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บทคัดย่อ 
การวิจยัมีวตัถ ุประสงค ์เพื ่อ 1) ศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  2) ทดลองใชก้ระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 3) ประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
กลุ่มประชากรสมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรีจ านวน 6 พื้นที่ จ านวน 300 คน 
(จากการสอบถามขอ้มูลกบัผูน้ าของแต่ละพื้นที่) กลุ ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาในพื้นท่ี
กรุงเทพฯและนนทบุรีจ านวน 6 พื้นที่ จ านวน 169 คน สุ่มแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน ใน
ขั้นทดลองใชแ้ละประเมินผล จ านวน 30 คน ดว้ยวิธีอาสาสมคัร เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ 
1) แบบสอบถามพฒันาแผนการจดักระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 2) แผนการจดักระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และ 3) แบบสอบถามความพอใจในชีวิต วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณเสริมดว้ย
ขอ้มูลเชิงคุณภาพ สถิติที่ใชว้ิเคราะห์ คือ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ 
วิเคราะห์เน้ือหา  

ผลการวิจยั พบว่า 1) กระบวนการพฒันา ภาพรวมเห็นดว้ยมาก ลกัษณะกระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้มี 4 ขั้นตอนๆ ละ 2 ชุดกิจกรรม 2) ผลการทดลองใชก้ระบวนการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ ภาพรวม ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี และ มีส่วนร่วม มากที่สุด 3) ผลการศึกษา
ความพอใจในชีวิต ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดบัมาก   
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ABSTRACT  
The objectives of the research were to 1) study and develop the process of knowledge 

sharing of volunteer activities for TimeBank members; 2) experiment with the process of 
knowledge sharing; and 3) estimate the results of life satisfaction from the process of knowledge 
sharing. The population of this study consisted of 300 TimeBank members (from leader of each 
area) located in six different areas of Bangkok and Nonthaburi. The sample group of the research 
and development contained 169 volunteers through proportional stratified sampling and 30 
volunteers during the trial phase and conclusion of results. For this study, the research 
instruments included (1) questionnaires to develop plans for the knowledge sharing process, (2) 
the plans of the knowledge sharing process, and (3) life satisfaction questionnaires. Analyzed 
quantitative data was gathered along with qualitative data. The stat istics used for analysis were 
frequency, percentage, mean, standard deviation, and content analysis.  

The overall results indicated that 1) TimeBank members highly agreed with the entire 
development process and that the knowledge sharing process can be categor ized into four steps-
-each step having two sets of activities. 2) From the experiment, the results also pointed out that 
TimeBank members, who participated in the process, were the most proud/self -satisfied, 
optimistic, and participative. Furthermore, 3) the study of life satisfaction showed that TimeBank 
members had a high level of life satisfaction.  
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
สถานการณ์ประชากรผู ้สูงอายุไทยในปี  พ.ศ. 2562 มีผู ้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี ข้ึนไป 

จ านวน 11.6 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 17.5 ของประชากรทั้ งหมด ซ่ึงคาดว่าประเทศไทยจะเป็น
สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) ในปี พ.ศ. 2565 เมื่อสัดส่วนประชากร
ผูสู้งอายุสูงข้ึนถึงร้อยละ 20 (มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพฒันาผูสู้งอายุไทย (มส.ผส.), 2563) และจะ
เป็น “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) ในปี พ.ศ. 2576 ซ่ึงโครงสร้างอายุของ
ประชากรที่เปล่ียนไปน้ีเท่ากับเป็นการเปล่ียนโครงสร้างของสังคมไทยโดยรวมด้วย จากการ
เปล่ียนแปลงประชากรดังกล่าว ส่งผลให้ปัจจุบนัเกิดความท้าทายต่าง ๆ มากมายต่อผู ้สูงอายุใน
ประเทศไทย เช่น ด้านสุขภาพกายถดถอย ด้านการใช้ชีวิตที่เส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุทั้ งในบ้าน
และนอกบา้น ดา้นเศรษฐสถานะ ปัญหาดา้นสังคม 

ธนาคารเวลาเป็นหน่ึงแนวทางการสนับสนุนให้ผู ้สูงอายุสมัครเป็นสมาชิกเพื่อดูแล
ช่วยเหลือกันขั้นพื้นฐาน ในลักษณะจิตอาสาเพื่อนบ้านช่วยเพื่อนบ้านสะสมเครดิตเวลา เพื่อ
รองรับความทา้ทายจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างสังคมที่เขา้สู่สังคมสูงวยัของประเทศไทย จาก
การศึกษาพบว่าแนวทางน้ีมักถูกน าไปใช้มากในประเทศที่พัฒนาแล้ว อาทิ สหรัฐอเมริกา 
สวิตเซอร์แลนด์ องักฤษ และ ญ่ีปุ่ น และในปี พ.ศ. 2561 กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมัน่คงของมนุษย ์ ไดเ้ร่ิมศึกษาแนวคิด และ รูปแบบการด าเนินงานเพื่อพัฒนาน ามา
ปรับใชก้บัสังคมไทย โดยท าขอ้ตกลงเร่ิมด าเนินการธนาคารเวลาร่วมกับ 42 พื้นที่น าร่องเมื่อวันที่ 
14 สิงหาคม พ.ศ. 2561 ต่อมาเมื่อเร่ิมด าเนินการจึงเกิดมาตรการพฒันากลไกในการส่งเสริมให้คน
ทุกกลุ่มวยัเขา้มามีส่วนร่วม (กองส่งเสริมสวสัดิการและคุม้ครองสิทธิผูสู้งอายุ , 2562) จากพื้นที่
เร่ิมด าเนินงานธนาคารเวลาน าร่องทั้ ง 42 พื้นที่ มีจ านวน 6 พื้นที่ ในกรุงเทพฯและนนทบุรี อัน
ได้แก่ (1) ธนาคารเวลาวยัสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร (2) ธนาคารเวลาโรงพยาบาลราชวิถี 
เขตราชวิถี กรุงเทพมหานคร (3) ธนาคารเวลา 11 ชุมชน เขตวงัทองหลาง กรุงเทพมหานคร (4) 
ธนาคารเวลาตลาดน้อย เขตสัมพนัธวงศ ์กรุงเทพมหานคร (5) เทศบาลต าบลบางสีทอง อ าเภอบาง
กรวย จังหวดันนทบุรี (6) โรงเรียนผูสู้งอายุยานนาวา เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร ที่เกิดการ
ด าเนินงานต่อเน่ือง ผ่านการถอดบทเรียนความส าเร็จและอุปสรรคการด าเนินงาน จากแกนน า
ร่วมกบักรมกิจการผูสู้งอายุและส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. จนกลาย
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พื้นที่กรณีศึกษาในเขตเมือง ที่มีความพร้อมส าหรับกรณีศึกษากลไกด าเนินงานธนาคารเวลาที่ถูก
น ามาปรับใชใ้นประเทศไทย 

ถึงแม้ว่าแนวคิดธนาคารเวลา จะเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการดูแลผู ้สูงอายุ ซ่ึง เป็น
ประชากรกลุ่มเฉพาะที่ต้องการการพึ่งพาผูอ่ื้นที่เพิ่มมากข้ึนตามวยั โดยเฉพาะการพึ่งพาในเกือบ
ทุกด้านในช่วงท้ายของชีวิต ส่งผลให้ผูสู้งอายุขาดการได้รับยอมรับ ยกย่องให้เกียรติจาก บุตร 
หลาน ครอบครัว และสังคม จึงนับได้ว่านอกจากแนวทางการแก้ปัญหาความท้าทายด้านต่าง ๆ 
ดังกล่าว ความท้าทายที่ส าคญัอีกด้านหน่ึงในสังคมสูงวยัปัจจุบนัคือ การพฒันาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองให้เกิดข้ึนในผูสู้งอายุ เพื่อเสริมสร้างภูมิคุม้กันภายในจิตใจให้มีความมัน่คง สามารถด ารง
ตนอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ามกลางความเปล่ียนแปลง ซ่ึงพระครูใบฎีกาหัสดี กิตตินนโท 
(2560) ระบุว่าหากละเลยก็ถือว่ายงัเป็นการแกปั้ญหาที่ไม่ถูกจุดเพราะภาวะสุขภาพภายในเป็นบ่อ
เกิดของความทุกข์-สุขที่ปรากฏออกมาทั้งค าพูดและการกระท า ทั้งน้ีจากการศึกษาพบว่าการรู้จัก
และเขา้ใจตนเองเป็นหน่ึงในกระบวนการพฒันาไปสู่การเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับผูสู้งอายุ จึง
เป็นส่ิงจ าเป็นอย่างมากที่ควรไดร้ับการส่งเสริม (สิริกาญจน์ กระจ่างโพธ์ิ, มารุต พฒัผล, วิชัย วงษ์
ใหญ่, และ จิตรา ดุษฎีเมธา, 2561) อีกทั้งกรมสุขภาพจิตยงัแนะน าว่าการส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมี
ความสามารถรับรู้ เขา้ใจความรู้สึกตนเอง จะให้เกิดความสุขสงบน าไปสู่การมีคุณภาพชี วิตที่ดี
ตามอตัภาพ การรู้จักตวัเองจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อมีการสังเกตเรียนรู้ประสบการณ์ตรงของตนเอง
บ่อย ๆ (ชัชวาลย ์ศิลปกิจ, 2563) หากไม่มีการฝึกฝนก็จะเป็นไปได้ยากที่จะรู้จักตนเอง นงลกัษณ์ 
ประเสริฐ และ จรินทร วินทะไชย์ (2553) อธิบายแนวทางการพัฒนาการรู้จักตนเองไว้หลาย
แนวทาง คือ การท าความเข้าใจตนเอง ดว้ย การส ารวจความคิด ความรู้สึก การกระท าของตน จาก
การอ่าน การเขียน การฝึกสมาธิ การรับทราบผู้ อ่ืน ในการให้ขอ้มูลป้อนกลบั การเปิดเผย บอก
ผูอ่ื้นเก่ียวกบัตนเอง การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น โดยเรียนรู้ผ่าน ปฏิกิริยาตอบสนอง การสนทนา การ
เขียนบรรยายความรู้สึกที่มีต่อผูอ่ื้น 

นอกจากน้ี กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ยงัเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเอง เพราะเป็นแนวทางการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ ที่ใช้การ
แลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เพื่อให้เกิดความรู้และมิตรภาพ  (วิจารณ์ 
พานิช, 2550) สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู ้ใหญ่ ของ Knowles (1950) ที่ระบุไว้ว่า 
เน้ือหาตอ้งตรงกับความสนใจ เป็นความรู้ที่เก่ียวขอ้งกบัชีวิตผูใ้หญ่ ใชป้ระสบการณ์ของผูใ้หญ่มา
เป็นส่วนหน่ึงของการเรียน แต่ความรู้จากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่ขาดความเข้าใจตนเอง
อาจไม่สามารถสร้างภูมิคุ้มกันภายใจจิตใจให้ผูสู้งอายุได้ ในขณะที่การจัดการเรียนรู้แบบจิตต
ปัญญาศึกษานั้นเป็นการศึกษาที่จะท าให้ผู ้เรียนเกิดความเขา้ใจตนเองมากข้ึน (ณัฐฬส วังวิญญู, 
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วิจักขณ์ พาณิช, และ ญาณเดช พ่วงจีน, 2552) จากการศึกษาวิจัยของ พรรณธิภา เอ่ียมสิริปรีดา , 
อัจศรา ประเสริฐสิน, และ นริสรา พึ่ งโพธ์ิสภ (2560) ยงัพบว่า การท างานจิตอาสาส่งผลต่อ
สุขภาพจิตผูสู้งอายุให้มีความพอใจในชีวิต ทว่าการให้โดยไม่ผ่านการใคร่ครวญ อาจเป็นเหตุให้
กลายเป็นการท าร้ายจิตใจแก่ผู ้รับ ดังนั้นกิจกรรมจิตอาสาที่ผ่านการใคร่ครวญจึงเป็นหน่ึงใน
กระบวนการเรียนรู้ที่สามารถน าประสบการณ์มาใช้แลกเปล่ียนเพื่อพัฒนาความผาสุกทางจิต
วิญญาณได ้(ธนา นิลชยัโกวิทย,์ อดิศร จนัทรสุข, พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์ , และ อญัชลี สถิรเศรษฐ์, 
2551) 

แต่ในสภาพการณ์ปัจจุบนัจากการศึกษาวิจัยหัวขอ้ การจดัการเรียนรู้ส าหรับภาวะพฤฒ
พลงั ของ พรรณทิพา เวชรังษี และคณะ (2563) กลบัพบว่า ยงัขาดการพฒันาหลกัสูตรที่เก่ียวข้อง
กับผู ้สูงอายุโดยตรง เช่นเดียวกับการศึกษาวิจัยหัวข้อ การพัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพ
ผูสู้งอายุแบบองค์รวม เพื่อพฒันาหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพองค์รวมส าหรับผูสู้งอายุ และ หา
ประสิทธิภาพหลกัสูตรดังกล่าว ของ อจัฉรา ปุราคม และคณะ (2562) ที่กล่าวว่า สถาบนัการศึกษา
ควรสนับสนุนให้มีหลักสูตรการเรียนรู้สุขภาพแบบองค์รวมส าหรับผูสู้งอายุและพัฒนาระบบ
การศึกษาของผูสู้งอายุ เพื่อเพิ่มภาวะพฤฒพลงัให้กับผูสู้งอายุ และการสร้างช่องทางโอกาสทาง
การศึกษาตลอดชีวิตให้กบัผูสู้งอายุที่อยู่ในภาวะพฤฒพลงัให้กวา้งขวางมากยิ่งข้ึน 

ดงันั้นในงานวิจยัครั้ งน้ี จึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา เพื่อพฒันาคุณภาพ
ชีวิตผูสู้งอายุในวาระที่ประเทศไทยได้เขา้สู่สังคมสูงวยั ในรูปแบบช่วยเหลือกันขั้นพื้นฐานผ่าน
กิจกรรมจิตอาสา โดยเฉพาะความพอใจในชีวิตของผู ้เข้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา เน่ืองจากสถานการณ์สังคมสูงวัย
ส่งผลให้มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ประชากรจะต้องได้รับการส่งเสริมให้มีความพร้อมในการ
ด ารงชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพให้สูงยิ่งข้ึนต่อไป 

 

ค าถามการวิจัย 
1. กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิก

ธนาคารเวลามีลกัษณะ และกระบวนการพฒันาอย่างไร 
2. กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิก

ธนาคารเวลามีผลทดลองใชเ้ป็นอย่างไร 
3. ผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ

ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลาเป็นอย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
2. เพื่อทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
3. เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
 

ขอบเขตการวิจัย 
ขอบเขตด้านประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มประชากรสมาชิกธนาคารเวลา ในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ จ านวน

ประชากร 300 คน (จากการสอบถามขอ้มูลกับเจ้าหน้าที่ของแต่ละพื้นที่) ได้แก่ (1) ธนาคารเวลา
วัยสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร (2) ธนาคาร เวลาโรงพยาบาลราชวิ ถี  เขตราชวิ ถี  
กรุงเทพมหานคร (3) ธนาคารเวลา 11 ชุมชน เขตวงัทองหลาง กรุงเทพมหานคร (4) ธนาคารเวลา
ตลาดนอ้ย เขตสัมพนัธวงศ ์กรุงเทพมหานคร (5) เทศบาลต าบลบางสีทอง อ าเภอบางกรวย จงัหวดั
นนทบุรี (6) โรงเรียนผูสู้งอายุยานนาวา เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นพื้นที่ที่กรมกิจการ
ผูสู้งอายุ กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์และ ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ สสส. จดัให้เป็นพื้นที่ทดลองด าเนินการจึงมีความพร้อมส าหรับการศึกษา 

 

ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างระยะการศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เป็นสมาชิก

ธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ขา้งตน้ จ านวน 169 คน ไดม้าจากการค านวณ
ขนาดกลุ่มตวัอย่างตามตารางของ Krejcie and Morgan (1970) วิธีการสุ่มตวัอย่างในการวิจัยครั้ งน้ี 
คือการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional Stratified Sampling) โดยเทียบ
สัดส่วนกลุ่มตวัอย่างจากขนาดประชากรในแต่ละพื้นที่ธนาคารเวลา 

 

ขอบเขตด้านเน้ือหาหรือตัวแปร  
เร่ิมตน้ศึกษาคน้ควา้เอกสาร และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการศึกษาน้ี จากปัจจยั 
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ตัวแปรต้น 2 ตัว คือ 1) กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (SECI Model) ประกอบด้วย 
(1) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (2) การสกดัความรู้ออกจากตวัคน (3) การควบรวมความรู้ (4) การผนึก
ฝังความรู้ (Nonaka and Takeuchi, 1995) 2) แนวคิดจิตตปัญญา คือ การใคร่ครวญสะท้อนคิดใน
เชิงวิพากษ ์(ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552)  

ตัวแปรตาม คือ ความพอใจในชีวิต ประกอบดว้ย (1) มีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น (2) มี
ความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ (3) มีความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกับความเป็น
จริง (4) สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล (5) เขา้ใจ และยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่
จ าเป็นตอ้งปรับตวั 

 

ขอบเขตด้านระยะเวลาการด าเนินการ  
เ ร่ิมตั้ งแต่เดือนเมษายน พ.ศ. 2564 แล้วเสร็จในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2564 รวม

ระยะเวลาประมาณ 3 เดือน 
 

นิยามศัพท์ 
ความพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง ความพอใจในส่ิงที่ตนเป็นและกระท า

อยู่ มีความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกับความเป็นจริง และสามารถกระท าได้ตาม
ความตั้งใจ สมเหตุผล เขา้ใจ และยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัวของสมาชิก
ธนาคารเวลาที่ผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการ ประกอบดว้ย  

1. มีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น หมายถึง เมื่อสมาชิกธนาคารเวลาที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการไดพ้ิจารณาชีวิตตนเองแลว้เกิดความรู้สึกพอใจ 

2. มีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ หมายถึง สมาชิกธนาคารเวลาที่ผ่านการเข้าร่วม
กระบวนการเกิดความรู้สึกพอใจ ถา้ชีวิตของตนด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ในขณะน้ี 

3. มีความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความเป็นจริง หมายถึง สมาชิก
ธนาคารเวลาที่ผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการเกิดความรู้สึกชอบความเป็นไปในชีวิตของตนเอง ณ 
ปัจจุบนั 

4. สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล หมายถึง สมาชิกธนาคารเวลาที่ผ่านการ
เขา้ร่วมกระบวนการเกิดความรู้สึกพอใจกบัส่ิงที่เป็นอยู่ 

5. เขา้ใจ และยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นตอ้งปรับตวั หมายถึง สมาชิกธนาคาร
เวลาที่ผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการเกิดความรู้สึกพอใจกับชีวิตของตนที่เป็นมา 
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กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ หมายถึง กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์
การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา แบบ SECI Model ที่ Nanoka น าเสนอร่วมกับ 
Takeuchi ในปี ค.ศ. 1995 เพื่อแสดงถึงความสัมพันธ์ที่หลอมรวมของความรู้ที่ฝังอยู่ในสมาชิก
ธนาคารเวลาที่เขา้ร่วมกระบวนการ กบัความรู้ที่ชดัแจง้ ดว้ย 4 ขั้นตอน เร่ิมจาก  

1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) หมายถึง การแบ่งปันประสบการณ์จากการ
ท างานจิตอาสาระหว่างสมาชิกธนาคารเวลาที่เขา้ร่วมกระบวนการ 

2. การสกัดความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) หมายถึง การน าประสบการณ์การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ในตวัสมาชิกธนาคารเวลาที่เขา้ร่วมกระบวนการถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จับ
ตอ้งได ้ 

3. การควบรวมความรู้ (Combination) หมายถึง การผสมความรู้จากการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ให้เกิดความรู้ใหม่ของสมาชิกธนาคารเวลาที่เขา้ร่วมกระบวนการ  

4.  การผนึกฝังความรู้  (Internalization) หมายถึง สมาชิกธนาคารเวลาที่ เ ข้า ร่วม
กระบวนการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 

การท างานจิตอาสา (Volunteer Activities) หมายถึง การปฏิบตัิการที่แสดงถึงเจตนา
ของสมาชิกธนาคารเวลาที่กระท าเพื่อผูอ่ื้นหรือสาธารณะประโยชน์ดว้ยความสมคัรใจ 

สมาชิกธนาคารเวลา (TimeBanks Member) หมายถึง ผูสู้งอายุที่สมัครเป็นจิตอาสา
สะสมเวลาจากการช่วยเหลือ น ามาแปลงเป็นเครดิต โดยมีสังกดัอยู่ในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี
จ านวน 6 พื้นที่ ได้แก่ (1) ธนาคารเวลาวัยสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร (2) ธนาคารเวลา
โรงพยาบาลราชวิถี เขตราชวิถี กรุงเทพมหานคร (3) ธนาคารเวลา 11 ชุมชน เขตวงัทองหลาง 
กรุงเทพมหานคร (4) ธนาคารเวลาตลาดน้อย เขตสัมพนัธวงศ ์กรุงเทพมหานคร (5) เทศบาลต าบล
บางสีทอง อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี (6) โรงเรียนผู ้สูงอายุยานนาวา เขตยานนาวา 
กรุงเทพมหานคร เป็นกลุ่ม มีวตัถุประสงค์เพื่อช่วยเหลือกันและท ากิจกรรมจิตอาสา เพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตผูสู้งอายุในวาระที่ประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สังคมสูงวยั 

จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) หมายถึง การน าประสบการณ์ที่สมาชิก
ธนาคารเวลาได้รับหลงัจากผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการ มาทบทวน ใคร่ครวญ สะท้อนคิด เพื่อ
รู้จกัและเขา้ใจตนเอง 

การรู้จักและเข้าใจตนเอง (Self-Awareness and Self Understanding) หมายถึง การ
ทบทวน ตระหนักรู้ ระลึกถึง ความคิด ความรู้สึก การกระท า ของสมาชิกธนาคารเวลา เพื่อท า
ความเข้าใจ ต่อความคิด ความรู้สึก การกระท าดังกล่าว ขณะเข้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ 
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ประโยชน์ที่ได้รับ  
1. ได้ผลศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต

อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  
2. ทราบผลทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
3. ไดผ้ลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์

การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
4. สามารถขยายผลกลุ่มเป้าหมายและกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ไปยงัสมาชิก

ธนาคารเวลาในพื้นที่อ่ืน  
 

กรอบแนวคดิในการวิจัย  
จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่ เ ก่ียวข้องกับกระบวนการแลกเป ล่ียนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา ท าให้ผูว้ิจัยสนใจที่จะศึกษา โดยมี
กรอบแนวคิด ดงัน้ี  

 

 
ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงค ์จ านวน 3 ขอ้ ไดแ้ก่ 1) เพื่อศึกษาและพฒันากระบวนการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 2) เพื่อทดลองใช้
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  3) 
เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา ผูว้ิจัยได้ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
การศึกษาน้ี โดยแบ่งผลการศึกษาคน้ควา้ออกเป็น 4 ตอนไดแ้ก่  

ตอนที่ 1 จิตตปัญญาศึกษาและการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
ตอนที่ 2 ธนาคารเวลา 
ตอนที่ 3 ความพอใจในชีวิต 
ตอนที่ 4 การจดักิจกรรมจิตอาสา 

 

ตอนท่ี 1 จิตตปัญญาศึกษาและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาคน้ควา้แนวคิดเก่ียวกับรูปแบบการจดัการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับงานวิจัย

น้ี ประกอบดว้ย (1.1) ความเป็นมาของจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) (1.2) แนวคิด
เร่ืองการจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา (1.3) การประยุกต์ใช้หลักการพื้นฐานการจัดการ
เรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา (1.4) ประโยชน์และขอ้ดีของการจดัการเรียนรู้แบบจิตตปัญญา (1.5) 
แนวคิดเก่ียวกบัการแลกเปล่ียนเรียนรู้ มีรายละเอียดดงัน้ี 

 
1.1 ความเป็นมาของจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) 
นิยาม Contemplative Education เ ร่ิมต้นใช้ครั้ งแรกที่มหาวิทยาลัยนาโรปะ มลรัฐ

โคโลราโด สหรัฐอเมริกา มหาวิทยาลัยทางเลือกที่มุ่งเน้นทางจิตวิญญาณ ก่อตั้งข้ึนเมื่อปี พ.ศ. 
2517 โดย เชอเกียม ตรุงปะ รินโปเช อาจารย์สอนธรรมรุ่นแรกที่เผยแพร่พุทธศาสนานิกาย
วัชรยานสู่โลกตะวันตก (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และ อดิศร จันทรสุข , 2559) ที่นิยามว่า หมายถึง 
การศึกษาที่มุ่งเน้นการสืบคน้ส ารวจภายในตนเอง โดยเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและเปิดใจรับ
ฟัง ซ่ึงน าไปสู่การตระหนัก หยัง่รู้ และเปิดกวา้งยอมรับความหลากหลายและอุดมของโลก ทั้ งน้ี
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การตระหนักเขา้ใจตนเองจะส่งผลให้เกิดความช่ืนชมในคุณค่าของประสบการณ์ผูอ่ื้นด้วย (ศูนย์
จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) 

The Center for Contemplation Mind in Society เ ป็ น อ ง ค์ ก ร ห น่ึ ง ใ นป ร ะ เ ท ศ
สหรัฐอเมริกาที่ขับเคล่ือนการปฏิบัติแบบ Contemplation มาตั้ งแต่ปี พ.ศ. 2534 อธิบายการ
เลือกใช้ค าว่า Contemplation แทน Meditation ว่า คือการเพ่งพิจารณาใคร่ครวญเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง
อย่างลึกซ้ึง ที่สามารถกระท าไดใ้นทุกอิริยาบถ และเป็นไปเพื่อหลายวตัถุประสงค์ เช่น เพื่อพฒันา
สมาธิ เพื่อบ่มเพาะความรักความเมตตา หรือเพื่อสงบจิตใจ ดังนั้นจึงครอบคลุมทั้ ง Meditation, 
Contemplation และการปฏิบัติในลักษณะอ่ืนที่คล้ายกันนอกเหนือไปจากการปฏิบัติแบบ
นัง่ขดัสมาธิโดยทัว่ไป เช่น ศิลปะหรือเตน้ร า (ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) 

ในประเทศไทย เกิดการรวมกลุ่มของผู ้สนใจขับเคล่ือนสังคมสู่จิตส านึกใหม่ (New 
Consciousness) อย่างจริงจงั ใชช่ื้อว่า กลุ่มจิตวิวฒัน์ ที่มีบทบาทส าคญัในการผลกัดันกระบวนการ
เรียนรู้น้ีไปใช้ในระบบการเรียนการสอนทั้งในและนอกระบบการศึกษา กระทัง่ปี พ.ศ. 2549 จึง
ไดเ้กิดเครือข่ายจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education Network) ตามค าแปล Contemplative 
Education ของ ศาสตราจารยกิ์ตติคุณ สมุน อมรวิวฒัน์ ซ่ึงอาศยัค าอธิบายจากผูท้รงคุณวุฒิหลาย
ท่านได้ตดัสินใจอย่างถ่ีถว้นในแง่มุมต่าง ๆ ร่วมกันว่า หมายถึง การเรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลง
อย่างมีสติ การศึกษาที่มุ่งหมายพฒันาการภายในอย่างมุ่งมั่นเพื่อให้รู้แจ้งถึงคุณค่าของส่ิงต่าง ๆ 
โดยไร้ความคิดต่อต้าน เกิดความรักความเมตตา ยอมจ านนต่อธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนรวม
และสามารถประสานศาสตร์ต่าง ๆ มาปรับใชใ้นชีวิตได้อย่างสมดุล และในปีเดียวกัน ได้เกิดศูนย์
จิตตปัญญาศึกษาที่มหาวิทยาลัยมหิดลข้ึน นอกจากน้ียงัมีองค์กรและสถาบันในเครือข่ายจิตต
ปัญญาศึกษา อาทิ โรงเรียนรุ่งอรุณ โรงเรียนอมาตยกุล โรงเรียนหมู่บ้านเด็ก สถาบนัอาศรมศิลป์ 
อาศรมวงศส์นิท เครือข่ายโรงเรียนวิถีพุทธ โรงเรียนสัตยาไส เสมสิกขาลยั สถาบนัขวญัเมือง ร่วม
ขบัเคล่ือนการเรียนรู้ในลกัษณะคลา้ยกัน และใชช่ื้อแตกต่างกัน เช่น การศึกษาวิถีพุทธ การศึกษาที่
พฒันาจิตใจ การศึกษาเพื่อการพัฒนาความเป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ กระบวนการเรียนรู้อย่างมีจิต
วิญญาณแบบองคร์วม หรือจิตวิวฒัน์ศึกษา (ธนา นิลชยัโกวิทย ์และ อดิศร จนัทรสุข, 2559) 

 
1.2 แนวคิดเร่ืองการจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา 
Contemplative Education คือการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นประสบการณ์การตระหนักรู้ ความ

เขา้ใจอย่างลึกซ้ึงที่เกิดจากการสังเกตและสืบค้นภายใน จนสามารถเขา้ถึงปัญญาภายในตนและ
ผูอ่ื้นโดยไม่ละทิ้งความเป็นวิชาการ รักษาสมดุลการเรียนรู้ระหว่างภายนอกกับการเรียนรู้ภายใน 
และความเมตตาตนเองและผูอ่ื้น โดยใช้วิธีดา้นจิตตปัญญา (contemplative practices) ต่าง ๆ เป็น
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เคร่ืองมือ กระทัง่การเปล่ียนแปลงภายในเช่ือมโยงไปสู่การเปล่ียนแปลงสังคมและโลก แนวคิดน้ี
ท าให้จิตตปัญญาศึกษาเป็นส่วนหน่ึงของ การเรี ยนรู้ เพื่อการเปล่ียนแปลง (Transformative 
Education)  

ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล (2552) ระบุว่า การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง
เป็นเร่ืองของการเปล่ียนแปลงโครงสร้างการให้ความหมายของบุคคล ดว้ยการใคร่ครวญสะท้อน
คิดในเชิงวิพากษ์ สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Jack Mezirow ศาสตราจารย ์ ด้านการศึกษาผู ้ใหญ่ 
แห่งมหาวิทยาลยัโคลมัเบีย ผูเ้ร่ิมทฤษฎีการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง Transformative Learning ที่
อธิบายไวว้่า การเรียนรู้สามารถเกิดข้ึนได้ จากการขยายการตีความกรอบความคิดเดิม หรือ การ
ปรับเปล่ียนมุมมองเพื่อเรียนรู้กรอบอา้งอิงใหม่ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบตัิต่อตนเอง อาศัย
ประสบการณ์ การใคร่ครวญอย่างมีวิจารณญาณ และ การเปล่ียนแปลงทางความคิดอย่างมีเหตุผล
เป็นองคป์ระกอบ (Mezirow, 2000) 

ยงัมีทฤษฎีการเรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลงอ่ืนในลักษณะที่ต่างออกไป แต่จิตตปัญญา
ศึกษามีความแตกต่างอย่างชัดเจนอยู่  2 ประการ คือ เน้นการปฏิบัติเพื่อให้ผู ้เ รียนเกิดการ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานเข้าถึงความจริง-ความดี-ความงาม และ เน้นกระบวนการเรียนรู้ที่มี
ลกัษณะเป็นองค์รวมเห็นความเช่ือมโยงของสรรพส่ิงอย่างใคร่ครวญ (contemplation) โดยผ่าน
วิธีการต่าง ๆ เพื่อให้เกิดประสบการณ์การเรียนรู้ที่ลึกซ้ึง เช่ือมโยง หลุดจากตรรกะความคิด และ 
ขอ้จ ากดัของภาษา 

จิตตปัญญาศึกษา พฒันารูปแบบมาจากแนวคิดและทฤษฎีที่เด็กเป็นศูนยก์ลางประกอบ
ไปด้วย ปรัชญาการศึกษาพิพัฒนาการนิยม (Progressivism) ที่เช่ือว่าชีวิตเปล่ียนแปลงได้ตาม
กาลเวลาและส่ิงแวดลอ้ม การศึกษาซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของสังคมจึงต้องปรับปรุง เพื่อเป็นแนวทาง
ไปสู่การค้นพบความรู้ใหม่อยู่ เสมอ  ทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญาของ Piaget ที่อธิบายว่า
พฒันาการทางสติปัญญาเป็นไปตามล าดับขั้นของธรรมชาติแต่ละช่วงวยั การจัดประสบการณ์จะ
ส่งเสริมพฒันาการไปสู่ขั้นที่สูงยิ่งข้ึน ทฤษฎีเก่ียวกับการเรียนรู้จากการคน้พบของ Bruner ที่ย  ้าว่า 
จะตอ้งหากลวิธีการจดัส่ิงแวดลอ้มหรือสถานการณ์ให้เหมาะสมเพื่อให้ผูเ้รียนไดร้ับความรู้ ทฤษฎี
สังคมของ Vygotsky ที่ถือว่าผูเ้รียนสร้างความรู้ด้วยการปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมกับผู ้อ่ืนในขณะที่มี
ส่วนร่วมในกิจกรรม ท าให้ผูเ้รียนสร้างความรู้เปล่ียนกรอบอา้งอิงเดิมและกระบวนการท างานของ
สมอง (วชัรศกัดิ์  มาเกิด, 2560) 

ส าหรับประเทศไทย ได้น าเพียงกรอบแนวคิดกว้าง ๆ ของ  Transformative Learning 
และ Contemplative Education มาประยุกต์เข้ากับหลักธรรมทางพุทธศาสนา โดยเฉพาะหลักอิ
ทปัปัจจยตา และ ปฏิจจสมุปบาท (ธนา นิลชัยโกวิทย ์และ อดิศร จันทรสุข , 2559) ท าให้แนวคิด
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หลกัของจิตตปัญญาในประเทศไทย ประกอบดว้ย เช่ือมัน่ในความเป็นมนุษยว์่ามีศกัยภาพในการ
เรียนรู้พฒันาตนเองได้อย่างต่อเน่ือง และ กระบวนทศัน์องค์รวมธรรมชาติของสรรพส่ิงคือการ
เช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียวกัน โดยมีสองเป้าหมายส าคญั  คือ ผูเ้รียนเกิดการเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐาน
เขา้ถึงความจริง-ความดี-ความงามในตนเองอย่างแท้จริง และ ผูเ้รียนเกิดจิตส านึกต่อส่วนรวมใน
การแก้ปัญหาวิกฤตการณ์ของมนุษยชาติ  ผ่านการใคร่ครวญโดยใช้สติ มีความเข้าใจและการ
ยอมรับในตนเอง มีความเขา้ใจความรักและเมตตาต่อเพื่อนมนุษย ์มีความเขา้ใจและยอมรับความ
จริงตามธรรมชาติ มีความสมดุลกาย-ใจ-ความคิดในตนเอง มีเคร่ืองมือที่ใช้ในการเปล่ียนแปลง
ตนเองอย่างหลากหลาย มีชุมชนปฏิบตัิ รวมเป็นปัจจยัที่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงดงักล่าว 

ทั้งน้ีมีหลกัการพื้นฐานในการจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญา (จิตตปัญญา 7C’s) ที่ได้
จากการถอดบทเรียนเพื่อน าเสนอลักษณะร่วมของกระบวนการอบรม ประกอบไปด้วย  การ
พิจารณาด้วยใจที่ใคร่ครวญ (Contemplation) ด้วยการจดจ่อน้อมพิจารณาอยู่กับส่ิงเดียวในความ
สงบอย่างผ่อนคลายโดยไม่ด่วนตดัสิน การสร้างบรรยากาศและความไวว้างใจในการเรียนรู้ด้วย
ความรัก ความเมตตา (Compassion) ผ่านการส่ือสารจากหัวใจทั้งวจันภาษา-อวจันภาษา เปิดกวา้ง
รับฟังดว้ยความเป็นมิตรโดยไม่ตดัสิน ส่งผลให้เกิดความเช่ือมโยงสัมพนัธ์ (Connection) ระหว่าง
ผูเ้รียนกบัผูเ้รียน ผูเ้รียนกบัผูส้อน ความเช่ือมโยงระหว่างประสบการณ์กบัชีวิต ระหว่างชุมชนกับ
ธรรมชาติ ระหว่างความล่ืนไหลของกระบวนการ เอ้ือให้ผูเ้รียนมีมุมมองกวา้งข้ึน ความเช่ือมโยง
ระหว่างการเรียนรู้ทั้ งสามฐาน (Head-Heart-Hand) ซ่ึงใช้เป็นฐานการเรียนรู้จากการเผชิญหน้า
ความจริง (Confronting Reality) ภายในตนเอง กับ ความจริงที่ต่างไปจากกรอบอ้างอิงเดิม ส่ัง
ประสบการณ์การเผชิญหน้าความจริงทีละน้อยอย่างต่อเน่ืองของผูเ้รียน (Continuity) ผ่านการ
สร้างเงื่อนไขการเรียนรู้และความล่ืนไหลของกิจกรรมการเรียนรู้จนน าไปสู่การเปล่ียนแปลงที่
ลึกซ้ึง ซ่ึงต้องอาศยัเจตจ านงที่ตอ้งการเปล่ียนแปลงตนอย่างมุ่งมัน่ที่จะน ากลบัไปใช้ในชีวิตอย่าง
ต่อเน่ือง (Commitment) ของผู ้เ รียน ท่ามกลางการเก้ือกูลที่ เ กิดข้ึนในชุมชนแห่งการเ รียนรู้  
(Community) (ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) 

 
1.3 การประยุกต์ใช้หลักการพื้นฐานการจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา 
นอกจากการน าหลกัจิตตปัญญาไปจดัการเรียนรู้เพื่อสร้างความเปล่ียนแปลงมุ่งเน้นการ

สืบคน้ส ารวจภายในตนเองเพื่อพฒันาจิตใจ ยงัสามารถน าไปประยุกตใ์นการออกแบบการจัดการ
เรียนรู้เพื่อการเรียนรู้ทัว่ไป Fetzer Institute รายงานผลส ารวจการประยุกต์ใช้จิตตปัญญาในชั้น
เรียนของอเมริกาที่มีการจัดการเรียนการสอนในมิติด้านจิตวิญญาณหรือแบบจิตตปัญญา ใน
บ ท ค ว า ม  Transformative and Spiritual Dimensions of Higher Education พ บ ว่ า  มั ก ใ ช้



 12 

กระบวนการกลุ่ม การมีประสบการณ์ตรง การฝึกปฏิบตัิแบบจิตตปัญญา การเรียนจากตนเอง การ
ท างานศิลปะสร้างสรรค์ ซ่ึงสามารถสรุปเป็นหลกัการในการประยุกต์ใช้ในชั้นเรียนได้ ดังน้ี (1) 
เป็นการเรียนที่ไม่แยกขาดจากระบบคุณค่า ความเช่ือของบุคคลและสังคม (2) มีการเผยความรู้สึก
ของผู ้เ รียน (3) มีความสัมพันธ์ด้วยใจระหว่างผู ้เ รียนและผู ้สอน (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) 

ส าหรับขอ้แนะน าการน าหลกัจิตตปัญญา 7C’s ไปประยุกตใ์ช ้ (1) ควรมีความเข้าใจใน
ปรัชญาและหลกัการพื้นฐาน คือ ความเช่ือมัน่ในความเป็นมนุษย ์กระบวนทศัน์องค์รวมและหลัก
จิตตปัญญา 7 อย่างลึกซ้ึง (2) ควรค านึงถึงความสมดุลระหว่าง ฐานกาย ฐานใจ ฐานหัวและความ
สมดุลระหว่างการเรียนรู้ความจริง  ความดี และความงาม (3) ต้องมีพื้นฐานความเข้าใจ 
ประสบการณ์และการฝึกฝนด้านจิตตปัญญามาพอสมควร (4) เนน้การพฒันาศกัยภาพมนุษย์อย่าง
เป็นองค์รวม (5) สามารถพัฒนารูปแบบกระบวนการและกิจกรรมข้ึนเองโดยประยุกต์ให้
เหมาะสมกับจุดมุ่งหมายและบริบททางสังคมวัฒนธรรม (6) สามารถก าหนดเป้าหมายและ
ลกัษณะเฉพาะของกลุ่มที่ตนจะน าไปใชไ้ดอ้ย่างชดัเจน ตามรายงานผลวิจยัของ Institute of Noetic 
Sciences สหรัฐอเมริกา ความมุ่งมัน่ตั้งใจ การมีสมาธิแน่วแน่ และการท าซ ้ าอย่างต่อเน่ือง เป็น
ผลสัมฤทธ์ิของการฝึกปฏิบตัิที่จะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวับุคคล และเมื่อน ามาพิจารณา
ร่วมกับหลักจิตตปัญญา 7C’s จะพบลักษณะร่วมกัน 3 ประการ คือ หลักการเชิงคุณค่า เชิง
กระบวนการ และ เชิงบริบท โดยยงัมีความเป็นองค์รวมไม่สามารถแยกจากกันได้อย่างเด็ดขาด 
(ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) 

ด้วยบริบทและเงื่อนไขที่ต่างกันในการประยุกต์ใช้ อาจพิจารณาระดับการใช้ใน
ภาพรวมได้ 2 ระดับ คือ ระดับหลกัการ ที่น าหลกัการพื้นฐานความเช่ือไปประยุกต์ กับ ระดับ
รูปแบบ ที่น าเคร่ืองมือ วิธีการปฏิบัติไปประยุกต์ (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล , 
2552) 

มีงานวิจัยการประยุกต์ใช้กระบวนการจิตตปัญญาในกิจกรรมการเรียนการสอนทาง
การศึกษา การส่งเสริมสุขภาพรักษาพยาบาลทางการแพทย ์การบริหารจัดการพฒันาศกัยภาพใน
งานบริหารองค์กร กิจกรรมภาคประชาสังคมในงานเคล่ือนไหวทางสังคม กิจกรรมด้าน
ส่ิงแวดลอ้ม และกระบวนการยุติธรรม พบว่ามีลกัษณะร่วมที่อาจอนุมานไดว้่า สามารถน ารูปแบบ
เคร่ืองมือไปประยุกต์ใช้ให้เ กิดการเรียนรู้ผ่ านความสงบน่ิงได้ดี  (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) กรศศิร์ ชิดดีและคณะ (2562) ระบุไวใ้นการศึกษาวิจยั เร่ือง จิตตปัญญา
ศึกษา: กิจกรรมและการประเมินการเรียนรู้ส าหรับนักศึกษาพยาบาลศาสตร์บณัฑิต ที่น าแนวคิด
จิตตปัญญาไปประยุกตใ์ชจ้ดัการเรียนให้นักศึกษาพยาบาลในหลายด้าน ผลการศึกษาพบว่าพัฒนา
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ให้ผูเ้รียนเรียนรู้อย่างเปิดกวา้ง และยงัให้ขอ้เสนอแนะบางส่วนไวด้งัน้ี (1) ผูจ้ดัการเรียนรู้ลักษณะ
น้ีควรเคยเข้าร่วมกิจกรรมจิตตปัญญา มีแรงจูงใจที่จะเปล่ียนแปลงตนเอง ผ่านการฝึกฝนเป็น
กระบวนกรทางจิตตปัญญา (2) ควรใช้ระยะเวลาด าเนินกิจกรรมอย่างน้อย 3 ครั้ ง ๆ ละ 1-2 วัน 
อย่างต่อเน่ืองเพื่อความคงทนของการเรียนรู้ (3) จ านวนผูเ้ขา้ร่วมฯ ไม่เกินกลุ่มละ 30 คน (ถ้ามี
จ านวนมากกว่าน้ีควรแบ่งกลุ่มย่อย) (4) สถานที่ควรเหมาะต่อการใช้สมาธิเพื่อการคิดใคร่ครวญ 
(5) เลือกใช้กิจกรรมที่เหมาะกับจ านวนผูเ้รียน ปรับเน้ือหาให้กระชับกับช่วงเวลา ทางด้าน นันท
วนั พวัพนั (2562) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการใช้กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการพัฒนาการ
จดัการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ส าหรับนักศึกษาครู โดยใชแ้ผนการเรียนรู้ที่เน้นกิจกรรจิตตปัญญาศึกษา
จดัการเรียนการสอน ผลการวิจัยพบว่า แนวปฏิบตัิที่ดีที่จะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวจิตตปัญญา 
คือ เตรียมความพร้อม ด้วยกิจกรรมให้เกิดสติรู้ตวั ผ่อนคลาย กิจกรรมหลัก ประกอบด้วยการ
ทบทวนความรู้เดิมและต่อยอด น าเน้ือหาการเรียนมาให้เกิดประสบการณ์ตรงผ่านการใคร่ครวญ 
ขั้นสรุป เปิดพื้นที่ให้ผู ้เรียนแลกเปล่ียนกันด้วยความไว้วางใจ ส่งผลให้ผู ้เรียนเกิดความรู้ด้วย
ตนเอง ให้ผูส้อนรู้จักผูเ้รียน เห็นความต่างของผูเ้รียนมากยิ่งข้ึน ในขณะที่ใช้เวลาค่อนข้างนานใน
กรณีหากมีผูเ้รียนจ านวนมาก และอาจไม่เหมาะกับวิชาที่มีเน้ือหามาก ในขณะที่การศึกษาวิจัยเร่ือง 
การพฒันารูปแบบการบูรณาการแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาในการประกันคุณภาพการศึกษาส าหรับ
สถานศึกษาระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน โดย สุวฒันา จิตตร์ัตนอรุณ (2559) ผลการศึกษาพบว่าทั้ ง
ผูบ้ริหารและครูประถมศึกษามีการเปล่ียนแปลงทกัษะและพฤติกรรมการปฏิบตัิงานในทางที่ดีข้ึน 

 
1.4 ประโยชน์และข้อดีการจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา 
พบว่า ผูเ้ขา้รับการอบรมเกิดการเรียนรู้เก่ียวกับตนเอง เขา้ใจตนเอง และสังเกตตนเอง

มากข้ึน ความมีตัวตนลดลง ใคร่ครวญมากข้ึน เป็นคนที่ช้าลง สงบเย็นมากข้ึน ได้เรียนรู้เร่ือง
กระบวนการคิดท าให้เกิดการพิจารณาแค่ปรากฏการณ์ที่เห็น มองเห็นผงัความเช่ือมโยงของชีวิต
ตนเองกบัส่ิงต่าง ๆ และพบว่าตนเองรับฟังผูอ่ื้นอย่างตั้งใจมากข้ึน เกิดความเขา้ใจมากข้ึน มีเมตตา 
ช่วยเหลือคนรอบข้างมากข้ึน และมีความขัดแยง้ลดลง (ณัฐฬส วงัวิญญู, วิจักขณ์ พาณิช, และ 
ญาณเดช พ่วงจีน, 2552) มีความมุ่งมั่นต่องานเพิ่มข้ึน มีการส่ือสารในองค์กรเพิ่ม ข้ึน และมี
ความสามารถในการจดัการกบัความท้าทายที่เกิดข้ึนในองค์กร เพิ่มสัมพนัธภาพที่ดีกับสมาชิกใน
ครัว เพื่อน เพื่อนร่วมงาน และคนรอบขา้ง ท าให้คนในองค์กรติดต่อส่ือสารกันมากข้ึน และเกิด
ความรู้สึกเป็นทีมและเป็นองค์กรมากข้ึน (Duerr, 2004) มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน 2 ลกัษณะ 
ได้แก่ (1) การปรับเปล่ียนการปฏิสัมพนัธ์กับผูอ่ื้น เช่น คนในครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน  และ 
(2) การปรับเปล่ียนการท างานประกอบด้วยการปรับเปล่ียนวิธีการสอน เช่น จัดกิจกรรมที่เปิด
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โอกาสให้นกัศึกษาไดส้ะท้อนความรู้สึกมากข้ึน รับฟังนกัศึกษามากข้ึน และปรับเปล่ียนความรู้สึก 
ความคิดเห็นต่อนักศึกษา เช่น มีความเขา้ใจและศึกษามากข้ึน (ชุติมา ปัญญาพินิจนุกูร, พิริยลกัษณ์ 
ศิริศุภลกัษณ์, สุภาพร วรรณสันทดั, และ จันทร์เพ็ญ นิลวชัรมณี, ผลของจิตตปัญญาศึกษาต่อการ
เรียนรู้เพื่อการเปล่ียนแปลงของบุคลากรวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ, 2555)  

นอกจากน้ียงัปรากฏขอ้ดีของทฤษฎีเก่ียวขอ้งของกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาที่
เก่ียวเน่ืองในงานวิจัยน้ี ประกอบด้วย ขอ้ดีของการเรียนรู้ตามทฤษฎี Constructivism ที่มีรากฐาน
มาจากทฤษฎีของ Piaget ระบุว่า ผูเ้รียนจะได้รู้จักและเขา้ใจตนเองดีข้ึน ได้รู้จักคิดอย่างมีระบบ
มากข้ึน ไดรู้้จกัวิธีการแสวงหาความรู้ดว้ยตวัเองมากข้ึน ไดรู้้จกัแกปั้ญหาและตัดสินปัญหาอย่างมี
เหตุผลมากข้ึน กล้าแสดงออกอย่างมีเหตุผลมากข้ึน เป็นผู ้พูดและผู ้ฟังที่ดี มีความคิดริ เ ร่ิม
สร้างสรรค์ ท าให้เป็นคนใจกว้าง รู้จักการเคารพตนเองและผู ้อ่ืน รู้จักการท าใจเป็นกลาง 
(Matthews, 2003) 

ปรากฏขอ้ดีของการเรียนแบบคน้พบดังน้ี ช่วยให้ผูเ้รียนคิดอย่างมีเหตุผล เขา้ใจได้นาน
และแจ่มแจ้ง มีความมัน่ใจ มีพฒันาการทางด้านความคิด ปลูกฝังนิสัยรักการอ่านค้นคว้าเพื่อหา
ค าตอบด้วยตัวเอง เกิดแรงจูงใจ พอใจในตนเองต่อการเรียนสูง รู้วิธีสร้างความรู้ด้วยตัวเอง  
(สถาบนัการสอนวิชาศึกษาทัว่ไป มหาวิทยาลยัขอนแก่น, 2555) 

ขอ้ดีของการเรียนรู้แบบร่วมมือผูเ้รียน คือ ผูเ้รียนมีความพยายามที่จะบรรลุเป้าหมาย
มากข้ึน ผูเ้รียนมีความสัมพนัธ์ระหว่างกันดีข้ึน ผูเ้รียนมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึน (ทิศนา แขมมณี, 2545) 

จากงานวิจยัที่ผูว้ิจัยไปคน้ควา้ศึกษามา ท าให้ไดข้อ้คน้พบว่า การเรียนรู้แนวจิตตปัญญา
ศึกษาได้ใช้การใคร่ครวญสะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์ เพื่อบรรลุสองเป้าหมายส าคญั คือ ผูเ้รียนเกิด
การเปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานเขา้ถึงความจริง-ความดี-ความงามในตนเองอย่างแท้จริง และ ผูเ้รียน
เกิดจิตส านึกต่อส่วนรวม  (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2552) ส่งผลต่อการจัด
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้เพื่อความพอใจในชีวิตซ่ึงเป็นตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 
1.5 แนวคิดเกี่ยวกับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
การแลกเปล่ียนเรียนรู้หมายถึงการพูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณ์ เพื่อการเรียนรู้ที่

เก่ียวกับความรู้ 2 ประเภทคือ (1) ความรู้ที่ชัดแจ้ง และ (2) ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน แต่ละประเภทมี
กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่เหมาะสมดังน้ี (1) ความรู้ที่ชัดแจ้ง เหมาะกับ (1.1) กิจกรรมการ
จัดเก็บความรู้และวิธีปฏิบตัิในรูปแบบเอกสาร (1.2) การใช้เทคนิคการเล่าเร่ือง (1.3) สมุดหน้า
เหลือง (1.4) ฐานความรู้ ประเภทที่ (2) ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน เหมาะกบั (2.1) กิจกรรมการจัดตั้งทีม
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ขา้มสายงาน (2.2) กิจกรรมกลุ่มคุณภาพและนวตักรรม (2.3) ชุมชนนักปฏิบตัิ (2.4) ระบบพี่เล้ียง 
(2.5) การสับเปล่ียนงานหรือยืมตวับุคคลมาช่วยงาน (2.6) เวทีส าหรับแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

องค์ประกอบส าคญัของการแลกเปล่ียนเรียนรู้คือ ความรู้ พร้อมกับการส่ือสารอย่างมี
ส่วนร่วมเป็นคุณลกัษณะส าคญัของการรวมกลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้  

Nanoka ได้ศึกษาวิจัยเก่ียวกับธรรมชาติของความรู้ เขาเปรียบเทียบว่ามีลักษณะคล้าย
ภูเขาน ้ าแข็ง ที่มีส่วนยอดเป็นความรู้ที่ชัดแจ้งลอยอยู่เหนือน ้ า ส่วนของภูเขาน ้ าแข็งที่จมอยู่ใต้น ้ า
ไม่สามารถมองเห็นได้เป็นความรู้ที่ฝังอยู่ในคน เขายงัได้น าเสนอโมเดลเซกิ (SECI Model) 
ร่วมกับ Takeuchi ในปี ค.ศ. 1995 ที่แสดงถึงความสัมพนัธ์ที่หลอมรวมของความรู้ที่ฝังอยู่ในคน
กับความรู้ที่ชัดแจ้ง ด้วย 4 กระบวนการ เร่ิมจาก (1) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ ที่เป็นการแบ่งปัน
ประสบการณ์ระหว่างบุคคล (2) การสกัดความรู้ออกจากตวัคน เป็นการน าความรู้ในตัวบุคคล
ถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จับต้องได ้ (3) การควบรวมความรู้ เป็นการผสมความรู้ให้เกิดความรู้
ใหม่ (4) การผนึกฝังความรู้ เป็นการน าความรู้ใหม่ไปต่อยอด ซ่ึงเป็นโมเดลที่ไดร้ับความนิยมอย่าง
กวา้งขวางเพราะเป็นโมเดลที่สร้างความรู้ให้องค์กรเติบโตข้ึน (Nonaka and Takeuchi, 1995) 

การส่ือสารอย่างมีส่วนร่วม เป็นการส่ือสารภายใตก้ระบวนทศัน์เชิงทางเลือก ที่เน้นการ
สร้างพลงัหรือถ่ายโอนอ านาจให้แก่สมาชิกหรือเน้นสมาชิกเป็นศูนยก์ลาง จึงให้ความส าคัญกับ
การสนทนาแลกเปล่ียน ปรึกษา หารือ โต้ตอบกัน โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกมีโอกาส ได้ส่ือสาร
เพื่อท าความเขา้ใจร่วมกนั (ธนัยพร วณิชฤทธา, 2557) 

ชุมชนนักปฏิบตัิ เป็นรูปแบบกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบหน่ึง ซ่ึงหมายถึงการรวม
ตวัอย่างไม่เป็นทางการดว้ยความสมคัรใจของกลุ่มคนที่สนใจในเร่ืองเดียวกัน เพื่อเรียนรู้และสร้าง
ความรู้ใหม่ เพื่อบรรลุวตัถุประสงคใ์นการเรียนรู้ (ส านกังานปลดักระทรวงการคลงั, 2559) 

วิจารณ์ พานิช (2550) ระบุว่าชุมชนนักปฎิบตัิเป็นเคร่ืองมือส าคัญในการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ประสบการณ์ในการเรียนรู้เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เป้าหมายมีสองด้านคือ ด้านการแลกเปล่ียน
เรียนรู้โดยตรง กับ การเกิดชุมชนหรือมิตรภาพระหว่างสมาชิก บดินทร์ วิจารณ์ (2547) กล่าวว่า 
องค์ประกอบของชุมชนนักปฎิบัติ คือ head ความรู้ประสบการณ์ที่สมาชิกสนใจร่วมกัน heart 
ความรู้สึกมีส่วนร่วมในชุมชนที่สมาชิกไวว้างใจกัน และ  hand คือ กิจกรรมที่สมาชิกได้กระท า
ร่วมกัน สามารถแบ่งประเภทได้เป็น (1) ชุมชนส าหรับแลกเปล่ียนแนวคิดแก้ปัญหาร่วมกัน (2) 
ชุมชนเน้นการพฒันาเผยแพร่แนวปฎิบตัิเพื่อผลเลิศ (3) ชุมชนจัดระเบียบยกระดับพฒันาความรู้ 
(4) ชุมชนพฒันาแนวคิดที่ผสมผสาน 

การเรียนรู้ของสมาชิกชุมชนนักปฎิบัติเร่ิมจาก การพบปะแลกเปล่ียนความรู้หรือ
ประสบการณ์ จากนั้นสมาชิกจะน าความรู้หรือประสบการณ์ที่ไดร้ับไปประยุกตใ์ช้ แลว้น าความรู้
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นั้นป้อนกลบัมาเข้ากลุ่ม ซ่ึงจะกลายเป็นวงจรอย่างต่อเน่ือง สามารถแบ่งระดับการเข้าร่วมของ
สมาชิกได้ ดังน้ี (1) ระดับแกนหลกัเป็นผูท้  าให้กลุ่มขบัเคล่ือน (2) ระดับขาประจ าเป็นผู ้เข้าร่วม
ประจ าหรือเขา้ร่วมบ่อย (3) ระดับขาจรเป็นผูท้ี่เขา้ร่วมเป็นครั้ งคราว (3) ระดับสังเกตการณ์เป็น
ผู ้เข้าร่วมที่ไม่แสดงความคิดเห็น (4) ระดับดูห่าง ๆ เป็นผู ้ที่ยงัไม่แน่ใจว่าจะเข้าร่วมดีหรือไม่  
สถาบันส่งเสริมการจัดการความรู้ เพื่อสังคมจัดแบ่งสมาชิกในกลุ่มประกอบไปด้วย คุณเอ้ือ 
(Leader) คุณอ านวย (Facilitator) คุณลิขิต (Historian) คุณกิจ (Member) โดยมีบทบาทหน้าที่ดังน้ี 
คุณเอ้ือจะเป็นผูใ้ห้ทิศทางนโยบายสนับสนุนทรัพยากร คุณอ านวยจะท าหน้าที่คลา้ยครูคืออ านวย
ให้เกิดการเรียนรู้ ชวนถาม ชวยคุย ประเมินผล คุณลิขิตท าหน้าที่บนัทึกความรู้ คุณกิจเป็นสมาชิก
ร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

คุณลกัษณะของคุณอ านวย (1) ตอ้งฟังเป็น คือ ฟังอย่างตั้งอกตั้งใจและดว้ยความเข้าอก
เขา้ใจ (2) พูดเป็นถามเป็น คือ พูดเร่ืองยากให้เขา้ใจง่าย คุมเวลา ตรงประเด็น ให้ขอ้ตกลงที่ชัดเจน
ดูแลความคาดหวงัสมาชิก รักษาควบคุมเวลาในการพูดแลกเปล่ียน (3) ใชค้ าถามเปิดชวนสมาชิก
พูดมากกว่าพูดสอนเสียเอง (4) พูดในส่ิงที่สมาชิกอยากฟังมากกว่าส่ิงที่ตนอยากพูด (5) คิดเป็น คือ 
คิดบวก คิดเป็นระบบ คิดสร้างสรรค์ ประเมินวิเคราะห์ความต้องการของสมาชิกเป็น (6) เข้าใจ
เขา้ถึงดูแลสมาชิกได ้ คือ จริงใจเอ้ืออาทร ให้เกียรติสมาชิกทุกคน มีไหวพริบแกปั้ญหาเฉพาะหน้า 
(7) มีความน่าเช่ือถือ คือ ตรงเวลา เช่ือมัน่ในตนเอง อารี แจ่มใส คุณลกัษณะของคุณลิขิต คือ (1) 
ฟังเป็น (2) จับประเด็นได้ (3) รู้จักวิ ธีบันทึกและใช้เคร่ืองมือช่วยเป็น ( ส านักงานปลัด
กระทรวงการคลงั, 2559) 

องคป์ระกอบในการสนทนา ไดแ้ก่ (1) เร่ิมตน้เลือกเขา้สู่การสนทนาที่สนใจ (2) รับฟัง
ผูพู้ดอย่างตั้งใจ (3) สังเกตแนวคิดที่แตกต่างจากสมาชิกที่หลากหลาย (4) ละทิ้งความเช่ือเดิมของ
ตน โดยมีหลกัในการสนทนา ดังน้ี (1) รับรู้ความคิดตนก่อนสนทนา (2) แสดงความคิดเห็น (3) 
เปิดโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็น (4) เปิดกวา้งในการไหลของการสนทนา (5) มีขอ้ตกลงเร่ือง
เวลาและขอ้เท็จจริงร่วมกัน 

ธันยพร วณิชฤทธา (2557) ได้สรุปวิเคราะห์ขั้นตอนการเรียนรู้ร่วมกัน ดังน้ี (1) สร้าง
ความเขา้ใจร่วมกัน (2) ก าหนดขอ้ตกลง (3) ท าความเขา้ใจตนและผูอ่ื้น (4) วางแผน แลกเปล่ียน 
(5) เช่ือมโยงแนวคิด (6) อภิปรายความกา้วหน้า (7) สะทอ้นการท างาน (8) น าไปทดลอง 

ส านักงานปลัดกระทรวงการคลัง  (2559) แสดงพัฒนาการกิจกรรมชุมชนนักปฏิบัติ 
ดังน้ี ขั้นเร่ิมต้น จะหาผู ้น า ก าหนดเร่ืองที่สนใจแลกเปล่ียน ออกแบบโครงสร้างกลุ่ม ก าหนด
กิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ชกัชวนสมาชิก ปรับรูปแบบให้เหมาะสม ก าหนดความรับผิดชอบ 
ขั้นเปิดตวั จดัหาทรัพยากร ก าหนดรูปแบบการติดต่อส่ือสาร ก าหนดระยะเวลาแลกเปล่ียนเรียนรู้ 



 17 

ขั้นเติบโต จัดกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ ประเมินผล ขั้นสลายกลุ่ม ตกลงปิดตัวร่วมกัน เก็บ
รวบรวมองค์ความรู้ การวดัผลส าเร็จของชุมชนนักปฏิบตัิ แบ่งเป็น การวดัผลลัพธ์ กับ การวัด
ผลสัมฤทธ์ิ ดงัน้ี วดัระดบัการเขา้ร่วมของสมาชิก ความถ่ีในการเขา้ร่วม จ านวนปัญหาที่ได้รับการ
แก้ไข เป็นการวัดผลลัพธ์ วดัจ านวนเวลาที่ลดลงในการแก้ปัญหาของสมา ชิก จ านวนปัญหาที่
ลดลง เป็นการวดัผลสัมฤทธ์ิ 

ระบิล พ้นภัย และ วิโรจน์ เจษฎาลักษณ์  (2560) ได้ค้นพบอุปสรรคในการแบ่งปัน
ความรู้จากการศึกษาวิจัยเ ร่ืองรูปแบบการเรียนรู้และวิธีการแบ่งปันความรู้ของพนักงานใน
ธนาคารพาณิชยไ์ทย โดยพบว่า ปัญหาและอุปสรรคในการแบ่งปันความรู้ ในงานวิจัยน้ี คือ การ
ขาดทักษะส่ือสารและถ่ายทอดความรู้ ในขณะที่นโยบายการก าหนดเป้าหมายด้านยอดขาย
ผลิตภณัฑ์ของธนาคารที่ส่งผลเก่ียวข้องด้วยเช่นกัน ในขณะที่ รัชนก กันชม และ สุมาลี ชูก าพง 
(2563) ศึกษาการพัฒนามโนมติทางวิทยาศาสตร์  เ ร่ืองการสืบพันธ์ุของพืชดอกและการ
เจริญเติบโต โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้  7 ขั้นร่วมกับกลวิธีการเดินชม
แลกเปล่ียนเรียนรู้ของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีที่  5 วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนามโนมติทาง
วิทยาศาสตร์โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้  7 ขั้น ร่วมกับกลวิธีการสอน
เดินชมแลกเปล่ียนเรียนรู้ กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนผดุงนารี อ าเภอ
เมือง จังหวดัมหาสารคาม ปีการศึกษา 2561 จ านวน 46 คน ผลการวิจัยปรากฏว่า มโนมติทาง
วิทยาศาสตร์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ห้า หลงัจากได้รับการจัดกิจกรรมการจัดการเรียนรู้
แบบสืบเสาะหาความรู้ 7 ขั้นร่วมกบักลวิธีการเดินชมและเปล่ียนเรียนรู้ เร่ือง การสืบพนัธ์ุของพืช
ดอกและการเจริญเติบโต กลุ่มเป้าหมายทั้งหมดจ านวน 46 คน มีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึน มีงานวิจัยที่
น ากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปใช้นอกห้องเรียนที่ ธันยพร วณิชฤทธา (2557) ได้ศึกษาการ
พฒันารูปแบบ การแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบผสมผสาน ด้วยหลกัการส่ือสารเพื่อการพัฒนา เพื่อ
ส่งเสริมความสามารถในการเรียนรู้เป็นทีม ของกลุ่มกองทุนหลกัประกันสุขภาพในระดับท้องถ่ิน
วตัถุประสงค์เพื่อ (1) พฒันารูปแบบการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบผสมผสาน ด้วยหลกัการส่ือสาร
เพื่อการพัฒนา เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้เป็นทีมของกลุ่มกองทุนหลักประกันสุขภาพในระดับ
ท้องถ่ินและ (2) เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบผสมผสานด้วยหลักการ
ส่ือสารเพื่อการพัฒนา เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้เป็นทีมของกลุ่มกองทุนหลักประกันสุขภาพใน
ระดบัทอ้งถ่ิน กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัคือคณะกรรมการกองทุนหลกัประกันสุขภาพ ที่แต่งตั้ง
ตามระเบียบกองทุน ของส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) คณะท างานย่อยที่
แต่งตั้งโดยคณะกรรมการกองทุนสปสช. และสมาชิกในชุมชน ในต าบลบางน ้ าผึ้ ง อ าเภอพระ
ประแดง จงัหวดัสมุทรปราการ จ านวน 15 คน ผลการวิจยัพบว่า (1) รูปแบบการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
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แบบผสมผสานดว้ยหลกัการส่ือสารเพื่อการพฒันา เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้เป็นทีมของกลุ่มกองทุน
หลักประกันสุขภาพในระดับท้องถ่ินประกอบด้วย  5 องค์ประกอบคือ  (1) คน (2) ส่ือและ
เทคโนโลยี  (3) พื้นที่ (4) ทรัพยากรปัจจัยสนับสนุนและ  (5) เ ร่ืองที่จะเรียนรู้  และมีขั้นตอน
กระบวนการ 6 ขั้นตอนได้แก่ (1) ส่ือสารสัมพันธ์ สร้างแรงจูงใจ (2) ตั้ งเป้าหมายทีมเรียนรู้  คู่
แนวคิด มีทิศทาง (3) แลกเปล่ียนแบ่งปัน ประสบการณ์ในทีม (4) เติมเต็มขอ้มูล หนุนเสริมการ
เรียนรู้ (5) จัดเก็บและสร้างคลังความรู้ของทีม  และ (6) สะท้อนกลับ ปรับวิธี ส่วนผลการใช้
รูปแบบการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบผสมผสานดว้ยหลกัการส่ือสารเพื่อการพฒันา เพื่อส่งเสริมการ
เรียนรู้เป็นทีมของกลุ่มกองทุนหลกัประกันสุขภาพในระดับท้องถ่ินพบว่าผลการประเมินตนเอง
ของกลุ่มตวัอย่างโดยแบบประเมินการเรียนรู้เป็นทีมหลงัการใชรู้ปแบบมีการเรียนรู้เ ป็นทีมสูงข้ึน
กว่าก่อนใช้รูปแบบทุกด้านผูท้รงคุณวุฒิเห็นด้วยกับองค์ประกอบและขั้นตอนของรูปแบบการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้แบบผสมผสานโดยหลกัการส่ือสารเพื่อการพฒันา เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้เป็น
ทีมของกลุ่มกองทุนหลกัประกันสุขภาพในระดบัท้องถ่ินในระดบัมากที่สุด 

จากงานวิจัยที่ผูว้ิจัยไปค้นคว้าศึกษามา ท าให้ได้ขอ้ค้นพบว่า การแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
หมายถึง การพูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณ์ เพื่อการเรียนรู้ที่เก่ียวกับความรู้  2 ประเภทคือ (1) 
ความรู้ที่ชัดแจ้ง และ (2) ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน ที่ Nanoka ได้ศึกษาวิจัยเก่ียวกับธรรมชาติของ
ความรู้ และเปรียบเทียบว่ามีลกัษณะคล้ายภูเขาน ้ าแข็ง ที่มีส่วนยอดเป็นความรู้ที่ชัดแจ้งลอยอยู่
เหนือน ้า ส่วนของภูเขาน ้ าแข็งที่จมอยู่ใต้น ้ าไม่สามารถมองเห็นไดเ้ป็นความรู้ที่ฝังอยู่ในคน เขายงั
ไดน้ าเสนอโมเดลเซกิ (SECI Model) ร่วมกบั Takeuchi ในปี ค.ศ. 1995 ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ที่
หลอมรวมของความรู้ที่ฝังอยู่ในคนกับความรู้ที่ชัดแจ้ง ด้วย 4 กระบวนการ เร่ิมจาก (1) การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ ที่เป็นการแบ่งปันประสบการณ์ระหว่างบุคคล (2) การสกัดความรู้ออกจากตัว
คน เป็นการน าความรู้ในตวับุคคลถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จับต้องได ้ (3) การควบรวมความรู้ 
เป็นการผสมความรู้ให้เกิดความรู้ใหม่ (4) การผนึกฝังความรู้ เป็นการน าความรู้ใหม่ไปต่อยอด ซ่ึง
เป็นโมเดลที่ได้รับความนิยมอย่างกวา้งขวางเพราะเป็นโมเดลที่สร้างความรู้ให้องค์กรเติบโตข้ึน 
(Nonaka and Takeuchi, 1995) ส่งผลต่อการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้เพื่อความพอใจใน
ชีวิตซ่ึงเป็นตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 

ตอนท่ี 2 ธนาคารเวลา 
ผู ้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิด/แนวทางธนาคารเวลาและงานวิจัยที่ เ ก่ี ยวข้อง 

ประกอบด้วย (2.1) แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกับธนาคารเวลา (2.2) ขอ้มูลเบื้องต้นของธนาคารเวลาใน
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ขอบเขตการศึกษา (2.3) แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกับผูสู้งอายุ (2.4) แนวคิดผูสู้งอายุพฤฒพลงั (Active 
Aging) (2.5) แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ส าหรับผูสู้งอายุ มีรายละเอียดดงัน้ี 

 
2.1 แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับธนาคารเวลา 
ธนาคารเวลา คือ การรวมตัวของบุคคลเป็นกลุ่มสมาชิกเพื่อช่วยเหลือกันด้วยการ

แลกเปล่ียนทกัษะและความสามารถของตนเป็นบริการ โดยใช้การแปลงเวลาเป็นเครดิตในการ
แลกเปล่ียน (Collom, 2008) แนวคิดน้ีเร่ิมต้นที่ประเทศญ่ีปุ่ น เมื่อปี พ.ศ. 2516 จากความคิดของ 
Teruko Mizushima ที่ จะน าเวลาในปัจจุบันฝากไว้เป็นทุนเพื่อน ากลับมาใช้ได้เมื่อต้องการใน
อนาคต น าไปสู่หลกัการสมาชิกให้บริการเพื่อนสมาชิก 1 ชัว่โมง สามารถน าชั่วโมงดังกล่าวแลก
รับบริการจากเพื่อนสมาชิกใดก็ได้ตามต้องการเป็นเวลา 1 ชั่วโมง จากหลกัการดังกล่าว น าไปสู่
การสะสมเวลาที่ถูกแปลงเป็นเครดิตสะสมไวใ้นบญัชีเพื่อใช้แลกเปล่ียนขอรับบริการในอนาคต
เมื่อต้องการ โดยแต่ละธนาคารเวลาจะมีความหลากหลายในการบริการตามทักษะและ
ความสามารถของสมาชิก การแลกเปล่ียนลักษณะน้ีจึงเป็นการลดข้อจ ากัดในการเข้าสู่ระบบ
เศรษฐกิจของประชากรกลุ่มเฉพาะ อาทิ ผูสู้งอายุ ผูพ้ิการ เป็นต้น (วรยศ ศิริจินตนา, 2562) 

กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์ มีแนวคิดน า
หลกัการธนาคารเวลามาปรับใช้ในบริบทของวฒันธรรมและสังคมไทยเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอายุในวาระที่ประเทศไทยได้เขา้สู่สังคมสูงวยั ในรูปแบบชุมชนช่วยเหลือดูแลกันด้วยทักษะ
และบริการดา้นพื้นฐาน 

แนวคิดต่อการตดัสินใจเขา้ร่วมเป็นสมาชิกธนาคารเวลา ข้ึนอยู่กบัแรงจูงใจ (1) การเห็น
แก่ผูอ่ื้น (2) การให้ความส าคญัแก่ผูอ่ื้น (3) สังคมและชุมชน (4) ความจ าเป็นในการใช้บริการ (5) 
ความต้องการส่วนบุคคล  (Collom, Lasker, and Kyriacou, 2012) ในขณะที่  Clary, Snyder and 
Stukas (1996) กล่าวถึงแรงจูงในการท างานเป็นอาสาสมคัรว่า (1) การให้ความส าคญัแก่ผูอ่ื้น (2) 
การพัฒนาส่วนบุคคล (3) ความสัมพันธ์ทางสังคม (4) การป้องกันหรือลดปัญหาส่วนตัว (5) 
ประโยชน์ต่ออาชีพ (6) ประโยชน์ต่ออารมณ์ อีกทั้งเขายงัมีสมมติฐานต่อแรงจูงใจดังกล่าว ว่า (1) 
เพื่อบรรลุเป้าหมายส่วนตวั (2) แต่ละคนมีเหตุผลที่ต่างกัน (3) อาจมีแรงจูงใจมากกว่า 1 แรงจูงใจ 
(4) ประสบการณ์ในการท างานอาสาสมคัร 

Joanne and Nicholas (2014) กล่าวถึงองค์ประกอบที่จะท าให้ธนาคารเวลาเวลามีความ
ยัง่ยืนว่า ตอ้งมีความยืดหยุ่นสามารถพฒันาและปรับเปล่ียนรูปแบบการท างานได ้ ส่วน Collom et 
al. (2012) เห็นว่า สมาชิกที่มีความเป็นจิตอาสาจะน าไปสู่ความยัง่ยืนของธนาคารเวลา แต่ในขณะ
เดียว Markkanen and Burgess (2016) ก็มีความเห็นว่า เงินมีความส าคญัต่อความยัง่ยืนของธนาคาร
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เวลา ขณะที่ Shih, Bellotti, Han, and Carroll (2015) พบว่าความทา้ทายที่ส่งผลต่อความยัง่ยืนของ
ธนาคารเวลาประกอบไปดว้ย (1) คนส่วนใหญ่ไม่รู้จักและไม่เขา้ใจหลกัการของธนาคารเวลา (2) 
การสร้างแรงจูงใจให้เข้ามาเป็นสมาชิก (3) การสนับสนุนจากภาครัฐและองค์กร (4) นโยบาย
สนบัสนุน 

 
2.2 ข้อมูลเบ้ืองต้นของธนาคารเวลาในขอบเขตการศึกษา 
ธนาคารเวลาวยัสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร ด าเนินการโดยได้รับการสนับสนุน

จากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ซ่ึงเกิดจากการพบปะกันข อง
ผูใ้ช้บริการสวนโมกข์ กรุงเทพฯ แลว้เกิดการรวมตวักันจัดตั้งธนาคารเวลาโดยมีจ านวนสมาชิก
ทั้งส้ิน 19 คน 

ธนาคารเวลาโรงพยาบาลราชวิถี เขตราชวิถี กรุงเทพมหานคร เป็นธนาคารเวลาที่เกิด
จากผู ้ที่สนใจช่วยเหลืองานบริการในโรงพยาบาลราชวิถี จัดตั้ งเป็นธนาคารเวลาได้รับการ
สนบัสนุนจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. มีจ านวนสมาชิกทั้งส้ิน 22 
คน 

ธนาคารเวลา 11 ชุมชน บวร เขตวงัทองหลาง กรุงเทพมหานคร ด าเนินการโดยได้รับ
การสนบัสนุนจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ซ่ึงเกิดจากการพัฒนา
คุณภาพชีวิตคนในชุมชนโดย องค์กรไม่แสวงหาผลก าไร อรุณอินสยาม ที่สนับสนุนให้เกิดการ
รวมตวักนัจดัตั้งธนาคารเวลาโดยมีจ านวนสมาชิกทั้งส้ิน 82 คน 

ธนาคารเวลาเขตสัมพนัธวงศ์ เขตสัมพนัธวงศ์ กรุงเทพมหานคร  ด าเนินการโดยได้รับ
การสนบัสนุนจากส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. เน่ืองจากก ลุ่มท างาน
ของชุมชนมีศกัยภาพในการขบัเคล่ือนจึงนัดรวมตวักันจัดตั้ งธนาคารเวลาโดยมีจ านวนสมาชิก
ทั้งส้ิน 57 คน 

เทศบาลต าบลบางสีทอง อ าเภอบางกรวย จังหวดันนทบุรี ด าเนินงานโดยได้รับการ
สนบัสนุนจาก กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่ของมนุษย ์ ซ่ึงเป็นหน่ึง
ในพื้นที่น าร่องเพื่อศึกษาและพฒันาหลกัการด าเนินการธนาคารเวลาในบริบทของประเทศไทย มี
จ านวนสมาชิกทั้งส้ิน 60 คน 

โรงเรียนผูสู้งอายุยานนาวา เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร  ด าเนินงานโดยได้รับการ
สนับสนุนจาก สโมสรโรตารีกรุงเทพรัตนโกสินทร์ โดยได้ลงนามความร่วมมือเชิงบูรณาก าร
ร่วมกับกรมกิจการผู ้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นของมนุษย ์ เพื่อศึกษาและ
พฒันาหลกัการด าเนินการธนาคารเวลาในบริบทของประเทศไทย มีจ านวนสมาชิกทั้งส้ิน 60 คน 
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2.3 แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอาย ุ 
คนแก่ หรือ คนชรา เป็นค าที่ถูกใช้เรียกแทนผูสู้งอายุ จนกระทัง่พลต ารวจตรี หลวง

อรรถสิทธิสุนทร ได้บัญญัติและน ามาใช้ครั้ งแรกในการประชุมแผนอาวุโสและผู ้สูงอายุจาก
องค์การต่าง ๆ เมื่อวนัที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 ค าน้ีจึงเป็นที่ยอมรับ และใช้กันอย่างแพร่หลาย
เร่ือยมาถึงปัจจุบัน ปี พ.ศ. 2545 คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผู ้สูงอายุแห่งชาติ ให้
นิยามผู ้สูงอายุว่า เป็นบุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์หรือมากกว่า ส าหรับประเทศไทยผู ้สูงอายุ  
(Elderly) จึงหมายถึง ผูท้ี่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป โดยนับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล ซ่ึง
ทางราชการไทยได้ก าหนดให้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุราชการด้วย สอดคล้องกับเกณฑ์
ก าหนดอายุจากที่ประชุมสมัชชาโลก  World Assembly on Aging ที่ถือเป็นเกณฑ์มาตรฐาน
เดียวกนัทัว่โลก และในที่ประชุมน้ีไดม้ีการก าหนดเป้าหมายการพฒันาผูสู้งอายุด้านต่าง ๆ ร่วมกัน 
ดงัน้ี ผูสู้งอายุกบัการพฒันา สุขภาพและสุขภาวะที่ดี และการสร้างความมัน่ใจทางสภาพแวดล้อม
ที่เก้ือหนุนและเหมาะสม (จุฑารัตน์ แสงทอง., 2560)  

สถานการณ์ประชากรผู ้สูงอายุไทยในปี พ.ศ. 2562 มีผู ้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป 
จ านวน 11.6 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 17.5 ของประชากรทั้ งหมด ซ่ึงคาดว่าประเทศไทยจะเป็น
สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) ในปี พ.ศ. 2565 เมื่อสัดส่วนประชากร
ผูสู้งอายุเพิ่มสูงข้ึนถึงร้อยละ 20 (มูลนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูสู้งอายุไทย (มส.ผส.), 2563) และ
จะเป็น “สังคมสูงวยัระดับสุดยอด” (Super Aged Society) ในปี พ.ศ. 2576 ซ่ึงโครงสร้างอายุของ
ประชากรที่ เปล่ียนไปน้ีเท่ากับเป็นการเปล่ียนโครงสร้างของสังคมไทยโดยรวม  ส่งผลให้
สังคมไทยประสบภาวะสังคมสูงวยัเช่นเดียวกับอีกหลายประเทศทัว่โลก ท าให้เกิดกระแสความ
ตื่นตวัในกลุ่มผูท้ี่มีอายุตั้งแต่ 40 ปีข้ึนไปที่ให้ความสนใจเตรียมความพร้อมรับมือกับกระบวนการ
เปล่ียนแปลงในวยัสูงอายุกันมากข้ึน โดยเฉพาะในกลุ่มผูม้ีอายุตั้งแต่ 50 ปีข้ึนไปที่ให้ความสนใจ
เป็นอย่างมากเพราะร่างกายเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นไดช้ดั 

ผูสู้งอายุจะเกิดกระบวนการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ืองของร่างกายมาสู่ระยะที่ปรากฏ
ให้เห็นความถดถอยทางกายภาพ ส่งผลต่ออารมณ์ การเรียนรู้ สติปัญญา เศรษฐสถานะ เป็นเหตุให้
ผูสู้งอายุกลายเป็นวยัที่ต้องปรับตวัสูง กระบวนการเปล่ียนแปลง 4 ดา้นของผูสู้งอายุ ประกอบด้วย 
การเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ความรู้สึก การเปล่ียนแปลงทางกายภาพภายนอกและภายในที่
ถดถอยลง เปล่ียนแปลงดา้นสติปัญญาที่ไดร้ับผลจากการเปล่ียนแปลงของสมอง เปล่ียนแปลงด้าน
สังคมที่ไดร้ับผลจากกิจกรรมทางสังคม ทั้งหมดส่งผลต่อสภาพบุคคลในวยัสูงอายุ ดา้นต่าง ๆ ดังน้ี 
ดา้นจิตใจไดร้ับผลกระทบจากความถดถอยของสมองส่งผลต่อความทรงจ าและผลกระทบจากการ
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สูญเสียบุคคลที่รัก เสียสถานภาพทางสังคม เสียสัมพนัธภาพในครอบครัว การไม่ตอบสนองทาง
เพศ ดา้นร่างกายท าให้ประสบกับความเจ็บป่วยไดง้่าย ดา้นเศรษฐสถานะที่ไดร้ับผลจากโครงสร้าง
สังคม ดา้นสังคมที่ไดร้ับผลจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างครอบครัวที่เล็กลง ผลจากทศันคติของ
สังคม จากสภาพสังคม ทั้งหมดส่งผลให้เกิดปัญหาในผูสู้งอายุ ในหลายด้าน ดังน้ี ปัญหารายได้
ด้านเศรษฐสถานะ ปัญหาจิตใจจากสาเหตุจากร่างกายที่ถดถอย การเปล่ียนแปลงทางสถานะการ
งาน สาเหตุจากครอบครัว จากสภาพสังคม ปัญหาอาการเจ็บป่วยด้านสุขภาพ ปัญหาการปรับตัว
ในกรณีที่ไม่ผ่านการเตรียมความพร้อม ปัญหาความไม่รู้ในผูม้ีการศึกษาน้อย (ฐิติมา ดวงวนัทอง, 
2560; เวหา เกษมสุข, 2562; บุษยมาส สินธุประมา, 2539)  

มีทฤษฎีที่อธิบายเก่ียวกับภาวะผูสู้งอายุแบ่งตามศาสตร์พฤกฒาวิทยา หรือ วิทยาการ
ผูสู้งอายุ (Gerontology) ออกเป็น 5 ดา้น ดงัน้ี (1) ดา้นชีววิทยา อธิบายสาเหตุของความชราในเชิง
ชีววิทยา แบ่งเป็น ทฤษฎีพนัธุศาสตร์เช่ือว่าความชราเกิดข้ึนตามพนัธุกรรม ทฤษฎีเน้ือเยื่อว่าด้วย
คอลลาเจนเช่ือว่าความชราเกิดข้ึนตามการเปล่ียนแปลงของสารประกอบของเน้ือเยื่อกระดูก 
ทฤษฎีท าลายตนเองเช่ือว่าความชราเกิดข้ึนตามการเปล่ียนแปลงของภูมิคุ้มกัน ทฤษฎีความ
ผิดพลาดเช่ือว่าความผิดพลาดจะเพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ ตามอายุท าให้เซลล์ในร่างกายเส่ือมและ
หมดอายุ ทฤษฎีอนุมูนอิสระเช่ือว่าเรดิคลัในร่างกายท าให้เสียความยืดหยุ่น (2) ดา้นจิตวิทยาสังคม
มีหลายแนวคิดดังน้ี ทฤษฎีบทบาทเช่ือว่าการยอมรับบทบาทที่เปล่ียนแปลงไปตามอายุส่งผลต่อ
ความความชรา ทฤษฎีกิจกรรมเช่ือว่ากิจกรรมส่งผลต่อความชรา ทฤษฎีการแยกตนเองเช่ือว่า
ความกดดันทางสังคมท าให้เกิดการแยกตัวจากสังคม  ทฤษฎีความต่อเน่ืองเช่ือว่าบุคคลที่มี
ความสุขเมื่อได้ท าส่ิงที่คุน้เคย ทฤษฎีระดับชั้นอายุเช่ือว่าอายุเป็นเกณฑ์ก าหนดบทบาท (3) ทาง
จิตวิทยาอธิบายสาเหตุที่ท าให้ผูสู้งอายุมีบุคลิกภาพเปล่ียนไป ประกอบด้วย  ทฤษฎีบุคลิกภาพเช่ือ
ว่าความสุขของผูสู้งอายุข้ึนอยู่กับสภาพภูมิหลงัและพัฒนาการทางจิต ทฤษฎีความปราดเปร่ือง 
เช่ือว่าความมีสุขภาพดีข้ึนอยู่กับความสนใจในการเรียนรู้  ทฤษฎีของ Erikson ที่ เ ช่ือว่าการ
เผชิญหน้ากับภาวะสูงอายุข้ึนอยู่กับความรู้สึกพอใจในความส าเร็จของช่วงชีวิตที่ผ่านมา (4) 
ทฤษฎีวิวฒันาการ เป็นแนวคิดเก่ียวกบัขั้นวฒันาการของมนุษยท์ี่ถูกก าหนดไวแ้ลว้ 

จากงานวิจัยที่ผู ้วิจัยไปค้นคว้าศึกษามา ท าให้ได้ข้อค้นพบว่า สังคมสูงวัยท าให้เกิด
กระแสความตื่นตวัในกลุ่มผูท้ี่มีอายุตั้งแต่ 40 ปีข้ึนไปที่ให้ความสนใจเตรียมความพร้อมรับมือกับ
กระบวนการเปล่ียนแปลงในวยัสูงอายุกันมากข้ึน โดยเฉพาะในกลุ่มผูม้ีอายุตั้งแต่ 50 ปีข้ึนไปที่ให้
ความสนใจเป็นอย่างมากเพราะร่างกายเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัด ผู ้สูงอายุจะเกิด
กระบวนการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ืองของร่างกายมาสู่ระยะที่ปรากฏให้เห็นความถดถอยทาง
กายภาพ ส่งผลต่ออารมณ์ การเรียนรู้  เป็นเหตุ ให้ผู ้สูงอายุกลายเป็นวัยที่ต้องปรับตัวสูง 
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กระบวนการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุส่งผลต่อวยัสูงอายุ ด้านจิตใจ (ฐิติมา ดวงวนัทอง, 2560; 
เวหา เกษมสุข, 2562; บุษยมาส สินธุประมา, 2539) ที่ส่งผลต่อการจัดกระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้เพื่อความพอใจในชีวิตซ่ึงเป็นตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 
2.4 แนวคิดผู้สูงอายุพฤฒพลงั (Active Aging)  
แนวคิดที่ให้ความส าคัญกับคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุ ที่เกิดจากสถานการณ์จ านวน

ประชากรสูงวยัที่เพิ่มมากข้ึนทัว่โลก ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ความมัน่คงปลอดภยั การมี
ส่วนร่วม และ สุขภาวะ จากความหมายที่ ให้ไว้โดย องค์การอนามัยโลก World Health 
Organization (WHO, 2002) คือ กระบวนการที่เอ้ือโอกาสและเหมาะสมให้เกิดการพฒันาสุขภาพ 
ความมัน่คงและการมีส่วนร่วม เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตให้บุคคลเมื่อสูงวยั ส่วนในประเทศไทย ค า
ว่า active aging ยงัไม่มีการให้นิยามจาก ราชบณัฑิตยสถาน ค าน้ีจึงถูกใช้แตกต่างกันในภาษาไทย 
เช่น พฤฒพลงั พฤฒิพลงั สูงวยัอย่างมีคุณภาพ ผูสู้งอายุที่มีศกัยภาพ เป็นตน้ 

ภาวะพฤฒพลงัไม่เพียงได้รับความสนใจเฉพาะแต่ในกลุ่มผูสู้งอายุเท่านั้น แต่ยงัได้รับ
ความสนใจจากบุคคลที่ต้องการเตรียมความพร้อมเพื่อเขา้สู่วยัสูงอายุ โดยมีการเตรียมตามขั้นตอน
และเง่ือนไขดังน้ี (1) การตระหนักและยอมรับที่จะท า (real-ization and made commitment) คือ
การตระหนักว่าขอ้มูลที่ได้รับเป็นปัญหาและยอมรับที่จะลงมือแกปั้ญหานั้น (2) การพึ่งพิงตนเอง 
(self-reliance) คือการกระท ากิจกรรมไดด้ว้ยตนเอง (3) การท าเพื่อทุกคนและทุกคนท า (everyone 
does and does for everyone) คือการที่ทุกคนร่วมมือท ากิจกรรมเป็นกลุ่ม (4) การท าอย่างต่อเน่ือง 
(do continuously) คือการด าเนินงานท ากิจกรรมอย่างต่อเน่ืองและกลไกส าคญัที่จะสร้างสังคมสูง
วยัที่มีพฤติพลงัได ้คือการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผูสู้งอายุ (สุทธิชยั, 2544) 

จากงานวิจัยที่ผูว้ิจัยไปค้นคว้าศึกษามา ท าให้ได้ขอ้ค้นพบว่า กลไกส าคัญที่จะสร้าง
สังคมสูงวยัที่มีพฤติพลงัได ้ คือการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผูสู้งอายุ ส่งผลต่อการจัดกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้เพื่อความพอใจในชีวิตซ่ึงเป็นตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 
2.5 แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุ 
การพัฒนาให้ผู ้สูงอายุมีการเรียนรู้ตลอดชีวิตเป็นกระบวนทัศน์ใหม่ที่สอดรับกับ

แนวคิดพฤฒพลงัที่เป็นแนวคิดส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ ถูกก าหนดข้ึนโดย
องค์การอนามัยโลก มีจุดประสงค์เพื่อรับมือกับสถานการณ์การขยายตัวของจ านวนประชากร
ผูสู้งอายุทัว่โลก กรอบมโนทศัน์ คือ ส่งเสริมการศึกษาหรือการเรียนรู้ตลอดชีวิตให้ผูสู้งอายุ เพื่อ
ป้องกันภาวะทุพลภาพ การเสียชีวิต และ ไม่มีงานท า นอกจากน้ียงัมีสาเหตุอ่ืนที่ท าให้ผู ้สูงอายุ
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จ าเป็นตอ้งไดร้ับการศึกษา อาทิ เพื่อสนองความต้องการพื้นฐาน เพื่อปรับตวัให้ด ารงตนอยู่ได้ใน
สังคม เพื่อให้สามารถมีส่วนร่วมเขา้ร่วมกิจกรรมสังคมได ้ เพื่อถ่ายทอดความรู้ให้แก่สังคมได้ และ
เพื่อให้มีความพอใจในชีวิต ทั้งน้ีเป้าหมายของการจัดการศึกษาเพื่อผูสู้งอายุ ประกอบด้วย ให้
ผูสู้งอายุมีความเข้าใจในการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ สามารถป้องกันแก้ไขดูแลตนเองและ
เตรียมความพร้อมให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพมีส่วนร่วมในสังคมได้ 

ด้วยวยัที่ถดถอย ท าให้การเรียนรู้ส าหรับผูสู้งอายุจึงเก่ียวขอ้งกับการจัดการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนโดยตรง ดังนั้นผูท้ี่เก่ียวขอ้งไม่สามารถละเลยความสนใจด้านจิตวิทยาพัฒนาการ 
จิตวิทยาผูสู้งอายุ และทฤษฎีการเรียนรู้ ซ่ึงมีความส าคญัต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

ทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู ้ใหญ่ ได้วิวฒัมาจากแนวคิดของ Edward L. Thorndike ซ่ึง
ศึกษาเก่ียวกบัความสามารถในการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ พบว่ามีความแตกต่างจากเด็ก และในการวิจัย
ระยะต่อ ๆ มา ในปี ค.ศ. 1950 ของ Knowles ท าให้ได้ขอ้สรุปพื้นฐานทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับ
ผู ้ใหญ่ ดังน้ี (1) เ น้ือหาต้องตรงกับความต้องการและความสนใจ (2) เป็นความรู้ที่ตรงกับ
สถานการณ์ที่เก่ียวขอ้งกบัชีวิตผูใ้หญ่ (3) วิเคราะห์ประสบการณ์ชีวิตของผูใ้หญ่เพื่อน ามาเป็นส่วน
หน่ึงของการเรียนรู้ (4) ใชค้วามตอ้งการเป็นผูน้ าตนเองของผูใ้หญ่ให้เป็นประโยชน์ในการกระตุ้น
เร้าให้สืบคน้หาค าตอบ และ (5) ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล (โกวิท วรพิพฒัน์, 2555) 
สาระส าคญัทั้ง 5 น้ีเป็นประโยชน์ต่อการน าไปประยุกตจ์ัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ส าหรับ
ผูสู้งอายุ  

ผู ้ที่มีบทบาทผลักดันการศึกษาผู ้ใหญ่ (Andragogy) เข้า สู่ระบบการศึกษา  ใน
สหรัฐอเมริกา เมื่อปี ค.ศ. 1968 คือ Knowles เขาตีพิมพ์หนังสือช่ือ Adult Leadership และได้รับ
ความนิยมมากข้ึนเร่ือย ๆ (สุวฒัน์ วฒันวงศ์, 2538) มีประเด็นส าคัญที่ได้รับการยอมรับ ว่าต่าง
ออกไปจากวิธีการสอนเด็ก (Pedagogy) คือ (1) การเปล่ียนแปลงแนวคิดเก่ียวกบัตนเอง (Changes 
in Self-Concept) เป็นลกัษณะทางจิตวิทยาของวยัผูใ้หญ่ ที่จะเกิดความเครียดเมื่อรู้สึกว่าตนไม่เป็น
ที่ยอมรับ และจะแสดงออกดว้ยการต่อต้าน ดงันั้นควรพยายามให้เขาก ากับตนเองให้มากที่สุด (2) 
บทบาทของประสบการณ์ (The Role Experience) บุคคลที่มีวุฒิภาวะจะมีประสบการณ์มากมายที่
สามารถใชเ้ป็นแหล่งการเรียนรู้ได ้ (3) ความพร้อมในการเรียนรู้ (Readiness to Learn) ความพร้อม
ที่เกิดจากความต้องการของผูเ้รียนที่เป็นผู ้ใหญ่ (4) การส่งเสริมแนวทางการเรียนรู้ที่เหมาะสม 
(Orientation to Learning) อาศยัปัญหาเป็นศูนยก์ลางของการเรียนรู้  ไม่เพียงเท่านั้นยอ้นกลับไป
เมื่อปี ค.ศ. 1954 Knowles ยงัได้เขียนแนะวิธีการสอนผู้ใหญ่เอาไว้ในหนังสือ Informal Adult 
Education ดังน้ี (1) ถา้ต้องการให้เกิดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ผูส้อนควรแจ้งจุดประสงค์เพื่อให้
ผูใ้หญ่ไดเ้ห็นภาพรวม (2) ผูส้อนควรให้ก าลงัใจในการเรียน (3) มีบรรยากาศที่ผ่อนคลายและเป็น
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กันเอง (4) ผู ้ใหญ่ได้ลงมือ มีส่วนร่วมและรับผิดชอบต่อกระบวนการเรียนรู้ (5) ลักษณะทาง
กายภาพของสถานที่เรียนเหมาะสมกับวัย (6) ผู ้สอนควรใช้ประสบการณ์ของผู ้เ รียนให้เป็น
ประโยชน์สอดคลอ้งกบัเน้ือหา (7) ผูส้อนสามารถประยุกตเ์น้ือหาวิชาเพื่อจดัการเรียนการสอนได้
อย่างเหมาะสม (8) ผู ้สอนควรมีความกระตือรือร้น (9) ผู ้ใหญ่ควรได้เรียนไปตามระดับ
ความสามารถของตน (10) ผูส้อนควรมีทัศนคติที่ดี (11) ผูส้อนสามารถเลือกใช้วิธีการสอนได้
หลายรูปแบบตามความเหมาะสม (12) ความยืดหยุ่นและชดัเจนในการสอน 

ระวี สัจจะโสภณ (2556) ไดส้รุปแนวคิดการศึกษาเพื่อพฒันาภาวะพฤฒพลังในผูสู้งอายุ 
ซ่ึงมี แนวคิดพฤฒาวิทยาดา้นการศึกษา และแนวคิดการศึกษาตลอดชีวิต ประกอบรวมอยู่ 

ส าหรับประเทศไทยมีการส่งเสริมและสนบัสนุนกระบวนการเรียนรู้ของผูสู้งอายุ ระบุ
ไว้ในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2548) พระราชบญัญตัิส่งเสริมการศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอธัยาศยั พ.ศ. 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ 2551) ประกาศกระทรวงศึกษาธิการ 
พ.ศ. 2547 เร่ืองก าหนดหลักเกณฑ์ วิธีการและเงื่อนไขการคุ้มครองและข้อมูลข่าวสารที่ เป็น
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ  และในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 
12 พ.ศ. 2560 - พ.ศ. 2564 ปรากฏยุทธศาสตร์ที่เก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุ ประเด็นการพัฒนาบุคคลให้
สามารถสนับสนุนการเจริญเติบโตของประเทศและมีคุณภาพชีวิตที่ดี (ส านักงานคณะกรรมการ
พฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 2015) ดังนั้นจึงปรากฏการศึกษานอกระบบ และ การศึกษา
ตามอธัยาศยั ตามแนวคิดการศึกษาตลอดชีวิตส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็นรูปแบบที่เหมาะสมกับสภาพ
วัย ตามหลักการการศึกษาที่ก าหนดวัตถุประสงค์การเรียนรู้ เน้นผู ้เรียนเป็นส าคัญให้เ กิดผล
สัมฤทธ์ิทางการศึกษา 

 

ตอนท่ี 3 ความพอใจในชีวิต 
ผูว้ิจัยได้ศึกษาคน้ควา้แนวคิดความพอใจในชีวิตและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง ประกอบด้วย 

(3.1) แนวคิดความพอใจในชีวิต (3.2) การรู้จกัและเขา้ใจตนเอง มีรายละเอียดดงัน้ี 

 
3.1 แนวคิดความพอใจในชีวิต 
แมว้่าความพอใจในชีวิตจะมีลกัษณะเป็นนามธรรมที่มีความซับซ้อน และแตกต่างกัน

ไปตามลกัษณะของบุคคลก็ตาม แต่ผูท้ี่ศึกษาเร่ืองน้ีได้พยายามให้ทศันะเอาไว้อย่างหลากหลาย 
อาทิ Diener (2004) การที่บุคคลมีความรู้สึกพอใจในส่ิงบุคคลเป็นและกระท าอยู่ มีความสมหวัง
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กบัเป้าหมายของชีวิตโดยสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงตามความตั้งใจ มีความเขา้ใจและยอมรับส่ิง
ที่เกิดข้ึนโดยไม่จ าเป็นต้องปรับตวั Johnson and other (1988) การรับรู้ตนเองด้วยจิตใจที่สงบ จะ
สะท้อนความอ่ิมเอม สุขส าราญของบุคคล ศรีเรือน แก้วกังวาล (1987) ให้ความหมายตาม
แบบสอบถามของ Neugarten (1961) ว่าเป็น (1) ความรู้สึกว่ามีความสุข (2) ความรู้สึกอ่ิมอกอ่ิมใจ 
(3) ความรู้สึกว่าตนมีคุณค่า (4) ความรู้สึกพอใจในตนเอง (5) ความรู้สึกยอมรับความส าเร็จและ
ลม้เหลวในชีวิต (6) การเห็นแง่ดีของตน (7) การมองโลกในแง่ดี (8) การเห็นแง่ดีของผู ้อ่ืน (9) 
ความรู้สึกยอมรับสภาพร่างกายตามวยัของตน Campbell (1976) ให้ความเห็นว่าเป็นการที่บุคคล
ประเมินภาพรวมชีวิตเพื่อช้ีวดัผลตามความตั้งใจ ซ่ึงสัมพนัธ์กับความสุข Flanaga (1978) เห็นว่า
เป็นความรู้สึกปกติมีความหมายเดียวกันกับความสุขและคุณภาพชีวิต Barrow and Smith (1979) 
เห็นว่าเป็นความรู้สึกเบิกบานภายในจิตใจเกิดจากการมีประสบการณ์ชีวิตที่ดี Veenhoven and 
Ehrhardt (1995) เห็นว่าเป็นเกณฑ์ประเมินของบุคคลที่ใช้ตดัสินคุณภาพชีวิต ในขณะที่ Maslow 
(1970) ได้ให้แนวคิดไว้ตามทฤษฏีแรงจูงใจ ว่ามนุษย์มีความต้องการอยู่เสมอ เมื่อใดที่ความ
ต้องการได้รับการตอบสนอง มนุษย์ก็จะพอใจ แต่หากไม่ได้รับการตอบสนอง ก็จะไม่พอใจ 
ดงันั้นจึงเป็นไปไดย้ากที่มนุษยจ์ะมีความพอใจสูงสุด เพราะมนุษยม์ีความต้องการเปล่ียนไปเร่ือย 
ๆ ความพอใจของมนุษยจ์ึงมีช่วงระยะเวลาเพียงส้ัน ๆ เปล่ียนผนัไปตามความต้องการอ่ืนที่แปร
เปล่ียนไป ความต้องการดังกล่าวนั้น ไล่ระดับจากต ่าไปสูง คือ ความต้องการด้านร่างกาย ความ
ต้องการความมั่นคงปลอดภยั ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ ความต้องการเป็นที่
นิยมยกย่องเห็นว่าตนมีคุณค่า ความตอ้งการที่จะบรรลุความส าเร็จสมหวงัในชีวิต ในปี ค.ศ. 1961 
Neugarten ได้สร้างมาตรประเมินความพอใจในชีวิต  LSTA ตามขอบข่ายของ (1) การมีความสุข
ในการด าเนินชีวิต (2) การมีความตั้งใจและอดทนต่อชีวิต (3) ความสอดคลอ้งระหว่างเป้าหมาย
กับส่ิงที่เกิดข้ึน (4) อตัมโนทศัน์ (5) ระดับอารมณ์ จากการศึกษาความพอใจในชีวิตของผู ้สูงอายุ 
โดยระบุว่าบุคคลต้องประเมินตวัเองจึงจะเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากกว่าการประเมินจาก
บุคคลอ่ืน เน่ืองจากเป็นเร่ืองที่ตระหนักอยู่ภายในจิตใจของแต่ละบุคคล ส่งผลต่อสุขภาวะ อาศัย
องค์ประกอบส าคญั 5 ด้าน (1) ความกระตือรือร้นในชีวิต (2) ความตั้งใจด าเนินชีวิตอย่างอดทน 
(3) ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับส่ิงที่เกิดข้ึนจริง (4) อัตมโนทัศน์ทางบวก (5) ระดับ
อารมณ์ ต่อมาในปี 2018 Seth ได้ท าการทดลองเพื่อปรับปรุงมาตรวัดความพอใจในชีวิตของ 
Diener ที่ถูกใช้กันอย่างแพร่หลายมามากกว่า 30 ปี โดยใช้ช่ือเรียกใหม่ว่า มาตรวดัความพอใจใน
ชีวิตริเวอร์ไซด์ (The Riverside Life Satisfaction Scale) ที่ได้เพิ่มค าถามให้ครอบคลุมมากข้ึน อีก
ทั้งชุดค าถามยงัสะท้อนให้เห็นถึงความสนใจที่เป็นไปได้และความเขา้ใจที่กวา้งข้ึนกว่าชุดค าถาม
เดิมเล็กนอ้ย 
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งานวิจยัเร่ือง คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุที่เขา้โรงเรียนผูสู้งอายุ จงัหวดัสระบุรี โดย พชัรา
ภรณ์ พฒันะ (2560) วตัถุประสงคเ์พื่อประเมินคุณภาพชีวิตและหาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยน า 
ปัจจยัเอ้ือ ปัจจยัเสริมกบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุที่เขา้โรงเรียนผูสู้งอายุ จงัหวดัสระบุรี พบว่าการ
รับรู้แรงสนับสนุนจากเพื่อนและความพอใจในชีวิตอยู่ในระดบักลาง บุคลากรทางสุขภาพจึงควร
หาแนวทางให้ผูสู้งอายุได้รับการตอบสนองความต้องการด้านแรงสนับสนุนอย่างเหมาะสมเพื่อ
เพิ่มความพอใจในชีวิต ในการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการสูงวัยอย่างมีสุขภาวะของ
ผู ้สูงอายุ โดยศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ภาวะสุขภาพ พฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ ความพอใจในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม และความผาสุกทางด้านจิตวิญญาณกับการ
สูงวัยอย่างมีสุขภาวะของผู ้สูงอายุ กับกลุ่มตัวอย่างอายุ 60 ปีข้ึนไป ทั้ งเพศชายและหญิงที่มี
ภูมิล าเนาในเขตเทศบาลเมืองวารินช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี จ านวน 100 คน ดว้ยแบบประเมิน 
โดย สุชาดา สมบูรณ์, สิริลกัษณ์ โสมานุสรณ์, และ ชมนาด สุ่มเงิน (2561) พบว่าร้อยละ 96 ของ
กลุ่มตัวอย่างสูงวัยอย่างมีสุขภาวะระดับสูง การสนับสนุนทางสังคมและความผาสุกด้านจิต
วิญญาณ มีความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัการสูงวยัอย่างมีสุขภาวะของผูสู้งอายุอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ส่วนความพอใจในชีวิตไม่มีความสัมพนัธ์กบัการสูงวัยอย่างมีสุข
ภาวะของผูสู้งอายุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ช้ีให้เห็นว่า ควรส่งเสริมการสนับสนุนทาง
สังคม ความผาสุกด้านจิตวิญญาณ ให้เหมาะสมในผูสู้งอายุ พชร สุลกัษณ์อนวชั (2559) ได้ศึกษา 
ความส าเร็จในอาชีพ เชาวน์อารมณ์ และความพึงพอใจในชีวิต โดยมีความภาคภูมิใจในตนเองเป็น
ตัวแปรส่ือ ของพนักงานระดับปฏิบัติการ กรณีศึกษา : บริษัทโทรคมนาคมแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถามความพอใจในชีวิต ของ ศรีเรือน แก้วกังวาน (2528) เป็น
เคร่ืองมือในการวิจยั พบว่าความพอใจในชีวิตอยู่ในระดบัปานกลาง โดยที่ การรับรู้ความส าเร็จใน
อาชีพโดยรวมมีความสัมพนัธ์กับความพอใจในชีวิต เช่นเดียวกับ เชาวน์อารมณ์ ความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ที่มีความสัมพนัธ์กบัความพอใจในชีวิตเช่นกัน และ ภาวดี เหมทานนท ์(2563) ได้ศึกษา
ผลของรูปแบบการเรียนรู้ด้วยวิธีสะท้อนคิดต่อการตระหนักรู้ในตนเองในนักศึกษาพยาบาล ใน
กลุ่มประชากรนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2562 ที่เรียนการปรึกษาทางสุขภาพ 
จ านวน 90 คน เพื่อศึกษาผลการสะท้อนคิดการตระหนักรู้ในตนเอง โดยใช้แบบประเมินการ
ตระหนักรู้ในตนเองตามแนวคิดของ Gibbs พบว่าสามารถพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองด้าน
ความคิด ความรู้สึกบวกต่อตนเอง ดา้นการตระหนักถึงขอ้ดีของตนเอง ดา้นการพฒันาตนเอง และ
ดา้นผลการเรียนรู้ของตนเอง 
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ตารางที่ 2.1 เปรียบเทียบขอ้ค าถามแบบส ารวจความพอใจในชีวิต 

Neugarten (1961) Andrew and Peter (2009) สาธิตา พงษ์เสน่ห์ (2562) 
1. ฉันรู้สึกว่าเวลาน้ีเป็นเวลา
ที่มีความสุขที่สุดในชีวิต  

1. เมื่อฉันอายุมากข้ึนส่ิงต่าง ๆ 
ดูเหมือนจะดีกว่าที่ฉันคิดไว ้

1. เมื่อยอ้นกลบัไปมองชีวิต
ของตนเอง ท่านมีความรู้สึก
ภูมิใจในส่ิงที่ท่านผ่านมา 

2. ฉันรู้สึกนอ้ยใจในชีวิตเมื่อ
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืน ๆ  

2. ถา้ตอนน้ีชีวิตฉันไม่น่าเบื่อ
ฉันจะมีความสุขมากกว่าน้ี 

2. ท่านขาดความมัน่ใจตนเอง 
เพราะกลวัถูกทอดทิ้ง 

 3. ฉันมีชีวิตที่ด ี 3. ท่านรู้สึกทุกขใ์จ หากตอ้ง
พลดัพรากจากคนที่รัก 

 4. เมื่อฉันส ารวจชีวิตที่ผ่านมา
ฉันรู้สึกค่อนขา้งพอใจ 

4. ท่านรู้สึกว่าครอบครัวของ
ท่านมีความอบออุ่น รักใคร่กนั
ดี 

 5. ฉันพอใจในทุกส่ิงที่ฉันท า 5. ท่านรู้สึกว่าชีวิตที่เป็นอยู่ใน
ขณะน้ีเป็นไปตามที่ปรารถนา
ไว ้

3. ฉันรู้สึกว่าเวลาน้ีเป็นเวลา
ที่มีคุณค่าที่สุดในชีวิต  

 6. ท่านรู้สึกว่าโลกใบน้ีน่าอยู่ 
ทุกคนหวงัดีต่อท่าน 

 6. ทุก ๆ อย่างในชีวิตมีแต่เร่ือง
ดี ๆ 

7. เมื่อตอ้งอยู่เพียงล าพงั ท่าน
รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวงั 

4. ปัจจุบนัน้ีเป็นเวลาที่เหงา
หงอยที่สุดในชีวิตของฉัน  

7. เวลาน้ีเป็นช่วงเวลาที่มืดมน
หดหูที่สุดในชีวติของฉัน 

8. ชีวติของท่านมีความ
สนุกสนาน สดช่ืน ร่าเริง 

5. ฉันรู้สึกสุขสบายเหมือน
เมื่ออายุยงันอ้ยอยู่  

8. ฉันรู้สึกมีความสุขเหมือน
สมยัเมื่อฉันเป็นเด็ก 

9. ท่านรู้สึกว่าตนเองไม่มี
ประโยชน์ ท าอะไรเหมือนเดิม
ไม่ได ้

6. ฉันรู้สึกทอ้แท ้หมดอาลยั   10. ท่านสามารถยอมรับ
ความส าเร็จในชีวิตได ้

7. ปัจจุบนัน้ีเป็นที่ผ่อนคลาย
ที่สุด  

 11. ท่านสามารถยอมรับความ
ลม้เหลวในชีวิตได ้
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ตารางที่ 2.1 (ต่อ) 

Neugarten (1961) Andrew and Peter (2009) สาธิตา พงษ์เสน่ห์ (2562) 
8. ฉันรู้สึกทุกขใ์จ   12. ท่านเป็นคนมีอารมณ์ดีอยู่

เสมอ ไม่คิดมาก ไม่เครียดง่าย 
9. ฉันน่าจะมีความสุข
มากกว่าที่เป็นอยู่ในขณะน้ี  

9. ชีวติของฉันควรจะมี
ความสุขมากกว่าน้ี 

13. ท่านรู้สึกว่าท่านเป็นภาระ
ของคนรอบขา้ง 

10. ส่ิงต่าง ๆ ที่ฉันท ายงัคง
เป็นส่ิงที่น่าสนใจเหมือนเคย  

10. ส่ิงต่าง ๆ ส่วนใหญ่ที่ฉันท า
ลว้นน่าเบื่อและซ ้ าซาก 

14. ท่านไดร้ับการยอมรับและ
ให้ความสนใจจากครอบครัว 

 11. ส่ิงต่าง ๆ ที่ฉันท าน่าสนใจ
เหมือนอย่างเคย 

15. ท่านไดร้ับการยอมรับและ
ให้การสนใจจากเพื่อนบา้น 

11. ฉันรู้สึกว่าแก่เฒ่าและ
ค่อนขา้งจะอ่อนแรง  

 16. ท่านมีสัมพนัธภาพที่ดีกบั
คนในครอบครัว 

12. ฉันรู้สึกเครียดกบัชีวิต  12. ฉันห่วงว่าจะมีส่ิงที่
น่าสนใจหรือน่ายินดีเกิดข้ึนกบั
ฉันในอนาคต 

17. ท่านมีสัมพนัธภาพที่ดีกบั
เพื่อนบา้น 

13. ฉันยงัดูกระฉับกระเฉงดี
เมื่อเปรียบเทียบกบัคนอ่ืน ๆ 
วยัเดียวกนั  

 18. ท่านสามารถให้ความ
ช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น เช่น การให้
ค าปรึกษาแก่ลูกหลาน 

14. ฉันรู้สึกพอใจกบั
รูปลกัษณ์ของตนเอง  

 19. ท่านสนิทกบัเพื่อนบา้นของ
ท่านดี 

15. ฉันรู้สึกว่าเป็นที่รักและ
เป็นที่น่าสนใจของคนอ่ืน  

 20. ท่านสามารถเขา้ร่วม
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ชมรมจดัข้ึน
ได ้

16. เมื่อเปรียบเทียบกบัคนอ่ืน
แลว้ ฉันเศร้าสร้อยบ่อย
มากกว่าเขา  

 21. ท่านสามารถเปล่ียน
พฤติกรรมตนเอง เพื่อใหเ้ขา้กบั
คนอ่ืนได ้

17. ฉันรู้สึกว่าทุกคนไม่ให้
เกียรติและไม่เคารพฉัน  

 22. ท่านไม่ชอบติดต่อสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้น 
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ตารางที่ 2.1 (ต่อ) 

Neugarten (1961) Andrew and Peter (2009) สาธิตา พงษ์เสน่ห์ (2562) 
18. ฉันรู้สึกภูมิใจที่เคยมี
โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้น 

 23. ท่านเก็บตวัอยู่แต่ในบา้น 

  24. เมื่อตอ้งท ากิจกรรมกลุ่ม 
ท่านมีส่วนร่วมในกลุ่ม 

  25. เมื่อมีปัญหา ท่านสามารถ
แกไ้ขปัญหาที่เกิดข้ึนได ้

  26. ท่านสามารถคิดและ
วางแผนในส่ิงที่จะท าในแต่ละ
วนัหรือวางแผนล่วงหนา้ได้ 

  27. ท่านเขา้ใจเร่ืองราวและ
ความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนในชีวิตของท่านได้ 

  28. เมื่อมีเวลาว่าง ท่านชอบหา
อะไรใหม่ ๆ ท าอยู่เสมอ เช่น 
การปลูกตน้ไม ้

  29. ท่านสามารถตดัสินใจเร่ือง
ต่าง ๆ เองได ้เช่น การเงิน การ
เดินทาง 

  30. ท่านจดจ าเร่ืองราวในอดีต
ที่ผ่านมาได ้

  31. ท่านจดจ าส่ิงใหม ่ๆ ไม่ได ้
  32. ท่านมีความคิดแปลกใหม่

กว่าคนอ่ืนเสมอ เช่น การ
ประดิษฐ์ส่ิงเหลือใชภ้ายใน
บา้น การคิดเมนูอาหารใหม่ ๆ 
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ตารางที่ 2.1 (ต่อ) 

Neugarten (1961) Andrew and Peter (2009) สาธิตา พงษ์เสน่ห์ (2562) 
  33. ท่านสามารถท าส่ิงใหม่ ๆ 

ที่ไม่ค่อยไดท้ าไดอ้ย่างใจ เช่น 
ร้องเพลง เตน้ร า 

 
จากงานวิจัยที่ผูว้ิจัยไปคน้ควา้ศึกษามา ท าให้ได้ขอ้คน้พบว่า แมว้่าความพอใจในชีวิต

จะมีลกัษณะเป็นนามธรรมที่มีความซับซ้อน และแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของบุคคล แต่ Diener 
(2004) ได้ให้ความหมายว่า เป็นการที่บุคคลมีความรู้สึกพอใจในส่ิงบุคคลเป็นและกระท าอยู่ มี
ความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตโดยสอดคลอ้งกับความเป็นจริงตามความตั้งใจ มีความเข้าใจ
และยอมรับส่ิงที่เกิดข้ึนโดยไม่จ าเป็นต้องปรับตวั ส่งผลต่อการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้
เพื่อความพอใจในชีวิตซ่ึงเป็นตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 
3.2 การรู้จักและเข้าใจตนเอง 
การเข้าใจตนเองเป็นหน่ึงในกระบวนการเสริมสร้างคุณลักษณะการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง KUVAR ทั้ง 5 ขั้นตอน ประกอบด้วย Knowing: การรู้จักตนเองเป็นขั้นที่บุคคลใช้การคิด
พิจารณาคุณค่าตวัเองอย่างมีสติรู้ตวั รับรู้ความรู้สึก ความต้องการ หรือคุณค่าต้องการแท้จริงของ
ตน พร้อมกบัสังเกตรับรู้ส่ิงรอบตวัตามความจริง ดว้ยใจเปิดกวา้งรับฟัง Understanding: การเขา้ใจ
ตนเอง เกิดจากการพิจารณาความคิดตนเองอย่างต่อเน่ืองดว้ยวิธีที่หลากหลายจนเกิดความเข้าใจทั้ง
ดา้นบวกและลบของตนอย่างลึกซ้ึง Valuing: การเห็นคุณค่าในตนเอง รับรู้ความดี ยอมรับขอ้ด้อย 
ให้ความส าคัญกับตนเอง ที่เช่ือมโยงสัมพนัธ์กับภายนอกตวั Action: การมีพฤติกรรมใหม่ การ
ปรับปรุงตนหลงัจากปรับเปล่ียนมุมมองอย่างสมดุลย ์เกิดส านึกต่อส่วนรวม เกิดความตระหนักรู้
ในตน (self-awareness) Reflection: สะทอ้นคุณค่าในตนเอง ขยายความมีคุณค่าและประโยชน์ตน
ไปสู่สังคมส่วนรวม (สิริกาญจน์ กระจ่างโพธ์ิ, มารุต พฒัผล, วิชยั วงษใ์หญ่, และ จิตรา ดุษฎีเมธา, 
2561) 

บุคคลที่มีลกัษณะเขา้ใจตนเองตามทศันะของ Abraham Maslow ประกอบด้วยลักษณะ 
สามารถเขา้ใจสภาพความเป็นจริงตดัสินใจได้ถูกต้องปรับตวัได้ทนัต่อความเปล่ียนแปลง ยอมรับ
ตนเองและผูอ่ื้น มีความเป็นธรรมชาติปราศจากเสแสร้ง วิเคราะห์และแกปั้ญหาไดต้รงจุด สามารถ
อยู่ไดโ้ดยล าพงัพึ่งพาผูอ่ื้นตามสมควร มีความเป็นตวัของตวัเอง มองโลกและคนรอบขา้งในแง่ดี มี
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สติตื่นตวั อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ี รู้จกัคบเพื่อนที่มีทศันคติตรงกัน ยึดค่านิยมที่ถูกต้อง ยึดมัน่ในหลกั
ศีลธรรม สามารถสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ (นิตยา ศรีจ านง, 2560) นงลกัษณ์ ประเสริฐ และ จรินทร วิน
ทะไชย ์(2553) อธิบายแนวทางการพฒันาการรู้จักตนเองไวห้ลายแนวทาง คือ การท าความเขา้ใจ
ตนเอง ดว้ย การส ารวจความคิด ความรู้สึก การกระท าของตน จากการอ่าน การเขียน การฝึกสมาธิ 
การรับทราบผูอ่ื้น ในการให้ขอ้มูลป้อนกลบั การเปิดเผย บอกผูอ่ื้นเก่ียวกับตนเอง การปฏิสัมพนัธ์
กับผูอ่ื้น โดยเรียนรู้ผ่าน ปฏิกิริยาตอบสนอง การสนทนา การเขียนบรรยายความรู้สึกที่มีต่อผู ้อ่ืน 
การวาดภาพสะทอ้นความรู้สึกของบุคคลที่มีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย ผ่านบทบาทสมมติร่วมกนั 

หน่ึงในค าแนะน าการส่งเสริมความสุขให้ผูสู้งอายุระบุไวใ้นหนังสือคู่มือความสุข 5 มิติ
ส าหรับผูสู้งอายุ (ฉบบัปรับปรุง) จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย ส านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
กรมสุขภาพจิต คือ การมีความสามารถรับรู้ เขา้ใจความรู้สึกของตนเองเพื่อให้เกิดความสุขสงบ 
น าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามอตัภาพ 

ความสุขในพุทธศาสนาคือการมีทุกข์น้อยทางด้านจิตใจ โดยแบ่งระดับความสุขเป็น 3 
ระดบั คือ กามสุข สุขที่เกิดจากความอยาก ฌานสุข ที่ปราศจากกิเลสชัว่คราว ญาณสุข สุขจากการ
ปล่อยวางสามารถรู้ เท่าทันความอยาก หรือ สามารถจัดระดับด้วยพฤติกรรม 3 ระดับ ดังน้ี สุข
ระดับต้นจากการมีศีลก ากับพฤติกรรมการใช้ชีวิต สุขระดับกลางจากภาวะจิตที่เป็นสมาธิ สุข
ระดับสูงที่เกิดจากการมีปัญญาเห็นแจ้งดับทุกข์ ความสุขในทางพุทธศาสนาสามารถพัฒนา
ส่งเสริมได้ด้วยกุศลมูล 3 ประกอบด้วย อโลภะ (สละ ละ วาง) อโทสะ (มีเมตตา) อโมหะ (มี
ปัญญา) และสามารถบรรเทาลดความทุกข์ไดด้ว้ยอกุศลมูล 3 ประกอบดว้ย โลภะ (ความอยากได้) 
โทสะ (ความคิดประทุษร้าย) โมหะ (หลงยึดในความไม่รู้) สรุปรวมเป็นหลักพุทธโอวาท 3 
ประการ คือ ท าดี ละเวน้ชัว่ ท าจิตใจให้ผ่องใส (กรมสุขภาพจิต, 2015; สุพตัรา กวีธนกุล, 2561) 

ดา้นจิตวิทยา ความสุขเป็นการประเมินเชิงอตัวิสัย ที่ถูกศึกษาและวิจยัอย่างหลากหลาย
จนเกิดเป็นทฤษฎีจ านวนมากที่เก่ียวขอ้งกับค าต่าง ๆ อาทิ ความสุข ความผาสุก การมีสุขภาวะ 
ภาวะที่ เติมเต็ม ความเพลิดเพลิน ความพอใจในชีวิต  อารมณ์ทางบวก ชีวิตที่มีความหมาย 
ความรู้สึกเบิกบานใจ คุณภาพชีวิตที่ดี เป็นต้น โดยสรุปด้านจิตวิทยาตะวนัตกให้ความหมายและ
ขอบเขตของความสุขว่าเป็นภาวะอารมณ์ความรู้สึกทางบวกที่มีความพอใจในชีวิตอนัเกิดจากการ
ตดัสินทางความคิด ดังนั้นการประเมินคุณภาพชีวิตบุคคลจ าเป็นต้องใช้เกณฑ์จากสังคมภายนอก
ร่วมดว้ย รวมถึงการประเมินความสุขของบุคคลจ าเป็นตอ้งอาศยัปัจจยัภายนอก เช่น การมีสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้น การไดร้ับสนบัสนุนทางสังคม การใชชี้วิตอย่างมีความหมาย ดว้ยเช่นกนั 

จะเห็นว่าความสุขทางจิตวิทยาเน้นภาวะอารมณ์ ความรู้สึกทางบวก รวมถึงความพอใจ
ในชีวิตตามเกณฑท์ี่แต่ละคนยึดถือ เป็นความพยายามของบุคคลที่จะรักษาสภาวะอารมณ์ทางบวก
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เอาไวใ้ห้เกิดเป็นพลงัในการด าเนินชีวิต โดยมีบุคคลหรือส่ิงแวดลอ้มภายนอก เป็นปัจจัยที่ส่งผล
กระทบต่อภาวะอารมณ์ดังกล่าว ส่วนความสุขในทางพุทธศาสนาจะมุ่งเน้นการสร้างความสมดุล
ทางจิตใจ (รับรู้ เขา้ใจ) เพื่อหาทางออกตามวิถีความเป็นจริงของธรรมชาติ ยึดหลกัการท าความดี 
ละเวน้ความชั่ว ท าจิตใจให้ผ่องใส จากผลการศึกษาดังที่กล่าวมา จะพบว่าความสุขทางจิตวิทยา
และความสุขทางพุทธศาสนาสามารถท าให้บุคคลช่วยรับมือกับความทุกข์ที่จะเขา้มาในชีวิตได้
ทั้งส้ิน จึงสามารถน ามาปรับใช้ให้เป็นประโยชน์ในการส ารวจท าความเข้าใจตนเองได้อีกด้วย 
(ทิพยธิ์ดา ณ นคร, 2563) 

ในขณะที่ทางพุทธศาสนาได้กล่าวถึงตวัตน ว่าเป็นการประกอบกันของ รูป (กาย) และ 
นาม (จิตใจ) รวมเป็นขนัธ์ทั้ง 5 รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ดงันั้นการรู้จกัและเข้าใจตนเอง 
จึงเป็นการตระหนักรู้ในตนเอง หรือเป็นความสามารถในการรับรู้เก่ียวกบัตนเองทั้งด้านความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรม ที่ประกอบไปดว้ยการรู้อารมณ์ตนเอง การประเมินตนเองได้ตามความ
เป็นจริง และ ความมัน่ใจ (ทิพยธิ์ดา ณ นคร, 2563) 

การรู้จักตัวเองจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อมีการสังเกตเรียนรู้ที่ต ัวเองบ่อย ๆ ไม่ใช่เ ร่ือง
ความคิด แต่เป็นเร่ืองของประสบการณ์ตรง ๆ เป็นเ ร่ืองของความรู้สึกที่เกิดข้ึนในปัจจุบนั อุปมา
เหมือนช่างภาพ ที่ถ่ายภาพโดยไม่มีตนเองในภาพ จึงไม่รู้ว่ากิริยาท่าทางตนเป็นอย่างไรในขณะที่
ถ่ายภาพ ซ่ึงเหมือนบุคคลที่ไม่รู้จักตนเอง เพราะไม่ค่อยไดสั้งเกตตนเอง ดงันั้นจึงเป็นไปได้ยากที่
จะรู้จกัตนเอง หากไม่มีการฝึกฝน (ชชัวาลย ์ศิลปกิจ, 2563) 

เอกพล เคราเซ และคณะ (2562) ได้ศึกษาวิจัยในหัวขอ้การศึกษาองค์ประกอบคุณภาพ
ชีวิตตามทศันะของผูสู้งอายุด้วยวิธีวิทยาคิว ในกลุ่มเป้าหมายที่ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) จ านวน 19 คน เพื่อสืบคน้และก าหนดมุมมององค์ประกอบคุณภาพชีวิตตาม
ทศันะของผูสู้งอายุในชุมชนวดับางปรง จงัหวดัฉะเชิงเทรา โดยใช ้ประเมินคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ
ขององค์การอนามยัโลก พบว่า คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุสามารถจ าแนกได้ส่ีกลุ่มคือ การใช้ชีวิต
อย่างภาคภูมิ การเห็นแก่ประโยชน์ผู ้อ่ืน ความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น ความมัน่คงปลอดภัยและ
ระบบนิเวศทางสังคมวฒันธรรม 

จากงานวิจัยที่ผูว้ิจัยไปคน้ควา้ศึกษามา ท าให้ไดข้อ้คน้พบว่า การเขา้ใจตนเองเป็นหน่ึง
ในกระบวนการเสริมสร้างคุณลักษณะการเห็นคุณค่าในตนเองที่บุคคลใช้การคิดพิจารณาคุณค่า
ตวัเอง รับรู้ความรู้สึก หรือคุณค่าแท้จริงของตน พร้อมกับสังเกตรับรู้ส่ิงรอบตวั ด้วยใจเปิดกว้าง 
การเขา้ใจตนเอง เกิดจากการพิจารณาความคิดตนเอง รับรู้ความดี ยอมรับขอ้ด้อย ให้ความส าคญั
กับตนเอง ที่เช่ือมโยงสัมพันธ์กับภายนอกตวั เกิดส านึกต่อส่วนรวม (สิริกาญจน์ กระจ่างโพธ์ิ, 
มารุต พฒัผล, วิชยั วงษใ์หญ่, และ จิตรา ดุษฎีเมธา, 2561) นงลกัษณ์ ประเสริฐ และ จรินทร วินทะ
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ไชย์ (2553) อธิบายแนวทางการพัฒนาการรู้จักตนเองไว้ การส ารวจความคิด ความรู้สึก การ
กระท าของตน จากการอ่าน การเขียน การรับทราบผูอ่ื้น ในการให้ขอ้มูลป้อนกลบั การเปิดเผย 
บอกผูอ่ื้นเก่ียวกบัตนเอง การปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น โดยเรียนรู้ผ่าน ปฏิกิริยาตอบสนอง การสนทนา 
การเขียนบรรยายความรู้สึกที่มีต่อผูอ่ื้นซ่ึงสอดคล้องกับกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ส่งผลต่อตัว
แปรที่ผูว้ิจยัสนใจศึกษา 

 

ตอนท่ี 4 การจัดกิจกรรมจิตอาสา 
ผู ้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดการจัดกิจกรรมจิตอาสาและงานวิจัยที่ เ ก่ียวข้อง 

ประกอบดว้ย (4.1) ความเป็นมาของจิตอาสา (4.2) ความหมายของจิตอาสา (4.3) แนวคิด ทฤษฏีที่
เก่ียวขอ้งกบัจิตอาสา (4.4) อุดมการณ์ของจิตอาสา (4.5) หลกัการของจิตอาสา (4.6) จิตอาสากับวยั
สูงอายุ (4.7) ประโยชน์การเป็นจิตอาสา (4.8) งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง มีรายละเอียดดงัน้ี 

 
4.1 ความเป็นมาของจิตอาสา 
องค์การสหประชาชาติได้ร่วมมือกับประเทศต่าง  ๆ ก าหนดปี พ.ศ. 2544 เ ป็นปี

อาสาสมัครสากล (International Year of Volunteer) หรือที่ รู้จักว่า “IYV 2001” ก่อให้เกิดการ
ตื่นตวัไปทัว่โลกรวมถึงประเทศไทยดว้ย ล่งผลให้แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัที่ 
9 พ.ศ. 2545-2549 ไดก้ล่าวถึง การมีจิตส านึกสาธารณะไวช้ัดเจนเก่ียวกบัคุณลกัษณะของคนไทย
ที่พึงประสงคอ์นัจะน ามาสู่การพฒันาเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองให้ดีข้ึน หลงัเหตุการณ์สึนามิ
เมื่อวนัที่ 26 ธนัวาคม พ.ศ. 2547 ท าให้คนไทยเห็นคุณค่าความส าคญัของความสามคัคี การมีส่วน
ร่วม คุณธรรมและการสร้างประโยชน์ต่อสังคม (เครือข่ายจิตอาสา, 2559) มีการกล่าวถึง “จิต
สาธารณะ” หรือ “จิตส านึกสาธารณะ” มากข้ึน นอกจากน้ีมติคณะกรรมการส่งเสริมการจัด
สวสัดิการสังคมแห่งชาติ ครั้ งที่ 3/2549 วนัที่ 4 ธนัวาคม พ.ศ. 2549 และมติคณะรัฐมนตริวันที่ 30 
มกราคม พ.ศ. 2550 ได้ประกาศให้ พ.ศ.  2550 เป็นวาระแห่งชาติเ ร่ืองการให้และการอาสา
ช่วยเหลือสังคมทั้งในภาวะปกติและในภาวะวิกฤติ มีการจัดตั้ งศูนย์คุณธรรมเป็นหน่วยงาน
ผลกัดนัจิตอาสาพร้อมก าหนดนโยบายในปี พ.ศ. 2550-2552 โดยเนน้ให้ภาคเอกชนมีบทบาทการ
ท างานจิตอาสา (พีรพฒัน์ พนัศิริ , 2563) 
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4.2 ความหมายของจิตอาสา 
จิตอาสา แยกค าศพัท ์ คือ จิต+อาสา จิต หมายถึง ใจที่มีหนา้ที่รู้-คิดและนึกธรรมชาติที่รู้

อารมณ์ สภาพที่นึกคิด ความคิด อาสา หมายถึง ความหวงั ความต้องการ การรับท าโดยเต็มใจ 
สมคัรใจ แสดงตวัขอรับท าการนั้น จิตอาสาจะมีลกัษณะเดียวกับจิตส านึก จิตสาธารณะ จิตส านึก
สาธารณะ จิตบริการ จิตอาสาจิตส านึกทางสังคม และค าศพัท์ที่เก่ียวขอ้งที่มีความหมายใกลเ้คียง
กับจิตอาสา เช่น จิตส านึกเพื่อส่วนรวม จิตส านึกพลเมือง พฤติกรรมเอ้ือสังคม การเสียสละต่อ
สังคม ค าศพัท์เหล่าน้ี มีความหมายคล้ายคลึงกันหรือปฏิบตัิในแง่เดียวกัน คือ (1) จิตส านึกต่อ
ส่วนรวม (2) เกิดข้ึนโดยสมคัรใจไม่มีใครบงัคบั (3) ตระหนกัและค านึงถึงประโยชน์ส่วนรวมและ
สังคม (4) ให้ความช่วยเหลือ มุ่งไปที่ความสุขของผูอ่ื้นบนความตั้งใจดี (5) ความหมายที่ส านักงาน
และคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ อธิบายว่าเป็นการเอาใจใส่มีส่วนร่วมในเร่ืองที่ เป็นประโยชน์
สาธารณะ มีความตระหนักและยึดมัน่ในระบบคุณธรรมจริยธรรม ละอายต่อการกระท าผิด เน้น
ความเป็นระเบียบ ประหยดั และมีความสมดุลระหว่างมนุษยก์บัธรรมชาติ โดยสรุปค าว่า จิตอาสา 
บางบริบทแสดงความหมายถึงพฤติกรรม การเอ้ือเพื่อเผื่อแผ่ การเสียสละ เพื่อสาธารณประโยชน์ 
บางบริบทแสดงถึงลักษณะอาการภายในของบุคคล จิตใจที่มีความสุข อ่ิมใจ ซาบซ้ึงใจ ปิติสุข 
รู้สึกว่าตนมีคุณค่าและพัฒนาจิตวิญญาณให้สูงข้ึน และในบริบทที่แสดงถึงเจตนาของบุคคล 
กระท าเพื่อให้ผูอ่ื้นมีความสุขด้วยความสมคัรใจ ไม่หวงัส่ิงตอบแทน ก็เรียกจิตอาสา เช่นเดียวกับ 
นิยามของค าว่า  อาสาสมัคร โดย Oxford English Dictionary องค์ประกอบตามนิยามของ
อาสาสมคัร มีดงัน้ี (1) เจตจ านงอิสระที่จะกระท าหรือไม่กระท าส่ิงใด ๆ ก็ได ้(2) ความรับผิดชอบ
ต่อสังคม ที่มุ่งมัน่กระท าประโยชน์ต่อผูอ่ื้น (3) ท าโดยไม่หวงัผลตอบแทนเป็นเงิน เป็นรายได้ทาง
เศรษฐกิจ แต่อาจไดร้ับเป็นผลตอบแทน หรือค่าใชจ้่ายทดแทน ที่ไดใ้ชไ้ป ซ่ึงไม่เทียบเท่ากับมูลค่า
ของส่ิงที่ไดท้ าไป (4) กิจกรรมที่ไม่ใช่ภาระงานที่ตอ้งท าตามหนา้ที่ (5) ช่วยเหลือเก้ือกูล ด้วยความ
เมตตากรุณาและปรารถนาดีอย่างจริงใจ (พีรพฒัน์ พนัศิริ , 2563) 

 
4.3 แนวคิด ทฤษฎีที่เกีย่วข้องกับจิตอาสา 
(1) แนวคิดการขดัเกลาทางสังคมเพื่อความเป็นพลเมืองดี กระบวนการเรียนรู้ทางสังคม

ที่คนในสังคมได้รับการถ่ายทอดและปลูกฝังให้ประพฤติตาม (2) แนวความคิดสังคมเพื่อบุคคล 
เช่ือว่าบุคคลประสงค์ร่วมเป็นสมาชิกของสังคมเพื่อให้ตนมีความมัน่คง (3) แนวความคิดบุคคล
เพื่อสังคม เช่ือว่าการด ารงอยู่ของสังคมมิใช่เพื่อเป็นเคร่ืองมือของบุคคล (4) ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมจิตอาสา (5) ทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของ Piaget ที่ว่า พฒันาการทางจริยธรรม
ของมนุษยข้ึ์นอยู่กับพฒันาการทางสติปัญญาและได้แบ่งพฒันาการทางสติปัญญาออกเป็นระดับ 
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เพื่อน ามาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งขั้นพฒันาการทางจริยธรรม (6) ทฤษฎีพฒันาการทางจริยธรรม
ของ Kohlberg เ ช่ือว่าพัฒนาการทางสติปัญญาและอารมณ์เป็นรากฐานของพัฒนาการทาง
จริยธรรม (7) ทฤษฎีต้นไมจ้ริยธรรมส าหรับคนไทย (ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, 2544) คุณลักษณะ
พื้นฐานและปัจจัยทางจิตวิทยาจะน าไปสู่พฤติกรรมที่ดีและส่งเสริมให้คนเป็นคนดีและมี
ความสามารถ (8) ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม Bandura (1977) การเรียนรู้ของบุคคลไม่จ าเป็น
จะตอ้งค านึงถึงการแสดงออกเสมอไป เพราะการเขา้ถึงความรู้ใหม่ก็นับว่าได้เรียนรู้แล้วถึงแมจ้ะ
ยงัไม่มีผลการกระท าและพฤติกรรมที่สะท้อนถึงการเรียนรู้ (9) ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิง
พุทธิปัญญา เช่ือว่ามนุษยส่์วนใหญ่เรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ (10) ทฤษฎีเก่ียวกับ
แรงจูงใจที่เช่ือว่าแรงจูงใจขบัเคล่ือนพฤติกรรมและก าหนดทิศทาง เป้าหมายพฤติกรรมของคน 
(11) ทฤษฎี ERG ของ Clayton Paul Alderfer (Alderfer's Existence, Relatedness Growth Theory) 
แบ่งระดับความต้องการของมนุษยอ์อกเป็น ความต้องการอยู่รอดเป็นความต้องการพื้นฐานและ
จ าเป็นที่สุด ความตอ้งการมีความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสังคม ความตอ้งการความก้าวหน้าด้วย
การไดร้ับการยกย่องในสังคม (พีรพฒัน์ พนัศิริ , 2563) 

 
4.4 อุดมการณ์ของจิตอาสา 
ยึดมั่นในอุดมการณ์ มีความส านึกรับผิดชอบในหน้าที่ ยึดมั่นในศาสนาด้วยการท า

ความดีและอุทิศตนเพื่อประโยชน์แก่ผู ้อ่ืน ยึดมัน่ในค่านิยมอ่ืนที่มีอยู่ภายใน เช่น การเสียสละ 
ความมัน่คงหนักแน่นทางจิตใจ อุทิศตนเพื่ออุดมการณ์ ความสามารถในการปรับสมดุลระหว่าง
ความตอ้งการทางเศรษฐกิจภายนอกและความตอ้งการภายในที่จะบรรลุอุดมการณ์เกิดจากพื้นฐาน
ครอบครัวหรือความปรารถนาที่จะไดร้ับการยอมรับและความต้องการพฒันาตน (พีรพฒัน์ พนัศิริ 
, 2563) 

 
4.5 หลักการของจิตอาสา 
มีคุณสมบตัิเฉพาะปัจเจกบุคคล ซ่ึงไดร้ับการขดัเกลาจากสถาบนัสังคมจนก่อให้เกิดเป็น

พฤติกรรมที่ฝังแน่นตลอดชีวิต จนกระทั่งน ามาสู่การปฏิบัติให้กลายเป็นหลักการท างาน 
เสริมสร้างศกัยภาพให้กับตนเองแลว้จึงน าไปสู่การพฒันาตนเอง ดว้ยการช่วยเหลือผู ้อ่ืน เสียสละ
มุ่งมัน่พฒันาสังคม ซ่ึงสอดคลอ้งกับจริยธรรมหลกัพรหมวิหาร 4 หลกัสังคหวตัถุ 4 ตามแนวคิด
ของพระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) หลกัการมีส่วนร่วมที่ส่งผลดีต่อการขบัเคล่ือนพัฒนาประเทศ 
เกิดเครือข่ายเช่ือมโยงกลุ่มคนหรือกลุ่มองค์กรที่สมคัรใจส่ือสารสัมพนัธ์กัน เกิดกระบวนการกลุ่ม 
ความเป็นประชาธิปไตย (พีรพฒัน์ พนัศิริ , 2563) 
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4.6 จิตอาสากับวัยสูงอาย ุ 
พรรณธิภา เอ่ียมสิริปรีดา, อจัศรา ประเสริฐสิน, และ นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ (2560) รายงาน

ในการศึกษาวิจัยว่าตลอดระยะ 20 ปีที่ผ่านมามีการศึกษาวิจัยอย่างกว้างขวางในระดับสากล 
เก่ียวขอ้งกับประเด็นการท างานอาสาสมัครในวัยสูงอายุ การวิจัยน้ีเป็นไปเพื่อสืบค้นหาสาเหตุ
ความสนใจในการท างานอาสาของกลุ่มผูสู้งอายุ มุ่งหวงัน าผลการวิจยัมาเป็นแนวทางส่งเสริมการ
ท างานในกลุ่มผูสู้งอายุรองรับสถานการณ์สังคมสูงวยัที่ก าลงัเกิดข้ึนในหลายประเทศ ผลการวิจัย
พบว่า (1) ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีเวลาว่างมากกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มประชากรวยัอ่ืน (2) ผู ้สูงอายุมี
ความรู้ความสามารถและประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม (3) ผูสู้งอายุบางรายมีความสนใจ
หรือถนัดในกิจกรรมบางอย่างที่ เป็นประโยชน์ จึงสนใจที่จะน าความสนใจหรือถนัดนั้ นมา
ช่วยเหลือผู ้อ่ืน (4) ผู ้สูงอายุบางรายเมื่อประสบความส าเร็จในชีวิตแล้วเกิดความต้องการที่จะ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น (5) ผูสู้งอายุบางรายมีเครือข่ายทางสังคมที่เขม้แข็ง จึงน ามาเป็นประโยชน์ต่อการ
สรรหาผูบ้ริจาคหรือแนะน าเพื่อนที่มีศกัยภาพมาเขา้ร่วมท างานอาสาสมคัร นอกจากน้ีการท างาน
อาสาสมคัรเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุได้กลบัเขา้สู่การเป็นก าลงัแรงงานของสังคมอีกครั้ งและท าให้
ผู ้สูงอายุได้ร่วมท ากิจกรรมกับคนในช่วงวัยอ่ืน ช่วยลดปัญหาช่องว่างระหว่างวัยและท าให้
ผูสู้งอายุไม่ถูกมองดว้ยทศันคติทางสังคมในทางลบ (พีรพฒัน์ พนัศิริ , 2563) 

 
4.7 ประโยชน์การเป็นจิตอาสา 
ประโยชน์ต่อสุขภาพกาย ลดอัตราการเจ็บป่วยเสียชีวิต เพิ่มความสามารถในการ

เคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั ประโยชน์ต่อสุขภาพจิต ลดภาวะซึมเศร้า มีความพอใจในชีวิตแมจ้ะ
ยุติบทบาทจากการท างานประจ าแลว้ ความสัมพนัธ์ทางสังคมดีข้ึน ประโยชน์ต่อชุมชน ที่ได้สร้าง
ทุนทางสังคม ประโยชน์ต่อภาครัฐ ในการใชค้วามรู้ความสามารถและประสบการณ์ในชีวิตที่มีมา
ช่วยเหลือชุมชนและสังคม จึงเป็นการช่วยภาครัฐเติมเต็มความต้องการที่หลากหลายของ
ประชาชนภายใตง้บประมาณที่จ  ากดั (พรรณธิภา เอ่ียมสิริปรีดา, อจัศรา ประเสริฐสิน, และ นริสรา 
พึ่งโพธ์ิสภ, 2560)  

นอกจากน้ียงัใช้กิจกรรมจิตอาสาในการฝึกการให้เพื่อขดัเกลาลดตวัตนและปลูกฝังการ
รักผูอ่ื้นอย่างไม่มีเง่ือนไข ทั้งน้ีกระบวนการเสียสละช่วยเหลือผูอ่ื้น จะท าให้จิตอาสาผู ้สูงอายุได้
เรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนรอบตวั สัมผสัความจริง เช่ือมโยงเห็นเหตุและปัจจัยของความสุขและ
ความทุกข ์ ไดเ้จริญสติสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณขณะท างาน ฝึกปฏิบตัิการให้จากภายในสู่
ภายนอกด้วยหลกัพรหมวิหาร 4 คือ เมตตา : ความรัก ความปราถนาดีให้ผูอ่ื้นมีความสุข กรุณา : 
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ความสงสาร เห็นใจ ปราถนาให้ผูอ่ื้นพน้ทุกข ์มุทิตา : ยินดีเมื่อผูอ่ื้นมีสุข และอุเบกขา : วางเฉย ไม่
ล าเอียง ซ่ึงมีความส าคญั เพราะผูใ้ห้จ าเป็นต้องเกิดความเขา้ใจและใส่ใจความยากล าบากของผูอ่ื้น 
ในขณะที่การให้จากภายนอกโดยไม่ผ่านการใคร่ครวญ อาศยัรู้เพียงความประสงคท์ี่จะให้ในส่ิงที่
ตนมีหรือผูอ่ื้นขาดแคลน โดยไม่ค านึงถึงความรู้สึกของผูร้ับ เป็นเหตุให้หลายครั้ งการให้ลักษณะน้ี
กลายเป็นการท าร้ายจิตใจ บางครั้ งสร้างความยากล าบากแก่ผูร้ับ ดงันั้นจิตอาสาที่อาศยัพรหมวิหาร 
4 เป็นเคร่ืองมือภายใน จะเกิดผลความสุขทั้งผูใ้ห้และผูร้ับ เป็นการท างานแห่งการให้ที่ดีอย่าง
แทจ้ริง กิจกรรมจิตอาสาลกัษณะน้ีจึงเป็นหน่ึงในกระบวนการเรียนรู้เพื่อพฒันาความผาสุกทางจิต
วิญญาณได ้(ธนา นิลชยัโกวิทย,์ อดิศร จนัทรสุข, พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์ , และ อญัชลี สถิรเศรษฐ์, 
2551) 

 
4.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ภทัรรดา อุ่นกมล (2562) ได้ศึกษาวิจัย การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรับรู้

คุณค่าของตนเองและความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุเขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร เพื่อ (1) 
ศึกษาระดับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม ระดับการรับรู้คุณค่าของตนเองและระดับความ
พึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุ (2) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม
กับความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุ และ (3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้คุณค่าของ
ตนเองกับความพึงพอใจในชีวิตผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุใน
เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร พบว่า (1) ระดับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ระดับการรับรู้คุณค่าของตนเองอยู่ในระดับสูง และระดับความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสู้งอายุอยู่ในระดบัสูง (2) การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความ
พึงพอใจในชีวิตของผู ้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (3) การรับรู้คุณค่าของ
ตนเองมีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวิตผูสู้งอายุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ด้าน 
ธนยศ สุมาลยโ์รจน์ และ ฮานานูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว น าเสนอลกัษณะงานที่เหมาะสมกับ
ผู ้สูงอายุโดยใช้การทบทวนวรรณกรรมตามมุมมองทฤษฎีทางกาย จิต สังคมไว้ใ นบทความ
วิชาการ ผูสู้งอายุในโลกแห่งการท างาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกาย จิต สังคม AGING IN THE 
WORLD OF WORK: BIOPSYCHOSOCIAL PERSPECTIVES วารสารปัญญาภิวฒัน์ ปีที่ 7 ฉบบั
ที่ 1 ประจ าเดือนมกราคม - เมษายน 2558 ผลจากการวิเคราะห์ในภาพรวมพบว่า ลกัษณะงานที่
เหมาะสมกบัผูสู้งอายุ คืองานที่มีความเครียดต ่า งานจิตอาสา งานที่ไดร้ับการยอมรับและให้รางวลั
ทางสังคม ซ่ึงเนน้สวสัดิการมากกว่าผลตอบแทนทางการเงิน งานที่ผูสู้งอายุมีประสบการณ์หรือมี
ความเช่ียวชาญตามความสนใจ ในขณะที่  พระปลัดอ านวย สุภทโท (โชติช่วง)  (2563) ได้
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ศึกษาวิจยั พฤติกรรมจิตอาสาของผูสู้งอายุในเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร วตัถุประสงคเ์พื่อ (1) 
ศึกษาพฤติกรรมจิตอาสาของผูสู้งอายุ (2) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการรวมกลุ่มจิตอาสาของ
ผูสู้งอายุ (3) ศึกษาลกัษณะกิจกรรมจิตอาสาและผลจากการท ากิจกรรมจิตอาสาของผู ้สูงอายุกับ
การพฒันาสังคมในเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร จากกลุ่มตวัอย่าง 364 คนที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี
ข้ึนไป พบว่า (1) พฤติกรรมจิตอาสาของผูสู้งอายุโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ดา้นที่มากที่สุดคือ
ดา้นจิตส านึกสาธารณะ รองลงมาคือดา้นมุ่งมัน่พฒันาสังคม เสียสละต่อสังคม ด้านที่น้อยที่สุดคือ
ด้านการช่วยเหลือผูอ่ื้น (2) ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการรวมกลุ่มจิตอาสาของผู ้สูงอายุ พบว่า ระดับ
การศึกษาไม่มีผลต่อพฤติกรรมจิตอาสา ในขณะที่ เพศ อายุ อาชีพที่ต่างกนัจะมีผลต่อพฤติกรรมจิต
อาสา ช่องทางการติดต่อส่ือสารเพื่อรวมตัวกันท าจิตอาสา ใช้ช่องทางการ ส่ือสารผ่ าน
โทรศพัทม์ือถือเพื่อรวมตวักันท ากิจกรรมจิตอาสา สาเหตุที่รวมกลุ่มกันท ากิจกรรมจิตอาสาพัฒนา
สังคม เน่ืองจากท าแล้วมีความสุข เห็นคุณค่าในตนเอง มีความรู้สึกอยากแบ่งปัน (3) ลักษณะ
กิจกรรมจิตอาสา ส่วนใหญ่จะเป็นงานท าความสะอาด ปรับสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติ เช่น รด
น ้ า ปลูกต้นไม ้ดูแลแหล่งน ้ า จัดการขยะ งานรณรงค์ ผูสู้งอายุมีความตั้งใจแบ่งปันส่ิงดี ๆ ความรู้ 
ประสบการณ์ชีวิต ให้ทุกคนมีความสุข ภูมิใจที่ไดเ้ห็นความส าเร็จในส่ิงที่ท า ไดรู้้จักตนเองมากข้ึน 
ไดแ้นวทางปฏิบตัิตามหลกัความพอเพียงเป็นผลส าเร็จจากการท ากิจกรรมจิตอาสาของผูสู้งอายุกับ
การพฒันาสังคมในเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 

 
จากงานวิจยัที่ผูว้ิจยัไปคน้ควา้ศึกษามา ท าให้ไดข้อ้คน้พบว่า  
(1) สังคมสูงวัยท าให้เกิดกระแสความตื่นตัวในกลุ่มผู ้ที่มีอายุตั้ งแต่ 40 ปีข้ึนไปที่ให้

ความสนใจเตรียมความพร้อมรับมือกับกระบวนการเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุกันมากข้ึน 
โดยเฉพาะในกลุ่มผูม้ีอายุตั้งแต่ 50 ปีข้ึนไปที่ให้ความสนใจเป็นอย่างมากเพราะร่างกายเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชดั (ฐิติมา ดวงวนัทอง, 2560; เวหา เกษมสุข, 2562; บุษยมาส สินธุประ
มา, 2539) 

(2) ประโยชน์ของการท างานจิตอาสาที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตผูสู้งอายุให้มีความพอใจใน
ชีวิต (พรรณธิภา เอ่ียมสิริปรีดา, อจัศรา ประเสริฐสิน, และ นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ, 2560) ในขณะที่
การให้โดยไม่ผ่านการใคร่ครวญ เป็นเหตุให้กลายเป็นการท าร้ายจิตใจแก่ผูร้ับ กิจกรรมจิตอาสาที่
ผ่านการใคร่ครวญจึงเป็นหน่ึงในกระบวนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาความผาสุกทางจิตวิญญาณได้ 
(ธนา นิลชยัโกวิทย,์ อดิศร จนัทรสุข, พงษธร ตนัติฤทธิศกัดิ์ , และ อญัชลี สถิรเศรษฐ์, 2551)  

(3) ความผาสุกเป็นการประเมินเชิงอัตวิสัยด้านจิตวิทยา ที่ถูกศึกษาและวิจัยอย่าง
หลากหลายจนเกิดเป็นทฤษฎีจ านวนมากที่เก่ียวขอ้งกบัค าต่าง ๆ อาทิ ความสุข ความผาสุก การมี
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สุขภาวะ ความพอใจในชีวิต ชีวิตที่มีความหมาย คุณภาพชีวิตที่ดี เป็นตน้ ส่วนในทางพุทธศาสนา
จะมุ่งเน้นการสร้างความสมดุลทางจิตใจ (รับรู้ เขา้ใจ) ท าจิตใจให้ผ่องใส ความสุข (ความผาสุก) 
ทางจิตวิทยาและทางพุทธศาสนาสามารถท าให้บุคคลช่วยรับมือกับความทุกข์ที่จะเข้ามาในชีวิต
ได้ จึงสามารถน ามาปรับใช้ให้เป็นประโยชน์ในการส ารวจท าความเขา้ใจตนเองไดอี้กด้วย (ทิพย์
ธิดา ณ นคร, 2563)  

(4) กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาก่อให้เกิดการเรียนรู้ภายในที่แตกต่างของบุคคล
ต่างกันไปตามปัจเจก แต่ลกัษณะร่วมโดยรวมคือมีการคิดใคร่ครวญสังเกตความรู้สึกตนเองและ
รับฟังอย่างลึกซ้ึงมากข้ึน ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางทศันคติและการแสดงออกต่อผูอ่ื้นในทาง
ที่ดีข้ึน (ชุติมา ปัญญาพินิจนุกูร, พิริยลกัษณ์ ศิริศุภลกัษณ์, สุภาพร วรรณสันทดั, และ จันทร์เพ็ญ 
นิลวชัรมณี, 2555)  

(5)  การเ รียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษามี  สองเป้าหมายส าคัญ  คือ  ผู ้เ รียนเกิดการ
เปล่ียนแปลงขั้นพื้นฐานเขา้ถึงความจริง-ความดี-ความงามในตนเองอย่างแท้จริง และ ผูเ้รียนเกิด
จิตส านึกต่อส่วนรวม (ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552)  

(6) Knowles ตีพิมพ์ประเด็นความต่างการเรียนรู้ของผู ้ใหญ่ในหนังสือช่ือ Adult 
Leadership (สุวัฒน์ วัฒนวงศ์, 2538) ว่าต่างออกไปจากวิธีการสอนเด็ก (Pedagogy) คือ (1) วัย
ผูใ้หญ่จะเกิดความเครียดเมื่อรู้สึกว่าตนไม่เป็นที่ยอมรับ และจะแสดงออกด้วยการต่อต้าน ดังนั้น
ควรพยายามให้เขาก ากับตนเองให้มากที่สุด (2) มีประสบการณ์มากมายที่สามารถใช้เป็นแหล่ง
การเรียนรู้ได้ (3) ความพร้อมเกิดจากความต้องการของผูเ้รียนที่เป็นผูใ้หญ่ (4) การเรียนรู้อาศัย
ปัญหาเป็นศูนยก์ลางของการเรียนรู้เป็นแนวทางที่เหมาะสม  

(7) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ หมายถึง การพูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณ์ เพื่อการเรียนรู้
ที่เก่ียวกับ ความรู้ที่ชัดแจ้ง และ ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน ที่ Nanoka ได้น าเสนอโมเดลเซกิ (SECI 
Model) ร่วมกบั Takeuchi (1995) ดว้ย 4 กระบวนการ (1) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ ที่เป็นการแบ่งปัน
ประสบการณ์ระหว่างบุคคล (2) การสกัดความรู้ออกจากตวัคน เป็นการน าความรู้ในตัวบุคคล
ถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จับต้องได ้ (3) การควบรวมความรู้ เป็นการผสมความรู้ให้เกิดความรู้
ใหม่ (4) การผนึกฝังความรู้ เป็นการน าความรู้ใหม่ไปต่อยอด ซ่ึงส่งผลต่อตวัแปรที่ผู ้วิจัยสนใจ
ศึกษา
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงค ์ จ านวน 3 ขอ้ ไดแ้ก่ 1) เพื่อศึกษาและพฒันากระบวนการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 2) เพื่อทดลองใช้
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  3) 
เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 

ส าหรับวิธีด าเนินการวิจยั มีดงัน้ี  
1. กลุ่มประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 
2. แบบแผนของการวิจยั 
3. ขั้นตอนด าเนินการวิจยั 
4. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 
5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
6. การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาครั้ งน้ี ผูว้ิจัยเลือกเก็บขอ้มูลจากกลุ่มประชากรสมาชิกธนาคารเวลา ในพื้นที่

กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ จ านวนประชากร 300 คน (จากการสอบถามขอ้มูลกบัเจ้าหน้าที่ของ
แต่ละพื้นที่ ) ได้แก่ (1) ธนาคารเวลาวัยสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร (2) ธนาคารเวลา
โรงพยาบาลราชวิถี เขตราชวิถี กรุงเทพมหานคร (3) ธนาคารเวลา 11 ชุมชน เขตวงัทองหลาง 
กรุงเทพมหานคร (4) ธนาคารเวลาตลาดน้อย เขตสัมพนัธวงศ ์กรุงเทพมหานคร (5) เทศบาลต าบล
บางสีทอง อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี (6) โรงเรียนผู ้สูงอายุยานนาวา เขตยานนาวา 
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นพื้นที่ที่กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพฒันาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย ์ และ ส านกังานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. จดัให้เป็นพื้นที่ทดลอง
ด าเนินการจึงมีความพร้อมส าหรับการศึกษา 
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กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
1. วิธีการหาจ านวนกลุ่มตัวอย่างในระยะศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ ได้มาจากการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างตามตารางของ Krejcie and Morgan (1970) สุ่ม
ตวัอย่างแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional Stratified Sampling) โดยเทียบสัดส่วนกลุ่ม
ตัวอย่างจากขนาดประชากรในแต่ละพื้นที่ธนาคารเวลานั้ นได้กลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด 169 คน 
ก าหนดกลุ่มตวัอย่างเป็น 52.63% - 68.18% ของประชากร ดงัตาราง 3.1 

ตารางที่ 3.1 แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่
กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ 

ประชากร จ านวน (คน) กลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) 

(1) ธนาคารเวลาวยัสุข เขต
จตุจกัร กรุงเทพมหานคร 

19 11 (57.89%) 

(2) ธนาคารเวลาโรงพยาบาล
ราชวิถี เขตราชวิถี 
กรุงเทพมหานคร 

22 15 (68.18%) 

(3) ธนาคารเวลา 11 ชุมชน 
เขตวงัทองหลาง 
กรุงเทพมหานคร 

82 43 (52.44%) 

(4) ธนาคารเวลาตลาดนอ้ย 
เขตสัมพนัธวงศ ์
กรุงเทพมหานคร 

57 30 (52.63%) 

(5) เทศบาลต าบลบางสีทอง 
อ าเภอบางกรวย จงัหวดั
นนทบุรี 

60 35 (58.33%) 

(6) โรงเรียนผูสู้งอายุยานนาวา 
เขตยานนาวา 
กรุงเทพมหานคร 

60 35 (58.33%) 
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ตารางที่ 3.1 (ต่อ) 

สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่
กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ 

ประชากร จ านวน (คน) กลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) 

รวม 300 169 (100%) 
 

และในกระบวนการเก็บขอ้มูลพบว่ามีผูต้อบแบบสอบถามกลบัมาทั้งหมด 177 คน คิด
เป็นร้อยละ 104.73 

2. กลุ่มตัวอย่างในระยะทดลองกระบวนการแลกเปล่ียนการเรียนรู้ และประเมินผล
การศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนการเรียนรู้ สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่
กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ข้างต้น จ านวน 30 คน (McMillan and Schumacher, 2014) โดย
เลือกแบบอาสาสมคัรเพื่อให้สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยั 

 

แบบแผนของการวิจัย 
การวิจัยน้ีเป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองตามแบบแผนการวิจัยแบบผสม 

(Mixed Research Methods) โดยเน้นการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อ
ศึกษาความเปล่ียนแปลงของตวัแปร 

 

ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
แบ่งออกเป็น 3 ระยะดงัน้ี  
ระยะที่ 1 การศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน

จิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
ระยะที่ 2 การทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต

อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
ระยะที่ 3 การประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
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ระยะที่ 1 การศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน
จิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  
 

กลุ่มตัวอย่าง  
1. สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ จ านวน 169 คน ได้มา

จากการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างตามตารางของ Krejcie and Morgan (1970) ดว้ยการสุ่มตวัอย่าง
แบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional Stratified Sampling) โดยเทียบสัดส่วนกลุ่มตัวอย่าง
จากขนาดประชากรในแต่ละพื้นที่ธนาคารเวลา 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง ซ่ึงมีลกัษณะเป็นค าถามปลายเปิด ประกอบดว้ย 2 ส่วน 

คือ  
 ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
 ส่วนที่ 2 แนวทางจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 

 
ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
ประกอบดว้ยการด าเนินการ 6 ขั้นตอน 
1. พัฒนาแบบสอบถามตามกรอบการแลกเปล่ียนเรียนรู้  เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อ

น าเสนอผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ได้แก่ ดร.สุพรรณี สมานญาติ วิทยาลยับณัฑิตศึกษาด้านการ
จัดการ มหาวิทยาลยัศรีปทุม, ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เนตร หงส์ไกรเลิศ และ ผูช้่วยศาสตราจารย ์
ดร.วราภรณ์ ไทยมา คณบดีคณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีปทุม ตรวจสอบความเที่ยงตรงด้าน
เน้ือหา (Content Validity) และคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคลอ้ง IOC (Index of item 
objective congruence) ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป (ลดัดาวลัย ์ เพชรโรจน์ และคณะ, 2564) ผลการวิเคราะห์
ค่า IOC จ านวน 8 ขอ้ มีค่าเท่ากบั 0.7 ถึง 1 โดยผ่านเกณฑม์ากกว่า 0.5 ข้ึนไป จ านวน 8 ขอ้ 

2. น าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุงประเด็นค าถามให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน 
3. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลว้ ไปเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง 
4. น าขอ้มูลที่ไดจ้ากแบบสอบถาม มาพฒันา (ร่าง) แผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ ตามกรอบคิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบ SECI model (Nonaka and Takeuchi, 
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1995) ประยุกตเ์ขา้กบัแนวคิดจิตตปัญญา คือ ใคร่ครวญสะทอ้นคิดในเชิงวิพากษ์ (ศูนยจ์ิตตปัญญา
ศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) ดงัตาราง 3.2 

 
ตารางที่ 3.2 กรอบคิดการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

SECI model ขั้นตอนการแลกเปลีย่นเรียนรู้ แนวคิดจิตตปัญญา 
(1) การแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
Socialization 

การจดัสนทนาในประเด็นการ
ท างานจิตอาสากบัเพื่อน
สมาชิก 

 

 การแบ่งปันประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสา 

 

(2) การสกดัความรู้ออกจากตวั
คน Externalization 

การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากได้
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

 การบนัทึกความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ในรูปแบบเสียง 
ภาพถ่าย หรือวิดีโอ 

การใคร่ครวญสะทอ้นคิดใน
เชิงวิพากษ ์

(3) การควบรวมความรู้ 
Combination 

การสนบัสนุนให้สมาชิกไดม้ี
โอกาส วิพากษว์ิจารณ์และ
สะทอ้นผลการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ 

 

 การสะทอ้นผลจากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก
ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์
ความรู้ใหม ่

การใคร่ครวญสะทอ้นคิดใน
เชิงวิพากษ ์

(4) การผนึกฝังความรู้ 
Externalization 

การน าความรู้จากงานการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวม
ไวไ้ปต่อยอดขยายผลความรู้
ใหม ่
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ตารางที่ 3.2 (ต่อ) 

SECI model ขั้นตอนการแลกเปลีย่นเรียนรู้ แนวคิดจิตตปัญญา 
 การน าเสนอวิธีการน าความรู้

และประสบการณ์การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์
ในงานดา้นอ่ืน 

การใคร่ครวญสะทอ้นคิดใน
เชิงวิพากษ ์

 
5. น า (ร่าง) แผนการจัดกระบวนการฯ น าเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาเพื่อน าเสนอต่อ

ผูเ้ช่ียวชาญเพื่อปรับปรุงแกไ้ข 

 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อน าเสนอผู ้เ ช่ียวชาญ

จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงดา้นเน้ือหา (Content Validity) และคดัเลือกขอ้ค าถาม
ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC (Index of item objective congruence) ตั้ งแต่ 0.5 ข้ึนไป (ลัดดา
วลัย ์เพชรโรจน์ และคณะ, 2564) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิเคราะห์ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 
ระยะที่ 2 การทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ จ านวน 30 คน (McMillan 

and Schumacher, 2014) โดยเลือกแบบอาสาสมคัร เพื่อให้สอดคลอ้งกบัการศึกษาวิจยั 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ

สมาชิกธนาคารเวลา 
 

ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
ประกอบดว้ยการด าเนินการ 6 ขั้นตอน 
1. พัฒนาแบบประเมินแผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  เสนออาจารย์ที่

ปรึกษาเพื่อน าเสนอผู ้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ได้แก่ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ ดร.เกรียงไกร สัจจะ
หฤทยั, ดร.ผุสดี กล่ินเกษร และ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วราภรณ์ ไทยมา คณบดีคณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัศรีปทุม เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแผน ระดับคะแนนตั้งแต่ 31 ข้ึนไป (โรงเรียน
พทัลุง จงัหวดัพทัลุง) ผลที่ไดม้ีค่าอยู่ระหว่าง 48-60 

2. น าข้อเสนอแนะมาพัฒนา (ร่าง) แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ตาม
กรอบคิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบ SECI model (Nonaka and Takeuchi, 1995) ประยุกต์
เข้ากับแนวคิดจิตตปัญญา คือ  ใคร่ครวญสะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์  (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) ดงัด าเนินการ 4 ขั้นตอนตามแผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
ดงัน้ี 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) 
  ชุดกิจกรรมการจัดสนทนาในประเด็นการท างานจิตอาสากับเพื่อนสมาชิก และ 

ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 
 ขั้นที่ 2 สกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) 
  ชุดกิจกรรมการตั้ งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้ สึกหลังจากได้

แลกเปล่ียนเรียนรู้ และ ชุดกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ใน
รูปแบบเสียง ภาพถ่าย หรือวิดีโอ 

 ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู้ (Combination) 
  ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผล

การแลกเปล่ียนเรียนรู้  และ ชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก
ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ 

 ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ (Internalization) 
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  ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยาย
ผลความรู้ใหม่ และ ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 

 
3. น าแผนจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่สมบูรณ์ ไปเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง 

 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่ อน าเสนอ

ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแผน ระดบัคะแนนตั้งแต่ 31 ข้ึนไป (โรงเรียน
พทัลุง จงัหวดัพทัลุง) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิเคราะห์ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ วิเคราะห์เ น้ือหา 

(Content Analysis) 

 
ระยะที่ 3 การประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 พื้นที่ จ านวน 30 คน (McMillan 

and Schumacher, 2014) ที่ผ่านกระบวนการในระยะที่ 2 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามที่พัฒนามาจากมาตรวัดความพอใจในชีวิตริเวอร์ไซด์ (The Riverside 

Life Satisfaction Scale) ที่ Seth (2018) ไดท้ าการปรับปรุงมาตรวดัความพอใจในชีวิตของ Diener 
เน่ืองจากมีขอ้ค าถามที่ครอบคลุมมากข้ึน อีกทั้งชุดค าถามยงัสะท้อนให้เห็นถึงความสนใจที่เป็นไป
ได้และความเขา้ใจที่กว้างข้ึนกว่าชุดค าถามเดิมเล็กน้อย โดยแบบสอบถามจ านวน 1 ฉบับ แบ่ง
ออกเป็น 2 ตอน มีรายละเอียดดงัน้ี 
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ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ และ 
ธนาคารเวลาที่สังกดั ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบค าถามปลายเปิด 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความพอใจในชีวิต มีจ านวนค าถามรวม 22 ขอ้ 

 
ตารางที่ 3.3 แสดงลกัษณะและจ านวนขอ้ค าถามของแบบสอบถามความพอใจในชีวิต 

มาตรวัด จ านวนข้อ
ค าถาม 

ลักษณะข้อค าถาม 

ข้อที่เป็นเชิงบวก ข้อที่เป็นเชิงลบ 
ความพอใจ
ในชีวิต (Life 
Satisfaction) 

22 1-8 9-22 

รวม 22 8 14 
 

ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบค าถามปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scales) แบ่งออกเป็น 5 ระดบั ตามแบบ Likert Scale โดยให้ผูต้อบแบบสอบถามพิจารณา
เลือกตอบตามความคิดเห็นของตนซ่ึงมีเกณฑก์ารให้คะแนนดงัน้ี 

 
ตารางที่ 3.4 แสดงการให้คะแนนในรูปแบบประมาณค่าของความคิดเห็นตามแบบ Likert Scale 

ระดับความคิดเห็น ระดับคะแนนของข้อค าถาม 

ข้อที่เป็นเชิงลบ ข้อที่เป็นเชิงบวก 
1. นอ้ยที่สุด 5 1 
2. นอ้ย 4 2 
3. ปานกลาง 3 3 
4. มาก 2 4 
5. มากที่สุด 1 5 

 
การก าหนดเกณฑ์แปลผลคะแนนจากแบบสอบถามความพอใจในชีวิต โดยหาค่าเฉล่ีย

แลว้แปลความหมายโดยใชเ้กณฑ ์(ชชัวาลย ์เรืองประพนัธ์, 2558) ดงัน้ี 
ค่าคะแนน  1-1.79  นอ้ยที่สุด 
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ค่าคะแนน  1.80-2.59 นอ้ย 
ค่าคะแนน  2.60-3.39 ปานกลาง 
ค่าคะแนน  3.40-4.19 มาก 
ค่าคะแนน  4.20-5.00 มากที่สุด 

 
ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารทางวิชาการ และ งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความพอใจใน

ชีวิตของผูสู้งอายุ น ามาพฒันาแบบสอบถามความพอใจในชีวิตให้ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์
ของการวิจยัและนิยามศพัทเ์ฉพาะของตวัแปร  

2. น าแบบสอบถามที่ผูว้ิจัยสร้าง (ร่าง) ให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ ดร.สุพรรณี 
สมานญาติ, ผูช้่วยศาสตราจารย ์ ดร.เนตร หงส์ไกรเลิศ และ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ ดร.วราภรณ์ ไทย
มา ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) และหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC 
(Index of item objective congruence) ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป (ลดัดาวลัย ์เพชรโรจน์และคณะ, 2564) ผล
การวิเคราะห์ค่า IOC จ านวน 22 ขอ้ มีค่าเท่ากบั 0.7 ถึง 1 โดยผ่านเกณฑม์ากกว่า 0.5 ข้ึนไป จ านวน 
20 ขอ้ และปรับพิจารณาแก้ไขขอ้ค าถามตามข้อเสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ ให้เป็นแบบสอบถาม
ความพอใจในชีวิตที่สมบูรณ์ 

3. น าแบบสอบถามฯ ที่สมบูรณ์ ไปเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง 
4. ประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากแบบสอบถามฯ 

 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อน าเสนอผู ้เ ช่ียวชาญ

จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงดา้นเน้ือหา (Content Validity) และคดัเลือกขอ้ค าถาม
ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC (Index of item objective congruence) ตั้ งแต่ 0.5 ข้ึนไป (ลัดดา
วลัย ์เพชรโรจน์ และคณะ, 2564) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

วิเคราะห์ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ตารางที่ 3.5 แผนการด าเนินงาน 

แผนการด าเนินงาน 

เดือน/ปี พ.ศ. 

มี.
ค. 

25
64
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เม
.ย.

 25
64

 

 พ.
ค.

 25
64

 

 มิ.
ย. 

25
64

 

 ก.ค
. 2

56
4 

 ส.
ค.

 25
64

 

 ก.ย
. 2

56
4 

 ต.
ค. 

25
64

 
 พ.
ย. 

25
64

 
 

ระยะที่ 1 การศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
พฒันาแบบสอบถาม  x x       
ปรับปรุงแบบสอบถาม  x x       
เก็บขอ้มูลจากกลุ่มเป้าหมาย   x x      
พฒันา (ร่าง) แผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ 

 x x x      

น าเสนอ (ร่าง) แผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ เพื่อขอความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะจาก
อาจารยท์ี่ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญ 

  x x      

น าผลการวิเคราะห์มาปรับปรุงแผนการจดักระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ เพื่อน าไปใชใ้นระยะต่อไป 

  x x x     

ระยะที่ 2 การทดลองใชก้ระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลา 
ทดลองใชแ้ผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้    x x     
ระยะที่ 3 การประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
ศึกษาและพฒันาแบบสอบถามความพอใจในชีวิต  x x       
ส่งตรวจและแกไ้ข   x x      
กลุ่มตวัอย่างกรอกแบบสอบถามความพอใจในชีวิต    x x     
ประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตของกลุ่ม
ตวัอย่างหลงัจากเขา้ร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

    x x    
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัย เ ร่ืองการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา มีวตัถุประสงค ์จ านวน 3 ขอ้ ได้แก่ 
1) เพื่อศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลา 2) เพื่อทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 3) เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา ผูว้ิจยัน าเสนอผล
การวิเคราะห์ขอ้มูล ในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย แบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงัต่อไปน้ี  

 
ระยะที่ 1 ผลการศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ

ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
ระยะที่ 2 ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต

อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
ระยะที่ 3 ผลการประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

 

ระยะท่ี 1 ผลการศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  
 

ในระยะศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลาครั้ งน้ี ผูว้ิจัยแบ่งการน าเสนอเป็น 2 ขั้นตอน ดังน้ี 1.1) ขั้นตอน
การศึกษากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคาร
เวลา 1.2) ขั้นตอนการพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
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1.1) ขั้นตอนการศึกษากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

ผูว้ิจยัพฒันาแบบสอบถามตามกรอบการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ตามกระบวนการหาคุณภาพ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านเน้ือหา (Content Validity) และคดัเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง IOC (Index of item objective congruence) ตั้ งแต่ 0.5 ข้ึนไป (ลัดดาวัลย์ เพชรโรจน์ 
และคณะ, 2564) เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 
พื้นที่ จ านวน 169 คน ซ่ึงได้มาจากการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาตามตาราง
ของ Krejcie and Morgan (1970) วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional 
Stratified Sampling) โดยเทียบสัดส่วนกลุ่มตวัอย่างจากขนาดประชากรในแต่ละพื้นที่ธนาคาร
เวลา เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลการศึกษา น าเสนอผลประกอบไปดว้ย 2 หัวขอ้ ไดแ้ก่ 1.1.1) ขอ้มูลพื้นฐาน
ของผูต้อบแบบสอบถาม 1.1.2) ผลการศึกษากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
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ภาพที่ 4.1 กราฟแสดงความถ่ี ร้อยละ ขอ้มูลพื้นฐานของสมาชิกธนาคารเวลา  

 1.1.1) จากภาพ 4.1 แสดงผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานความถ่ีและร้อยละของผูต้อบ
แบบสอบถาม ทั้ งส้ิน 177 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  จ านวน 160 คน คิดเป็นร้อยละ  90.4 
รองลงมาคือ เพศชาย จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 9.60 ผูต้อบแบบสอบถามสมาชิกธนาคารเวลา
อายุระหว่าง 61-65 ปี ตอบแบบสอบถามมากที่สุด คือ จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 23.7 รองลงมา 
อายุระหว่าง 56-60 ปี จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 17.5 ส่วนใหญ่เป็นสมาชิกธนาคารเวลา 11 
ชุมชน จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 24.86 รองลงมา คือ ธนาคารเวลาบางสีทอง จ านวน 38 คน 
คิดเป็นร้อยละ 21.47 ดงัตาราง 4.1 

 
ตารางที่ 4.1 แสดงจ านวนความถ่ีและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามสมาชิก
ธนาคารเวลา 

ข้อมลูทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ อันดับที่ 
เพศชาย 17 9.60 2 



 55 

ตารางที่ 4.1 (ต่อ) 

ข้อมลูทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ อันดับที่ 
เพศหญิง 160 90.40 1 
รวม 177 100.00  
อายุนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 50 ปี 26 14.70 4 
อายุระหว่าง 51-55 ปี 30 16.90 3 
อายุระหว่าง 56-60 ปี 31 17.50 2 
อายุระหว่าง 61-65 ปี 42 23.70 1 
อายุระหว่าง 66-70 ปี 23 13.00 6 
อายุตั้งแต่ 71 ปีข้ึนไป 25 14.10 5 
รวม 177 100.00  
ธนาคารเวลาวยัสุข 15 8.47 5 
ธนาคารเวลาบางสีทอง 38 21.47 2 
ธนาคารเวลาราชวิถี 15 8.47 5 
ธนาคารเวลา 11 ชุมชน 44 24.86 1 
ธนาคารเวลาเขตสัมพนัธวงศ์ 30 16.95 4 
ธนาคารเวลาเขตยานนาวา 35 19.77 3 
รวม 177 100.00  

 
 1.1.2) ผลการศึกษากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา

ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา จากการวิเคราะห์ ค่าเฉล่ีย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
ขอ้มูลจากแบบสอบถาม เพื่อน าไปเปรียบเทียบกบัเกณฑใ์นการแปลผล พบว่าภาพรวมอยู่ในระดับ
เห็นด้วยมาก ค่าเฉล่ีย 4.47 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.05 เมื่อพิจารณารายขั้นตอนทั้ ง 4 ขั้น 
เรียงล าดับตามค่าเฉล่ียมากไปหาน้อย พบว่ากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน ดงัน้ี ขั้นตอนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ (Socialization) ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) ขั้นตอนการสกัดความรู้ออก
จากตัวคน (Externalization) และ ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) (�̅�= 4.57 SD = 
0.03; �̅� = 4.46 SD = 0.69; �̅� = 4.42 SD = 0.03; �̅� = 4.42 SD = 0.07) ทุกขั้นตอนอยู่ในระดับเห็น
ดว้ยมาก ยกเวน้ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ อยู่ในระดบัเห็นดว้ยมากที่สุด 
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เมื่อน าขอ้มูลมาพิจารณาในแต่ละชุดกิจกรรม โดยใช้เกณฑ์พิจารณาจากการวิเคราะห์
ขอ้มูล พบว่าประกอบด้วย 8 ชุดกิจกรรม ดังน้ี ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) ชุด
กิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา (�̅� = 4.62 SD 0.66) และชุดกิจกรรมการ
สนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากับเพื่อนสมาชิก (�̅� = 4.53 SD = 0.70) 
ขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ (�̅� = 4.51 SD = 0.74) และชุดกิจกรรมการบันทึก
ความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ (�̅� = 4.32 SD = 
0.79) ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ชุดกิจกรรมการสนบัสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส 
วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (�̅� = 4.39 SD 0.81) และชุดกิจกรรมการ
สะท้อนผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิกธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ (�̅� = 
4.44 SD = 0.70) และ ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) ชุดกิจกรรมการน าความรู้จาก
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยายผล (�̅� = 4.46 SD 0.69) และชุดกิจกรรมการ
น าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานด้านอ่ืน (�̅� = 
4.47 SD = 0.70) ดงัตาราง และ ภาพ 4.2 

 
ตารางที่ 4.2 แสดงค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการศึกษาและพฒันากระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ ในภาพรวม 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการฯ และ ชุดกิจกรรม �̅� SD แปลผล 
ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization)  4.57 0.03 เห็นดว้ยมากที่สุด 
 1. การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 4.62 0.66 เห็นดว้ยมากที่สุด 
 2. การสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างาน

จิตอาสากบัเพื่อนสมาชิก 
4.53 0.70 เห็นดว้ยมากที่สุด 

ขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) 4.42 0.03 เห็นดว้ยมาก 
 3. การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึก

หลงัจากไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ 
4.51 0.74 เห็นดว้ยมากที่สุด 

 4. การบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวดิีโอ 

4.32 0.79 เห็นดว้ยมาก 

ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) 4.42 0.07 เห็นดว้ยมาก 
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ตารางที่ 4.2 (ต่อ) 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการฯ และ ชุดกิจกรรม �̅� SD แปลผล 
 5. การสนบัสนุนให้สมาชิกไดม้ีโอกาส วิพากษว์ิจารณ์

และสะทอ้นผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
4.39 0.81 เห็นดว้ยมาก 

 6. การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก
ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ 

4.44 0.70 เห็นดว้ยมาก 

ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) 4.46 0.69 เห็นดว้ยมาก 
 7. ท่านสามารถน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่

รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยายผล 
4.46 0.69 เห็นดว้ยมาก 

 8. ท่านสามารถน าเสนอวิธีการน าความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงาน
ดา้นอ่ืน 

4.47 0.70 เห็นดว้ยมาก 

ภาพรวม 4.47 0.05 เห็นดว้ยมาก 
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ภาพที่ 4.2 กราฟแสดงค่าเฉล่ียการพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ในภาพรวม 

Socialization คือ ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) Sol.1 คือ การแบ่งปันประสบการณ์
การท างานจิตอาสา Sol.2 คือ การสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากบัเพื่อน
สมาชิก Externalization คือ ขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) Ext.3 คือ การ
ตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ Ext.4 คือ การบนัทึก
ความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ Combination คือ 
ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) Com.5 คือ การสนบัสนุนให้สมาชิกไดม้ีโอกาส 
วิพากษว์ิจารณ์และสะทอ้นผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ Com.6 คือ การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ของสมาชิกธนาคารเวลามาสรุปเป็นองคค์วามรู้ใหม่ Internalization คือ ขั้นตอนการผนึกฝัง
ความรู้ (Internalization) Int.7 คือ ท่านสามารถน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ป
ต่อยอดขยายผล Int.8 คือ ท่านสามารถน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 

 
1.2) ขั้นตอนการพัฒนากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต

อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
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ตารางที่ 4.3 การพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

กรอบแนวคิด ผลการศึกษา พิจารณาน ารูปแบบไปใช้ 
ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
(Socialization)  

เห็นดว้ยมากที่สุด ใช ้

1. การแบ่งปันประสบการณ์
การท างานจิตอาสา 

เห็นดว้ยมากที่สุด ใช ้

2. การสนทนาแลกเปล่ียน
ความรู้ในประเด็นการท างาน
จิตอาสากบัเพื่อนสมาชิก 

เห็นดว้ยมากที่สุด ใช ้

ขั้นตอนการสกดัความรู้ออก
จากตวัคน (Externalization) 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

3. การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากได้
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 

เห็นดว้ยมากที่สุด ใช ้

4. การบนัทึกความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ 
หรือวิดีโอ 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

ขั้นตอนการควบรวมความรู้ 
(Combination) 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

5. การสนบัสนุนให้สมาชิกได้
มีโอกาส วิพากษว์ิจารณ์และ
สะทอ้นผลการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ 

เห็นดว้ยมาก ใช ้
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ตารางที่ 4.3 (ต่อ) 

กรอบแนวคิด ผลการศึกษา พิจารณาน ารูปแบบไปใช้ 
6. การสะทอ้นผลจากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก
ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์
ความรู้ใหม ่

เห็นดว้ยมาก ใช ้

ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ 
(Internalization) 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

7. ท่านสามารถน าความรู้จาก
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่
รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยายผล 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

8. ท่านสามารถน าเสนอ
วิธีการน าความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้น
อ่ืน 

เห็นดว้ยมาก ใช ้

 
จากตาราง 4.3 อธิบายการพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ได้ว่า เน่ืองจากการผล

การศึกษากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้แปลผลได้ในระดับมากข้ึนไปในทุกขั้นตอนและทุกชุด
กิจกรรม ผูว้ิจยัจึงพิจารณาน าขั้นตอนทั้ง 4 ขั้นตอนและ 8 ชุดกิจกรรมมาพฒันา (ร่าง) แผนการจัด
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ใชเ้วลาทั้งหมด 5 ชัว่โมง (300 นาที) น าเสนอไดด้งัน้ี 

 
ขั้นที่ 1 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization) 
วัตถุประสงค์เพื่อ (1) เตรียมความพร้อมให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้เกิด

ความเข้าใจกระบวนการท ากิจกรรม (2) ส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลา (3) ให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ทบทวนและใคร่ครวญกับ
ประสบการณ์การท างานจิตอาสาของตนเอง (4) ให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้
แลกเปล่ียนแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสาระหว่างกัน ประกอบดว้ย 2 ชุดกิจกรรม คือ  



 61 

ชุดกิจกรรมที่  1 (25 นาที) การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา เ น้ือหา
ประกอบด้วย (1) วตัถุประสงค์กิจกรรม (2) ขอ้มูลแนะน าตวั มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ดังน้ี 
(1) กระบวนกรแนะน าตวั แจ้งวตัถุประสงค์ และ วิธีประเมินผล (2) กระบวนกรชักชวนให้กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาทุกคนแนะน าตวั 1 นาที (3) กระบวนกรแบ่งกลุ่มกลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลากลุ่มละ 5 คน ท าความรู้จักกันมากยิ่งข้ึน (4) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแต่ละ
กลุ่มสนทนาตามเวลาที่ระบุ (5) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลากลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อ
ครบก าหนดเวลา  

ชุดกิจกรรมที่ 2 (45 นาที) ประสบการณ์การท างานจิตอาสา ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
(1) กระบวนกรให้โจทย์การสนทนา ชักชวนให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแบ่งปัน
ประสบการณ์ว่า แต่ละท่านเคยมีประสบการณ์การท างานอาสาอย่างไรบ้าง  (2) กระบวนกร
แบ่งกลุ่มกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลากลุ่มละ 3 คน เพื่อแบ่งปันประสบการณ์  (3) กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาที่ระบุ (4) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคาร
เวลากลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 

 

ขั้นที่ 2 สกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) 
วตัถุประสงคเ์พื่อ (1) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ทบทวนและใคร่ครวญถึง

ประสบการณ์การแลกเปล่ียนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  (2) ให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
สามารถแสดงออกถึงการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จับต้องได้
ประกอบดว้ยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 

 
ชุดกิจกรรมที่ 3 (15 นาที) ตั้ งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้

แลกเปล่ียนเรียนรู้ มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม คือ กระบวนกรตั้งค าถาม ชกัชวนให้กลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาไดท้บทวนความรู้สึก หรือ ส่ิงที่ไดร้ับจากการพูดคุยแลกเปล่ียน 

ชุดกิจกรรมที่ 4 (15 นาที) การบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ใน
รูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ดังน้ี (1) กระบวนกรชักชวนให้กลุ่ม
ตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้บันทึกความรู้สึก หรือ ส่ิงที่เกิดข้ึนจากการได้ทบทวนและ
ใคร่ครวญตนเองตามชุดกิจกรรมที่แลว้ จดบนัทึกลงในกระดาษ (2) กระบวนกรให้กลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาได้ใช้เวลาจดบันทึก ตามเวลาที่ระบุ (3) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
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ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู้ (Combination) 
วตัถุประสงค์เพื่อ (1) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้เกิดความเข้าใจขั้นตอน

การสะท้อนความรู้ที่ตนได้บนัทึกในชุดกิจกรรมที่ 4 (2) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ได้สะท้อนความรู้ที่ตนได้บันทึกเพื่อควบรวมสรุปเป็นความรู้ใหม่  (3) เพื่อส่งเสริมให้ เ กิด
สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ประกอบด้วยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม 
ดงัต่อไปน้ี 

ชุดกิจกรรมที่ 5 (15 นาที) การสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และ
สะทอ้นผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ดงัน้ี (1) กระบวนกรให้โจทย์การ
สนทนา คือ (1.1) ชักชวนให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแบ่งปันเล่าส่ิงที่ตนบันทึกลง
กระดาษให้เพื่อนร่วมกลุ่มได้รับฟัง และ (1.2) เมื่อเล่าครบทุกคนแล้ว ให้ช่วยการสรุปส่ิงที่ได้
พูดคุยแลกเปล่ียนกัน เป็นความรู้ใหม่ให้ไดจ้ านวนมากที่สุด (2) กระบวนกรแบ่งกลุ่มกลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลากลุ่มละ 3 คน เพื่อแลกเปล่ียนแบ่งปัน 

ชุดกิจกรรมที่ 6 (45 นาที) การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิกธนาคาร
เวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่  มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ดังน้ี (1) กลุ่มตัวอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลาแต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาและช่วยกันควบรวมความรู้ตามโจทยท์ี่ระบุ  (2) กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลากลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 

 

ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ (Internalization) 
วตัถุประสงค์เพื่อ (1) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้เกิดความเข้าใจขั้นตอน

การด าเนินกิจกรรม (2) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดท้บทวนความรู้ที่ตนได้รับจาก
การพูดคุยแลกเปล่ียน (3) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้น าเสนอวิธีน าความรู้และ
ประสบการณ์จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปต่อยอดขยายผลประยุกต์ใช้ (4) เพื่อส่งเสริมให้เกิด
สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา  ประกอบด้วยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม 
ดงัต่อไปน้ี 

ชุดกิจกรรมที่ 7 (15 นาที) การน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไว้ไปต่อ
ยอดขยายผล มีเน้ือหาดังน้ี (1) ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม (2) ความรู้ที่ได้รับจากการพูดคุย
แลกเปล่ียน มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม คือ (1) กระบวนกรให้โจทยก์ารท างาน ชกัชวนให้กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแบ่งปันแนวคิด การน าความรู้ที่ไดร้ับไปต่อยอด ขยายผลความรู้ใหม่ 
โดยให้น าความรู้ที่ช่วยกันสรุปจากชุดกิจกรรมที่ 6 มาบนัทึกลงกระดาษเพื่อเตรียมน าเสนอ (2) 
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กระบวนกรแบ่งกลุ่มกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลากลุ่มละ 3 คน โดยไม่เจาะจง เพื่อแลกเปล่ียน
แบ่งปัน 

ชุดกิจกรรมที่  8 (45 นาที) การน าเสนอวิ ธีการน าความรู้และประสบการณ์การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอ่ืน มีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมดังน้ี (1) กลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาแต่ละกลุ่มน าเสนอตามเวลาที่ระบุ  (2) สรุปปิดกิจกรรม โดยให้กลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาไดส้ะทอ้นความรู้สึกหรือความคิดเห็น ตามความเหมาะสมของเวลา 

 

ระยะท่ี 2 ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

ผลการน าแผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลาไปทดลองใช้กับกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา คดัเลือกโดยวิธี
อาสาสมคัร จ านวน 30 คน (McMillan and Schumacher, 2014) ทดลองใชเ้ป็นระยะเวลา 5 ชม. ใน 
1 วนั โดยกลุ่มตวัอย่างใชรู้ปแบบและปฏิบตัิตามขั้นตอนกระบวนการตามล าดบั ผูว้ิจัยได้แบ่งการ
น าเสนอออกเป็น 2 หัวข้อ ได้แก่ 2.1) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลาที่เข้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 2.2) ผลการทดลองใช้ โดยมีรายละเอียด
ดงัน้ี 

 
2.1) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาผู้เข้าร่วม

กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
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ภาพที่ 4.3 กราฟแสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา 

 
จากภาพ 4.3 แสดงกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลามีจ านวนทั้งส้ิน 30 คน ส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิง จ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 96.67 รองลงมาคือ เพศชาย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อย
ละ 3.33 กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาอายุระหว่าง 61-65 ปี เช้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ มากที่สุด คือ จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40 รองลงมา อายุระหว่าง 56-60 ปี จ านวน 9 
คน คิดเป็นร้อยละ 30 ส่วนใหญ่เป็นสมาชิกธนาคารเวลา 11 ชุมชน จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.67 รองลงมา คือ ธนาคารเวลาบางสีทอง จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ดงัตาราง 4.4 
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ตารางที่ 4.4 แสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

ข้อมลูทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ อันดับที่ 
เพศชาย 1 3.33 2 
เพศหญิง 29 96.67 1 
รวม 30 100.00  
อายุนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 50 ปี 4 13.34 3 
อายุระหว่าง 51-55 ปี 1 3.33 5 
อายุระหว่าง 56-60 ปี 9 30.00 2 
อายุระหว่าง 61-65 ปี 12 40.00 1 
อายุระหว่าง 66-70 ปี 3 10.00 4 
อายุตั้งแต่ 71 ปีข้ึนไป 1 3.33 5 
รวม 30 100.00  
ธนาคารเวลาวยัสุข 2 6.66 5 
ธนาคารเวลาบางสีทอง 6 20.00 2 
ธนาคารเวลาราชวิถี 3 10.00 4 
ธนาคารเวลา 11 ชุมชน 8 26.67 1 
ธนาคารเวลาเขตสัมพนัธวงศ์ 5 16.67 3 
ธนาคารเวลาเขตยานนาวา 6 20.00 2 
รวม 30 100.00  

 
2.2) ผลการทดลองใช้ 
ในระหว่างที่ท าการทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ผู ้วิจัยได้ประเมิน

พฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี ภูมิใจและพอใจ
ตนเอง ของกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาดว้ยการสังเกตเพื่อบนัทึกในแบบประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง พบว่า 
สามารถจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ได้บรรลุตามวตัถุประสงค์ที่ก าหนด โดยใช้เกณฑ์การ
พิจารณาจากค่าความถ่ีและร้อยละ ปรากฏดังน้ี ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถ่ี 194 ร้อยละ 
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13.47 พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด ความถ่ี 180 ร้อยละ 12.50 มีส่วนร่วมมากที่สุด ความถ่ี 167 ร้อย
ละ 69.58 เรียงตามล าดบัความถี่ 3 ล าดบัที่มากที่สุด ดงัตาราง 4.5 

 
ตารางที่ 4.5 แสดงความถ่ีและร้อยละของภาพรวมการแปลผลขอ้มูลทั้งหมดของกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้  

พฤติกรรม รวมความถ่ี ร้อยละ อันดับที่ 
ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด 194 13.47 1 
พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด 180 12.50 2 
มีส่วนร่วมมากที่สุด 167 11.60 3 

 
เมื่อน าขอ้มูลมาพิจารณาโดยใชเ้กณฑพ์ิจารณาเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพในแต่ละราย

ชุดกิจกรรมมีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ขั้นที่ 1 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization) 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 1 การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา (25 นาที) 
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ภาพที่ 4.4 ขั้นตอนการเตรียมการอ านวยความสะดวกแนะน าการใชแ้อปพลิเคชนั zoom จากการ
ทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

 
กลุ่มตวัอย่างได้มาจากอาสาสมคัร เพื่อให้ได้ผูม้ีประสบการณ์ตรง และมีความสนใจที่

จะแลกเปล่ียนประสบการณ์ แต่เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด 19 ท าให้
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ต้องจดัข้ึนแบบออนไลน์ (online) ผ่าน แอปพลิเคชัน zoom ซ่ึงเป็น
ขอ้ทา้ทายและสร้างความกงัวลให้กบักลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัไดร้ับทราบขอ้กงัวลน้ีจากการประกาศรับ
สมคัรจิตอาสากลุ่มตวัอย่าง พบว่าหลายท่านมีความยินดีจะเช้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
แต่มีความกังวลดังกล่าว ผู ้วิจัยจึงเปิดกลุ่มใน แอปพลิเคชันไลน์ (LINE) ที่กลุ่มตัวอย่างมี
ความคุน้เคยการใช้งาน เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างที่สนใจเขา้มาสอบถามและศึกษาวิธีการใช้งานแอป
พลิเคชนั zoom รวมถึงตอบขอ้สงสัยอ่ืน จนกว่ากลุ่มตวัอย่างจะมัน่ใจ ก่อนตกลงใจสมัครเข้าร่วม
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  โดยหากสอบถามและศึกษาวิธีการใช้งานแล้วย ังไม่มั่นใจ ก็
สามารถบอกปฏิเสธไดทุ้กกรณี  
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ภาพที่ 4.5 ขั้นตอนการเตรียมการอ านวยความสะดวกแนะน าการใชแ้อปพลิเคชนั zoom จากการ
ทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (2) 

 
ในการด าเนินกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผูว้ิจยัท าหนา้ที่เป็นกระบวนกรด้วยตนเอง 

ก่อนเร่ิมต้นกระบวนการผูว้ิจัยได้เปิดห้องประชุม zoom ล่วงหน้าเป็นเวลา 30 นาที เพื่อให้กลุ่ม
ตวัอย่างบางท่านที่ยงัไม่คุน้เคยกับการใช้ zoom ได้เขา้มาทดลองใช้เคร่ืองมือต่าง ๆ ในแอปพลิเค
ชัน เพื่อลดความกังวล และเป็นการเตรียมความพร้อม จากการศึกษาในขั้นตอนการเตรียมการ
พบว่า (1) การส่ือสารด้วยไลน์กลุ่ม (LINE group) สร้างความสะดวกให้กับกลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลา สามารถลดความกังวลได ้ (2) กลุ่มตวัอย่างส่วนมากใช้อุปกรณ์มือถือในการเช้าร่วม
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ออนไลน์ (online) ดังนั้ นการก าหนดระยะเวลาเช้า ร่วม
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ออนไลน์ (online) ตลอดทั้งช่วงเช้าและช่วงบ่าย จึงส่งผลต่อการ
ตดัสินใจเขา้ร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ของกลุ่มตวัอย่าง 
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ภาพที่ 4.6 บรรยากาศขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) ชุดกิจกรรมการแบ่งปัน
ประสบการณ์การท างานจิตอาสา จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 
ผู ้วิจัยเร่ิมกิจกรรมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ด้วยการกล่าวแนะน าตัว แนะน า

วตัถุประสงค์ของกิจกรรมและเป้าหมายของงาน แจ้งก าหนดการคร่าว ๆ ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลาได้ทราบ และกล่าวชักชวนให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแนะน าตวัเพื่อสร้าง
ความผ่อนคลาย ท าความรู้จักกัน โดยให้บอกช่ือเล่น และ ความพร้อมเป็นระดับตั้ งแต่ 1-5 เมื่อ
กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแนะน าตวัครบแล้ว ผูว้ิจัยได้แบ่งกลุ่มโดยใช้วิธี breakout room 
ใน zoom จ านวน 10 ห้อง ห้องละ 3 คน เพื่อให้เวลากลุ่มตวัอย่างใชเ้วลาแนะน าตวัท าความรู้จักกัน
มากข้ึน จากการศึกษาในชุดกิจกรรมแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา พบว่า (1) กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาที่เป็นจิตอาสาจะมีความพร้อมในการมีส่วนร่วมเป็นอย่างมาก (2) 
กลุ่มตวัอย่างให้ความร่วมมือปฏิบตัิตามขอ้ตกลง มีการแนะน าตวัเลยเวลาเพียงเล็กน้อย (3) การ
จดัการแบ่งกลุ่มแบบ breakout room มีความสะดวกต่อกระบวนกร ในขณะที่การสร้างห้อง (room) 
ซ่ึงเป็นการแบ่งกลุ่มย่อยจ านวนมาก ท าให้ต้องใช้เวลาในการด าเนินการ ขอ้ดีของการแบ่งห้อง
จ านวนมาก เพื่อให้สมาชิกในแต่ละห้องมีจ านวนนอ้ย ท าให้สามารถใชเ้วลาแลกเปล่ียนได้ไม่นาน 
(4) บรรยากาศการแบ่งกลุ่มเต็มไปด้วยความครึกคร้ืน กลุ่มตัวอย่างพูดคุยแลกเปล่ียนกันอย่าง
สนุกสนาน ผลดักนัถาม ผลดักนัตอบในแต่ละกลุ่มย่อยของตน (5) ระบบการแสดงผลการนับเวลา
ถอยหลงัปิดกลุ่มย่อยใน แอปพลิเคชนั zoom แสดงผลไม่เหมือนกัน ข้ึนอยู่กบัรุ่น/ระบบปฏิบตัิการ
ของอุปกรณ์ ซ่ึงแมผู้ว้ิจยัจะแจง้จุดสังเกตให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลารับทราบแลว้ แต่บาง
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ท่านก็หาไม่พบ หรือ มีต าแหน่งการแสดงผลที่ต่างออกไป ผลการทดลองเชิงปริมาณ ความถ่ี และ 
ร้อยละ เรียงล าดบัจากความถี่สูงสุดไปน้อยที่สุด 3 อนัดบัแรกในชุดกิจกรรมน้ี พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจในตนเองมากที่สุด ความถ่ี 20 ร้อยละ 66.67 พูดถึงตนในแง่ดี
มากที่สุด ความถี่ 19 ร้อยละ 63.33 แจ่มใส และ ยิ้มแยม้มาก ความถ่ี 18 ร้อยละ 60 

 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 2 การสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากับ

เพื่อนสมาชิกธนาคารเวลา (45 นาที) 
 

 
ภาพที่ 4.7 บรรยากาศขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) ชุดกิจกรรมการสนทนา
แลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากบัเพื่อนสมาชิกธนาคารเวลา จากการทดลองการ
จดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

 
เมื่อกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้มาร่วมกันครบจ านวนแลว้ ผู ้วิจัยได้อ ธิบาย

หัวขอ้ในการสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ ซ่ึงเป็นประเด็นประสบการณ์การท างานของกลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาแต่ละคน โดยให้ผลดักันพูดทีละคน โดยห้ามถามหรือซัก จนกว่าผูพู้ดจะเล่า
จบจึงจะเร่ิมการสอบถามเพิ่มเติมได้ และให้ปฎิบัติในลักษณะเดียวกันจนครบจ านวนสมาชิก
ธนาคารเวลาในแต่ละกลุ่มตามเวลาที่ก าหนด เพื่อเปิดโอกาสให้ผูเ้ล่าไดใ้ชเ้วลาใคร่ครวญ ทบทวน
และได้เล่าอย่างเต็มที่ ในช่วงน้ี กลุ่มตวัอย่างมีสอบถามถึงกติกาขอ้ตกลงน้ีเพิ่มเติม อาทิ ถา้สงสัย
ถามเลยไดไ้หม? ถา้เล่าเสร็จเร็วต้องท าอย่างไร? ซ่ึงผูว้ิจยัไดใ้ห้เป็นหลกัไวว้่า หัวใจของการพูดคุย 
คือ ให้ยึดหลกัเอาใจเขาใส่ใจเรา และ ดูแลเพื่อนร่วมการพูดคุยให้ดีที่สุด หลงัจากกลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาได้ซักถามข้อสงสัย ผู ้วิจัยได้แบ่งกลุ่มโดยใช้วิธี breakout room ใน zoom 
จ านวน 6 ห้อง ห้องละ 5 คนแบบไม่เฉพาะเจาะจง (random) เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคาร
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เวลาได้มีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์ที่หลากหลาย จากการศึกษาในชุดกิจกรรมการสนทนา
แลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากับเพื่อนสมาชิกธนาคารเวลา พบว่า (1) การ
พูดคุยในกลุ่มย่อยมีบรรยากาศที่ต่างไปจากชุดกิจกรรมที่  1 ที่แม้ไม่มีบรรยากาศคร้ืนเครง
สนุกสนาน แต่ก็เต็มไปด้วยการถอ้ยทีถอ้ยอาศยั และการตั้งใจรับฟัง (2) การสร้างข้อตกลงเร่ือง
การฟังโดยไม่ขัดผู ้พูด เป็นพื้นฐานที่ส าคัญต่อการแลกเปล่ียนเรียนรู้  และ ความรู้สึกของกลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาในการเล่าประสบการณ์โดยไม่มีการถูกซักแทรก (3) กลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลามีความสนใจประสบการณ์จิตอาสาที่ตนไม่เคยรู้เป็นอย่างมาก ผลการทดลอง
ที่มีค่าความถี่สูงสุด 3 ล าดบัเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย พบว่ากลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา พูด
ถึงตนในแง่ดีมากที่สุด ความถ่ี 24 ร้อยละ 80.00 กระตือรือร้นมากที่สุด ความถ่ี 22 ร้อยละ 73.33 
ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถี่ 22 ร้อยละ 73.33 

 
ขั้นที่ 2 สกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 3 การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกธนาคารเวลาถ่ายทอดความรู้สึก

หลังจากได้แลกเปลีย่นเรียนรู้ (15 นาที) 
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ภาพที่ 4.8 บรรยากาศขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) ชดุกิจกรรมการตั้ง
ค าถามเพื่อให้สมาชิกธนาคารเวลาถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ จากการทดลอง
การจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

 
เมื่อกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดม้ารวมกันครบจ านวนแลว้ ผูว้ิจัยได้ขอให้กลุ่ม

ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้ตรียมกระดาษปากกา โดยให้เวลาเตรียมเล็กน้อย เมื่อกลุ่มตวัอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาพร้อมกันดีแลว้ ผูว้ิจยัไดต้ั้งโจทยเ์ป็นค าถามว่าจากชุดกิจกรรมการขั้นตอนที่
แลว้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาฟังแลว้ ไดร้ับความรู้อะไรจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์
กนับา้ง ให้น าประสบการณ์เหล่านั้นบนัทึกลงในกระดาษที่เตรียมไว ้ โดยอธิบายเสริมว่าการฟังท า
ให้เกิดความคิด ความเขา้ใจ ชุดกิจกรรมน้ีจะเป็นการเขียน เพื่อน าหรือสะท้อนความคิดที่เกิดข้ึน
ออกมาเป็นส่ือที่จับต้องได้ และอธิบายเสริมเพื่อให้กลุ่มตวัอย่างคลายความกังวลว่า ทุกความคิด
เห็นเป็นความคิดเห็นส่วนตวั ไม่มีผิดหรือถูก และการเขียนสามารถเขียนไดต้ามที่คิด โดยไม่ต้อง
กังวลว่าจะมีภาษาที่สละสลวยหรือไม่ จากการศึกษาในชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ธนาคารเวลาถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ พบว่า (1) มีกลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลาที่ไม่น ากระดาษปากกามาร่วมกิจกรรม จ านวน 1 ท่าน โดยแจง้ว่าจะใชว้ิธีจ าทดแทน 
(2) มีกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาจ านวน 1 ท่านแจ้งว่า ไม่รู้จะเขียนสะท้อนอะไร ผลการ
ทดลองที่มีค่าความถ่ีสูงสุด 3 ล าดบัเรียงล าดับจากมากไปน้อย พบว่ากลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคาร
เวลา ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถ่ี 25 ร้อยละ 83.33 พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด ความถ่ี 25 
ร้อยละ 83.33 มีส่วนร่วมมากที่สุด ความถี่ 24 ร้อยละ 80.00 
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เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 4 การบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน

รูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ (15 นาที) 
 

 
ภาพที่ 4.9 บรรยากาศขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) ชดุกิจกรรมการ
บนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวดิีโอ จากการ
ทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 
ในขั้นตอนน้ี กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ใช้เวลาส่วนตวัในการเขียนบันทึก

ถ่ายทอดประสบการณ์ที่ตนได้รับจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ผูว้ิจัยได้ปล่อยให้บรรยากาศ
ช่วงน้ีเงียบสงบเพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้มีสมาธิในการบนัทึกสะท้อนคิด จาก
การศึกษาในชุดกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง 
ภาพ หรือวิดีโอ พบว่า (1) มีกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาจ านวน 3 ท่านที่ใชเ้วลาบันทึกเพียง 
1 นาที (2) มีกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาจ านวน 2 ท่าน ใชเ้วลาเกินกว่าที่ก าหนด (3) มี 2 ท่าน
ที่สอบถามขอ้สงสัย ผลการทดลองเรียงล าดับจากความถ่ีสูงสุดไปน้อยที่สุด พบว่ากลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถ่ี 23 ร้อยละ 76.67 พูดถึงตนในแง่ดีมาก
ที่สุด ความถี่ 21 ร้อยละ 70.00 แจ่มใสมากที่สุด ความถี่ 20 ร้อยละ 66.67  
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ภาพที่ 4.10 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบ
เสียง ภาพ หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (1) 

 
ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพที่ไดจ้ากการบนัทึกในชุดกิจกรรมน้ี กลุ่มตวัอย่าง

ให้ขอ้มูลสอดคล้องเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ผูว้ิจัยจึงคดัเลือกข้อความเพื่อน ามาสรุปประเด็น 
แบ่งเป็น 5 ด้าน คือ (1) ด้านการรับทราบขอ้มูลเก่ียวกับกิจกรรมและผลลพัธ์ (2) ด้านประโยชน์
ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นขอ้คิดเก่ียวกับจิตอาสา (3) ดา้นส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่
การต่อยอด ประยุกตใ์ช ้(4) ดา้นมุมมองต่อตนเองและผูอ่ื้น (5) ดา้นการมีส่วนร่วม ดงัน้ี  

 
ด้านการรับทราบข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมและผลลพัธ์  
เป็นดา้นที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได ้ รู้จกังานจิตอาสาใหม่ ที่ไม่เคยรู้จัก และ 

ไดร้ับความรู้ว่าในงานอาสานั้นมีส่วนประกอบอะไรบา้ง ดงัตวัอย่างการเขียนสะทอ้นคิดดงัน้ี 
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ภาพที่ 4.11 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบ
เสียง ภาพ หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (2) 

 
(การรับทราบขอ้มูลเก่ียวกับกิจกรรม) 

“มีกิจกรรมอาสา ร่วมกับพระอาจารย์ ได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ การเล่นเกม” 
“...ครูจะได้ถุงนอนคนละใบ ไม่มีเตียง จึงเป็นที่มาของค าว่า ถุงนอนสอนหนังสือ สอน

เดก็ ๆ เล่นเกมสองภาษา...” 
“...ไปจัดค่ายให้เดก็เมียนมา และจัดกิจกรรมให้เดก็ปฐมวัยที่สุราษฎร์” 
“อาสาท างานจิตวิทยาเก่ียวกับสุขภาพจิต ใช้การฟังให้มากและช่วยเยียวยาได้ดีได้” 
“...เธอเป็นพี่เลีย้งจิตอาสา ต้องใช้ค าพูดให้เขาเข้าใจ” 
“...จิตอาสาเน้นการพูดคุยเพ่ือแก้ปัญหา ใช้หลักจิตวิทยา ไม่เช่ือเร่ืองของยา รับฟังอย่าง

เข้าใจและไม่ตัดสิน... รักษาความลับของเคส” 
“ได้ความรู้ในเร่ืองพุทธอาสา ซ่ึงเป็นจิตส านึกในแง่ของทางพุทธ จะท าอย่างไรให้

คนเรามีจิตน่ิง สงบ รู้จักใช้ธรรมะเข้ามาช่วยเหลือได้ แนวความคิด” 
“ได้ทราบว่าจะท างานอาสาอะไร ต้องไปติดต่อที่ไหนบ้าง” 
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“ได้ทราบว่ามีงานอาสามากมายหลายประเภทมาก ๆ ทั้งอาสาขนาดเลก็ ขนาดใหญ่” 
“มองเห็นปัญหาสังคม ที่เราไม่เคยรู้มาก่อน และบทบาทของจิตอาสา” 
“มีหลายแห่งที่มีกิจกรรมจิตอาสาที่ไม่เคยรู้มาก่อน”  
“เป็นอะไรที่น่าสนใจ ที่ตัวเองไม่เคยมีประสบการณ์ได้รู้” 
 
(ผลลพัธ์) 

“ได้เรียนรู้ประสบการณ์งานจิตอาสาที่เขาเคยท า รวมถึงแรงบันดาลใจและผลตอบแทน
ทางจิตใจที่เขาได้รับ” 

“มองเห็นโอกาสที่จะได้เข้าไปร่วมงาน จิตอาสาที่น่าสนใจ” 
“มีงานจิตอาสาหลาย ๆ อย่าง...จะลองเข้าไปร่วมเผื่อจะมีงานอาสาที่เหมาะกับตัวเอง

บ้าง” 
“ชวนกันขยาย เครือข่าย งานที่อาสาให้กว้างขึน้ โดยชวนเค้ามางานที่เราท าอยู่  หรือขอ

เข้าร่วมงานที่เขาท า” 
“ไม่เคยนึกถึงงานมูลนิธิจีนเลย ที่ท างานแจกของ ต้องไปโรงเจ ฟังแล้วอยากไปท าบ้าง” 
“ขณะฟังรู้สึกชอบและอยากเข้าร่วมกิจกรรมด้วย” 
“ฟังแล้วดูน่าสนุก อยากท าบ้าง” 
“ได้ฟังเร่ืองราวงานอาสาท าให้อยากท างานอาสาด้านอ่ืน ๆ ไปอีก” 
“คุยกันเร่ืองคู่มือมนุษย์ ของท่านพุทธทาส ท าให้อยากได้ไปอ่านตาม” 
“ได้เรียนรู้งานจิตอาสา ของท่านอ่ืน ๆ เช่น เพลินธรรมน าชม ชมภาพปริศนาธรรมเซน 

จะได้ตามไปชมต่อได้” 
สรุปไดว้่า กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดร้ับทราบขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกับกิจกรรมที่

เกิดข้ึนในงานจิตอาสาที่ตนไม่เคยรู้จัก คือ ได้ทราบว่าขอ้มูลเก่ียวกับชุดกิจกรรมที่เกิดข้ึนในงาน
จิตอาสา ได้ทราบสถานที่จัดกิจกรรมงานอาสา ได้ทราบสถานที่ติดต่อเพื่อร่วมเป็นจิตอาสา ได้
ทราบบทบาทหนา้ที่ของจิตอาสา บทบาทของจิตอาสา ทกัษะหรือคุณสมบตัิของจิตอาสา ส่งผลให้
ไดร้ับแรงบนัดาลใจ และเกิดความสนใจอยากเขา้ร่วมหรือไดร้ับประสบการณ์นั้นดว้ยตนเอง 
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ภาพที่ 4.12 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบ
เสียง ภาพ หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (3) 

 
ด้านประโยชน์ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นข้อคิดเกี่ยวกับจิตอาสา 
เป็นด้านที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้น าความรู้ที่ได้รับวิเคราะห์ออกมาเป็น

ขอ้สรุปเก่ียวกับงานจิตอาสาในมิติตวังาน ตวับุคคล ปัจจัยแวดลอ้มทางผูท้  างานอาสา ดังตวัอย่าง
การเขียนสะทอ้นคิดดงัน้ี 

(ประโยชน์) 

“กิจกรรมที่เป็นจิตอาสาเป็นประโยชน์กับสังคมและกับตัวเอง  ใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ ท าแล้วมีความสุขทั้งผู้ให้และผู้ รับ ได้ใช้ประสบการณ์ความรู้ที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ 
ได้ท าอะไรหลังเกษียณ ท าให้ชีวิตเป็นประโยชน์กับผู้อ่ืนและไม่เหงา” 

“จิตอาสาอาจไม่มีตัวชีว้ัดว่า ท าน้อย ท ามาก แต่ท าแล้ว สุขใจทั้งผู้ให้และผู้รับ”  
“ช่วยคนอ่ืนท าให้เราเรียนรู้ธรรมะจากภายใน” 
“งานจิตอาสาเป็นการขัดเกลาจิตใจตนเอง ลดตัวตน” 
“จิตอาสา ได้รับความพอใจ ความอ่ิมเอมใจจากส่ิงที่ท า” 
“ตัวจิตอาสาเองเป็นผู้ได้รับ” 
 
(สรุปเป็นขอ้คิดเก่ียวกบัจิตอาสา) 
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“ส่ิงเหมือนกันของบรรดาจิตอาสา คือ ความอ่อนน้อม การเอื้อเฟ้ือ สะดวกใจมากใน
การคุยกัน แม้จะไม่เคยรู้จักกันมาก่อน กคุ้็นเคยกันได้อย่างรวดเร็ว” 

“จิตอาสาคือการสมัครใจ ท าด้วยใจไม่หวังส่ิงตอบแทนอะไรทั้งส้ิน หวังแค่ขอให้พวก
เขามีความสุข กพ็อแล้ว และยินดีกับเรากพ็อ” 

“งานจิตอาสา หัวใจคือ ใจที่คิดจะให้เป็นหลัก + แรงกาย ฯลฯ+ จิตส านึกดี” 
“คนท างานอาสาท าด้วยใจ” 
“อาสา ใช้ใจ ได้ใจ เรียนรู้ใจตัวเอง” 
“งานจิตอาสาท าได้ทุกที่ ทุกเวลา แม้แต่ในครอบครัวตัวเอง” 
“ครอบครัวมีส่วนส่งเสริมให้จิตอาสาท างานได้สะดวกขึน้” 
“งานอาสา ไม่จ าเป็นต้องออกไปท ากับคนนอกบ้าน (ดูแลคนในบ้านหรือยัง)” 
“แม้เป็นส่ิงเลก็ ๆ กอ็ยู่ในนิยามจิตอาสาได้” 
“จิตอาสาเร่ิมจากบ้าน น ามาสู่จิตอาสานอกบ้าน” 
สรุปได้ว่า กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้รับทราบประโยชน์ของงานจิตอาสาทั้ง

ต่อตนเองและต่อสังคมส่วนรวม ดังน้ี จิตอาสาเป็นประโยชน์กับสังคมและกับตวัเอง ใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ ท าแล้วมีความสุขทั้ งผู ้ให้และผู ้รับ ได้รับความพอใจ อ่ิมเอมใจ ได้ใช้
ประสบการณ์ความรู้ที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ ไดท้ าอะไรหลงัเกษียณ ท าให้ชีวิตเป็นประโยชน์กับ
ผูอ่ื้นและไม่เหงา เป็นกิจกรรมที่อาจไม่มีตวัช้ีวดัปริมาณ เป็นกิจกรรมที่ท าให้ไดเ้รียนรู้ธรรมะจาก
ภายใน ขดัเกลาตนเอง ลดตวัตน ในขณะที่ได้ช่วยผูอ่ื้น ท าให้ผูท้  างานจิตอาสากลายเป็นผู ้ได้รับ 
รวมถึงไดข้อ้สรุปเป็นขอ้คิด ดงัน้ี ผูท้  างานจิตอาสามีลกัษณะร่วม คือ ความอ่อนน้อม การเอ้ือเฟ้ือ 
ท าให้เกิดความรู้สึกสะดวกใจในการสนทนา แมไ้ม่เคยรู้จกักนัมาก่อน ก็สามารถสร้างความคุ้นเคย
กันได้อย่างรวดเร็ว ผู ้ท างานจิตอาสาคือการสมัครใจ ท าด้วยใจไม่หวังส่ิงตอบแทน เรียนรู้ใจ
ตนเอง หวงัเพียงผูไ้ด้รับความช่วยเหลือมีความสุข และร่วมยินดีกับผูท้  างานจิตอาสา หัวใจของผู ้
ท างานจิตอาสา คือ ใจที่คิดจะให้เป็นคุณสมบตัิหลกั ทุ่มเทแรงกายและมีจิตส านึกดี งานจิตอาสา
ท าไดทุ้กที่ ทุกเวลา แมเ้ป็นส่ิงเล็ก ๆ เช่นการท างานจิตอาสาในครอบครัวของตนเองก็สามารถท า
ได้ ไม่จ าเป็นต้องออกไปท ากับคนนอกบ้าน จิตอาสาเร่ิมจากบ้าน น ามาสู่จิตอาสานอกบ้าน 
ครอบครัวมีส่วนส่งเสริมการท างานจิตอาสา 
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ภาพที่ 4.13 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์จิตอาสาในรูปแบบเสียง ภาพ 
หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (4) 

 
ด้านส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่การต่อยอด ประยุกต์ใช้  
เป็นดา้นที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาอาจจะเคยมองขา้ม หรือ ไม่เคยมีความรู้ใน

ลักษณะน้ีมาก่อน ซ่ึงเป็นความรู้ที่แตกประเด็นออกไปจากเร่ืองจิตอาสา ดังตัวอย่างการเขียน
สะทอ้นคิดดงัน้ี 

(เปล่ียนมุมมอง) 

“งานจิตอาสาเปล่ียนแปลงวิธีคิด เห็นคุณค่าในส่ิงเล็ก ๆ จากการท า” 
“ท างานอาสาแล้ว เร่ิมรู้สึก ว่าทุกคน ไม่ว่ารวยหรือจนกอ็ยู่ในสถานะที่พอ ๆ กันมีความ

ทุกข์ ต้องการความช่วยเหลือ” 
“การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในกระบวนการนี้มีอะไรที่ได้มากกว่าที่คิด โดยเฉพาะเร่ือง

ความสุขทางใจ” 
“ได้มุมมองใหม่เร่ืองจิตอาสาในหลายมิติ หลากหลาย” 
“ท าให้เราเจออะไรใหม่ ๆหรือเปล่ียนมุมมองของเราไปเลย” 
“การไปท างานร่วมกับคนอ่ืน ถึงว่าพวกเขาจะเป็นคนแปลกหน้าส าหรับเรา แต่เราลอง

พยายามเปิดใจให้เขาฟังไหม อาจจะไม่ใช่เร่ืองเสียหายอะไรก็ได้” 
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“ประสบการณ์ของท่านอ่ืน ๆ สามารถเป็นข้อเตือนตัวเองในการท างานต่าง ๆ และ
พัฒนามุมมองตัวเองได้” 

“มีความประทับใจคุณ...และจะน าไปคิดเพ่ิมเติม” 
 
(ปรับใช)้ 

“จากเวลาส้ัน ๆ กไ็ด้ความรู้ที่ไปปรับใช้ในชีวิตของเราได้” 
“น าไปปรับใช้กับบุคคลใกล้ตัว” 
“เกิดข้อคิดคติสอนใจให้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน” 
“ได้ความรู้ในกิจกรรมน้ัน ได้มีการฝึกจิต สติ สมาธิเป็นประสบการณ์ที่หลากหลายได้

ข้อคิดมาปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน” 
“การจะท าอะไรขอให้ท าด้วยใจฟังด้วยใจทุกอย่างจะส าเร็จ” 
“น า้เสียงและค าพูดช่วยปลอบประโลมใจได้อย่างดี” 
“การน าเอาพุทธอาสา มาช่วยในการรวมจิตใจความน่ิงและสงบขึน้” 
“จากความรู้ทั้งหมด ความคิดว่า จิตใจของคนถ้ามีความคิดแน่วแน่เกินไปก็ไม่ดี” 
สรุปไดว้่า กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้กิดมุมมองใหม่จากการสนทนาประเด็น

เก่ียวกับงานจิตอาสา ดังน้ี ท าให้เปล่ียนแปลงวิธีคิด เห็นคุณค่าในส่ิงเล็ก ๆ จากการท า เกิด
ความรู้สึก ว่าในทุกสถานะของบุคคลต่างต้องการความช่วยเหลือ การสนทนาที่เกิดข้ึนท าให้เกิด
ความคิด มุมมองใหม่หลายมิติ บางเร่ืองท าให้เกิดการเปล่ียนมุมมอง เช่น การพฒันาตนให้เปิดใจ
รับฟัง เกิดความสุขทางใจ เกิดเป็นขอ้คิดเตือนใจ เช่น ความเช่ือมัน่มากเกินไป และเกิดการกระตุ้น
ให้น าไปคิดต่อ ส่งผลให้เกิดแนวคิดน าไปต่อยอดประยุกตใ์ช ้ ในชีวิตประจ าวนัของตน ของบุคคล
ใกลต้วั การท าดว้ยใจ ฟังดว้ยใจจะท าให้ประสบความส าเร็จ องคป์ระกอบการส่ือสารน ้ าเสียงและ
ค าพูดช่วยปลอบประโลมใจได้ การน าเอาแนวคิดทางศาสนามาใช้ร่วมกับงานจิตอาสาจะช่วย
พฒันาคุณภาพชีวิต 
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ภาพที่ 4.14 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบ
เสียง ภาพ หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (5) 

 
ด้านมุมมองต่อตนเองและผู้อื่น 
เป็นด้านที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้น าความรู้กลับมามองตน หรือ ความรู้

นั้นท าให้เกิดความรู้สึกภายใน ส่งผลต่อความคิด ทศันคติ และ สุขภาพทางจิตใจ ปรากฏดงัน้ี 
(ต่อตนเอง) 

“คุณ...เป็นแรงบันดาลใจ  ให้ได้มีโอกาสท าส่ิงใหม่  ท าให้รู้สึกว่าชีวิตมี คุณค่า มี
ประโยชน์ต่อผู้อ่ืน” 

“เป็นแรงบันดาลใจส่งต่อความดีให้กับคนอ่ืน ๆ ในการท างาน” 
“รู้สึกดีที่ได้ถ่ายทอดให้เดก็รุ่นใหม่ ได้ท างานที่เสียสละ” 
“รู้สึกมีความสุข ที่ได้ท าตัวให้เป็นประโยชน์กับผู้อ่ืน” 
“การพูดคุยกับวัยรุ่นที่สดใสท าให้เรายิม้ไปด้วย มีอารมณ์ดีเบิกบานไปด้วย” 
“มีพลังอยากกลับไปท าต่อ” 
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“ได้เรียนรู้จากตัวเอง คือ ภูมิใจ สบายใจทุกคร้ังที่ระลึกนึกถึง และเป็นแรงพลังให้ท าจิต
อาสาต่อไป” 

“สนุกรู้-สนุกเรียน” 
“ยิ่งได้เล่า ยิ่งได้ฟัง กรู้็สึกน่าสนใจ อยากลองเล่นเกมเช่นกัน รู้สึกสนุก” 
“ขณะที่ฟังรู้สึกนึกภาพตาม และรับรู้ถึงบรรยากาศ” 
“ตอนเราท าจิตอาสา ถ้าเรามีจิตใจที่ไม่ค่อยดี ตอนท า จะท าแล้ว จะออกไม่ดี หรือท า

แล้ว ท าให้คนอ่ืนรู้สึกไม่ดีไปด้วยหรือเปล่า” 
“ตนเองไม่ได้เข้าไป เพราะกลัวงานที่มีคนจ านวนมากกรู้็สึกเสียดายที่ไม่ได้อยู่ตรงน้ัน” 
“บางทีเจอปัญหาเวลาท าจิตอาสาบ่อยกเ็หน่ือยเหมือนกัน” 
“บางคร้ังกอ็ยากเลิกมาก เพราะกินยา แต่กท็ างานอย่างมีความสุข และจะท าต่อไป” 
 
(ต่อผูอ่ื้น) 

“ได้รับแรงบันดาลใจจากคนที่เสียสละ ทุ่มเทอย่างช่ืนชม” 
“รู้สึกดี ที่ได้รู้จักคนดี ๆ ที่ท ากิจกรรมดี ๆ เพ่ือสังคม” 
“ดีใจที่ได้เข้ากลุ่มนี ้ แต่ละคนเป็นกัลยาณมิตร มีจิตอาสาเตม็เป่ียม พร้อมที่จะช่วยเหลือ

ผู้อ่ืน โดยมีความคิดและวัตถุประสงค์เดียวกัน” 
“เป็นงานอาสาที่ประทับใจเช่นกัน เพราะเป็นอะไรที่ต้องใช้ทักษะหลายด้านมากทีเดียว 

ใช้ความอุตสาหะมาก” 
“เห็นความสุขจากคนเล่า” 
“คุณ...ดูมีความสุขกับงานจิตอาสา” 
“จิตอาสาใจเกินร้อย 10 ปีกว่า ไม่หยุดพัก ด้วยใจที่เสียสละแรงกาย แรงใจในงานอาสา

ด้านจิตเวชทุกสถาบันที่เข้ามา คุณ... เล่าอย่างมีความสุข” 
“เช่ือมั่นว่าท่านเคารพสิทธิมนุษยชนและเคารพศักด์ิศรีความเป็นมนุษย์” 
“ช่ืนชมการคิดเป็นระบบ , มองภาพรวม , มองการณ์ไกล เช่ือมั่นว่าเป็นผู้น าที่ดีมาก” 
“รู้สึกประทับใจที่คุณ...มีใจเป็นจิตอาสา” 
“คุณ...สนใจเรียนรู้ เปิดกว้างรับฟัง พร้อมให้ความร่วมมือช่วยเหลือผู้ อ่ืนตลอดเวลาที่

จะเอือ้อ านวยให้” 
“คุณ...เล่าแล้วน า้ตาไหลคงรู้สึกซาบซ้ึงกับการที่ได้เข้าไปมีส่วนร่วมในน้ัน”  
“ถ้าจิตอาสาท าแล้วสามารถให้ทุกคนท าทั้งโลกได้กด็ีเหมือนกัน เพ่ือให้คนที่นิสัยไม่ดี

พวกน้ันรู้จักส านึกบ้างกด็ี” 
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“เป็นจิตอาสาในช่วงวัยเกษียณ อาจดูช้าไป” 
“ประวัติของผู้ร่วมคุย ท าให้เห็นว่าคู่สนทนาให้คุณค่าที่อะไรบ้าง” 
สรุปไดว้่า กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้กิดมุมมองต่อตนเอง ดงัน้ี ท าให้รู้สึกว่า

ชีวิตมีคุณค่า มีประโยชน์ต่อผูอ่ื้น ไดเ้ป็นแรงบนัดาลใจส่งต่อความดีให้กบัคนอ่ืน ๆ ได้ถ่ายทอดส่ง
ต่อ เกิดอารมณ์ดีเบิกบาน เกิดพลงัอยากกลบัไปท าต่อ เกิดความรู้สึกภูมิใจ สบายใจ เกิดความรู้สึก
สนุกรู้-สนุกเรียน เกิดจินตภาพ เกิดความรู้สึกนึกถึงผูอ่ื้นในลกัษณะเห็นอกเห็นใจ เกิดความรู้สึ ก
เสียดาย เกิดก าลงัใจแมจ้ะเคยประสบกับความรู้สึกดา้นลบ เช่น เหน่ือย อยากเลิก แต่ก็ท างานอย่าง
มีความสุข และจะท าต่อไป ดา้นมุมมองต่อผูอ่ื้น ดงัน้ี เกิดความรู้สึกช่ืนชมคุณสมบตัิของผูท้  างาน
จิตอาสา ได้รับแรงบนัดาลใจจากผูท้ี่เสียสละ ความอุตสาหะ ทุ่มเท ได้เห็นคุณค่าของผู ้อ่ืนที่ท า
กิจกรรมดี ๆ เพื่อสังคม เคารพสิทธิมนุษยชนและความเป็นมนุษย ์พร้อมที่จะช่วยเหลือผูอ่ื้น เกิด
ความสุขจากผูเ้ล่า 

 

 
ภาพที่ 4.15 ขอ้ความจากการบนัทึกสะทอ้นคิด ในขั้นตอนการสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
(Externalization) ชดุกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบ
เสียง ภาพ หรือวิดีโอ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (6) 
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ด้านการมีส่วนร่วม 
เป็นดา้นที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้กิดมุมมองต่อผูร่้วมสนทนา ปรากฏดงัน้ี 

“ได้ความสุขจากการฟัง อ่ิมเอมใจ” 
“ดีใจได้ฟังเดก็รุ่นใหม่ท างานจิตอาสามากมาย” 
“ได้รู้จักกัน” 
“ได้ความรู้ ได้เพ่ือน ได้ประสบการณ์ดี ๆ” 
“ได้เรียนรู้ การฟัง พูด จากเพ่ือนจิตอาสาร่วมกัน” 
สรุปได้ว่า กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ความสุขจากการฟัง เกิดความรู้สึกอ่ิม

เอมใจ ไดรู้้จกัเพื่อนใหม่ ไดร้ับประสบการณ์ดี ๆ คือ ไดเ้รียนรู้ การฟัง พูด จากเพื่อนจิตอาสา 

 
 

ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู้ (Combination) 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 5 การสนับสนุนให้สมาชิกธนาคารเวลาได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์

และสะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (15 นาที) 
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ภาพที่ 4.16 บรรยากาศขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ชุดกิจกรรมการสนบัสนุนให้
สมาชิกธนาคารเวลาไดม้ีโอกาส วิพากษว์ิจารณ์และสะทอ้นผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ จากการ
ทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

 
ผูว้ิจัยได้เกร่ินถึงชุดกิจกรรมที่ผ่านมาเป็นล าดับ เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคาร

เวลาพิจารณา เห็นภาพและเกิดความเข้าใจ เพื่อน าเข้าสู่ชุดกิจกรรมน้ี ที่ผู ้วิจัยชักชวนให้กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้น าส่ิงที่ตนไดถ่้ายทอดออกมาจากการสะท้อนคิดเป็นบนัทึก น าไป
แลกเปล่ียนกับสมาชิกธนาคารเวลาในกลุ่มย่อย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้
แสดงออกถึงการควบรวมความรู้ที่ได้รับให้เกิดเป็นความรู้ใหม่ และเมื่อแลกเปล่ียนกันครบทุกคน
แลว้ ให้ช่วยกันระดมความคิด สรุปส่ิงที่ได้คุยให้เป็นความรู้ใหม่ให้ได้จ านวนมากที่สุด เมื่อกลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาสอบถามท าความเขา้ใจประเด็นการสนทนาดีแลว้ ผูว้ิจัยได้แบ่งกลุ่ม
โดยใช้วิธี breakout room ใน zoom จ านวน 6 ห้อง ห้องละ 5 คนแบบไม่เฉพาะเจาะจง (random) 
เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้มีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์ที่หลากหลาย จาก
การศึกษาในชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกธนาคารเวลาได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และ
สะทอ้นผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ พบว่า (1) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาเร่ิมมีความคุ้นเคยกับ
การใช้ แอปพลิเคชัน zoom จากการสอบถาม ทราบว่า ได้มีการแนะน าวิธีการใช้ในกลุ่มย่อย (2) 
เมื่อกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาเร่ิมคุ้นเคยและมีความเข้าใจในการใช้ แอปพลิเคชัน จะมี
ความสนุกในการได้เขา้กลุ่ม กดสัญลกัษณ์แสดงความรู้สึก และเปล่ียนภาพพื้นหลงั (3) การแบ่ง
ห้อง (breakout room) จ านวนน้อยลง ท าให้ใช้เวลาแบ่งห้องน้อยลง (4) มีกลุ่มตัวอย่างสมาชิก
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ธนาคารเวลาหลุดออกจากห้องเน่ืองจากสัญญาณอินเตอร์เน็ต 1 ท่าน ซ่ึงกระบวนกรได ้บนัทึกภาพ
หน้าจอเอาไว้แล้ว จึงท าให้การหาห้องเพื่อกลับเข้าร่วมกลุ่มเป็นไปด้วยความสะดวก ผลการ
ทดลองที่มีค่าความถ่ีสูงสุด 3 ล าดบัเรียงล าดับจากมากไปน้อย พบว่ากลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคาร
เวลา มีส่วนร่วมมากที่สุด ความถี่ 25 ร้อยละ 83.33 ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถี่ 24 ร้อยละ 
80.00 กระตือรือร้นมากที่สุด ความถี่ 21 ร้อยละ 70.00 

 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 6 การสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้

ใหม่ (45 นาที) 
 

 
ภาพที่ 4.17 บรรยากาศขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ชุดกิจกรรมการสะทอ้นผลจาก
การแลกเปล่ียนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ จากการทดลองการจดักระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้  

 
กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาแบ่งกลุ่มสนทนาตามก าหนดเวลาและช่วยกันสรุป

ความรู้ ตามที่ผู ้วิจัยได้แจ้งไว้ จากการศึกษาในชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการแลกเปล่ียน
เรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ พบว่า (1) กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ผลัดกันพูดคุย 
ทักทายกันอย่างสนุกสนาน ในกรณีที่ได้มาพบกันในการจัดกลุ่มครั้ งใหม่ แต่ก็ใช้เวลากับการ
พูดคุยทกัทายไม่มากนัก (2) ทุกคนให้ความสนใจในการพูดคุยแลกเปล่ียนตามประเด็นที่วิทยากร
ไดเ้สนอไว ้ดว้ยความกระตือรือร้น ผลการทดลองเรียงล าดบัจากความถี่สูงสุดไปน้อยที่สุด พบว่า
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กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถี่ 25 ร้อยละ 83.33 พูดถึงตน
ในแง่ดีมากที่สุด ความถี่ 20 ร้อยละ 66.67 กระตือรือร้นมากที่สุด ความถี่ 20 ร้อยละ 66.67  

 
ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ (Internalization) 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 7 การน าความรู้จากงานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่รวบรวมไว้ไปต่อ

ยอดขยายผล (15 นาที) 
 

ภาพที่ 4.18 บรรยากาศขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) ชุดกิจกรรมการน าความรู้จาก
งานการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยายผล จากการทดลองการจดักระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้  

 
 ผูว้ิจยัช้ีแจงให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาน าแนวคิดที่ช่วยกันสรุปในชุดกิจกรรม
ที่แลว้ มาสรุปเขียนลงบนกระดาษในกลุ่มใหม่น้ี ที่จะอาจมีสมาชิกไม่ซ ้ าเดิม เน่ืองจากว่าต้องการ
ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้กิดสัมพนัธภาพกบัเพื่อนใหม่ ไดแ้ลกเปล่ียนความคิดใหม่ 
ๆ ว่าจะน าความรู้ที่ไดร้ับไปต่อยอด ขยายผลความรู้ใหม่อย่างไรไดบ้า้งโดยมีเวลาช่วยกันสรุปและ
เขียนภายใน 15 นาที และให้เตรียมน าเสนอให้เพื่อนสมาชิกในกลุ่มใหญ่รับฟังด้วย เมื่อกลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาสอบถามท าความเขา้ใจประเด็นการสนทนาดีแลว้ ผูว้ิจัยได้แบ่งกลุ่ม
โดยใชว้ิธี breakout room ใน zoom จ านวน 10 ห้อง ห้องละ 3 คนแบบไม่เฉพาะเจาะจง (random) 
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จากการศึกษาในชุดกิจกรรมการน าความรู้จากงานการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอด
ขยายผล พบว่า (1) กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลามีความสนุกที่ได้สลับกลุ่มในการพูดคุย 
ท างาน การเปล่ียนกลุ่มไม่เป็นอุปสรรคในการประสานความสัมพนัธ์ (2) การแบ่งงานในกลุ่มย่อย
มีสองลกัษณะ คือ มอบหมายให้สมาชิกที่ลายมือสวยเป็นผูจ้ดขอ้ความลงกระดาษ และมีสมาชิกที่
อาสาเป็นผูเ้ขียน สมาชิกส่วนที่เหลือช่วยกันแสดงความคิดเห็น (3) ใชเ้วลาการท างานในกลุ่มย่อย 
20 นาที ซ่ึงมากกว่าที่ก าหนดไว ้5 นาที ผลการทดลองที่มีค่าความถ่ีสูงสุด 3 ล าดับเรียงล าดับจาก
มากไปน้อย พบว่ากลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด ความถี่ 25 ร้อย
ละ 83.33 แจ่มใสมากที่สุด ความถี่ 23 ร้อยละ 76.67 พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด ความถี่ 21 ร้อยละ 
70.00 

 
เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 8 การน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยน

เรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น (45 นาที) 
 

 
ภาพที่ 4.19 การเขียนสะทอ้นคิดจากการทดลองการจดักระบวนการในขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ 
(Internalization) ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้
ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน (1) 
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ภาพที่ 4.20 การเขียนสะทอ้นคิดจากการทดลองการจดักระบวนการในขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ 
(Internalization) ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้
ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน (2) 
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ขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการ ผูว้ิจัยชักชวนให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้

น าเสนอทีละกลุ่มโดยไม่บงัคบัการจัดล าดับน าเสนอ แต่ให้แต่ละกลุ่มตดัสินใจด้านความพร้อม
กันเอง ผูว้ิจัยได้น าขอ้มูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการเขียนสะท้อนคิดเพื่อน าเสนอของกลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาในชุดกิจกรรมสุดท้ายมาค้นหาผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนกับกลุ่มตัวอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลา ปรากฏเป็นขอ้ความ ดงัน้ี 

“ความพร้อม – ทั้งกาย + ใจ และ ทักษะที่มี (ไม่ต้อง 100%)” 
“เร่ิมได้เลยในทุกที่ที่ต้องการความช่วยเหลือ” 
“เร่ิมจากจุดเลก็ ๆ หรือ งานที่ถนัด/สนใจ” 
“งานจิตอาสาเป็นงานพัฒนาตัวเอง ลด อัตตา ไม่ด่วนตัดสิน เยียวยาภายใจ ปรับ

พฤติกรรมตัวเอง (ถอดบทเรียนว่าเรียนรู้อะไรจากงานนีบ้้าง) เรียนรู้ที่จะอยู่ ร่วมกับคนอ่ืน รับรู้
ด้วยความหลากหลาย พัฒนา/เพ่ิมศักยภาพ” 

“เรียนรู้ ใส่ใจความต้องการที่แท้จริงของผู้ รับ (Deep Listening) เพ่ือให้เกิดประโยชน์
สูงสุดของทุกฝ่าย” 

“พัฒนาสังคมและส่ิงแวดล้อม เป็นส่วนหน่ึงที่ท าให้โลกน่าอยู่ ขึน้” 
“จิตอาสาเป็นการพัฒนาชีวิตที่ต่อเน่ือง” 
“แลกเปล่ียนประสบการณ์การเป็นจิตอาสา” 
“มาเพ่ือลดอัตตาตัวตนและได้ฝึกตน ฝึกเป็นผู้ให้และในการให้เราเป็นผู้รับด้วย” 
“เพ่ิมกัลยาณมิตร” 
“ได้รับความสุข ความห่วงใย ความอ่ิมเอิบใจที่ได้รับฟังเพ่ือนร่วมกลุ่มพูด” 
“ได้ย้อนกลับมามองตัวเรา ว่าส่ิงที่เราเคยท าขณะเป็นจิตอาสามันมีข้อผิดพลาดประการ

ใด เพ่ือที่จะน ามาปรับปรุงและต่อยอดในการท าจิตอาสาในคร้ังต่อไป” 
“พัฒนาจิตใจ” 
“หน้าบานเมื่อเพ่ือนช่ืนชม” 
“แรงผลักดันเมื่อเห็นเพ่ือนท างานอย่างทุ่มเท” 
“เมื่อเห็นเพ่ือนท างานจิตอาสา สามารถส่งต่อพลังบวกให้กับพวกเรา” 
“การเป็นผู้ให้ไม่ส้ินสุด สะท้อนกลับการเป็นผู้รับอย่างอ่ิมเอิบใจ ไม่ส้ินสุดเช่นกัน” 
“Give: Proud, Impressive, Self-Development, Value Take: Happy, learn to give, 

Value” 
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สามารถสรุปเป็นประเด็นที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาจะน าไปต่อยอด พัฒนา 
หรือ ประยุกตใ์ชไ้ด ้ดงัน้ี 

1. รู้สึกดี มีความสุข อ่ิมเอิบใจ ได้รับพลงั แรงผลกัดัน ส่งต่อพลงับวก จากการได้มา
แลกเปล่ียน 

2. งานอาสาเป็นงานพฒันา ตนเอง กาย ใจ สังคม เป็นทั้งผูใ้ห้ และ ผูร้ับ 
3. ไดพ้บเพื่อน 
4. งานอาสาเกิดข้ึนไดทุ้กสถานที่ และ เวลา 
จากการศึกษาในชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอ่ืน พบว่า (1) บรรยากาศเต็มไปด้วยความสุข กลุ่ม
ตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลามีความพร้อม คึกคัก ยิ้มแยม้ สนุกสนาน อยากน าเสนอ (2) กลุ่ม
ตวัอย่างน าเสนอดว้ยความภาคภูมิใจ ต่างสนบัสนุนคะยั้นคะยอให้เพื่อนไดพู้ด (3) มีจ านวน 1 คน
ที่ใช้เวลาพูดเป็นเวลา 11 นาที ซ่ึงใช้เวลามากกว่าท่านอ่ืน (4) บรรยากาศค่อนขา้งโกลาหล เพราะ
กลุ่มตวัอย่างเร่ิมเปิดไมคคุ์ยกันอย่างเป็นกันเอง ซ่ึงก็มีการแซวกนัไป-มา แต่ก็ถอ้ยทีถอ้ยอาศยั ไม่มี
การโกรธเคือง ผลการทดลองเรียงล าดบัจากความถ่ีสูงสุดไปน้อยที่สุด พบว่ากลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด มีส่วนร่วมมากที่สุด 
กระตือรือร้นมากที่สุด แจ่มใสมากที่สุด และ ยิ้มแยม้มากที่สุด ความถี่ 30 ร้อยละ 100 

 

ระยะท่ี 3 ผลการประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 

ในระยะที่ 3 ผูว้ิจัยศึกษาผลความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้กับ
กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา คัดเลือกด้วยวิธีอาสาสมัคร จ านวน 30 คน (McMillan and 
Schumacher, 2014) ที่ผ่านการทดลองใช้ในระยะที่ 2 ด้วยแบบวดัความพอใจในชีวิตที่มีลักาณะ
เป็นแบบค าถามปลายปิดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ตามแบบ Likert 
Scale จ านวน 22 ขอ้ มีขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 8 ขอ้ และขอ้ค าถามเชิงลบจ านวน 14 ขอ้ ที่ผ่าน
การหาคุณภาพด้านความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือ แลว้จึงส่งให้กลุ่มตวัอย่างกรอกแบบสอบถาม 
เพื่อน ามาวิเคราะห์ ประกอบไปดว้ย 2 หัวขอ้ ไดแ้ก่ 3.1) ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของผูต้อบ
แบบวดัความพอใจในชีวิต 3.2) ผลการประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา โดยมีรายละเอียด
ดงัน้ี 
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3.1) ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของผูต้อบแบบสอบถามสมาชิกธนาคารเวลา ผูต้อบ

แบบสอบถามสมาชิกธนาคารเวลามีจ านวนทั้งส้ิน 30 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 29 คน 
คิดเป็นร้อยละ 96.67 รองลงมาคือ เพศชาย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.33 ผูต้อบแบบสอบถาม
สมาชิกธนาคารเวลาอายุระหว่าง 61-65 ปี ตอบแบบสอบถามมากที่สุด คือ จ านวน 12 คน คิดเป็น
ร้อยละ 40 รองลงมา อายุระหว่าง 56-60 ปี จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 ส่วนใหญ่เป็นสมาชิก
ธนาคารเวลา 11 ชุมชน จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 รองลงมา คือ ธนาคารเวลาบางสีทอง 
จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 

 
3.2) ผลการประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา จากการวิเคราะห์ข้อมูลจาก
แบบสอบถามความพอใจในชีวิต โดย การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
เพื่อน าไปเปรียบเทียบกับเกณฑใ์นการแปลผล พบว่าภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ค่าเฉล่ีย 4.05 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.02 ภาพรวมรายดา้น เรียงตามล าดบัจากค่าเฉล่ียมากไปหานอ้ย พบว่า มีความ
พอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ ระดบัมาก (�̅� = 4.14 SD = 0.07) เขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดย
ไม่จ าเป็นต้องปรับตัว  ระดับมาก (�̅� = 4.08 SD = 0.03) มีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิต
สอดคลอ้งกับความเป็นจริง ระดับมาก (�̅� = 4.02 SD = 0.09) สามารถกระท าได้ตามความตั้ งใจ 
สมเหตุผล ระดับมาก (�̅� = 4.01 SD = 0.04) ความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น ระดับมาก (�̅� = 3.98 SD 
= 0.05) ดงัตาราง 4.6 

 
ตารางที่ 4.6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
ภาพรวม 4.05 0.02 มาก  
มีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น 3.98 0.05 มาก 5 
มีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ 4.14 0.07 มาก 1 
มีความสมหวงักบัเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกบัความ
เป็นจริง 

4.02 0.09 มาก 3 

สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล 4.01 0.04 มาก 4 
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ตาราง 4.6 (ต่อ) 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
เขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นตอ้ง
ปรับตวั 

4.08 0.03 มาก 2 

 
ด้านมีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅� = 3.98 SD = 0.05) 

พิจารณารายขอ้ค าถาม เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย พบว่า โดยรวมแลว้ ฉันพอใจใน
ชีวิตของฉัน ระดับมาก (�̅� = 4.14 SD = 0.73) เมื่อฉันพิจารณาชีวิตของฉัน ฉันรู้สึกพอใจ ระดับ
มาก (�̅� = 4.14 SD = 0.80) ฉันก าลงัพิจารณาว่าจะยา้ยที่อยู่และเร่ิมต้นชีวิตใหม่ ระดับน้อย (�̅� = 
2.34 SD = 0.79) ฉันหวงัว่าฉันจะตดัสินใจต่างไปจากเดิม ระดับน้อย (�̅� = 2.00 SD = 0.85) ดัง
ตาราง 4.7 

 
ตารางที่ 4.7 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดา้นมีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับ
ที่ 

มีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น 3.98 0.05 มาก  
เมื่อฉันพิจารณาชีวิตของฉัน ฉันรู้สึกพอใจ 4.14 0.80 มาก 1 
โดยรวมแลว้ ฉันพอใจในชีวิตของฉัน 4.14 0.73 มาก 1 
ฉันหวงัว่าฉันจะตดัสินใจต่างไปจากเดิม 2.00 0.85 นอ้ย 3 
ฉันก าลงัพิจารณาว่าจะยา้ยที่อยู่และเร่ิมตน้ชีวิตใหม ่ 2.34 0.79 นอ้ย 2 

 
ดา้นมีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅� = 4.14 SD = 0.07) 

พิจารณารายขอ้ค าถาม เรียงตามล าดับค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย พบว่า ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถ้า
ชีวิตของฉันด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ในขณะน้ี อยู่ในระดบัมาก (�̅� = 4.17 SD = 0.73) ชีวิตของ
ฉันเป็นไปไดด้ีในตอนน้ี อยู่ในระดบัมาก (�̅� = 4.14 SD = 0.76) มีหลายส่ิงที่ฉันจะท าต่างออกไป 
ถ้าฉันตัดสินใจได้ใหม่อีกครั้ ง อยู่ในระดับน้อย (�̅� = 1.90 SD = 0.82) ขอให้ฉันไม่ได้ท าส่ิงที่
ผิดพลาดไปในเร่ืองที่ส าคญักบัชีวิต อยู่ในระดบันอ้ย (�̅� = 1.86 SD = 0.90) ดงัตาราง 4.8 
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ตารางที่ 4.8 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดา้นมีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
มีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ 4.14 0.07 มาก  
ชีวิตของฉันเป็นไปไดด้ีในตอนน้ี 4.14 0.76 มาก 2 
ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถา้ชีวิตของฉันด าเนินต่อไปอย่างที่
เป็นอยู่ในขณะน้ี 

4.17 0.73 มาก 1 

มีหลายส่ิงที่ฉันจะท าต่างออกไป ถา้ฉันตดัสินใจไดใ้หม่
อีกครั้ ง 

1.90 0.82 นอ้ย 3 

ขอให้ฉันไม่ไดท้ าส่ิงที่ผิดพลาดไปในเร่ืองที่ส าคญักบั
ชีวิต 

1.86 0.90 นอ้ย 4 

 
ด้านมีความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความเป็นจริง ภาพรวมอยู่ใน

ระดบัมาก (�̅� = 4.02 SD = 0.09) พิจารณารายขอ้ค าถาม เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย 
พบว่า ฉันชอบความเป็นไปในชีวิตของฉัน ณ ปัจจุบนั อยู่ในระดบัมาก (�̅�= 3.93 SD = 1.01) ฉัน
หวงัว่าฉันจะใช้เวลาในชีวิตร่วมกับเพื่อนของฉัน  อยู่ในระดับน้อย (�̅� = 2.14 SD = 0.83) ผู ้คน
รอบตัวฉัน ดูเหมือนจะมีชีวิตที่ดีกว่าฉัน  อยู่ในระดับน้อย (�̅� = 2.07 SD = 0.84) ฉันมีความ
ปรารถนาที่อยากจะสลบัชีวิตกับคนอ่ืน อยู่ในระดับน้อย (�̅� = 1.93 SD = 0.74) ถา้ฉันยอ้นเวลา
กลบัไปได้ ฉันมีหลายส่ิงที่อยากเปล่ียนแปลง อยู่ในระดับน้อย (�̅� = 1.86 SD = 0.84) ฉันอิจฉา
ชีวิตคนอ่ืน อยู่ในระดบันอ้ย (�̅� = 1.83 SD = 0.87) ดงัตาราง 4.9 

 
ตารางที่ 4.9 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดา้นมีความสมหวงักบัเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกบัความเป็นจริง 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
มีความสมหวงักบัเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกบัความ
เป็นจริง 

4.02 0.09 มาก  

ฉันชอบความเป็นไปในชีวิตของฉัน ณ ปัจจุบนั 3.93 1.01 มาก 1 
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ตารางที่ 4.9 (ต่อ) 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
ถา้ฉันยอ้นเวลากลบัไปได ้ฉันมีหลายส่ิงที่อยาก
เปล่ียนแปลง 

1.86 0.84 นอ้ย 5 

ฉันหวงัว่าฉันจะใชเ้วลาในชีวิตร่วมกบัเพื่อนของฉัน 2.14 0.83 นอ้ย 2 
ฉันอิจฉาชีวิตคนอ่ืน 1.83 0.87 นอ้ย 6 
ฉันมีความปรารถนาที่อยากจะสลบัชีวิตกบัคนอ่ืน 1.93 0.74 นอ้ย 4 
ผูค้นรอบตวัฉัน ดูเหมือนจะมีชีวิตทีด่ีกว่าฉัน 2.07 0.84 นอ้ย 3 

 
ด้านสามารถกระท าได้ตามความตั้งใจ สมเหตุผล ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (�̅� = 4.01 

SD = 0.04) พิจารณารายข้อค าถาม เรียงตามล าดับค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย พบว่า  ฉันมีความ
พอใจกับส่ิงที่เป็นอยู่ อยู่ในระดับมาก (�̅� = 4.14 SD = 0.76) ฉันไม่มีความต้องการใด ๆ เพิ่มเติม
ในชีวิตเลย อยู่ในระดบัมาก (�̅�= 3.83 SD = 0.75) ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิตจริง ๆ จนกว่าฉันจะ
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว ้อยู่ในระดบันอ้ย (�̅�= 1.93 SD = 0.83) ดงัตาราง 4.10 

 
ตารางที่ 4.10 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดา้นสามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับที่ 
สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล 4.01 0.04 มาก  
ฉันมีความพอใจกบัส่ิงที่เป็นอยู่ 4.14 0.76 มาก 1 
ฉันไม่มีความตอ้งการใด ๆ เพิ่มเตมิในชีวิตเลย 3.83 0.75 มาก 2 
ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิตจริง ๆ จนกว่าฉันจะบรรลุ
เป้าหมายที่ตั้งไว ้

1.93 0.83 นอ้ย 3 

 
ด้านเขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตวั ภาพรวมอยู่ในระดับ

มาก (�̅� = 4.08 SD = 0.03) พิจารณารายขอ้ค าถาม เรียงตามล าดบัค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อย พบว่า 
ฉันพอใจกับชีวิตของฉันที่เป็นมา อยู่ในระดับมาก (�̅� = 4.17 SD = 0.78) ฉันอยากเปล่ียนแปลง
เส้นทางชีวิตของฉัน อยู่ในระดับน้อย  (�̅� = 2.34 SD = 0.84) บางครั้ งฉันก็ขอให้มีชีวิตที่ต่ าง
ออกไปจากเดิม อยู่ในระดบัน้อย (�̅� = 1.97 SD = 0.78) ฉันอยากเปล่ียนแปลงหลายส่ิงในชีวิต อยู่
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ในระดับน้อยที่สุด (�̅� = 1.76 SD = 0.76) มีหลายเร่ืองในชีวิตที่ฉันอยากแก้ไข อยู่ในระดับน้อย
ที่สุด (�̅� = 1.69 SD = 0.76) ดงัตาราง 4.11 

 
ตารางที่ 4.11 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจาก
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดา้นเขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นตอ้งปรับตวั 

ข้อค าถาม �̅� SD แปลผล อันดับ
ที่ 

เขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นตอ้ง
ปรับตวั 

4.08 0.03 มาก  

ฉันพอใจกบัชีวิตของฉันที่เป็นมา 4.17 0.78 มาก 1 
ฉันอยากเปล่ียนแปลงหลายส่ิงในชีวิต 1.76 0.76 นอ้ยที่สุด 4 
บางครั้ งฉันก็ขอให้มีชีวิตที่ต่างออกไปจากเดิม 1.97 0.78 นอ้ย 3 
มีหลายเร่ืองในชีวิตที่ฉันอยากแกไ้ข 1.69 0.76 นอ้ยที่สุด 5 
ฉันอยากเปล่ียนแปลงเส้นทางชีวิตของฉัน 2.34 0.84 นอ้ย 2 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัย เ ร่ืองการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา มีวตัถุประสงค ์ จ านวน 3 ขอ้ ได้แก่ 
1) เพื่อศึกษาและพฒันากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลา 2) เพื่อทดลองใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 3) เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรี 6 
พื้นที่ โดยระยะที่ 1 ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional Stratified 
Sampling) โดยเทียบสัดส่วนกลุ่มตวัอย่างจากขนาดประชากรในแต่ละพื้นที่ธนาคารเวลา ระยะที่ 2 
และ 3 ใชว้ิธีอาสาสมคัร เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย (1) แบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง 
(2) แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ และ (3) แบบสอบถามความพอใจในชีวิต การเก็บ
รวบรวมข้อมูลใช้วิธีแผนการวิจัยแบบผสม (Mixed Research Methods) และเน้นการวิเคราะห์
ขอ้มูลโดยเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงของตวัแปร 

 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการศึกษาวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะตามการวิเคราะห์ข้อมูลที่สอดคล้องกับ

วตัถุประสงคข์องการวิจยั สามารถสรุปและน าเสนอผลไดด้งัต่อไปน้ี 

1. ลกัษณะกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลาและกระบวนการพัฒนา 

 1.1. กระบวนการพัฒนา ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน 
  1.1.1. พฒันา (ร่าง) แบบสอบถามตามกรอบการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เสนออาจารย์

ที่ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านเน้ือหา (Content Validity) และหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง IOC (Index of item objective congruence) 

  1.1.2. น าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุงประเด็นค าถามให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน 
  1.1.3. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลว้ ไปเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง 
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  1.1.4. น าขอ้มูลที่ได้จากแบบสอบถาม มาพฒันา (ร่าง) แผนการจัดกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้  

  1.1.5. พฒันาแบบประเมินแผนการจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
  1.1.6. น าข้อแนะน าที่ได้มาพัฒนา (ร่าง) แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ 
 

 1.2. ลักษณะกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลา มี 4 ขั้นตอน แต่ละขั้นตอนประกอบไปด้วย 2 ชุดกิจกรรม ดังน้ี 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) มีวตัถุประสงค์เพื่อ (1) เตรียมความพร้อม
ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดเ้กิดความเขา้ใจกระบวนการท ากิจกรรม (2) ส่งเสริมให้เกิด
สัมพนัธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา (3) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ได้ทบทวนและใคร่ครวญกับประสบการณ์การท างานจิตอาสาของตนเอง (4) ให้กลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาได้แลกเปล่ียนแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสาระหว่ างกัน 
ประกอบดว้ย 2 ชุดกิจกรรม คือ ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา และ ชุด
กิจกรรมการสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากบัเพื่อนสมาชิก 

 ขั้นที่ 2 สกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) มีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1) ให้กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาไดท้บทวนและใคร่ครวญถึงประสบการณ์การแลกเปล่ียนการท างาน
จิตอาสา (2) ให้กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาสามารถแสดงออกถึงการน าความรู้จากการ
แลกเปล่ียนถ่ายทอดออกมาให้เป็นส่ือที่จบัตอ้งได้ ประกอบดว้ย 2 ชุดกิจกรรม คือ ชุดกิจกรรมการ
ตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ และชุดกิจกรรมการ
บนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ 

 ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู้ (Combination) มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ให้กลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาได้เกิดความเขา้ใจขั้นตอนการสะท้อนความรู้ที่ตนไดบ้นัทึกในชุดกิจกรรมที่ 
4 (2) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้สะท้อนความรู้ที่ตนได้บนัทึกเพื่อควบรวมสรุปเป็น
ความรู้ใหม่  (3) ส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ประกอบด้วย 2 ชุดกิจกรรม คือ ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์
และสะท้อนผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้ และชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ของสมาชิกธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ 

 ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ (Internalization) มีวัตถุประสงค์เพื่อ  (1) ให้กลุ่มตัวอย่าง
สมาชิกธนาคารเวลาได้เกิดความเข้าใจขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม (2) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิก
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ธนาคารเวลาได้ทบทวนความรู้ที่ตนได้รับจากการพูดคุยแลกเปล่ียน (3) ให้กลุ่มตวัอย่างสมาชิก
ธนาคารเวลาได้น าเสนอวิธีน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปต่อยอดขยายผล
ประยุกต์ใช้ (4) ส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ประกอบด้วย 2 ชุดกิจกรรม คือ ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไว้
ไปต่อยอดขยายผล และชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 

 

2. ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

 กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาผูเ้ข้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ จ านวน
ทั้งส้ิน 30 คน (McMillan and Schumacher, 2014) โดยวิธีอาสาสมคัร ทดลองใช้เป็นระยะเวลา 5 
ชม. ใน 1 วนั ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 29 คน รองลงมาคือ เพศชาย จ านวน 1 คน กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาอายุระหว่าง 61-65 ปี เขา้ร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  มาก
ที่สุด คือ จ านวน 12 คน รองลงมา อายุระหว่าง 56-60 ปี จ านวน 9 คน ส่วนใหญ่เป็นสมาชิก
ธนาคารเวลา 11 ชุมชน จ านวน 8 คน รองลงมา คือ ธนาคารเวลาบางสีทอง จ านวน 6 คน ผลการ
ทดลองใชก้ระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคาร
เวลา สามารถใช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ตามกรอบคิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบ 
SECI model ที่ Nonaka and Takeuchi (1995) ประยุกต์เข้ากับแนวคิดจิตตปัญญา คือ ใคร่ครวญ 
สะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์ (ศูนยจ์ิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2552) ในภาพรวม กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี และ มีส่วนร่วม อยู่ในระดับมาก
ที่สุด 

ขั้นที่ 1 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization)  
ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 
- กลุ่มตวัอย่างมีความพร้อม 
- กลุ่มตวัอย่างมีส่วนร่วมเป็นอย่างมาก และให้ความร่วมมือปฏิบตัิตามขอ้ตกลง  
- กลุ่มตวัอย่างมีการแนะน าตวัเลยเวลาเพียงเล็กน้อย  
- การจดัการแบ่งกลุ่มแบบ breakout room มีความสะดวกต่อการจดักิจกรรมแลกเปล่ียน

เรียนรู้  
- การแบ่งกลุ่มย่อยจ านวนมาก ท าให้กระบวนการตอ้งใชเ้วลาด าเนินการ  
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- ขอ้ดีของการแบ่งห้องจ านวนมาก ท าให้สามารถใชเ้วลาในกระบวนการแลกเปล่ียนได้
ไม่นาน  

- บรรยากาศการแบ่งกลุ่มเต็มไปด้วยความครึกคร้ืน สนุกสนาน ผลดักันถาม ผลัดกัน
ตอบในแต่ละกลุ่มย่อยของตน  

- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจในตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี มากที่สุด 
และ ยิ้มแยม้ มาก  

ชุดกิจกรรมการสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากับเพื่อน
สมาชิกธนาคารเวลา  

- บรรยากาศถอ้ยทีถอ้ยอาศยั 
- ตั้งใจรับฟัง 
- การสร้างขอ้ตกลงเร่ืองการฟังโดยไม่ขดัผูพู้ด เป็นพื้นฐานที่ส าคญัมากต่อการด าเนิน

กิจกรรม และ ความรู้สึกของกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาในการเล่าประสบการณ์โดยไม่มี
การถูกซักแทรก  

- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกจิตอาสามีความสนใจประสบการณ์อาสาที่ตนไม่เคยรู้เป็นอย่าง
มาก  

- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา พูดถึงตนในแง่ดี กระตือรือร้น ภูมิใจ/พอใจตนเอง  
มากที่สุด 

ขั้นที่ 2 สกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization)  
ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกธนาคารเวลาถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้

แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
- กลุ่มตวัอย่างบางท่านใชว้ิธีจดจ าแทนการจดบนัทึกสะทอ้นคิด 
- มีท่านที่แจง้ว่าคิดไม่ออกถึงส่ิงที่ตอ้งการเขียนสะทอ้น  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี และมีส่วนร่วม 

มากที่สุด  

ชุดกิจกรรมการบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง 
ภาพ หรือวิดีโอ  

- กลุ่มตวัอย่างแต่ละท่านใชเ้วลาไม่เท่ากัน  
- ตอ้งการความชดัเจนในการอธิบายขั้นตอน  
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- ขอ้ความสะทอ้นคิดจากกลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 5 ประเด็น คือ ประเด็นการรับทราบ
ข้อมูลเก่ียวกับกิจกรรมและผลลัพธ์ ประเด็นประโยชน์ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นข้อคิด 
ประเด็นส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่การต่อยอด ประยุกตใ์ช ้ประเด็นมุมมองต่อตนเองและ
ผูอ่ื้น ประเด็นการมีส่วนร่วม  

- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี และ แจ่มใส 
มากที่สุด  

ขั้นที่ 3 การควบรวมความรู้ (Combination)  
ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกธนาคารเวลาได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และ

สะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาเร่ิมมีความคุน้เคยกับการใช ้แอปพลิเคชัน zoom ท า

ให้เกิดความสนุกในการเขา้กลุ่ม กดสัญลกัษณ์แสดงความรู้สึก และเปล่ียนภาพพื้นหลงั  
- การแบ่งห้อง (breakout room) จ านวนน้อยลง ท าให้กระบวนกรสะดวกข้ึนที่ใช้เวลา

แบ่งห้องนอ้ยลง  
- กระบวนกรควรบนัทึกภาพหน้าจอในการแบ่งกลุ่มเอาไวเ้พื่ออ านวยความสะดวกให้

กลุ่มตวัอย่างในกรณีที่กลุ่มตวัอย่างประสบปัญหาสัญญาณอินเตอร์เน็ตขาดช่วง  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา มีส่วนร่วม ภูมิใจ/พอใจตนเอง และ กระตือรือร้น 

มากที่สุด  

ชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ผลดักันพูดคุย ทกัทายกันอย่างสนุกสนาน แต่ไม่

ท าให้เสียเวลาการท ากิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้  
- ทุกคนให้ความสนใจในการพูดคุยแลกเปล่ียนตามประเด็นที่วิทยากรได้เสนอไว ้ ด้วย

ความกระตือรือร้น  
- กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี  และ 

กระตือรือร้น มากที่สุด  

ขั้นตอนที่ 4 การผนึกฝังความรู้ (Internalization)  
ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลามีความสนุกที่ไดส้ลบักลุ่ม  
- การเปล่ียนกลุ่มไม่เป็นอุปสรรคในการประสานความสัมพนัธ์  
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- การแบ่งงานในกลุ่มย่อยมีสองลกัษณะ คือ มอบหมายให้สมาชิกที่ลายมือสวยเป็นผูจ้ด
ข้อความลงกระดาษ และมีสมาชิกที่อาสาเป็นผู ้เขียน สมาชิกส่วนที่เหลือช่ว ยกันแสดงความ
คิดเห็น  

- กลุ่มตวัอย่างใชเ้วลาการท างานในกลุ่มย่อยมากกว่าที่ก าหนดไว ้5 นาที  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง แจ่มใส และ พูดถึงตนในแง่ดี 

มากที่สุด  

ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไป
ประยุกต์ในงานด้านอื่น  

- บรรยากาศเต็มไปดว้ยความสุข  
- กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลามีความพร้อม คึกคัก ยิ้มแยม้ สนุกสนาน อยาก

น าเสนอ  
- กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาน าเสนอด้วยความภาคภูมิใจ ต่างสนับสนุน

คะยั้นคะยอให้เพื่อนไดพู้ด  
- มีกลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาที่ใชเ้วลาพูดมากกว่าท่านอ่ืน  
- กรณีที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาสนิทสนมจนเปิดไมค์คุยกันเอง จะท าให้การ

ดูแลเวลาเป็นไปล าบากข้ึน มีการแซวกนัไป-มา แต่ก็ถอ้ยทีถอ้ยอาศยั ไม่มีการโกรธเคือง  
- กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี  มีส่วนร่วม 

กระตือรือร้น แจ่มใส และ ยิ้มแยม้ มากที่สุด  
- ประเด็นที่กลุ่มตวัอย่างจะน าไปต่อยอด พฒันา หรือ ประยุกต์ใช้มีประเด็น รู้สึกดี มี

ความสุข อ่ิมเอิบใจ ไดร้ับพลงั แรงผลกัดนั ส่งต่อพลงับวก จากการไดม้าแลกเปล่ียน งานอาสาเป็น
งานพฒันา ตนเอง กาย ใจ สังคม เป็นทั้งผูใ้ห้ และ ผูร้ับ ไดพ้บเพื่อน งานอาสาเกิดข้ึนได้ทุกสถานที่ 
และ เวลา 

3. ผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

จากกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาจ านวนทั้ ง ส้ิน 30 คนที่ผ่านการ เข้า ร่วม
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ในระยะที่ 2 ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดับมาก ภาพรวม
รายด้านทั้งหมด อยู่ในระดับมาก (1) มีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่ (2) เขา้ใจและยอมรับใน
ส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นตอ้งปรับตวั (3) มีความสมหวงักบัเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความ
เป็นจริง (4) สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล (5) ความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น 
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ด้านมีความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น  
- ระดับมาก มีดังน้ี (1) โดยรวมแลว้ ฉันพอใจในชีวิตของฉัน (2) เมื่อฉันพิจารณาชีวิต

ของฉัน ฉันรู้สึกพอใจ  
- ระดบันอ้ย มีดงัน้ี (1) ฉันก าลงัพิจารณาว่าจะยา้ยที่อยู่และเร่ิมต้นชีวิตใหม่ (2) ฉันหวงั

ว่าฉันจะตดัสินใจต่างไปจากเดิม 

ด้านมีความพอใจในส่ิงที่ตนกระท าอยู่  
- ระดบัมาก มีดงัน้ี (1) ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถา้ชีวิตของฉันด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ใน

ขณะน้ี (2) ชีวิตของฉันเป็นไปไดด้ีในตอนน้ี  
- ระดับน้อย มีดังน้ี (1) มีหลายส่ิงที่ฉันจะท าต่างออกไป ถา้ฉันตดัสินใจได้ใหม่อีกครั้ ง 

(2) ขอให้ฉันไม่ไดท้ าส่ิงที่ผิดพลาดไปในเร่ืองที่ส าคญักบัชีวิต 

ด้านมีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความเป็นจริง  
- ระดบัมาก มีดงัน้ี (1) ฉันชอบความเป็นไปในชีวิตของฉัน ณ ปัจจุบนั 
- ระดับน้อย มีดังน้ี (1) ฉันหวงัว่าฉันจะใช้เวลาในชีวิตร่วมกับเพื่อนของฉัน (2) ผู ้คน

รอบตวัฉัน ดูเหมือนจะมีชีวิตที่ดีกว่าฉัน (3) ฉันมีความปรารถนาที่อยากจะสลบัชีวิตกบัคนอ่ืน (4) 
ถา้ฉันยอ้นเวลากลบัไปได ้ ฉันมีหลายส่ิงที่อยากเปล่ียนแปลง (5) ฉันอิจฉาชีวิตคนอ่ืน 

ด้านสามารถกระท าได้ตามความตั้งใจ สมเหตุผล 
- ระดับมาก มีดังน้ี (1) ฉันมีความพอใจกับส่ิงที่เป็นอยู่ (2) ฉันไม่มีความต้องการใด ๆ 

เพิ่มเติมในชีวิตเลย 
- ระดับน้อย มีดังน้ี (1) ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิตจริง ๆ จนกว่าฉันจะบรรลุเป้าหมาย

ที่ตั้งไว ้

ด้านเข้าใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดขึน้ โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัว  
- ระดบัมาก มีดงัน้ี (1) ฉันพอใจกบัชีวิตของฉันที่เป็นมา  
- ระดับน้อย มีดังน้ี (1) ฉันอยากเปล่ียนแปลงเส้นทางชีวิตของฉัน  (2) บางครั้ งฉันก็

ขอให้มีชีวิตที่ต่างออกไปจากเดิม 
- ระดับน้อยที่สุด (1) ฉันอยากเปล่ียนแปลงหลายส่ิงในชีวิต (2) มีหลายเร่ืองในชีวิตที่

ฉันอยากแกไ้ข 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. ลกัษณะกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ

สมาชิกธนาคารเวลาและกระบวนการพัฒนา  
กระบวนการพัฒนา พบว่า ภาพรวมกลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาเห็นด้วยมาก 

พิจารณารายขั้นตอนทั้ง 4 ขั้น พบว่าขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) ขั้นตอนการ
ผนึกฝังความรู้ (Internalization) ขั้นตอนการสกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) และ 
ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ทุกขั้นตอนอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก ยกเว้นขั้นตอน
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ อยู่ในระดบัเห็นด้วยมากที่สุด เมื่อพิจารณาในรายชุดกิจกรรม พบว่า (1) ชุด
กิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา (2) ชุดกิจกรรมการสนทนาแลกเปล่ียน
ความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากบัเพื่อนสมาชิก (3) ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ อยู่ในระดบัเห็นดว้ยมากที่สุด และชุดกิจกรรมที่
อยู่ในระดับเห็นด้วยมาก คือ (1) ชุดกิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ (2) ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส 
วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  (3) ชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิกธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ (4) ชุดกิจกรรมการน า
ความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยาย (5) ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการ
น าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอ่ืน สามารถอธิบายได้
ดังที่  Knowles (1950) สรุปไว้ในพื้นฐานทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู ้ใหญ่ ว่า (1) แผนการจัด
กระบวนการฯ น้ีมีเ น้ือหาตรงกับความต้องการและความสนใจ (2) เป็นความรู้ที่ตรงกับ
สถานการณ์ที่เก่ียวขอ้งกับชีวิตผูใ้หญ่ (3) วิเคราะห์ประสบการณ์ชีวิตของผูใ้หญ่เพื่อน ามาเป็นส่วน
หน่ึงของการเรียนรู้ (4) ใชค้วามตอ้งการเป็นผูน้ าตนเองของผูใ้หญ่ให้เป็นประโยชน์ในการกระตุ้น
เร้าให้สืบคน้หาค าตอบ และ (5) ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล (โกวิท วรพิพฒัน์, 2555) 

ลกัษณะกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิก
ธนาคารเวลา ตามกรอบคิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้แบบ SECI model (Nonaka and 
Takeuchi, 1995) ประยุกตเ์ขา้กบั แนวคิดจิตตปัญญา คือ ใคร่ครวญ สะทอ้นคิดในเชิงวิพากษ์ (ศูนย์
จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) พบว่า มี 4 ขั้นตอน แต่ละขั้นตอนประกอบไปด้วย 2 
ชุดกิจกรรม ดังน้ี (1) ขั้นตอนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) ชุดกิจกรรมการแบ่งปัน
ประสบการณ์การท างานจิตอาสา และชุดกิจกรรมการสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการ
ท างานจิตอาสากับเพื่อนสมาชิก (2) ขั้นตอนการสกัดความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) ชุด
กิจกรรมการตั้ งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปล่ียนเรียนรู้  และชุด



 
 
 

105 

กิจกรรมการบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ 
(3) ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส 
วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  และชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิกธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ และ (4) ขั้นตอนการผนึก
ฝังความรู้ (Internalization) ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อ
ยอดขยายผล และชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอ่ืน ซ่ึงแผนการจัดกระบวนการฯ น้ีสอดคลอ้งกับที่ วิจารณ์ พานิช 
(2550) ระบุว่าเป้าหมายในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ในการเรียนรู้เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง มี
สองด้านคือ ด้านการแลกเปล่ียนเรียนรู้โดยตรง กับ การเกิดชุมชนหรือมิตรภาพระหว่างสมาชิก 
ซ่ึงความรู้ดังกล่าวเป็นการเรียนรู้ประเภท ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน ตามที่ Nanoka ได้ศึกษาวิจัย
เก่ียวกับธรรมชาติของความรู้ เขาเปรียบเทียบว่ามีลักษณะคล้ายภูเขาน ้ าแข็ง ที่มีส่วนยอดเป็น
ความรู้ที่ชัดแจ้งลอยอยู่เหนือน ้ า ส่วนของภูเขาน ้ าแข็งที่จมอยู่ใต้น ้ าไม่สามารถมองเห็นได้เป็น
ความรู้ที่ฝังอยู่ในคน ท าให้เขาได้น าเสนอโมเดลเซกิ (SECI Model) ร่วมกับ Takeuchi ในปี ค.ศ. 
1995 ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ที่หลอมรวมของความรู้ที่ฝังอยู่ในคนกับความรู้ที่ชัดแจ้ง ด้วย 4 
ขั้นตอนดังกล่าว ในขณะที่การน าแนวคิดจิตตปัญญา คือ ใคร่ครวญ สะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์มา
ประยุกต์เข้ากับแผนการจัดกระบวนการฯ เพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายการศึกษา  ดังที่ ศูนย์จิตต
ปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล (2552) ระบุว่า การเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองของการ
เปล่ียนแปลงโครงสร้างการให้ความหมายของบุคคล ดว้ยการใคร่ครวญสะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์ 
สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Jack Mezirow ศาสตราจารย ์ ด้านการศึกษาผู ้ใหญ่ แห่งมหาวิทยาลัย
โคลมัเบีย ผูเ้ร่ิมทฤษฎีการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง Transformative Learning ที่อธิบายไวว้่า การ
เรียนรู้สามารถเกิดข้ึนได ้จากการขยายการตีความกรอบความคิดเดิม หรือ การปรับเปล่ียนมุมมอง
เพื่อเรียนรู้กรอบอ้างอิงใหม่ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบตัิต่อตนเอง อาศยัประสบการณ์ การ
ใคร่ครวญอย่างมีวิจารณญาณ และ การเปล่ียนแปลงทางความคิดอย่างมีเหตุผลเป็นองค์ประกอบ 
(Mezirow, 2000) ส่งผลให้แผนการจัดกระบวนการน้ีเป็นแผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ที่มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับวัย เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เกิดมิตรภาพ เกิดการ
เปล่ียนแปลง รับเปล่ียนมุมมอง ดว้ยการใคร่ครวญสะทอ้นคิดโดยอาศยัประสบการณ์ เพื่อจะส่งผล
ต่อตวัแปรความพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุ 
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2. ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

ในภาพรวม กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา (1) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (2) พูดถึงตนใน
แง่ดี อยู่ในระดบัมากที่สุดในทุกชุดกิจกรรมในแต่ละขั้นตอน ผลดงักล่าวสามารถอธิบายได้ว่า เกิด
จากชุดกิจกรรมในกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ที่อ านวยให้เกิดการคิดพิจารณา เปิดกวา้งรับฟัง 
การเห็นคุณค่า การปรับมุมมอง สอดคลอ้งกบัที่ระบุไวใ้น กระบวนการเสริมสร้างคุณลักษณะการ
เห็นคุณค่าในตนเอง KUVAR ทั้ง 5 ขั้นตอน ประกอบด้วย Knowing: การรู้จักตนเองเป็นขั้นที่
บุคคลใช้การคิดพิจารณาคุณค่าตวัเองอย่างมีสติรู้ตวั รับรู้ความรู้สึก ความต้องการ หรือคุณค่า
ต้องการแท้จริงของตน พร้อมกับสังเกตรับรู้ส่ิงรอบตัวตามความจริง ด้วยใจเปิดกว้างรับฟัง 
Understanding: การเข้าใจตนเอง เกิดจากการพิจารณาความคิดตนเองอย่างต่อเน่ืองด้วยวิธีที่
หลากหลายจนเกิดความเขา้ใจทั้งด้านบวกและลบของตนอย่างลึกซ้ึง Valuing: การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง รับรู้ความดี ยอมรับขอ้ด้อย ให้ความส าคญักับตนเอง ที่เช่ือมโยงสัมพนัธ์กับภายนอกตัว 
Action: การมีพฤติกรรมใหม่ การปรับปรุงตนหลงัจากปรับเปล่ียนมุมมองอย่างสมดุลย ์ เกิดส านึก
ต่อส่วนรวม เกิดความตระหนักรู้ในตน (self-awareness) Reflection: สะท้อนคุณค่าในตนเอง 
ขยายความมีคุณค่าและประโยชน์ตนไปสู่สังคมส่วนรวม (สิริกาญจน์ กระจ่างโพธ์ิ, มารุต พฒัผล, 
วิชยั วงษใ์หญ่, และ จิตรา ดุษฎีเมธา, 2561) ดงัปรากฎในขอ้มูลเชิงคุณภาพที่ไดจ้ากการบันทึกของ
กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา ที่สามารถสรุปประเด็นแบ่งออกเป็น 5 ด้าน คือ (1) ด้านการ
รับทราบขอ้มูลเก่ียวกับกิจกรรมและผลลพัธ์ ที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้ รู้จักงานจิต
อาสาใหม่ ที่ไม่เคยรู้จัก และ ได้รับความรู้ว่าในงานอาสานั้นมีส่วนประกอบอะไรบ้าง (2) ด้าน
ประโยชน์ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นขอ้คิดเก่ียวกบัจิตอาสา ที่กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลา
ได้น าความรู้ที่ได้รับวิเคราะห์ออกมาเป็นข้อสรุปเก่ียวกับงานจิตอาสาในมิติตัวงาน ตัวบุคคล 
ปัจจัยแวดล้อมทางผู ้ท างานอาสา (3) ด้านส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่การต่อยอด 
ประยุกตใ์ช ้กลุ่มตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาอาจจะเคยมองขา้ม หรือ ไม่เคยมีความรู้ในลกัษณะน้ี
มาก่อน ซ่ึงเป็นความรู้ที่แตกประเด็นออกไปจากเร่ืองจิตอาสา (4) ดา้นมุมมองต่อตนเองและผู ้อ่ืน 
ที่กลุ่มตัวอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้น าความรู้กลับมามองตน หรือ ความรู้นั้ นท าให้ เ กิด
ความรู้สึกภายใน ส่งผลต่อความคิด ทศันคติ และ สุขภาพทางจิตใจ (5) ด้านการมีส่วนร่วม กลุ่ม
ตวัอย่างสมาชิกธนาคารเวลาได้เกิดมุมมองต่อผูร่้วมสนทนา สอดคลอ้งกับที่ ภาวดี เหมทานนท์ 
(2563) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการเรียนรู้ด้วยวิธีสะท้อนคิดต่อการตระหนักรู้ในตนเองใน
นักศึกษาพยาบาล ในกลุ่มประชากรนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2562 ที่เรียน
การปรึกษาทางสุขภาพ จ านวน 90 คน เพื่อศึกษาผลการสะท้อนคิดการตระหนักรู้ในตนเอง โดย
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ใชแ้บบประเมินการตระหนกัรู้ในตนเองตามแนวคิดของ Gibbs พบว่าสามารถพฒันาการตระหนัก
รู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึกบวกต่อตนเอง ด้านการตระหนักถึงขอ้ดีของตนเอง ด้านการ
พฒันาตนเอง และดา้นผลการเรียนรู้ของตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั นงลกัษณ์ ประเสริฐ และ จรินทร 
วินทะไชย ์ (2553) อธิบายแนวทางการพัฒนาการรู้จักตนเองไว้หลายแนวทาง คือ การท าความ
เขา้ใจตนเอง ดว้ย การส ารวจความคิด ความรู้สึก การกระท าของตน จากการอ่าน การเขียน การฝึก
สมาธิ การรับทราบผู ้อ่ืน ในการให้ข้อมูลป้อนกลับ การเปิดเผย บอกผู ้อ่ืนเก่ียวกับตนเอง การ
ปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น โดยเรียนรู้ผ่าน ปฏิกิริยาตอบสนอง การสนทนา การเขียนบรรยายความรู้สึกที่
มีต่อผูอ่ื้น การวาดภาพสะท้อนความรู้สึกของบุคคลที่มีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย ผ่านบทบาทสมมติร่วมกัน 
ดงัเช่น ภทัรรดา อุ่นกมล (2562) ไดศ้ึกษาวิจยั การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรับรู้คุณค่า
ของตนเองและความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุเขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร พบว่า ระดับการมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง ระดับการรับรู้คุณค่าของตนเองอยู่ ใน
ระดับสูง และระดับความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุอยู่ในระดับสูง การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ทางสังคมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และ (3) การรับรู้คุณค่าของตนเองมีความสัมพนัธ์กับความพึงพอใจในชีวิตผู ้สูงอายุ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส าหรับการน าประสบการณ์จิตอาสามาเป็นประเด็นการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้นั้นสอดคล้องกับที่ พระปลดัอ านวย สุภทโท (โชติช่วง) (2563) ได้ศึกษาวิจัย 
พฤติกรรมจิตอาสาของผูสู้งอายุในเขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร พบว่า พฤติกรรมจิตอาสาของ
ผูสู้งอายุโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ดา้นที่มากที่สุดคือด้านจิตส านึกสาธารณะ รองลงมาคือด้าน
มุ่งมัน่พฒันาสังคม เสียสละต่อสังคม ดา้นที่นอ้ยที่สุดคือด้านการช่วยเหลือผูอ่ื้น ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการรวมกลุ่มจิตอาสาของผูสู้งอายุ พบว่า ระดบัการศึกษาไม่มีผลต่อพฤติกรรมจิตอาสา ในขณะ
ที่ เพศ อายุ อาชีพที่ต่างกันจะมีผลต่อพฤติกรรมจิตอาสา สาเหตุที่รวมกลุ่มกันท ากิจกรรมจิตอาสา
พฒันาสังคม เน่ืองจากท าแล้วมีความสุข เห็นคุณค่าในตนเอง เกิดความรู้สึกกระตือรือร้นที่จะ
แบ่งปัน ผูสู้งอายุมีความตั้งใจแบ่งปันส่ิงดี ๆ ความรู้ ประสบการณ์ชีวิต ให้ทุกคนมีความสุข ภูมิใจ
ที่ได้เห็นความส าเร็จในส่ิงที่ท า ได้รู้จักตนเองมากข้ึน จากผลการศึกษาดังกล่าวจึงอธิบายผลการ
ทดลองน้ีได้ว่า แผนการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาที่ตน
ภูมิใจ ย่อมส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความภาคภูมิใจที่จะบอกเล่าและต้องการถ่ายทอด ในขณะที่ 
ทิศนา แขมมณี (2545) ไดร้ะบุขอ้ดีของการเรียนรู้แบบร่วมมือผูเ้รียน ไวเ้ช่นกนั คือ ผูเ้รียนมีความ
พยายามที่จะบรรลุเป้าหมายมากข้ึน ผูเ้รียนมีความสัมพนัธ์ระหว่างกันดีข้ึน ผูเ้รียนมีสุขภาพจิตที่ดี
ข้ึน 
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3. ผลประเมินการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา  

ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดบัมาก ภาพรวมรายด้าน (1) มีความพอใจในส่ิงที่
ตนกระท าอยู่ (2) เขา้ใจและยอมรับในส่ิงที่เกิดข้ึน โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตวั (3) มีความสมหวัง
กบัเป้าหมายของชีวิตสอดคลอ้งกับความเป็นจริง (4) สามารถกระท าไดต้ามความตั้งใจ สมเหตุผล 
และ (5) ความพอใจในส่ิงที่ตนเป็น อยู่ในระดับมาก อธิบายได้ดังที่ Diener (2004) ระบุว่า การที่
บุคคลมีความรู้สึกพอใจในส่ิงบุคคลเป็นและกระท าอยู่ มีความสมหวงักับเป้าหมายของชีวิตโดย
สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงตามความตั้งใจ มีความเขา้ใจและยอมรับส่ิงที่เกิดข้ึนโดยไม่จ าเป็นต้อง
ปรับตวั แต่ในขณะเดียวกัน จะสังเกตเห็นได้ว่า ผลความพอใจในชีวิตยงัอยู่เพียงในระดับมากไม่
ปรากฎอยู่ในระดับมากที่สุด ซ่ึงสามารถอธิบายได้ตามแนวคิดทฤษฏีแรงจูงใจ ของ Maslow 
(1970) ว่ามนุษยม์ีความต้องการอยู่เสมอ เมื่อใดที่ความต้องการได้รับการตอบสนอง มนุษย์ก็จะ
พอใจ แต่หากไม่ได้รับการตอบสนอง ก็จะไม่พอใจ ดังนั้นจึงเป็นไปได้ยากที่มนุษย์จะมีความ
พอใจสูงสุด เพราะมนุษย์มีความต้องการเปล่ียนไปเร่ือย  ๆ ความพอใจของมนุษย์จึงมีช่วง
ระยะเวลาเพียงส้ัน ๆ เปล่ียนผนัไปตามความต้องการอ่ืนที่แปรเปล่ียนไป อย่างไรก็ตาม ผลความ
พอใจในชีวิตในระดับมากยงัสอดคล้องกับ ชัชวาลย ์ศิลปกิจ (2563) ที่ระบุว่า การรู้จักตัวเองจะ
เกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อมีการสังเกตเรียนรู้ที่ต ัวเองบ่อย ๆ ไม่ใช่เ ร่ืองความคิด แต่เป็นเ ร่ืองของ
ประสบการณ์ตรง ๆ เป็นเร่ืองของความรู้สึกที่เกิดข้ึนในปัจจุบนั บุคคลที่ไม่รู้จักตนเอง เพราะไม่
ค่อยไดสั้งเกตตนเอง ดงันั้นจึงเป็นไปไดย้ากที่จะรู้จักตนเอง หากไม่มีการฝึกฝน และ ภาวดี เหมทา
นนท์ (2563) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการเรียนรู้ด้วยวิธีสะท้อนคิดต่อการตระหนักรู้ในตนเองใน
นักศึกษาพยาบาล ในกลุ่มประชากรนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2562 ที่เรียน
การปรึกษาทางสุขภาพ จ านวน 90 คน เพื่อศึกษาผลการสะทอ้นคิดการตระหนักรู้ในตนเอง พบว่า
สามารถพฒันาการตระหนักรู้ในตนเองด้านความคิด ความรู้สึกบวกต่อตนเอง ด้านการตระหนัก
ถึงขอ้ดีของตนเอง ดา้นการพฒันาตนเอง และดา้นผลการเรียนรู้ของตนเอง ในขณะที่ งานวิจัยเร่ือง 
คุณภาพชีวิตของผู ้สูงอายุที่เข้าโรงเรียนผูสู้งอายุ จังหวดัสระบุรี โดย พชัราภรณ์ พัฒนะ  (2560) 
พบว่า การรับรู้แรงสนับสนุนจากเพื่อนและความพอใจในชีวิตอยู่ในระดับกลาง บุคลากรทาง
สุขภาพจึงควรหาแนวทางให้ผูสู้งอายุได้รับการตอบสนองความต้องการด้านแรงสนับสนุนอย่าง
เหมาะสมเพื่อเพิ่มความพอใจในชีวิต สรุปไดว้่า การแลกเปล่ียนประสบการณ์ท างานจิตอาสา ผ่าน
การสังเกตใคร่ครวญ สะท้อนคิด และได้แรงสนับสนุนจากเพื่อนส่งผลต่อตวัแปรความพอใจใน
ชีวิต 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. สถาบนัการศึกษา ควรน าผลการศึกษาและพัฒนากระบวนการไปเป็นแนวทางใน

การศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ในลักษณะอ่ืนที่สอดคล้องกับวัยและมี
เป้าหมายเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ 

2. ธนาคารเวลาในพื้นที่อ่ืน ควรน าผลการทดลองใชแ้ละน าแผนการจัดกระบวนการไป
เป็นแนวทางในการจัดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ให้แก่สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่ เพื่อ
พฒันาคุณภาพชีวิต 

3. นกัวิจยั ควรน าผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ไป
เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยการจัดการเรียนรู้ในลักษณะอ่ืนว่าส่งผลต่อตวัแปรความพอใจใน
ชีวิตของผูสู้งอายุ 

 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาผลความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเป ล่ี ยนเ รี ยนรู้

ประสบการณ์การท างานจิตอาสา โดยท าการศึกษาเปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมกิจกรรม
และไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อจะไดท้ราบผลกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ต่อกลุ่มตวัอย่าง 

2. ควรมีการศึกษาเก่ียวกับกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสา ในกลุ่มตวัอย่างอ่ืน เพื่อจะไดท้ราบผลต่อกลุ่มตวัอย่างที่ต่างกัน 

3. ควรมีการศึกษาเก่ียวกับการประยุกต์ใช้การจดัการเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิต
อาสาในรูปแบบอ่ืน เพื่อจะไดพ้ฒันากระบวนการให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ แบบสอบถามเพือ่การวิจัย เร่ือง “แนวทางจัด
กระบวนการแลกเปลีย่นเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคาร
เวลา” 
 
ตารางแสดงค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item Objective Congruence: IOC) ของ 
แบบสอบถามเพื่อการวิจยั เร่ือง “แนวทางจดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา” 

ข้อ ค าถาม 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญคนที ่
รวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 
1 การจดัสนทนาในประเด็น

การท างานจิตอาสากบัเพื่อน
สมาชิก 

0 1 1 2 0.7 ปรับปรุง 

2 การแบ่งปันประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสา 

1 1 1 3 1.0 ปรับปรุง 

3 การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจาก
ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

4 การบนัทึกความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ในรูปแบบเสียง 
ภาพถ่าย หรือวิดีโอ 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

5 การสนบัสนุนให้สมาชิกไดม้ี
โอกาส วิพากษว์ิจารณ์และ
สะทอ้นผลการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 



 
 
 

119 

ข้อ ค าถาม 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญคนที ่
รวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 
6 การสะทอ้นผลจากการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก
ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์
ความรู้ใหม ่

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

7 การน าความรู้จากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวม
ไวไ้ปต่อยอดขยายผลเป็น
ความรู้ใหม ่

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

8 การน าเสนอวิธีการน าความรู้
และประสบการณ์การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์
ในงานดา้นอ่ืน 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

** ภายหลงัการประเมิน ผูว้ิจยัไดป้รับปรุงและแกไ้ขรายละเอียดเคร่ืองมือตามค าแนะน าของ
ผูเ้ช่ียวชาญ 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ แบบสอบถามเพือ่การวิจัย เร่ือง “ความพอใจในชีวิต
ส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา” 
 
ตารางแสดงค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item Objective Congruence: IOC) ของ 
แบบสอบถามเพื่อการวิจยั เร่ือง “ความพอใจในชีวติส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา”  

ข้อ ค าถาม 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญคนที ่
รวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 
1 ฉันพอใจกบัชีวิตของฉันที่

เป็นมา 
1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

2 เมื่อฉันพิจารณาชีวิตของฉัน 
ฉันรู้สึกพอใจ 

-1 1 1 1 0.3 ปรับปรุง 

3 โดยรวมแลว้ ฉันพอใจใน
ชีวิตของฉัน 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

4 ชีวิตของฉันเป็นไปไดด้ี
ในตอนน้ี 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

5 ฉันชอบความเป็นไปในชีวิต
ของฉัน ณ ปัจจุบนั 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

6 ฉันมีความพอใจกบัส่ิงที่
เป็นอยู่ 

0 1 1 2 0.7 ปรับปรุง 

7 ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถา้ชีวิต
ของฉันด าเนิน ต่อไปอย่างที่
เป็นอยู่ในขณะน้ี 

1 1 1 3 1.0 ปรับปรุง 

8 ฉันไม่มีความตอ้งการใด ๆ 
เพิ่มเติมในชีวิตเลย 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 
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ข้อ ค าถาม 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญคนที ่
รวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 
9 ถา้ฉันยอ้นเวลากลบัไปได ้

ฉันมีหลายส่ิงที่อยาก
เปล่ียนแปลง 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

10 ฉันหวงัว่าฉันจะตดัสินใจต่าง
ไปจากเดิม 

0 1 1 2 0.7 ผ่านเกณฑ์ 

11 ฉันหวงัว่าฉันจะใชเ้วลาใน
ชีวิตร่วมกบัเพื่อน 
ของฉัน 

0 0 1 1 0.3 ปรับปรุง 

12 ฉันอิจฉาชีวิตคนอ่ืน 1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 
13 ฉันอยากเปล่ียนแปลงหลาย

ส่ิงในชีวิต 
1  1 2 0.7 ผ่านเกณฑ์ 

14 ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิต
จริง ๆจนกว่า 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

15 ฉันจะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว ้
บางครั้ งฉันก็ขอให้มีชีวิตที่
ต่างออกไปจากเดิม 

 1 1 2 0.7 ผ่านเกณฑ์ 

16 มีหลายเร่ืองในชีวิตที่ฉัน
อยากแกไ้ข 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

17 ฉันมีความปรารถนาที่
อยากจะสลบัชีวิต 
กบัคนอ่ืน 

1  1 2 0.7 ผ่านเกณฑ์ 

18 ผูค้นรอบตวัฉัน ดูเหมือนจะมี
ชีวิตที่ดีกว่าฉัน 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

19 ฉันอยากเปล่ียนแปลง
เส้นทางชีวิตของฉัน 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 
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ข้อ ค าถาม 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญคนที ่
รวม IOC หมายเหต ุ

1 2 3 
20 ฉันก าลงัพิจารณาว่าจะยา้ยที่

อยู่และเร่ิมตน้ 
ชีวิตใหม ่

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

21 มีหลายส่ิงที่ฉันจะท าต่าง
ออกไป ถา้ฉันตดัสินใจได้
ใหม่อีกครั้ ง 

1 1 1 3 1.0 ผ่านเกณฑ์ 

22 ขอให้ฉันไม่ไดท้ าส่ิงที่
ผิดพลาดไปในเร่ือง 
ที่ส าคญักบัชีวิต 

1 0 1 2 0.7 ผ่านเกณฑ์ 

** ภายหลงัการประเมิน ผูว้ิจยัไดป้รับปรุงและแกไ้ขรายละเอียดเคร่ืองมือตามค าแนะน าของ
ผูเ้ช่ียวชาญ 
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แผนการจัดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับ
สมาชิกธนาคารเวลา 
 

1. ประเภทหลกัสูตร 
หลกัสูตรระยะส้ัน (กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้เชิงปฏิบตัิการ) 
 

2. ช่ือหลกัสูตร 
กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคาร

เวลา 
 

3. ช่ือผู้รับผิดชอบ 
ชยัฤทธ์ิ อ่ิมเจริญ 
 

4. ช่ือหน่วยงานที่รับผิดชอบ 
หลกัสูตร ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชานวตักรรมการเรียนรู้และการสอน  คณะ 

สหวิทยาการ เทคโนโลยีและนวตักรรม มหาวิทยาลยัศรีปทุม 

5. วัตถุประสงค์ 
1) เพื่อสนบัสนุนให้สมาชิกธนาคารเวลาไดม้ีพื้นที่แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ

ท างานจิตอาสา 
2) เพื่อศึกษาผลความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การ

ท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกธนาคารเวลา 
 

6. เน้ือหาและจ านวนเวลาที่ก าหนด 

ขั้นที่ เน้ือหา เวลา 
1 แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 น าเขา้สู่การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 25 นาที 
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ขั้นที่ เน้ือหา เวลา 
 การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 45 นาที 
2 สกดัความรู้ออกจากตวัคน 
 การตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึกหลงัจากได้

แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
15 นาที 

 การบนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ใน
รูปแบบเสียง ภาพถ่าย หรือวิดีโอ 

15 นาที 

3 ควบรวมความรู ้
 น าเขา้สู่การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิก

ธนาคารเวลามาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ 
15 นาที 

 การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ของสมาชิกธนาคาร
เวลามาสรุปเป็นองคค์วามรู้ใหม่ 

45 นาที 

4 ผนึกฝังความรู้ 
 น าเขา้สู่การน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 
15 นาที 

 การน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 

45 นาที 

 
7. วิธกีารด าเนินกิจกรรมและการประเมินผล 

เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
1. น าเขา้สู่การ
แบ่งปัน
ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสา 

เทคนิคการใชค้ าพูดแจง้
วตัถุประสงคก์ระบวนการ
ให้ผูเ้ขา้ร่วมไดร้ับทราบส่ิงที่
จะเกิดข้ึนในกิจกรรมครั้ งน้ี 
และ เชิญชวนให้ผูเ้ขา้ร่วม
กระบวนการ ให้ขอ้มูล
แนะน าตวั ทกัทายกนัส้ันๆ 
ตามความสะดวกใจ เพื่อ
สร้างความคุน้เคยให้เกิด

ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
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เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
ความรู้สึกปลอดภยัที่จะ
แสดงความคิดเห็น 

5. power point 
6. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

2. การแบ่งปัน
ประสบการณ์การ
ท างานจิตอาสา 

เทคนิคการแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกระตุน้และ เปิด
โอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วม
กระบวนการ เล่า
ประสบการณ์ที่ตนเคย
ท างานจิตอาสา  

ขั้นที่ 2 สกดัความรู้ออกจากตวัคน 
3. การตั้งค าถาม
เพื่อให้สมาชิก
ถ่ายทอดความรู้สึก
หลงัจากได้
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 

เทคนิคการตั้งค าถามและจูง
ใจให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ 
ไดคิ้ดทบทวนและใคร่ครวญ
ตนเอง เพื่อถ่ายทอด
ความรู้สึกที่เกิดข้ึนจากการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ 

ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 
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เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
4. การบนัทึกความรู้
และความรู้สึกที่
เกิดข้ึนจากการได้
ทบทวนและ
ใคร่ครวญตนเองใน
รูปแบบเสียง 
ภาพถ่าย หรือวิดีโอ 

เทคนิคการสนบัสนุนให้เกิด
การบนัทึกและรวบรวม
ความรู้ โดยการบนัทึกเสียง/
วิดีโอ/จดบนัทึกลงกระดาษ 

ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 
และ ประเมินจาก
เอกสาร 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. กระดาษ ปากกา 
7. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู ้
5. น าเขา้สู่การ
สะทอ้นผลจากการ
บนัทึกความรู้ควบ
รวมเป็นความรู้ใหม ่

เทคนิคเล่าเร่ือง จูงใจเพื่อ
กระตุน้ให้ผูเ้ขา้ร่วม
กระบวนการ ไดเ้กิดการคิด
ตาม 

ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
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เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
5. power point 
6. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

6. แลกเปล่ียนความ
คิดเห็น กระตุน้และ
เปิดโอกาสให้
ผูเ้ขา้ร่วม
กระบวนการ 
สะทอ้นผลจากการ
บนัทึกความรู้ควบ
รวมเป็นความรู้ใหม ่

เทคนิคการตั้งค าถามให้
ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ 
สะทอ้นผลจากการการ
บนัทึกความรู้ และ ใช้
กระบวนการกลุ่มในการ
ท างานร่วมกนัเพื่อคน้หา
ค าตอบ 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. กระดาษ ปากกา 
7. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ 
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เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
7. น าเขา้สู่การ
น าเสนอวิธีการน า
ความรู้และ
ประสบการณ์การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้
ไปประยุกตใ์ช ้

เทคนิคการฉายภาพหรือ
ยกตวัอย่างการน าความรู้และ
ประสบการณ์ไปใชก้บังาน
อ่ืน 

ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

8. การน าเสนอ
วิธีการน าความรู้
และประสบการณ์
การแลกเปล่ียน
เรียนรู้ไปประยุกต์
ในงานดา้นอ่ืน 

เทคนิคการน าเสนอ ประเมินพฤติกรรม 
ยิ้มแยม้ แจ่มใส 
กระตือรือร้น อยาก
มีส่วนร่วม พดูถึง
ตนเองในแง่ดี ภูมิใจ
และพอใจตนเอง 
และ ประเมินจาก
เอกสาร 

1. มือถือ หรือ 
แทปเล็ต, 
คอมพิวเตอร์ หรือ 
โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั 
Zoom 
3. สัญญาณ
อินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. กระดาษ ปากกา 
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เน้ือหา เทคนิคการจัดกระบวนการ การประเมินผล อุปกรณ์ 
7. แบบประเมิน
พฤติกรรม ยิ้มแยม้ 
แจ่มใส 
กระตือรือร้น 
อยากมีส่วนร่วม 
พูดถึงตนเองในแง่
ดี ภูมใิจและพอใจ
ตนเอง 

 
8. ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2. แอปพลิเคชนั Zoom 
3. สัญญาณอินเตอร์เนต 
4. ไมคข์ยายเสียง 
5. power point 
6. แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
7. กระดาษ ปากกา 

 
9. ระยะเวลาและก าหนดการแลกเปลีย่นเรียนรู้ 
เวลา     กิจกรรม 
09.00-09.30 น. (30 นาที) ลงทะเบียน 
09.30-09.55 น. (25 นาที) การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 
09.55-10.40 น. (45 นาที) การสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็น 
      การท างานจิตอาสากบัเพื่อนสมาชิก 
10.40-10.55 น. (15 นาที) เบรค 
10.55-11.10 น. (15 นาที) ตั้งค าถามเพื่อให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สึก 
      หลงัจากไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ 
11.10-11.25 น. (15 นาที) บนัทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
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11.25-12.10 น. (45 นาที) พกัมื้อกลางวนั 
 
12.10-12.35 น. (25 นาที) น าเขา้สู่การสะทอ้นผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
      สรุปเป็นองคค์วามรู้ใหม่ 
12.35-13.20 น. (45 นาที) สะท้อนผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้สรุปเป็นองค์

ความรู้ใหม่ 
13.20-13.35 น. (15 นาที) เบรค 
13.35-13.50 น. (15 นาที) น าเขา้สู่การน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์ 
      การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 
13.50-14.35 น. (45 นาที) น าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์ 
      การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกตใ์นงานดา้นอ่ืน 
14.35-15.20 น. (45 นาที) ปิดกิจกรรม/ประเมินผล  
 

ขั้นที่ 1 แลกเปลีย่นเรียนรู้ (Socialization) 
วัตถุประสงค์  
1) เพื่อเตรียมความพร้อมให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ได้เกิดความเขา้ใจกระบวนการท า

กิจกรรม 
2) เพื่อส่งเสริมให้เกิดสัมพนัธภาพที่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ 
3) เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดท้บทวนและใคร่ครวญกบัประสบการณ์การท างาน

จิตอาสาของตนเอง 
4) เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ ได้แลกเปล่ียนแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิต

อาสาระหว่างกนั  
ประกอบดว้ยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี  
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 1 (25 นาที) 
การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา  
1) แจ้งวตัถุประสงค์กิจกรรมให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ ได้รับทราบส่ิงที่จะเกิดข้ึนใน

กิจกรรมครั้ งน้ี  
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2) เชิญชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ให้ขอ้มูลแนะน าตวั ทกัทายกันส้ันๆ ตามความ
สะดวกใจ เพื่อสร้างความคุน้เคยให้เกิดความรู้สึกปลอดภยัที่จะแสดงความคิดเห็น 

 

ขั้นตอน  
1.1) กระบวนกรแนะน าตวั แจง้วตัถุประสงค ์และ วิธีประเมินผล  
 “สวสัดีและยินดีต้อนรับผู ้เช้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ทุกท่าน ผมช่ือ (ช่ือ

กระบวนกร) เป็นผูน้ ากิจกรรมในวนัน้ีครับ กิจกรรมน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อสนับสนุนให้สมาชิก
ธนาคารเวลาไดม้ีพื้นที่แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา และ เพื่อศึกษาผลความ
พอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิก
ธนาคารเวลาด้วย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของเป้าหมายในการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ ดังนั้น
ตลอดระยะเวลาการท าแลกเปล่ียนเรียนรู้ เราจะมีการเก็บขอ้มูลว่าการมาแลกเปล่ียนเรียนรู้วันน้ี 
บรรลุตามวตัถุประสงคห์รือไม่ อยากชวนให้ช่วยกนัดูแลเวลา ดูแลกนัตลอดกระบวนการวนัน้ี” 

1.2) กระบวนกรชกัชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ทุกคนแนะน าตวั 1 นาที 
 “รู้จักพวกเราแลว้ อยากชวนทุกท่านเปิดกลอ้ง เพื่อมาเช็คอินท าความรู้จักกันส้ัน ๆ มี

เวลาคนละไม่เกิน 1 นาที บอกช่ือ และ บอกความพร้อมของตนเองในวนัน้ีว่ าเต็ม 5 ให้ก่ีคะแนน 
ท่านใดพร้อมแลว้เชิญ ” 

1.3) กระบวนกรแบ่งกลุ่มผูเ้ข้าร่วมกระบวนการ กลุ่มละ 5 คน ท าความรู้จักกันมาก
ยิ่งข้ึน 

 “หลงัจากไดท้ าความรู้จักกัน แบบส้ันไปแลว้ session ต่อไป จะไดท้ าความรู้จักกันมาก
ข้ึน จะแบ่งกลุ่ม โดยการสุ่ม เมื่อเขา้ไปอยู่ในห้องย่อยแลว้ ให้พูดคุยท าความรู้จกักนัเพิ่มเติม ว่าเป็น
ใครมาจากไหน? ท าไมถึงมาเขา้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ น้ี? ท าไมเมื่อสักครู่ถึงให้คะแนน
ความพร้อมเท่านั้น เท่าน้ี? มีเวลาคนละ 5 นาที เมื่อครบเวลาแลว้ เราจะกลบัมารวมกนั” 

1.4) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาที่ระบุ 
1.5) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
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5) power point 
6) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 2 (45 นาที) 
การสนทนาแลกเปล่ียนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสากับเพื่อนสมาชิก กระตุ้น

และ เปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ เล่าประสบการณ์ดงักล่าวของตน 
 

ขั้นตอน 
2.1) กระบวนกรให้โจทย์การสนทนา ชักชวนให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ แบ่งปัน

ประสบการณ์ว่า แต่ละท่านเคยมีประสบการณ์การท างานอาสาอย่างไรบา้ง 
“เมื่อสักครู่เป็นการซ้อมเขา้กลุ่ม session ต่อไปจะแบ่งกลุ่มแบบสุ่มเหมือนเดิม คราวน้ี

กลุ่มละ 3 คน ให้แต่ละคนผลดักันเล่าประสบการณ์การท างานจิตอาสาของตวัเองทีละคน โดยให้
เล่าถึงงานจิตอาสาที่เคยท าแลว้รู้สึกภาคภูมิใจมากที่สุด บอกเล่ารายละเอียดด้วยว่าท าไมจึงเลือก
เล่าถึงงานน้ี? มีเวลาคนละ 15 นาที” 

2.2)  กระบวนกรแบ่งก ลุ่มผู ้ เ ข้า ร่วมกระบวนการ  ก ลุ่มละ  3 คน เพื่ อแบ่ ง ปัน
ประสบการณ์ 

2.3) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาที่ระบุ 
2.4) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
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5) power point 
6) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

ขั้นที่ 2 สกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) 
วัตถุประสงค์ 
1) เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ ได้ทบทวนและใคร่ครวญถึงประสบการณ์การ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ 
2) เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมสามารถแสดงออกถึงการน าความรู้จากการแลกเปล่ียนถ่ายทอด

ออกมาให้เป็นส่ือที่จบัตอ้งได ้
ประกอบดว้ยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 3 (15 นาที) 
ตั้ งค าถามและจูงใจให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ ได้ใช้เวลาคิดทบทวนและใคร่ครวญ

ตนเอง เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกที่เกิดข้ึนจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ตามชุดกิจกรรมที่ 2 
 

ขั้นตอน  
3.1) กระบวนกรตั้งค าถาม ชกัชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดท้บทวนความรู้สึก หรือ 

ส่ิงที่ไดร้ับจากการพูดคุยแลกเปล่ียน 
“ตามที่ได้แจ้งไว้ว่า ให้ทุกท่าน เตรียมกระดาษและปากกามาเพื่อท ากิจกรรม ส่ิงที่

อยากจะให้เขียนลงไป คือ หลงัจากที่ไดเ้ล่าเร่ืองการไปท างานจิตอาสาและไดฟั้งจากเพื่อนแลว้ ให้
ทบทวน ใคร่ครวญดูว่าเกิดความคิดอะไรข้ึนมาบ้างหลงัจากที่ได้แลกเปล่ียนกันเมื่อสักครู่? มีเวลา
เขียน 15 นาที” 
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ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
6) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 4 (15 นาที) 
การบนัทึกความรู้และความรู้สึกที่เกิดข้ึนจากการได้ทบทวนและใคร่ครวญตนเองตาม

ชุดกิจกรรมที่ 3 
 

ขั้นตอน 
4.1) กระบวนกรชกัชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดบ้นัทึกความรู้สึก หรือ ส่ิงที่เกิดข้ึน

จากการไดท้บทวนและใคร่ครวญตนเองตามชุดกิจกรรมที่แลว้ จดบนัทึกลงในกระดาษ 
4.2) กระบวนกรให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดใ้ชเ้วลาจดบนัทึก ตามเวลาที่ระบุ 
4.3) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
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6) กระดาษ ปากกา ส าหรับบนัทึก 
7) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง และ ประเมินจากเอกสาร 
 

ขั้นที่ 3 ควบรวมความรู้ (Combination) 
วัตถุประสงค์ 
1) เพื่อสนับสนุนให้ผู ้เข้าร่วมกระบวนการ ได้เกิดความเข้าใจรูปแบบการสะท้อน

ความรู้ที่ตนไดบ้นัทึกในชุดกิจกรรมที่ 4 
2) เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดส้ะทอ้นความรู้ที่ตนไดบ้นัทึกเพื่อควบรวมสรุปเป็น

ความรู้ใหม่ 
3) เพื่อส่งเสริมให้เกิดสัมพนัธภาพที่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ 
ประกอบดว้ยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 5 (15 นาที) 
การสนับสนุนให้สมาชิกได้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปล่ียน

เรียนรู้ 
 

ขั้นตอน 
5.1) กระบวนกรให้โจทยก์ารสนทนา คือ (1) ชกัชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แบ่งปัน

เล่าส่ิงที่ตนบนัทึกลงกระดาษให้เพื่อนร่วมกลุ่มได้รับฟัง และ (2) เมื่อเล่าครบทุกคนแลว้ ให้ช่วย
การสรุปส่ิงที่ไดพู้ดคุยแลกเปล่ียนกัน เป็นความรู้ใหม่ให้ไดจ้ านวนมากที่สุด 

“อีกสักครู่จะแบ่งกลุ่ม 3 คนอีกครั้ ง เป็นการสุ่มเหมือนเดิม เพื่อให้ทุกท่านได้รู้จักพูดคุย
กบัเพื่อนใหม่ ๆ กนัครบทุกคน รอบน้ี ให้พูดคุยผลดักนัเล่าทีละคน คนละ 10 นาที (รวมถามตอบ) 
ว่า ท่านไดเ้ขียนบนัทึกอะไรลงในกระดาษบ้าง ท่านสามารถให้รายละเอียดเพิ่มเติมมากกว่าที่เขียน
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ได ้เมื่อผลดักนัเล่าส่ิงที่เขียนครบทุกคนแลว้ เวลาที่เหลือ ให้ช่วยกนัสรุปส่ิงที่ได้พูดคุยแลกเปล่ียน
กนั เป็นความรู้ใหม่ให้ไดจ้ านวนมากที่สุด มีเวลารอบน้ี 45 นาที” 

5.2) กระบวนกรแบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลุ่มละ 3 คน เพื่อแลกเปล่ียนแบ่งปัน 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
6) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 6 (45 นาที) 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็น กระตุน้และเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ สะท้อน

ผลจากการบนัทึกความรู้ เพื่อควบรวมเป็นความรู้ใหม่ 
 

ขั้นตอน 
6.1) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาและช่วยกันควบรวมความรู้ตาม

โจทยท์ี่ระบุ 
6.2) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
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3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
6) กระดาษ ปากกา ส าหรับบนัทึก 
7) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

ขั้นที่ 4 ผนึกฝังความรู้ (Internalization) 
วัตถุประสงค์  
1) เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดเ้กิดความเขา้ใจขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
2) เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ไดท้บทวนความรู้ที่ตนไดร้ับจากการพูดคุยแลกเปล่ียน 
3) เพื่อให้ผูเ้ข้าร่วมกระบวนการ ได้น าเสนอวิธีน าความรู้และประสบการณ์จากการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้ไปต่อยอดขยายผลประยุกตใ์ช้ 
4) เพื่อส่งเสริมให้เกิดสัมพนัธภาพที่ดีระหว่างผูเ้ข่าร่วมฯ 
ประกอบดว้ยเน้ือหา 2 ชุดกิจกรรม ดงัต่อไปน้ี 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 7 (15 นาที) 
การน าความรู้จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ที่รวบรวมไวไ้ปต่อยอดขยายผล ดว้ยเทคนิคการ

อธิบายฉายภาพหรือยกตวัอย่างการน าความรู้และประสบการณ์ไปใชก้บังานอ่ืน 
 

ขั้นตอน 
7.1) กระบวนกรให้โจทยก์ารสนทนา ชกัชวนให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แบ่งปันแนวคิด 

การน าความรู้ที่ได้รับไปต่อยอด ขยายผลความรู้ใหม่ โดย ตั้ งค าถามว่า “หลังจากที่ได้รับฟัง
ประสบการณ์ ความคิด จากเพื่อน ๆ และ ไดท้บทวนความคิดของตนแลว้ แต่ละท่านมีแนวคิดการ
น าความรู้ที่ไดร้ับจากวนัน้ี ไปต่อยอดประยุกตใ์ชใ้นงานดา้นอ่ืน หรือ ประยุกตใ์ชใ้นชีวิตอย่างไร” 
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 “แบ่งกลุ่ม 4 คน รอบสุดท้าย คราวน้ีอยากให้แลกเปล่ียนกันว่า หลังจากได้รับฟัง
ประสบการณ์ความคิดจากเพื่อน ๆ และ ได้ทบทวนช่วยกันคิดแล้ว แต่ละท่านมีแนวคิดการน า
ความรู้ที่ได้รับจากวนัน้ี ไปต่อยอดประยุกต์ใช้ในงานด้านอ่ืน หรือ ประยุกต์ใช้ในชีวิตอย่างไร? 
ผลดักนัเล่าทีละคนเหมือนเดิมครับ รอบน้ีคนละ 15 นาทีครับ” 

7.2) กระบวนกรแบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลุ่มละ 3 คน เพื่อแลกเปล่ียนแบ่งปัน 
 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
6) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

เน้ือหาชุดกิจกรรมที่ 8 (45 นาที) 
การน าเสนอ วิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไปประยุกต์ใน

งานดา้นอ่ืน 
 

ขั้นตอน 
8.1) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ แต่ละกลุ่มสนทนาตามเวลาที่ระบุ 
8.2) ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ กลบัมารวมเป็นกลุ่มเดียวเมื่อครบก าหนดเวลา 
8.3) สรุปปิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ โดยให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ได้สะท้อน

ความรู้สึกหรือความคิดเห็น ตามความเหมาะสมของเวลา 
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 “มาถึง session สุดท้าย อยากชวนทุกท่านน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ฯ ไปประยุกตใ์ชใ้นงานดา้นอ่ืน” 

8.4) ขอให้ผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการ ส่งภาพถ่ายบนัทึกการเรียนรู้ในกระดาษให้กระบวน
กร 

 “รบกวนทุกท่านช่วยถ่ายภาพกระดาษที่เขียนความคิดเห็น ส่งมาให้ทางไลน์ที่ เรา
ติดต่อกนั ขอบคุณ” 

8.5) ขอบคุณ และ ปิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  
 “ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยศรีปทุม สสส. Senior kingdom ธนาคารเวลาทุกแห่ง และ 

ขอบคุณทุกท่านที่มาเช้าร่วมกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ในวันน้ี หลังจากกระบวนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้  ทางเราอาจจะติดต่อเป็นการส่วนตัวกับบางท่าน เพื่อขอเก็บข้อมูลเพิ่มเติม 
กรุณาช่วยท าแบบส ารวจความพอใจในชีวิต ขอบคุณและสวสัดี” 

 

ส่ือ วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 
1) มือถือ หรือ แทปเล็ต, คอมพิวเตอร์ หรือ โนต้บุค 
2) แอปพลิเคชนั Zoom 
3) สัญญาณอินเตอร์เนต 
4) ไมคข์ยายเสียง 
5) power point 
6) กระดาษ ปากกา ส าหรับบนัทึก 
7) แบบประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเอง

ในแง่ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง 
 

การวัดและประเมินผล 
ประเมินพฤติกรรม ยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่ดี 

ภูมิใจและพอใจตนเอง และ ประเมินจากเอกสาร 
 

สถานที่จัด 
ออนไลน์ (แอพพลิเคชนั ZOOM) 
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การประเมินผล 
แบบสังเกตพฤติกรรมยิ้มแยม้ แจ่มใส กระตือรือร้น อยากมีส่วนร่วม พูดถึงตนเองในแง่

ดี ภูมิใจและพอใจตนเอง ส าหรับชุดกิจกรรม โดยใชเ้กณฑ์ประเมนแบบองคร์วม อิงการประเมิน
และตดัสินคุณค่าโดยรวม เพราะสามารถกระท าไดง้่ายภายในเวลาอนัจ ากดั สอดคลอ้งกับจ านวนผู ้
ประเมินและผูเ้รียน 

จ านวน   คน 
สังเกตพฤติกรรมวนัที่  เดือน   พ.ศ.   

ช่ือ-
สกุล 

พฤติกรรม 

รวม 
(30) 

ยิม้แย้ม 
(5) 

แจ่มใส 
(ดูสบาย
ใจ) 
(5) 

กระตือรือร้น 
(มีอาการ
แสดงว่า
กระท าด้วย
ความสนใจ) 
(5) 

อยากมี
ส่วนร่วม 
(อภิปราย 
แสดง
ความเห็น) 
(5) 

พูดถึง
ตนเองใน
แง่ดี (ใช้ค า
ที่มี
ความหมาย
ด้านบวก) 
(5) 

ภูมิใจและ
พอใจ
ตนเอง 
(ได้ท า
ตาม/มี
คุณสมบัติ
ความ
ต้องการ) 
(5) 
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มีเกณฑใ์ห้คะแนนจากการสังเกตพฤติกรรม คือ 
เกณฑ์การให้คะแนน 5 คะแนน เมื่อผู ้เข้าร่วมกระบวนการแสดงพฤติกรรมตามที่

ตอ้งการเป็นประจ า สม ่าเสมอ 
เกณฑ์การให้คะแนน 4 คะแนน เมื่อผู ้เข้าร่วมกระบวนการแสดงพฤติกรรมตามที่

ตอ้งการค่อนขา้งจะ สม ่าเสมอ 
เกณฑ์การให้คะแนน 3 คะแนน เมื่อผู ้เข้าร่วมกระบวนการแสดงพฤติกรรมตามที่

ตอ้งการเป็นบางครั้ ง สม ่าเสมอ 
เกณฑ์การให้คะแนน 2 คะแนน เมื่อผู ้เข้าร่วมกระบวนการแสดงพฤติกรรมตามที่

ตอ้งการค่อนขา้ง นอ้ย 
เกณฑ์การให้คะแนน 1 คะแนน เมื่อผู ้เข้าร่วมกระบวนการแสดงพฤติกรรมตามที่

ตอ้งการนอ้ย
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 
ช่ือ-นามสกุล  นายชยัฤทธ์ิ อ่ิมเจริญ 

สถานที่เกิด  นครราชสีมา 

สถานที่อยู่ปัจจุบนั  557/193 สนามบินน ้ า บางกระสอ เมืองนนทบุรี นนทบุรี 

ต าแหน่งหนา้ที่การงานปัจจุบนั ผูป้ระกอบการธุรกิจเพื่อสังคมฟาร์มสุขไอศกรีม 

สถานที่ท างานปัจจุบนั  557/193 สนามบินน ้ า บางกระสอ เมืองนนทบุรี นนทบุรี 

ประวตัิการศึกษา  พ.ศ. 2538 ศศ.บ จาก มหาวิทยาลยัรามค าแหง  
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