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บทคัดย่อ
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาการจัดการตนเอง 2) ประเมินความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเอง 
และ  3)  ศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวโิรฒ โดยใชว้ธิวีจัิยแบบผสมผสาน เคร่ืองมอืวจัิยเชงิคณุภาพ ได้แก ่แบบสมัภาษณก์ึง่โครงสร้างและแบบสอบถาม
แบบการตอบสนองคูส่ำาหรับการจัดลำาดับความสำาคญัดว้ยวธิ ีPriority Needs Index แบบปรับปรุง ซึง่เกบ็ขอ้มูลเชงิคณุภาพ
ด้วยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก 2 กลุ่ม ได้แก่ นิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 5 จำานวน 16 คน และผู้เชี่ยวชาญ จำานวน 
5 คน โดยเลือกแบบเจาะจง และเก็บข้อมูลเชิงปริมาณด้วยแบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง จำานวน 291 คน ผลวิจัยมีดังนี้
  1. การจัดการตนเองของนิสติระดบัปริญญาตรี ไดแ้ก ่การจัดการอารมณ ์การบริหารเวลา การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 
การตระหนักรู้ การมีวินัยในตนเอง และการประเมินผลตนเอง
  2. ความต้องการจำาเป็นเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี พบว่า องค์ประกอบที่มีความต้องการ
สูงสุด  คือ  การบริหารเวลา  (PNI

modified
  =  0.25)  รองลงมา  ได้แก่  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  (PNI

modified
  =  0.23)  

การประเมินผลตนเอง (PNI
modified

 = 0.20).การตระหนักรู้ (PNI
modified

 = 0.19) การมีวินัยในตนเอง (PNI
modified

 = 0.18) 
และการจัดการอารมณ์ (PNI

modified
 = 0.17) ตามลำาดับ

  3. แนวทางในการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี มี 8 ข้อ ได้แก่ 1) นิสิตต้องรู้จักวางแผนบริหาร
จัดการเวลาที่เหมาะสมพร้อมกับการมีวินัยในตนเอง 2) นิสิตต้องสร้างแรงจูงใจด้วยตัวเอง 3) รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น 
4) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรมีหลากหลายทางเลือก มีความยืดหยุ่น 5) ปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง  
6) รูจ้กัความอดทนเพื่อเอาชนะอปุสรรค 7) เขา้ใจตัวเองและตระหนกัถงึเปา้หมายดว้ยตนเองเสมอ และ 8) สง่เสรมิให้ตนเอง
มีความคิดเชิงบวก

Abstract
  The  purpose of this research was three- fold: 1) to study the attributes involved to self-
management, 2) to evaluate the in needs in order to develop self-management skills, and 3) to 
synthesis the guideline of self-management skills of undergraduate students in the Graduate  
Education  Program  at  Srinakharinwirot  University  using  a mixed method  in  qualitative  and 
quantitative research approaches. The research instruments were semi-structured interview and 
the questionnaire as the dual–response format for priorities with Modified Priority Needs Index. 
The interviewing key informants were divided two groups; one group was 16 students  and 
the others was 5 experts through purposively selected. The sample group were 291 5th-year 
students collected data by questionnaires. The research findings were as follows: 
  1. Undergraduate students’ self-management were six factors were Emotion management, 
Time-management, Self-motivation, Self-awareness, Self-discipline and Self-accessment.
  2. The needs assessment of self-management skills on the list with the highest PNI

modified
 

were as follows: Time-management (PNI
modified

=0.25), Self-motivation (PNI
modified

=0.23) Self-assessment 
(PNI

modified
= 0.20) Self-awareness (PNI

modified
= 0.19) Self-discipline (PNI

modified
= 0.18) and Emotions 

Management (PNI
modified

= 0.17), respectively.  
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  3. The guideline of self-management development of undergraduate students was eight folds: 
1) Students should know how to set proper time management plan, along with self-discipline, 
2) Students should make self-motivation themselves, 3) Students should have self-responsibility for 
themselves and others 4) Students should plan their own lives with a variety of options and flex-
ibility,  5) Students should adapt and react to situations, 6) Student should be patient to overcome 
obstacles, 7) Students should have self-understanding and awareness of their goals, and 8) 
Student should encourage positive thinking. 

คำ�สำ�คัญ:  การจัดการตนเอง การประเมินความต้องการจำาเป็น นิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
Keywords:  Self-Management, Needs assessment, Undergraduate students, Srinkharinwirot 
      University

บทนำ�
  การจัดการตนเองเป็นความสามารถในการกำากับดูแลทั้งด้านความรู้สึก การกระทำา และการคิดของตนเองให้บรรลุผล
ตามเปา้หมายทีก่ำาหนดไว ้ในขณะเดยีวกนัโลกของการทำางานมกีารเปลีย่นแปลงไปอยา่งตอ่เน่ือง บริษทัและองคก์รตา่ง ๆ  มกั
มีความคาดหวังอย่างสูงกับผู้เข้ามาร่วมงานรุ่นใหม่ ในเรื่องความสามารถ ความรับผิดชอบต่องาน และเรื่องอื่น ๆ ที่จำาเป็น 
จึงทำาให้การจัดการตนเองถูกมองว่าเป็นเรื่องที่มีความสำาคัญมากขึ้น  โอคีฟ และเบอร์เกอร์ (O’Keefe & Berger, 1999, 
pp. 21 - 22) กล่าวถึงว่า การที่บุคคลจะประสบความสำาเร็จในการเรียน การประกอบอาชีพและเรื่องส่วนตัวอื่น ๆ ได้นั้น 
บุคคลจำาเป็นจะต้องรู้จักจัดการกับความรู้สึก การกระทำา และความคิดของตนให้อยู่ในทิศทางที่ถูกต้องเหมาะสมเสียก่อน ซึ่ง
โอคีฟได้กล่าวถึงความสำาคัญของการจัดการตนเองว่า  เหตุผลที่นิสิตจะต้องเรียนรู้การจัดการตนเอง  เพราะความสามารถใน 
การจัดการตนเองจะทำาให้เกิดผลดีต่อนิสิตเอง  
  ทั้งนี้ มีนักวิจัยที่สนใจและหาแนวทางการพัฒนาความสามารถการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี ที่กำาลังจะ
ศึกษาจบ พร้อมที่จะก้าวสู่โลกของการทำางานจริง โดยงานวิจัยของ ซูและซัน (Xue & Sun, 2011, pp. 142-147) ศึกษา
เร่ืองการตรวจสอบโครงสร้างการจัดการตนเองและความเทีย่งตรงของการจัดการตนเองสำาหรับนิสติระดบัปริญญาตรี ได้ดำาเนิน
การพัฒนาและตรวจสอบระดับความเที่ยงตรงประกอบด้วย 21 ข้อคำาถาม ภายใต้สองปัจจัย ปัจจัยแรกชื่อ “การจัดการแบบ
มีประสิทธิภาพ” และ ปัจจัยที่สอง “การบริหารจัดการความสัมพันธ์” มิติของการจัดการแบบมีประสิทธิภาพในแต่ละรายการ
มีการเชื่อมโยงของเรื่องการจัดการเวลาและการจัดการเป้าหมายตน ส่วนมิติการบริหารจัดการความสัมพันธ์ จะประกอบด้วย
รายการที่เก่ียวกับการจัดการความสัมพันธ์ส่วนบุคคลและอารมณ์  ซึ่งความน่าเชื่อถือสอดคล้องภายในเท่ากับ  0.86  จึงเป็น
หลักฐานเกี่ยวกับความถูกต้องของขนาดโครงสร้าง  และเห็นปัจจัยของการจัดการตนเองมีความน่าเชื่อถือ  ความสอดคล้อง
ภายในที่ดีและความถูกต้องของโครงสร้าง เอลลี่และเบรน (Kazemi, Rice, Rylander & Morgan, 2011, p. 235) ได้
ทำาการวิจัยเร่ืองผลประโยชน์ของการสอนการจัดการตนเองให้นิสิตในวิชาจิตวิทยาซึ่งพวกเขาได้นำาทักษะการจัดการตนเองนำา
มาใช้พัฒนาการเรียนการสอนของนิสิตเองผลปรากฏว่าได้ผลในการปรับพฤติกรรมเร่ืองการเรียนของตนเองได้ดี  จึงกล่าวได้
ว่า การจัดการตนเองมีความสำาคัญและจำาเป็นต่อบุคคลที่จะใช้ในการพัฒนาตนเอง เพื่อการดำาเนินชีวิต การเรียน ตลอดจน 
การทำางานอย่างมีประสิทธิภาพ  และมีความสุข  ซึ่งจะช่วยให้บุคคลเป็นคนที่สมบูรณ์  และภาครัฐเองก็ได้เห็นความสำาคัญ
และความจำาเป็นในการเสริมสร้างความสามารถดังกล่าวให้เกิดกับประชากร  จึงได้กำาหนดให้เป็นเป้าหมายหน่ึงในการพัฒนา
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ทรัพยากรบุคคลของประเทศ เริ่มตั้งแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ หลักสูตร
การศึกษาขั้นพื้นฐาน แต่จากสภาพความจริงที่พบในปัจจุบัน คือ ประชากรมีความสามารถในการจัดการตนเอง ไม่เพียงพอ 
ที่จะใช้เป็นเครื่องมือดำารงชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Adun Nakaro, 2008, p. 8) และมีนิสิตจำานวนไม่น้อยที่ไม่รู้ว่าจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองหรือจะพัฒนาพฤติกรรมตนเองอย่างไรให้ดีขึ้นกว่าเดิม และพัฒนาด้านไหนที่เหมาะสม จึงทำาให้
นิสิตมักจะสั่งสมแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาในระดับหน่ึงแล้ว  แต่ขาดการสังเกตพฤติกรรมของตนเองอย่าง 
ลึกซึ้ง 
  ผู้วจัิยจึงเลง็เหน็กระบวนการวจัิย จึงศกึษาเร่ืองการจัดการตนเองจากการศกึษาเน้ือหาทฤษฎงีานวจัิยทีเ่กีย่วขอ้งพร้อม
กับการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์นิสิตเพื่อสร้างเป็นแบบประเมินความต้องการจำาเป็น  ที่เป็นกระบวนการสำาคัญให้ทราบ 
การจัดลำาดบัความสำาคญัของตวัแปรทีศ่กึษาของการจัดการตนเองทัง้ 6 ดา้น วา่นิสติควรพฒันาเร่ืองใดสำาคญักอ่น และการวจัิย
ประเมินความตอ้งการจำาเปน็ (Needs assessment) เปน็การรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัสภาพทีเ่ปน็จริงในปจัจุบนั (What is) 
กับสิ่งที่ควรจะเป็น/สภาพที่พึงปรารถนา (What should be) เป็นการศึกษาช่องว่างหรือความแตกต่าง ซึ่งหมายถึง ความ
ต้องการจำาเป็น ขัน้ตอนสำาคญัในการประเมนิความต้องการจำาเป็น คอื การจดัลำาดบัความสำาคญั เป็นการศกึษาวเิคราะหค์วาม
ตอ้งการในแตล่ะประเดน็ จากน้ันนำาความตอ้งการจำาเปน็มาจัดเรียงลำาดบัตัง้แตค่วามสำาคญัมากไปหาน้อย แลว้วเิคราะหส์าเหตุ
ของความตอ้งการจำาเปน็เพือ่หาแนวทางการแกป้ญัหาตอ่ไป (Suwimon Wongwanich, 2015, pp. 40-42) จากการศกึษา
เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วขอ้งเกีย่วกบัสภาพและปญัหาการจัดการตนเองพบวา่ ความสามารถในการจัดการตนเองในแตล่ะดา้น
สามารถพัฒนาศักยภาพให้เพิ่มขึ้นได้อีกทั้งนี้เพื่อพัฒนาตนอย่างต่อเนื่อง  อีกทั้งการศึกษางานวิจัยในต่างประเทศ  เบอร์เกอร์ 
(Berger, 2003, pp. 4-5) ได้กล่าวถึงความต้องการจำาเป็นกับการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรีเพื่อที่เข้าถึงหลัก
การจัดการตนเองในระดบัพืน้ฐานและเขา้ใจบริบทในเร่ืองสว่นตวั การเรียนและภาระงานของนิสติ การใหค้วามสำาคญักบัความ
ตอ้งการจำาเปน็เร่ืองการจัดการตนเองในนิสติ ทำาใหนิ้สติเกดิการเรียนรู้ทีจ่ะจัดการตนเองในระหวา่งเรียนหนังสอืดว้ยตนเองได ้
เพื่อนิสิตได้รู้จักเตรียมความพร้อมให้กับตนเองในด้านทางวิชาการ  สังคม  และความสำาเร็จในอาชีพ  หากมีความสามารถใน 
การจัดการตนเองในระดับพืน้ฐานดจีะสามารถชว่ยใหนิ้สติหลกีเลีย่งขอ้ผิดพลาดบางสว่นได ้รวมถงึความสามารถในการจัดการ 
ผลกระทบของนิสติเอง ไดแ้ก ่วติกกงัวลในการสอบ ความกลวัทีเ่กดิขึน้เมือ่อยูต่อ่หน้าสาธารณะ หรือแมแ้ตก่ารจัดการตนเองไม่ด ี
ความเบือ่หน่ายในชวีติ ความหงุดหงิดกบัเพือ่น และความเครียดตา่ง ๆ  เปน็ตน้ ซึง่กอ่หเ้กดิพฤตกิรรมทีไ่มส่ามารถจัดการตนใหดี้ 
เกดิพฤตกิรรมเชงิลบ เชน่ มกัหลบัในระหวา่งเรียน การหลงลมืตารางเวลาในชวีติประจำาวนัของตนเอง เปน็ตน้ นอกจากน้ี เบอเกอร์
ยงักลา่ววา่ สิง่สำาคัญในกระบวนการทำาใหนิ้สติรูแ้ละมคีวามเขา้ใจตนเองได ้คอื ตอ้งมีเปา้หมายตอ่ความสำาเร็จและลดความขดัแย้ง
ทีเ่กดิขึน้ เชน่ การตดัสนิใจเร่ืองตา่ง ๆ  ดว้ยตนเอง รู้จักการวางแผนและมกีลยทุธก์ารจัดการเวลากบัเปา้หมายตนเองได้ เปน็ตน้ 
  ดงัน้ันการศกึษาความตอ้งการจำาเปน็ของการจัดการตนเองในนิสตินำาไปสูแ่นวทางในการพฒันาทีส่ำาคัญเพือ่ผลติบณัฑิต
ทางการศึกษาให้มีคุณภาพ ซึ่งก่อให้เกิดการวิจัยครั้งนี้ที่เล็งเห็นคุณค่าของการสร้างแนวทางพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต 
ซึ่งปัจจบุันการผลิตบัณฑิตหลักสูตรการศกึษาบัณฑิต มีการจดัการหลักสูตรโดยมคีณะศกึษาศาสตรด์ำาเนนิการด้านวิชาชีพคร ู
และคณะร่วมผลิต ดำาเนินการด้านวิชาเฉพาะ/สาขาวิชา จำานวน 5 คณะ ประกอบด้วย คณะสังคมศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ 
คณะวิทยาศาสตร์ คณะศิลปกรรมศาสตร์ และคณะพลศึกษา ซึ่งการบริหารจัดการหลักสูตรต่าง ๆ  ดังกล่าวเป็นไปเพื่อความ
สอดคล้องทางนโยบายของสำานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษาและคณะกรรมการคุรุสภา  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา 
เกีย่วกบัการประเมินตอ้งการจำาเปน็เพือ่พฒันาการจัดการตนเองของนิสติหลกัสตูรการศึกษาบณัฑิต ซึง่ผลการวจัิยทีไ่ดจ้ะมีการ
จัดลำาดับความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเอง  เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตให้มีคุณภาพ
ยิ่งขึ้น พร้อมสนับสนุนบัณฑิตหลักสูตรการศึกษาที่สำาเร็จการศึกษาแล้วออกไปทำางานในหน่วยงานต่าง ๆ อย่างมีศักยภาพ
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วัตถุประสงค์ของก�รวิจัย
  1. เพือ่ศกึษาการจัดการตนเองของนิสตินิสติระดบัปริญญาตรี หลกัสตูรการศกึษาบณัฑิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ
  2.  เพื่อประเมินความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  3.  เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

กรอบแนวคิดในก�รวิจัย
  ผู้วิจัยได้กำาหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้

นิสิตระดับปริญญาตรี 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต

1. การจัดการตนเอง
2. ความต้องการจำาเป็นของการจัดการตนเอง

แนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต
ระดับปริญญาตรีหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต

วิธีดำ�เนินก�รวิจัย
  การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีวิจัยแบบผสมผสาน ซึ่งดำาเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจัิย ประชากรทีใ่ชใ้นการวจัิย คอื นิสติระดบัปริญญาตรี ชัน้ปทีี ่5 หลกัสตูร
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศึกษา 2559 ภาคเรียนที่ 2 จำานวนนิสิต 550 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิจัย แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ
    1.1 กลุม่ผู้ใหข้อ้มลูหลกัสำาหรับวธิวีจัิยเชงิคณุภาพ แบง่เปน็ 2 กลุม่ คอื นิสติระดบัปริญญาตรี ชัน้ปทีี ่5 หลกัสตูร
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จำานวน 16 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) คัดเลือกนิสิตที่ทำากิจกรรมควบคู่มีผลการเรียน เกรดเฉลี่ยสะสม 3.0 ขึ้นไป  และกลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้
เกี่ยวกับการจัดการตนเองของนิสิต จำานวน 7 คน ประกอบด้วยอาจารย์ เจ้าหน้าที่ และนิสิต หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต
    1.2 กลุ่มตัวอย่างสำาหรับวิธีวิจัยเชิงปริมาณ คือ นิสิตปริญญาตรี ปี 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย   
ศรีนครินทรวิโรฒ จำานวน 291 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างและแบบสอบถาม ซึ่งมีขั้นตอนการสร้าง ดังนี้
    2.1 ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินความต้องการจำาเป็น
    2.2  เขียนนิยามปฏิบัติการของความต้องการจำาเป็นในการจัดการตนเอง  ของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตร 
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
    2.3  สร้างแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง  ได้แก่  แบบสัมภาษณ์นิสิตระดับปริญญาตรี  โดยข้อคำาถามเกี่ยวกับ 
ความตอ้งการในการพฒันาตนเองของนิสติระดับปริญญาตรี แบง่คำาถามออกตาม 6 ตวัแปรทีศึ่กษาเกีย่วกบัการจัดการตนเอง 
ได้แก่ การจัดการอารมณ์ การบริหารเวลา การสร้างแรงจูงใจในตนเอง การตระหนักรู้ การมีวินัยในตนเอง และการประเมิน
ผลตนเอง และแบบสมัภาษณส์ำาหรับผู้เชีย่วชาญ โดยขอ้คำาถามเกีย่วกบัแนวทางการพฒันาของนิสติระดบัปริญญาตรี หลกัสตูร
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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    2.4 สร้างแบบสอบถามตามนิยามปฏิบตักิารแบบประเมนิความตอ้งการจำาเปน็ในการจัดการตนเองของนิสติ ขอ้คำาถาม 
มีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด 
    2.5  ตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ์และแบบสอบถามโดยผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยา  การศึกษา  และ 
การจัดการตนเอง จำานวน 5 คน ตรวจสอบด้านความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face validity) เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ
เน้ือหาความครอบคลุมและความสอดคล้องตามนิยามเชิงปฏิบัติการแล้วนำามาปรับปรุงแก้ไขตามคำาแนะนำาคัดเลือกข้อคำาถาม
ที่มีดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item Objective Congruence) ตั้งแต่ 0.60 ขึ้นไป 
    2.6  นำาแบบสอบถามไปทดสอบ  (Try  out)  กับนิสิตของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่าง จำานวน 50 คน เพื่อวิเคราะห์ค่าอำานาจจำาแนกเป็นรายข้อโดยหาค่าสหสัมพันธ์ของคะแนนของแบบประเมิน
แต่ละข้อกับคะแนนรวมของแบบประเมิน  (Item-total Correlation) คัดเลือกข้อคำาถามที่มีค่าอำานาจจำาแนกตั้งแต่  0.20 
ขึน้ไปและปรับปรุงขอ้ใหม้คีวามสมบรูณม์ากยิง่ขึน้ จากน้ันนำามาหาคา่ความเชือ่มัน่โดยใชค่้าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s α-Coefficient) ได้ค่าสัมประสิทธิ์แบบประเมินทั้งฉบับเท่ากับ .95
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ดังนี้
    3.1 ผู้วิจัยเก็บรวบรวบข้อมูลเชิงคุณภาพโดยวิธีสัมภาษณ์ด้วยตนเอง สัมภาษณ์นิสิตระดับปริญญาตรี จำานวน 16 
คน โดยนัดหมายตามสถานที่ต่าง ๆ ได้แก่ โรงเรียนที่นิสิตไปประจำาการฝึกสอน และภายในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ได้แก ่สำานกัหอสมดุกลางและคณะศึกษาศาสตร ์และสัมภาษณ์กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญทีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัการจดัการตนเองของนสิติ 
จำานวน 7 คน โดยมีอาจารย์ เจ้าหน้าที่ และนิสิต หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตในการให้ข้อมูลสัมภาษณ์
    3.2  ผู้วิจัยเก็บรวบรวมเชิงปริมาณโดยนำาแบบสอบถามแจกแก่นิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง  จำานวน  300 
ชุด ได้รับกลับคืนมาและคัดเลือกเอาเฉพาะฉบับที่สมบูรณ์ ได้จำานวน 291 ชุด คิดเป็นร้อยละ 97  
  4.  การวิเคราะห์และสรุปผลข้อมูล  ผู้วิจัยได้นำาข้อมูลเชิงประจักษ์จากการสัมภาษณ์เกี่ยวกับประสบการณ์การจัดการ
ตนเองในดา้นการเรยีน สว่นตวัและสงัคมของกลุม่ผู้ใหข้อ้มลู นำามาวเิคราะหเ์น้ือหา (Content analysis) และนำาเสนอขอ้มลู 
ในรูปแบบสังเคราะห์สรุปความพร้อมคำาสัมภาษณ์ในแต่ละประเด็น
  ส่วนข้อมูลเชิงปริมาณที่ได้จากแบบสอบถาม ผู้วิจัยนำามาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ดังนี้
    4.1 ใช้ค่าร้อยละ วิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม
    4.2 ใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิธี Priority Needs Index แบบปรับปรุง (PNI

modified
) 

คำานวณจากค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็น  (I)  และค่าเฉลี่ยของสภาพที่เป็นจริง  (D)  วิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำาเป็น 
ในการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี

ผลก�รวิจัย
  1.  การจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จากการสัมภาษณ์พบว่า  นิสิตที่มี 
การจัดการตนเองในด้านต่าง ๆ ดังนี้  
    1.1  การบริหารเวลา  นิสิตให้ความสำาคัญต่อการบริหารเวลาเน่ืองจากนอกจากการเรียนการเรียนตามหลักสูตร
แล้ว นิสิตยังมีกิจกรรมอื่นที่ต้องกระทำาหรือรับผิดชอบ ซึ่งได้แก่ การทำาการบ้าน การอยู่กับครอบครัว การสังสรรค์กับเพื่อน 
กิจกรรมสโมสรนิสิต  การซ้อมกีฬา  การทำางานพิเศษ การออกกำาลังกาย  และการใช้ชีวิตส่วนตัว  เหล่านี้ทำาให้นิสิตต้องแบ่ง
เวลาโดยจัดลำาดับความสำาคัญของแต่ละกิจกรรม เช่น การทำาการบ้านให้เสร็จก่อนไปทำากิจกรรมอื่น เป็นต้น ข้อคำาถาม ได้แก่  
นิสิตจัดการเวลาในชีวิตหรือไม่    หากจัดการเวลา  ได้จัดการเวลาของตนเองอย่างไร?    และนิสิตแบ่งเวลาอย่างไรระหว่าง
เร่ืองเรียนควบคู่การทำากิจกรรม  ทั้งน้ีเม่ือนิสิตเห็นคุณค่าของการแบ่งเวลาที่ดีจะช่วยให้บริหารจัดการเวลาชีวิตตนเองได้ดีขึ้น  
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ดังความเห็นนิสิตที่ว่า

 “การแบ่งเวลาของผมก็เช้าเรียนเสร็จจนเย็นก็ยังไม่กลับไปพัก ก็จะใช้เวลาที่เหลือเอาไปฝึกซ้อมกีฬา คือ เวลาที่เราจะ
ได้พักใช้เป็นซ้อมกีฬาไปเลย ประมาณว่าคนอื่นจะกลับไปพักเราก็เอาเวลาตรงนั้นมาซ้อมกีฬาเพราะเราจะเอาเวลาเรียนมาซ้อม
กจิกรรมไมไ่ดเ้ราชดเชยด้วยการไม่ไปพกัผ่อนซอ้มกจิกรรมตรงน้ีกอ่น ทำาอย่างน้ีทกุ ๆ  วนั โดยจะเน้นหนักไปวนัจันทร์ถึงศุกร์ 
ส่วนกลางคืนก็จะใช้เวลา ทำาการบ้าน หรือ ถ้าได้งานมาในคาบก็จะพยายามทำาให้เสร็จภายในคาบ ส่วนงานที่ต้องใช้ระยะเวลา
ทำานานก็จะทยอยทำาทีละส่วนหรือหาข้อมูลได้ชัวร์แล้วก็จะรีบทำาเลยไม่ต้องรอให้ถึงกำาหนดวันส่งก็ได้” (นิสิตคนที่ 1)

    1.2 การสร้างแรงจูงใจ นิสิตได้สร้างแรงจูงใจเสมือนเป็นการสร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเองให้เกิดแรงผลักดันไป
ให้ถึงจุดหมายที่ตั้งเป้าไว้ให้ประสบความสำาเร็จ  ซึ่งมันเกิดความท้าทายในสิ่งที่อยากทำา  ได้เห็นความพยายามเพื่อตนเอง  ได้
สร้างรอยยิ้มให้กับผู้อื่น  ดังตัวอย่างข้อมูลนิสิตที่ให้ไว้  นิสิตเห็นคุณค่าสร้างแรงจูงใจที่มีจุดหมาย  ทำาให้อยากจัดการตนเอง
อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดความสำาเร็จในสิ่งที่คาดหวัง ดังความเห็นนิสิตที่ว่า

 “การสร้างแรงจูงใจของหนูหนูกจ็ะคดิถงึทีบ่า้นกอ่น เรามาจากตา่งจังหวดั เราเขา้มากรุงเทพเพราะอะไร อยา่งเชน่ถา้คดิ
จะโดดเรียนตอนเช้าเพราะขี้เกียจตื่น เราต้องคิดว่าพ่อแม่ตื่นเช้าไปทำางาน ถ้าเราตื่นไปทำางานตอนเช้าไม่ได้ก็ให้กลับบ้านดีกว่า 
เพราะครอบครัวเขารอเราอยู่ มันก็เป็นแบบนี้ไปเรื่อย ๆ เป็นแรงผลักดัน ให้เราใช้ชีวิตในทุก ๆ วัน และการทำากิจกรรมเรา
ต้องคำานึงถึงสิ่งที่ทำาให้แก่ชุมชนและคิดว่าการทำากิจกรรมเป็นประสบการณ์ เมื่อเราจบไปก็ไม่สามารถทำาค่ายหรือกิจกรรมเพื่อ
ชุมชนได้เท่าไหร่นัก การที่เราได้ไปถือว่ากำาไรแล้วค่ะ” (นิสิตคนที่ 4)

  “เวลาสร้างแรงจูงใจ ก็นึกถึงตนเองไว้ พยายามทำาเพื่อตนเองเพราะจบไปเราต้องเลี้ยงตนเองให้ได้ และผลแรงจูงใจ
ทำาให้เห็นคนอื่นเค้ายิ้ม เราก็รู้สึกมีความสุข และก็ชอบเพื่อนๆที่ทำากิจกรรมเหมือนกัน ลักษณะใกล้เคียงกัน มีความตื่นเต้น
และสนุกดีค่ะ” (นิสิตคนที่ 5)

    1.3 การประเมนิผลตนเอง นิสติไดรู้้จักตนเองมากขึน้โดยการวเิคราะหจุ์ดดอ้ย จุดแขง็ตนวา่ควรรกัษาจุดทีด่ตีอ่ไป
อย่างไร และควรพัฒนาอะไรให้มากขึ้นกว่าเดิม เพื่อสร้างความมั่นใจในตนให้เพิ่มขึ้น ทั้งนี้นิสิตเห็นคุณค่าในการประเมินผล
ตนเองกบัการจัดการตนเอง โดยนำาไปปรับใชก้บัการศกึษาหรือแมก้ระทัง่การทำางานในอนาคต เพือ่ใหส้ามารถบรรลวุตัถปุระสงค์
ในเรื่องนั้นๆ ได้ ดังความเห็นนิสิตที่ว่า

 “เวลาผมประเมินผลการเรียนตนเอง  วิชาอะไรที่เราได้เกรดไม่ดีเราก็จะนำามาปรับปรุงในครั้งต่อไปให้ดีขึ้น ส่วนเรื่อง
อื่นนิสัยกับบุคลิก เราเป็นคนตลก เฮฮาอยู่แล้ว เราจะพยายามปรับตัวให้ตัวเองมีความน่าเชื่อถือให้มากขึ้น ถ้าเราไปเล่นตลก
กับนักเรียนก็จะขาดความน่าเชื่อถือเวลาสอน คงต้องปรับอีกเยอะ” (นิสิตคนที่ 1)

    1.4 การตระหนักรู้ การตระหนักรู้สร้างใหนิ้สติเขา้ใจ ไดรู้้จักตนเอง รู้จักทีจ่ะปรับตวักบัสภาพแวดลอ้ม บริบทตา่ง ๆ   
รอบตัวได้เป็นอย่างดี  รวมถึงการใช้ความสามารถตนในการสร้างบุคลิกนิสัยให้เหมาะสม  พยายามฝึกฝนตนให้มีความกล้า 
เมื่อนิสิตตระหนักรู้เป็นทำาให้เขาสามารถปรับปรุง แก้ไข ในส่วนที่เป็นข้อด้อยในตัว หรือสามารถพัฒนาในส่วนที่เป็นจุดแข็ง
ต่อไป ทำาให้สามารถดำาเนินชีวิตหรือร่วมงานกันผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น ดังความเห็นนิสิตที่ว่า
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 “เป็นคนขี้อาย ซึ่งเป็นครูนิสิตแล้วก็ลดความกลัว ขี้อาย พยายามกล้าพูดให้มากขึ้น ตอนนี้ก็ค่อย ๆ ปรับตัวอยู่ 
พยายามปรับตัวเข้าหาผู้เรียน พูดกับเขาก่อนโดยพยายามทักทายเขาและเราก็สร้างความคุ้นเคยให้กับผู้เรียนค่ะ จนตอนน้ี
กล้าพูดกับผู้เรียนมากขึ้น”  (นิสิตคนที่2)

 “เวลาร่วมงานกับผู้อื่นทำาให้ตระหนักที่ได้ทำางานร่วมกับผู้อื่น ฝึกเราหลายอย่าง จะไม่ว่าอะไร เราจะทำาเอง พยายาม
ทำาให้เพื่อนสบายใจ” (นิสิตคนที่ 6)

    1.5  การมีวินัยในตนเอง  เป็นเร่ืองที่สอนให้นิสิตรู้จักความรับผิดชอบต่อตนเองและเข้าใจในสิ่งที่ควรปฏิบัติต่อ
ตนเองและผู้อื่นอย่างเหมาะสม มีวินัยในการทำางาน ตรงต่อเวลา มีความพยายามทำาสิ่งที่ตั้งใจนั้นๆอย่างต่อเนื่อง และนิสิต
จะเห็นคุณค่าในการมีวินัยในตนเองกับการจัดการตนเอง  เน่ืองจากบางเร่ืองน้ันเป็นเรื่องที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและอาจส่ง
ผลกระทบไปยังบุคคลอื่นหรือสังคมด้วย อันมีผลทำาให้พยายามรักษาวินัยในตนเอง ดังความเห็นนิสิตที่ว่า

 “เรื่องการมีวินัยในตนเอง คือผมเป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อคนอื่น  ถ้ารับฝากไว้กับใคร ก็ต้องทำาให้ได้ หรือถ้า
ไม่ได้ก็จะพยายามทำาให้ได้สัก 50-80 %  อย่างงานก็ต้องได้ส่งก่อน ถ้าพูดถึงวินัยในการทำางาน ก็มีมากเพราะอยากได้เกรด
ที่ดี จะพยายามทำาให้เสร็จ” (นิสิตคนที่ 7)

 “เรื่องการสร้างวินัยของผมคือ ไม่ขาดเรียน ตรงเวลา ถ้าไม่จำาเป็นจริง เวลาส่งงานไม่ตรงเวลา เมื่อมีกิจกรรมเข้ามา 
แก้ปัญหาโดยการรีบทำาให้เร็วที่สุด คุยกับอาจารย์ว่าเรามีเหตุผลอย่างไรถึงช้า ก็เป็นส่วนน้อยมากแต่ก็ส่งทัน” (นิสิตคนที่ 1)

    1.6 การจัดการอารมณ์ ซึ่งอารมณ์เป็นส่วนสำาคัญเพราะเป็นการแสดงความคิด ความรู้สึก ณ ขณะนั้น ๆ ได้ดี 
อารมณ์ที่ปรากฏทางสีหน้า ท่าทาง คำาพูด และจัดการกับความเครียดกับการเรียนได้ดี การควบคุมสติ อารมณ์ แรงปะทะ
กับผู้อื่น และเมื่อนิสิตเห็นคุณค่าในการจัดการอารมณ์กับการจัดการตนเอง เนื่องจากการตัดสินใจกระทำาสิ่งใด หากไม่มีสติ
หรือเหตุผลในการพิจารณากระทำาในเรื่องนั้น ปล่อยให้อารมณ์เข้ามามีส่วนร่วมแล้ว อาจทำาให้การตัดสินใจ ลงมือกระทำาใน
วธิทีีไ่ม่ได้กอ่ใหเ้กดิผลดทีีส่ดุ ซึง่ในบางเร่ืองเมือ่ตดัสนิใจทำาแลว้กจ็ะไมส่ามารถยอ้นกลบัไปแกไ้ขไดอ้กี ดงัความเหน็นิสติทีว่่า 
 
 “อย่างแรกต้องคุมสติตนเองให้อยู่ก่อน และดูว่าต้นเหตุปัญหาที่เราทะเลาะกันเกิดจากอะไร อย่างน้อยคนที่ทะเลาะ
กันก็คือเพื่อนเราถ้าตัดสินใจอะไรลงไปผิดพลาดสักครั้งนึง มันอาจจะกลับมาแก้ไขใหม่ไม่ได้ และเวลาไม่พอใจคนอื่นก็มีบ้าง
ตามประสาวัยรุ่น  มีบางอย่างทำาไม่ถูกใจเรา หรือว่ามันเป็นความคิดของเราเองไม่รู้เหมือนกันเราต้องดูว่าสิ่งไหน ไม่พอใจเขา 
อาจจะเป็นเพราะเขาทำาไม่ถูกจริง หรือเป็นที่เราคิดผิดไปเอง สิ่งที่ควบคุมตนเอง คือคิดก่อน ทบทวนอีกครั้งว่าสิ่งที่คิดมันถูก
ไหม และถ้าเราคิดเห็นถูกแล้ว เราก็ไปคุยกับเขาว่าสิ่งที่เราคิดมันถูกไหม คิดเหมือนเราไหมคิดต่างกับเราไหม หรืออย่างไร” 
(นิสิตคนที่ 3)

 “จะคิดถงึวา่ ถา้เราโกรธแสดงออกมาแลว้อะไรจะตามมา ผมคดิถงึโทษมันวา่ บางทโีกรธไปแลว้ พดูไปแลว้ แสดงออก
ไปแล้ว วันหลังอาจมองหน้ากันไม่ติด แล้วก็เดี๋ยวก็กลับมาคิดว่าเสียใจว่าไม่น่าพูดไปเลย คือแบบเหมือนจะคิดถึงข้อเสียว่าถ้า
เราแสดงออกไปแล้วมันจะเป็นยังไง คิดถึงข้อเสียของมันไว้ ทำาให้ไม่กล้าโกรธ ไม่กล้าแสดงออกมา”  (นิสิตคนที่ 16)
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  2. การประเมินความตอ้งการจำาเปน็เพือ่พฒันาการจัดการตนเองของนิสติระดบัปริญญาตรี หลกัสตูรการศกึษาบณัฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒโดยวิธีวิจัยเชิงปริมาณ จากกลุ่มตัวอย่าง จำานวน 291 คน ซึ่งเป็นเพศชาย จำานวน 140 คน  
(ร้อยละ 48.1) และเพศหญงิ จำานวน 151 คน (รอ้ยละ 51.9) ผลการวจัิยพบวา่ โดยภาพรวมของสภาพทีนิ่สติเปน็อยูจ่ริง คอื การมี
วนัิยในตนเองมีคา่เฉลีย่สงูสดุ (X =3.92)  รองลงมา คอื ความตระหนักรู้ (X =3..86) และการประเมนิผลตนเอง (X =3.84) 
การจัดการอารมณ์  (X =  3.72)  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  (X =3.67)  และการบริหารเวลา  (X =3.61)  ตามลำาดับ 
  ส่วนสภาพที่นิสิตคาดหวัง  โดยภาพรวมพบว่า  การมีวินัยในตนเองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  (X =4.64)  รองลงมา  คือ  
การประเมินผลตนเอง (X =4.62) การตระหนักรู้ (X =4.60) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (X =4.51) การบริหารเวลา (
X =4.51) และการจัดการอารมณ์ (X =4.37) ตามลำาดับ ดังตาราง 1

ตาราง 1 สภาพที่นิสิตเป็นจริงและสภาพที่นิสิตคาดหวังในการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตร
   การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ก�รจัดก�รตนเองของนิสิต
สภ�พที่เป็นอยู่จริง สภ�พที่ค�ดหวัง

X SD ระดับ X SD ระดับ

1. การจัดการอารมณ์ 3.72 0.53 มาก 4.37 0.54 มาก
2. การบริหารเวลา 3.61 0.67 มาก 4.51 0.61 มากที่สุด
3. การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 3.67 0.64 มาก 4.51 0.56 มากที่สุด
4. การตระหนักรู้ 3.86 0.60 มาก 4.60 0.48 มากที่สุด
5. การมีวินัยในตนเอง 3.92 0.62 มาก 4.64 0.50 มากที่สุด
6. การประเมินผลตนเอง 3.84 0.63 มาก 4.62 0.48 มากที่สุด

  ตาราง การจัดลำาดบัความตอ้งการจำาเปน็ในการจัดการตนเองของนิสติระดบัปริญญาตรี การศกึษาบณัฑติ มหาวทิยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า ความต้องการจำาเป็นสูงสุดเป็นลำาดับแรก คือ การบริหารเวลา (PNI

modified
= 0.25) รองลงมา คือ  

การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (PNI
modified

= 0.23) การประเมนิผลตนเอง (PNI
modified

= 0.20) การตระหนักรู้  (PNI
modified

= 0.19) 
การมีวินัยในตนเอง (PNI

modified
= 0.18) และการจัดการอารมณ์ (PNI

modified
= 0.17) ตามลำาดับ ดังตาราง 2

ตาราง 2 ความต้องการจำาเป็นและการจัดลำาดับของการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี การศึกษาบัณฑิต 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

การจัดการตนเองของนิสิต PNI
modified

ลำาดับ

1. การจัดการอารมณ์ 0.17 6
2. การบริหารเวลา 0.25 1
3. การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 0.23 2
4.  การตระหนักรู้ 0.19 4
5. การมีวินัยในตนเอง 0.18 5
6. การประเมินผลตนเอง 0.20 3
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  3. แนวทางการพฒันาเพือ่การจัดการตนเองของนิสติระดับปริญญาตรี พบวา่ แนวทางการพฒันาเพือ่การจัดการตนเอง
ของนิสิตเป็นสิ่งสำาคัญที่ช่วยเหลือให้นิสิตได้เห็นแนวทางชัดเจนมากขึ้นและสามารถไปปรับใช้ได้ในชีวิตจริง  ผู้เชี่ยวชาญจึง
ให้แนวทางในการพัฒนาตนเอง 8 แนวทาง ได้แก่  1) นิสิตต้องรู้จักวางแผนบริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพร้อมกับการมี
วินัยในตนเอง 2) นิสิตต้องสร้างแรงจูงใจด้วยตัวเอง 3)รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น 4) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรม ี
หลากหลายทางเลอืก มคีวามยดืหยุน่ 5) ปรับตวัเขา้กบัสถานการณท์ีเ่กดิขึน้กบัตวัเอง 6) รู้จักความอดทนเพือ่เอาชนะอปุสรรค 
7) เข้าใจตัวเองและตระหนักถึงเป้าหมายด้วยตนเองเสมอ และ 8) ส่งเสริมให้ตนเองมีความคิดเชิงบวก ซึ่งผู้เชี่ยวชาญเสนอ
ความคิดเห็นต่าง ๆ ดังนี้

 “ การจัดการตนเองที่ดีต้องไม่มีผลกระทบต่อผู้อื่นในทางลบ และต้องครอบคลุมคุณภาพชีวิตในหลายๆด้าน ไม่ว่าจะ
เป็น ในด้านการเรียน ด้านส่วนตัว หรือด้านอะไรก็แล้วแต่ ก็คือจัดการสิ่งต่าง ๆ  โดยไม่กระทบต่อตนเองและผู้อื่น” (อาจารย์
คนที่1)

 “คอือนัดบัแรก นิสติตอ้งมทีศันคตทิีด่กีอ่นตอ่สิง่ทีเ่ปน็ อยา่งเชน่นิสติทีม่าเรียนตอ้งรู้วา่ทัง้งาน กจิกรรม หรือการบา้น 
เจออาจารย์หลายแบบ เวลาไม่ค่อยเข้าใจก็จะมีบ่นบ้าง เราก็แนะนำาให้เข้าใจให้มีทัศนคติที่ดีก่อนว่าในโลกความเป็นจริงต้อง
เจอภาษาที่หลากหลาย ไม่ได้เจอภาษาอเมริกันตลอดไป เราต้องเจอภาษาทั่วโลก และต้องเรียงลำาดับความสำาคัญให้ได้ อันนี้
ก็สำาคัญหมดเลย อย่างเช่นงานต้องส่งพร้อมกันในหนึ่งสัปดาห์ ต้องทำาของวันจันทร์เพื่อวันจันทร์และตามด้วยของวันอังคาร
ส่งอังคาร อันนี้ก็ไม่ใช่ เวลาที่มันใกล้กัน มันต้องสรรตารางเวลา มันมีอะไรที่ยิบย่อย แต่ละช่วงด้วย เขาต้องรู้จักวางแผนให้
เป็น รู้จักสื่อสารได้ พูดคุยกับเพื่อนเข้าใจตรงกันไหม สรุปสั้นๆ ต้องมีทัศนคติที่ดี ต้องเรียงลำาดับชีวิตให้เป็น ต้องสื่อสาร
กับคนในชีวิตให้ได้”  (อาจารย์คนที่2)

 “ตอ้งมุง่มัน่ คอืเราตัง้เปา้ทำาอะไร ตัง้เปา้ใหป้ระสบความสำาเร็จอะไร เขาตอ้งจัดการใหถ้งึเปา้หมายน้ันใหไ้ด ้คอืเขาตอ้ง
จบนะ ตอ้งไดเ้กียรตินยิมนะ ต้องรูว้่าจะไปถงึระดบัไหน ทีเ่ขาตั้งใจตั้งแตแ่รกแล้ววา่จดัการตนเองให้ไดไ้ปถงึที่เขาตั้งใจไว้ อกี
อย่างคือระหว่างทางที่เขาเดิน เขาต้องอดทน มีความเอาชนะใจตนเอง ซึ่งอาจจะเจอเรื่องเหนื่อยบ้าง ท้อบ้าง ก็ต้องเอาชนะใจ
ตนเอง คืออดทนเพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่ตนเองตั้งใจไว้ได้ สรุปคือ ความชนะใจตนเอง ความอดทน ความตั้งใจไปสู่เป้า ให้
รู้จักตั้งเป้าหมาย เพื่อไปเจอความสำาเร็จ” (เจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องกับนิสิตคนที่ 2)

 “นิสิตต้องมีเป้าหมายและมีกำาลังใจอย่างสม่ำาเสมอ” (อาจารย์คนที่ 3 )

 “ต้องทำางานเร่งก่อน อย่างเช่นทำางานกลุ่มก่อน ต้องแบ่งเวลาให้เป็น อันนี้งานเดี่ยว และอันนี้งานกลุ่ม ต้องแยกแยะ
สรุปว่าต้องเป็นงานกลุ่มและงานที่เร่ง ถ้าเสร็จแล้วค่อยมาทำางานเดี่ยวที่เร่งเหมือนกัน ค่อยมาเรียงลำาดับงานกลุ่มหรือเด่ียว
ที่ไม่สำาคัญรองลงมา และต้องรู้วางแผนมีเป้าหมาย ตระหนักรู้ รู้วิธีการแก้ปัญหาว่าต้องแก้ไขยังไงต้องรู้ตนเอง และการม ี
ความอดทนจะช่วยให้ผ่านมันไปได้” (นิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต คนที่ 1 )
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อภิปร�ยผล
  จากการศกึษาการจัดการตนเองของนิสติระดับปริญญาตรี หลกัสตูรการศึกษาบณัฑิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
ซึ่งการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยการสัมภาษณ์
ข้อมูลเชิงคุณภาพกับนิสิตจำานวน 16 คน สรุปได้ว่า  ในแต่ละด้านของตัวแปรนิสิตให้ความสำาคัญที่แตกต่างกันไปเนื่องจาก
บริบทการปรับตัวในสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น นิสิตจะเกิดการเรียนรู้การจัดการตนเองได้  เมื่อได้ตระหนักรู้ การตระหนักรู้
สะท้อนให้นิสิตรับรู้สิ่งที่ต้องจัดการกับตนเองได้ เข้าใจตนเอง เข้าใจความรู้สึก ความคิดความสามารถตนเอง เห็นคุณค่าตน
และผู้อื่น และพร้อมที่จะปรับปรุงพัฒนาตนเสมอซึ่งการตระหนักรู้ในตนเอง คือ พื้นฐานของการรู้จักตัวเอง อาทิ รู้ว่าตนเอง
ชอบหรือ  ไม่ชอบอะไร  เก่งหรือไม่เก่งอะไรบ้างเป็นต้น  รวมถึงความต้องการสิ่งเป็นอยู่ในชีวิตของตนได้  เมื่อนิสิตมีสติกับ
การกระทำาต่าง ๆ นิสิตสามารถเลือกที่จะทำาภายใต้ความสามารถของนิสิตด้วยตนเองได้อย่างมีความสุข ต่อไปคือ แรงจูงใจ
ในตนเอง นิสิตเห็นคุณค่าว่าจุดเริ่มต้นที่ดีคือแรงจูงใจที่นำาไปสู่ความสำาเร็จสอดคล้องกับดาฟท์ (Daft, 2000, p. 534) กล่าว
ถึงแรงจูงใจว่า พลังหรือแรงผลักดันทั้งภายนอกและภายในตัวบุคคลซึ่งกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมที่กระตือรือร้น รวมทั้งรักษา
พฤติกรรมนั้นไว้ ส่วนการบริหารเวลา นิสิตเล็งเห็นความสำาคัญการบริหารเวลาที่ดี มักมีชัยไปกว่าครึ่ง เพราะนิสิตมีแนวคิด
ที่คล้ายคลึงกับสมิธ (Smith & Smith, 1990; as cited in Pim Lhokam, 2007, p. 9) คือ การบริหารเวลาเป็น จะ
สามารถใช้เวลาได้อย่างถูกต้องเป็นประโยชน์  ลดความเครียดจากการเรียน  และยังเป็นการวางแผนกำาหนดระยะเวลาในการ
ทำากิจกรรมต่าง  ๆ  ในชีวิตอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  พร้อมกับด้านการมีวินัยในตนเอง  ควบคุมพฤติกรรมตนให้
กระทำาในสิง่ทีค่วรกระทำาและนำาพาตนใหป้ระสบความสำาเร็จ โดยการมวีนัิยแหง่ตนเองตอ้งรู้จักควบคมุพฤตกิรรมของตนดว้ย 
ความสามารถของตนเองใหไ้ด ้เพือ่ใหเ้กดิผลตามเปา้หมาย เตอืนตนใหร้ะงับยบัยัง้การกระทำาอนัไมเ่หมาะสมและสร้างนิสยัตน
ใหม้พีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม ดา้นการประเมนิผลตนเอง นิสติจะรู้จักทีจ่ะประเมนิผลลพัธท์ีจ่ะเกดิขึน้ได้ทัง้ในความสามารถตนเอง
และในภาพรวมเมื่อทำากิจกรรมร่วมกับผู้อื่นสอดคล้องกับแนวคิดโกลแมน (Goleman, 1998, p. 72) กล่าวว่าคนที่ประสบ 
ความสำาเร็จในชีวิตจะต้องรู้ถึงจุดด้อยของตน  สามารถประเมินตัวเองได้ตรงตามที่เป็นจริง  คนประเภทน้ีจะสามารถดึง 
ความสามารถพิเศษหรือจุดเด่นของตนเพื่อทำาให้ตนเองมีความก้าวหน้าทั้งในชีวิตการเรียนและการทำางานร่วมกับผู้อื่น  และ
ด้านการจัดการอารมณ์ นิสิตมักเข้าใจอารมณ์ตนเองและผูอ้ื่นที่เกิดขึ้นได้ นสิิตมีความสามารถที่จัดการควบคุมอารมณ์ตนเอง
เพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์ทางลบกับตนและผู้อื่นในสถานการณ์นั้น ๆ  สอดคล้องกับแนวคิด โรเจอร์และนาจาเรียน (Roger & 
Najarian, 1989, pp. 845-853) กล่าวถึงว่า การที่บุคคลสามารถจัดการกับความคิด ความรู้สึกของตนที่เกิด จากการถูก
กระตุน้จากสิง่ตา่ง ๆ  ทัง้ภายนอกและภายใน ร่างกายและสามารถแสดงออกเปน็พฤตกิรรมหรือการกระทำา ทีป่รากฏใหบ้คุคล
อื่นเห็นอย่างเหมาะสม ซึ่งพฤติกรรมการจัดการอารมณ์จะมีการยับยั้งพฤติกรรมการแสดงออกในการตอบสนองของอารมณ์
  จากผลการประเมินความต้องการจำาเป็นเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี  อภิปรายผลได้ว่านิสิต
ต้องการพัฒนาด้านการบริหารเวลาเป็นลำาดับแรก  ทั้งนี้เนื่องจากในการประเมินความต้องการจำาเป็นมีค่าคะแนน  PN

Imodified
 

สูงสุดกล่าวได้ว่านิสิตต้องการพัฒนาตนเองในด้านการบริหารเวลาให้เป็น  เนื่องจากในปัจจุบันนิสิตมีทั้งกิจรรมและเรื่องเรียน
ที่ทำาควบคู่กันไป  พร้อมกับความรับผิดชอบที่ต้องจัดการตนเองให้ได้ด้วยดีในทุก  ๆ  เร่ือง  ซึ่งสอดคล้องกับซิมเมอร์แมน
และริเซมเบิร์บ (Zimmerman & Risemberb, 1997, pp. 10-17) กล่าวถึงการใช้เวลาบริหารเวลาให้เป็นเกิดความคุ้ม
ค่าและประสบความสำาเร็จในการเรียนด้วยนั้น  จักต้องรู้จักแบ่งเวลาการจัดลำาดับความสำาคัญ  ซึ่งการจัดเวลาได้ดีจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทำางาน เช่นเดียวกับสมิธและสมิธ (Smith & Smith, 1990; as cited in Pim Lhokam, 2007, p. 9)  
กล่าวถึงการบริหารเวลาเป็น  จะสามารถใช้เวลาได้อย่างถูกต้องเป็นประโยชน์  ลดความเครียดจากการเรียน  และยังเป็นการ
วางแผนกำาหนดระยะเวลาในการทำากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ และสอดคล้องกับผลงานวิจัย
ของแมคแคนและคณะ (MacCann, Fogarty, & Roberts, 2012, pp. 618-623) กล่าวถึง การใช้เวลาจัดการตนเองเป็น 
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ส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น ซึ่งหมายถึงนิสิตต้องขยันขันแข็งมากขึ้น รู้จักบริหารจัดการเวลาให้เกิดประสิทธิภาพ ก็
จะชว่ยใหป้ระสบความสำาเร็จ ซึง่การจัดการตนเองสำาหรับนิสติ คอื ตอ้งเขา้ใจตนเองเรียนรู้ทีจ่ะรบัมอืกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 
พฒันาคณุคา่ในตนเองมีความเชือ่มัน่ในตนเอง สามารถรับมอืกบัความขดัแยง้ พฒันาความคดิเชงิบวก รู้จักประเมนิสถานการณ์
ของตนอย่างสม่ำาเสมอและทำาการปรับเปลี่ยนสิ่งที่จำาเป็นเพื่อความความสำาเร็จของตน  เห็นจุดผิดพลาดในการนำามาเพื่อแก้ไข
ปรับปรุง  และเรียนรู้ที่จะจัดการกับเวลาของตนให้ดีขึ้น  เป็นต้น  แต่สิ่งสำาคัญคือเร่ืองการวางแผนการใช้เวลาให้เหมาะสม 
เนื่องจากการประเมินความต้องการจำาเป็นได้ลำาดับเรื่องที่นิสิตให้ค่าคะแนนสูงสุดในการตอบ คือ  นิสิตสามารถวางแผนเวลา
ของตนเองที่ใช้ในการทำางานแต่ละวันได้อย่างชัดเจน  ผลวิจัยน้ีสอดคล้องกับงานวิจัยของพิมพ์  โหล่คำา  (Pim  Lhokam, 
2007,  p.  19)  กล่าวถึงด้านการวางแผนการใช้เวลาเป็นการเรียงลำาดับความสำาคัญก่อนหลัง  เน่ืองจากเวลาที่มีอยู่อย่าง
จำากัด  กิจกรรมที่เขียนมามีความสำาคัญที่แตกต่างกันและต้องการคุณภาพของเวลาที่แตกต่างกัน  ดังน้ันเพื่อให้การบริหาร
เวลามีประสิทธิภาพสูงสุดจึงต้องมีการจัดเรียงความสำาคัญของกิจกรรมต่าง  ๆ  ว่ากิจกรรมใดสำาคัญและจำาเป็นต้องจัดทำา 
ก่อน กิจกรรมที่ไม่สำาคัญสามารถตัดทิ้งหรือลดเวลาลงได้ ความสำาคัญของกิจกรรมพิจารณาจากปัจจัยดังนี้ คือ คุณค่าของ
งาน พิจารณาจากเป้าหมายของชีวิต  ความรับผิดชอบประกอบกันไป  รวมทั้งความเร่งด่วน  ขั้นตอนในการปฏิบัติงาน  และ 
การมอบหมายความรับผิดชอบ  และลำาดับความต้องการจำาเป็นรองลงมา  คือ  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง  การประเมินผล
ตนเอง การตระหนักรู้  การมีวินัยในตนเอง และการจัดการอารมณ์ ตามลำาดับ
  แนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า แนวทางในการพัฒนาตนเองของนิสิต ประกอบด้วย 8  ประการ ได้แก่ 1) นิสิตต้องรู้จักวางแผน
บริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพร้อมกับการมีวินัยในตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของโอคีฟและเบอร์เกอร์ (O’Keefe & 
Berger, 1999, pp. 1-2) ทีพ่บวา่ ความสามารถในการจัดการตนเองของนิสติตอ้งมีการบริหารเวลา การรับมอืกบัความกดดัน 
และความเหนื่อยยาก ต้องประกอบด้วยการมีวินัยในตนเองอย่างสม่ำาเสมอ มีอำานาจควบคุมตนเองเป็น หมั่นคอยสร้างความ
เชือ่มัน่ในตนเองเพือ่ใหต้นเองม่ันใจวา่ได้บริหารเวลาและใชเ้วลาอยา่งคุม้คา่ 2) นิสติตอ้งสร้างแรงจูงใจดว้ยตวัเอง ซึง่สอดคลอ้ง 
กับเบอเกอร์  (Berger,  2003,  pp.  51-52)  กล่าวคือการจัดการตนเองของนิสิตต้องมีแรงจูงใจทางวิชาการ  มีนิสัย 
การเรียนที่ดี ซึ่งซิมเมอร์แมนและริเซมเบิร์บ (Zimmerman & Risemberg, 1997, pp. 10-17) ได้กล่าวถึงความสำาคัญ
แรงจูงใจว่านิสิตสามารถสร้างความประสบความสำาเร็จจากการเสริมสร้างแรงจูงใจในการทำางานที่ได้รับมอบหมายด้วยตนเอง 
และสามารถควบคุมระดับแรงจูงใจของตนเองให้คงที่หรือเพิ่มขึ้น ซึ่งมีผลดีต่อการปฏิบัติตามแผนเป้าหมายของตน 3) นิสิต
ต้องรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นสอดคล้องกับแนวคิดเกอร์สอดคล้องกับซิมเมอร์แมน และริเซมเบิร์บ  (Zimmerman & 
Risemberg,  1997,  pp.  10-17)  ว่าในสภาพแวดล้อมทางสังคมนิสิตต้องตระหนักตนมีความรับผิดชอบในการเรียนของ
ตนเอง 4) การวางแผนชีวิตของนิสิตควรมีหลากหลายทางเลือก มีความยืดหยุ่นเพราะความสำาเร็จของนิสิตที่เกิดขึ้นนั้นไม่ใช่
เกิดจากโชคหรือดวงอย่างเดียว แต่ความสำาเร็จที่นิสิตได้รับนั้น เกิดจากการรู้จักวางแผนชีวิตเป็น เข้าใจ และลงมือปฏิบัติจริง
ให้เกิดผลลัพธ์  5) นิสิตต้องปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง กล่าวคือการจัดการตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่
เกดิขึน้รอบตวันิสติวา่ควรเปลีย่นแปลงหรือแกไ้ขปญัหาตา่ง ๆ  ทีเ่ผชญิอยูไ่ดอ้ยา่งไร หากไดพ้ยายามถงึทีส่ดุแลว้ กจ็ะสามารถ
ปรับตวัอยูใ่นสถานการณท์ัง้ดแีละทีไ่มด่ไีด ้รวมทัง้พร้อมรับมอืกบัความทา้ทายไดเ้ชน่กนั 6) นิสติรู้จักความอดทนเพือ่เอาชนะ
อุปสรรค เพราะการอดทนเป็นคุณสมบัติที่ทำาให้นิสิตเข้มแข็ง จัดการกับทุกเรื่องที่เข้ามาในชีวิตได้เสมอ ในระหว่างที่อดทนจะ
เป็นสิ่งที่ช่วยสอนให้คิดเป็น เข้าใจตนมากขึ้น ทั้งนี้ต้องอาศัยความเชื่อมั่นในตนเองและให้คุณค่าตนอย่างสม่ำาเสมอ  7) นิสิต 
เขา้ใจตนเองและตระหนักถงึเปา้หมายดว้ยตนเองเสมอ เพราะการกำาหนดเปา้หมายในชวีติทำาใหนิ้สติเหน็การดำาเนินชวีติชดัเจน
ว่าต้องทำาอะไรบ้าง  จัดการชีวิตตนเองอย่างไร  ซึ่งสร้างความท้าทายให้ตนเองมีแรงบันดาลใจเพื่อตนเอง  รวมถึงสร้างความ
มั่นใจ คำามั่นสัญญาให้กับตนเพื่อไปสู่เป้าหมายอย่างชัดเจน 8) นิสิตส่งเสริมให้ตนเองมีความคิดเชิงบวก สอดคล้องแนวคิด
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โอคีฟและเบอเกอร์  (O’Keefe  &  Berger,  1999,  pp.  21-22)  กล่าวถึงว่าการที่เราจะประสบความสำาเร็จในการเรียน 
การประกอบอาชีพและเรื่องส่วนตัวคือนิสิตต้องมีความรู้สึก  หรือเจตคติเชิงบวกให้กับตนเอง  เพื่อให้นิสิตมองเห็นสิ่งที่จะทำา
นั้นมันทำาได้ และเกิดขึ้นได้ด้วยความสามารถของตนเอง พึ่งตนเองได้ แม้มีความท้อแท้เข้ามาในชีวิตก็อาศัยความคิดเชิงบวก
นำาพาให้ตนคิดหาทางออกที่ดีที่เหมาะสมได้ เสมือนสร้างความเป็นไปได้เพื่อให้จัดการชีวิตตนเองให้ง่ายขึ้น
  สรุปไดว้า่แนวทางการพฒันาการจัดการตนเองจะเกดิผลกบันิสติไดดี้ระดบัไหน ขึน้อยูก่บัการปฏบิตักิารจัดการตนเอง
ไปตามแนวทางทีแ่นะนำา เพือ่ใหนิ้สติจงทำาอยา่งตอ่เน่ืองเพือ่เกดิพฤตกิรรมถาวรและจัดการตนเองอย่างมเีปา้หมาย ประสบผล
สำาเร็จดังที่ตั้งใจได้

ข้อเสนอแนะ
 ข้อเสนอแนะในก�รนำ�ผลก�รวิจัยไปใช้  
    1. ขอ้มลูที่ได้จากการวจิัยครัง้นี ้ไดศ้กึษาความต้องการจำาเป็นเพื่อพัฒนาการจดัการตนเอง ซึ่งผลทีไ่ดล้ำาดบัสูงสุด
ในความตอ้งการจำาเปน็คอืเร่ืองการรู้จักวางแผนจัดการเวลาของตน ซึง่มผีลโดยตรงกบันิสติทัง้การวางแผนเร่ืองการเรียนควบคู่
กับการทำากิจกรรมร่วมกับผู้อื่น ทั้งนี้จักต้องบริหารเวลาให้เป็น ดังนั้นอาจารย์ที่ดูแลหลักสูตรควรจัดหลักสูตรที่ยืดหยุ่น เพื่อ
ให้นิสิตสามารถบริหารจัดเวลาของตนให้เหมาะสม
    2.  บัณฑิตวิทยาลัยหรือคณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒสามารถนำาแบบสัมภาษณ์และแบบ
ประเมินความต้องการจำาเป็นในการวิจัยนี้ไปสร้างเป็นแนวทางพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต สามารถนำาไปประยุกต์ใช้งาน
ได้ในหลายลักษณะ เช่น การคัดกรองนิสิตที่มีศักยภาพในด้านต่าง ๆ ว่ามีความคิด และประสบการณ์การจัดการตนเองใน
แต่ละด้านอย่างไร รวมถึงสิ่งที่คาดหวังว่านิสิตต้องการปรับปรุงพัฒนาด้านใด หรือจัดทำาคู่มือพัฒนานิสิต เป็นต้น
 ข้อเสนอแนะในก�รวิจัยครั้งต่อไป
    1.  ควรศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการบริหารเวลากับการจัดการตนเองของนิสิตนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีในภาพรวมของมหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒและมหาวิทยาลัยอื่น  ๆ  เช่น  มหาวิทยาลัยเอกชน 
มหาวิทยาลัยในการกำากับของรัฐ เป็นต้น
    2. ควรศึกษาวิเคราะห์ปัจจัยเชิงสาเหตุของการใช้เวลาของนิสิต ศึกษาองค์ประกอบที่สำาคัญของความสัมพันธ์เชิง
สาเหตุโดยใช้โมเดลสมการโครงสร้างเพื่อแสดงความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรภายนอกและตัวแปรภายใน  ทำาให้ได้
ความชดัเจนของตวัแปรทีส่ำาคัญตอ่การจัดการเวลาและนำาไปสูก่ารหาแนวทางสำาหรับนิสติในการพฒันาตนเดองดา้นการจัดการ
ตนเองได้อย่างเหมาะสม
    3.  ควรมีการศึกษาเพื่อพัฒนาแนวทางจัดการตนเองตามปัจจัยในแต่ละด้าน  และใช้วิธีวิจัยเชิงทดลองเพื่อทราบ
ประสิทธิผลและประสิทธภาพของแต่ละแนวทางที่พัฒนาขึ้น
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