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..ค าน าส านักพมิพ์.. 

       

การใช้ชีวิตท่ีเหมาะสม เป็นทกัษะชีวิตท่ีส าคญั การเรียนรู้ในเร่ืองทกัษะชีวิตจึงมีคุณค่า

อยา่งยิ่ง ท่ีจะสร้างความรู้ความเขา้ใจ ตนเอง ผูอ่ื้น และสังคม มากข้ึน สามารถน ามาประยุกตใ์ชก้บั

การด ารงชีวติของตนไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม ไม่ตกอยูใ่นวิกฤติของชีวติ สร้างดุลยภาพของตนให้

เกิดข้ึน ทั้งดุลยภาพระหวา่งกายและจิต ดุลยภาพระหวา่งการกระท าเพื่อตนเองและสังคม ท่ามกลาง

ความเปล่ียนแปลงไปของสังคมสมยัใหม่ ท่ีมีความเจริญทางเทคโนโลยีและนวตักรรมไปอย่าง

รวดเร็ว แต่ความเจริญทางจิตใจของคนกลบัถดถอยลงอย่างต่อเน่ือง ความเห็นแก่ตวั การแก่งแย่ง

แข่งขนัในสังคมผลกัดนัใหปั้จเจกสร้างดุลยภาพไดย้ากข้ึนทุกที  

การได้ศึกษาเรียนรู้จากต าราเล่มน้ีจึงนับว่ามีประโยชน์เป็นอย่างมาก ในการสร้างทกัษะ

ชีวติ ส่งผลให้การใชชี้วิตในสังคมสมยัใหม่ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เกิดดุลยภาพมากข้ึนทั้งดุลยภาพ

ระหวา่งกายและจิต ดุลยภาพระหวา่งการกระท าเพื่อตนเองและสังคม สร้างความสุขให้เกิดแก่ชีวิต

ของตนเองและสังคมต่อไป 

 

 

                           ส านกัพิมพแ์สงเทียน  

                               มกราคม ๒๕๖๔ 



ทกัษะการใชชี้วิตสมยัใหม่ (Life Skill for Modern Living) 

 

จ 

 

. .ค าน าจากผู้เขยีน.. 

  

ต าราเล่มน้ี จดัท าข้ึนเพื่อประกอบการสอนเก่ียวกบั ทกัษะการใชชี้วติ ส าหรับนกัศึกษาและ

ผูส้นใจ โดยมีเน้ือหาส าคญัประกอบดว้ย สังคมยุคใหม่กบัวิกฤติชีวิต  ความเหงา ความเครียด ภาวะ

พึ่งพิง และการเกิดภาวะท่ีไร้จุดหมาย การเกิดปัญหาของคนยคุใหม่ เหตุปัจจยัแห่งวิกฤติชีวติ การไร้

ดุลยภาพของกายและจิต ของปัจเจกและสังคม การสร้างดุลยภาพกาย-ใจและชีวิตท่ีมีดุลยภาพ ใน

สังคมยุคใหม่ การสร้างสังคมกลัยาณมิตร เทคนิคการเผชิญการเจ็บป่วยและตายอยา่งมีสติ การเจริญ

สติ สมาธิ-วิปัสสนา กบั การสร้างดุลยภาพของชีวิต  การบริหารกาย-ใจท่ีมีดุลยภาพดว้ยโยคะ และ

เทคนิคการบริหารจดัการชีวติอยา่งมีสติ 

รูปภาพท่ีใชป้ระกอบมาจากคลงัรูปภาพส่วนตวั และภาพถ่ายอนัมีลิขสิทธ์ิท่ีผูเ้ขียนสามารถ

น ามาใชต้ามขอ้ก าหนดทางลิขสิทธ์ิทุกประการ 

หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารค าสอนเล่มน้ีคงเป็นประโยชน์ในการศึกษาท าความเข้าใจ

เก่ียวกบัทกัษะการใชชี้วิตสมยัใหม่ ซ่ึงท าใหน้กัศึกษาและผูส้นใจสามารถประยกุตค์วามรู้เหล่าน้ีใน

การพฒันาทกัษะการใชชี้วติทั้งในช่วงของการเป็นนกัศึกษาในมหาวทิยาลยัและการใชชี้วติในสังคม

ต่อไปในอนาคต 
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. .สารบัญ.. 

            
 หน้า 
ค าน า ง-จ 
สารบญั ฉ 
สารบญัภาพ ซ-ญ 
บทท่ี ๑ พื้นฐานความรู้ทกัษะการใชชี้วติสมยัใหม่ ๑-๑๖ 
บทท่ี ๒ สังคมยคุใหม่กบัวกิฤติชีวติ  ๑๗-๓๗ 
บทท่ี ๓ เหงา เครียด พึ่งพิง และ ไร้จุดหมาย : ปัญหาของคนยคุใหม่ ๓๘-๖๐ 
บทท่ี ๔ เหตุปัจจยัแห่งวกิฤติชีวติ : การไร้ดุลยภาพของกายและจิต ของปัจเจกและ 
             สังคม   

๖๑-๗๒ 

บทท่ี ๕ การสร้างดุลยภาพกาย -ใจและชีวติท่ีมีดุลยภาพในสังคมยคุใหม ่ ๗๓-๘๒ 
บทท่ี ๖ การสร้างสังคมกลัยาณมิตร  ๘๓-๙๒ 
บทท่ี ๗ เทคนิคการเผชิญการเจบ็ป่วยและตายอยา่งมีสติ  ๙๓-๑๐๘ 

บทท่ี ๘ การเจริญสติกบัการสร้างดุลยภาพของชีวติ  ๑๐๙-๑๒๕ 
บทท่ี ๙ สมาธิ-วปัิสสนากบัการสร้างดุลยภาพของชีวิต  ๑๒๖-๑๔๐ 
บทท่ี ๑๐ การบริหารกาย-ใจท่ีมีดุลยภาพดว้ยโยคะ  ๑๔๑-๑๘๔ 
บทท่ี ๑๑ เทคนิคการบริหารจดัการชีวติอยา่งมีสติ  ๑๘๕-๑๙๓ 
บทสรุปเทคนิคการบริหารจดัการชีวติอยา่งมีสติ ๑๙๔-๑๙๖ 
บรรณานุกรม ๑๙๗-๒๐๑ 
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..สารบัญภาพ.. 
            
 หนา้ 
ภาพท่ี ๑ การเรียนการสอนเร่ืองพื้นฐานการสร้างเจตคติให้นกัศึกษา 
              มหาวทิยาลยัมหิดล 

๗ 

ภาพท่ี ๒ แสดงแผนภาพความเก่ียวขอ้งเก่ียวกบัทกัษะชีวติ ความรู้ และการ  
               ปรับเปล่ียนทศันคติกบัพฤติกรรมและการป้องกนัปัญหาทางสุขภาพ 

๘ 

ภาพท่ี ๓ นกัศึกษามหาวทิยาลยัมหิดล ๙ 
ภาพท่ี ๔ แสดงการเรียนการสอนทกัษะการใชชี้วติในมหาวทิยาลยัมหิดล ๑๑ 
ภาพท่ี ๕ แสดงแผนภาพกรอบการพฒันาการคิด ๑๒ 
ภาพท่ี ๖ เรียนการสอนทกัษะการใชชิ้วติมหาวทิยาลยัมหิดล ๑๕ 
ภาพท่ี ๗ การใชง้านคอมพิวเตอร์แทบ็เบล็ตรุ่นใหม่ในการส่ือสารบนสังคมออนไลน์ ๒๔ 
ภาพท่ี ๘ การสร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัว ๒๖ 
ภาพท่ี ๙ แสดงการน าบุคคลในครอบครัวเขา้ร่วมกิจกรรมในวนัส าคญัทางศาสนา ๒๗ 
ภาพท่ี ๑๐ ภาพนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหิดล ๓๑ 
ภาพท่ี ๑๑ กิจกรรมการปรึกษาในกลุ่มเพื่อน ๓๒ 
ภาพท่ี ๑๒ การส่งเสริมการจดัการเรียนอยา่งมีความสุขเพื่อสร้างทกัษะการใชชี้วติ ๓๕ 
ภาพท่ี ๑๓ ความเหงาของนกัศึกษา ๔๓ 
ภาพท่ี ๑๔ การคลายเครียดดว้ยการท ากิจกรรมท่ีสนุกสนานหรือการท่องเท่ียว ๔๖ 
ภาพท่ี ๑๕ การเขา้ร่วมกิจกรรมรับนอ้งอยา่งสร้างสรรคเ์พื่อการเขา้ร่วมกบักลุ่มเพื่อน

เพื่อเพิ่มทกัษะการใชชี้วติในการลดความเครียดของนกัศึกษา 
๔๘ 

ภาพท่ี ๑๖ การใชก้ลุ่มเพื่อนในการแกปั้ญหาความเครียด ๕๓ 
ภาพท่ี ๑๗ การจดักิจกรรมสันทนาการในการหลีกเล่ียงความเครียดให้นกัศึกษา ๕๔ 
ภาพท่ี ๑๘ ความเครียด ๕๖ 
ภาพท่ี ๑๙ ภาพแสดงผลจากภาวะพึ่งพิง ๕๙ 
ภาพท่ี ๒๐ แสดงภาวะการสูญเสียดุลยภาพของร่างกาย ๖๒ 
ภาพท่ี ๒๑ แสดงรูปแบบของความขดัแยง้ระหวา่งผลประโยชน์ส่วนตนและส่วนรวม ๖๗ 
ภาพท่ี ๒๒ มาตรการของรัฐในการป้องกนัความขดัแยง้ ๖๘ 
ภาพท่ี ๒๓ สภาวะสมดุลของการเดินบนเส้นเชือกโดยการใชค้วามสมดุลของร่างกาย 
                  และวตัถุ 
 

๗๓ 
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 หนา้ 
ภาพท่ี ๒๔ สภาวะสมดุลของการเดินบนเส้นเชือกโดยการใชค้วามสมดุลของ นายซา     
                  ไมติ ไอซานวยั ๒๗ปี บนความสูงถึง ๖๕๐ ฟุต  

๗๔ 

ภาพท่ี ๒๕ แสดงภาวะการไร้ดุลยภาพกายจิต ๗๗ 
ภาพท่ี ๒๖ หนงัสือมหิดลธรรมในชุดธรรมโฆษณ์ของพระพุทธทาสภิกขท่ีุเคยแสดง   
                   ธรรมเพื่อใชเ้ป็นแนวทางด าเนินชีวิตแก่นกัศึกษาและหลกัธรรมในการใช ้ 
                    ชีวติของบุคคลทัว่ไป 

๘๑ 

ภาพท่ี ๒๗ แสดงกลัยาณมิตรระหวา่งอาจารยแ์ละนกัศึกษาในการจดักิจกรรมการ  
                  แบ่งปันของกลัยาณมิตรในชั้นเรียน 

๘๘ 

ภาพท่ี ๒๘ กิจกรรมการสร้างกลัยาณมิตรโดยกิจกรรมระหวา่งรุ่นพี่รุ่นนอ้ง ๙๑ 
ภาพท่ี ๒๙ การเจบ็ป่วยในโรงพยาบาล ๑๐๔ 
ภาพท่ี ๓๐ การบาดเจบ็ใกลต้ายและเสียชีวติของนกัศึกษาขณะเดินทางกลบับา้น ๑๐๕ 
ภาพท่ี ๓๑ ภาพข่าวนกัศึกษามหิดลเสียชีวติและบาดเจบ็จากอุบติัเหตุ ๑๐๖ 
ภาพท่ี ๓๒ การฝึกเจริญสติของนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหิดล ๑๑๓ 
ภาพท่ี ๓๓ การฝึกเจริญสติแบบหยดุน่ิง ๑๒๐ 
ภาพท่ี ๓๔ แสดงท่าในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวในอิริยาบถนัง่ ๑๔ ขั้นตอน ๑๒๑ 
ภาพท่ี ๓๕ การฝึกโยคะเพื่อปรับดุลยภาพของร่างกายของนกัศึกษามหิดล ๑๔๑ 
ภาพท่ี ๓๖ ท่าการฝึกหายใจสลบัรูจมูก ๑๔๕ 
ภาพท่ี ๓๗ ท่าการฝึกหายใจแบบนัง่คุกเข่า ๑๔๕ 
ภาพท่ี ๓๘ แสดงท่าปริปูรณะ นาวาสนะ ๑๔๗ 
ภาพท่ี ๓๙ แสดงท่าพทัธะโกณาสนะ ๑๔๗ 
ภาพท่ี ๔๐ แสดงท่าชานุศรีษาสนะ ๑๔๘ 
ภาพท่ี ๔๑ แสดงท่าปัจจิโมตานาสนะ ๑๔๙ 
ภาพท่ี ๔๒ แสดงท่าอนุโลมจากท่าปัจจิโมตานาสนะ ๑๔๙ 
ภาพท่ี ๔๓ แสดงท่าสิทธะ ๑๕๐ 
ภาพท่ี ๔๔ แสดงท่าปัทมาอาสนะ ๑๕๑ 
ภาพท่ี ๔๕ แสดงท่าวีระ ๑๕๒ 
ภาพท่ี ๔๖ แสดงท่าหนา้ววั ๑๕๓ 
ภาพท่ี ๔๗ แสดงท่าอรรถมสัเยนทราสนะ ๑๕๔ 
ภาพท่ี ๔๘ แสดงท่าพนมมือ ๑๕๔ 
ภาพท่ี ๔๙ แสดงท่านัง่บิดตวัขาเหยยีด ๑๕๕ 
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 หนา้ 
ภาพท่ี ๕๐ แสดงท่าตาชัง่ ๑๕๖ 
ภาพท่ี ๕๑ แสดงท่าธาดาสนะหรือท่ายนืภูเขา ๑๕๗ 
ภาพท่ี ๕๒ แสดงท่าตน้ไม ้ ๑๕๘ 
ภาพท่ี ๕๓ แสดงท่าตรีโกณาสนะ ๑๕๙ 
ภาพท่ี ๕๔ แสดงท่าอุทิตาตรีโกณาสนะ ๑๖๐ 
ภาพท่ี ๕๕ แสดงท่าอุทนาสนะ ๑๖๑ 
ภาพท่ี ๕๖ แสดงท่าอุทกาทาสนะ ๑๖๒ 
ภาพท่ี ๕๗ แสดงท่านาฏราชาสนะ ๑๖๓ 
ภาพท่ี ๕๘ แสดงท่าแยกขาปักล าตวั ๑๖๔ 
ภาพท่ี ๕๙ แสดงท่านกัรบ ๑๖๕ 
ภาพท่ี ๖๐ แสดงท่ายนืขาเดียวตวัขนานพื้น ๑๖๖ 
ภาพท่ี ๖๑ แสดงท่าครุฑธาอาสนะ ๑๖๗ 
ภาพท่ี ๖๒ แสดงท่ามือไขวห้ลงั ๑๖๘ 
ภาพท่ี ๖๓ แสดงท่าหลาสนะ ๑๖๙ 
ภาพท่ี ๖๔ แสดงท่าพลิกแพลงของท่าหลาสนะ ๑๖๙ 
ภาพท่ี ๖๕ แสดงท่าศวาสนะ ๑๗๐ 
ภาพท่ี ๖๖ แสดงท่าสัปตะ พทัธะ โกณาสนะ ๑๗๑ 
ภาพท่ี ๖๗ แสดงท่าคร่ึงสะพานโคง้ ๑๗๒ 
ภาพท่ี ๖๘ แสดงท่าปราณมุกตอาสนะ ๑๗๓ 
ภาพท่ี ๖๙ แสดงท่าภาวนามุกตอาสนะ ๑๗๓ 
ภาพท่ี ๗๐ แสดงท่าสัปตะ ปาริวาทสนะ ๑๗๔ 
ภาพท่ี ๗๑ แสดงท่ามดัสยาสนะ ๑๗๕ 
ภาพท่ี ๗๒ แสดงท่าตัก๊แตน ๑๗๖ 
ภาพท่ี ๗๓ แสดงท่าภุชงคาสนะ ๑๗๖ 
ภาพท่ี ๗๔ แสดงท่าจตุรัส ๑๗๗ 
ภาพท่ี ๗๕ แสดงท่าอูฐทวามุขสาวนาสนะ ๑๗๘ 
ภาพท่ี ๗๖ แสดงท่าอโถมุขะสาวสนะ ๑๗๙ 
ภาพท่ี ๗๗ แสดงท่าแมว ๑๗๙ 
ภาพท่ี ๗๘ แสดงท่าเด็ก ๑๘๐ 
ภาพท่ี ๗๙ แสดงท่าอุฐทราสนะ ๑๘๑ 
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 หนา้ 
ภาพท่ี ๘๐ แสดงท่าธนูราสนะ ๑๘๒ 
ภาพท่ี ๘๑ แสดงท่าปาทาสนะ ๑๘๒ 
ภาพท่ี ๘๒ ป้ายอิทธิบาท ๔ ท่ีแสดงในงานวสิาขบูชา ๒๕๕๔ ท่ีพุทธมณฑล ๑๘๗ 
ภาพท่ี ๘๓ การเวยีนเทียนเพื่อท าความสงบเยน็ใหก้บัจิตในพุทธศาสนา ๑๙๐ 



ทกัษะการใชชี้วิตสมยัใหม่ (Life Skill for Modern Living) 

 

๑ 

 

.บทที่ ๑ พืน้ฐานความรู้ทักษะการใช้ชีวติสมัยใหม่. 

๑. เกีย่วกบัทกัษะและทกัษะชีวติ 
๑.๑ ทกัษะ 
ตรงกบัค าภาษาองักฤษวา่ Skill หมายถึงความช านาญ (ราชบณัฑิตยสถาน, ๒๕๔๒) โดยมี

ความหมายของทกัษะนั้นแตกต่างกนัไปบา้งในการใหค้  าจ  ากดัความ ดงัเช่น 
ทกัษะ (Skill) หมายถึง ความชัดเจน และความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ซ่ึงบุคคลสามารถ
สร้างข้ึนไดจ้ากการเรียนรู้ 

ทกัษะ  หมายถึง   ความสามารถในการท างานไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว  วอ่งไว  รวดเร็ว  ถูกตอ้ง  
แม่นย  า  และความช านาญในการปฏิบติัจนเป็นท่ีเช่ือถือและยอมรับ 
แนวคิดเก่ียวกบัทกัษะชีวติ (Life Skills Education) 
        ความสามารถทางจิตสังคม เป็นความสามารถของบุคคลในการเผชิญกบัส่ิงทา้ทายต่าง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยงัเป็นส่ิงท่ีจะช่วยท าให้เกิดการด ารงไวซ่ึ้ง
สภาวะสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถท่ีจะปรับตวัและมีพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีถูกตอ้ง ในขณะท่ีตอ้ง
เผชิญกบัแรงบีบแรงกดดนัหรือแรงกระทบจากสภาวะแวดลอ้มต่างๆ รอบตวั  (Errecart, M.T. et al., 
1991) 

๑.๒ ทกัษะชีวติ  
ทกัษะชีวติ ตรงกบัค าภาษาองักฤษวา่ Life Skill ซ่ึงมีรายละเอียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะชีวติ

ดงัน้ีคือ 
๑. ความหมายของทกัษะชีวติ 

ทกัษะนั้นเป็นความชัดเจน และความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ซ่ึงบุคคลสามารถ
สร้างข้ึนไดจ้ากการเรียนรู้ ไดแ้ก่ ทกัษะการอาชีพ การกีฬา การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น การอ่าน การ
สอน การจดัการ ทกัษะทางคณิตศาสตร์ ทกัษะทางภาษา ทกัษะทางการใช้เทคโนโลยี เป็นตน้ ซ่ึง
เป็นทกัษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นได้ชัดเจน จากการกระท า หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะ
ดงักล่าว นั้นเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตท่ีจะท าให้ผูมี้ทกัษะเหล ่่านั้น มีชีวิตท่ีดี สามารถ
ด ารงชีพอยู่ในสังคมได้ โดยมีโอกาสท่ีดีกว่าผูไ้ม่มีทักษะดังกล่าว ซ่ึงทักษะประเภทน้ีเรียกว่า 
Livelihood skill ห รือ Skill for living ซ่ึ งเป็น  คนละอย่างกับทักษะชีวิต  ท่ี เรียนว่า Life skill 
(ประเสริฐ ตนัสกุล, ๒๕๓๘) 

ซ่ึงทักษะชีวิต หรือ Life skill นั้ นหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม 
จิตวิทยา(Phychosoclal competence) ท่ี เป็นทักษะภายใน ท่ีจะช่วยให้ บุ คคลสามารถเผชิญ
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สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และเตรียมพร้อมส าหรับการ
ปรับตวัในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการดูแลสุขภาพ เอดส์ ยาเสพติด ความปลอดภยั ส่ิงแวดลอ้ม 
คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพื่อให้สามารถมีชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข หรือ ทกัษะชีวติ ก็คือ 
ความสามารถในการแกปั้ญหาท่ีตอ้งเผชิญในชีวติประจ าวนั เพื่อใหอ้ยูร่อดปลอดภยั และสามารถอยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  
๒. องคป์ระกอบของทกัษะชีวติ 

องค์ประกอบของทกัษะชีวิตจะมีความแตกต่างกนัตามวฒันธรรมและสถานท ่ี่่ แต่
ทกัษะชีวิตท่ีจ าเป็นท่ีสุดท่ีทุกคนควรมี ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกไดส้รุปไว ้และถือเป็นหวัใจส าคญัใน
การด ารงชีวติ คือ  

๑. ทกัษะการตดัสินใจ (Decision making)  
เป็นความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกบัเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ย่างมีระบบ 

เช่น ถ้าบุคคลสามารถตดัสินใจเก่ียวกบัการกระท าของตนเองท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมด้าน
สุขภาพ หรือความปลอดภยัในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีได้จากการตดัสินใจ
เลือกทางท่ีถูกตอ้ งเหมาะสม ก็จะมีผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
๒. ทกัษะการแกปั้ญหา (Problem Solving)  

เป็นความสามารถในการจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอ้ยา่งม ่ีระบบ ไม่
เกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเป็นปัญหาใหญ่โตเกินแกไ้ข 
๓. ทกัษะการคิดสร้างสรรค ์(Creative thinking)  

เป็นความสามารถในการคิดท่ีจะเป็นส่วนช่วยในการตดัสินใจและแกไ้ข ปัญหา
โดยการคิดสร้างสรรค ์เพื่อคน้หาทางเลือกต่าง ๆ รวมทั้งผลท่ีจะเกิดข้ึนในแต่ละทางเลือก 
และสามารถน าประสบการณ์มาปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
๔. ทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical thinking)  

เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ข้อมูลต่าง ๆ และประเมินปัญหา หรือ
สถานการณ์ท่ีอยูร่อบตวัเราท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวติ 
๕. ทกัษะการส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ (Effective communication)  

เป็นความสามารถในการใช้ค  าพูดและท่าทางเพื่อแสดงออกถึงความรู้สึ กนึกคิด
ของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัวฒันธรรม และสถานการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการแสดง
ความคิดเห็น การแสดงความตอ้งการ การแสดงความช่ืนชมการขอร้อง การเจรจาต่อรอง 
การตกัเตือน การช่วยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
๖. ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล (Interpersonal relationship)  


