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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยปฏิบัติการในชั้นเรียน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตาม
เป้าหมายของนักเรียนสมาธิสั้นโดยใช้การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนสมาธิสั้น 
เพศชาย จำนวน 1 คน ที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลา และแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน 
(Checklist) เก็บข้อมูลโดยการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนขณะสอน และแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน 
(Checklist) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาที่ได้จากการสังเกตพฤติกรรมและวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบแบบ
ตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) 
  ผลการวิจัยพบว่า หลังการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ นักเรียนมีการบรรลุผลสำเร็จตาม
เป้าหมายสูงขึ้น 
 
คำสำคัญ: นักเรียนสมาธิสั้น, เทคนิคโพโมโดโร่, การบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย 
 
ABSTRACT 

The purpose of this study utilized classroom action research for developing the 
achievement goals for students with attention deficit/hyperactivity disorder by teaching time 
management based on pomodoro techniques. The participants were a male student with 
attention deficit/hyperactivity disorder who were studying in grade 5 during the 1st semester of 
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2021 academic year. The instruments used in this study were learning activities plan, time 
management, and a checklist for student assignments to collect data by observing student 
behavior while teaching and a checklist of students' work. The data were collected during 
teaching by using an evaluation form a checklist of students' work. Analyze data collected forms 
checklists of students' work by content analysis. 

The results revealed that after teaching time management with pomodoro technique. 
Students’ achievement higher goals. 

 
Keywords: Attention Deficit, Hyperactivity Disorder, Pomodoro Techniques,  
       Achievement Goals 
 
ความเป็นมาของปัญหาการวิจัย  
 โรคสมาธิสั้น (Attention Deficit/Hyperactivity Disorder: ADHD) เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกตใิน
การทำงานของสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) และความไม่สมดุลของสารสื่อประสาทบางตัวในสมองที่
ทำงานล่าช้ากว่าเด็กทั่วไปในวัยเดียวกัน ลักษณะอาการที่สำคัญ ได้แก่ อาการขาดสมาธิ ( Inattention) อาการ
อยู่ไม่นิ ่ง (Hyperactivity) และอาการหุนหันพลันแล่น ( Impulsivity) ซึ่งแสดงอาการก่อนอายุ 12 ปี พบใน
เด็กผู้ชายมากกว่าเด็กผู้หญิง วิธีการรักษาโดยทั่วไป คือ การใช้ยาร่วมกับการปรับพฤติกรรม การดูแลร่วมกัน
ระหว่างผู้ปกครอง ครู และแพทย์ (ชาญวิทย์ พรนภดล, 2563: 106-109)  

เด็กสมาธิสั้นในวัยเรียนมักมีปัญหาในการควบคุมตนเอง การวางแผนการทำงาน จัดลำดับความสำคัญ
ของงานไม่เป็น เรียงลำดับสิ่งที่ควรทำไม่ได้ มีความยากลำบากในการกำหนดเวลาหรือทำสิ่งต่าง ๆ ที่ต้องใช้เวลา
เป็นตัวกำกับ อาจเรียกได้ว่า “สายตาสั้นเรื่องมิติเวลา” ตลอดจนหลีกเลี่ยงการทำงาน ไม่ชอบงานที่ต้องใช้ความ
พยายามมาก ๆ อย่างการทำการบ้าน การเขียนรายงานหรือการเขียนเรียงความ ตลอดจนมีปัญหาในการส่งงาน
ตามที่ครูมอบหมาย หลงลืมง่าย ไม่สามารถจดจ่ออยู่กับงานหรือกิจกรรมที่ต้องใช้สมาธิเป็นเวลานานได้เท่ากับ
เด็กทั่วไปแม้จะมีอายุอยู่ในวัยเดียวกัน มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ำแม้จะมีระดับสติปัญญาหรือพัฒนาการปกติ 
เด็กกลุ่มนี้มักเกิดความท้อแท้ ขาดแรงจูงใจในการทำงาน รวมถึงการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำ ส่งผลให้ไม่ประสบ
ผลสำเร็จในการเรียนหรือบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายเท่าที่ควร (ชาญวิทย์ พรนภดล, 2563: 97-98) 

จากการศึกษาวิธีการให้ความช่วยเหลือนักเรียนสมาธิสั้นเพื่อให้บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย  พบว่า การ
ให้ความช่วยเหลือด้านการจัดการเวลาเป็นแนวทางหนึ่งที ่จะสามารถช่วยให้นักเรียนแบ่งเวลาและกำหนด
ช่วงเวลาในการทำงานให้เหมาะสมกับตนเอง ลดการผลัดวันประกันพรุ่งและช่วยให้เกิดแรงจูงใจในการทำงาน
มากขึ ้น ซึ ่งเทคนิคการจัดการเวลานี ้ เร ียกว่า เทคนิคโพโมโดโร่ (Pomodoro Technique) พัฒนาโดย 
Francesco Cirillo (2006) ชาวอิตาลี ในปี 1980 ได้ออกแบบมาเพื่อช่วยเหลือด้านการจัดการเวลาให้ทำงาน
ประสบผลสำเร็จ สอดคล้องกับหลักการทำงานของสมองที่มีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ไม่นาน และ
หลักการที่ว่า ถ้าสมองได้พักแล้วกลับมาทำงานต่อจะส่งผลให้สามารถทำงานได้ดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่ง 
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Cirillo แบ่งเทคนิคโพโมโดโร่ออกเป็น 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การวางแผนการทำงาน (Planning) 2) การติดตามผล
การทำงาน (Tracking) 3) การบันทึกผลการทำงาน (Recording) 4) การประมวลผลการทำงาน (Processing) 
และ 5) การแจกแจงข้อมูลให้เข้าใจอย่างง่าย (Visualizing) 

จากการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนสมาธิสั ้นที่ผู้วิจัยได้จัดการเรียนการสอนรูปแบบออนไลน์ อัน
เนื่องมาจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโคโรน่าไวรัส 2019 (COVID-19) ในรายวิชา สังคมศึกษา พบว่า 
นักเรียนเข้าเรียนไม่สม่ำเสมอ และเมื่อครูสอนเสร็จมอบหมายงานให้นักเรียนทำ นักเรียนมักส่งงานไม่ต่อเนื่อง
หรือทำงานไม่เสร็จ ไม่มีงานส่งตามระยะเวลาที่ครูกำหนด เนื่องจากนักเรียนคิดว่า งานที่ครูมอบหมายให้นั้นทำ
เมื่อไหร่ก็เสร็จ แต่เมื่อเวลาผ่านไป งานที่ได้รับมีจำนวนเพ่ิมมากขึ้น ประกอบกับการเรียนอยู่ที่บ้านของนักเรียนที่
ขาดความชัดเจนในการกำหนดเวลาในการทำการบ้านหรือทำกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมทั้งภาวะสมาธิสั้นของนักเรียน
ทำให้มีความยากลำบากในการจัดการเวลา การจัดตารางงาน การเรียงลำดับความสำคัญของงานที่ต้องทำ  
รวมถึงการผัดวันประกันพรุ่ง หลงลืมงาน เมื่อรู้ตัวอีกครั้งพบว่า มีงานค้างที่ยังทำไม่เสร็จจำนวนมาก เกิดจากการ
สะสมของงานและขาดทักษะในการจัดการเวลา เมื่อไม่มีงานส่งก็ไม่อยากเข้าเรียน ครูไม่สามารถให้คะแนนได้ 
ส่งผลให้นักเรียนเกิดความท้อแท้ไม่อยากทำงาน มีผลการเรียนต่ำ ไม่ประสบผลสำเร็จในการเรียนเท่าที่ควร แม้
จะมีความสามารถในการเรียน จึงนำมาสู่การศึกษาเพื่อหาแนวทางในการให้ความช่วยเหลือนักเรียนกรณีศึกษา 
หากปล่อยไว้อาจส่งผลกระทบในด้านการจัดการเวลาที่ไม่ดีต่อนักเรียนในอนาคตเมื่อเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ 

จากปัญหาพฤติกรรมและความสำคัญข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย
ของนักเรียนสมาธิสั้นโดยใช้การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ สำหรับนักเรียนสมาธิสั้น ระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5 ปีการศึกษา 2564 จำนวน 1 คน ผู้วิจัยคาดหวังว่า เมื่อนักเรียนสมาธิสั้นสามารถจัดการเวลา
ด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม จะส่งผลให้นักเรียนทำงานที่ได้รับมอบหมายให้สำเร็จ มีงานส่งตามระยะเวลาที่ครู
กำหนด มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีขึ้นตามลำดับ เกิดความม่ันใจในตนเอง และอยากเข้าเรียนมากข้ึน ซึ่งส่งผล
ดีต่อตัวนักเรียนในอนาคต  

วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพื่อพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของนักเรียนสมาธิสั้นโดยใช้การสอนการจัดการเวลาด้วย

เทคนิคโพโมโดโร่  

ขอบเขตการวิจัย 
ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย 
นักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 ที่ได้รับการ

วินิจฉัยจากแพทย์ว่า มีภาวะสมาธิสั้น ได้รับการอนุญาตจากผู้ปกครองให้เป็นกรณีศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้  
ขอบเขตด้านตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรต้น คือ การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ 
ตัวแปรตาม คือ การบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของนักเรียนสมาธิสั้น โดยหมายถึง การที่
นักเรียนกรณีศึกษาสามารถทำงานในแบบฝึกหัดและใบงานที่ครูมอบหมายให้ได้สำเร็จครบถ้วน ส่งงานในเวลาที่
ครูกำหนด และงานที่ส่งถูกต้องผ่านเกณฑ์ร้อยละ 70 ขึ้นไป ซึ่งผู้วิจัยใช้การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิค       
โพโมโดโร่ 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การดำเนินการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการในชั้นเรียนตามกระบวนการ PDCA โดยมี 4 ขั้นตอน ใน
การปฏิบัติ ดังนี้ 
  1. การวางแผน (Plan: P) การดำเนินการวางแผน และสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการให้ความช่วยเหลือ
นักเรียนกรณีศึกษาเพ่ือพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย ประกอบด้วย 

 1) เครื่องมือปฏิบัติการวิจัย คือ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลา จำนวน 5 แผน 
ประกอบด้วย 1) แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 เรื่อง วางแผนการทำงาน 2) แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 เรื่อง จัดลำดับ
ของงาน 3) แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 เรื่อง ฝึกการจัดการเวลา 4) แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 เรื่อง ทบทวนตัวเอง 
และ 5) แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 เรื่อง ฉันทำได้ 

 2) เครื ่องมือที ่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเร ียน
(Checklist)  

2. การปฏิบัติตามแผน (Do: D) หมายถึง การดำเนินการจัดกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
การจัดการเวลาที่ผู้วิจัยได้จัดทำข้ึน โดยมีระยะการวิจัย ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ก่อนปฏิบัติการให้ความช่วยเหลือ 
 ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรมการทำงานของนักเรียนในรายวิชาสังคมศึกษา และบันทึกข้อมูลในแบบ

ตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) พิจารณาจากการทำงานที่สำเร็จ ครบถ้วน ส่งงานในเวลา
ที่ครูกำหนด และงานที่ส่งถูกต้องผ่านเกณฑ์ร้อยละ 70 ขึ้นไป โดยใช้ระยะเวลาในการรวบรวมข้อมูล 2 สัปดาห์ 

ระยะที่ 2 การให้ความช่วยเหลือนักเรียน 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่  
1) การวางแผนการทำงาน (Planning)  
2) การติดตามผลการทำงาน (Tracking)  
3) การบันทึกผลการทำงาน (Recording)  
4) การประมวลผลการทำงาน (Processing)  
5) การแจกแจงข้อมูลให้เข้าใจอย่างง่าย (Visualizing) 

การบรรลุผลสำเร็จ 
ตามเป้าหมาย 
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 ผู้วิจัยดำเนินการให้ความช่วยเหลือนักเรียนกรณีศึกษาตามแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การ
จัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ โดยนำแนวคิดเทคนิคโพโมโดโร่มาประยุกต์ใช้เพื่อสร้างกิจกรรมการเรียนรู้ที่
เหมาะสมกับกรณีศึกษา มีรายละเอียดของเนื้อหาการสอนตามแผนการจัดการเรียนรู้ดังนี้ 1) แผนการจัดกิจกรรม
ที่ 1 เรื่อง วางแผนการทำงาน 2) แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 เรื่อง จัดลำดับของงาน 3) แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 
เรื่อง ฝึกการจัดการเวลา 4) แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 เรื่อง ทบทวนตัวเอง และ 5) แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 เรื่อง 
ฉันทำได ้
  ผู ้ว ิจ ัยดำเน ินการสอนในว ันจ ันทร ์ถ ึงว ันศุกร ์ หล ังจากที ่น ักเร ียนส ิ ้นส ุดการเร ียนออนไลน์  
ในวิชาต่าง ๆ ของแต่ละวัน ช่วงเวลาที่ใช้ในการสอน คือ เวลา 15.00 – 16.00 น. ใช้เวลาสอนวันละ 60 นาที 
ปรับปรุงแผนการสอนตามความเหมาะสม และมีการบันทึกข้อมูลในแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของ
นักเรียน (Checklist) ร่วมด้วย เพ่ือดูพัฒนาการของนักเรียน โดยใช้ระยะเวลาในการช่วยเหลือ 3 สัปดาห์  

ระยะที่ 3 การติดตามประเมินผล 
 ผู้วิจัยดำเนินการติดตามผลการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ ในการทำงานของนักเรียน

กรณีศึกษา เพื่อดูพัฒนาการและการนำความรู้ที่ได้ไปใช้ในการจัดการเวลาของตนเอง โดยสังเกตพฤติกรรมการ
ส่งงานในวิชาสังคมศึกษา จากนั้นบันทึกข้อมูลในแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) 
บันทึกโดยผู้วิจัย เพื่อดูพัฒนาการในการส่งงานของนักเรียนกรณีศึกษา หลังการสอนการจัดการเวลา โดยใช้
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ 
  3. การตรวจสอบ (Check: C) หมายถึง การสังเกตพฤติกรรมการทำงานในแบบฝึกหัดและใบงานที่ครู
มอบหมายให้ของนักเรียนกรณีศึกษาหลังจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลา โดยผู้วิจัยเป็นผู้บันทึกผล
การส่งงาน พิจารณาจากการส่งงานครบถ้วน ส่งงานในเวลาที่ครูกำหนด และงานที่ส่งถูกต้องผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
70 ขึ้นไป ถ้านักเรียนกรณีศึกษายังไม่สามารถปฏิบัติได้ ผู้วิจัยจะมีการทบทวนแผนการจัดการเรียนรู้ในขั้นตอน
การวางแผนอีกครั้ง ตามกระบวนการ PDCA 
  4. การดำเนินการปรับปรุงอย่างเหมาะสม (Act: A) หมายถึง การนำวิธีการที่ได้ผลมาดำเนินกาช่วยเหลือ
ในการพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของนักเรียนกรณีศึกษาต่อไป เมื่อเกิดพฤติกรรมปัญหาที่คล้ายกัน
  

กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนสมาธิสั้นที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่า มีภาวะสมาธิสั้น จากการพิจารณา
คัดเลือกนักเรียนสมาธิสั้นตามเกณฑ์ที่กำหนดตั้งแต่ 1-5 โดยมีนักเรียนสมาธิสั้น 1 คน ที่มีปัญหาด้านการจัดการ
เวลาเข้าตามเกณฑ์การเลือก ซึ่งผู ้วิจัยได้ดำเนินการคัดเลือกนักเรียนสมาธิสั ้นเข้าร่วมการวิจัย ตามเกณฑ์
ดังต่อไปนี้  
  1) เป็นนักเรียนที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่า มีภาวะสมาธิสั้น กลุ่มอาการขาดสมาธิ 
   2) ไม่มีความบกพร่องอ่ืนร่วมด้วย 
   3) เป็นนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการเรียนร่วมของโรงเรียน 
   4) สามารถสื่อสารฟัง พูด อ่าน เขียน ภาษาไทยได้  
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  5) ได้รับความยินยอมจากผู้ปกครองและนักเรียนกรณีศึกษา ในการให้ความช่วยเหลือตลอดการ
วิจัย  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 

  1. แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ 
  2. แบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) 
 

การสร้างและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
1. แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ 

  1.1 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเวลาด้วยเทคนิค
โพโมโดโร่ 
  1.2 ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลที่ได้จากการศึกษามาออกแบบแผนการจัดกิจกรรมการเรี ยนรู้การ
จัดการเวลาที ่ได้จากการศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับเทคนิคโพโมโดโร่ ของ 
Francesco Cirillo (2006) จากนั้นสร้างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่  
จำนวน 5 แผน แผนละ 60 นาท ี
   1.3 ผู้วิจัยนำแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่เสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบคุณภาพและความถูกต้องของการใช้ภาษาว่า มีความสอดคล้องเหมาะสมในแต่
ละแผนจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา 
   1.4 ผู ้ว ิจ ัยนำแผนการจ ัดก ิจกรรมการเร ียนร ู ้การจ ัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่   
เสนอต่อผู้เชี ่ยวชาญ 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบคุณภาพและความถูกต้องของการใช้ภาษาว่า มีความสอดคล้อง
เหมาะสมในแต่ละแผนจัดกิจกรรมการเรียนรู้ จากนั้นแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญก่อนนำไปใช้
จริง ซึ่งสรุปผลการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน มีค่าความสอดคล้องเท่ากับ 1 
 2. แบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) 
  2.1 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเวลาด้วยเทคนิค
โพโมโดโร่  
   2.2 ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรมการทำงานของนักเรียนกรณีศึกษาในรายวิชาที่ผู ้วิจัยสอนโดย
พิจารณาจากความครบถ้วนของงาน การส่งงานตามระยะเวลาที่กำหนด และงานที่ส่งถูกต้องผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
70 ขึ้นไป จากนั้นผู้วิจัยจัดทำแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) เป็นตารางแสดง
รายการงานทีม่อบหมาย 
  2.3 ผู้วิจัยนำแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) ที่สร้างขึ้นเสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบคุณภาพและความถูกต้องของการใช้ภาษา ความสอดคล้องเหมาะสมในแบบ
ตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน และดำเนินการแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอแนะและคำแนะนำของ
อาจารย์ที่ปรึกษา 
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  2.4 ผู้วิจัยนำแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ 3 
ท่าน เพื่อตรวจสอบคุณภาพและความถูกต้องของการใช้ภาษา มีความสอดคล้องเหมาะสมของแบบตรวจสอบ
รายการ และดำเนินการแก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งสรุปผลการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 
3 ท่าน มีค่าความสอดคล้องเท่ากับ 1 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยคัดเลือกนักเรียนกรณีศึกษาตามเกณฑ์ การสอบถามผู้ปกครอง ครูผู้สอนในรายวิชาต่าง ๆ ร่วม
ด้วย และสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
 2. ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาติผู้ปกครอง และผู้บริหารสถานศึกษาโรงเรียนวัดทุ่งครุ  (พึ่งสายอนุสรณ์) 
ตลอดการเข้าร่วมการศึกษาวิจัยของนักเรียนกรณีศึกษา 
 3. ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกตพฤติกรรมการทำงานของนักเรียนกรณีศึกษาในรายวิชาสังคม
ศึกษา ที ่ผู ้ว ิจัยเป็นผู ้สอนและบันทึกข้อมูลด้วยกระบวนการวิเคราะห์พฤติกรรม (Functional Behavior 
Assessment: FBA) แสดงดังภาพต่อไปนี้ 

 

 4. ผู้วิจัยออกแบบแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ 
5. ผู้วิจัยดำเนินการจัดกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ 

หลังจากที่นักเรียนเรียนออนไลน์เรียบร้อยแล้ว ใช้เวลาในการจัดกิจกรรม 60 นาที โดยผู้วิจัยมีการบันทึกและ
สะท้อนผลหลังการจัดกิจกรรม 
 6. ผ ู ้ว ิจ ัยนำผลที ่ ได ้จากการจ ัดก ิจกรรมแต ่ละคร ั ้ งมาสะท้อนแล ้วปร ับปร ุงการจ ัดก ิจกรรม 
ในครั้งต่อไป จนกว่าจะครบทั้ง 5 แผน และนักเรียนเกิดความเข้าใจสามารถจัดการเวลาได้ด้วยตนเอง 

7. ผ ู ้ว ิจ ัยนำผลที ่ ได ้จากการบันทึกหลังการจัดกิจกรรมมาวิเคราะห์ สร ุปผลและรายงานผล  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. นำข้อมูลความถี่ของการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายที่ได้จากแบบตรวจสอบรายการการส่งงานของ
นักเรียน (Checklist) ในรายวิชา สังคมศึกษา นำเสนอเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงก่อนการให้ความช่วยเหลือการจัดการ
เวลา ช่วงระหว่างการให้ความช่วยเหลือการจัดการเวลา และช่วงหลังการให้ความช่วยเหลือการจัดการเวลา มา
แสดงผลเป็นแผนภาพและเขียนบรรยายเชิงพรรณนา 
 2. นำเสนอข้อมูลจากการบันทึกสะท้อนผลหลังการสอน ในระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การ
จัดการเวลา แล้วนำมาปรับปรุงด้วยกระบวนการ PDCA 

Antecedent 
ครูมอบหมาย 

งานให้นักเรียนทำ 

Problem 
Behavior 
นักเรียน 
ไม่ทำงาน 

Consequence 
ไม่มีงานส่งครู 

Function 
หลีกเลี่ยง 
การทำงาน 
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ผลการวิจัย 
 ผลการศึกษาการพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของนักเรี ยนสมาธิสั ้น โดยได้จากการเก็บ
รวบรวมข้อมูลของพฤติกรรมเป้าหมายจากแบบบันทึกการเก็บรวบรวมข้อมูล สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 
ใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งสิ ้น 7 สัปดาห์ ซึ่งผู ้วิจัยได้นำข้อมูลจากการบันทึกในแบบประเมินแบบ
ตรวจสอบรายการการส่งงานของนักเรียน (Checklist) ของนักเรียนกรณีศึกษาในรายวิชา สังคมศึกษา โดย
นำเสนอข้อมูลดังต่อไปนี้  
ตารางท่ี 1 แสดงความถี่ของการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย 

ช่วงเวลาที่สังเกต ก่อนการสอน ระหว่างสอน หลังสอน รวม เฉลี่ย 
สัปดาห์ที่ 1 2 3 4 5 6 7 

วันที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
การส่งงานตามกำหนด 0 0 0 0 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 15 53.57 
ความครบถ้วนของงาน 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 10 71.42 
ความถูกต้องของงาน 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 9 64.28 

 
ภาพที่ 1 แสดงความถี่ของการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย 
 จากภาพที่ 1 พบว่า ความถี่ของการส่งงานตามกำหนดในช่วงก่อนการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิค
โพโมโดโร่ วันที่ 1- 4 นักเรียนยังไม่สามารถส่งงานตามกำหนดได้ ส่วนความถี่ของความครบถ้วนของงานและ
ความถี่ของความถูกต้องของงาน ในวันที่ 1-3 นักเรียนทำงานถูกต้องน้อยกว่าร้อยละ 70 ส่วนวันที่ 4 นักเรียน
ทำงานได้ถูกต้องตั้งแต่ร้อยละ 70 ขึ้นไป ต่อเนื่องมาถึงวันที่ 5 ซึ่งเป็นการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโด
โร่เป็นวันแรก ในช่วงระหว่างการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ วันที่ 5-8 นักเรียนส่งงานตามกำหนด 
โดยครูคอยกระตุ้นเตือน ส่วนในวันที่ 9 และ 10 นักเรียนส่งงานได้เองโดยไม่ต้องให้ครูคอยกระตุ้นเตือน ความถี่
ของความครบถ้วนของงาน ระหว่างการสอน 6 ครั้ง นักเรียนทำงานครบถ้วนเป็นส่วนใหญ่ มีเพียง 1 วัน คือ วันที่ 
6 ที่นักเรียนทำงานไม่ครบถ้วน และความถ่ีของความถูกต้องของงาน พบว่า ในวันที่ 5, 6, 8, 9 และ 10 นักเรียน
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สามารถทำงานได้ถูกต้องตั้งแต่ร้อยละ 70 ขึ้นไป มีเพียง 1 วัน เท่านั้น คือ วันที่ 7 ที่นักเรียนทำงานถูกต้องน้อย
กว่าร้อยละ 70 ส่วนในช่วงหลังการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ ความถี่ของการส่งงานตามกำหนด 
ในวันที่ 11 นักเรียนส่งงานไม่ตรงตามระยะเวลาที่กำหนด หลังจากนั้นนักเรียนสามารถส่งงานได้เองอย่างต่อเนื่อง 
ความถี่ของความครบถ้วนของงาน นักเรียนยังคงทำงานได้ครบถ้วนอย่างต่อเนื่อง ในวันที่ 11-14 และความถี่ของ
ความถูกต้องของงาน พบว่า ในวันที่ 11, 13 และ 14 นักเรียนทำงานได้ถูกต้องตั้งแต่ร้อยละ 70 ขึ้นไป แต่ในวันที่ 
12 นักเรียนทำงานถูกต้องน้อยกว่าร้อยละ 70 ดังนั้นจากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า การนำเทคนิคโพโมโดโร่
มาใช้ในการสอนการจัดการเวลาสำหรับนักเรียนสมาธิสั้น ทำให้นักเรียนพัฒนาการทำงานให้สำเร็จตามเป้าหมาย
ได้ดียิ่งขึ้นจากการส่งงานตามกำหนด ความครบถ้วนของงาน และความถูกต้องของงาน ตามลำดับ 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ทำให้ผู้วิจัยได้ข้อค้นพบดังประเด็นต่อไปนี้  

1. การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่สำหรับนักเรียนสมาธิสั้น  
เมื่อนักเรียนสมาธิสั้นได้รับการสอนการจัดการเวลาโดยใช้เทคนิคโพโมโดโร่ ทำให้นักเรียนสมาธิสั้น

สามารถทำงานตามที่ได้รับมอบหมายได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และส่งงานตามกำหนด เพราะนักเรียนสมาธิสั้นมี
ความมุ่งมั่นตั้งใจในการทำงาน และมีสมาธิจดจ่อกับงานที่ได้รับมอบหมาย รวมถึงใส่ใจกับกำหนดการส่งงาน มี
ช่วงเวลาทำงานและช่วงเวลาพักที่เหมาะสม ซึ่งการได้รับการพัฒนาในลักษณะดังกล่าวนี้ สอดคล้องกับแนวคิด
ของ Francesco Cirillo (2006) ที่กล่าวว่า การทำงานของสมองจะมีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ไม่นาน 
หากสมองได้พักในช่วงเวลาที่เหมาะสมแล้วกลับมาทำงานต่อจะส่งผลให้สามารถทำงานได้ดีและมีประสิทธิภาพ
เพิ่มมากขึ้น ซึ่งนักเรียนสมาธิสั้นสามารถจัดการเวลาของตนเองได้ดีขึ้น มีการจัดสรรเวลาได้อย่างลงตัวมากขึ้น  
ว่าจะต้องมีการวางแผนแล้วลงมือทำงานชิ้นใดก่อนและหลังตามระยะเวลาที่กำหนด ส่งผลให้นักเรียนสมาธิสั้น
สามารถทำงานได้สำเร็จตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ได้ อย่างไรก็ตาม ในระยะแรกนักเรียนสมาธิสั้นยังคงมีการ
บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายไม่คงที่ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยแวดล้อมหรือสถานการณ์บางอย่างเนื่องจากบาง
ช่วงนักเรียนได้กักตัวเพราะมีความเสี่ยงสูงในการติดเชื้อโคโรน่าไวรัส (COVID-19) รวมถึงการมอบหมายงานหรือ
กิจกรรมที่ส่งผลต่อนักเรียน แต่หลังจากที่นักเรียนสมาธิสั้นได้เข้าสู่กระบวนการเรียนรู้การสอนจัดการเวลาด้วย
เทคนิคโพโมโดโร่ ทำให้นักเรียนเกิดทักษะในการจัดการเวลาด้วยตนเอง จนสามารถบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย
ได้ ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลที่ได้จากการสอบถามและสะท้อนผลจากครูในรายวิชาอื่น ๆ พบว่า นักเรียนเริ่มมี
พัฒนาการในการส่งงานแต่ละวิชาเพิ่มมากขึ้นตามลำดับ และหลังจากสิ้นสุดการวิจัยนักเรียนได้บอกกับผู้วิจัยว่า 
เทคนิคดังกล่าวมีประโยชน์ต่อตนเองมากและจะนำวิธ ีการที ่ได้เร ียนรู ้น ี ้ไปใช้ในระดับชั ้นประถมศึกษา  
ปีที ่ 6 ต่อไป ดังนั ้น การสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่สามารถพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตาม
เป้าหมายสำหรับนักเรียนสมาธิสั้นได้  

จากการพัฒนาการบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของนักเรียนสมาธิสั้นโดยใช้การสอนการจัดการเวลา
ด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ พบว่า ในภาพรวม หลังการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ นักเรียนมีการ
บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายสูงขึ้น ส่วนใหญ่นักเรียนสามารถส่งงานได้ตามกำหนดโดยไม่ต้องให้ครูกระตุ้นเตอืน 
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ซึ่งงานที่นักเรียนทำส่งมีความครบถ้วนทั้งหมดและงานส่วนใหญ่มีความถูกต้องตั้งแต่ร้อยละ 70 ขึ้นไป สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Akers (2015) Adcroft (2018) และ Shinoda (2020) ที่นำเทคนิคโพโมโดโร่มาใช้ในการจัดการ
เวลาสำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายแล้ว พบว่า การใช้เทคนิคโพโมโดโร่ช่วยให้การทำงาน การ
จัดการกับงานหรือการบ้านของตนเองได้ดีขึ้น และช่วยให้การจัดการเวลาในการทำงานของนักเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ส่งผลให้มีผลการเรียนดีขึ้นตามลำดับ ผลการวิจัยดังกล่าวข้างต้น เกิดจากการที่นักเรียนได้เรียนรู้
และฝึกฝนทักษะเกี่ยวกับการวางแผนการทำงาน การจัดลำดับของงาน การจัดการเวลา การทบทวนการทำงาน
ของตัวเอง และการประเมินตนเองอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง โดยการวางแผนการทำงาน ทำให้นักเรียนได้ลง
มือปฏิบัติการวางแผนการทำงาน และได้ทราบถึงการใช้เวลาในแต่ละวันของตนเองที่แสดงให้เห็นเป็นรูปธรรม 
ทำให้นักเรียนเกิดความเข้าใจ สามารถอธิบายการแบ่งเวลาของตนเองและตระหนักถึงความสำคัญของเวลา โดย
นักเรียนได้ทราบว่าเวลาที่เสียไป มากหรือน้อยไปกับการทำสิ่งใดบ้าง การจัดลำดับของงานทำให้นักเรียนเกิด
ความเข้าใจและเห็นถึงความสำคัญของการวางแผนในชีวิตของตนเองมากขึ ้น ตลอดจนได้เรียนรู ้และฝึก
ปฏิบัติการวางแผนการทำงาน ด้วยการเขียนสิ ่งที ่ต้องทำประจำวัน (To Do Today) ซึ ่งเป็นการจัดลำดับ
ความสำคัญของงานด้วยตนเอง การทบทวนการทำงานของตัวเองทำให้นักเรียนได้ตรวจสอบตนเองว่าแต่ละวัน
หรือแต่ละสัปดาห์มีการใช้โพโมโดโร่ไปเท่าไหร่ และการประเมินตนเองทำให้นักเรียนได้แจกแจงแยกแยะงานแต่
ละงานให้เห็นภาพความก้าวหน้าในการทำงานของตนเองมากขึ ้น ซึ ่งสอดคล้องกับเทคนิคโพโมโดโร่ ที่
ประกอบด้วย 5 ขั ้นตอน ได้แก่ การวางแผนการทำงาน (Planning) การติดตามผลการทำงาน (Tracking)  
การบันทึกผลการทำงาน (Recording) การประมวลผลการทำงาน (Processing) และการแจกแจงข้อมูลให้เข้าใจ
อย่างง่าย (Visualizing) 

2. การได้รับการกระตุ้นเตือนทำให้นักเรียนบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย  
ในขณะที่ผู้วิจัยใช้แผนการสอน สอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ตามที่ออกแบบไว้ ผู้วิจัยได้ ใช้

การกระตุ้นเตือน (Prompting) นักเรียนสมาธิสั้นในการทำกิจกรรมอย่างสม่ำเสมอ ซึ่งการกระตุ้นเตือนหรือการ
ชี้แนะนั้นที่นิยมใช้กันมี 4 ประเภท ได้แก่ การกระตุ้นเตือนทางวาจา (Verbal Prompting) การกระตุ้นเตือนทาง
กาย (Physical Prompting) การกระตุ้นเตือนทางท่าทาง (Gestural Prompting) และการกระตุ้นเตือนความ
สนใจ (Elicitation) ซึ่งส่วนใหญ่ผู้วิจัยใช้การกระตุ้นเตือนทางกายและทางวาจา ทำให้นักเรียนสมาธิสั้นเกิดการ
ตอบสนอง ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ อีกท้ังยังเป็นการดึงดูดความสนใจของนักเรียนสมาธิสั้นให้กลับมาสนใจในงานที่
กำลังทำอยู่ได้เป็นอย่างดี (สุลีกาญ ธิแจ้, 2550) เทคนิคนี้สามารถนำมาใช้และได้ผลเป็นอย่างดีกับนักเรียน 
สมาธิสั้น โดยมีครูคอยกระตุ้นเตือนบ้างบางครั้งในแต่ละช่วงเวลาอย่างพอเหมาะ ทำให้นักเรียนสมาธิสั้นสามารถ
ทำงานจนบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ณัฐนันท์ ศิร ิพันธ์โนน (2562) ได้
ทำการศึกษาพฤติกรรมความใส่ใจต่อการเรียนของนักเรียนที่มีภาวะสมาธิสั้นหลังใช้การชี้แนะด้วยภาพร่วมกับ
เบี้ยอรรถกร พบว่า พฤติกรรมความใส่ใจต่อการเรียนของนักเรียนเพิ่มมากขึ้น และงานวิจัยของ  Resnick และ 
Reitman (2011) ที่พบว่า การที่นักเรียนสมาธิสั้นจะทำงานหรือการบ้านให้ประสบผลสำเร็จนั้นส่วนหนึ่งเกิดจาก
การที่ครูกระตุ้นเตือนให้นักเรียนทำงาน ทำให้นักเรียนสมาธิสั้นประสบผลสำเร็จในการทำงานหรือการบ้านมาก
ขึ้น 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผลการวิจัย 
 ผู้ที่จะนำผลการวิจัยไปใช้ต้องศึกษาวิธีการสอนด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ ศึกษาพฤติกรรมของนักเรียนที่จะ
นำไปใช้ และควรออกแบบกระบวนการสอนที่มีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายที่นำไปใช้ การนำไปพัฒนาใน
กลุ่มเป้าหมายอ่ืน และใช้ในบริบทที่แตกต่างออกไปย่อมให้ผลลัพธ์ที่แตกต่างกันด้วย 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรศึกษาการสอนการจัดการเวลาด้วยเทคนิคโพโมโดโร่ในนักเรียนที่เป็นกลุ่มเป้าหมายอ่ืน เช่น ออทิ
สติก หรือบกพร่องทางสติปัญญา ที่มีลักษณะของพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับกลุ่มเป้าหมายที่ผู้วิจัยได้ทำการศึกษา 
 2. ควรศ ึกษาและพัฒนาแผนการจ ัดการเร ียนร ู ้ด ้วยเทคน ิคโพโมโดโร ่ ในน ักเร ียนสมาธ ิสั้น  
ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีมากขึ้น หรืออยู่ในชั้นเรียนที่แตกต่างออกไป 
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