว. ออนไลน, 2561) ดังนี้ 

  1) ทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรม จะเปนตัวกำหนดความพรอมของนักเรียนเขา
สูโลกการทำงานที่มีความซับซอนมากขึ้นในปจจุบัน ไดแก การคิดอยางสรางสรรค ทำงานกับผูอื่นอยาง
สรางสรรค การสรางนวัตกรรม การคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหา การใหเหตุผลอยางมี
ประสิทธิผล การใชการคิดอยางเปนระบบ การพิจารณาและการตัดสินใจ สื่อสารอยางชัดเจน และการ
รวมมือกับผูอ่ืน  

  2) ทักษะดานสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี เนื่องดวยในปจจุบันมีการเผยแพรขอมูล
ขาวสารผานทางสื่อและเทคโนโลยีมากมาย ผูเรียนจึงตองมีความสามารถในการแสดงทักษะการคิดอยางมี
วิจารณญาณและปฏิบัติงานไดหลากหลาย โดยอาศัยความรูในหลายดาน คือ ความรูดานสารสนเทศ ไดแก 
การเขาถึงและการประเมินขอมูลสารสนเทศ การใชและการจัดการสารสนเทศ ความรูเกี่ยวกับสื่อ ไดแก 
การวิเคราะหสื่อ การผลิตสื่อ การพิจารณาและตัดสินใจ การแกปญหา และความรูดานเทคโนโลยี ไดแก 
การประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิภาพ  

  3) ทักษะดานชีวิตและการทำงาน ในการดำรงชีวิตและทำงานในยุคปจจุบันให
ประสบความสำเร็จ ผูเรียนจะตองพัฒนาทักษะชีวิตท่ีสำคัญ คือ ความยืดหยุนในการปรับตัวเพ่ือพรอมรับ
การเปลี่ยนแปลง การริเริ่มสรางสรรคและเปนตัวของตัวเองในการวิเคราะหสื่อ การผลิตสื่อ การพิจารณา
และตัดสินใจ มีทักษะสังคมและสังคมขามวัฒนธรรม ไดแก มีปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพกับผูอื่น และ
ทำงานอยางมีประสิทธิภาพในทีมที่มีความหลากหลาย การเปนผูสรางหรือผูผลิต (Productivity) มีความ
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รับผิดชอบเชื่อถือได (Accountability) มีภาวะผูนำและความรับผิดชอบ (Responsibility) สามารถแนะนำ
ผูอ่ืนได และรับผิดชอบตอผูอ่ืน  
 

1.2 ความหมายและองคประกอบของทักษะชีวิต 
 

ทักษะชีวิต (Life Skills) เปนทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตเพื่อใหสามารถอยูในสังคมปจจุบันได
อยางเปนปกติสุข เพราะปจจุบันกระแสทางสังคมไดเปลี่ยนแปลงไปทั้งทางดานการติดตอสื่อสาร การมี
ปฏิสัมพันธระหวางกัน การประกอบอาชีพเพ่ือเสริมสรางเศรษฐกิจของตน องคความรูเพ่ือการศึกษาเรียน
รูเทาทันทั้งในอดีต ปจจุบัน และอนาคต และบุคลิกภาพที่จำเปนสำหรับมนุษยในปจจุบันและในอนาคต 
สิ่งตาง ๆ ที่กลาวถึงจะเปนขอมูลพื้นฐานในการกำหนดคุณลักษณะของบุคคล สังคม และประเทศนั้น ๆ 
ถึงความรู ความสามารถในการปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของกระแสทางสังคมไดอยางสมบูรณมากหรือ
นอยเพียงใด ซ่ึงถาบุคคลไมสามารถดำเนินชีวิตในปจจุบันไดอยางเปนปกติสุขแลว มีความอึดอัดตอกระแส
สังคมท่ีเปลี่ยนแปลง มีความรูสึกวาถูกคนรอบขางทอดท้ิง และปลีกตนเองออกจากสังคมดวยเพราะเหตุวา
พัฒนาตนไมเทาทันตอการเปลี่ยนแปลงดานใดดานหนึ่ง ซ่ึงอาจกลาวไดวา เปนการขาดทักษะชีวิตท่ีจำเปน
สำหรับการดำเนินชีวิตในปจจุบันท่ีพึงมีนั่นเอง  

 
1.2.1 ความหมายของทักษะชีวิต (Mean of life skills) 
 องคกรอนามัยโลก (WHO. 1994, p 1) ไดใหความหมายของทักษะชีว ิตว า เปน

ความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกตองในการเผชิญกับสิ่งทาทายตาง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  

 นริศรา คลื่นแกว (2554, หนา 27) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลทาง
สังคม ในการทำสิ่งตาง ๆ ไดดวยตนเอง การปรับตัวและจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน และมี
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมในขณะท่ีเผชิญกับสถานการณวิกฤติได และทำสิ่งตาง ๆ ไดดวยตนเอง 

 กรรณานุช มูลคำ (2554, หนา 14) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคล โดยใช
ความรูเจตคติและทักษะในการปรับตัวจัดการกับความตองการและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตของตนไดอยาง
มีประสิทธิภาพและสงผลใหชีวิตของบุคคลประสบความสำเร็จ 

 กิริยา กุศลสง (2560, หนา 13) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถข้ันพ้ืนฐานของบุคคล
ในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตท่ีเหมาะสมเพ่ือท่ีจะสามารถเผชิญปญหาตาง ๆ ท่ีอยูรอบตัวในสภาพ
สังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสำหรับในอนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยการถายทอด
ประสบการณดวยการฝกฝนอบรม 

 นักวิชาการตาง ๆ ไดใหความหมายของคำวา “ทักษะชีวิต” สรุปไดดังนี้ 
 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ใหคำจำกัดความของคำวา “ทักษะชีวิต” 

(Life Skills) ไววา เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะจัดการกับปญหาตาง ๆ รอบตัวในสภาพสังคมปจจุบัน 
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  กระบวนการทางจิตใจ จะประกอบไปดวย ความเขาใจในความแตกตางของบุคคลท่ี
มีวัฒนธรรมตางกัน การยอมรับซ่ึงกันและกันโดยปราศจากการสรางเง่ือนไขท่ีเอาเปรียบกันและกัน ความ
รวมมือ รวมใจ มีระเบียบวินัย มีความเมตตากรุณา และมีคุณธรรมเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

  กระบวนการทางทักษะ จะประกอบไปดวย ความสามารถในการทำงาน ความ
รวมมือในการทำงานเปนทีมใหประสบผลสำเร็จ ทักษะการเปนผูนำและผูตามที่ดี ทักษะการสื่อสารและ
รูเทาทันสื่ออยางชาญฉลาด ทักษะการใชและรูจักเลือกใชขอมูลคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีไดอยาง
เหมาะสม และมีทักษะในการประกอบอาชีพท่ีสุจริตใหเจริญกาวหนา  

 เนื่องจากปจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในทุก ๆ ดาน ทั้งดานการเมือง 
เศรษฐกิจ สังคม การดำเนินชีวิต ความกาวหนาของเทคโนโลยี ทำใหตองมีการเปลี่ยนแปลงเนื้อหาสาระ
ตามหลักสูตรควบคูไปกับการพัฒนาทักษะใหม ๆ ที่จำเปนสำหรับศตวรรษท่ี 21 สำหรับการเรียนรู ใน
ศตวรรษท่ี 21 สาระวิชาก็มีความสำคัญแตไมเพียงพอสำหรับการเรียนรูเพื่อมีชีวิตในโลกยุคศตวรรษท่ี 21 
ปจจุบันการเรียนรูสาระวิชาครูผูสอนควรมีบทบาทเปนผูชวยเหลือ ใหคำแนะนำ เปนพ่ีเลี้ยง เปนโคช สราง
แรงบันดาลใจ สอนวิธีเรียน วางแผนจัดกิจกรรม สอนกระบวนการคิด และสอนทักษะชีวิต ใหกับผูเรียน 
และผูเรียนควรเกิดการเรียนรูจากการคนควาดวยตนเองโดยครูชวยแนะนำและชวยออกแบบกิจกรรม 
ที่ชวยใหนักเรียนแตละคนสามารถประเมินความกาวหนาของการเรียนรูของตนเองและเกิดทักษะดาน 
ตาง ๆ ได (ไสว ฟกขาว. ออนไลน, 2561) ดังนี้ 

  1) ทักษะดานการเรียนรูและนวัตกรรม จะเปนตัวกำหนดความพรอมของนักเรียนเขา
สูโลกการทำงานที่มีความซับซอนมากขึ้นในปจจุบัน ไดแก การคิดอยางสรางสรรค ทำงานกับผูอื่นอยาง
สรางสรรค การสรางนวัตกรรม การคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหา การใหเหตุผลอยางมี
ประสิทธิผล การใชการคิดอยางเปนระบบ การพิจารณาและการตัดสินใจ สื่อสารอยางชัดเจน และการ
รวมมือกับผูอ่ืน  

  2) ทักษะดานสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี เนื่องดวยในปจจุบันมีการเผยแพรขอมูล
ขาวสารผานทางสื่อและเทคโนโลยีมากมาย ผูเรียนจึงตองมีความสามารถในการแสดงทักษะการคิดอยางมี
วิจารณญาณและปฏิบัติงานไดหลากหลาย โดยอาศัยความรูในหลายดาน คือ ความรูดานสารสนเทศ ไดแก 
การเขาถึงและการประเมินขอมูลสารสนเทศ การใชและการจัดการสารสนเทศ ความรูเกี่ยวกับสื่อ ไดแก 
การวิเคราะหสื่อ การผลิตสื่อ การพิจารณาและตัดสินใจ การแกปญหา และความรูดานเทคโนโลยี ไดแก 
การประยุกตใชเทคโนโลยีอยางมีประสิทธิภาพ  

  3) ทักษะดานชีวิตและการทำงาน ในการดำรงชีวิตและทำงานในยุคปจจุบันให
ประสบความสำเร็จ ผูเรียนจะตองพัฒนาทักษะชีวิตท่ีสำคัญ คือ ความยืดหยุนในการปรับตัวเพ่ือพรอมรับ
การเปลี่ยนแปลง การริเริ่มสรางสรรคและเปนตัวของตัวเองในการวิเคราะหสื่อ การผลิตสื่อ การพิจารณา
และตัดสินใจ มีทักษะสังคมและสังคมขามวัฒนธรรม ไดแก มีปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพกับผูอื่น และ
ทำงานอยางมีประสิทธิภาพในทีมที่มีความหลากหลาย การเปนผูสรางหรือผูผลิต (Productivity) มีความ
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รับผิดชอบเชื่อถือได (Accountability) มีภาวะผูนำและความรับผิดชอบ (Responsibility) สามารถแนะนำ
ผูอ่ืนได และรับผิดชอบตอผูอ่ืน  
 

1.2 ความหมายและองคประกอบของทักษะชีวิต 
 

ทักษะชีวิต (Life Skills) เปนทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตเพื่อใหสามารถอยูในสังคมปจจุบันได
อยางเปนปกติสุข เพราะปจจุบันกระแสทางสังคมไดเปลี่ยนแปลงไปทั้งทางดานการติดตอสื่อสาร การมี
ปฏิสัมพันธระหวางกัน การประกอบอาชีพเพ่ือเสริมสรางเศรษฐกิจของตน องคความรูเพ่ือการศึกษาเรียน
รูเทาทันทั้งในอดีต ปจจุบัน และอนาคต และบุคลิกภาพที่จำเปนสำหรับมนุษยในปจจุบันและในอนาคต 
สิ่งตาง ๆ ที่กลาวถึงจะเปนขอมูลพื้นฐานในการกำหนดคุณลักษณะของบุคคล สังคม และประเทศนั้น ๆ 
ถึงความรู ความสามารถในการปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของกระแสทางสังคมไดอยางสมบูรณมากหรือ
นอยเพียงใด ซ่ึงถาบุคคลไมสามารถดำเนินชีวิตในปจจุบันไดอยางเปนปกติสุขแลว มีความอึดอัดตอกระแส
สังคมท่ีเปลี่ยนแปลง มีความรูสึกวาถูกคนรอบขางทอดท้ิง และปลีกตนเองออกจากสังคมดวยเพราะเหตุวา
พัฒนาตนไมเทาทันตอการเปลี่ยนแปลงดานใดดานหนึ่ง ซ่ึงอาจกลาวไดวา เปนการขาดทักษะชีวิตท่ีจำเปน
สำหรับการดำเนินชีวิตในปจจุบันท่ีพึงมีนั่นเอง  

 
1.2.1 ความหมายของทักษะชีวิต (Mean of life skills) 
 องคกรอนามัยโลก (WHO. 1994, p 1) ไดใหความหมายของทักษะชีว ิตว า เปน

ความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกตองในการเผชิญกับสิ่งทาทายตาง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  

 นริศรา คลื่นแกว (2554, หนา 27) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลทาง
สังคม ในการทำสิ่งตาง ๆ ไดดวยตนเอง การปรับตัวและจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน และมี
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมในขณะท่ีเผชิญกับสถานการณวิกฤติได และทำสิ่งตาง ๆ ไดดวยตนเอง 

 กรรณานุช มูลคำ (2554, หนา 14) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคล โดยใช
ความรูเจตคติและทักษะในการปรับตัวจัดการกับความตองการและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตของตนไดอยาง
มีประสิทธิภาพและสงผลใหชีวิตของบุคคลประสบความสำเร็จ 

 กิริยา กุศลสง (2560, หนา 13) ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถข้ันพ้ืนฐานของบุคคล
ในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตท่ีเหมาะสมเพ่ือท่ีจะสามารถเผชิญปญหาตาง ๆ ท่ีอยูรอบตัวในสภาพ
สังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสำหรับในอนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยการถายทอด
ประสบการณดวยการฝกฝนอบรม 

 นักวิชาการตาง ๆ ไดใหความหมายของคำวา “ทักษะชีวิต” สรุปไดดังนี้ 
 สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ใหคำจำกัดความของคำวา “ทักษะชีวิต” 

(Life Skills) ไววา เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะจัดการกับปญหาตาง ๆ รอบตัวในสภาพสังคมปจจุบัน 
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และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ทักษะชีวิตมี 4 ดาน ไดแก การจัดการกับอารมณและ
ความเครียด การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น และการ
คิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาอยางสรางสรรค การพัฒนาทักษะชีวิตไมไดหมายถึงการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติและคานิยมของเยาวชน แตเปนการเสริมสรางใหเยาวชนเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมใน
เชิงบวก 

 ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยาที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญ
สถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีความสามารถที่จะปรับตัวไดในอนาคต 
ทักษะชีวิตจะมีสวนชวยใหวัยรุน สามารถนำความรูในเรื่องตาง ๆ มาเชื่อมโยงกับทัศนคติ ผานการคิด
วิเคราะหไตรตรองถึงผลที่จะเกิดขึ้น และตัดสินใจปฏิบัติในสิ่งเหมาะสมได ซึ่งจำเปนอยางมากในเรื่องของ
การดูแลสุขภาพ การปองกันการติดเชื้อเอชไอวี ยาเสพติด การตั้งครรภโดยไมพรอม ความปลอดภัย 
คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ ทำใหเด็กสามารถอยูสังคมไดอยางมีความสุข และรับมือกับปญหาและความ
เปลี่ยนแปลงได 

 ทักษะชีวิต หมายถึง ความชัดเจน และความชำนิชำนาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งบุคคล
สามารถสรางข้ึนไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะอาชีพ การกีฬา การทำงานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน 
การจัดการทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะ
ภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทำ หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาวนั้น เปนทักษะ
ท่ีจำเปนตอการดำรงชีวิต ท่ีจะทำใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดำรงชีพในสังคมได โดยมีโอกาส
ท่ีดีกวาผูไมมีทักษะ 

 ทักษะชีว ิต หมายถึง คุณลักษณะความสามารถเชิงส ังคมจิตว ิทยา (Psychosocial 
competence) ท่ีเปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลนั้นสามารถเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตวัในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องการ
ดูแลสุขภาพ ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิตก็คือ ความสามารถในการแกปญหาท่ีตองเผชิญใน
ชีวิตประจำวันเพ่ือใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข  

 ทักษะชีวิต จึงเปนการที่บุคคลสามารถจัดการกับอารมณ ความเครียด โดยใชทักษะการ
คิดวิเคราะห และการคิดสรางสรรคอยางมีวิจารณญาณเพ่ือตัดสินใจเลือกแนวทางในการขจัดปญหาปจจุบัน
ไดอยางดี รวมทั้งมีความตระหนักรูตอตนเองและผูอื่น สามารถสรางสัมพันธที่ดีอยูรวมกับผูอื่นไดอยาง
ปกติสุข การฝกฝนใหบุคคลมีทักษะชีวิตที่ดีตามสถานการณปจจุบัน จะชวยใหการดำเนินชีวิตของบุคคล
นั้นและคนรอบขางมีความผาสุก เนื่องดวยการยอมรับและการปรับความเขาใจซ่ึงกันและกันท่ีจะไมนำพา
ไปสูความขัดแยงในเรื่องตาง ๆ การเตรียมความพรอมของตนทั้งดานสติปญญา จิตใจ และรางกายที่ดี ให
สามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคท่ีมากระทบไดโดยไมหวั่นเกรงหรือรูสึกทอถอย มีความสุขุมรอบคอบใน
การคิดเพื่อแสวงหาแนวทางการแกปญหาใหลุลวงผานไปไดดวยดี ในทุก ๆ ปญหาที่ตองเผชิญ การ
พยายามหลีกเลี่ยงไมกลาเผชิญเพื่อแกไขปญหาไมใชทางแกปญหาที่ถูกตอง กระบวนการคิดอยางมี
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วิจารณญาณ การคิดสรางสรรค การปฏิบัติที่ถูกตองมีคุณธรรมที่ดีงามจึงเปนพื้นฐานทักษะชีวิตที่ดีทีค่วร
ปลูกฝงใหเกิดกับทุกคนในยุคปจจุบันและอนาคต 

 
1.2.2 องคประกอบของทักษะชีวิต (Elements of life skills) 
 โดยธรรมชาติแลวทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันในแตละวัฒนธรรม แตในภาพรวมจะ

พบวามีทักษะชีวิตหลัก (Core Life Skills) องคประกอบอยู 10 ประการ ดังนี้ (WHO. 1994, หนา 1) 
 1) ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทำของตนเองท่ี
เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการ
ตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตอง เหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 

 2) ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางรางกายและจิตใจจนลุกลามเปนปญหาใหญโตเกิน
แกไข 

 3) ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะ
เปนสวนชวยตัดสินใจและแกไขปญหา โดยการคิดสรางสรรคเพื่อคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมทั้งผลที่จะ
เกิดข้ึนในแตละทางเลือก และสามารถนำประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจำวันไดอยางเหมาะสม 

 4) ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการ
คิดวิเคราะหของมูลตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดำเนินชีวิต 

 5) ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความ 
สามารถในการใชคำพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับ
วัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดง
ความชื่นชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ 

 6) ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปน 
ความสามารถของบุคคลในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไว
ไดยืนยาว 

 7) ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจัก 
และเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวย
ใหเรารูตนเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนา
ทักษะอ่ืน ๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เปนตน 

 8) ทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ
ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ 
ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา หรือไดรับความ
เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส เปนตน 
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และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ทักษะชีวิตมี 4 ดาน ไดแก การจัดการกับอารมณและ
ความเครียด การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น และการ
คิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาอยางสรางสรรค การพัฒนาทักษะชีวิตไมไดหมายถึงการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติและคานิยมของเยาวชน แตเปนการเสริมสรางใหเยาวชนเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมใน
เชิงบวก 

 ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยาที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญ
สถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีความสามารถที่จะปรับตัวไดในอนาคต 
ทักษะชีวิตจะมีสวนชวยใหวัยรุน สามารถนำความรูในเรื่องตาง ๆ มาเชื่อมโยงกับทัศนคติ ผานการคิด
วิเคราะหไตรตรองถึงผลที่จะเกิดขึ้น และตัดสินใจปฏิบัติในสิ่งเหมาะสมได ซึ่งจำเปนอยางมากในเรื่องของ
การดูแลสุขภาพ การปองกันการติดเชื้อเอชไอวี ยาเสพติด การตั้งครรภโดยไมพรอม ความปลอดภัย 
คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ ทำใหเด็กสามารถอยูสังคมไดอยางมีความสุข และรับมือกับปญหาและความ
เปลี่ยนแปลงได 

 ทักษะชีวิต หมายถึง ความชัดเจน และความชำนิชำนาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งบุคคล
สามารถสรางข้ึนไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะอาชีพ การกีฬา การทำงานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน 
การจัดการทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะ
ภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทำ หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาวนั้น เปนทักษะ
ท่ีจำเปนตอการดำรงชีวิต ท่ีจะทำใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดำรงชีพในสังคมได โดยมีโอกาส
ท่ีดีกวาผูไมมีทักษะ 

 ทักษะชีว ิต หมายถึง คุณลักษณะความสามารถเชิงส ังคมจิตว ิทยา (Psychosocial 
competence) ท่ีเปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลนั้นสามารถเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตวัในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องการ
ดูแลสุขภาพ ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิตก็คือ ความสามารถในการแกปญหาท่ีตองเผชิญใน
ชีวิตประจำวันเพ่ือใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข  

 ทักษะชีวิต จึงเปนการที่บุคคลสามารถจัดการกับอารมณ ความเครียด โดยใชทักษะการ
คิดวิเคราะห และการคิดสรางสรรคอยางมีวิจารณญาณเพ่ือตัดสินใจเลือกแนวทางในการขจัดปญหาปจจุบัน
ไดอยางดี รวมทั้งมีความตระหนักรูตอตนเองและผูอื่น สามารถสรางสัมพันธที่ดีอยูรวมกับผูอื่นไดอยาง
ปกติสุข การฝกฝนใหบุคคลมีทักษะชีวิตที่ดีตามสถานการณปจจุบัน จะชวยใหการดำเนินชีวิตของบุคคล
นั้นและคนรอบขางมีความผาสุก เนื่องดวยการยอมรับและการปรับความเขาใจซ่ึงกันและกันท่ีจะไมนำพา
ไปสูความขัดแยงในเรื่องตาง ๆ การเตรียมความพรอมของตนทั้งดานสติปญญา จิตใจ และรางกายที่ดี ให
สามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคท่ีมากระทบไดโดยไมหวั่นเกรงหรือรูสึกทอถอย มีความสุขุมรอบคอบใน
การคิดเพื่อแสวงหาแนวทางการแกปญหาใหลุลวงผานไปไดดวยดี ในทุก ๆ ปญหาที่ตองเผชิญ การ
พยายามหลีกเลี่ยงไมกลาเผชิญเพื่อแกไขปญหาไมใชทางแกปญหาที่ถูกตอง กระบวนการคิดอยางมี
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วิจารณญาณ การคิดสรางสรรค การปฏิบัติที่ถูกตองมีคุณธรรมที่ดีงามจึงเปนพื้นฐานทักษะชีวิตที่ดีที่ควร
ปลูกฝงใหเกิดกับทุกคนในยุคปจจุบันและอนาคต 

 
1.2.2 องคประกอบของทักษะชีวิต (Elements of life skills) 
 โดยธรรมชาติแลวทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันในแตละวัฒนธรรม แตในภาพรวมจะ

พบวามีทักษะชีวิตหลัก (Core Life Skills) องคประกอบอยู 10 ประการ ดังนี้ (WHO. 1994, หนา 1) 
 1) ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทำของตนเองท่ี
เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการ
ตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตอง เหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 

 2) ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางรางกายและจิตใจจนลุกลามเปนปญหาใหญโตเกิน
แกไข 

 3) ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะ
เปนสวนชวยตัดสินใจและแกไขปญหา โดยการคิดสรางสรรคเพื่อคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมทั้งผลที่จะ
เกิดข้ึนในแตละทางเลือก และสามารถนำประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจำวันไดอยางเหมาะสม 

 4) ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการ
คิดวิเคราะหของมูลตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดำเนินชีวิต 

 5) ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความ 
สามารถในการใชคำพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับ
วัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดง
ความชื่นชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ 

 6) ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปน 
ความสามารถของบุคคลในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไว
ไดยืนยาว 

 7) ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจัก 
และเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวย
ใหเรารูตนเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนา
ทักษะอ่ืน ๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เปนตน 

 8) ทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ
ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ 
ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา หรือไดรับความ
เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส เปนตน 
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 9) ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการ
รับรูอารมณของตนเอง และผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณ
โกรธ และความเศราโศก ท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

 10) ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถใน
การรับรู ถ ึงสาเหตุของความเครียด รู ว ิธ ีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ
ความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง และไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

ตามองคประกอบของทักษะชีวิตในภาพรวม จะเปนการพัฒนาเพื่อใหบุคคลสามารถอยูรวมกัน
กับผูอื่น และสามารถเผชิญกระแสการเปลี่ยนแปลงของโลกในอนาคตไดอยางดี เปนการเตรียมความ
พรอมทางดานความคิด จิตใจ และอารมณของบุคคลใหประพฤติดี ประพฤติชอบ มีคุณธรรมจริยธรรมท่ีดี
เพราะสังคมทุกวันนี้มีคนจำนวนมาก การแกงแยงเอารัดเอาเปรียบเกิดขึ้นในทุก ๆ สังคม แตถาสามารถ
พัฒนาเพ่ือยกระดับความคิด จิตใจ และอารมณของบุคคลใหดีและเปนท่ียอมรับในสังคมรวมกันได เชื่อวา
ในสังคมนั้นจะอยูดวยกันอยางมีความสุข  

 

1.3 การพัฒนาทักษะชีวติเพ่ือสังคม 
 
1.3.1 การพัฒนาบุคคลตามหลักการและปรัชญาทางการพลศึกษา 
 การพัฒนาบุคคลเพื่อการอยูรวมกันในสังคมอยางเปนปกติสุขจำเปนตองไดรับความ

รวมมือจากทุก ๆ ฝาย และจะตองพัฒนาสังคมไปพรอมกันในทุก ๆ ดาน เพื่อใหบุคคลในสังคมเกิดการ
เรียนรู มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความเหมาะสมตามอัตภาพ ใหสามารถอยู
รวมกันไดอยางมีความสุข เนื่องจากบุคคลเปนสวนสำคัญของสังคม การพัฒนาสติปญญา จิตใจ และทักษะ
ทางสังคมใหกับบุคคลไดครอบคลุมหลากหลายมิติ จะเปนการสงเสริมใหการปรับตัวเขาหากันเพ่ือ
เสริมสรางคุณภาพของสังคมท่ีดีและเหมาะสมกับบริบทของชุมชนหรือสังคมนั้น ๆ มีความเปนไปไดสูงมาก
ขึ้น การนำกิจกรรมทางกายไดแกการเลนกีฬา การพลศึกษามาใชเพื่อพัฒนาบุคคลนั้นไดรับการยอมรับ
อยางกวางขวาง เพราะ “การพลศึกษา” และ “การกีฬา” นั้นเปนกระบวนการที่มีจุดหมายปลายทาง
อยางเดียวกัน โดยตางก็ใชกิจกรรมการกีฬาเปนสื่อของการเรียนรูใหผูเรียนไดลงมือเลนและปฏิบัติจริงดวย
ตนเองเหมือนกัน ซ่ึงผูเลนจะมีพัฒนาการท้ัง 5 ดาน ตาง ๆ ไปพรอม ๆ กัน ดังนี้ 

  1) การพัฒนาทางดานรางกาย ทำใหรางกายมีความแข็งแรง มีสุขภาพดี  
  2) การพัฒนาการทางดานทักษะ ทำใหสามารถเลนกีฬาไดและนำกีฬาไปเลนในเวลา

วางดวยความสนุกสนานได 
  3) การพัฒนาการทางดานความรู ทำใหมีความรูความเขาใจในหลักการเบื้องตนของ

การเลนกีฬาและการออกกำลังกาย สามารถเลนกีฬาและออกกำลังกายไดดวยความปลอดภัย 
  4) การพัฒนาการทางดานคุณธรรม ทำใหเปนผูมีระเบียบวินัย มีความรักและความ

สามัคคีกัน และมีน้ำใจนักกีฬา 
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  5) การพัฒนาการดานเจตคติที่ดีตอการพลศึกษาและการกีฬา ตลอดจนการออก
กำลังกาย ทำใหเปนผูมีความรักและเห็นคุณคาของการพลศึกษา การกีฬาและการออกกำลังกาย ทำใหมี
การเลนกีฬาตามอุดมคติของการกีฬาและออกกำลังกายเปนประจำทุกวัน 

 ดังนั ้น การสอนพลศึกษาและกีฬาไดอยางสมบูรณและเปนไปตามหลักการของ
กระบวนการทางพลศึกษาและกีฬาอยางแทจริงนั้น จึงตองสอนใหครอบคลุมทั้ง 5 ดานไปพรอมกันดวย
การลงมือเลนและปฏิบัติจริงดวยตนเองซ่ึงเชื่อวาจะพัฒนาคนใหเปนพลเมืองดีไดตามหลักปรัชญาทางการ
พลศึกษา  

 หลักการและปรัชญาทางการพลศึกษา มีบทบาทสำคัญที่จะชวยใหผูเรียนหรือบุคคลมี
พัฒนาการในดานตางๆ ไดจริง เพราะหลักการพลศึกษาเปนความคิดตาง ๆ ทางพลศึกษาที่ไดขอเท็จจริง
ทางวิทยาศาสตร หรือไดจากความคิดรวบยอดที่เกิดจากแนวคิดหรือหลักการทางปรัชญา เชน ไดมาจาก
ประสบการณ ความรูความเขาใจ หรือความหยั่งเห็นในเรื ่องตาง ๆ รวมกัน จนสามารถนำมาใชเปน
แนวทางในการพัฒนาบุคคลในดานตาง ๆ ดังนี้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ. 2548, หนา 13-42)  

  1) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีรางกายที่แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายดี และ
มีสุขภาพดี 

  2) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีทักษะการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย
และทักษะในการเลนกีฬาดีข้ึน 

  3) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีคุณธรรมประจำตัวและมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค
ของสังคมดีข้ึน 

  4) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีความรูความเขาใจในเรื่องตาง ๆ เกี่ยวกับการพล
ศึกษา การออกกำลังกาย และการกีฬาไดดีข้ึนจากการไดปฏิบัติจริงดวยตนเอง 

  5) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีเจตคติตอการพลศึกษา การกีฬา และการออก
กำลังกายดีข้ึน 

 ปจจัยท่ีควรจะไดคำนึงถึง คือ ควรมีการดัดแปลงและปรับปรุงรปูแบบของการจัดการพล
ศึกษาและการกีฬาใหมีโครงสรางที่สามารถเสริมสรางคนใหเปนผูที่มีรางกายแข็งแรง มีสุขภาพอนามัยท่ี
สมบูรณ ควบคู ไปกับความเปนมนุษยที ่สมบูรณดวยทั ้งในดานรางกาย สติปญญา ศีลธรรมจรรยา 
วัฒนธรรมและระเบียบวินัยเพื่อการเปนสมาชิกที่ดีและเปนไปตามความสมบูรณแบบของสังคม กิจกรรม
ทางพลศึกษา เชน กิจกรรมทางกาย การเลนกีฬา หรือกิจกรรมเกมการเลนตาง ๆ มีประโยชนในการ
พัฒนามนุษยไดอยางครอบคลุม แตจะเนนไปในทางสุขภาพรางกายและทักษะกีฬา สวนในดานความคิด
และจิตใจตามหลักปรัชญาทางพลศึกษาก็จะกลาวถึง การมีความรูในการที่จะเลือกออกกำลังกายท่ี
เหมาะสม การมีคุณธรรมนำ้ใจนักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัยเปนสำคัญ และการมีความรูสึกท่ีดีและรักในการ
ออกกำลังกายเปนประจำ ซ่ึงในหลักความเปนจริงของการดำเนินชีวิตในปจจุบัน มีเรื่องทางความคิด จิตใจ 
และอารมณของมนุษยอีกหลายประเด็นท่ีตองไดรับการพัฒนา เชน ความคิดสรางสรรค ความกตัญู การ
ยอมรับและเห็นความสำคัญของผูอื่นมากกวาการแขงขันเพื่อเอาชนะ การใชความคิดอยางมีวิจารณญาณ
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 9) ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการ
รับรูอารมณของตนเอง และผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณ
โกรธ และความเศราโศก ท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

 10) ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถใน
การรับรู ถ ึงสาเหตุของความเครียด รู ว ิธ ีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ
ความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง และไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

ตามองคประกอบของทักษะชีวิตในภาพรวม จะเปนการพัฒนาเพื่อใหบุคคลสามารถอยูรวมกัน
กับผูอื่น และสามารถเผชิญกระแสการเปลี่ยนแปลงของโลกในอนาคตไดอยางดี เปนการเตรียมความ
พรอมทางดานความคิด จิตใจ และอารมณของบุคคลใหประพฤติดี ประพฤติชอบ มีคุณธรรมจริยธรรมท่ีดี
เพราะสังคมทุกวันนี้มีคนจำนวนมาก การแกงแยงเอารัดเอาเปรียบเกิดขึ้นในทุก ๆ สังคม แตถาสามารถ
พัฒนาเพ่ือยกระดับความคิด จิตใจ และอารมณของบุคคลใหดีและเปนท่ียอมรับในสังคมรวมกันได เชื่อวา
ในสังคมนั้นจะอยูดวยกันอยางมีความสุข  

 

1.3 การพัฒนาทักษะชีวติเพ่ือสังคม 
 
1.3.1 การพัฒนาบุคคลตามหลักการและปรัชญาทางการพลศึกษา 
 การพัฒนาบุคคลเพื่อการอยูรวมกันในสังคมอยางเปนปกติสุขจำเปนตองไดรับความ

รวมมือจากทุก ๆ ฝาย และจะตองพัฒนาสังคมไปพรอมกันในทุก ๆ ดาน เพื่อใหบุคคลในสังคมเกิดการ
เรียนรู มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความเหมาะสมตามอัตภาพ ใหสามารถอยู
รวมกันไดอยางมีความสุข เนื่องจากบุคคลเปนสวนสำคัญของสังคม การพัฒนาสติปญญา จิตใจ และทักษะ
ทางสังคมใหกับบุคคลไดครอบคลุมหลากหลายมิติ จะเปนการสงเสริมใหการปรับตัวเขาหากันเพ่ือ
เสริมสรางคุณภาพของสังคมท่ีดีและเหมาะสมกับบริบทของชุมชนหรือสังคมนั้น ๆ มีความเปนไปไดสูงมาก
ขึ้น การนำกิจกรรมทางกายไดแกการเลนกีฬา การพลศึกษามาใชเพื่อพัฒนาบุคคลนั้นไดรับการยอมรับ
อยางกวางขวาง เพราะ “การพลศึกษา” และ “การกีฬา” นั้นเปนกระบวนการที่มีจุดหมายปลายทาง
อยางเดียวกัน โดยตางก็ใชกิจกรรมการกีฬาเปนสื่อของการเรียนรูใหผูเรียนไดลงมือเลนและปฏิบัติจริงดวย
ตนเองเหมือนกัน ซ่ึงผูเลนจะมีพัฒนาการท้ัง 5 ดาน ตาง ๆ ไปพรอม ๆ กัน ดังนี้ 

  1) การพัฒนาทางดานรางกาย ทำใหรางกายมีความแข็งแรง มีสุขภาพดี  
  2) การพัฒนาการทางดานทักษะ ทำใหสามารถเลนกีฬาไดและนำกีฬาไปเลนในเวลา

วางดวยความสนุกสนานได 
  3) การพัฒนาการทางดานความรู ทำใหมีความรูความเขาใจในหลักการเบื้องตนของ

การเลนกีฬาและการออกกำลังกาย สามารถเลนกีฬาและออกกำลังกายไดดวยความปลอดภัย 
  4) การพัฒนาการทางดานคุณธรรม ทำใหเปนผูมีระเบียบวินัย มีความรักและความ

สามัคคีกัน และมีน้ำใจนักกีฬา 
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  5) การพัฒนาการดานเจตคติที่ดีตอการพลศึกษาและการกีฬา ตลอดจนการออก
กำลังกาย ทำใหเปนผูมีความรักและเห็นคุณคาของการพลศึกษา การกีฬาและการออกกำลังกาย ทำใหมี
การเลนกีฬาตามอุดมคติของการกีฬาและออกกำลังกายเปนประจำทุกวัน 

 ดังนั ้น การสอนพลศึกษาและกีฬาไดอยางสมบูรณและเปนไปตามหลักการของ
กระบวนการทางพลศึกษาและกีฬาอยางแทจริงนั้น จึงตองสอนใหครอบคลุมทั้ง 5 ดานไปพรอมกันดวย
การลงมือเลนและปฏิบัติจริงดวยตนเองซ่ึงเชื่อวาจะพัฒนาคนใหเปนพลเมืองดีไดตามหลักปรัชญาทางการ
พลศึกษา  

 หลักการและปรัชญาทางการพลศึกษา มีบทบาทสำคัญที่จะชวยใหผูเรียนหรือบุคคลมี
พัฒนาการในดานตางๆ ไดจริง เพราะหลักการพลศึกษาเปนความคิดตาง ๆ ทางพลศึกษาที่ไดขอเท็จจริง
ทางวิทยาศาสตร หรือไดจากความคิดรวบยอดที่เกิดจากแนวคิดหรือหลักการทางปรัชญา เชน ไดมาจาก
ประสบการณ ความรูความเขาใจ หรือความหยั่งเห็นในเรื ่องตาง ๆ รวมกัน จนสามารถนำมาใชเปน
แนวทางในการพัฒนาบุคคลในดานตาง ๆ ดังนี้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ. 2548, หนา 13-42)  

  1) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีรางกายที่แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายดี และ
มีสุขภาพดี 

  2) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีทักษะการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย
และทักษะในการเลนกีฬาดีข้ึน 

  3) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีคุณธรรมประจำตัวและมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค
ของสังคมดีข้ึน 

  4) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีความรูความเขาใจในเรื่องตาง ๆ เกี่ยวกับการพล
ศึกษา การออกกำลังกาย และการกีฬาไดดีข้ึนจากการไดปฏิบัติจริงดวยตนเอง 

  5) การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนไดมีเจตคติตอการพลศึกษา การกีฬา และการออก
กำลังกายดีข้ึน 

 ปจจัยท่ีควรจะไดคำนึงถึง คือ ควรมีการดัดแปลงและปรับปรุงรปูแบบของการจัดการพล
ศึกษาและการกีฬาใหมีโครงสรางที่สามารถเสริมสรางคนใหเปนผูที่มีรางกายแข็งแรง มีสุขภาพอนามัยท่ี
สมบูรณ ควบคู ไปกับความเปนมนุษยที ่สมบูรณดวยทั ้งในดานรางกาย สติปญญา ศีลธรรมจรรยา 
วัฒนธรรมและระเบียบวินัยเพื่อการเปนสมาชิกที่ดีและเปนไปตามความสมบูรณแบบของสังคม กิจกรรม
ทางพลศึกษา เชน กิจกรรมทางกาย การเลนกีฬา หรือกิจกรรมเกมการเลนตาง ๆ มีประโยชนในการ
พัฒนามนุษยไดอยางครอบคลุม แตจะเนนไปในทางสุขภาพรางกายและทักษะกีฬา สวนในดานความคิด
และจิตใจตามหลักปรัชญาทางพลศึกษาก็จะกลาวถึง การมีความรูในการที่จะเลือกออกกำลังกายท่ี
เหมาะสม การมีคุณธรรมนำ้ใจนักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัยเปนสำคัญ และการมีความรูสึกท่ีดีและรักในการ
ออกกำลังกายเปนประจำ ซ่ึงในหลักความเปนจริงของการดำเนินชีวิตในปจจุบัน มีเรื่องทางความคิด จิตใจ 
และอารมณของมนุษยอีกหลายประเด็นท่ีตองไดรับการพัฒนา เชน ความคิดสรางสรรค ความกตัญู การ
ยอมรับและเห็นความสำคัญของผูอื่นมากกวาการแขงขันเพื่อเอาชนะ การใชความคิดอยางมีวิจารณญาณ
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ในการสื่อสารเชิงบวก การแกปญหา การตัดสินใจเลือกท่ีชาญฉลาดโดยรักษาการมีปฏิสัมพันธท่ีดีระหวาง
บุคคลไวเปนสำคัญ รวมท้ังการแสวงหาแนวทางควบคุมอารมณ และจัดการกับความเครียดเพ่ือกาวผานไป
ไดอยางมั่นคง และเปนสุข ทักษะเหลานี้จึงเปนทักษะชีวิตที่ควรจัดใหนักเรียน นักศึกษา และบุคคลทั่วไป
ไดฝกฝน และตระหนักซึมซับไวในความคิดและจิตใจอยางยั่งยืนสืบไปเพ่ือสังคมสวนรวม  

 รูปแบบของสังคมในปจจุบันมีการยื้อแยง แขงขัน เห็นแกตัว เอาเปรียบกันจนเกิดการ
หลงลืม ไมเคยคำนึงถึงความเหมาะสมท่ีควรจะเปนและควรดำรงอยูเพ่ือใหสังคมเปนปกติสุข ภายในสังคม
นั้นก็จะเกิดความเหลื่อมล้ำไมเปนธรรม เกิดความแตกแยกในสังคม จากจุดเล็ก ๆ อาจขยายตัวลุกลามจน
เปนเหตุการณใหญท่ียากเกินกวาจะควบคุมได การพัฒนาบุคคลในสังคมจึงตองปรับเปลี่ยนและพัฒนาการ
เพ่ิมเติมจากเดิมมากข้ึน โดยเฉพาะเพ่ือยกระดับทางดานจิตใจใหมีคุณธรรม จริยธรรมท่ีดีงาม มีความคิดดี 
มีพฤติกรรมท่ีดี และมีจิตใจท่ีดีโดยยังคงใชหลกัการและปรัชญาทางการพลศึกษาเปนพ้ืนฐานสำคัญ เพราะ
การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีคุณธรรมประจำตัว และมีคุณลักษณะอันพึงประสงคของสังคมดีขึ้น แต
อาจบูรณาการกิจกรรมอื่นๆ สอดแทรกเพิ่มขึ้นมาเพื่อพัฒนาบุคคลใหมีทักษะชีวิต ซึ่งหมายถึง มีความคิด
ที่ดี มีจิตสำนึกที่ดี และมีทักษะทางสังคมที่ดี ซึ่งเปนความมุงหวังของสังคมในปจจุบันเปนอยางยิ่ง การนำ
ทักษะชีวิต (Life skills) มาใชในการพัฒนาผูคน ดวยเหตุผลที่วา ถาบุคคลสามารถรักษาดูแลตนเองไดก็
จะเปนผลดีตอการพัฒนาในดานสติปญญา อารมณ และสังคมของทรัพยากรมนุษย อันจะนำไปสูการแกไข
ปญหาสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 2552, หนา 4)  

 องคการอนามัยโลก (อางใน กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 2541, หนา 1) ได
กลาวถึงการพัฒนาทักษะชีวิต โดยแบงองคประกอบของทักษะชีวิตไว 10 องคประกอบ จัดเปน 5 คู และ
สามารถจัดแบงเพ่ือใหสามารถนำไปใชพัฒนาพฤติกรรมท่ีเก่ียวของกับทักษะชีวิตได 3 ดาน ดังนี้ 

  1) องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ทักษะดานความคิด) หมายถึง การ
รูจักใชเหตุและผล โดยเมื่ออยากใหผลของการกระทำออกมาดีเปนที่พึงประสงคแกทั ้งของตนเองและ
สวนรวม ก็ควรคิดกระทำเหตุท่ีจะทำใหเกิดผลท่ีดีเพ่ือจุดประสงคท่ีจะพัฒนาชีวิตใหมีความเจริญกาวหนา 
สามารถอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคมของมนุษย ซึ่งจะประกอบดวย 1 คู 2 ทักษะ ไดแก ทักษะการคิด
อยางสรางสรรค (Creative thinking) กับทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) 

  2) องคประกอบของทักษะชีวิตดานจิตพิสัย หรือเจตคติ (ทักษะดานจิตใจ) 
หมายถึง การฝกฝน ควบคุม นึกคิดใหอยูในสภาพที่มั่นคง ใสสะอาด ดีงาม ประกอบดวย คุณธรรมตาง ๆ 
ไดแก ความรัก ความมีเมตตากรุณา ความเปนมิตร ความมีน้ำใจ ความมีสัมมาคารวะ ความรูจักยอมรับและ
เห็นความสำคัญของผูอื่น ความกตัญู ความเพียรพยายาม ความซื่อสัตยสุจริต ซึ่งจะประกอบดวย 1 คู  
2 ทักษะ ไดแก ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) กับทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) 

  3) องคประกอบของทักษะชีวิตดานทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม (ทักษะดานการ
กระทำ) หมายถึง การฝกฝนตนเองใหมีทักษะดานวินัยเพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสม 
ไมเบียดเบียน ไมสรางความรำคาญเดือดรอนหรือสรางความลำบากใหแกตนเองและสังคม สามารถ 
อยูรวมกับผูอื ่นไดดวยดี เปนประโยชนตอสังคม เนนความสุจริตทางกายและวาจา ประกอบดวย 3 คู  
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6 ทักษะ ไดแก ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) กับทักษะการแกปญหา (Problem solving) 
ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) กับทักษะการสรางสัมพันธระหวาง
บุคคล (Interpersonal) และทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) กับทักษะการจัดการ
กับความเครียด (Coping with stress) 

 จุลมณี สุระโยธิน (2554, หนา 19-21) องคประกอบของทักษะชีวิตตามที ่องคการ
อนามัยโลกกำหนดไว จะเห็นไดวามีสวนคลายคลึงกับองคประกอบของทักษะทางสังคมเปนอยางมาก 
ทั้งนี้เนื ่องจากทักษะทางสังคมเปนทักษะพื้นฐานที่จำเปนในการดำรงชีวิตของมนุษยดวยเชนกัน แต
ความหมายจะอยูในขอบเขตที่แคบกวาและมุงที่คุณลักษณะดานสังคมเปนสวนใหญ กรมสุขภาพจิตไดมี
การนำแนวคิดทักษะชีวิตขององคการอนามัยโลกเขามาใชในการสงเสริมสุขภาพของคนไทย โดยจัด
ความคิดสรางสรรคและความคิดวิเคราะหวิจารณเขามาเปนองคประกอบรวมและเพิ่มในสวนของจิตพิสัย
อีก 1 คู คือ ความภูมิใจในตนเอง และความรับผิดชอบตอสังคม ทั้งนี้เพื่อใหเหมาะสมและสอดคลองกับ
สภาพสังคมไทย รวมท้ัง 12 องคประกอบ ดังนี้ 

  1) ดานพุทธิพิสัย มีองคประกอบ 1 คู ไดแก ความคิดอยางมีวิจารณญาณกับ
ความคิดสรางสรรค 

   (1) ความคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) คือ ความสามารถในการ
วิเคราะห หรือแยกแยะขอมูล ขาวสาร ปญหา และสถานการณตาง ๆ รอบตัว  

   (2) ความคิดสรางสรรค (Creative Thinking) คือ ความสามารถในการคิดอยาง
กวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ 

  2) ดานจิตพิสัย มีองคประกอบ 2 คู คือ 
   คูท่ี 1 ไดแก ความตระหนักรูในตนกับความเขาใจในความรูสึกของผูอ่ืน 
    (1) ความตระหนักรูในตน (Self awareness) คือ ความสามารถในดานการ

คนหาและเขาใจเก่ียวกับจุดดี จุดดอยของตนเอง และความแตกตางจากบุคคลอ่ืน 
    (2) ความเห็นใจผูอื่น (Empathy) คือ ความสามารถในการเขาใจความรูสึก

และเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนท่ีมีความแตกตางไปจากตน 
   คูท่ี 2 ไดแก ความภูมิใจในตนเองและความรับผดิชอบตอสังคม 
    (1) ความภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) คือ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตาง ๆ ของตน 
    (2) ความรับผิดชอบตอสังคม (Social Responsibility) คือ ความรูสึกวาตน

เปนสวนหนึ่งของสังคม และมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือความเสื่อมของสังคม 
  ดานทักษะพิสัย มีองคประกอบ 3 คู คือ  
   คูท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร (Interpersonal Relationship and 

Communication) คือ ความสามารถในการใชคำพูด ภาษา และทาทางเพื่อสื่อสารความรูสึกนึกคิดของ
ตนเอง และรับรูความรูสึกนึกคิดอีกฝาย 
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ในการสื่อสารเชิงบวก การแกปญหา การตัดสินใจเลือกท่ีชาญฉลาดโดยรักษาการมีปฏิสัมพันธท่ีดีระหวาง
บุคคลไวเปนสำคัญ รวมท้ังการแสวงหาแนวทางควบคุมอารมณ และจัดการกับความเครียดเพ่ือกาวผานไป
ไดอยางมั่นคง และเปนสุข ทักษะเหลานี้จึงเปนทักษะชีวิตที่ควรจัดใหนักเรียน นักศึกษา และบุคคลทั่วไป
ไดฝกฝน และตระหนักซึมซับไวในความคิดและจิตใจอยางยั่งยืนสืบไปเพ่ือสังคมสวนรวม  

 รูปแบบของสังคมในปจจุบันมีการยื้อแยง แขงขัน เห็นแกตัว เอาเปรียบกันจนเกิดการ
หลงลืม ไมเคยคำนึงถึงความเหมาะสมท่ีควรจะเปนและควรดำรงอยูเพ่ือใหสังคมเปนปกติสุข ภายในสังคม
นั้นก็จะเกิดความเหลื่อมล้ำไมเปนธรรม เกิดความแตกแยกในสังคม จากจุดเล็ก ๆ อาจขยายตัวลุกลามจน
เปนเหตุการณใหญท่ียากเกินกวาจะควบคุมได การพัฒนาบุคคลในสังคมจึงตองปรับเปลี่ยนและพัฒนาการ
เพ่ิมเติมจากเดิมมากข้ึน โดยเฉพาะเพ่ือยกระดับทางดานจิตใจใหมีคุณธรรม จริยธรรมท่ีดีงาม มีความคิดดี 
มีพฤติกรรมท่ีดี และมีจิตใจท่ีดีโดยยังคงใชหลกัการและปรัชญาทางการพลศึกษาเปนพ้ืนฐานสำคัญ เพราะ
การพลศึกษาจะชวยใหผูเรียนมีคุณธรรมประจำตัว และมีคุณลักษณะอันพึงประสงคของสังคมดีขึ้น แต
อาจบูรณาการกิจกรรมอื่นๆ สอดแทรกเพิ่มขึ้นมาเพื่อพัฒนาบุคคลใหมีทักษะชีวิต ซึ่งหมายถึง มีความคิด
ที่ดี มีจิตสำนึกที่ดี และมีทักษะทางสังคมที่ดี ซึ่งเปนความมุงหวังของสังคมในปจจุบันเปนอยางยิ่ง การนำ
ทักษะชีวิต (Life skills) มาใชในการพัฒนาผูคน ดวยเหตุผลที่วา ถาบุคคลสามารถรักษาดูแลตนเองไดก็
จะเปนผลดีตอการพัฒนาในดานสติปญญา อารมณ และสังคมของทรัพยากรมนุษย อันจะนำไปสูการแกไข
ปญหาสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 2552, หนา 4)  

 องคการอนามัยโลก (อางใน กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 2541, หนา 1) ได
กลาวถึงการพัฒนาทักษะชีวิต โดยแบงองคประกอบของทักษะชีวิตไว 10 องคประกอบ จัดเปน 5 คู และ
สามารถจัดแบงเพ่ือใหสามารถนำไปใชพัฒนาพฤติกรรมท่ีเก่ียวของกับทักษะชีวิตได 3 ดาน ดังนี้ 

  1) องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธิพิสัย (ทักษะดานความคิด) หมายถึง การ
รูจักใชเหตุและผล โดยเมื่ออยากใหผลของการกระทำออกมาดีเปนที่พึงประสงคแกทั ้งของตนเองและ
สวนรวม ก็ควรคิดกระทำเหตุท่ีจะทำใหเกิดผลท่ีดีเพ่ือจุดประสงคท่ีจะพัฒนาชีวิตใหมีความเจริญกาวหนา 
สามารถอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคมของมนุษย ซึ่งจะประกอบดวย 1 คู 2 ทักษะ ไดแก ทักษะการคิด
อยางสรางสรรค (Creative thinking) กับทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) 

  2) องคประกอบของทักษะชีวิตดานจิตพิสัย หรือเจตคติ (ทักษะดานจิตใจ) 
หมายถึง การฝกฝน ควบคุม นึกคิดใหอยูในสภาพที่มั่นคง ใสสะอาด ดีงาม ประกอบดวย คุณธรรมตาง ๆ 
ไดแก ความรัก ความมีเมตตากรุณา ความเปนมิตร ความมีน้ำใจ ความมีสัมมาคารวะ ความรูจักยอมรับและ
เห็นความสำคัญของผูอื่น ความกตัญู ความเพียรพยายาม ความซื่อสัตยสุจริต ซึ่งจะประกอบดวย 1 คู  
2 ทักษะ ไดแก ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) กับทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) 

  3) องคประกอบของทักษะชีวิตดานทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม (ทักษะดานการ
กระทำ) หมายถึง การฝกฝนตนเองใหมีทักษะดานวินัยเพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสม 
ไมเบียดเบียน ไมสรางความรำคาญเดือดรอนหรือสรางความลำบากใหแกตนเองและสังคม สามารถ 
อยูรวมกับผูอื ่นไดดวยดี เปนประโยชนตอสังคม เนนความสุจริตทางกายและวาจา ประกอบดวย 3 คู  
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6 ทักษะ ไดแก ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) กับทักษะการแกปญหา (Problem solving) 
ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) กับทักษะการสรางสัมพันธระหวาง
บุคคล (Interpersonal) และทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) กับทักษะการจัดการ
กับความเครียด (Coping with stress) 

 จุลมณี สุระโยธิน (2554, หนา 19-21) องคประกอบของทักษะชีวิตตามที ่องคการ
อนามัยโลกกำหนดไว จะเห็นไดวามีสวนคลายคลึงกับองคประกอบของทักษะทางสังคมเปนอยางมาก 
ทั้งนี้เนื ่องจากทักษะทางสังคมเปนทักษะพื้นฐานที่จำเปนในการดำรงชีวิตของมนุษยดวยเชนกัน แต
ความหมายจะอยูในขอบเขตที่แคบกวาและมุงที่คุณลักษณะดานสังคมเปนสวนใหญ กรมสุขภาพจิตไดมี
การนำแนวคิดทักษะชีวิตขององคการอนามัยโลกเขามาใชในการสงเสริมสุขภาพของคนไทย โดยจัด
ความคิดสรางสรรคและความคิดวิเคราะหวิจารณเขามาเปนองคประกอบรวมและเพิ่มในสวนของจิตพิสัย
อีก 1 คู คือ ความภูมิใจในตนเอง และความรับผิดชอบตอสังคม ทั้งนี้เพื่อใหเหมาะสมและสอดคลองกับ
สภาพสังคมไทย รวมท้ัง 12 องคประกอบ ดังนี้ 

  1) ดานพุทธิพิสัย มีองคประกอบ 1 คู ไดแก ความคิดอยางมีวิจารณญาณกับ
ความคิดสรางสรรค 

   (1) ความคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) คือ ความสามารถในการ
วิเคราะห หรือแยกแยะขอมูล ขาวสาร ปญหา และสถานการณตาง ๆ รอบตัว  

   (2) ความคิดสรางสรรค (Creative Thinking) คือ ความสามารถในการคิดอยาง
กวางขวาง โดยไมยึดติดอยูในกรอบ 

  2) ดานจิตพิสัย มีองคประกอบ 2 คู คือ 
   คูท่ี 1 ไดแก ความตระหนักรูในตนกับความเขาใจในความรูสึกของผูอ่ืน 
    (1) ความตระหนักรูในตน (Self awareness) คือ ความสามารถในดานการ

คนหาและเขาใจเก่ียวกับจุดดี จุดดอยของตนเอง และความแตกตางจากบุคคลอ่ืน 
    (2) ความเห็นใจผูอื่น (Empathy) คือ ความสามารถในการเขาใจความรูสึก

และเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนท่ีมีความแตกตางไปจากตน 
   คูท่ี 2 ไดแก ความภูมิใจในตนเองและความรับผดิชอบตอสังคม 
    (1) ความภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) คือ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตาง ๆ ของตน 
    (2) ความรับผิดชอบตอสังคม (Social Responsibility) คือ ความรูสึกวาตน

เปนสวนหนึ่งของสังคม และมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือความเสื่อมของสังคม 
  ดานทักษะพิสัย มีองคประกอบ 3 คู คือ  
   คูท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร (Interpersonal Relationship and 

Communication) คือ ความสามารถในการใชคำพูด ภาษา และทาทางเพื่อสื่อสารความรูสึกนึกคิดของ
ตนเอง และรับรูความรูสึกนึกคิดอีกฝาย 
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   คู  ท่ี 2 การตัดสินใจและการแกไขปญหา (Decision making and Problem 
solving) คือ ความสามารถในการรับรูปญหา การหาสาเหตุของปญหา การหาทางเลือก การวิเคราะห
ขอดีขอเสียในแตละทางเลือก การประเมินทางเลือก การตัดสินใจเลือก และลงมือแกปญหาอยางถูกตอง
และเหมาะสม 

   คู  ท่ี 3 การจัดการกับอารมณและความเครียด (Coping with emotion and 
Stress) คือ ความสามารถในการประเมินอารมณและรูเทาทันอารมณวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตน
อยางไร โดยสามารถเลือกใชวิธีการกับอารมณหรือความเครียด และมีวิธีการปองกันการเกิดอารมณ หรือ
ความเครียดท่ีเหมาะสม (ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ และสุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ, 2555) 

 ในการพัฒนาทักษะชีวิต การดำเนินการจัดกิจกรรมหรือการถายทอดองคความรูตาง ๆ 
เพื่อใหเด็กมีทักษะชีวิตที่ครบถวนสมบูรณตามแนวคิดขององคการอนามัยโลกและกรมสุขภาพจิต จึงควร
จัดองคประกอบใหครอบคลุมท้ัง 6 ขอ ตามแผนภาพดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี 1 องคประกอบทักษะชีวิต  
 

แนวทางการพัฒนามนุษยโดยทั่วไปในเกือบทุกศาสตรทุกแขนง จะจำแนกการพัฒนาออกเปน  
3 ดาน คือ ดานพุทธิพิสัย ดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัย สำหรับพลศึกษาจะมี 5 ดาน คือ ดานความรู
ท่ีเปนพุทธิพิสัย ดานรางกาย ดานทักษะ ที่เปนดานทักษะพิสัย และดานคุณธรรม ดานเจตคติ ที่เปนดาน
จิตพิสัย ในการพัฒนาทักษะชีวิต ก็ไดกำหนดองคประกอบของทักษะชีวิตไว 3 ดาน ดวยเชนกัน คือ ดาน
พุทธิพิสัยที่เนนความสามารถในการคิด ดานจิตพิสัยที่เนนทางดานอารมณความรูสึก และดานทักษะพิสัย
ท่ีเนนทักษะทางสังคมเปนสำคัญ ตามความเหมือนและความแตกตางกิจกรรมทางพลศึกษาจึงนาจะมีสวน

 ทักษะชีวิต (Life skills) 

พุทธิพิสัย (Cognitive) 
1. การคิดอยางมี

วิจารณญาณและคิด
สรางสรรค 

จิตพิสัย (Affective) 
1. ความตระหนักรู ในตนเอง

และความเห็นใจผูอ่ืน 
2. ความภูมิใจในตนเองและ

ความรับผิดชอบตอสังคม 

ทักษะพิสัย (Psychomotor) 
1. การสรางสัมพันธภาพและ

การสื่อสาร 
2. การตัดสินใจและการแกไข

ปญหา 
3. การจัดการกับอารมณและ

ความเครียด 
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ที่จะนำมาใชเพื่อพัฒนาการของมนุษยใหเปนผลสำเร็จตามหลักปรัชญาทางการพลศึกษาและเกิดผลดีตอ
ทักษะชีวิตได โดยเฉพาะการเลนเกมและเกมนำ ซ่ึงตองอาศัยความสามารถของผูนำเกมในการนำพาผูเลน
ไปใหถึงจุดมุงหมายในการพัฒนาทักษะชีวิตดานนั้น ๆ  

 
1.3.2 การพัฒนาทักษะชีวิต 
 การพัฒนาทักษะชีวิต เปนการพัฒนาบุคคลเพื่อใหสามารถดำรงชีวิตอยูในสังคมปจจบุัน

ไดอยางมีความสุข ยอมรับตอการเปลี่ยนแปลงในดานทางบวกของโลกดวยความเต็มใจ พรอมท่ีจะดำเนิน
ตามไดอยางไมร ู ส ึกกดดัน มีความพรอมเพื ่อรองรับตอเหตุการณตาง ๆ และปฏิบัติตนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งแนวทางในการพัฒนาทักษะชีวิตที่สำคัญนักวิชาการไดเสนอการนำกีฬาและเกมการเลน
มาใชเพ่ือการพัฒนาไวดังนี้ 

 การพัฒนาทักษะชีวิตดวยกีฬาและเกมการเลนใหแกเยาวชน 
  กีฬาและเกมการเลนเพ่ือการพัฒนา เปนหนึ่งในบรรดาเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพมาก

ที่สุดในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลทั่วโลกเนื่องจากไดรับความนิยมเปนสากล มีขีดความสามารถ
เปนรูปแบบการสื่อสารระดับโลก และมีความสามารถในการเชื่อมโยงผูคนไดอยางดีเยี่ยม กีฬาและเกม
การเลนมีความสำคัญโดยเฉพาะอยางยิ่งสำหรับการพัฒนาเด็กและเยาวชน กลาวคือ มีความสำคัญตอ 
การพัฒนาทางรางกาย ความจำ และขีดความสามารถในการแสดงออกทางอารมณและสังคมที่ทำให
เยาวชนเรียนรูและนำไปใชในชีวิต ทำใหเด็กและเยาวชนมีชองทางในการแสดงตนเองและอารมณ ในแบบ
ที่มักจะไมแสดงในชั้นเรียน จึงทำใหเด็กและเยาวชนมีโอกาสใหความรวมมือ เนื่องจากกิจกรรมทุก
กิจกรรมจะตองมีสวนเก่ียวของกับคนอ่ืน เชน เพ่ือนรวมทีม คูแขง กรรมการ และผูสอน เปนตน กีฬาและ
การเลนมีศักยภาพในการสนับสนุนความสามารถในการเขาใจทักษะในการแสดงความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืน 
ความอดทน ความรวมมือ ทักษะทางสังคม และการทำงานเปนทีม ซึ่งเปนวิธีที ่สำคัญที่สุดวิธีหนึ่งท่ี
เยาวชนสามารถเรียนรูวิธีแสดงปฏิกิริยาตอบสนองทางสังคมและแกไขปญหาเรื่องความแตกตางระหวาง
เพื่อนไดอยางยุติธรรม และชวยลดความรูสึกที่เปนอารมณเชิงลบ ไดแก ความวิตกกังวล และความหดหู 
ถามีการเลนกีฬาและการเลนเกมเปนประจำจะสามารถนำกิจกรรมมาใชในชีวิตจริงได ชวยใหผูเลนสำนึก
ถึงความปลอดภัยและความม่ันคง และชวยสรางเครือขายทางสังคมเชิงสนับสนุนข้ึนใหม 

  เกมการเลนเปนกิจกรรมทางพลศกึษาที่นำมาใชในการพัฒนาทักษะทางดานรางกาย
ข้ันพ้ืนฐานใหกับผูเลนเปนสวนใหญ แตในสวนของการพัฒนาทักษะทางสังคมและอ่ืน ๆ ไดมีการนำเกมไป
ใชในการจัดกิจกรรมในลักษณะตาง ๆ ใหกับหมูคณะและบุคคลในหลาย ๆ ระดับ ทั้งเด็ก เยาวชน ผูใหญ 
และผูสูงอายุ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทักษะทางสังคม สติปญญาดวยการแกปญหาที่เผชิญในเกม
ใหสำเร็จลุลวง รวมทั้งการเลนเกมเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกมจึงเปนกิจกรรมทางพลศึกษาที่ได 
รับความนิยมแพรหลาย ปจจุบันมีนักการศึกษาหลายทานไดนำเกมการเลนไปประยุกตเพื่อพัฒนาบุคคล
ในรูปแบบตาง ๆ ดังนี้ 
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