
 1

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทกัษะชีวติ 
 

โดย ไพโรจน์ คะเชนทร์ 
chan�.obec.go.th/wattungpelschool 



 2

ทกัษะชีวติ 
โดย ไพโรจน์ คะเชนทร์ 

 
 ความหมายของทักษะชีวิต 
 บลัโด และเฟอร์นิช (Baldo and Furniss. 0112. อา้งถึงในมูลนิธิรักษเ์ดก็. �??0) ไดใ้ห้
ความหมายของทกัษะชีวิต  (Life  Skills)  ว่าหมายถึง  ความสามารถของผูเ้รียนในการแปรความรู้  (สิNง
ทีNรู้)  และทศันคติค่านิยม  (สิNงทีNรู้สึก  ทีNเชืNอ)  ไปสู่การกระทาํและทาํอยา่งไร 
 มณัฑรา  ธรรมบุศย ์ (�??0)  ไดใ้ห้ความหมายของทกัษะชีวติว่า  หมายถึง  ความสามารถใน
การปรับตวัและพฒันาตนเองใหส้ามารถเผชิญกบัปัญหาชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพจะไดด้าํเนินชีวิตอยู่
ในโลกนีXอยา่งสุขสบาย 
 สาํนกังานเขตพืXนทีNการศึกษาปัตตานี เขต 0 (�??0) ไดร้วบรวมความหมายของทกัษะชีวิต
ขององคก์ารอนามยัโลก(WHO) สาํนกัสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  และของกรม
วิชากร  กระทรวงศึกษาธิการ  ดงันีX  
 องคก์ารอนามยัโลก  ไดใ้ห้ความหมายของทกัษะชีวิตไวว้่า  หมายถึง  ความสามารถในการ
ปรับพฤติกรรมใหเ้หมาะสมจดัการแกปั้ญหาทีNเกิดขึXนในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและ
เตรียมพร้อมสาํหรับปรับตวัในอนาคต 
 สาํนกังานสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  ไดใ้ห้ความหมายของทกัษะ
ชีวิตไวว้่า  หมายถึง  ความสามารถอนัประกอบดว้ย  ความรู้  เจตคติ  และทกัษะในอนัทีNจะจดัการปัญหา
รอบตวัในสภาพสังคมปัจจุบนัและเตรียมความพร้อมสาํหรับการปรับตวัในอนาคตไม่ว่าจะเป็นเรืNอง
สารเสพติด  บทบาทชายหญิง  ชีวิตครอบครัว  สุขภาพ  อิทธิพลสืNอ  สิNงแวดลอ้ม  จริยธรรม  ปัญหา
สังคม ฯลฯ 
 กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ  ไดใ้ห้ความหมายว่า  ทกัษะชีวติ  คือ  ความสามารถของ
บุคคลทีNจะคิดตดัสินใจปัญหา  และปรับตวัให้มีพฤติกรรมทีNถูกตอ้ง  สามารถจดัการกบัความตอ้งการ
ปัญหาและสถานการณ์ต่าง ๆ เพืNอใหส้ามารถดาํเนินชีวิตอยา่งเหมาะสมกบัสังคมทีNเปลีNยนแปลงไปให้มี
พฒันาการทีNเหมาะสมทัXงดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  ร่วมสร้างสรรคส์ังคมใหเ้ป็นสังคมทีNดี 
 กาญจนา  คงสวสัดิ_   (�??0)  ไดใ้ห้ความหมายของทกัษะชีวิตว่า  หมายถึง  ความสามารถใน
การแกปั้ญหาทีNตอ้งเผชิญในชีวิตประจาํวนัเพืNอใหอ้ยูร่อดปลอดภยัและสามารถอยูร่่วมกบัผูอื้Nนไดอ้ยา่งมี
ความสุข 
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 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตุโต) (�?bc ) อธิบายความหมายของการดาํเนินชีวิตวา่ หมายถึง  
ความสัมพนัธ์ของคนกบัโลกภายนอกจากการรับรู้ดว้ยวาจาและดว้ยอินทรียต์่าง ๆ คือ ตา หู  จมูก  ลิXน  
กาย  การเห็น  การไดย้นิ ฯลฯ เกีNยวกบัสิNงแวดลอ้มทางวตัถุและสิNงแวดลอ้มทางสังคมและส่งผลต่อ
จิตใจ  ปัญญา  ความรู้  และความคิดในการดาํรงชีวิตของแต่ละคน 
 กระมล  ทองธรรมชาติ, ดาํรง  ฐานที และดาํรง  ธรรมารักษ ์(�?bc ) ไดใ้ห้ความหมายของ
การพฒันาทกัษะในการดาํรงชีวิตว่า  หมายถึง  การสร้างความสามารถในการอยูร่่วมกนับนพืXนฐาน
ความแตกต่างดา้นชีวภาพ  วฒันธรรม  ความคิดสร้างสรรค ์ ความเจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลยแีละ
ความเปลีNยนแปลงแบบแผนของสังคม 
 สาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา (�?bf) ไดก้ล่าวว่า  ทกัษะชีวติ (Life  Skill) หมายถึง  
ความสามารถในการดาํเนินชีวิตอนัประกอบดว้ยความสามารถดา้นความรู้  เจตคติและทกัษะในการทีN
จะจดัการกบัปัญหารอบ ๆ ตวัในสภาพสังคมปัจจุบนัและการเตรียมความพร้อมเพืNอการปรับตวัใน
อนาคตไม่วา่เป็นเรืNองเพศ  สารเสพติด  บทบาทของชายและหญิง  ชีวิตครอบครัว  สุขภาพ  อิทธิพลสืNอ  
สิNงแวดลอ้ม  จริยธรรมและปัญหาสังคม 
 กมลพรรณ  ชีวพนัธ์ุศรี  (�?bc)  ไดก้ล่าวถึงทกัษะชีวิตว่า  ทกัษะชีวิตคือ  ความสามารถใน
การแกปั้ญหา  เผชิญอุปสรรค  และสามารถวางแผนดาํรงชีพดว้ยตนเองอยา่งราบรืNน  และมีความสุข  มี
วิจารณญาณรู้เท่าทนัคนไม่โดนหลอกง่าย ๆ ปรับตวัเขา้กบัสังคม  เพืNอน  และผูร่้วมงานไดดี้ 
 ยนิูเซฟ  (UNICEF : �nn0)  ไดก้ล่าวถึงทกัษะชีวิตวา่  ทกัษะชีวิตเป็นความสามารถในการใช้
ความรู้  เจตคติและทกัษะต่าง ๆ ทีNช่วยในการสนบัสนุนพฤติกรรมของบุคคลใหส้ามารถรับผิดชอบ
ตนเอง  สาํหรับการดาํเนินชีวิตโดยมีการสร้างทางเลือกทีNดี  การต่อตา้นความกดดนัจากกลุ่มเพืNอนและ
การจดัการกบัสิNงทีNเขา้มาคุกคามชีวิต 
 สรุป  ทกัษะชีวิต  หมายถึง  ความสามารถในการแกปั้ญหาการดาํเนินชีวิตในสังคมสมยัใหม่
โดยการใฝ่หาความรู้แสวงหาและพฒันาความรู้ใหม่  เพืNอใหมี้ความสามารถในดา้นการจดัการชีวิตของ
ตนเอง  รู้จกัใชเ้ทคโนโลย ี แสวงหาความรู้อยา่งมีเหตุผลเพืNอเพิNมทกัษะในการคดิวิเคราะห์  การ
แกปั้ญหา  การขจดัความเครียด  มีคุณธรรม  จริยธรรม  มีมนุษยส์ัมพนัธ์  มีทกัษะในการเขา้สมาคมและ
รู้จกัประนีประนอมเพืNอปรับตวัเองใหอ้ยูใ่นสังคมปัจจุบนัอยา่งมีความสุข 
 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
 มณัฑรา  ธรรมบุศย ์ (�??0 ก)  กล่าวว่า  ทกัษะทีNจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตของมนุษยมี์อยู ่� 
อยา่ง  คือ  ทกัษะทัNวไป (Generic  Skills)  กบัทกัษะวิชาชีพ (Profession  Skills) ทกัษะทัNวไปเป็นทกัษะ
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ทีNมนุษยต์อ้งใชทุ้กวนัเพืNอการมีชีวิตอยูแ่ต่ทกัษะวิชาชีพเป็นทกัษะทีNมนุษยจ์าํเป็นตอ้งมีเพืNอใชใ้นการหา
เลีXยงชีพ  ซึN งผูเ้รียนตอ้งเรียนรู้มีทกัษะและความเชีNยวชาญในสาขาทีNจะออกไปประกอบอาชีพให้ประสบ
ความสาํเร็จในอาชีพ  (Life  Skills  for  Vocational  Sussess)  มีหลายทกัษะ  แต่องคป์ระกอบของทกัษะ
ทีNเกีNยวขอ้งกบัการดาํเนินชีวิตมี � องคป์ระกอบ  ไดแ้ก่ 
  0.  ทกัษะทางสังคม  (Social  Skills)  แบ่งไดเ้ป็น c ทกัษะ  ไดแ้ก่ 
    0.0  ทกัษะในการติดต่อสืNอสาร  (Communication  Skills) 
    0.�  ทกัษะการจดัการกบัความโกรธ  (Anger  Management) 
    0.w  การจดัการกบัความขดัแยง้ (Conflict  Resolution) 
    0.b  การผกูมิตร  (Make  Friends) 
    0.?  การสร้างความสัมพนัธ์กบัเพืNอนร่วมงาน (Get  along  with  Co-workers) 
    0.c  ทกัษะการใชเ้วลาว่าง (Leisure  Skills) 
  �.  ทกัษะการตดัสินใจ  (Decision-Making  Skills)  และการแกปั้ญหา (Solving  Problem) 
 กาญจนา  คงสวสัดิ_  (�??0)  ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของทกัษะชีวิตสาํหรับนกัเรียนมี b ดา้น  
ไดแ้ก่  
  0.  ทกัษะดา้นอารมณ์  คนทีNมีทกัษะทางอารมณ์ทีNดี  คือ  คนทีNรู้จกัและเท่าทนัอารมณ์ตวัเอง  
จดัการกบัอารมณ์ของตวัเองได ้ เกิดขึXนไดจ้ากความรู้สึกมัNนคงปลอดภยัและการมีอารมณ์มัNนคง 
  �.  ทกัษะดา้นความคิด  เป็นการรู้จกัใชเ้หตุและผลโดยรู้สาเหตุของสิNงทีNเกิดขึXน  ผลยอ่มมา
จากเหตุและการกระทาํ  จุดประสงคข์องทกัษะดา้นนีX  คือ การพฒันาชีวิตให้มีความเจริญกา้วหนา้
สามารถอยูร่่วมกนัอยา่งสงบสุขในสังคมมนุษย ์
  w.  ทกัษะดา้นจิตใจ  เป็นการควบคุมนึกคิดจิตใจใหอ้ยูใ่นสภาพทีNมัNนคง  ใสสะอาดใน
ความดีงามประกอบดว้ยคุณธรรมต่าง ๆ เช่น  ความรัก  ความมีเมตตากรุณา  ความเป็นมิตร  ความมี
นํXาใจ  ความมีสัมมาคารวะ  ความรู้จกัยอมรับและเห็นความสาํคญัของผูอื้Nน  ความกตญั|ู  ความเพียร
พยายาม  ความซืNอสัตยสุ์จริต 
  b.  ทกัษะดา้นการกระทาํ  เป็นการควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเ้หมาะสม  ไม่
เบียดเบียน  ไม่สร้างความรําคาญ  ไม่สร้างความเดือดร้อน  ไม่สร้างความลาํบากให้แก่ตนเองและสังคม  
สามารถอยูร่่วมกบัผูอื้Nนไดด้ว้ยดีเป็นประโยชน์ต่อสังคม  เนน้ความสุจริตทางกายและวาจา 
 องคก์ารอนามยัโลก  (WHO) ไดก้าํหนดองคป์ระกอบสาํคญัของทกัษะชีวติไว ้0n ขอ้ ไดแ้ก่  
(ห้องสมุด  E-LIB : �?b1) 
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  0.  ทกัษะการตดัสินใจ  (Dicision  Making  Skills) 
  �.  ทกัษะการคิดวิเคราะห์  (Critical  Thinking  Skills) 
  w.  ทกัษะการสืNอสารทีNมีประสิทธิภาพ (Effective  Communiction  Skills) 
  b.  ทกัษะมนุษยสัมพนัธ์ (Interpersonal  Relationship  Skills) 
  ?.  ทกัษะการตระหนักรู้ในตนเอง (Self  Awareness  Skills) 
  c.  ทกัษะความเห็นใจผูอื้Nน  (Empathy  Skills) 
  f.  ทกัษะการเผชิญกบัอารมณ์ต่าง ๆ (Coping  with  Stressors  Skills) 
  2.  ทกัษะการแกปั้ญหา  (Ploblem  Solving  Skills) 
  1.  ทกัษะการคิดสร้างสรรค ์ (Creative  Thinking  Skills) 
  10. ทกัษะการเผชิญกบัผูส้ร้างความกดดนั (Coping  with  Stressors  Skill) 
 ประเสริฐ  ตนัสกุล  (�??0)  ไดก้ล่าวถึงทกัษะต่าง ๆ ทีNเกีNยวขอ้งและเป็นองคป์ระกอบของ
ชีวิตประกอบดว้ย 
  0.  ทกัษะการรู้จกัตนเอง หรือสัจจการแห่งตน (Self-Understanding  Skill) 
  �.  ทกัษะการตัXงเป้าหมาย  (Goal  Setting  Skill) 
  w.  ทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical  Thinking  Skill) 
  b.  ทกัษะการคิดอยา่งสร้างสรรค ์ (Creative  Thinking  Skill) 
  ?.  ทกัษะการตดัสินใจ  (Decision  Making  Skill) 
  c.  ทกัษะการแสดงจุดยนื  (Assertive  Skill) 
  f.  ทกัษะสืNอความ  (Communication  Skill) 
  2.  ทกัษะแกปั้ญหา  (Problem  Solving  Skill) 
 แมค็เวล  (Maxwell. 0120 )  ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของทกัษะชีวิตว่าควรมีทกัษะทีNจาํเป็น
ใหญ่ ๆ ดงันีX  
  0.  ทกัษะดา้นความรู้ในตนเอง  และการตระหนกัรู้ในตนเอง  (Self-Knowledge  or  Self-
Awareness  Skills)  ในดา้นความรู้ในตนเองและการรู้ในขอ้จาํกดัของตนเองเป็นสิNงทีNจาํเป็นและมี
ประโยชน์อยา่งมหาศาลโดยทีNจะขาดเสียมิได ้ ตวัอยา่งเช่น  ทกัษะการประเมินตนเอง  หรือการคน้หา
ขอ้ดีขอ้ดอ้ยของตนเองในขอบเขตของชีวิต  ทกัษะของการเขา้ใจแรงจูงใจในตนเอง  ความปรารถนา  
ความชอบ  และการกาํหนดเป้าหมายในชีวิตของตนเองอยา่งชดัเจน  เป็นตน้ 



 6

  �.  ทกัษะการมีปฏิสัมพนัธ์ (Interactive  Skills)  มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคม  จาํเป็นอยา่งยิNงทีN
จะตอ้งอยูร่วมกนัและใชชี้วิตร่วมกนั  ดงันัXนทกัษะทีNจาํเป็นในการปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอืNนไดแ้ก่  ทกัษะ
การแสดงออกทางอารมณ์ของตน  ทกัษะการสืNอสารอยา่งมีประสิทธิภาพ  ทกัษะการเขา้ใจอารมณ์
บุคคลอืNน  ทกัษะการตีความในแรงจูงใจของบุคคลอืNน  ทกัษะการกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม  ทกัษะ
การต่อตา้นความกดดนัจากสังคม  และทกัษะการฟังอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  w.  ทกัษะการแกปั้ญหา  (Problem-Solving  Skills)  ชีวิตมนุษยใ์นแต่ละช่วงวยัจะตอ้ง
เผชิญกบัความซับซ้อนทางสังคมทีNเกิดขึXน  ดงันัXนทกัษะการแกปั้ญหาจึงจาํเป็นและมีความสาํคญัในการ
ดาํรงชีวิตไม่ว่าจะเป็นทกัษะการคน้หาขอ้มูล  ทกัษะการตดัสินใจ  ทกัษะการคิดหาทางเลือกทีNเหมาะสม  
ทกัษะการวางแผนทัXงระยะสัX นและระยะยาว  ซึN งทกัษะต่าง ๆ จะขึXนอยูก่บัการนาํไปประยกุตก์บั
ขอบข่ายของชีวิตในแต่ละดา้นของบุคคล  เช่น  ชีวิตการทาํงาน  ชีวติการเรียน  ชีวิตครอบครัว  และ
ชีวิตส่วนตวัของการใชเ้วลาว่าง  เป็นตน้ 
 กู๊ดชิพ  (Goodship. �nn0)  แบ่งทกัษะชีวิตออกเป็น  w  กลุ่มใหญ่  ไดแ้ก่ 

  0. ทกัษะการดาํรงชีวิตประจาํวนั (Daily Life Skills) เป็นทกัษะทีNจาํเป็นตอ้งใชใ้น การ
ดาํเนินชีวิตประจาํวนั ผูที้Nมีทกัษะดา้นนีX จะแสดงความสามารถออกมาใหป้รากฏจนเป็น นิสัยทีNเห็นได้
อยา่งชดัเจน ไดแ้ก่  

    1.1  ความสามารถในการบริหารจดัการระบบการเงิน (Managing Personal Finances) 
เช่น นบัและทอนเงินไดถู้กตอ้ง รู้จกัออมทรัพยแ์ละตรวจสอบบญัชีเงินฝากของ ตน รู้จกัควบคุม
งบประมาณการใชจ่้ายให้คงทีN รู้วิธีบนัทึกค่าใชจ่้าย ใชจ่้ายโดยใชเ้งินสด และบตัรเครดิตดว้ยความ
รับผดิชอบ สามารถคาํนวณภาษีเงินได ้ไม่หลีกเลีNยงการเสียภาษี ชาํระเงินตามใบเรียกเก็บเงินตรงตาม
กาํหนดเวลา  

    1.2 ความสามารถในการเลือกและจดัการงานบา้น(Selecting and Managing a 
Household) เช่น รู้จกัดูแลรักษาบา้นใหส้ะอาดน่าอยู ่ทาํงานบา้นได ้รู้จกัวางแผนและ เตรียมอาหารการ
กินของตนเอง  

    1.3 ความสามารถในการดูแลตนเอง (Caring for Personal Needs) เช่น รู้จกั เอาใจใส่
สุขภาพของตนเอง มีจิตใจเบิกบาน แต่งกายไดเ้หมาะสม หลีกเลีNยงการใชส้ารเสพ ติด มีความรู้เกีNยวกบั
โรคภยัไขเ้จ็บและสามารถดูแลป้องกนัตนเอง รู้จกัออกกาํลงักาย รู้ หลกัโภชนาการและการควบคุม
นํXาหนกั  
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    1.4 การตระหนกัถึงความปลอดภยั (Safety Awareness) เช่น มีความรู้เกีNยวกบั
เครืNองหมายหรือสัญลกัษณ์ทีNแสดงถึงความปลอดภยั มีความไวต่อการรับรู้เสียงหรือกลิNนทีN ผิดแผกไป
จากเดิม สามารถถอนตวัออกจากเหตุการณ์ทีNคบัขนั  

    1.5  ความสามารถในการจดัหา จดัเตรียม และการบริโภคอาหาร (Raising, Preparing 
and Consuming Food) เช่น รู้จกัเลือกซืXอและวางแผนรายการอาหาร รู้จกัทาํความ สะอาดบริเวณ
ประกอบอาหาร รู้วิธีเกบ็ถนอมอาหารและวิธีเตรียมอาหาร อ่านป้ายฉลาก และปฏิบติัตามคาํแนะนาํบน
ฉลากได ้แสดงนิสัยการกินทีNดี วางแผนรับประทานอาหารแต่ ละมืXอในสัดส่วนทีNสมดุล  

    1.6  ความสามารถในการซืXอและถนอมเครืNองแต่งกาย (buying and caring for clothing) 
เช่น รู้วิธีซักรีดเสืXอผา้ชนิดต่าง ๆ สามารถซ่อมแซมเสืXอผา้และเก็บรักษาเสืXอผา้ ตลอดจนต่อรองราคา
เสืXอผา้ได ้ 

    1.7  การแสดงออกถึงการเป็นพลเมืองดี (Exhibiting Responsible Citizenship) เช่น 
แสดงความรับผดิชอบ   และมีความรู้เรืNองสิทธิมนุษยชน รายงานเรืNองอาชญากรรมได ้มีความรู้เกีNยวกบั
กฎหมายและการปกครองระดบัทอ้งถิNน  หรือระดบัประเทศ และปฏิบติัตามกฎหมายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
      1.8  ความสามารถในการใชเ้ครืNองนนัทนาการและการใชเ้วลาว่าง (Using 
Recreational Facilities and Engaging in Leisure Activities) เช่น รู้จกัหาแหล่งพกัผ่อนหยอ่นใจ
เท่าทีNมีอยูใ่นชุมชน รู้จกัเลือกและวางแผนทาํกิจกรรมกบับุคคลและกลุ่ม ฯลฯ 

        1.9  ความสามารถในการอยูร่่วมกบัชุมชน(Getting Around the Community) เช่น
สามารถแยกแยะบริเวณต่างๆ ในชุมชนและระบุสถานทีNตัXงของชุมชนได ้รู้กฎจราจร และวิธีรักษาความ
ปลอดภยัในชุมชน เขา้ใจและรู้จกัใชแ้ผนทีNของชุมชน ฯลฯ 
       2. ทกัษะเฉพาะบุคคลและทกัษะทางสังคม (Personal and Social Skills) เป็นทกัษะ ทีNจาํเป็นต่อการ
ทาํงานและการสร้างมิตรภาพ ไดแ้ก่ 
                                2.1 ความสามารถในการรู้จกัตนเอง (Self – Awareness) เช่น สามารถบอก ความ
ตอ้งการดา้นร่างกายและจิตใจของตนเอง ระบุความสนใจ ความสามารถ และลกัษณะ อารมณ์ของตน
ได ้รู้วิธีดูแลบาํรุงรักษาสุขภาพ ฯลฯ 
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    2.2  การสร้างความมัNนใจในตนเอง ( Self-Confidence) เช่น สามารถทาํให้ ผูอื้Nนเห็นถึง
คุณค่าของตน บอกไดว่้าผูอื้Nนมีการรับรู้ในตนเองอยา่งไร ยอมรับผูอื้Nน กล่าวคาํชมและวิจารณ์ผูอื้Nนได ้
ฯลฯ  
    2.3 การแสดงพฤติกรรมทีNรับผิดชอบต่อสังคม (Socially Responsible Behavior) เช่น 
ยอมรับในสิทธิและทรัพยสิ์นของผูอื้Nน ตระหนักในอาํนาจหนา้ทีNและรู้จกัปฏิบติัตาม คาํแนะนาํต่างๆ 
แสดงพฤติกรรมทีNเหมาะสมในทีNสาธารณะ มีมารยาททางสังคม และ มารยาทในการรับประทานอาหาร 
ฯลฯ  
    2.4  ความสามารถดา้นมนุษยสัมพนัธ์ (Good Interpersonal) เช่น รู้จกัฟังและ โตต้อบ
ผูอื้Nน มีสัมพนัธภาพทีNดีกบัผูอื้Nนและสามารถดาํรงความสัมพนัธน์ัXนใหย้นืยาว เป็นตน้  
    2.5  ความสามารถในการพึNงพาตนเอง (Independence) เช่น สามารถทาํสิNง ต่างๆ ไดโ้ดย
ไม่ร้องขอความช่วยเหลือจากผูอื้Nน สามารถท่องเทีNยวไปในสถานทีNต่างๆ ใน ชุมชนไดต้ามลาํพงั รู้จกั
เปลีNยนแปลงตารางการเดินทางเมืNอเผชิญกบัปัญหา รู้วิธีเลือกคบหา เพืNอน ฯลฯ  
    2.6  ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา (Problem-Solving) เช่น รู้จกัขอความ ช่วยเหลือ
จากผูอื้Nนในยามจาํเป็น รู้จกัพฒันาและประเมินทางเลือกในการแกปั้ญหา สามารถ หาทางแกปั้ญหาและ
วางแผนแกปั้ญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  
    2.7 ความสามารถในการติดต่อสืNอสารกบัผูอื้Nน (Communicating with Others) เช่น 
สามารถรับรู้และโตต้อบกบัผูอื้Nนไดทุ้กสถานการณ์ ติดต่อสืNอสารกบัผูอื้Nนดว้ยความ 
  3.  ทกัษะการประกอบอาชีพ (Occupational Skills) เป็นทกัษะทีNจาํเป็นต่อความสาํเร็จ ใน
การประกอบอาชีพ ไดแ้ก่  
    3.1  ความรอบรู้  และความสามารถในการสาํรวจทางเลือกอาชีพ (knowing and 
Exploring Occupational Choices) เช่น รู้วิธีสาํรวจความเป็นไปไดข้องอาชีพ บอกผลตอบแทน ทีNเกิด
จากการทาํงานแต่ละอาชีพได ้สามารถจดักลุ่มงานออกเป็นประเภทต่างๆ ได ้ 
    3.2  ความสามารถในการคดัเลือกและวางแผนทางเลือกอาชีพ (Selecting and Planning 
Occupational Choices) เช่น บอกความถนดัในงานแต่ละประเภทได ้ระบุความ ตอ้งการทีNจาํเป็นของ
งานแต่ละชนิดได ้
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     3.3  การแสดงนิสัยและพฤติกรรมทีNเหมาะสมในการทาํงาน(Exhibiting Appropriate 
Work Habits and Behavior) เช่น รู้จกัปฏิบติัตามกฎ/ระเบียบของสาํนกังานได ้เห็นความสาํคญัของการ
ไปทาํงานและการตรงต่อเวลา ทาํงานร่วมกบัผูอื้Nนได ้ตัXงใจทาํงาน และทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
    3.4  ความสามารถในการแสวงหางาน / การรักษาความปลอดภยั และการ รักษางาน 
(Seeking, Securing, and Maintaining Employment) เช่น รู้วิธีหางาน วิธีสมคัร งาน วิธีการตอบ
สัมภาษณ์ และรู้จกัปรับตวัหลงัจากเขา้ไปทาํงานแลว้  
    3.5  ความสามารถในการดูแลสุขภาพ (Exhibiting Sufficient Physical and Manual 
Skill) เช่น มีความแขง็แรง อดทน ทนทาน ร่างกายมีการทาํงานประสานกนัเป็น อยา่งดี  
    3.6 ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Obtaining Specific Occupational Skills) เช่น 
รู้จกันาํประสบการณ์ทีNไดจ้ากการฝึกงานในโรงเรียนหรือจากการทดลองปฏิบตัิงานไปใชใ้ห้เกิด
ประโยชน์ในการทาํงาน  
 กสัดา้  ชิลเกอร์ และบรู๊ค (Gazda, Childers, & Brooks. 1987 ) ไดจ้ดัประเภทต่าง ๆ ของ
ทกัษะชีวิตไวม้ากกว่า  wnn  ทกัษะ  โดยสามารถรวมเป็น b องคป์ระกอบใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ 
  0.  ทกัษะดา้นมนุษยสัมพนัธ์และการสืNอสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Communication  
and  Human  Relations  Skills)  ประกอบดว้ยทกัษะทีNจาํเป็น  คือ  การสืNอสารทีNมีประสิทธิภาพทัXงภาษา
พดูและภาษาท่าทางกบับุคคลอืNน  การสร้างสัมพนัธภาพทีNดีกบับุคคลอืNน  การมีส่วนร่วมและเป็นส่วน
หนึNงของกลุ่ม  และชุมชน  การจดัการในเรืNองความใกลชิ้ดกบับุคคลอืNน  การแสดงความคิดเห็นและ
ความคิดไดอ้ยา่งชดัเจน 
  �.  ทกัษะดา้นการตดัสินใจและการแกปั้ญหา  (Problem  Solving  and  Decision  Making  
Skills)  ประกอบดว้ยทกัษะทีNจาํเป็น คือ การคน้หาขอ้มูล  การวเิคราะห์และประเมินขอ้มูล  การประเมิน
ปัญหา  การจดัการปัญหา  การระบุปัญหา  และการแกปั้ญหา  การกาํหนดเป้าหมาย  การคาดการณ์และ
การวางแผนอยา่งเป็นระบบ  การบริหารเวลา  การคิดอยา่งมีวิจารณญาณและประการสุดทา้ยคือการ
แกปั้ญหาความขดัแยง้ 
  w. ทกัษะดา้นการดูแลรักษาสุขภาพและร่างกาย(Phyblum Fitness and  Heath  Maintenance  
Skills)  ประกอบดว้ย  ทกัษะทีNจาํเป็น  คือ  การดูแลเรืNองการรับประทานอาหาร  การควบคุมนํXาหนกั  
การออกกาํลงักาย  การเล่นกีฬา  การเขา้ใจดา้นจิตสังคมในมุมมองเกีNยวกบัเรืNองเพศ  การบริหาร
ความเครียด  และการเลือกและปฏิบติัในกิจกรรมเวลาวา่ง 
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  b.  ทกัษะดา้นการพฒันาเอกลกัษณ์และจุดมุ่งหมายในชีวิต  (Identity  Development  and  
Purpose  in  Life  Skills)  ประกอบดว้ยทกัษะทีNจาํเป็น  คือ  การพฒันาเอกลกัษณ์ส่วนตน  การตระหนกั
รู้ในอารมณ์ตนเอง  การกาํกบัดูแลตนเอง  การรักษาไวซึ้N งความมีคุณคา่ในตนเอง การพฒันาบทบาททาง
เพศ  การพฒันาความหมายของชีวติ  และการทาํความกระจ่างชดัในคา่นิยมและคุณธรรม 
 ยเูนสโก ้ (Focusing  Resources  on  Effective  School  Health. �nn�., citing  UNESCO. 
�nn0,อา้งถึงในสาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา.2547)  ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของทกัษะชีวติไวเ้ป็น w 
ดา้น  ดงันีX  
  0.  ดา้นความสามารถทางความคิด  (Cognitive  Abilities)  เป็นความสามารถในการเรียนรู้
ทีNจะรู้ (Learning  to  Know)  โดยแบ่งออกเป็น � ทกัษะ  คือ 
    0.0  ทกัษะการแกปั้ญหาและการตดัสินใจ (Decision  Making and Problem Solving  
Skills)  ประกอบดว้ย  ทกัษะในการรวบรวมขอ้มูลข่าวสาร  การประเมินผลทีNจะเกิดขึXนในอนาคตของ
พฤติกรรมในปัจจุบนัสาํหรับตนเองและผูอื้Nน  การกาํหนดทางเลือกต่าง ๆ ในการแกปั้ญหา  ทกัษะการ
วิเคราะห์เกีNยวกบัอิทธิพลของค่านิยมและเจตคติของตนเองและบุคคลอืNนต่อแรงจูงใจ 
    0.�  ทกัษะการคิดอยา่งมีวิจารณญาณ  (Critical Thinking Skills) ประกอบดว้ย  การ
วิเคราะห์กลุ่มเพืNอนและอิทธิพลของสืNอต่าง ๆ  การวิเคราะห์เจตคติ  คา่นิยม  ปทสัฐานทางสังคม  และ
ความเชืNอ  และปัจจยัต่าง ๆ ทีNมีผลกระทบต่อตนเอง 
  �.  ดา้นความสามารถส่วนบุคคล  (Personal  Abilities)  เป็นความสามารถในการเรียนรู้ทีN
จะเป็น (Learning  to  be)  โดยแบ่งออกเป็น w ทกัษะ  คือ 
    �.0 ทกัษะการเพิNมการควบคุมภายในตนเอง (Skills for Increasing Internal Locus of  
Control)  ประกอบดว้ย  ทกัษะการสร้างความเชืNอมัNน  และความภาคภมิูใจในตนเอง  ทกัษะการ
ตระหนักรู้ในตนเองรวมถึงการตระหนกัรู้ในสิทธิ  อิทธิพล  คา่นิยม  เจตคติ  จุดแขง็และจุดอ่อน  ทกัษะ
ในการกาํหนดเป้าหมาย  ทกัษะในการดูแลตนเอง  และทกัษะในการประเมินตนเอง 
     �.�  ทกัษะการจดัการกบัความรู้สึก  (Skills  for  Managing  Feeling)  ประกอบดว้ย  
การจดัการความโกรธ  การจดัการกบัความวติกกงัวลและความเศร้า / ผิดหวงั  ทกัษะการเผชิญสาํหรับ
การจดัการกบัการสูญเสีย  ความทุกข ์
     �.w  ทกัษะการจดัการความเครียด  (Skills  for  Managing  Stress)  ประกอบดว้ย  การ
บริหารเวลา  การเพิNมความคิดทางบวก  การรู้จกัเทคนิคการผอ่นคลาย 
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  w.  ดา้นความสามารถระหว่างบุคคล (Interpersonal  Abilities) เป็นความสามารถในการ
เรียนรู้ทีNจะอยูร่่วมกบับุคคลอืNน  แบ่งออกเป็น b ทกัษะ คอื 
     w.0 ทกัษะการสืNอสารระหว่างบุคคล(Interpersonal Communication Skills) 
ประกอบดว้ย  การสืNอสารทัXงภาษาท่าทางและภาษากาย  การฟังอยา่งมีประสิทธิภาพ  การแสดง
ความรู้สึก  การให้ขอ้มูลยอ้นกลบั  (ไม่ใช่ทางลบ)  และการรับขอ้มูลยอ้นกลบั 
     w.� ทกัษะการปฏิเสธและการเจรจาต่อรอง (Negotiation and Refusal Skills) 
ประกอบดว้ย  การบริหารความขดัแยง้และการเจรจาต่อรอง  ทกัษะการแสดงออกอยา่งเหมาะสม  
ทกัษะการปฏิเสธ 
     w.w  ทกัษะการเห็นอกเห็นใจ  (Empathy  Skills)  ประกอบดว้ย  ความสามารถทีNจะฟัง
และเขา้ใจความตอ้งการของบุคคลอืNนในสถานการณ์ต่าง ๆ ตลอดจนแสดงถึงความเขา้ใจในสิNงนัXน 
     w.b  ทกัษะการทาํงานเป็นทีมและการให้ความร่วมมือ (Cooperation  and  Teamwork  
Skills)  ประกอบดว้ย  การแสดงความเคารพในความคดิเห็นของบุคคลอืNน  การประเมินความสามารถ
ของบุคคลและการสนบัสนุนกลุ่ม 
 นอกจากนีXจากการศึกษาของ  แมนกรูกา้  วิทแมน  และโพสเนอร์  (Mangrulkar, Whitman, & 
Posner. �nn0 : 22)  ทีNศึกษาเกีNยวกบัวิธีการพฒันาทกัษะชีวิตในเด็กและวยัรุ่น  ไดแ้บ่งองคป์ระกอบ
สาํคญัของโปรแกรมการพฒันาทกัษะชีวิตไว ้w องคป์ระกอบ  คือ 
  0.  องคป์ระกอบทกัษะทางสังคม (Social Skills)ประกอบดว้ย ทกัษะการติดต่อสืNอสาร
ทกัษะการปฏิเสธและเจรจาต่อรอง  ทกัษะการกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม  ทกัษะระหว่างบุคคล (การ
พฒันาสัมพนัธภาพทีNดี)  ทกัษะการให้ความร่วมมือ  ทกัษะการเห็นอกเห็นใจบุคคลอืNน 
  2.  องคป์ระกอบทกัษะทางความคิด  (Cognitive Skills)  ประกอบดว้ย  ทกัษะการแกปั้ญหา
และทกัษะการตดัสินใจ  (การเขา้ใจผลทีNจะเกิดขึXนของการกระทาํ  การกาํหนดทางเลือกในการ
แกปั้ญหา) 
  w.  องคป์ระกอบทกัษะการเผชิญทางอารมณ์(Emotional Coping Skills)  ประกอบดว้ยการ
จดัการความเครียด  การจดัการกบัความรู้สึกรวมถึงความโกรธ  ทกัษะสาํหรับการเพิNมการควบคุม
ภายในตนเอง  (การควบคุม  ดูแลตนเอง) 
 ทกัษะทัXงสามองคป์ระกอบดงักล่าวเป็นทกัษะทีNมีความสัมพนัธ์กนั  หรืออีกนยัหนึNงคือแต่ละ
ทกัษะนัXนมิไดไ้ม่ไดแ้ยกออกจากกนั  และเป็นส่วนทีNร่วมกนัส่งเสริมทาํให้เกิดทกัษะชีวิตทีNสมบูรณ์ใน
การดาํรงชีวิต 
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 ดีน  แบลเล่ย ์ และปาร์คเกอร์  (Deen, Bailey, & Parker. �nn�)  ไดศึ้กษาเรืNองระบบการ
ประเมินทกัษะชีวิต  (Life  Skills  Evaluaion  System)  ของมหาวิทยาลยัวอชิงตนัสเตท  โดยแบ่งทกัษะ
ชีวิตเป็น 2 ทกัษะ  ไดแ้ก่ 
  1.  ทกัษะการสร้างการตดัสินใจ  (Decision  Making  Skills)  หมายถึง  ความสามารถใน
การสร้างทางเลือกหลาย ๆ ทางเพืNอการตดัสินใจ  ประกอบดว้ย  การทาํรายการของทางเลือกก่อนการ
ตดัสินใจ  การคิดเกีNยวกบัสิNงทีNจะเกิดขึXนเกีNยวกบัสิNงทีNตดัสินใจ  และการประเมินการตดัสินใจทีNมี
ประสิทธิภาพ 
  �. ทกัษะการใชท้รัพยากรอยา่งฉลาด (Wise Use of Resources Skills) หมายถึง  
ความสามารถในการใชก้ารคิดวิจารณญาณอยา่งดี  การไม่สิXนเปลือง  รู้จกัความรับผิดชอบและการ
จดัลาํดบัความสาํคญัของสิNงต่าง ๆ ประกอบดว้ย  การใชท้รัพยากรตามธรรมชาติในสภาพแวดลอ้มของ
ตนไดอ้ยา่งชาญฉลาด  การวางแผนการใชท้รัพยากรดา้นการเงินของตนเอง  การใชเ้วลาอยา่งมีคุณค่าใน
ชีวิต  และการดูแลในทรัพยสิ์นของตนเองได ้
  w.  ทกัษะการสืNอสาร  (Communication  Skills)  หมายถึง  ความสามารถในการแลกเปลีNยน
ความคิด  ขอ้มูลข่าวสาร  หรือขอ้ความระหว่างบุคคล  การใชค้าํพูด  การเขียน  กริยาท่าทางและศิลปะ
ของการแสดงออกทางอารมณ์  และความคิด  ประกอบดว้ย  การนาํเสนอทีNดี  การเป็นผูฟั้งทีNมี
ประสิทธิภาพ  การสืNอสารทีNชดัเจนทัXงในดา้นความคิด  ความรู้สึก  และสืNอสารแผนการกบับุคคลอืNนได ้
  b.  ทกัษะการยอมรับความแตกต่าง (Accepting Differences Skills) หมายถึง ความสามารถ
ในการยอมรับและยนิดีในเรืNองความแตกต่างระหวา่งบุคคล  ประกอบดว้ย  การปฏิบตัิตนกบับุคคลอืNนทีN
แตกต่างกนัดว้ยความเคารพ  การทาํงานหรือทาํกิจกรรมกบับุคคลอืNนทีNมีความแตกต่างกนักบัตวัเอง  
และการสร้างมิตรภาพกบับุคคลอืNนทีNมีความแตกต่างจากตนเอง 
  ?.  ทกัษะความเป็นผูน้าํ  (Leadership  Skills)  หมายถึง  ความสามารถทีNจะช่วยเหลือกลุ่ม
ในการพบปะ  ประชุม  การแสดงความสามารถของการนาํกลุ่ม  การใชอิ้ทธิพลส่วนบุคคลในการ
แนะนาํกลุ่มใหบ้รรลุวตัถุประสงคข์องกลุ่มได ้ ประกอบดว้ย  การจดัการกลุ่มเพืNอให้ไปสู่เป้าหมายทีN
กลุ่มกาํหนดไว ้ การใชรู้ปแบบของความเป็นผูน้าํทีNแตกต่างกนัในการนาํกลุ่ม  การกระตุน้ใหบุ้คคลอืNน
สามารถแบ่งปันประสบการณ์ทีNจะใชเ้ป็นประโยชน์ในกลุ่ม 
  c. ทกัษะการใชป้ระโยชน์  (Useful / Marketable Skills)  หมายถึง  ความสามารถของ
บุคคลประกอบดว้ย  การคลีNคลายปัญหา  การปฏิบตัิตามคาํสัNง  การให้การสนบัสนุนในฐานะสมาชิก
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ของทีมงาน  การยอมรับในความรับผิดชอบของงานทีNไดรั้บมอบหมาย  การจดบนัทึกเกีNยวกบัสิNงต่าง ๆ 
ทีNเป็นประโยชน์ต่อตนเองและต่อการทาํงานอยา่งถูกตอ้ง 
  f. ทกัษะการเลือกวิธีการดาํเนินชีวติทีNดี  (Healthy  Lifestyle  Choices  Skills)  หมายถึง  
ความสามารถในการเลือกวิธีการดาํรงชีวิตทีNดีและเหมาะสม  เป็นเงืNอนไขทีNนาํไปสู่สุขภาพกายและจิตทีN
ดีการป้องกนัจากโรคภยัไขเ้จบ็  ประกอบดว้ย  การเลือกรับประทานอาหารทีNมีประโยชน์  การเลือกทาํ
กิจกรรมทีNส่งเสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาพทีNดี  การจดัการความเครียดในชีวิตและการหลีกเลีNยง
พฤติกรรมเสีNยงทีNก่อให้เกิดความเสียหายในดา้นต่าง ๆ 
  2.  ทกัษะการรับผิดชอบในตนเอง  (Self-Responsibility  Skills)  หมายถึง  การดูแลตนเอง  
การรับผดิชอบในพฤติกรรมและพนัธะหนา้ทีNของตนเอง  การแยกแยะในสิNงทีNถกูตอ้งและสิNงทีNไม่
ถูกตอ้งได ้ ประกอบดว้ย  การรู้ว่าอะไรคือหนา้ทีNของตนเองเมืNออยูใ่นกลุ่ม  การยอมรับในขอ้ผดิพลาดทีN
เกิดขึXนจากตนเองโดยไม่กล่าวโทษผูอื้Nน  การเขา้ใจถึงการปฏิบตัิตามคาํมัNนสัญญาของตนเองได ้ และ
การควบคุมเป้าหมายของตนเอง  เป็นตน้ 
 นีลเลย ์ (Neeley. 2004 )  ไดศึ้กษาองคป์ระกอบของหลกัสูตรการแนะแนวเพืNอพฒันาทกัษะ
ชีวิตของนกัเรียน  โดยแบ่งองคป์ระกอบของทกัษะชีวิตไว ้f ดา้น  ดงันีX  
  องคป์ระกอบทีN 0  ดา้นการพฒันาความเชืNอมัNนในตนเอง (Self-Confidence  Development)  
ไดแ้ก่ 
  0.0  การมีอตัมโนทศัน์ต่อตนเองอยา่งถูกตอ้ง (Have  Accurate  Self-Concept)  
ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ในคุณลกัษณะส่วนบุคคลของตนเอง  และการอธิบายเกีNยวกบัดา้นร่างกาย
ของตนเองได ้
  0.� การตระหนักรู้ในลกัษณะเฉพาะของตนเอง(Appreciate Their Uniqueness)
ประกอบดว้ยการระบุความเหมือน และความแตกต่างระหวา่งตนเองกบัผูอื้Nน  และการอธิบายวา่อะไรทีN
จะช่วยสร้างตนเองให้มีความรู้สึกทีNดี 
  0.w  การจดัการกบัความรู้สึกตนเอง  (Manage  Their  Feeling)  ประกอบดว้ย  การระบุถึง
ความรู้สึกของตนเอง  และการตระหนักรู้ว่าทาํไมการจดัการอารมณ์ของตนเองนัXนถึงเป็นสิNงสาํคญั 
  องคป์ระกอบทีN �  ดา้นแรงจูงใจเพืNอความสาํเร็จ  (Motivation  to  Achieve)  ไดแ้ก่ 
  �.0 การพฒันาศกัยภาพทางการเรียนของตนเอง  (Develop  Their Own  Academic  
Potential)  ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ว่าอะไรเป็นสิNงทีNตอ้งเรียนรู้  และจะเรียนรู้ไดอ้ยา่งไร  การ
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ตระหนักรู้ถึงประโยชน์จากการเรียนรู้  การตระหนกัรู้ถึงสิNงทีNสนใจในการเรียนรู้และการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของโรงเรียน 
  �.�  การไดรั้บประโยชน์ของโอกาสทางการศึกษาในโรงเรียน (Take  Advantage  of  the  
Educational  Opportunities  Afforded  Them  in  School)  ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ในทกัษะและ
เจตคติทีNจาํเป็นสาํหรับความสาํเร็จทางการศึกษาในโรงเรียน 
  �.w  การรับรู้ในอาชีพว่าอะไรจะเป็นสิNงทีNช่วยเติมเต็มในศกัยภาพของตนเอง  (Recognize  
Careers  That  Will  Allow  Them  to  Fulfill  Their  Potential)  ประกอบดว้ย  การอธิบายถึงอาชีพทีN
ตนเองปรารถนาในอนาคต 
  �.b  การพฒันาทกัษะความเป็นผูน้าํ  (Develop  Their  Leadership  Skills)  ประกอบดว้ย  
การไดเ้ป็นหวัหนา้หอ้ง  และการนาํกลุ่มไปสู่จุดมุ่งหมาย 
  องคป์ระกอบทีN w  ดา้นทกัษะการสร้างการตดัสินใจ  (Decision  Making  Skill)  ดา้นการ
ตัXงเป้าหมาย  (Goal-Setting  Skill)  ดา้นการวางแผน  (Planning  Skill)  และดา้นทกัษะการแกปั้ญหา  
(Problem-Solving  Skill)  ไดแ้ก่ 
  w.0  การสร้างการตดัสินใจ  (Make  Decision)  ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ในการสร้าง
ทางเลือก  และการเขา้ใจในทางเลือกทีNยากต่อการตดัสินใจระหว่างทางเลือกทีNตอ้งการ � ทางเลือก 
  w.�  การพฒันาแผนการปฏิบตัิ  (Develop  a  Plan  of  Action)  ประกอบดว้ยการวางแผน
ชีวิตประจาํวนั  และการตระหนกัรู้ในความจาํเป็นของการใชเ้วลาอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  w.w  การตัXงเป้าหมาย  (Set  Goal)  ประกอบดว้ย  การตระหนกัรู้ในเป้าหมายของตนเอง 
  w.b  การรวบรวมขอ้มลูข่าวสาร  (Gather  Information)  การตระหนกัรู้ในความแตกต่าง
ของอาชีพ 
  w.?  การแกปั้ญหา  (Soive  Promblems)  ประกอบดว้ย  การนิยามถึงปัญหาและการระบุ
ปัญหาต่าง ๆ 
  องคป์ระกอบทีN b  ดา้นการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลอยา่งมีประสิทธิภาพ  
(Interpersonal  Effectiveness)  ไดแ้ก่ 
  b.0  การให้ความเคารพผูอื้Nน  (Respect  Others)  ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ในความรู้สึก
ของบุคคลอืNน  และการแสดงถึงความเอาใจใส่ผูอื้Nน 
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  b.�  การมีสัมพนัธ์ทีNดีกบับุคคลอืNน  Relate  Well  with  Others) ประกอบดว้ยการตระหนกั
รู้ในความรับผดิชอบของตนเองเมืNอทาํงานร่วมกบัผูอื้Nน  ตระหนักรู้ว่าทาํอยา่งไรทีNจะสามารถแสดงถึง
ความเอาใจใส่บุคคลอืNน 
  b.w  การรักษาความซืNอสัตยใ์นตนเองเมืNอตอ้งทาํงานร่วมกนัในกลุ่ม  (Maintain  Personal  
Integrity  While  Participating  in  Groups)  ประกอบดว้ย  การกลา้แสดงความตอ้งการและความจาํเป็น
ของตนเองในกลุ่ม  การหาเอกลกัษณ์ของตนเองเมืNอเป็นส่วนหนึNงของกลุ่ม 
  b.b  การพฒันาสัมพนัธภาพทีNดี  (Develop  Healthy  Friendships)  ประกอบดว้ย  อธิบาย
ถึงลกัษณะทีNดีของตนเองทีNสามารถสร้างสัมพนัธภาพทีNดี  อธิบายลกัษณะของบุคคลอืNนทีNจะช่วยใหเ้กิด
สัมพนัธภาพทีNดี 
  b.?  การทาํหนา้ทีNสมาชิกกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  (Function  Effectively  as  Group  
Members)  ประกอบดว้ย  การตระหนักถึงการทาํงานเป็นทีม  การปฏิบตัิตามกฎระเบียบของกลุ่ม  
ตระหนักถึงบทบาทหนา้ทีNความรับผดิชอบต่าง ๆ ทัXงในครอบครัว  โรงเรียนและชุมชน 
  องคป์ระกอบทีN ?  ดา้นทกัษะการสืNอสาร  (Communication  Skills)  ไดแ้ก่   
  ?.0  การเขา้ใจพืXนฐานของทกัษะการสืNอสาร (Understanding  Basic Communication  
Skills)  ประกอบดว้ย  การเขา้ใจถึงการฟังและการพูดกบับุคคลทีNหลากหลาย 
  ?.�  การแสดงออก  (Express  Themselves)  ประกอบดว้ย  การแสดงออกทัXงดา้นคาํพูด  
ความคิด  และความรู้สึก 
  ?.w  การรับฟังผูอื้Nน  (Listen  to  Others)  ประกอบดว้ย  การตระหนักรู้ในการเป็นผูฟั้งทีNดี  
การรับรู้ว่าบุคคลอืNนมีการสืNอสารทีNแตกต่างกนั  และการรับฟังบุคคลอืNนอยา่งตัXงใจและการทบทวน
ความคิดของบุคคลอืNนเมืNอสนทนา 
  องคป์ระกอบทีN c  ดา้นวฒันาธรรมทีNต่างกนั  (Cross-Cultural  Effectiveness)  ไดแ้ก่ 
  c.0  การซาบซึX งในวฒันธรรมของตนเอง  (Appreciate  Their  Own  Culture)  
ประกอบดว้ย  การแสดงถึงความภมิูใจในครอบครัวของตนเอง 
  c.�  การเคารพและยอมรับบุคคลทีNเป็นสมาชิกกลุ่มทีNมีวฒันธรรมทีNต่างกนั  (Respect  
Others  as  Individuals  and  Accept  Them  for  Their  Culture  Relationships)  ประกอบดว้ย  การรับรู้
และเขา้ใจถึงความแตกต่างกนัต่าง ๆ ดา้นภาษา  การตระหนกัรู้ความหมายของภูมิหลงัเกีNยวกบั
วฒันธรรมของบุคคลอืNน 
  องคป์ระกอบทีN f  ดา้นความรับผดิชอบในพฤติกรรม  (Responsible  Behavior)  ไดแ้ก่ 
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  f.0  ความรับผดิชอบในพฤติกรรม  (Behave  Responsibly)  ประกอบดว้ย  การตระหนักถึง
กฎระเบียบของห้องเรียน/โรงเรียน  การสามารถปฏิบติัตามกฎและความสัNงได ้
  f.�  การมีความรับผิดชอบในพฤติกรรมของตนเอง  (Take  Responsibility  for  Their  
Own  Behaviors)  การระบุถึงพฤติกรรมของตนเอง  และการยอมรับรางวลัและผลทีNตามมาของ
พฤติกรรม 
  f.w  การมีวินยั  (Be  Self-Disciplined)  ประกอบดว้ย  การรู้และปฏิบติัตามกฎของตนเอง 
 กระทรวงสาธารณสุข  (�?bb)  ไดจ้ดัองคป์ระกอบของทกัษะการดาํเนินชีวิตเป็น w ดา้น ? คู ่ 
ดงันีX  
 องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตดา้นพุทธิพิสัย  ทีNเป็นองคป์ระกอบร่วม  ไดแ้ก่ 
  0.  ความคิดวิเคราะห์วิจารณ์  (Critical  Thinking)  เป็นความสามารถทีNจะวิเคราะห์แยกแยะ
ขอ้มูล  ข่าวสาร  ปัญหา  และสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตวั 
  �.  ความคิดสร้างสรรค ์ (Creative  Thinking)  เป็นความสามารถในการคิดออกไปอยา่ง
กวา้งขวาง  โดยไม่ยดึติดอยูใ่นกรอบ 
 องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตดา้นจิตพิสัย  ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ  �  คู่ คือ 
  คู่ทีN 0  ไดแ้ก่  ความตระหนกัรู้ในตน  และความเห็นใจผูอื้Nน 
   0.0  ความตระหนักรู้ในตน (Self  Awareness)  เป็นความสามารถในการคน้หาและเขา้ใจ
จุดดีจุดดอ้ยของตนเอง  และความแตกต่างทีNตนเองมีกบับุคคลอืNน  ไม่ว่าจะเป็นในแง่ความสามารถ  เพศ  
วยั  ระดบัการศึกษา  ศาสนา  สีผวิ  ทอ้งถิNน  สุขภาพ  ฯลฯ 
   0.�  ความเห็นใจผูอื้Nน  (Empathy)  เป็นความสามารถในการเขา้ใจความรู้สึก  และเห็น
อกเห็นใจบุคคลทีNแตกต่างกบัเรา  ไม่ว่าจะเป็นดา้นเพศ  วยั  ระดบัการศึกษา  ศาสนา  สีผิว  ทอ้งถิNน  วยั  
สุขภาพ ฯลฯ 
   คู่ทีN �  ไดแ้ก่  ความภมิูใจในตนเอง  และความรับผดิชอบต่อสังคม 
   �.0  ความภมิูใจในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณคา่ เช่น ความ
มีนํXาใจ  รู้จกัให้  รู้จกัรับ  คน้พบ  และความภูมิใจในความสามารถดา้นต่าง ๆ  (สังคม  ดนตรี  กีฬา  
ศิลปะ ฯลฯ)  ของตนเอง  โดยมิไดแ้ต่มุ่งสนใจอยูแ่ต่ในเรืNองรูปร่าง  หนา้ตา  เสน่ห์ หรือความสามารถ  
ทางเพศ  การฝึกเก่ง ฯลฯ เท่านัXน 
    �.�  ความรับผดิชอบต่อสังคม  (Social  Responsibility)  หมายถึง  ความรู้สึกต่อตนเอง
เป็นส่วนหนึNงของสังคมและมีส่วนรับผดิชอบในความเจริญหรือเสืNอมของสังคม  ความรับผิดชอบต่อ
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สังคมมีส่วนสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัความภูมิใจในตน  เพราะหากคนเรามีความภมิูใจในตน  คนเหล่านัXน  ก็
มีแรงจูงใจทีNจะทาํดีต่อผูอื้Nนและสังคม 
 องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตดา้นทกัษะพิสัยหรือทกัษะประกอบดว้ยองคป์ระกอบ w คู่ คือ 
   คู่ทีN 0  การสร้างสัมพนัธภาพและการสืNอสาร 
   ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพและการสืNอสาร  (Interpersonal Relationship and 
Communication  Skill) เป็นความสามารถในการใชค้าํพดูและภาษาท่าทาง เพืNอสืNอสารความรู้สึกนึกคิด
ของตนเอง  และความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกนึกคิดของอีกฝ่ายหนึNง  ไม่ว่าจะในการแสดงความ
ตอ้งการ  ความชืNนชม  การปฏิเสธ  การสร้างสัมพนัธภาพ ฯลฯ 
   คู่ทีN �  การตดัสินใจและการแกไ้ขปัญหา 
   ทกัษะการตดัสินใจและการแกไ้ขปัญหา (Decision  Making  and  Problem  Solving  
Skill)  เป็นความสามารถในการรับรู้ปัญหา  สาเหตุของปัญหา  หาทางเลือกวิเคราะห์ขอ้ดี-ขอ้เสียของแต่
ละทางเลือก  ประเมินทางเลือก  ตดัสินใจเลือกทางแกปั้ญหาทีNเหมาะสมและลงมือแกปั้ญหาไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งเหมาะสม 
    คู่ทีN w  การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
    ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด (Coping with  Emotion  and  Stress  Skill)  
เป็นความสามารถในการประเมินอารมณ์  รู้เท่าทนัอารมณ์วา่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตน  เลือกใชว้ิธี
จดัการกบัอารมณ์ทีNเกิดขึXนไดอ้ยา่งเหมาะสม  และเป็นความสามารถทีNจะรู้สาเหตุของความเครียดเรียนรู้
วิธีการควบคุมระดบัความเครียด  รู้วิธีผ่อนคลายและหลีกเลีNยงสาเหตุพร้อมทัXงเบีNยงเบนพฤติกรรมไป
ในทางทีNพึงประสงค ์
 สรุปองคป์ระกอบของทกัษะชีวิตทีNสาํคญั  ประกอบดว้ย  ทกัษะในการติดต่อสืNอสาร  ทกัษะ
การจดัการกบัความโกรธ  ทกัษะการจดัการความขดัแยง้  ทกัษะการผกูมิตร  ทกัษะการสร้าง
ความสัมพนัธ์กบัเพืNอนร่วมงาน  ทกัษะการตดัสินใจ  ทกัษะการคิดวิเคราะห์หรือการคดิอยา่งมี
วิจารณญาณ  ทกัษะความเห็นใจผูอื้Nน  ทกัษะการแกปั้ญหา  ทกัษะการคิดสร้างสรรค ์ ทกัษะการ
ตัXงเป้าหมาย  ทกัษะการตระหนกัรู้ในตนเอง  ทกัษะการแสดงจุดยนื  ทกัษะการมีปฏิสัมพนัธ ์ ทกัษะการ
ประกอบอาชีพ  ทกัษะการดูแลสุขภาพและร่างกาย  ทกัษะการจดัการกบัความรู้สึก  ทกัษะการจดัการ
ความเครียด  ทกัษะการปฏิเสธและต่อรอง  ทกัษะการเห็นอกเห็นใจ  ทกัษะการทาํงานเป็นทีมและการ
ให้ความร่วมมือ  ทกัษะการยอมรับความแตกต่าง  ทกัษะความเป็นผูน้าํ  ทกัษะการใชป้ระโยชน์  ทกัษะ
การเลือกดาํเนินชีวิตทีNดี  ทกัษะการรับผิดชอบในตนเอง 
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 ทฤษฎีที�เกี�ยวข้องกับการพัฒนาทักษะชีวิต 
 ทฤษฎีทีNเกีNยวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะชีวิต เป็นการนาํเอาทฤษฎีต่าง ๆ ทีNเกีNยวขอ้งกบั
พฒันาการทางกาย  อารมณ์  พฤติกรรม  และการดาํเนินชีวิตของมนุษยม์าจดัหมวดหมู่  ประกอบดว้ย  
ทฤษฎีพฒันาการเดก็และวยัรุ่น  ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม  ทฤษฎีพฤติกรรมทีNเป็นปัญหา  ทฤษฎี
อิทธิพลทางสังคม  ทฤษฎีการแกปั้ญหาทางความคิด  ทฤษฎีพหุปัญญาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์  
ทฤษฎีความเสีNยงและฟืX นฟ ู ดงันีX   (พรรณทิพย ์ ศิริวรรณบุศย.์ �?bf ) 
 สาเหตุที�ทําให้เกิดความบกพร่องของทักษะชีวิต 
 เนลสันโจนน์ (Nelson-Jones. 011f) ไดก้ล่าวถึงทกัษะชีวิตไวว้่า บุคคลทีNบกพร่องในทกัษะ
ชีวิตจะไม่สามารถพฒันาหรือเติมเตม็ศกัยภาพของตนเองได ้  ตลอดจนการทีNบุคคลมีความเจบ็ป่วยทาง
จิตใจเป็นสิNงทีNสะทอ้นถึงความบกพร่องของชีวิต  บุคคลสามารถมีทกัษะชีวิตทีNเขม้แขง็และอ่อนแอของ
ตวัเอง  ซึNงในทีNนีXจะเนน้เฉพาะบุคคลทีNมีทกัษะชีวิตทีNบกพร่องอาจสืบเนืNองจากสาเหตุต่าง ๆ ดงันีX  
 0.  บุคคลทีNมีทกัษะการคิดทีNอ่อนแอ (Thinking Skills Weaknesses)ทกัษะการคิดทีNไม่เขม้แขง็
ทาํให้บุคคลมีทกัษะตํNา  ทัXงนีX อาจจาํแนกเป็นประเด็นสาํคญัต่าง ๆ ไดด้งันีX  
   0.0  การสืบเนืNองจากความไม่พอเพียง  (Attributional  Deficencies) ความรับผดิชอบและ
การอธิบายเกีNยวกบัตนเองเป็นสิNงสาํคญัสาํหรับทกัษะชีวิตทีNไม่คอ่ยเขม้แขง็  บุคคลมกัจะบอกหรือ
อธิบายเกีNยวกบัตนเองว่าเกิดอะไรขึXนกบัชีวิต  การอธิบายทีNผิดพลาดเกีNยวกบัความรับผดิชอบและสาเหตุ
ต่าง ๆ ทีNเกิดขึXนเป็นประเด็นสาํคญั   หรือการหลีกเลีNยงความรับผิดชอบ  เช่น  การคิดเกีNยวกบัตนเองว่า
สิNงทีNเกิดขึXนเป็นธรรมชาติของตวัฉนัเอง  เป็นเพราะความโชคร้ายทีNเกิดขึXนกบัฉันในอดีต  เป็นเพราะฉัน
โชคไม่ดี  เป็นเพราะสิNงแวดลอ้มทีNแยท่าํให้ฉนัเป็นแบบนีX    เป็นความผิดพลาดของคนอืNนเลยทาํใหฉั้น
ตอ้งเป็นแบบนีX   และเป็นเพราะความผดิของฉนัเอง  เป็นตน้   จากประเด็นดงักล่าวขา้งตน้เป็นสิNงทีN
บกพร่องทางความคิดทีNส่งต่อการมีทกัษะชีวติทีNบกพร่อง 
   0.�.  กฎระเบียบส่วนตนทีNไม่เป็นความจริง (Uneralistic Personal  Rules)  อาจจะกล่าวได้
ว่า  กฎระเบียบส่วนตนหมายถึง  สิNงทีNตอ้งทาํไม่ทาํ (Do and Don’t)  ซึN งเป็นการนาํพาชีวิตของบุคคล   
บุคคลแต่ละคนจะมีกฎระเบียบทีNเป็นมาตรฐานสาํหรับตนเองและบุคคลอืNน  บางครัX งมาตรฐานเหล่านัXน
ทีNตนเองสร้างขึXนเป็นสิNงทีNเป็นไปไดแ้ละมีความยดืหยุน่เหมาะสม  แต่สาํหรับบางโอกาสก็อาจจะมี
มาตรฐานทีNไม่เป็นจริงและมีความยดึติดภายไม่เหมาะสมโดยสิNงเหล่านีX  เอลลิส ไดใ้ชค้าํว่า “ 
Mustabation” กล่าวคือ เป็นกฏระเบียบทีNยดึติดภายในตนเองโดยมีการคิดยดึติดว่า  จะตอ้ง (Must) ควร
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จะ( Oughts) และน่าจะ ( Shoulds )  ประเดน็เหล่านีX เป็นสาเหตุสาํคญัทีNทาํให้บุคคลมีทกัษะทีNไม่เขม้แขง้
ในการดาํเนินชีวิต 
    0.w  การรับรู้ตนเองทีNไม่ถูกตอ้ง (Perceiving Inaccurately) บุคคลทีNมีทกัษะชีวติไม่
เขม้แขง็จะมีการรับรู้ทีNผดิพลาดและยดึติดกบัการรับรู้นัXน  เป็นเรืNองยากทีNบุคคลจะยามรับในสิNงทีNตรงกนั
ขา้มกบัสิNงทีNตนเองไดป้ระเมินไดอ้ยา่งสูง  ไม่ว่าจะเป็น  ความเก่ง   ความฉลาด   ความรัก   
ความสามารถ  ทัXงในดา้นการงานหรือการศึกษา 
   0.b  การพูดคุยกบัตนเองในทางลบ (Negative Self-Talk) ในการพูดกบัตนเองสามารถ
เปรียบไดก้บัการจดัการพูดคุยกบัตวัเอง  โดยอาจแบ่งเป็น � ประเด็นใหญ่ๆคือการบอกให้ตนเองสงบ
และการสอนตนเอง  (Calming  and Coaching)  ทัXงนีX การพูดคุยกบัตนเองในทางลบสามารถทาํใหบุ้คคล
มีทกัษะชีวิตทีNบกพร่องได ้
   0.?  การกลวัการเปลีNยนแปลง (Fear  of Change)  การทีNบุคคลมีทกัษะชีวิตทีNบกพร่องอาจ
ก่อให้เกิดเป็นนิสัยทีNถาวรของตนเองได ้ และบุคคลส่วนใหญ่มกัจะต่อตา้นกบัการเปลีNยนแปลง
เนืNองมาจากความกลวั  ความกลวัการเปลีNยนแปลงอาจจาํแนกออกเป็น f มิติไดด้งันีX   ประการทีN 0 บุคคล
มกัจะกลวัในสิNงทีNตนเองไม่รู้  ประการทีN � บุคคลกลวัความลาํบากในการทีNจะตอ้งพยายามเพิNมขึXนใน
การทีNจะเปลีNยนแปลงตนเอง  ประการทีN w บุคคลกลวัความทีNจะสูญเสียผลประโยชน์บางอยา่งกบั
พฤติกรรมทีNยงัคงทาํอยูเ่มืNอตอ้งเปลีNยนแปลงตนเอง  ประการทีN b กลวัว่าคนอืNนจะไม่ยอมรับตนเองอนั
เกิดจากผลของการเปลีNยนแปลงตนเอง  ประการทีN ? กลวัเกิดความขดัแยง้ภายในตนเองเมืNอเกิดการ
เปลีNยนแปลงตนเอง  ประการทีN c กลวัทีNจะลม้เหลวอนัเป็นผลการจากเปลีNยนแปลง  และประการทีN f 
กลวัผลลพัธ์ของความสาํเร็จความกลวัเหล่านีX จะเกิดขึXนกบับุคคล  จะส่งผลใหบุ้คคลนัXนมีทกัษะชีวติทีN
บกพร่องอยูใ่นการดาํเนินชีวิต
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 กมลพรรณ  ชีวพนัธุ์ศรี (�?bc)  กล่าวถึง  สาเหตุทีNทาํใหเ้ด็กเกิดความบกพร่องของทกัษะชีวิต  มี
สาเหตุ  ดงันีX  
  0.  พ่อแม่ผูป้กครองเลีXยงดูแบบไข่ในหิน  ทาํใหเ้ดก็ไม่เคยไดมี้โอกาสไดท้าํ  หรือตดัสินใจเลือก 
หรือแสดงความตอ้งการ หรือการตดัสินเพืNอแกปั้ญหาเองหรือช่วยเหลือตนเอง ตามวยั 
  �.  เด็กมีความอดทนนอ้ย  เพราะเคยมีประสบการณ์ทีNสมหวงัทุกอยา่ง  เมืNอเจออุปสรรคมกัจะ
ทนไม่ได ้ บางคนถึงกบัตดัสินใจพลาด  เช่น  ทาํร้ายผูอื้Nน หรือทาํร้ายตนเอง 
  w.  ขาดการฝึกการแกปั้ญหา 
  b.  ขาดการปรับตวัเขา้กบัสังคมและกลุ่มเพืNอนเพราะถกูบงัคบัให้มุ่งเรียนอยา่งเดียว  ไม่ไดเ้ล่น 
หรือทาํกิจกรรมกลุ่ม  หรือคบหากบัเพืNอนฝงู  เมืNอตอ้งทาํงานในชีวิตจริงจะปรับตวักบัเพืNอนร่วมงานยาก
อาจจะถกูโดดเดีNยว 
  ?.  ขาดการรู้เท่าทนัคน 
  c.  พ่อแม่  ผูป้กครองขาดเวลาอยูก่บัเด็กเนืNองจากตอ้งหาเงิน  หาทอง  จนไม่รู้ว่าลูกหรือเด็กใน
ปกครองกาํลงัเผชิญกบัปัญหาอะไรบา้ง 
 สรุป  สาเหตุสาํคญัทีNทาํให้นักเรียนเกิดความบกพร่องของทกัษะชีวิตเกิดจากพ่อแม่หรือผูป้กครอง
ไม่ฝึกเด็กให้มีความเขม้แขง็ทัXงทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคมและสติปัญญา  จึงทาํใหเ้ด็กเป็นบุคคล
อ่อนแอ  กลวัการเปลีNยนแปลงเดก็มีความอดทนน้อย  แกปั้ญหาไม่เป็น  ปรับตวัเขา้กบัสังคมไม่ได ้
 การพัฒนาทักษะชีวิตที�จาํเป็น 
 การพฒันาทกัษะต่าง ๆ  (Skills Development) ในการออกแบบการพฒันาทกัษะชีวิตนัXนขึXนอยูก่บั
ว่าผูอ้อกแบบปรารถนาจะให้ผลลพัธ์ออกมาเป็นอยา่งไร  โดยทัXงนีXทกัษะชีวิตอาจแบ่งออกเป็นทกัษะทีN
จาํเป็นไดเ้ป็นหลายประเภท  เช่น  การแกปั้ญหาระหว่างบุคคล  การให้ความร่วมมือ  การแสดงออกอยา่ง
เหมาะสม  การมีความรับผดิชอบ  การเห็นอกเห็นใจผูอื้Nน  การควบคุมตนเอง  ทกัษะการสืNอสารสนทนา  
การแกปั้ญหาความขดัแยง้  ทกัษะการควบคุมความโกรธ  การแกปั้ญหาและการตดัสินใจ  การคดิอยา่งมี
วิจารณญาณและสร้างสรรค ์ การตระหนกัรู้ในตนเอง  การเผชิญและจดัการกบัความเครียดตลอดจนการ
จดัการกบัอารมณ์ของตนเอง  เป็นตน้ 
  จากการกล่าวถึงทกัษะชีวิตทีNจาํเป็น  แมนกรูกา้  วิทแมน  และโพสเนอร์  (Mangrulkar, 
Whitman, & Posner. �nn0 )  ไดศึ้กษาเกีNยวกบัวิธีการพฒันาทกัษะชีวิตในเด็กและวยัรุ่น  ไดแ้บ่ง
องคป์ระกอบสาํคญัของโปรแกรมการพฒันาทกัษะชีวิตไว ้w ทกัษะ  คือ 
   0. องคป์ระกอบทกัษะทางสังคม (Social Skills)ประกอบดว้ยทกัษะการติดต่อสืNอสารทกัษะ
การปฏิเสธและเจรจาต่อรอง  ทกัษะการกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม  ทกัษะระหว่างบุคคล (การพฒันา
สัมพนัธภาพทีNดี)  ทกัษะการให้ความร่วมมือ  ทกัษะการเห็นอกเห็นใจบุคคลอืNน 
       เนืNองจากวยัรุ่นเป็นวยัของความทา้ทายมีความสัมพนัธ์กบับุคคลอืNนเพิNมขึXนไม่ว่าจะเป็นพ่อ
แม่  กลุ่มเพืNอน  หรือบุคคลอืNน ๆ ในสังคม  สิNงเหล่านีX จะเพิNมความซบัซอ้นของการมีปฏิสัมพนัธท์างสังคม
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ให้กบัวยัรุ่นการทีNวยัรุ่นขาดทกัษะทางสังคมทีNพอเพียงหรือวยัรุ่นทีNลม้เหลวในการพฒันาทกัษะสาํหรับการ
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอืNน  อาจถูกการปฏิเสธจากกลุ่มสังคมนัXนและนาํมาซึN งพฤติกรรมต่าง ๆ ทีNไม่เหมาะสม  
เช่น  พฤติกรรมกา้วร้าว  การแยกตวัออกจากสังคม  การใชส้ารเสพติดต่าง ๆ เป็นตน้ 
   �. องคป์ระกอบทกัษะทางความคดิ (Cognitive Skills) ประกอบดว้ย ทกัษะการแกปั้ญหาและ
ทกัษะการตดัสินใจ  (การเขา้ใจผลทีNจะเกิดขึXนของการกระทาํ  การกาํหนดทางเลือกในการแกปั้ญหา) 
       การพฒันาทกัษะชีวิตส่วนใหญ่จะรวมทกัษะทางสังคมและทกัษะทางความคิดเขา้ดว้ยกนั  
การแกปั้ญหาและการตดัสินใจ  เป็นทกัษะสาํคญัของทกัษะทางความคิดในการทีNจะช่วยพฒันาทกัษะชีวิต
ให้กบัวยัรุ่น  จากทฤษฎีของแบนดูรากล่าวไวว้า่  บุคคลทีNมีประสบการณ์ทีNยุง่ยากเกีNยวกบัการตดัสินใจและ
การแกปั้ญหาจะส่งผลใหบุ้คคลนัXนไม่สามารถสร้างเป้าหมายทีNเหมาะสมและประสบความสาํเร็จใน
เป้าหมายทีNตัXงไวไ้ด ้ ดงันัXนสิNงสาํคญัในการฝึกทกัษะการตดัสินใจและการแกปั้ญหาให้กบัวยัรุ่นนัXนจะตอ้ง
ออกแบบโมเดลให้วยัรุ่นเรียนรู้ว่าอยา่งไร (How) ไม่ใช่รู้วา่คืออะไร  (What)  เท่านัXน  เนืNองจากทกัษะทาง
ความคิดจะช่วยใหเ้ด็กนาํทกัษะทีNไดฝึ้กไปประยกุตใ์ชใ้นการต่อตา้นหรือปฏิเสธความกดดนัจากกลุ่มเพืNอน  
สืNอ  และสังคม  ไดโ้ดยการเรียนรู้ทีNจะคิดอยา่งมีวิจารณญาณเกีNยวกบัความกดดนัต่าง ๆ ทีNเขา้มาคุกคามใน
ชีวิต 
   นอกจากนีXทกัษะทางความคิดยงัมีความสัมพนัธ์กบัการประเมินตนเอง  (Self-Evaluation)  ซึN ง
จะช่วยสะทอ้นในเรืNองค่านิยมทีNมีต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลและคุณภาพของบุคคลตลอดจนบุคคลอืNน  
อีกทัXงยงัเกีNยวขอ้งกบัการคาดหวงั หรือระดบัทีNตนเองคาดหวงัทีNจะพยายามกาํหนดเป้าหมายหรือผลทีNจะ
เกิดขึXนในชีวิตอยา่งแทจ้ริงในอนาคต  บุคคลทีNมีความเชืNอในเชิงสาเหตุหรือเหตุผลจะมีแนวโน้มทีNจะสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมเชิงบวกและพฤติกรรมทีNสร้างสรรคต์ลอดจนประสบความสาํเร็จทางการศึกษา  ส่วนการสร้าง
การตดัสินใจจะเกีNยวขอ้งกบักระบวนการเชิงเหตุผล  การจดัการของความยุง่ยากในการเลือกสิNงใดสิNงหนึNง  
โดยเฉพาะภายใตส้ถานการณ์ทีNตรึงเครียด  (โดยสามารถระบุประเดน็ปัญหาทีNสาํคญั หรือปัญหา  การ
กาํหนดเป้าหมาย  การเลือกทางเลือกทีNเหมาะสม  และความเป็นไปไดข้องผลทีNจะเกิดขึXน) 
   w. องคป์ระกอบทกัษะการเผชิญทางอารมณ์(Emotional Coping Skills) ประกอบดว้ยการ
จดัการความเครียด  การจดัการกบัความรู้สึกรวมถึงความโกรธ  ทกัษะสาํหรับการเพิNมการควบคุมภายใน
ตนเอง  (การควบคุม  ดูแลตนเอง) 
      ทกัษะการเผชิญทางอารมณ์โดยผา่นการเรียนรู้ในการบริหารจดัการตนเอง  และการควบคุม
ความเครียด  ทกัษะทางอารมณ์เป็นองคป์ระกอบทีNสาํคญัอยา่งมากของการสร้างโมเดลการพฒันาทกัษะชีวิต  
การเพิNมทกัษะของการควบคุมอารมณ์จะช่วยใหบุ้คคลทีNมีปัญหาสามารถคดิและจดัการเกีNยวกบัสถานการณ์
ทีNคบัขอ้งใจและสถานการณ์ทีNย ัNวยไุด ้ ทัXงนีX การจดัการความวิตกกงัวลเป็นส่วนประกอบสาํคญัของทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์  วยัรุ่นทีNไม่สามารถจดัการกบัความเครียดหรือความวิตกกงัวลไดน้ัXน  จะมีแนวโน้มของ
การรับรู้ทีNบิดเบือน  (Distorted  Perception)  การขาดความเชืNอในความสามารถแห่งตน  (Lack  of  self-
efficacy) 
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   ในทกัษะของการจดัการทางอารมณ์นัXนจะรวมถึงการควบคุมตนเองภายใน (Internal  locus  
of  control)  การควบคุมตนเอง  และความรับผิดชอบในชีวิต  การเรียนรู้ทีNจะชะลอความพึงพอใจ  การ
ตัXงเป้าหมายทีNแทจ้ริง  เป็นตน้ 
   สรุปการพฒันาทกัษะชีวติของวยัรุ่นทีNมีประสิทธิภาพนัXนจะตอ้งมีทัXง w องคป์ระกอบดงักล่าว  
เนืNองจากจะช่วยให้วยัรุ่นสามารถมีพฒันาการต่าง ๆ ทีNเหมาะสมและการจดัทกัษะทีNจาํเป็นและมีความ
เหมาะสมกบัความเจริญเติบโต 
 พื)นฐานสําคญัของโปรแกรมการพฒันาทักษะชีวติ 
 พืXนฐานสาํคญัของโปรแกรมการพฒันาทกัษะชีวติประกอบดว้ยส่วนสาํคญั w ส่วน  ดงันีX  
(Mangrulkar, Whitman, & Posner. 2001) 
 ส่วนทีN 0  การพฒันาทกัษะ (Skills  Development)  ประกอบดว้ยทกัษะ w ทกัษะ  ไดแ้ก่  ทกัษะ
ทางดา้นสังคม  ทกัษะทางดา้นความคดิ  และทกัษะการจดัการทางอารมณ์ 
 ส่วนทีN �  เนืXอหาขอ้มูล/ข่าวสาร (Informational  Content)  เนืXอหาขอ้มูลของโปรแกรมการพฒันา
ทกัษะชีวิตนัXนอยูบ่นพืXนฐานของบุคคล  สังคม  และประเดน็สาํคญัเฉพาะของวยัรุ่นเป็นหลกั 
 ส่วนทีN w  วิธีการสอนแบบมีปฏิสัมพนัธ ์(Interactive  Teaching  Methodologies)  โดยเนน้
กระบวนการเรียนรู้อยา่งเป็นธรรมชาติ  ไดแ้ก่  การแสดงบทบาทสมมติ  การเรียนรู้จากตวัแบบและการใช้
กิจกรรมกลุ่ม  เป็นตน้ 
 
 
 
 
 

การพฒันาทกัษะ 
ทกัษะทางสังคม 
ทกัษะทางความคิด 
ทกัษะการจดัการอารมณ์ 

เนืXอหาขอ้มูลอยูบ่นพืXนฐานของ
บุคคล  สังคม  และประเด็น
สาํคญัเฉพาะของวยัรุ่น 

วิธีการสอนแบบมีปฏิสัมพนัธ ์
 

 

ภาพทีN 1  กรอบแนวคิดพืXนฐานสาํคญัของโปรแกรมการพฒันาทกัษะชีวิตของแมนกรูกา้  วิทแมน     
               และโพสเนอร์  (Mangrulkar, Whitman, & Posner. �nn0) 
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 0.  การกาํหนดทกัษะชีวิตเฉพาะ  (Defining  Specific  Life  Skills) 
    จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัต่าง ๆ ไดมี้ผูจ้ดัประเภทของทกัษะทีNสาํคญั ๆ ไวแ้ตกต่างกนั  
ในการจดัประเภทต่าง ๆ นัXนขึXนอยูก่บัความปรารถนาของผลลพัธ์ทีNผูอ้อกแบบโปรแกรมนัXนตอ้งการ  ซึN ง
ทกัษะต่าง ๆ ทีNใชใ้นการออกแบบเพืNอพฒันาทกัษะชีวิตของเดก็และวยัรุ่นถูกออกแบบมาบนพืXนฐานของ
ทฤษฎีต่าง ๆ โดยสามารถจดัประเภทไดเ้ป็นw ประเภทตามตารางทีN 0 
 
ตารางทีN 0  การกาํหนดทกัษะชีวิตเฉพาะ 
 

ทกัษะชีวิต  (Life  Skills) 
ทกัษะทางดา้นสังคม 

(Social Skills) 
ทกัษะทางดา้นความคิด 

(Cognitive  Skills) 
ทกัษะการจดัการดา้นอารมณ์ 
(Emotional Coping Skills) 

-  ทกัษะการติดต่อสืNอสาร 
-  ทกัษะการปฏิเสธและเจรจา 
   ต่อรอง 
-  ทกัษะการกลา้แสดงออก 
   อยา่งเหมาะสม 
-  ทกัษะเกีNยวกบัความสัมพนัธ์ 
   ระหว่างบุคคล 
-  ทกัษะการให้ความร่วมมือ 
-  ทกัษะการเห็นอกเห็นใจและ 
   การยอมรับในมุมมองอืNน ๆ 

-  ทกัษะการแกปั้ญหาและการ 
   ตดัสินใจประกอบดว้ยการ 
   เขา้ใจผลทีNจะตามมาของ 
   พฤติกรรม  และการกาํหนด 
   ทางเลือกการแกปั้ญหา 
-  ทกัษะการคิดอยา่งมี 
   วิจารณญาณ ประกอบดว้ย  
   การวเิคราะห์อิทธิพลสืNอและ 
   กลุ่มเพืNอน  การวิเคราะห์การ 
   รับรู้ของปทศัฐานทางสังคม 
   และความเชืNอตลอดจนการ 
   ประเมินตนเองและทาํความ 
   เขา้ใจในค่านิยมให้ชดัเจน 

-  การจดัการความเครียด 
-  การจดัการความรู้สึก   
   รวมถึงความโกรธ 
-  ทกัษะการเพิNมการควบคุม 
   ตนเองภายใน 

 

 ทกัษะทัXงสามประการดงักล่าวขา้งตน้  เป็นทกัษะทีNมีความสัมพนัธ์กนั  หรืออีกนยัหนึNง คือ แต่ละ
ทกัษะนัXนมิไดไ้ม่ไดแ้ยกออกจากกนั  และเป็นส่วนทีNร่วมกนัส่งเสริมทาํใหเ้กิดทกัษะชีวิตทีNสมบูรณ์ในการ
ดาํรงชีวิต 
  2.  การกาํหนดขอบข่ายเนืXอหาและขอ้มูล  (Defining  Information/Content  Areas) 
     จากเอกสารและงานวิจยั  ไดชี้Xให้เห็นชดัเจนว่าโปรแกรมทีNมีประสิทธิภาพนัXน  จะตอ้งมี
เนืXอหาทีNเป็นมาตรฐานชดัเจน  และมีการสอนใหเ้กิดการประยกุตท์กัษะไปสู่พฤติกรรมเฉพาะไดโ้ปรแกรม
การสอนทกัษะชีวิตสาํหรับวยัรุ่นนัXนเนน้ทีNการให้วยัรุ่นไดรู้้จกัการคิดว่าทาํอยา่งไร (How  to  think)  
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มากกว่าการทีNเพียงคิดว่าอะไร  (What to think) และนอกจากนัXนยงัช่วยใหเ้ด็กวยัรุ่นไดส้าํรวจคา่นิยมส่วน
บุคคล  และความหมายของชีวิตโดยผ่านการประเมินตนเอง  ดงันัXนเนืXอหาของโปรแกรมการพฒันาทกัษะ
ชีวิตจะตอ้งมีความชดัเจนบนพืXนฐานของบุคคลเป็นสาํคญัดงัเช่นตวัอยา่งการกาํหนดเนืXอหาเฉพาะของทกัษะ
ชีวิต  ดงัแสดงในตารางทีN � 
 
ตารางทีN �  เนืXอหาขอ้มลูทีNสอดคลอ้งกบัการพฒันาทกัษะชีวติ 
 

เนืXอหาขอ้มูลทีNสอดคลอ้งกบัการพฒันาทกัษะชีวิต 
(Information  Content  to  Accompany  the  Development  of  Life  Skills) 

ตวัอยา่งของเนืXอหาขอ้มลู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอบขา่ยของเนืXอหา 
เฉพาะดา้น 
(Specific  Content  Areas) 

การดืNมเครืNองดืNมแอลกอฮอร์ 
หรือยาเสพติด (Alcohol  
Tobacco  and  other  
Substance  Use) 

-  อิทธิพลทางสังคมเกีNยวกบั 
   การใชเ้ครืNองดืNมแอลกอฮอร์   
   บุหรีN   และยาเสพติดอืNน ๆ  
-  การรับรู้ทีNผดิ ๆ เกีNยวกบั 
   ระดบัของเครืNองดืNม 
   แอลกอฮอร์ บุหรีN   และ 
   ยาเสพติดอืNน ๆในชุมชน 
   โดยกลุ่มเพืNอน 
-  ผลกระทบของการใช ้
   เครืNองดืNม  บุหรีN   และ 
   ยาเสพติดอืNน ๆ 

สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล 
(Interpersonal  Relationships) 

-  มิตรภาพ 
-  การนดัออกเดท 
-  สั มพันธภา พ ของ เ ด็กและ
ผูป้กครอง 

สุขภาพร่างกาย/การบริโภค -  อาหารทีNมีประโยชน์ 
-  การออกกาํลงักาย และ 
   การเล่นกีฬา 
-  การป้องกนัโรคต่าง ๆ 
-  การกินทีNผดิปกติ 
-  การดูแลร่างกายดา้นภาพพจน์ 
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 นอกจากนีX เนลสันโจนน์  (Nelson-Jones. 011�)  ไดก้ล่าวถึงขอบข่ายของทกัษะชีวิตทีNเฉพาะไวว่้า  
ทกัษะชีวิตสามารถจาํแนกในขอบขา่ยเฉพาะทีNแตกต่างกนัไป  ขึXนอยูก่บัว่าบุคคลนัXนตอ้งการทีNจะพยายามจดั
ประเภทของทกัษะชีวิตอะไรไวใ้นการพฒันา  เช่น  อีแกน  และโคเวน  ไดจ้ดัประเภททกัษะชีวิตไว ้c 
ประเภท คือ  การพฒันาดา้นร่างกาย  (Physical  Development)  การพฒันาดา้นสติปัญญา  (Intellectual  
Development)  การบริหารตนเอง  (Self-Management)  การทาํความกระจ่างในคา่นิยม  (Values  
Clarification)  การเกีNยวขอ้งกบัสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล  (Interpersonal  Involement)  และการเกีNยวขอ้ง
กบักลุ่ม  (Small-Group  Involement)  และไดก้าํหนดขอบข่ายของการพฒันาทกัษะชีวิตไว ้f ดา้น  ไดแ้ก่  
ดา้นความรู้สึก  ดา้นความคิด  ดา้นสัมพนัธภาพ  ดา้นการศึกษา  ดา้นการทาํงาน  ดา้นการใชเ้วลาวา่ง  และ
ดา้นสุขภาพ  โดยกล่าวไดว่้าในดา้นของความคิดและความรู้สึกนัXนเป็นพืXนฐานของทกัษะทางดา้นจิตใจ  
(Psychological  Skills)  ส่วนอีก ? ดา้นนัXนเป็นพืXนฐานของหนา้ทีNมนุษย ์ (Human  Functioning)  ในการ
ดาํเนินชีวิต  ดงันีX   ดา้นสุขภาพ  ดา้นการพฒันาส่วนบุคคลและระหว่างบุคคล  ดา้นสิทธิและหนา้ทีNของ
มนุษย ์ ดา้นสิNงแวดลอ้ม          ต่าง ๆ   ดา้นการทาํงานและการประกอบอาชีพ  ดา้นการศึกษา  ดา้นการให้
ความรู้ดา้นเพศศึกษา  และการศึกษาดา้นเศรษฐกิจ  เป็นตน้ 
 w.  การนิยามวิธีการสอนทีNมีประสิทธิภาพ (Defining Effective Teaching  Methods) 
    การสอนทกัษะชีวิตเพียงอยา่งเดียวโดยทีNขาดการมีปฏิสัมพนัธ์ของสมาชิกกลุ่มจะไม่ช่วยทาํให้
เกิดทกัษะชีวิตขึXน  โดยการสอนแบบมีปฏิสัมพนัธ์นัXนจะประกอบดว้ยวิธีการและเทคนิคต่าง ๆ ไดแ้ก่  
(UNICEF. �nn0)  การใชบ้ทบาทสมมติ (Role  Playing)  การอภิปราย  (Discussion)  การใชก้ารทาํงานกลุ่ม 
(Group Work) การวิเคราะห์สถานการณ์  (Situation  Analysis)  การฝึกปฏิบติั  (Practice)  การใชก้ารเล่าเรืNอง 
(Story  Telling)  การใชเ้กม  (Game)  และการใชเ้ทคนิคอืNน ๆ ทางดา้นจิตวิทยามาบูรณาการในการสอนการ
พฒันาทกัษะชีวิต  ซึN งสอดคลอ้งกบัเรยโ์นลด ์ (Reynolds. 1994 )  ทีNกล่าวว่า  วิธีการในการฝึกอบรมและ
ทาํงานกลุ่ม  ควรให้สมาชิกทีNเขา้ร่วมฝึกอบรมมีปฎิสัมพนัธ์ซึN งกนัและกนัดว้ยวิธีการต่าง ๆ เช่น  การใชเ้กม  
การใชส้ถานการณ์จาํลอง  การใชบ้ทบาทสมมติ  การอภิปรายกลุ่ม  การเรียนรู้จากการปฏิบติั  และการทาํ
แบบฝึกหัด  เป็นตน้ 
   ทัXงนีXการทีNผูฝึ้กอบรมไดร่้วมกิจกรรมหรือทาํงานร่วมกบักลุ่มเพืNอนจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรม
ทางสังคมทีNดีได ้ โครงสร้างของกลุ่มเพืNอทีNเป็นมาตรฐานเป็นการนาํพาไปสู่การสนบัสนุนพฤติกรรมทีNดีงาม
ดว้ย  ดงันัXนสรุปไดว่้าการพฒันาทกัษะชีวิตจะเกีNยวขอ้งกบัการเรียนรู้ร่วมกนั  การสนบัสนุนจากกลุ่มเพืNอน  
โอกาสสาํหรับการฝึกฝนทกัษะ  การให้ขอ้มูลยอ้นกลบัทีNถูกตอ้งและการวพิากษวิ์จารณ์อยา่งสร้างสรรค ์ 
รวมถึงการมีตวัแบบทีNดีของทกัษะชีวิตโดยกลุ่มเพืNอสมาชิกดว้ยกนั  เป็นตน้  (Mangrulkar, Whitman, & 
Posner. 2001 ) 
  นอกจากนีX   ธีระ  ชยัยทุธยรรยง  (�?b? )  ไดก้ล่าวถึงวิธีการต่าง ๆ ในการฝึกทกัษะชีวิตของเด็ก
และเยาวชน  ดงันีX  
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   0.  การระดมสมอง  เป็นเทคนิคทีNสร้างสรรคที์Nก่อใหเ้กิดความคิดและคาํแนะนาํจากบุคคล  
โดยมีการใชค้าํถามเป็นตวัเร้าใหบุ้คคลในกลุ่มแนะแนวคาํตอบ  ทัXงนีXการระดมสมองเป็นการใหโ้อกาส
สมาชิกทุกคนในกลุ่มคิดโดยปราศจากการวิพากษวิ์จารณ์ 
   �.  การแสดงบทบาทสมมติ  เป็นการแสดงบทบาทตามสถานการณ์ตวัอยา่งทีNกาํหนดขึXน  
บทบาทสมมติจะมีรูปแบบสถานการณ์ทีNหลากหลาย  ซึN งทาํให้ผูเ้รียนไดแ้สดงบทบาทดว้ยการใชท้กัษะการ
ดาํเนินชีวิตตามทีNผูฝึ้กหรือผูส้อนดาํเนินการจดักิจกรรมโดยไม่มีการซ้อมล่วงหนา้  เพืNอให้ผูเ้รียนเขา้ใจลึกซึX ง
ในเรืNองทีNเรียนเป็นจะตอ้งให้ผูเ้รียนไดแ้สดงออกตามทีNตนคิดอยา่งเป็นธรรมชาติ  และถือเอาการแสดงออก
ทัXงความรู้สึกและพฤติกรรมของผูแ้สดงมาเป็นขอ้อภิปรายเพืNอการเรียนรู้  เป็นการฝึกให้ผูเ้รียนไดป้ระสบกบั
สถานการณ์จริงในสภาพของการสมมติขึXนมาเพืNอฝึกให้ผูเ้รียนไดท้ดลองเรียนรู้ปรับพฤติกรรมของตนอยา่ง
มีประสิทธิภาพในสภาวะต่าง ๆ ตลอดจนนาํประสบการณ์ทีNมีมาใชใ้นสถานการณ์ทีNต่างกนั 
   w.  การเรียนรู้จากแม่แบบ  เป็นวธีิการทีNใหบุ้คคลเรียนรู้จากแม่แบบไปใชใ้นการปฏิบติัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ  ดว้ยการกาํหนดพฤติกรรมทีNจะตอ้งสังเกตอยา่งชดัเจนไม่ซบัซอ้นแม่แบบตอ้งมี
ลกัษณะน่าสนใจเหมาะสมมีการให้แรงเสริมและสิNงเร้าทีNมีความแตกต่างควบคู่กนัไปตลอดจนมีการฝึกฝน
และให้ขอ้มูลยอ้นกลบัแก่แม่แบบสาํหรับการคดัเลือกแม่แบบตอ้งคาํนึงถึงขอ้คิดและขอ้จาํกดับางประการ
ของวิธีการใหแ้ม่แบบ  เพราะฉะนัXนจะทาํใหเ้สียเวลาในการทดลองโดยเปล่าประโยชน์ 
   b.  การแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์ เป็นเทคนิคทีNบุคคลหาวิธีการจดัการกบัปัญหาใน
ชีวิตประจาํวนั  เพืNอใหส้ามารถปรับตวัและดาํเนินชีวิตใหเ้ขา้กบัสังคมไดด้ว้ยการจดัประสบการณ์ในแต่ละ
ขัXนตอนของการแกปั้ญหา  ซึN งมีขัXนตอนต่าง ๆ ตามกระบวนการต่อไปนีX  
    b.0  ขัXนทีN 0  การระบุปัญหาและวางเป้าหมายทีNจะแกไ้ข 
    b.�  ขัXนทีN �  การหาแนวทางสาํรองหลาย ๆ วิธี เพืNอดาํเนินสู่เป้าหมาย 
    b.w  ขัXนทีN w  การประเมินและตดัสินทางเลือกทางทีNดีและเหมาะสมทีNสุด 
    b.b  ขัXนทีN b  การดาํเนินวิธีแกปั้ญหาตามทางเลือกทีNเลือกไว ้
    b.?  ขัXนทีN ?  การติดตามผลตามวิธีการทีNปฏิบติั 
   ?.  การใชเ้หตุผล  เป็นการให้บุคคลใชเ้หตุผลในการเลือกทีNจะกระทาํ  หรือเลือกทีNจะไม่
กระทาํพฤติกรรม  เหตุผลทีNกล่าวถึงนีXจะแสดงให้เห็นเหตุจูงใจหรือแรงจูงใจทีNอยูเ่บืXองหลงัการกระทาํต่าง ๆ 
ของบุคคล  โดยเฉพาะถา้เป็นการใชเ้หตุผลเชิงจริยธรรม  โดยสามารถแบ่งเหตุผลไดเ้ป็น � ประเภท  คือ  
    ?.0  เหตุผลแบบอุปนยัหรือปรนยั (Inductive  Reasoning)  หมายถึง  ความสามารถสรุป
ความคิดหรือหลกัการจากสิNงทีNเกิดขึXนในชีวิตประจาํวนั  ทัXงทีNเกิดขึXนกบัตนเองและเกิดขึXนกบับุคคลอืNน ๆ 
แลว้นาํมาประพฤติปฏิบติัได ้ เพืNอส่งเสริมให้เกิดรูปความคิดในเชิงนามธรรม 
    ?.�  เหตุผลแบบนิรนยั (Deductive Reasoning) หมายถึง ความสามารถทีNจะดึงหลกัการทัNว 
ๆ ไป  หรือกฎขอ้บงัคบัทีNมีหลกัไวส้าํหรับเป็นแนวในการประพฤติปฏิบติั  เช่น  หลกัปรัชญา  คาํสัNงสอน  
สุภาษิต  เป็นตน้ 
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   c.  การให้กาํลงัใจ  เป็นวิธีหนึNงทีNช่วยใหบุ้คคลมีพลงัในการกระทาํสิNงใด ๆ กต็าม  โดยผูฝึ้ก
หรือผูส้อนจะตอ้งพยายามให้กาํลงัใจ  กระตุน้ใหบุ้คคลเกิดความเชืNอมัNน 
   f.  การตัXงเป้าหมาย  เป็นวิธีการทีNช่วยใหบุ้คคลสามารถกาํหนดเป้าหมายส่วนตวัทีNชดัเจน  
แน่นอน  รู้วิธีปฏิบติัเพืNอความเปลีNยนแปลงทีNสร้างสรรค ์
   2.  การพิจารณาสร้างเสริมคา่นิยม  เป็นวิธีการช่วยใหบุ้คคลเรียนรู้คา่นิยมพืXนฐาน  ไดแ้ก่  
คุณคา่ตนเอง  ความรัก  ความเขา้ใจ  เป็นตน้  วิธีการนีX เป็นการช่วยให้บุคคลกลัNนกรองหาทางให้ความเขา้ใจ
ในเรืNองของความเชืNอต่าง ๆ ในชีวิตของแต่ละบุคคล  และไดมี้โอกาสในการพิจารณาว่าค่านิยมเหล่านัXนเป็น
อยา่งไร 
   1.  การสร้างภาพตนเองในทางบวก  เป็นวิธีการทีNช่วยใหบุ้คคลมองตนเองว่าเป็นคนเก่งและมี
ความสามารถ  โดยการคิดหรือจินตนาการว่าตนเองมีความสามารถในการกระทาํหรือปฏิบติักิจกรรมนัXน ๆ 
ได ้ 
 ปัจจัยที�สนับสนุนการเสริมสร้างทักษะชีวติ 
 สาํหรับปัจจยัทีNมีอิทธิพลต่อการเสริมสร้างและสนบัสนุนทกัษะชีวิตทีNเขม้แขง็และอ่อนแอมีหลาย
ปัจจยั  ดงันีX   (Nelson-Jones. 011f ) 
  0.  สัมพนัธภาพทีNให้การสนบัสนุน  (Supportive  Relationships)  ไม่ว่าบุคคลจะอยูใ่นช่วงอายุ
ใดกต็ามจะเกิดความสุขและสามารถดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  หากบุคคลนัXนรู้สึกว่ามีคนไวว้างใจ
เขา  โรเจอร์  (Nelson-Jones. 1997 , citing  Roger. 1959)  ไดใ้ห้ความสาํคญัและเน้นเป็นอยา่งยิNงกบั
สัมพนัธภาพทีNใหก้ารสนบัสนุนไม่ว่าจะเป็นการให้ความเคารพ  ความจริงใจ  ความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจ
ต่าง ๆ  ดงันัXนปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพทีNให้การสนบัสนุนจะช่วยพฒันาทกัษะชีวิตกบับุคคลไดท้ัXงนีX
สัมพนัธภาพทีNสนบัสนุนจะก่อใหบุ้คคลจะเกิดความรู้สึกปลอดภยัในการสาํรวจพฤติกรรมและการเรียนรู้ทีN
ผิดพลาดต่าง ๆ ของตนอีกทัXงยงัช่วยใหบุ้คคลรับฟังตวัเองมากขึXนมีความรู้สึกภูมิใจและมีความเขา้ใจใน
ตนเองทีNลึกซึX งสามารถเกิดการสัมผสักบัความตอ้งการทีNแทจ้ริงของตนเองตลอดจนความตอ้งการของชีวิต
ตนเองได ้
  2.  การเรียนรู้จากตวัอยา่ง (Learning from Example)  การเรียนรู้จากตวัอยา่งเป็นวธีิทีNสาํคญัวิธี
หนึN งในการช่วยให้บุคคลไดม้าซึN งทกัษะชีวิต  การเรียนรู้จากตวัอยา่งอาจส่งผลกระทบต่อทกัษะชีวิตทีNดีและ
ไม่ดีได ้ เด็กและวยัรุ่นจะเรียนรู้ทีNจะแสดงความคิด  ความรู้สึกและพฤติกรรมจากตวัอยา่งรอบ ๆ ตวั  เช่น  
เด็กทีNมีพ่อแม่ทีNขาดการแสดงออกทางอารมณ์  จะทาํใหเ้ด็กขาดโอกาสสาํหรับการสังเกตวิธีการของการ
แสดงออกทางอารมณ์ได ้ หรือถา้พ่อแม่/บุคคลอืNน ๆ รอบ ๆ ตวัเด็ก  มีการคิด  รู้สึก  และพฤติกรรมทีNขาด
ประสิทธิภาพ  เช่น  การตาํหนิ  ดุด่า  หรือมีการแสดงออกทีNเกินจริง  จะทาํใหเ้ด็กมีพฤติกรรมเช่นนัXนตามไป
ดว้ย  ในทางตรงกนัขา้มถา้เด็กไดเ้รียนรู้จากตวัแบบทีNดีของพ่อแม่หรือบุคคลทีNมีความสาํคญัสาํหรับเด็ก  
(กลุ่มเพืNอน  ครู  พีNนอ้ง  ญาติ  และสืNอ)  กจ็ะทาํใหเ้ด็กมีทกัษะชีวิตทีNเขม้แขง็ในดา้นความคดิ  ความรู้สึก  
และพฤติกรรม 



 28

  w.  การเรียนรู้จากผลทีNตามมา  (Learning  from  Consequences)  การเรียนรู้ทกัษะชีวิตจากการ
สังเกตตวัแบบเป็นการผสมผสานของการเรียนรู้ผลทีNตามมาทัXงดีและไม่ดี  บุคคลจะรับรู้ผลทีNเกิดขึXนตามมา
ดว้ยวิธี � วิธี  คือ  การเรียนรู้แบบวางเงืNอนไข  (Classical  Conditioning)  และการเรียนรู้จากการปฏิบติั  
(Operant  Conditioning)  ผลทีNเกิดขึXนทีNดีจะช่วยใหบุ้คคลไดม้าซึN งทกัษะชีวิต 
  b.  การสัNงสอน  และการสอนตนเอง  (Instruction  and  Self-Instruction)  การสัNงสอนเป็นปัจจยั
หนึNงทีNช่วยใหบุ้คคลเกิดทกัษะชีวิต  การสอนทกัษะชีวิตเกิดขึXนอยา่งไม่เป็นทางการในครอบครัว  เช่น  คาํสัNง
ของทกัษะชีวิตพืXนฐานทีNเกิดขึXนในครอบครัวไดแ้ก่  การขอร้องให้ลูกหรือเด็กทาํบางสิNงบางอยา่งโดยมีการ
สืNอสารว่า  “ ไดโ้ปรด ”  หรือ  “ ขอบคุณ ”  สิNงเหล่านีX เป็นทกัษะชีวิตพืXนฐานในดา้นการสัNงสอนทีNเริNมตน้จาก
ครอบครัว  ทาํใหเ้ด็กเรียนรู้ทีNจะสร้างสัมพนัธ์กบับุคคลอืNน ๆ ภายนอกครอบครัวได ้
   การสัNงสอนสามารถเป็นสิNงทีNดีและเป็นสิNงทีNไม่มีคุณค่าได ้ เช่น  เมืNอบุคคลเกิดการต่อตา้นผูส้ัNง
สอน  หรือผูส้ัNงสอนบางคนเนน้ดา้นการพดูคุยมากกว่าการทีNจะบอกบุคคลว่าจะตอ้งทาํอะไร  เป็นตน้ 
  ?.  ขอ้มูลข่าวสารและโอกาส  (Information  and  Opportunity)  บุคคลตอ้งการขอ้มูลข่าวสารทีN
พอเพียงต่อการทีNจะพฒันาทกัษะชีวิต  เช่น  การให้ขอ้มูลเกีNยวกบัการป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ ์ 
นอกจากนีX เด็ก  วยัรุ่น  และผูใ้หญ่มีความตอ้งการเช่นเดียวกนัในเรืNองของโอกาสทีNจะทดสอบและพฒันา
ทกัษะชีวิต 
  c.  ความวิตกกงัวลและความเชืNอมัNน  (Anxiety  and  Confidence)  เด็ก ๆ จะเจริญเติบโตภายใต้
ประสบการณ์ทีNดีและไม่ดีสาํหรับการพฒันาความภูมิใจในตนเองระดบัความวิตกกงัวลจะมีความสัมพนัธ์กบั
การป้องกนัการต่อตา้นจากอนัตรายและแรงจูงใจของตนเองเกีNยวกบัความสาํเร็จทีNเป็นจริง  ผลของ
พฤติกรรมทีNไม่เหมาะสมมีความสัมพนัธ์กบัความวติกกงัวล  ซึN งความวิตกกงัวลในทีNนีX รวมถึงความไม่เตม็ใจ  
ความตรึงเครียด  ความตืNนเตน้  การเรียนรู้โดยไม่ผ่อนคลายความตรึงเครียด  หรือแมก้ระทัNงการขาดความ
มุ่งมัNนพยายามอยา่งไรกต็ามบุคคลทีNจะเรียนรู้ทกัษะชีวิตหรือทกัษะในการช่วยตนเองไดดี้จะตอ้งมีทกัษะของ
การจดัการความวิตกกงัวล 
  กรมควบคุมโรค (�?bc)  กล่าวว่า  ปัจจยัทีNจะเป็นภูมิคุม้กนัในชีวิตมีความเขม้แขง็เกิดจากปัจจยัคุม้
กนัหลกัภายใน  และปัจจยัคุม้กนัภายนอก  ดงันีX  
  0.  ปัจจยัคุม้กนัหลกัภายใน  ประกอบดว้ย 
    0.0 ปัจจยัภายในตวั  ไดแ้ก่  ทกัษะพืXนฐาน (Generic  Skill)  และทกัษะเฉพาะ (Specific  
Skill)  เป็นทกัษะทีNตอ้งสร้างใหเ้ป็นทุนตัXงแต่เด็กเมืNอไปเผชิญเรืNองใด ๆ กแ็ลว้แต่ทีNเป็นปัจจยัเสีNยงกจ็ะ
ป้องกนัตนเองได ้
    0.�  ความผกูพนั  (Adolescent  Connectedness)  เด็กจะไม่ทาํในสิNงทีNไม่ดีถา้เดก็มีความ
ผกูพนัต่อครู  ครูเป็นพ่อแม่คนทีNสอง  ยงัเป็นตวัสร้างภมิูคุม้กนั หรืออาจมีความผูพ้นัต่อสมาชิกในชุมชนทีNดี 
    0.w  ความเป็นตวัของตวัเองทีNปลกูฝังไว ้(Psychological  Autonomy)  ถา้ตวัเด็กมีจะไม่
พยายามไปพึNงพาคนอืNนเพราะการพึNงพาคนอืNนเป็นปัจจยัเสีNยงสาํคญัทีNทาํใหเ้ด็กติดเอดส์หรือยาเสพติดได ้
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    0.b  ความศรัทธาอุดมการณ์  (Adolescent  Spirituality  and  Religious  Faith)  ถา้เด็กมีความ
เชืNอ  ความศรัทธา  หรือมีอุดมการณ์ทีNดีก็จะช่วยป้องกนัความเสีNยงได ้
  �.  ปัจจยัคุม้กนัภายนอก  (สิNงแวดลอ้มทางสังคมทีNเอืXอ) 
    �.0  การสนบัสนุนของครอบครัวทีNช่วยให้บรรยากาศทีNมีความรัก  ความอบอุ่นในครอบครัว  
การเลีXยงดูดว้ยความรัก  การใชเ้หตุใชผ้ลในการแกปั้ญหา  การควบคุมกบัทีNเหมาะสม  (Approriate  
Regulation) 
    �.�  การสนบัสนุนจากโรงเรียน  โดยโรงเรียนมีบรรยากาศทีNอบอุ่น  เกืXอกลูกนัในโรงเรียนมี
หลกัสูตรทีNนกัเรียนพึงพอใจ  การควบคุม  กาํกบั  ทีNเหมาะสมโดยครู 
    �.w  การสนบัสนุนจากชุมชนให้เขา้ถึงเยาวชนโดยให้บริการกิจกรรมทางเลือกในทางบวก  
(Positive  Choices  for  Adolescent)  
 สรุป  ปัจจยัพืXนฐานสาํคญัของการพฒันาทกัษะชีวิตนกัเรียน  ผูพ้ฒันาจะตอ้งทาํความเขา้ใจกบั
ทกัษะทีNจาํเป็นของนกัเรียน  โปรแกรมการพฒันาทกัษะชีวิตและจะตอ้งสร้างภูมิคุม้กนัป้องกนัความเสีNยง
จากปัจจยัคุม้กนัภายใน  และปัจจยัคุม้กนัภายนอก 
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