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แกปั้ญหา มีเป้าหมาย และวิธีการพฒันาเพื่อนาํไปสู่วิธีการปฏิบติัสามารถนาํไปใชจ้ดัการแผนชีวิต
ให้พึ่งตนเองไดใ้นท่ีสุด และผลของการประเมินระดบัการพึ่งตนเอง พบว่า  ระดบับุคคล ของกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีโดยรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.51 ส่วนเบ่ียงเบน
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มาตรฐานเท่ากบั 0.07 และการประเมินการพึ่งตนเอง ระดบัครอบครัว ของกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้น
การศึกษาคร้ังน้ี โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.27 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.34 
 
คาํสําคญั : การจดัการ, แผนชีวิต, การพึ่งตนเอง 
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 The objectives of this research were to 1) study an interest in life plan management 
practices towards self-reliance of Ban Khlong community, Chulamanee temple, Ampwa district, 
Samut Songkram province, 2) study life plan management towards self-reliance according to 4 life 
plans of the life planning handbook of Ban Khlong community, Chulamanee temple, Ampwa 
district, Samut Songkram province and 3) to assess the level of self-reliance through the 4 life plans 
according to the life planning handbook of Ban Khlong community, Chulamanee temple, Ampwa 
district, Samut Songkram province. The Participants in the practice were 14 villagers in Ban Khlong 
community, Chulamanee temple. The instruments used in this research were questionnaire forms, 
in-depth interviews, life-planning-exercise handbook and self-reliance level assessment form. An 
action research method was used in this research. 
 The results of this study showed that from the survey of 100 people, 14 people were 
interested in participating in practicing life planning exercise according to the life planning 
handbook by practicing 4 activities as followed: Activity 1: Learn their own life paths, Activity 2: 
Learn to set goals and develop their own life plan, Activity 3: Learn about income-expenses or 
household accounts and Activity 4: Learn the weekly life time calendar.  This study found that 
activities 1-4 were linked with four life plans, namely time plans, career plans, financial plans, and 
health plans, enabling problems to be discovered and learning how to solve them, having goals and 
development methods for life management to be self-reliance in the end.  The results of the self-
reliance assessment at the personal level indicated that overall, it was at the highest level. The mean 



ง 
 

score was 4.51, the standard deviation was 0.07. The self-reliance assessment at the family level, 
overall was at the high level, the mean score was 4.27 and the standard deviation was 0.34.  
 
Key word : Management, Life plans, Self-reliance  
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 วิทยานิพนธ์ เร่ืองการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตําบลบางช้าง อําเภออัมพวาจังหวัดสมุทรสงคราม เล่มน้ีสําเร็จลงได้ ด้วยความกรุณาจาก             
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การศึกษาคน้ควา้หาความรู้ ให้คาํแนะนาํ ตรวจแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ อนัเป็นประโยชน์แก่การ
วิจยั ดว้ยความเอาใจใส่อยา่งดียิง่ตลอดมา 
 ขอขอบพระคุณ ดร.ทวิช บุญธิรัศมี อาจารย์ผูช่้วยเหลือให้คาํปรึกษา ส่งเสริม และ
สนบัสนุนการเรียนรู้การทาํวิทยานิพนธ์ ช้ีแนะแนวทางในการคิดและตดัสินใจในกระบวนการมา
โดยตลอด 
 ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ผูเ้ป็นท่ีพึ่งท่ียึดเหน่ียวจิตใจเปรียบเสมือนแสงสว่าง 
นาํทางความคิด ขอขอบคุณสามี ลูกชายทั้งสอง ท่ีเป็นกาํลงัใจท่ีสําคญั และขอขอบคุณคุณเกษร  
ชอบประดิษฐ์ คุณจิราพร บวัตุ๋ย ท่ีดูแล ช่วยเหลือ ให้คาํแนะนาํ เป็นท่ีปรึกษาในเร่ืองการศึกษาและ
เร่ืองอ่ืน ๆ เสมอมา 
 ขอขอบคุณชุมชนบ้านคลองวัด จุฬามณี  ตําบลบางช้าง  อํา เภออัมพวาจังหวัด
สมุทรสงคราม ท่ีเป็นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทุกท่านในทุก ๆ ขั้นตอนท่ีใหข้อ้มูลต่าง ๆ อนัเป็นประโยชน์
ต่องานวิจยั 
 ขอขอบคุณเพื่อนนกัศึกษาปริญญาโท และกลัยาณมิตรทุกท่านสาํหรับกาํลงัใจ และความ
ช่วยเหลือในเร่ืองต่าง ๆ 
 ทา้ยท่ีสุดน้ี ผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่า ผลจากการศึกษาในคร้ังน้ีคงเป็นประโยชน์กบัผูท่ี้
เก่ียวขอ้งทั้งภาครัฐและเอกชน ท่ีจะนาํขอ้มูลไปเป็นแนวทางในการพฒันาคุณภาพชีวิตต่อไป 
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บทที ่1 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 

ประเทศไทยไดน้าํแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12  (พ.ศ. 2560-2564)  
มาใช้เพื่อวางรากฐานของประเทศในระยะยาวให้มุ่งต่อยอดผลสัมฤทธ์ิของแผน ท่ีสอดคล้อง
เช่ือมโยงและรองรับการพฒันาอย่างต่อเน่ืองกนัไปตลอด 20  ปี ตามกรอบยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ. 
2560-2579) โดยยึดหลัก “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” “การพฒันาท่ีย ัง่ยืน” และ “คนเป็น
ศูนยก์ลางการพฒันา”  ในแต่ละยทุธศาสตร์ของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 
ไดก้าํหนดประเด็นการพฒันา พร้อมทั้งแผนงานโครงการสําคญัท่ีตอ้งดาํเนินการให้เห็นผลเป็น
รูปธรรมในช่วง 5 ปีแรกของการขบัเคล่ือนยุทธศาสตร์ชาติ เพื่อเตรียมความพร้อมคน สังคม และ
ระบบเศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตวัรองรับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงได้อย่าง
เหมาะสม ตลอดจนการเสริมสร้างศกัยภาพของประชากร ให้เติบโตสมกับวยั มีจิตสํานึกท่ีดี มี
คุณภาพการศึกษา มีการสร้างเสริมให้คนมีสุขภาพดีท่ีเน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพ 
เพื่อประโยชน์สุขท่ีย ัง่ยนืของสงัคมไทย 

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงท่ีพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลย
เดชมหาราช บรมนาถบพิตร ไดพ้ระราชทานให้แก่พสกนิกรชาวไทย ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2517 พระองค์
ทรงใหค้วามสาํคญักบั “การพฒันาคน” ในการดาํเนินชีวิตอยา่งมัน่คงบนพ้ืนฐานของการพึ่งตนเอง 
ความพอมีพอกิน การรู้จกัความพอประมาณ การคาํนึงถึงความมีเหตุผล การสร้างภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดี 
ตลอดจนมีคุณธรรมเป็นกรอบในการดาํรงชีวิต “เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นปรัชญาช้ีถึงแนวการดาํรง
อยูแ่ละปฏิบติัตนของประชาชนในทุกระดบั ตั้งแต่ระดบัครอบครัว ระดบัชุมชน จนถึงระดบัรัฐ ทั้ง
ในการพฒันาและบริหารประเทศให้ดาํเนินไปในทางสายกลาง โดยเฉพาะการพฒันาเศรษฐกิจ 
เพื่อให้กา้วทนัต่อโลกยคุโลกาภิวตัน์ พอเพียง คือ การดาํเนินชีวิตแบบทางสายกลาง โดยตั้งอยูบ่น
หลกัสาํคญัสามประการ คือ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุม้กนัท่ีดี  ความจาํเป็นท่ี
จะตอ้งมีระบบภูมิคุม้กนัในตวัต่อการกระทบใด ๆ อนัเกิดจากการเปล่ียนแปลงทั้งภายในภายนอก 
ทั้งน้ี จะตอ้งอาศยัความรอบรู้ ความรอบคอบ และความระมดัระวงัอยา่งยิง่ในการนาํวิชาการต่าง ๆ 
มาใชใ้นการวางแผนและการดาํเนินการทุกขั้นตอน ให้มีความรอบรู้ท่ีเหมาะสม ดาํเนินชีวิตดว้ย
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ความอดทน ความเพียร มีสติ ปัญญา และความรอบคอบ เพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงจากโลก
ภายนอกไดเ้ป็นอยา่งดี 

การพึ่งตนเอง หมายถึง ความสามารถของคนท่ีจะช่วยเหลือตนเองใหไ้ดม้ากท่ีสุดโดยไม่
เป็นภาระ คนอ่ืนมากเกินไป มีความสมดุล ความพอดีในชีวิต เป็นสภาวะทางกายท่ีสอดคลอ้งกบั
สภาวะทางจิตท่ีเป็นอิสระ มีความพอใจในชีวิตท่ีเป็นอยูมี่ส่ิงจาํเป็นปัจจยัส่ีพอเพียง เป็นความพร้อม
ของชีวิตทางร่างกายและจิตใจ นอกจากน้ีอาจหมายถึงการจดัชีวิตให้สัมพนัธ์กับส่ิงต่างๆอย่าง
เหมาะสมกบัคน กบัสัตวก์บัธรรมชาติรอบตวัเรา หรือการพึ่งตนเอง หมายถึง การมีสวสัดิการและ
ความมัน่คงของชีวิตในปัจจุบนัถึงอนาคตท่ีพร้อมจะตอบสนองเราทนัทีโดยท่ีเราไม่ตอ้งไปเรียกให้
ใครมาจดัสวสัดิการใหห้รือใหใ้ครมาช่วยเหลือ (เสรี พงศพ์ิศ, 2553) 

จงัหวดัสมุทรสงครามเป็นจงัหวดัท่ีเล็กท่ีสุดของประเทศไทย เดิมเรียก “เมืองแม่กลอง” 
แบ่งเป็น 3 อาํเภอ ไดแ้ก่ อาํเภอเมือง อาํเภออมัพวา และอาํเภอบางคนที มีเน้ือท่ี 416.707 ตาราง
กิโลเมตร (260,442 ไร่) พื้นท่ีส่วนใหญ่เป็นพื้นท่ีเกษตรกรรม พื้นท่ีโดยทัว่ไปของจงัหวดัเป็นท่ีราบ
ลุ่มริมทะเล สภาพของดินเป็นดินเหนียวปนทรายมีแม่นํ้ าสาํคญัของจงัหวดัท่ีไหลผา่นคือ แม่นํ้ าแม่
กลอง ซ่ึงไหลผ่านบริเวณทอ้งท่ีอาํเภอบางคนที และอาํเภออมัพวาไปออกทะเลอ่าวไทยท่ีบริเวณ
ปากแม่นํ้ าแม่กลอง ในเขตอาํเภอเมืองสมุทรสงครามมีลาํคลองใหญ่ นอ้ยมากมายแยกจากแม่นํ้ าแม่
กลอง 335 คลองลาํกระโดง 1,947 ลาํกระโดง การคมนาคมทางนํ้ าสะดวก ประชาชนส่วนมาก
ประกอบอาชีพประมง เกษตรกรรม ทาํนาขา้ว และสวนผลไม  ้จึงทาํให้มีความสําคญัทางด้าน
เศรษฐกิจ และสังคม โดยปัจจุบนัมีการพฒันาเมืองและชุมชนมากข้ึนอนัเป็นผลมาจากความเจริญ
และค่านิยมของยคุสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป แต่การเปล่ียนแปลงไดก่้อใหเ้กิดผลกระทบดา้นลบตามมา 
เช่น การเขา้ถึงบริการของภาครัฐไม่ทัว่ถึง เดก็และเยาวชนมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม และการเป็นหน้ี
นอกระบบ เป็นตน้ โดยผลการวิเคราะห์จากเวทีสมชัชาสวสัดิการสังคมจงัหวดัสมุทรสงคราม 
ประจาํปี พ.ศ. 2560 สรุปประเด็นปัญหาสถานการณ์ทางสังคมจงัหวดัสมุทรสงครามท่ีตอ้งไดรั้บ
การแก้ไข คือ 1) สถานการณ์ผูสู้งอายุ 2) สถานการณ์ด้านเด็กและเยาวชน และ 3) สถานการณ์
ครอบครัว (ท่ีมา : เวบ็ไซตจ์งัหวดัสมุทรสงคราม  shorturl.asia/eZTND) 

สถาบันการเ รียนรู้ เพื่อปวงชนตั้ งอยู่ ท่ี  ตําบลบางคนที  จังหวัดสมุทรสงคราม 
เป็นสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนไดรั้บอนุญาตจากกระทรวงศึกษาธิการเม่ือวนัท่ี 31 สิงหาคม พ.ศ. 
2553 โดย “มูลนิธิสถาบันส่งเสริมวิสาหกิจชุมชน” (สสวช.) ซ่ึงเกิดจากความร่วมมือระหว่าง
หน่วยงานภาครัฐและเอกชน จาํนวน 4 หน่วยงาน ไดแ้ก่ บริษทั ปตท.จาํกดั (มหาชน) ธนาคารเพ่ือ
การเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธกส.) สํานักงานพฒันาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ 
(สวทช.) และมูลนิธิหมู่บา้น เป็นผูถื้อใบอนุญาตสถาบนัและไดเ้ปิดการเรียนการสอนมาตั้งแต่ภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2553 ในระดบัปริญญาตรี (ศิลปศาสตรบณัฑิต) และเปิดสอนระดบัปริญญาโท 
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(ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต) ในปี พ.ศ.2555  วิสัยทศัน์“สถาบนัท่ีเป็นเลิศในการจดัการศึกษาเรียนรู้
เพื่อแก้ปัญหาความเหล่ือมลํ้ าและความยากจน” ปัจจุบัน ผศ.จาํนงค์ แรกพินิจ ดาํรงตาํแหน่ง
อธิการบดี สร้างคนเพื่อให้คนสร้างสรรค์ต่อยอดในแผ่นดิน ผลิตบณัฑิตท่ีจบการศึกษามาแลว้ 
ปริญญาโท 69คน ปริญญาตรี จาํนวน 5,608คน (ขอ้มูลฝ่ายทะเบียนและประเมินผล สถาบนัการ
เรียนรู้เพ่ือปวงชน ณ  วนัท่ี 8 ส.ค.2561) เรียนแลว้ส่งเสริมใหค้นในชุมชนสามารถวางเป้าหมายใน
การจดัการแผนชีวิต นาํมาซ่ึงบรรลุเป้าหมายท่ีวางไวแ้ละแกไ้ขปัญหาต่างของตนเองได ้อาทิเช่น 
คุณไชยา ตรีสุวรรณ  นกัศึกษาปริญญาตรี รุ่น 58 มีหน้ีสินก่อนมาเรียน 80 ลา้น มาเรียนท่ีสถาบนั
การเรียนรู้เพ่ือปวงชน แกห้น้ีได ้60 ลา้น ขยายกิจการและมีเงินออม คุณอรอุมา แถบเงิน นกัศึกษา
ปริญญาตรี รุ่น 60 จากเด็กสวนท่ีเช่าท่ี รับจา้งทาํตาลจากไม่มีสมบติัอะไร เป็นหน้ี เขา้มาเรียนท่ี
สถาบนัฯทาํแผนชีวิต ปรับเปล่ียนตวัเองใหม่ทั้งหมดเดินตามแผนท่ีวางไว ้ประสบผลสําเร็จมีทั้ง
ท่ีดิน มีทั้งรถยนต ์และมีอาชีพ จนถึงปัจจุบนัน้ี นายประเสริฐ คุณัมมงคลกุล นักศึกษาปริญญาตรี 
รุ่น 60 จากท่ีไม่เคยรู้จกัตวัตนของตวัเอง ไม่มีการวางแผนให้กบัชีวิต ปรับเปล่ียน วิธีคิดและวิธี
ปฏิบติั สร้างหลกัฐานมัน่คงใหก้บัตวัเองมีทั้งบา้นและอาชีพท่ีตนรัก  

ทั้งน้ี นกัศึกษาท่ีปรับเปล่ียน วิธีคิดและวิธีปฏิบติัไดน้าํแผนชีวิต 4 แผน ท่ีเช่ือมโยงกนั คือ
แผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ เป็นแผนท่ีมีการจดัการอย่างมีระบบ มีวิธีการ 
สามารถเป็นภูมิคุม้กนัให้กบัชีวิตได ้เพราะการจดัการในสังคมท่ียากท่ีสุด คือ การจดัการเวลา การ
จดัการคน การจดัการเงิน และการจดัการทรัพยากร เพ่ือให้การจดัการทั้ง 4 อยา่งน้ี มีประสิทธิภาพ
ในสังคมจึงตอ้งนาํแผนชีวิตทั้ง 4 แผน มาจดัการในชีวิตตนเองก่อนแลว้จึงถ่ายทอดสู่ ครอบครัว 
และชุมชน การจดัการชีวิตโดยแผน 4 แผนน้ี ไดมี้คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ซ่ึงไดม้าจากคู่มือ
นกัศึกษาในวิชาการวางเป้าหมายและแผนชีวิต เป็นแผนท่ีมีรูปแบบ เน้ือหา กระบวนการเรียนรู้ท่ี
พฒันามาจากชุมชนท่ีประสบผลสาํเร็จในการแกปั้ญหาของตนเองได ้และพิสูจน์ในหลายปีท่ีผา่นมา
พบวา่คนท่ีทาํแผนทั้ง 4 แผน อยา่งจริงจงัและเป็นระบบ ทาํใหชี้วิตดีข้ึนพึ่งตนเองไดแ้ละมีการนาํไป
ประยกุตใ์ชใ้นชุมชน โรงงาน และสาํนกังานหลายแห่ง ไดผ้ล น่าพอใจ เช่น โครงการแกห้น้ีแกจ้น 
เร่ิมตน้ชีวิตใหม่ตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ปี พ.ศ. 2551 การจดัฝึกอบรมภายใตโ้ครงการตน้กลา้
อาชีพใหแ้ก่ผูว้า่งงาน ปี พ.ศ. 2552 และ การอบรมโครงการภายใตก้ารขบัเคล่ือนผูน้าํกองทุนแม่ของ
แผน่ดิน ปี พ.ศ. 2560 เป็นตน้ ทาํให้คนเกิดการเรียนรู้และสามารถจดัการชีวิตของตนเองได ้เพราะ
วนัน้ีสงัคมเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว เกิดค่านิยมท่ีเนน้วตัถุนิยมตามกระแสสงัคมโลก  ซ้ือส่ิงของ
ท่ีอาํนวยความสะดวก สบาย จนตอ้งด้ินรนหาเงินในทุก ๆ วิถีทาง ทา้ยสุดก็เป็นหน้ี เป็นสินพอกพนู
จนแกไ้ขไม่ได ้(เสรี พงศพ์ิศ, 2545, หนา้ 23) ซ่ึงก่อให้เกิดปัญหาเศรษฐกิจและปัญหาสังคมตามมา 
เพราะความสัมพนัธ์จากสภาพสังคมดั้ งเดิมในชนบทกับความรู้ภูมิปัญญาเดิมท่ีมีวฒันธรรม 
ประเพณีท่ีดีงาม สังคมท่ีช่วยเหลือเก้ือกูลกนั อาจใชไ้ดไ้ม่เสมอไปในสังคมปัจจุบนั ท่ีเต็มไปดว้ย
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การต่อสู้เพื่อความอยู่รอด ด้ินรนทาํมาหากินและหาเงินใช้หน้ีสิน จากท่ีเคยพ่ึงตนเองได้ต้อง
เปล่ียนแปลงมาเป็นพึ่งพาจากภายนอก ดงันั้นการจดัการชีวิตของตวัเองนั้นถือว่าเป็นส่ิงสาํคญัท่ีสุด 
เพราะการตดัสินใจในส่ิงท่ีตวัเองตอ้งการ และทาํตามเป้าหมายท่ีตั้งไวจ้นทาํให้เรามีภูมิคุม้กนัและ
พึ่งตนเองไดน้ั้นตอ้งมีการวางแผนชีวิต คือการคิดและการตดัสินใจล่วงหน้า ในการกาํหนดทิศ
ทางการดาํเนินชีวิต ไปสู่อนาคตท่ีตั้งเป้าหมายไว ้(บุญยพ์ชัร์ ปิยะบุญสิทธ์ิ, 2547, หนา้ 36) 

บา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม แต่เดิมวิถีชีวิต
ของคนในชุมชน ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2504 - 2509 ชุมชนบางชา้งยงัใชก้ารสัญจรทางนํ้ าเป็นหลกั ยงัดาํรง
อาชีพดั้งเดิมในกลุ่มคนรุ่นเก่า แต่ก็มีกลุ่มเยาวชนรุ่นใหม่เร่ิมมีความรู้จากการศึกษาเล่าเรียนจาก
โรงเรียนเปล่ียนแปลงการประกอบอาชีพพื้นท่ีใกลเ้คียงหรือจงัหวดัใกลเ้คียง วิถีชีวิต ในช่วงปี พ.ศ. 
2530 - 2539 มีการส่งเสริมและพฒันาเป็นแหล่งท่องเท่ียวมากข้ึน เพราะมีแหล่งธรรมชาติท่ีสมบูรณ์
และอยู่ใกลก้รุงเทพ ชาวบา้น คนในชุมชนเร่ิมหันไปเป็นหนุ่ม - สาวโรงงานอุตสาหกรรมกนัมาก
ข้ึนกว่าเดิม และการดาํรงชีวิตของชุมชนแบบมีส่วนรวม เร่ิมลดลง เปล่ียนเป็นแบบต่างคนต่างอยู่
มากข้ึนความเอ้ืออาทรกนัในสังคมเร่ิมลดลง จนปัจจุบนั เป็นชุมชนชนบทก่ึงเมือง มีปัจจยัภายนอก
เขา้มายงัชุมชน แต่ยงัมีประชากรส่วนใหญ่ประกอบอาชีพหลกั ไดแ้ก่ ทาํสวน คา้ขาย รับจา้ง จากท่ี
ชุมชนน้ีเป็นส่วนหน่ึงในปัญหาสถานการณ์ขา้งตน้ท่ีกล่าวไวน้ั้น ผูสู้งอายเุวลาเจ็บป่วยจะไม่เขา้รับ
การรักษาจากสถานพยาบาล ส่วนใหญ่จะซ้ือยามารับประทานเอง ดา้นเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรม
ไม่เหมาะสม เช่นมัว่สุม สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และแข่งรถ เป็นตน้ ดา้นครอบครัวจากรายงานสถิติขอ้มูล
การจดทะเบียนหยา่ของทั้ง 3 อาํเภอ ไดแ้ก่ อาํเภอเมืองสมุทรสงคราม  อาํเภออมัพวา และอาํเภอบาง
คนที เม่ือเปรียบเทียบ 3 ปีท่ีผ่านมา คือ ปี พ.ศ. 2558-2560  ปรากฏผลว่า มีการจดทะเบียนหย่า
เพ่ิมข้ึนทุกปี (ขอ้มูลจาก : ท่ีทาํการปกครองจงัหวดั ณ เดือนตุลาคม พ.ศ. 2560) และดว้ยประชากร
ส่วนใหญ่ทาํสวนและคา้ขายอยู่กบับา้น พอว่างเวน้จากการทาํงานก็ชกัชวนเล่นการพนนั รายไดท่ี้
ไดม้าจึงหมดไปกบัการเล่นการพนนั บางรายตอ้งกูห้น้ียมืสินมาใชจ่้าย โดยปัญหาท่ีเกิดข้ึนอาจเป็น
เพราะประชากรบา้นคลองวดัจุฬามณี ยงัไม่มีการจดัการแผนชีวิต และไม่มีเป้าหมายในชีวิตตนเอง 
ทาํใหไ้ม่สามารถจดัการแผนชีวิตของตนเองได ้ทั้งในเร่ืองเวลา อาชีพ การเงิน และสุขภาพ จึงทาํให้
เกิดปัญหาขา้งตน้ และปัญหาอ่ืน ๆ  ตามมา เช่นปัญหาชีวิต ปัญหาครอบครัว ปัญหาเศรษฐกิจและสงัคม 

ดว้ยเหตุน้ีผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้น
คลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม โดยการจดัทาํแผนชีวิต ตาม
คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ดว้ยความมุ่งหวงัว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมเรียนรู้ ฝึกปฏิบติั จะมี
วิธีการ จดัการแผนชีวิตของตนเองอยา่งมีแบบมีแผน สามารถไปประยกุตใ์ชเ้พื่อใหเ้หมาะกบัสภาพ
ของตนเองภายใตห้ลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและพ่ึงตนเองไดใ้นท่ีสุด 
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วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 

1. เพื่อศึกษาความสนใจในการจัดการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง ของชุมชนบ้านคลอง         
วดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

2. เพื่อศึกษาการจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ตามคู่มือการทําแผนชีวิต 4 แผน               
ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

3. เพ่ือประเมินระดบัการพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของชุมชนบา้นคลอง
วดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง  อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  
 

ขอบเขตของการวจิยั 
 

การวิจยัเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวาจงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดก้าํหนดขอบเขตของการวิจยัไว ้3 ดา้น ดงัน้ี 

1. ขอบเขตด้านพืน้ทีใ่นการวจัิย 
 มีขอบเขตท่ีจะศึกษาในพื้นท่ี หมู่ 9 บ้านคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางช้าง อาํเภอ 

อมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
2. ขอบเขตด้านเนือ้หา ซ่ึงศึกษาประเด็นสําคญั ประกอบด้วย 
 2.1  สํารวจชุมชนบ้านคลองวัดจุฬามณี ตําบลบางช้าง อําเภออัมพวา จังหวัด

สมุทรสงคราม ท่ีมีความสนใจในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 2.2  ศึกษาการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง คือ 
  2.2.1  การจดัการแผนชีวิตในเร่ืองเวลา  
  2.2.2  การจดัการแผนชีวิตในเร่ืองอาชีพ 
  2.2.3  การจดัการแผนชีวิตในเร่ืองการเงิน  
  2.2.4  การจดัการแผนชีวิตในเร่ืองสุขภาพ  
 2.3  นําคู่มือการทาํแผนชีวิตไปประยุกต์ใช้เพื่อวางแผนการจดัการแผนชีวิตของ

ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงครามท่ีเขา้ร่วมฝึกปฏิบติั
จดัการแผนชีวิต 

 2.4  ประเมินระดบัการพ่ึงตนเอง ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม บา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ท่ีเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัจดัการแผนชีวิต โดยใชแ้นวคิดการ
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พึ่งตนเอง ท่ีเรียกว่า TERMS คือ T ดา้นเทคโนโลยี E ดา้นเศรษฐกิจ R ดา้นทรัพยากรธรรมชาติ M 
ดา้นจิตใจและS ดา้นสงัคมวฒันธรรม 

3. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 
 3.1  ประชากรในพ้ืนท่ี 381 ครัวเรือน สํารวจในงานวิจยัน้ี จาํนวน 100 ครัวเรือน 

ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 3.2  กลุ่มตวัอยา่ง 40 ครัวเรือน กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นการเลือกแบบสมคัร

ใจ (Volunteer Sampling) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  14 คน(ครัวเรือน) ท่ีสมคัรใจมาฝึกปฏิบติั การจดัการ
แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ท่ีนาํคู่มือการทาํแผนชีวิตมาประยกุตใ์ชเ้พื่อวางแผนในชีวิตของตนเองและ
ครอบครัว 
 

คาํถามสําคญัในการวจิยั 
 

1. ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  มีความ
สนใจในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองมากนอ้ยเพียงใด 

2. การจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ตามคู่มือการทําแผนชีวิต 4 แผน  มีขั้นตอน              
การทาํอยา่งไร 

3 .  กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการศึกษาของชุมชนบ้านคลองวัดจุฬามณี  ตําบลบางช้าง           
อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม นาํแผนชีวิต ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผนไปใชอ้ยา่งไร 

4. ระดบัการพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ของชุมชน
บา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม อยูใ่นระดบัใด 
 

คาํนิยามศัพท์เฉพาะ 
 

เพื่อให้การวิจยั เร่ืองการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม มีขอบเขตท่ีชดัเจนและมีความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง 
ในความหมายของศพัทท่ี์ใช ้ จึงกาํหนดความหมายเฉพาะดงัน้ี 

การจัดการ หมายถึง การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง โดยตอ้งเร่ิมจากตนเองเพื่อ
เรียนรู้ไปพร้อมกับการปฏิบัติส่งเสริมความสามารถในด้านต่างๆของชีวิตประจําวัน เช่น 
กระบวนการคิด การวางแผน การเตรียมการ รวมถึงการจดัการเงินทุนท่ีมีอยูใ่ห้เกิดประโยชน์มาก
ท่ีสุด ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการจดัการพฤติกรรมการดาํรงชีวิตโดยมีแนวทางปฏิบติัจากแผนชีวิต 4 
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แผนไดแ้ก่ 1) แผนเวลา  2) แผนอาชีพ  3) แผนการเงิน และ 4) แผนสุขภาพ เพื่อบรรลุเป้าหมายของ
การพึ่งตนเอง 

แผนชีวติ หมายถึง แผนพฒันาคุณภาพชีวิต ท่ีมี 4 แผน คือ 
1. แผนเวลา คือ มีการวางแผนการจดัการเวลา การจดัลาํดบัความสําคญั ก่อน-หลงัเร่ือง    

ต่าง ๆ เป็น เช่น เร่ืองงาน ครอบครัว สังคม และสุขภาพ ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ร่วมกัน          
ในครอบครัว 

2. แผนอาชีพ คือ มีอาชีพหลกั มีการงานมัน่คง มีอาชีพเสริม และมีความรู้ความสามารถ   
ในอาชีพของตนเอง 

3. แผนการเงิน คือ มีการทาํบญัชี รายรับ-รายจ่าย หรือบญัชีครัวเรือน มีการออมเงิน  มีการ
สร้างสวสัดิการใหต้นเอง และมีหน้ีสินท่ีสามารถจดัการไดห้รือไม่มีหน้ีสิน 

4. แผนสุขภาพ คือ มีการตรวจสุขภาพประจาํทุกปี มีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมออยา่ง
นอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง มีการปลูกพืช ผกักินเอง และมีแผนลด ละ เลิก อบายมุขและส่ิงเสพติด 

การพึ่งตนเอง หมายถึง บุคคลมีความสามารถทาํส่ิงใดๆได ้โดยไม่เป็นภาระของผูอ่ื้นมาก
เกินไป มีความสุขตามอตัภาพช่วยเหลือตนเองในกิจการของตนไดม้ากท่ีสุด และเขา้ร่วมกบัสมาชิก
ในชุมชนช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั สามารถปรับเปล่ียนไปตามสถานการณ์และถ่ายทอดไปสู่ในระดบั
ครอบครัวได ้โดยมีความสามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหา หรือสนองความตอ้งการของตนเองและชุมชน
โดยชอบธรรมท่ีไม่มุ่งแข่งขนั แต่เป็นการมุ่งสู่ความเป็นอิสระมิตรภาพต่อกนั การช่วยเหลือกนัเป็น
ส่ิงจาํเป็น คือพึ่งพาในส่ิงท่ีเราไม่มี เก้ือกูลส่ิงท่ีเรามีให้แก่ผูอ่ื้นเพื่อให้แต่ละบุคคลหรือแต่ละชุมชน
พึ่งตนเองไดจ้นสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพการผนัผวนทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม สภาพแวดลอ้ม 
และการเมืองการปกครองได ้ในการศึกษาคร้ังน้ีมีเคร่ืองมือท่ีนาํมาใชว้ดัระดบัความสามารถในการ
จดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเองไดแ้ก่ การท่ีคนมีความมัน่คงในชีวิต ตดัสินในเร่ืองสาํคญัไดใ้น ทาง  
เทคโนโลยี  ทางเศรษฐกิจ ทางทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม  ทางจิตใจ ทางสังคม และการ
พึ่ งตนเองระดับครอบครัว ได้แก่ องค์ประกอบด้านครอบครัว องค์ประกอบด้านชุมชนและ 
องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งชุมชน 
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ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

1 .  มีสารสนเทศในการจัดทําแผนชีวิตชุมชนบ้านคลองวัดจุฬามณี  ตําบลบางช้าง            
อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

2. ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม มีคู่มือ
การทาํแผนชีวิต 4 แผน ท่ีใชเ้ป็นแนวทางในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 3. ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงครามพ่ึงตนเอง
ไดใ้นระดบับุคคลและระดบัครอบครัว 
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บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

การวิจัยเร่ือง การจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ของชุมชนบ้านคลองวัดจุฬามณี          
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

 1.   แนวคิดการพึ่งตนเอง/แนวคิดการพึ่งตนเองตามตวัแบบ TERMS 
 2.   แนวคิดการจดัการ 
 3.   แนวคิดแผนชีวิต 
 4.   ขอ้มูลทัว่ไปของบา้นคลองวดัจุฬามณี 
 5.   งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 6.   กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
1.  แนวคดิการพึง่ตนเอง/แนวคดิการพึง่ตนเองตามตวัแบบ TERMS 
 

1. แนวคดิการพึง่ตนเอง 
 ในการศึกษาเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬา

มณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิดการพึ่งตนเอง ดงัน้ี 
  การพึ่งตนเอง หมายถึง บุคคลมีความสามารถทาํส่ิงใด ๆ ได ้โดยไม่เป็นภาระ

ของผูอ่ื้นมากเกินไปและสามารถปรับเปล่ียนไปตามสถานการณ์และถ่ายทอดไปสู่ในระดับ
ครอบครัวไดต้ามหลกัพระพุทธศาสนาไดก้ล่าวไวว้่า “อตัตาหิ อตัโนนาโถ” ตนแลเป็นท่ีพึ่งแห่งตน 
เป็นคาํสอนให้เราได้พึ่ งพาตนเองก่อนท่ีจะไปพึ่ งพาผูอ่ื้นซ่ึงการพึ่ งตนเองมีการให้ความหมาย         
ไวด้งัน้ี 

  เสรี พงศพ์ิศ (2558, หนา้ 60) ให้ความหมายว่า “การพึ่งตนเองเป็นสภาวะอิสระ 
หมายถึงความสามารถของคนท่ีจะช่วยตนเองให้ไดม้ากท่ีสุด โดยไม่เป็นภาระคนอ่ืนมากเกินไป      
มีความสมดุล ความพอดีในชีวิต  เป็นสภาวะทางกายท่ีสอดคลอ้งกบัสภาวะทางจิตท่ีเป็นอิสระ          
มีความพอใจในชีวิตท่ีเป็นอยู ่ มีส่ิงจาํเป็นปัจจยัส่ีพอเพียง  และมีความพร้อมของชีวิตทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ”  ในส่วนของชุมชน การช่วยให้ชุมชนได้เรียนรู้ไม่ได้หมายถึง หายจนแบบเดิม แต่
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หมายถึง การช่วยให้พวกเขาไดค้น้พบศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง และพฒันาศกัยภาพดงักล่าว
ไปสู่การพึ่งตนเอง ชุมชนรู้จกัตนเอง วิจยัตนเอง  เรียนรู้เอกลกัษณ์และภูมิปัญญาดั้งเดิม ทรัพยากร
ทอ้งถ่ิน  เรียนรู้สถานภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง รายรับ รายจ่าย หน้ีสิน สุขภาพ ส่ิงแวดลอ้ม รู้ทั้ง
ปัญหาความต้องการ และทุนของตนเอง ทุนท่ีจะช่วยให้พบทางออกนําไปสู่การพัฒนาและ            
การแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตวัเอง  

  มูลนิธิชยัพฒันา (2554, หนา้ 11-12) ไดใ้ห้ความหมายการพึ่งตนเอง การพฒันา
คนใหมี้ความเป็นอยูแ่บบ พอมีพอกิน สามารถพึ่งตนเองไดใ้นระดบัหน่ึง โดยอาศยัศกัยภาพของตวั
บุคคล ตอ้งเร่ิมจากการเกิดจิตสาํนึก มีความศรัทธา เช่ือมนั เห็นคุณค่า และนาํไปปฏิบติัดว้ยตนเอง 
คือ เร่ิมจากการฝึกจิต ข่มใจตนเองและอบรมเล้ียงดูคนในครอบครัวใหมี้คุณธรรม กินอยูต่ามอตัภาพ 
พึ่งพาตนเองอย่างเต็มความสามารถ ไม่ทาํอะไรเกินตวั ไม่ลงทุนเกินขนาด ดาํเนินชีวิต โดยไม่
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น ใฝ่รู้ ใฝ่ ศึกษาและมีการพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง เพื่อความมัน่คงใน
อนาคต และเป็นท่ีพึ่ งให้ผูอ่ื้นในท่ีสุด เช่น การหาปัจจัยส่ีมาเล้ียงตนเองและครอบครัวจาการ
ประกอบสัมมาอาชีพ การจดัทาํบญัชีราบรับรายจ่าย ประหยดัแต่ไม่ใช่ตระหน่ีลด ละ เลิกอบายมุข 
รู้จักใช้ รู้จักออมเงินและส่ิงของเคร่ืองใช้ ดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรง มีการแบ่งปันภายใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคมรอบขา้ง รวมถึงการรักษาวฒันธรรมประเพณีและการอยู่ร่วมกับ
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งบริหารความเส่ียงด้วยการสร้าง
ภูมิคุม้กนัดา้นวตัถุ สงัคม ส่ิงแวดลอ้ม และวฒันธรรม 

  สัญญา  สัญญาวิว ัฒน์  ( 2542, หน้า  71) ได้ให้ความหมายการ พ่ึงตนเอง               
(self-reliance) หมายถึง ความสามารถในการดาํรงตนอยูไ่ดอ้ยา่งอิสระมัน่คง สมบูรณ์ การพึ่งตนเอง
ได ้มีไดท้ั้งระดบัปัจเจกชนและชุมชน คาํว่า “ปัจเจกชนพึ่งตนเอง” หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถ
ดาํรงอยูไ่ดอ้ยา่งอิสระ เช่น สามารถแยกตวัออกมาต่างหากจากพอ่แม่ มีความมัน่คงในชีวิต ตดัสินใจ
เร่ืองสาํคญั ๆ ได ้หรือสามารถขอคาํแนะนาํของผูอ่ื้นมาประกอบการตดัสินใจของตนเอง เพื่อใหเ้กิด
ความเหมาะสมจึงมีหลกัการดา้นบุคคลและแนวทางเพ่ือใหชุ้มชนพึ่งตนเอง 

2. แนวคดิการพึง่ตนเองตามตัวแบบ TERMS  
 แนวคิดการพึ่ งตนเองตามตัวแบบ  TERMS คือ (TERMS Model) สัญญา สัญญา

วิว ัฒน์ (2551, หน้า 35-47) อธิบายให้เห็นว่า บุคคลหรือชุมชนจะพึ่ งตนเองได้จ ําเป็นต้อง
ประกอบดว้ยการพึ่งพาตนเอง 5 ประการ ไดแ้ก่ 1) การพึ่งตนเองทางเทคโนโลยี (Technological 
Self-reliance: T) 2) การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ (Economic Self-reliance: E) 3) การพึ่งตนเองทาง
ทรัพยากรธรรมชาติ (Natural Resources Self-reliance: R) 4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-
reliance: M) 5) การพึ่งตนเองทางสังคมและวฒันธรรม (Socio-cultural Self-reliance: S) ซ่ึงทั้งหมด
น้ีตอ้งมีการพฒันาอยา่งสมดุลใหเ้ป็นไปตามศกัยภาพและเป็นเครือข่าย โดยท่ีทุกคนในชุมชนไดเ้ขา้
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มามีส่วนร่วมในการพฒันา ทั้งน้ีปรัชญาการพฒันาเศรษฐกิจชุมชนของไทยนั้นจาํเป็นตอ้งอยู่บน
พื้นฐานของความศรัทธาในตวับุคคลท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนภายใตแ้นวคิดท่ีว่า มนุษยเ์ป็นทรัพยากรท่ี
สาํคญัท่ีสุด และแต่ละคนมีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

  2.1 การพึ่งตนเองไดท้างเทคโนโลย ี(technological self – reliance) หมายถึง การ
มีปริมาณและคุณภาพของเทคโนโลยีทางวตัถุ เช่น เคร่ืองมือ เคร่ืองจกัรกล และเทคโนโลยีทาง
สังคม เป็นการรู้จักใช้อย่างมีประสิทธิภาพ การบาํรุงรักษาให้คงสภาพดีอยู่เสมอ รวมถึงของ
สมยัใหม่และของดั้งเดิมของทอ้งถ่ินท่ีเรียกวา่ “ภูมิปัญญาชาวบา้น” (folk – wisdom) ดว้ย 

  2.2 การพึ่ งตน เองได้ท าง เศรษฐ กิจ  ( economic self–reliance) หมาย ถึ ง 
ความสามารถในการดาํรงชีวิตทางเศรษฐกิจท่ีมีความมัน่คงสมบูรณ์พนูสุขพอสมควรและเกิดความ
สมดุล 

  2.3 การพึ่งตนเองได้ทางทรัพยากรธรรมชาติ (natural resource self–reliance) 
หมายถึงความสามารถในการใชท้รัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยู่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด และสามารถ
รักษาทรัพยากรธรรมชาติใหด้าํรงอยู ่ไม่ใหเ้ส่ือมสลายไป 

  2.4 การพึ่ งตนเองได้ทางจิตใจ (psychological self–reliance) หมายถึง การท่ี
สภาพจิตใจท่ีกลา้แขง็พร้อมท่ีจะต่อสู้กบัปัญหาอุปสรรคต่างๆ ในการหาเล้ียงชีพ การพฒันาชีวิตให้
เจริญกา้วหนา้โดยยดึมัน่ปฏิบติัตนตามหลกัมชัฌิมาปฏิปทาหรือทางสายกลาง 

  2.5 การพึ่ งตนเองได้ทางสังคม (social self–reliance) หมายถึง สภาวการณ์ท่ี
กลุ่มคนกลุ่มหน่ึงมีความเป็นปึกแผน่เหนียวแน่น มีผูน้าํท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถนาํกลุ่มคนเหล่าน้ี
ปฏิบติัหนา้ท่ีใด ๆ เพื่อบรรลุเป้าหมายดว้ยตนเอง และทาํใหชุ้มชนช่วยตวัเองได ้

 ณัฐนพนัธ์ น่วมสําราญ (2544, หน้า 16-20) ได้กล่าวถึง ระบบการพึ่ งตนเองของ
ชุมชน ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ 1) องคป์ระกอบดา้นครอบครัว  ครอบครัวคือผูว้าง
แผนการผลิตทางการเกษตรท่ีสัมพนัธ์กับการบริโภค และความจาํเป็นพื้นฐานของสมาชิกใน
ครอบครัว และการจดัการผลผลิตการถนอมอาหารเพื่อให้เพียงพอต่อครอบครัว และสัมพนัธ์กบั
ช่วงเวลาหรือฤดูกาล  2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน หรือองคก์รชุมชน หรือระบบการจดัการในระดบั
ชุมชน ท่ีเกิดจากการร่วมมือของชาวบา้นในชุมชนหลายครอบครัวร่วมกนั เพื่อจดัการกบัผลผลิต
ส่วนเกินความจาํเป็นพื้นฐานของครอบครัว กระจายความพอเพียงให้กบัทุกครอบครัวในชุมชน 
และ 3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน หรือเครือข่ายองคก์รชุมชน คือระบบการ
แลกเปล่ียนและการพึ่งพาระหวา่งชุมชนหรือองคก์รชุมชน ในดา้นความรู้และประสบการณ์ผลผลิต 
ทรัพยากร เงินทุน และพฒันาความร่วมมือระหวา่งองคก์รชุมชน 

 จากความหมายสรุปไดว้า่ การพึ่งตนเอง หมายถึง บุคคลมีความสามารถทาํส่ิงใดๆได ้
โดยไม่เป็นภาระของผูอ่ื้นมากเกินไป มีความสุขตามอตัภาพช่วยเหลือตนเองในกิจการของตนได้
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มากท่ีสุด และเขา้ร่วมกับสมาชิกในชุมชนช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั สามารถปรับเปล่ียนไปตาม
สถานการณ์และถ่ายทอดไปสู่ในระดบัครอบครัวได ้โดยมีความสามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหา หรือ
สนองความตอ้งการของตนเองและชุมชนโดยชอบธรรมท่ีไม่มุ่งแข่งขนั แต่เป็นการมุ่งสู่ความเป็น
อิสระมิตรภาพต่อกนั การช่วยเหลือกนัเป็นส่ิงจาํเป็น คือพึ่งพาในส่ิงท่ีเราไม่มี เก้ือกลูส่ิงท่ีเรามีใหแ้ก่
ผูอ่ื้นเพื่อให้แต่ละบุคคลหรือแต่ละชุมชนพึ่งตนเองไดจ้นสามารถปรับตวัให้เขา้กบัสภาพการผนั
ผวนทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม สภาพแวดลอ้ม และการเมืองการปกครองได ้

 

2.  แนวคดิการจดัการ 
 

               การศึกษาเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิดการจดัการ ดงัน้ี 
               การจัดการ (Management) ตามพจนานุกรมฉบับพระราชบัณฑิตสถาน พ.ศ.2542 ให้
ความหมาย การจดัการ หมายถึง การสัง่งาน ควบคุมงาน ดาํเนินงาน 
               วิชยั  นาคสิงห์ (หลกัการจดัการ ออนไลน์ กุมภาพนัธ์ 14, 2561) “การจดัการ” หมายถึง 
กระบวนการ กิจกรรมหรือการศึกษาเก่ียวกบัการปฏิบติัหน้าท่ีในอนัท่ีจะเช่ือมัน่ไดว้่า กิจกรรม     
ต่าง ๆ ดาํเนินไปในแนวทางท่ีจะบรรลุผลสาํเร็จตามวตัถุประสงคท่ี์กาํหนดไว ้โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
หน้าท่ีอนัท่ีจะสร้างและรักษาไวซ่ึ้งสภาวะท่ีจะเอ้ืออาํนวยต่อการบรรลุวตัถุประสงค์ ดว้ยความ
พยายามร่วมกนัของกลุ่มบุคคล กระบวนการในการจดัการ  มีองค์ประกอบ คือ 1) การวางแผน 
(Planning) 2) การจดัองคก์ร (Organization) 3) การบงัคบับญัชา  (Commanding) 4) การประสานงาน 
(Co-ordinating) และ 5) การควบคุม (Controlling) องคป์ระกอบในกระบวนการการจดัการทั้ง 5 ขอ้ 
มีความสาํคญัทาํใหมี้ผลต่อความสาํเร็จขององคก์รตนเอง และชุมชน สามารถวดัและประเมินผลได ้
การจดัการทาํใหก้ารใชท้รัพยากรมีความคุม้ค่าและเกิดประสิทธิผล นอกจากน้ียงัช่วยพฒันาคุณภาพ
ชีวิตของตนเองและคนในชุมชนดีข้ึน และความสาํคญัประการสุดทา้ย คือ การจดัการช่วยทาํใหเ้กิด
การจา้งงาน ทาํใหป้ระชาชนมีรายไดน้ั้นเอง 

เสรี พงศพ์ิศ (2551,หนา้ 80) กล่าวว่า การเรียนรู้ท่ีนาํไปสู่การพฒันาแบบยัง่ยนื โดยเรียนรู้
การจดัการชีวิตของตนเอง จดัการทรัพยากร จดัการชุมชนใหม่ เรียนรู้ร่วมกนัเป็นเครือข่ายเป็นการ
เรียนรู้ไปพร้อมกับการปฏิบติัทาํให้เกิดการจดัการชีวิตร่วมกนัเป็นเพ่ือนเป็นพี่น้องกนัเป็นการ
คน้พบตวัตนของตวัเอง คน้พบรากเหง้าและภูมิปัญญา เพื่อเรียนรู้และหาวิธีการท่ีจะนําคุณค่า
เหล่านั้นมาประยกุตใ์ชใ้นยคุสมยัท่ีเปล่ียนแปลง 
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แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการตนเอง เป็นแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคคลในการจดัการชีวิต      
ในการบริหารจดัการทรัพยากรท่ีตนมีอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสม เพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึนและเพื่อให้
เกิดประโยชน์สูงสุด 

แคนเฟอร์ (Kanfer, 1991) ให้ความหมายว่า การจดัการตนเอง เป็นความเช่ือพื้นฐานของ
การมีส่วนร่วมของบุคคล มีจุดเน้นท่ีความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีต่อพฤติกรรมของตนเอง             
ท่ีจะแกปั้ญหาในสถานการณ์ท่ีตนเองเผชิญอยู ่เรียนรู้ทกัษะใหม่และการจดัการส่ิงแวดลอ้มของตนเอง 

บาโธโลมิว และคณะ (Bartholomew et al., 1993) ให้ความหมายว่า การจดัการตนเอง 
เป็นการเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคล การส่งเสริมความสามารถในการทาํกิจวตัรประจาํวนัต่าง ๆ     
ใหไ้ดต้ามความสามารถท่ีจะทาํได ้รวมถึงความสามารถใชว้ิธีในการเผชิญปัญหา (coping strategies) 

จากความหมายสรุปไดว้่า การจดัการ เป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง โดยตอ้ง
เ ร่ิมจากตนเองเพื่อเรียนรู้ไปพร้อมกับการปฏิบัติส่งเสริมความสามารถในด้านต่างๆของ
ชีวิตประจาํวนั เช่น กระบวนการคิด การวางแผน การเตรียมการ รวมถึงการจดัการเงินทุนท่ีมีอยูใ่ห้
เกิดประโยชน์มากท่ีสุด 
 

3.  แนวคดิแผนชีวติ 
 

  การศึกษาเร่ือง การจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี    
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิดแผนชีวิต ดงัน้ี 

เสรี พงศพ์ิศ (2555, หน้า 25-26)  กล่าวว่า แผนชีวิต เป็นแผนสําคญั 4 แผน  เป็นแผนท่ี
ตอ้งเรียนรู้และนาํไปปฏิบติัให้เห็นผล จากการปรับวิธีคิด และการจดัระเบียบชีวิตให้เกิดความ
สมดุล ซ่ึงไม่มีใครทาํใหไ้ดน้อกจากตวัเอง โดยเร่ิมตน้ดว้ยการทาํแผนชีวิต 4 แผน  คือ 1) แผนเวลา  
เป็นแผนท่ีวางเป้าหมายชีวิตไวช้ดัเจนว่าจะแกไ้ขปัญหาต่างๆให้ไดด้ว้ยวิธีการท่ีดี มีขั้นตอน มีการ
จดัระเบียบชีวิตของตนเองใหม่ หาทางลดละเลิกและทาํกิจกรรมหลายอย่างท่ีไม่เคยทาํ แต่ท่ีทาํได้
เพราะชีวิตมีเป้าหมาย 2) แผนการเงิน คือการทาํบญัชีรายรับรายจ่ายครัวเรือนทาํใหม้องเห็นสภาพท่ี
แทจ้ริงของตนเอง และนาํเอาขอ้มูลนั้นมาวิเคราะห์เพื่อจดัระเบียบ และมีการวางแผนการเงินท่ีดีกว่า 
3) แผนอาชีพ คือวิเคราะห์ในอาชีพของตนเอง มีการวางแผนอาชีพในการลงทุน รายไดจุ้นเจือ
ครอบครัว เพื่อแกไ้ขปัญหาหน้ีสิน ลดรายจ่ายเพิ่มรายไดท้าํให้มีเงินเหลือเพื่อใช้หน้ีได ้4) แผน
สุขภาพ หมายถึงการรู้จกัดูแลตนเองอยา่งมีขอ้มูล มีความรู้ มีแบบแผน ชีวิตแบบน้ีถึงไม่มีหน้ีกไ็ม่มี
ความสุข การแกปั้ญหาหน้ีสินตอ้งแกท่ี้สุขภาพดว้ย เพราะโรคภยัไขเ้จบ็นอกจากเสียค่ารักษาแลว้ ยงั
ทาํใหเ้สียเวลา เสียการงาน ขาดรายไดแ้ละยงัทาํใหค้นอ่ืนเดือดร้อน 
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มลิวรรณ ธรรมมาตย ์(ออนไลน์ พฤศจิกายน 8, 2561) กล่าววา่ การวางแผนเป้าหมายชีวติ 
หมายถึง การตั้งเป้าหมายชีวิตของบุคคลท่ีไดว้างแผนไวด้ว้ยวิธีการท่ีเหมาะสมเพ่ือนาํตนเองไปสู่
เป้าหมายของชีวิตในอนาคต เป็นการวางเป้าหมายไวว้่าจะตอ้งตั้งตวัสร้างฐานะให้ได ้โดยเรียนให้
จบและประกอบอาชีพท่ีสุจริต ซ่ึงการวางเป้าหมายในชีวิตของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกนัไปเพื่อให้
การดาํเนินชีวิตมีคุณภาพ ไดแ้ก่ การวางแผนเก่ียวกบัสุขภาพอนามยัการวางแผนเก่ียวกบัการศึกษา 
การวางแผนเก่ียวกบัอาชีพ เช่น แพทย ์วิศวกร ตาํรวจ ทหาร นกัธุรกิจ เกษตรกรรม ชาวนา ชาวไร่ 
เป็นตน้ การวางแผนเก่ียวกบัการใชจ่้ายในแต่ละเดือน การวางแผนท่ีจะปฏิบติัความดี การดาํเนิน
ชีวิตใหอ้ยูใ่นกรอบศีลธรรม การวางแผนเก่ียวกบัการสร้างครอบครัวในอนาคต เป็นตน้ 

การวางแผนเป้าหมายชีวิต เป็นส่ิงท่ีจาํเป็นท่ีบุคคลทุกคนตอ้งให้ความสาํคญัในการรู้จกั
วางแผนชีวิตของตนเองอย่างมีขั้นตอน มีวิธีการท่ีเหมาะสมกับสถานะของบุคคล และพยายาม
ดาํเนินการโดยปฏิบติัทุกวิถีทางท่ีจะนาํพาชีวิตให้ประสบความสําเร็จ แต่เม่ือดาํเนินชีวิตท่ีมีการ
วางแผนแลว้เกิดปัญหาและอุปสรรค บุคคลนั้นก็สามารถหาจุดบกพร่องท่ีเกิดข้ึน แลว้นาํมาพิจารรา
ทบทวนขั้นตอน เพื่อแกไ้ข พฒันา ปรับปรุงให้ชีวิตของบุคคลมีคุณภาพ และเกิดประสิทธิภาพใน
การดาํเนินชีวิตใหมี้ความสุข หากทุกชีวิตมีการวางแผนเพื่อเป้าหมายของชีวิต ก็จะส่งผลใหป้ระสบ
ความสาํเร็จในชีวิต  เป้าหมายชีวิตของบุคคลแบ่งได ้3 ระดบั คือ1) การวางแผนเป้าหมายชีวิตขั้นตน้ 
เป็นการวางแผนตั้งเป้าหมายของชีวิตโดยมุ่งมัน่ฝึกฝนตนเอง ใหบ้รรลุเป้าหมายชีวิตว่าจะตอ้งเรียน
ให้จบ มีอาชีพ มีฐานะท่ีดีให้ได้ ด้วยองค์ประกอบต่างๆ เช่น การประพฤติตนเป็นคนดี และ
ตั้งเป้าหมายว่าจะประกอบอาชีพอะไร เช่น ครู พยาบาล ตาํรวจ ทหาร ชาวนา หรืออ่ืนๆ ก็ได ้ขอให้
เป็นอาชีพท่ีสุจริต 2) การวางแผนเป้าหมายชีวิตขั้นกลาง เป็นการตั้ งเป้าหมายของชีวิตว่าตอ้ง
พยายามตั้งตวัและสร้างฐานะของตนเอง มีชีวิตคู่ มีชีวิตครอบครัวท่ีดี ไม่ยอ่ทอ้ รู้จกัการสร้างคุณค่า
ให้ชีวิตดว้ยการขยนัตั้งใจทาํความดี เอ้ืออาทร มีเมตตาต่อผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นเป้าหมายชีวิตสูงสุด 3) การ
วางแผนเป้าหมายชีวิตขั้นสูงสุด เป็นการตั้งเป้าหมายของชีวิตท่ีเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ต่อตนเอง และ
บุคคลอ่ืน คือการตั้งใจดาํเนินชีวิตให้ประสบความสาํเร็จในการศึกษาเล่าเรียนหนา้ท่ีการงาน ชีวิต
ครอบครัว และตั้งใจปฏิบติัธรรมโดยการตั้งใจทาํความดี หมัน่ให้ทาน รักษาศีล ฝึกสมาธิเพื่อให้
จิตใจผอ่งใส เกิดปัญญา เพื่อรักษาเป้าหมายของชีวิตใหม้ัน่คงทุกดา้น 

สรุปไดว้่า แผนชีวิตเป็นแผนท่ีมีวิธีการ ขั้นตอน กระบวนการ และเคร่ืองมือ เพื่อไปสู่
เป้าหมายนั้นๆ ถา้ทุกคนไดมี้การวางแผนเป้าหมายชีวิตแลว้ ก็จะทาํใหต้นเองประสบความสาํเร็จได้
เป้าหมายเป็นเคร่ืองมือช้ีทิศทางเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในช่วงชีวิตของแต่ละบุคคล ซ่ึงแต่ละบุคคลอาจมี
เป้าหมายแตกต่างกนัข้ึนอยูก่บัอาชีพ รายได ้ความรับผดิชอบในครอบครัวแต่ละบุคคล 
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4.  ข้อมูลทัว่ไปของชุมชนบ้านคลองวดัจุฬามณ ี
 

การวิจยัเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดก้าํหนดขอบเขตดา้นพื้นท่ีในการวิจยัเฉพาะ
เขตภายในพ้ืนท่ี หมู่ 9 บา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
ตามการแบ่งเขตการปกครองของกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทยซ่ึงประกอบดว้ยขอ้มูล ดงัน้ี 

4.1  ประวตัิความเป็นมา 
 บา้นคลองวดัจุฬามณี เรียกตามช่ือวดัจุฬามณี เป็นวดัเก่าแก่โบราณ มีความสาํคญัใน

ประวติัศาสตร์เก่ียวกบั ราชวงศ์จกัรี ฝ่ายราชนิกูล (ตระกูลบางชา้ง) ตาํบลบางชา้งแต่เดิมมีช่ือว่า 
ตาํบลปากง่าม มีเขตบริหาร 12 หมู่ มาเปล่ียนช่ือเป็นตาํบลบางชา้งเม่ือปี พ.ศ.2484 ซ่ึงมีกาํนนั คน
แรกช่ือ "ขนุบางชา้ง" (ชาํนิ ศุกระเศรณี) การเปล่ียนช่ือจากตาํบลปากง่ามมาเป็นตาํบลบางชา้ง เช่ือ
ว่าคงให้สอดคลอ้งกบัราชทินนามของผูบ้ริหารในสมยันั้น ซ่ึงมีศกัด์ิ เป็น "ขนุบางชา้ง" วดัจุฬามณี 
เดิมมีช่ือเรียกว่า “วดัแม่เจา้ทิพย”์ ตามประวติัว่า วดัน้ีสร้างมาตั้งแต่สมยัพระเจา้ปราสาททอง เม่ือ
คร้ังกรุงศรีอยธุยาเป็นราชธานี ว่ากนัวา่ ท่านทา้วแกว้ผลึก (นอ้ย) ธิดาคนหน่ึงของท่านพลาย ซ่ึงเป็น
นายตลาดบางชา้ง มีหนา้ท่ีเก็บภาษีอากรขนอนตลาด เป็นผูส้ร้างวดัจุฬามณีข้ึน บริเวณดา้นหลงัวดั
เดิม เป็นนิวาสถานเดิมของสมเด็จพระอมรินทรามาตยพ์ระบรมราชินีในรัชกาลท่ี 1 (นาค) และ
สมเด็จพระศรีสุริเยนทรามาตย  ์พระบรมราชินีในรัชกาลท่ี 2 (บุญรอด) ซ่ึงภายหลงัถูกไฟไหม  ้
ครอบครัวของท่านจึงยา้ยไปตั้งบา้นเรือนอยูบ่ริเวณวดัอมัพวนัเจติยาราม ปัจจุบนัเจา้อาวาสของวดั
จุฬามณีคือ พระอาจารยอิ์ฏฐ ์(พระครูโสภิตวิริยาภรณ์ อิฏฐ ์ภทฺทจาโร) นอ้ยมา 

4.2  สภาพทางภูมิศาสตร์ หมู่ 9 บ้านคลองวดัจุฬามณ ี
 สภาพทางภูมิศาสตร์ บา้นคลองวดัจุฬามณี อยูใ่นตาํบลบางชา้งมีเน้ือท่ีทั้งหมด 2,745 

ไร่ หรือประมาณ 4.39 ตร.กม. จาํนวนครัวเรือนของชุมชนหมู่ 9 ณ วนัท่ีสาํรวจ บา้นคลองวดัจุฬา
มณี มี 381ครัวเรือน มีจาํนวนประชากรทั้งส้ิน 1,147 คน ชาย 558 คน หญิง 589 คน(ท่ีมา : รายงาน
สถิติจาํนวนประชากรและบา้นประจาํปี พ.ศ.2560) ปัจจุบนัมีจาํนวนประชากรทั้งส้ิน 463 ครัวเรือน 
มีจาํนวนประชากรทั้งส้ิน 1,176 คน ชาย 571 คน หญิง 605 คน (ท่ีมา : สาํนกัทะเบียนอาํเภออมัพวา
ขอ้มูลระหวา่ง วนัท่ี 1 ถึง 28 เมษายน 2564) 
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ภาพที ่2.1 แผนท่ีชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี  
หมู่ 9 ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

 
4.3  อาณาเขตติดต่อ 
 ทิศเหนือ ติดกบั ต.บางพรม อ.บางคนที จ.สมุทรสงคราม 
 ทิศใต ้ติดกบั ต.อมัพวา อ.อมัพวา จ.สมุทรสงคราม 
 ทิศตะวนัออก ติดกบั ต.คลองเขิน,ต.บา้นปรก อ.เมือง และ ต.ท่าคา อ.อมัพวา จ.

สมุทรสงคราม 
 ทิศตะวนัตก ติดกบั ต.แควออ้ม อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
4.4 สภาพทางสังคม หมู่ 9 บ้านคลองวดัจุฬามณ ี
 ดา้นศาสนา มีวดัจุฬามณีเป็นท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจของผูค้นในชุมชน 
 ดา้นการศึกษา มีโรงเรียน จาํนวน 2 แห่ง ไดแ้ก่ 
  1)  ศูนยเ์ดก็เลก็ก่อนวยัเรียนโรงเรียนวดัจุฬามณี (มาลยานุสาวรีย)์ 
  2)  ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัตาํบลบางชา้ง 
4.5  สภาพทางเศรษฐกจิ หมู่ 9 บ้านคลองวดัจุฬามณ ี
 ดา้นการท่องเท่ียว มีท่ีพกั รีสอร์ท และโฮมสเตย ์จาํนวน 3 แห่ง ไดแ้ก่ 
  1)  NR Homestay เอน็อาร์โฮมสเตย ์
  2)  พลูอนนัตโ์ฮมสเตย ์
  3)  สุขศิริ โฮมสเตย ์
 กลุ่มวิสาหกิจและสินคา้ O TOP ไดแ้ก่ 
  1)  บา้นเบญจรงคบ์างชา้งเคร่ืองป้ันดินเผาศิลาดล 
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  2)  กลุ่มอมัพวาผา้ไทย 
4.6  สภาพการดํารงชีวติ หมู่ 9 บ้านคลองวดัจุฬามณ ี
 บา้นคลองวดัจุฬามณี หมู่  9 ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม การ

บริหารหมู่บา้น มีนายนพดล  เหล่าชูชัยสกุล เป็นผูใ้หญ่บา้น การดาํรงชีวิตในปัจจุบนั ประกอบ
อาชีพ  ทาํสวน คา้ขาย รับจา้งฯ จากวิถีชีวิตดั้งเดิมของคนหมู่ 9 บา้นคลองวดัจุฬามณี  เป็นสังคม
เกษตรกรรมท่ีทุกคนอาศยัอยูร่วมกนัเป็นชุมชนในระดบัครอบครัว  เป็นครอบครัวขยายท่ีมีคนหลาย
รุ่นอาศยัอยู่รวมกนั  คือ  รุ่นปู่ย่าตายาย รุ่นพ่อแม่  รุ่นลูก รุ่นหลาน รวมทั้งมีญาติพี่น้องอาศยัอยู่
ใกลชิ้ดกนั โดยมีศูนยก์ลางของชุมชน  เช่น  วดั พระ  ผูใ้หญ่บา้น  ผูเ้ฒ่าผูแ้ก่  มีขนบธรรมเนียม
ประเพณี  การละเล่น  และความเช่ือต่าง ๆ เม่ือเวลาผา่นไป  สังคมมีการพฒันาและเปล่ียนแปลงอนั
เน่ืองมาจากปัจจยัต่าง ๆ เช่น  ความคิด  ค่านิยม  อุดมการณ์  การเมืองการปกครอง  และบรรทดัฐาน
ทางสังคม  ซ่ึงมีผลให้วิถีชีวิตมีความแตกต่างกนั และในดา้นครอบครัว  ครอบครัวมีขนาดเล็กลง 
โดยมีลกัษณะเป็นครอบครัวเด่ียว  สังคมแบบเครือญาติเปล่ียนไป  มีการวางแผนครอบครัวและ
ความเจริญทางการแพทย ์ ทาํใหป้ระชากรวยัสูงอายมีุจาํนวนมากข้ึน  ขณะท่ีประชากรวยัเด็กลดลง
ความสัมพนัธ์แบบเครือญาติลดลง ครอบครัวท่ีมีการจดทะเบียนหยา่เพิ่มข้ึนทุกปี จากปี พ.ศ. 2559 
จาํนวนหย่าร้าง 316 คู่ และปี พ.ศ. 2560  จาํนวนหย่าร้าง 322 คู่ เป็นตน้ (ขอ้มูลจาก : ท่ีทาํการ
ปกครองจงัหวดัสมุทรสงคราม ณ เดือนตุลาคม พ.ศ. 2560) ไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยัภายนอกมาก
ยิง่ข้ึน และเกิดปัญหาสังคมต่าง ๆ ตามมา  เช่น  ปัญหาครอบครัว ปัญหาเงินกูน้อกระบบ  ปัญหาส่ิง
เสพติด  และปัญหาอาชญากรรม เป็นตน้   
 

5.  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 

การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการแผนชีวิต
และการพึ่งตนเอง ดงัน้ี 

กนัยสิ์นี ปัญญาอภิวงศ ์(2557) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง  ทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบ
ผสมผสานวิธี เก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งการวิจยัเชิงปริมาณและการวิจยัเชิงคุณภาพ วตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาระดับทกัษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  ของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัศิลปากร  เพื่อเปรียบเทียบทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร จาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล  เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
ทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา มหาวิทยาลยั



18 
 

ศิลปากรและ เพื่อศึกษาแนวทางในการพฒันาทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร ผลการวิจยัพบว่ามีระดบัทกัษะชีวิตเพ่ือการ
จดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของกลุ่มตวัอย่างโดยรวมอยู่ในระดับมาก การ
เปรียบเทียบระดบัทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พบว่าเพศ
ระดบัชั้นปี กลุ่มการเรียน และเกรดเฉล่ียท่ีแตกต่างกนั ไม่มีผลต่อระดบัทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการ
ตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ปัจจยัท่ีมีผลต่อทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นโดยเรียงลาํดบัจากมาก
ไปหานอ้ยไดด้งัน้ีดา้นการมีส่วนร่วมทางสังคม ดา้นความภาคภูมิใจในตนเอง ดา้นการเช่ืออาํนาจ
ควบคุมตนเอง และด้านการสนับสนุนทางสังคม สามารถร่วมทาํนายระดับทกัษะชีวิตเพื่อการ
จดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได ้ร้อยละ 18.88 แนวทางการพฒันาทกัษะชีวิตเพื่อ
การจดัการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงพบวา่ 

นักศึกษาควรมีการเรียนรู้อย่างสมํ่าเสมอ ครอบครัวตอ้งหมัน่ดูแลและเอาใจใส่ในตวั
นักศึกษา สถาบนัการศึกษาควรจดักิจกรรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตในดา้นต่างๆ และชุมชนควรจดั
โครงการท่ีเป็นประโยชน์เพื่อสร้างความสามคัคีภายในชุมชน 

กาํธร ศรีนคัรินทร์ (2558) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง  การจดัการตนเอง ดว้ยการพึ่งตนเอง เพื่อ
การพฒันาท่ีย ัง่ยืนโดยแผนแม่บทชุมชน ของชุมชนคาํสะอาด เทศบาลนครสกลนคร  ผลการวิจยั
พบว่ารูปแบบวิธีการในการจัดการตนเองมีการจัดการในระดับครัวเรือนโดยการจัดทาํบัญชี
ครัวเรือนเพื่อใหรู้้ถึงสถานภาพทางเศรษฐกิจครัวเรือน หาสาเหตุความเป็นหน้ีสินและการแกไ้ขโดย
วิธีการทาํประชาพิจยัหรือแผนแม่บทชุมชนโดยมีปัจจยัเง่ือนไขการจดัการตนเองท่ีส่งเสริมดว้ยการ
พึ่งตนเอง ไดแ้ก่ คน (ในชุมชนและนอกชุมชน) ผูรู้้แต่ละดา้น เช่น จกัสาน แปรรูป มาเป็นพลงั
ชุมชนและเครือข่ายชุมชนท่ีใหค้วามสาํคญักบัการร่วมมือระหวา่งสมาชิกภายในชุมชนและภายนอก
ไดทุ้กรูปแบบอยา่งต่อเน่ืองเพื่อจดัการตนเองในชุมชนนาํไปสู่การพึ่งตนเอง 

สมยั เชิงหอม (2554) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง  การพฒันาการจดัทาํบญัชีครัวเรือนเพ่ือการ
พึ่ งพาตนเองของประชาชนหมู่บ้านแย  ้ตําบลพันนา อําเภอสว่างแดนดิน จังหวัดสกลนคร  
ผลการวิจยัพบว่า รูปแบบบญัชีครัวเรือนท่ีทดลองใชแ้บบฟอร์มเดิมมีความซบัซอ้นหลากหลายและ
ไม่เขา้ใจในแบบฟอร์ม การบนัทึกบญัชีของบุคคลในครัวเรือนขาดความรู้ ความเขา้ใจ ขาดการ
เรียนรู้การจดัทาํบญัชีครัวเรือน ไม่เห็นความสาํคญั ประโยชน์ของการบนัทึกบญัชี จึงทาํการพฒันา
แบบฟอร์มการจดัทาํบญัชีครัวเรือนท่ีเหมาะสมมีเน้ือหาเขา้ใจง่าย สะดวก ไม่ยุ่งยากในการบนัทึก 
ทาํให้ชุมชนจดัทาํบญัชีเพื่อวิเคราะห์รายรับ รายจ่าย และวิธีการแกปั้ญหาของตนไดอ้ย่างถูกตอ้ง 
ดงันั้นการจดัทาํบญัชีครัวเรือนทาํใหส้มาชิกครัวเรือนไดพ้ดูคุย เปิดใจ มีความซ่ือสัตยต่์อกนั โดยให้
สัจจะและสัญญาในบางเร่ืองท่ีจะลด ละ เลิก ไดมี้การวางแผนการใชจ่้ายเงิน การรู้จกัออม และมี



19 
 

กิจกรรมแกไ้ขปัญหาเพื่อพฒันาตนเอง เกิดการพูดคุย สร้างความสัมพนัธ์อนัดีให้กบัครอบครัว ทาํ
ให้ครอบครัวเร่ิมเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีซ่ึงเป็นหนทางสู่ความปิติสุขของครอบครัวและ
พึ่งตนเองไดใ้นท่ีสุด 

กาญจน์สุนภสั บาลทิพย ์และคณะ (2559) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง การพฒันารูปแบบการใช้
แนวคิดเป้าหมายในชีวิตและปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วม
ของวยัรุ่นไทย วิทยาลยัพยาบาลสงขลานครินทร์ เป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมระดบั
ปฏิบติัการ (technical collaborative approach) น้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันารูปแบบการใชแ้นวคิด
เป้าหมายในชีวิตและปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วมของ
วยัรุ่นไทย ผูใ้หข้อ้มูลเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จาํนวน 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 
3 จาํนวน 40 ราย 2) กลุ่มครู จาํนวน 3 ราย  และ 3) กลุ่มผูป้กครอง จาํนวน 24 ราย ผลการศึกษา 
พบว่า สามารถสรุปขั้นตอนการพฒันารูปแบบฯ ได ้4 ขั้นตอน โดยใชร้ะยะเวลาทั้งส้ิน 26 สัปดาห์ 
ดังน้ี ขั้นตอนท่ี 1 การทาํ ความเขา้ใจสถานการณ์ ประกอบดว้ย 3 กิจกรรม ได้แก่ (1) การสร้าง
สัมพนัธภาพ และความไวว้างใจ (2) การศึกษาปรากฏการณ์การรับรู้ความหมายของแนวคิด 
“เป้าหมายในชีวิต” “ปรัชญาของ เศรษฐกิจพอเพียง” และ “การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม” และ (3) 
การศึกษาประสบการณ์การนาํ 3 แนวคิด ไปปรับใชใ้นการดาํ เนินชีวิต ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างความ
เขา้ใจ 3 แนวคิด ประกอบดว้ย 3 กิจกรรม ไดแ้ก่ (1) การสร้างความเขา้ใจแนวคิด “เป้าหมายในชีวติ” 
(2) การเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และ (3) การเช่ือมโยงแนวคิด “เป้าหมายในชีวิต” 
“ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” สู่ “การดูแลสุขภาพองคร์วม”  ขั้นตอนท่ี 3 การนาํแนวคิดสาํคญัท่ีรู้
สู่การปฏิบติัจริงเพ่ือพฒันาชีวิต ประกอบดว้ย 3 กิจกรรม ไดแ้ก่ (1) การกาํหนดเส้นทางชีวิตของ
ตนเอง (2) การส่งเสริมการปฏิบติัจริงและการให้คาํ มัน่สัญญา และ (3) การสะทอ้นผลการเรียนรู้ 
และขั้นตอนท่ี 4การประเมินผลการเรียนรู้ ผลท่ีเกิดข้ึนสามารถสรุปได ้3 ประการ ไดแ้ก่ (1) สามารถ
นําแนวคิดท่ีเรียนรู้ไปปรับใช้ในการดํา เนินชีวิตและพฒันาชีวิต (2) มีความสามัคคีและการ
ช่วยเหลือเผือ่แผ ่และ (3) ส่งเสริมความภาคภูมิใจและแรงบนัดาลใจ 
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6.  กรอบแนวคดิในการวจิยั 
 

การวิจยัเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดก้าํหนดกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.2 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

การจัดการแผนชีวติ 4 แผน 
1. แผนเวลา 

- มีการวางแผนการจดัการเวลา 

- จดัลาํดบัความสําคญั ก่อน-หลงั เร่ืองต่างๆ 

เป็น เช่นเร่ืองงาน ครอบครัว สังคม และสุขภาพ   

- ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ร่วมกันใน

ครอบครัว  

2. แผนอาชีพ 

- มีอาชีพหลกั การงานมัน่คง  

- มีอาชีพเสริม 

- มีความรู้ความสามารถในอาชีพของตนเอง 

3. แผนการเงิน 

- ทาํบญัชี รายรับ-รายจ่าย/บญัชีครัวเรือน 

- มีการออมเงิน 

- มีการสร้างสวสัดิการใหต้นเอง 

- มีหน้ีสินท่ีสามารถจดัการได ้

4. แผนสุขภาพ 

- มีการตรวจสุขภาพประจาํทุกปี 

- มีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมออยา่งนอ้ย

สัปดาห์ละ 3 คร้ังละ เลิก อบายมุขและส่ิงเสพติ

ดกพืช ผกักินเอง 
- มีแผนลด ละ เลิก อบายมุด 

การพึง่ตนเองตามตัวแบบ TERMS 
Model โดยมีตัวช้ีวดั ระดบับุคคล 
1) การพ่ึงตนเองทางเทคโนโลย ี

(Technological Self-reliance: T)  
2) การพ่ึงตนเองทางเศรษฐกิจ (Economic 

Self-reliance: E)  
3) การพ่ึงตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ 

(Natural Resources Self-reliance: R)  
4) การพ่ึงตนเองทางจิตใจ (Mental Self-

reliance: M)  
5) การพ่ึงตนเองทางสังคมและวฒันธรรม 

(Socio-cultural Self-reliance: S) 

การพึง่ตนเองของชุมชนโดยมีตัวช้ีวดั 
ระดับครอบครัว 

1) องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 
     - ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิต การ
บริโภค และการถนอมอาหาร 
2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน  
     - ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้นพ้ืนฐาน 

3) องค์ประกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่าง

ชุมชน 
    - ครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนความรู้
ระหวา่งชุมชน 
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บทที ่3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
การวิจัย เ ร่ืองการจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ของชุมชนบ้านคลองวัดจุฬามณี           

ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผูว้ิจยัไดก้าํหนดรายละเอียดตามระเบียบวิธีวิจยั ดงัน้ี 
 

รูปแบบในการวจิยั 
 

ผูว้ิจยัได้กาํหนดรูปแบบอยู่ในประเภทการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดย
เช่ือมโยงการแสวงหาความรู้กับการปฏิบติัเขา้ด้วยกัน เป็นรูปแบบของการวิจยัท่ีมุ่งประโยชน์
ทางการปฏิบติั ตอ้งการเรียนรู้และพฒันางานโดยอาศยักระบวนการท่ีมีระบบและมีหลกัฐานเชิง
ประจกัษ์สนับสนุนท่ีดี เพื่อนําความรู้ท่ีได้ไปเป็นแนวทางปฏิบติัเพื่อเป็นการจดัการชีวิตสู่การ
พึ่งตนเอง 

 

วธีิการและเทคนิคทีใ่ช้ในการวจิยั  
 

1. เทคนิคการสาํรวจความสนใจการวิจยัเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ผูว้ิจยั
ได้เข้าร่วมเวทีประชาคมไทยนิยมยั่งยืน  ในวันเสาร์ ท่ี 26 พฤษภาคม 2561 ได้ประสานกับ                
นายนพดล  เหล่าชูชยัสกลุ ผูใ้หญ่บา้นหมู่ 9 บา้นคลองวดัจุฬามณี และนายจิราย ุ สนัโต กาํนนัตาํบล
บางชา้ง (ปัจจุบนักาํนันตาํบลบางชา้งคือ นางลาวลัย ์ พนัธ์คาํสิงห์) จึงให้เป็นวาระแทรกในเวที 
ผูว้ิจยัไดแ้นะนาํตวักบัผูเ้ขา้ร่วมเวทีประชาคมไทยนิยมยัง่ยืน พร้อมกบัเสนอหัวขอ้งานวิจยัและ
วตัถุประสงคท่ี์จะนาํไปสู่การพึ่งตนเอง จากนั้นแจกแบบสํารวจท่ีมีแบบตอบรับการเขา้ร่วมการ
จดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 

2. เทคนิคการศึกษาการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 
โดยเรียนรู้แผนชีวิต 4 แผน และฝึกปฏิบติัตามคู่มือการทาํแผนชีวิต คือแผนเวลา มีการจดัการแผน
ชีวิตดา้นเวลา แผนอาชีพ มีการจดัการแผนชีวิตดา้นอาชีพ แผนการเงิน มีการจดัการแผนชีวิตดา้น
การเงิน  แผนสุขภาพ  มีการจดัการแผนชีวิตดา้นสุขภาพ ในคู่มือการทาํแผนชีวิตผูว้ิจยันาํคู่มือมา
จากการฝึกอบรมหลกัสูตร “ผูน้าํกองทุนแม่ของแผ่นดิน” เพื่อขบัเคล่ือนชุมชนเขม้แขง็อย่างย ัง่ยืน 
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ของสาํนกัการศึกษาเพื่อชีวิตและสังคม สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชนและไดป้รับใชใ้ห้เขา้กบัคู่มือ
การเรียนการสอนของวิชาการวางเป้าหมายและแผนชีวิต สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชนในหลกัสูตร
ศิลปศาสตรบณัฑิต (มกราคม 2555) ไดน้าํเคร่ืองมือน้ีมาใชใ้นการฝึกอบรมโครงการต่าง ๆ  เช่น
โครงการแกห้น้ีแกจ้น โครงการขบัเคล่ือนกระบวนการชุมชนเขม้แข็งอย่างย ัง่ยืนดว้ยกองทุนแม่  
ของแผน่ดิน ฯ 

  3. เทคนิคการประเมินระดบัการพึ่งตนเองตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผนไดก้าํหนดใช้
การพึ่งตนเองตามตวัแบบ TERMS Model โดยมีตวัช้ีวดั ระดับบุคคล ประกอบด้วยแนวคิดการ
พึ่ งตนเอง 5 ด้าน คือ 1) การพึ่ งตนเองทางเทคโนโลยี (Technological Self-reliance: T) 2) การ
พึ่ งตนเองทางเศรษฐกิจ (Economic Self-reliance: E) 3) การพึ่ งตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ 
(Natural Resources Self-reliance: R) 4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-reliance: M) และ 5) 
การพึ่งตนเองทางสังคมและวฒันธรรม (Socio-cultural Self-reliance: S) ในส่วนการพึ่งตนเองของ
ชุมชนโดยมีตวัช้ีวดั ระดบัครอบครัว  คือ 1) องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน 
3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชนโดยแบบประเมินจะแจกเฉพาะบุคคลท่ีทาํการฝึก
ปฏิบติัตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน  
 

ประชากรวธีิการเลอืกกลุ่มตวัอย่างและขนาดตวัอย่าง  
 

ผูว้ิจัยกําหนดประชากรเป้าหมาย และกลุ่มตัวอย่าง โดยมีขั้นตอนในการกําหนด
ประชากรเป้าหมาย กลุ่มตวัอยา่งและผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมดงัน้ี 

1. ประชากร 
ประชากรในพ้ืนท่ี 381 ครัวเรือน สาํรวจในงานวิจยัน้ี จาํนวน 100 ครัวเรือน ในเวที

ไทยนิยมยัง่ยนืของชาวบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ใน
วนัเสาร์ ท่ี 26 พฤษภาคม  2561และเป็นผูใ้หข้อ้มูลสาํคญัของการตอบแบบสอบถาม  

2. กลุ่มตัวอย่าง 
           จากการศึกษาความสนใจประชากร จาํนวน 100 ครัวเรือน มีผูท่ี้สนใจเขา้ศึกษาการ
จดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน โดยกรอกแบบตอบรับการเขา้ร่วม 
จากตวัแทนครัวเรือนจาํนวน 40 คน โดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งการเรียนรู้ภาคทฤษฎีในภาพรวมตามคู่มือการ
ทาํแผนชีวิต 4 แผน จากนั้นผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีมีคุณสมบติั 1) เป็นผูส้มคัรใจ 2) มี
ความพร้อมในการฝึกปฏิบติั การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 
ทั้งน้ีมีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีสมคัรใจและมีความพร้อมเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ จาํนวนตวัแทนครัวเรือน 
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14 คน รวมระยะเวลาเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการจาํนวน 12 สัปดาห์ หลงัจากครบตามแผนปฏิบติัการ
จาํนวน12 สัปดาห์ จะทาํการประเมินระดบัการพึ่งตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 ระดบั คือระดบับุคคล โดย
ใชก้ารพึ่งตนเองตามตวัแบบ TERMS Model โดยมีตวัช้ีวดั ดงัน้ี 

1) การพึ่งตนเองทางเทคโนโลย ี(Technological Self-reliance: T)  
2) การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ (Economic Self-reliance: E)  
3) การพึ่งตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ (Natural Resources Self-reliance: R)  
4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-reliance: M)  
5) การพึ่งตนเองทางสงัคมและวฒันธรรม (Socio-cultural Self-reliance: S) 
และ การพึ่งตนเองของชุมชนโดยมีตวัช้ีวดั ระดบัครอบครัว ดงัน้ี 
1) องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 

        - ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิต การบริโภค และการถนอมอาหาร 
 2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน  
      - ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้นพื้นฐาน 

 3) องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งชุมชน 
     - ครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนความรู้ระหวา่งชุมชน 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

การวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดยใช้เคร่ืองมือในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 

1. แบบสอบถามความสนใจและการตอบรับการเขา้ร่วมเรียนรู้การจดัการแผนชีวิตสู่
การพึ่งตนเอง โดยมีขอ้มูล ช่ือ สกุล  เพศ ท่ีอยู่ ตาํแหน่งทางสังคม และแบบตอบรับการเขา้ร่วม
เรียนรู้การใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผน  

2.  คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน เพื่อฝึกปฏิบติัดา้นการจดัการแผนชีวิตในแผนเวลา แผน
อาชีพ แผนการเงิน แผนสุขภาพ โดยมีเน้ือหา ดงัน้ี 1) รูปแบบบนัทึกประวติัเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้       
2) เส้นทางชีวิต 3) การวางเป้าหมายและแผนชีวิต 4) บญัชีครัวเรือน 5) การวางแผนการใชเ้วลาโดย
มีปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์  

3.  การสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อคน้หาขอ้มูลเชิงลึกเร่ืองท่ีตอ้งการคน้ควา้เฉพาะ และมี
แหล่งขอ้มูลจาํนวนนอ้ยท่ีสามารถใหค้าํตอบไดอ้ยา่งชดัเจน 
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4.  แบบประเมินผลการพึ่งตนเอง ไดแ้ก่ 1) ระดบับุคคล มีแนวคิดการพึ่งตนเอง 5 ดา้น 
ท่ีเรียกว่า TERMS การพึ่งตนเองทางเทคโนโลย ี(Technological Self-reliance: T) การพึ่งตนเองทาง
เศรษฐกิจ (Economic Self-reliance: E) การพึ่งตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ (Natural Resources 
Self-reliance: R) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-reliance: M)  การพึ่งตนเองทางสังคมและ
วัฒนธรรม (Socio-cultural Self-reliance: S)  2) ระดับครอบครัว องค์ประกอบด้านครอบครัว 
องคป์ระกอบดา้นชุมชน องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ 

 
 

การสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
 การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลการวิจยัเร่ืองการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม คร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้
ดาํเนินการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
    1. แบบสัมภาษณ์ แบบสอบถามความสนใจและการตอบรับการเขา้ร่วมเรียนรู้การจดัการ
แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีจากเอกสารวรรณกรรมและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการนาํมาประยุกตส์ร้างแบบสัมภาษณ์และแบบสอบถาม 
ทั้งน้ีมีการตรวจสอบขอ้มูลเน้ือหาโดย ดร.ทวิช บุญธิรัศมี ก่อนนาํไปใชใ้นการเกบ็ขอ้มูล 
 2. คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน  ผูว้ิจยัไดรั้บอนุญาตจากสาํนกัการศึกษาเพือ่ชีวิตและสงัคม 
สถาบันการเรียนรู้เพื่อปวงชน ให้นํามาใช้กับงานวิจัย คู่มือน้ีมาจากหนังสือ “ภูมิคุ ้มกันชีวิต 
ภูมิคุม้กนัชุมชน แนวคิด แนวปฏิบติัในการขบัเคล่ือนชุมชนเขม้แขง็อย่างย ัง่ยืน ภายใต ้กองทุนแม่
ของแผน่ดิน ไดป้รับใหมี้ความเหมาะสม นาํมาปรับใชใ้หเ้ขา้กบัคู่มือการเรียนการสอนของวิชาการ
วางเป้าหมายและแผนชีวิต สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชนในหลกัสูตรศิลปศาสตรบณัฑิต (มกราคม 
2555)  คู่มือน้ีนํามาใช้ในการฝึกอบรมโครงการต่าง ๆ  เช่นโครงการแก้หน้ีแก้จน โครงการ
ขบัเคล่ือนกระบวนการชุมชนเขม้แขง็อยา่งย ัง่ยืนดว้ยกองทุนแม่ของแผน่ดิน ฯ และคู่มือน้ีไดมี้การ
ตรวจสอบข้อมูลเน้ือหาโดย รศ.ดร.เสรี พงศ์พิศ ดร .สุรเชษฐ เวชชพิทักษ์ และอาจารย์ศุภกร             
คุรุการเกษตร 

 3. แบบประเมินผลการพึ่งตนเอง ผูว้ิจยัเลือกเคร่ืองมือ TERMS Model เพราะมีความสอดคลอ้ง
กบังานวิจยั โดยผูว้ิจยันาํแนวคิด TERMS Model มาประยกุตส์ร้างแบบประเมินใหเ้หมาะสมกบัตวัช้ีวดั
ในระดบับุคคลและระดบัครอบครัวโดยแบบประเมินน้ีมีการตรวจสอบขอ้มูลเน้ือหาโดย ดร.ทวิช 
บุญธิรัศมี ก่อนนาํไปใชใ้นการประเมิน 
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วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูลและวเิคราะห์ข้อมูล 
  

การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูลโดยดาํเนินการจดัเวที การ
เรียนรู้กบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีนาํคู่มือไปใชต้ามแผน ดงัน้ี 

1.  วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.1 เก็บขอ้มูลแบบสอบถามความสนใจและการตอบรับการเขา้ร่วมเรียนรู้การ

จดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง รายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1 
 1.2 เก็บขอ้มูลแบบสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์ท่ีไม่มีการกาํหนดกฎเกณฑส์าํหรับ

คาํถามและลาํดบัขั้นตอนของการสัมภาษณ์ไวล่้วงหนา้ เป็นการพูดคุยสนทนาตามธรรมชาติแต่จะ
คงคาํถามอยูใ่นกรอบของงานวิจยั ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม จาํนวน 14 ราย เพื่อนาํไปเป็นขอ้มูลในการฝึก
ปฏิบติัขั้นต่อไป รายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1 

 1.3 ฝึกปฏิบติัคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน เพ่ือการจดัการแผนชีวิตในเร่ืองเวลา เร่ือง
อาชีพ เร่ืองการเงิน เร่ืองสุขภาพ โดยมีเน้ือหา ดงัน้ี 1) รูปแบบบนัทึกประวติัเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้ 2) 
เส้นทางชีวิต 3) การวางเป้าหมายและแผนชีวิต 4) บญัชีครัวเรือน 5) การวางแผนการใชเ้วลาโดยมี
ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์ รายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1  

      1.4 แบบประเมินผลการพึ่งตนเอง ผูว้ิจยัไดร่้วมกนัประเมินผลผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตาม
ตวัช้ีวดั รายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1 

2. การวเิคราะห์ข้อมูล 
 2.1 การวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามความสนใจและการตอบรับ (Attention 

Statistic Analysis) เป็นการวิเคราะห์ทางสถิติร้อยละมาวิเคราะห์ผล โดยนาํขอ้มูลมาคดัแยกในส่วน
ของการเขา้ร่วมและไม่เขา้ร่วมเรียนรู้การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง  

 2.2 การวิเคราะห์ขอ้มูลการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ใชก้ารวิเคราะห์
เน้ือหา แบ่งตามประเดน็ต่าง ๆ นาํมาสงัเคราะห์ร่วมกนัเพื่อตอบวตัถุประสงคข์องการวิจยั 

 2.3 การวิเคราะห์ขอ้มูลคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ใช้การวิเคราะห์เน้ือหา แบ่ง
ประเดน็ตามหวัขอ้แผนชีวิต 4 แผน นาํเสนอโดยวิธีพรรณนาวิเคราะห์ (descriptive analysis)   

 2.4 การวิเคราะห์ขอ้มูลแบบประเมินผลการพึ่งตนเอง (Statistic Analysis)  เป็นการ
วิเคราะห์ขอ้มูล แนวคิด TERMS Model โดยมีตวัช้ีวดัการพึ่งตนเองระดบับุคคล ดงัน้ี  

1) การพึ่งตนเองทางเทคโนโลย ี(Technological Self-reliance: T) ประกอบดว้ย  
 1.1 รู้จกัใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 
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 1.2 พฒันาเทคโนโลยจีากภูมิปัญญาชาวบา้นของเราใหเ้ป็นประโยชน์กบัตนเองและ
ผูอ่ื้น 

2) การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ (Economic Self-reliance: E) ประกอบดว้ย 
  2.1 มีการทาํบญัชีรับ-จ่าย และการใชเ้งินใหเ้หมาะสม   
  2.2 มีความตอ้งการดา้นปัจจยัส่ีท่ีเหมาะสม คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยู่

อาศยั 
3 )  การพึ่ งตนเองทางทรัพยากรธรรมชา ติ  ( Natural Resources Self-reliance: R) 

ประกอบดว้ย  
  3.1 มีการใชท้รัพยากรอยา่งประหยดั  
  3.2 มีการนาํกลบัมาใชซ้ํ้ า เช่น ถุงกระดาษ กระดาษหนา้เดียว ขวดนํ้า เป็นตน้ 
4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-reliance: M) ประกอบดว้ย  
  4.1 มีจิตใจท่ีเขม้แขง็   
  4.2 มีจิตสาํนึกท่ีดี 
5) การพึ่งตนเองทางสงัคมและวฒันธรรม (Socio-cultural Self-reliance: S) ประกอบดว้ย  
  5.1 ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 
  5.2 สร้างเครือข่าย 
และ การพึ่งตนเองของชุมชนโดยมีตวัช้ีวดั ระดบัครอบครัว ดงัน้ี 
1) องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 
       1.1 ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิต ประกอบดว้ย การทาํบญัชีครัวเรือน 
       1.2 ครัวเรือนมีการวางแผนการบริโภค ประกอบดว้ย การวางแผนการใชเ้งิน 
       1.3 ครัวเรือนมีการถนอมอาหาร ประกอบดว้ย นาํอาหาร ผกั ผลไมม้าแปรรูป ปลูก

ผกักินเอง 
2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน  
      2.1 ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้นพื้นฐาน ประกอบดว้ย สุขภาพดี หรือการดูแลสุขภาพ  
 2.2 ครัวเรือนมีสภาพแวดลอ้ม คือ ท่ีอยู ่นํ้าใช ้มีความปลอดภยั  
 2.3 ครัวเรือนมีการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
 2.4 ครัวเรือนมีงานทาํและมีรายได ้ 
 2.5 ครัวเรือนมีค่านิยม คือ ไม่ด่ืม ไม่สูบ  
 2.6 ครัวเรือนมีผูพ้ิการ ผูสู้งอายไุดรั้บการดูแล 
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3) องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งชุมชน 
     3.1 ครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนความรู้ระหวา่งชุมชน ประกอบดว้ย การมีส่วนร่วมใน

ชุมชน 
วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน มีการแปลผลจากค่าเฉล่ีย ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00  หมายถึง  ระดบัการพึ่งตนเอง ระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50  หมายถึง  ระดบัการพึ่งตนเอง ระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50  หมายถึง  ระดบัการพึ่งตนเอง ระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50  หมายถึง  ระดบัการพึ่งตนเอง ระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50  หมายถึง  ระดบัการพึ่งตนเอง ระดบันอ้ยท่ีสุด 

 

วธีิดาํเนินการวจิยั 
 
 

 การศึกษาวิจยั เร่ืองการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ดาํเนินการศึกษาสาระสําคญั ประกอบดว้ย 
ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง เคร่ืองมือการวิจยั วิธีเกบ็รวบรวมขอ้มูลการจดัทาํขอ้มูล สถิติท่ีใชใ้นการ
วิเคราะห์ขอ้มูล และการสรุปผลการศึกษาวิจยั ดงัรายละเอียดในภาพท่ี 3.1 (หนา้ 28) 
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ภาพที ่3.1 แสดงขั้นตอนการดาํเนินการศึกษาวจิยั 
 
 
 
 

เร่ิมตน้ 

ศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้ 

กาํหนดแนวทางการวจิยั 
และเตรียมการดาํเนินงาน 

ปรับปรุงแกไ้ข 

กาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

ออกแบบเคร่ืองมือวจิยั (Tools design) 

เกบ็ขอ้มูลคร้ังท่ี 2 (In-depth Interview) 

เกบ็ขอ้มูลคร้ังท่ี 1 (attention) 

วเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผล (Analyze) 

ท่ีปรึกษาตรวจสอบ

ท่ีปรึกษาพิจารณา 

เกบ็ขอ้มูลคร้ังท่ี 3 (Self-sufficiency) 

ปรับปรุงแกไ้ข 

รายงานผลการวจิยัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

ส้ินสุด 
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ระยะเวลาในการดาํเนินการวจิยั 
 

ตั้งแต่เดือนเมษายน พ.ศ. 2561 ถึง เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2561 

 
ตารางที ่3.1 แผนปฏิบติังานการวิจยั การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 
 

ที ่
กจิกรรม/ 

วธีิการปฏิบัตงิาน 
กาํหนดเวลา 

ผลการปฏบิัตงิาน 

บวก ลบ แนวทางการแก้ไขปัญหา 

1  ประสานผูน้าํชุมชน 
 เตรียมการ ดาํเนินงาน 

สร้างและตรวจสอบเคร่ืองมือ 
แบบสอบถาม คู่มือการทาํแผนชีวิต 
แบบสมัภาษณ์แบบประเมินและ
ขอ้มูลทุติยภูมิ 

1-30 เมษายน 
2561 

   

2 ประชาสัมพัน ธ์ เพื่ อ เก็บข้อ มูล
แบบสอบถามความสนใจและการ
ตอบรับเขา้ร่วมเรียนรู้การจัดการ
แผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ในเวที
ประชาคมไทยยั่งยืน  ประชากร
เป้าหมาย100ครัวเรือน 

26 พฤษภาคม 
2561  

เวลา 9.00น. 
ณ ศาลาใบบุญ
วดัจุฬามณี 

   

3 จากการตอบรับเขา้ร่วมเวทีการให้
ความรู้ในภาพรวมของการจดัการ
แผนชีวิต สู่การพึ่งตนเอง จาํนวน 
40 รายโดยมีกิจกรรมดงัน้ี 
 รับชม power point แผนชีวิต 

เศรษฐกิจชุมชนแจกคู่มือ 
การทาํแผนชีวิต4แผน โดยในคู่มือ
มีกิจกรรมดงัน้ี 
 กิจกรรมท่ี 1 เรียนรู้เสน้ทาง 

สปัดาห์ท่ี 1 
วนัท่ี 2 มิถุนายน 

2561 
เวลา 9.00น. 
หอ้งประชุม 
อบต.บางชา้ง 
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ที ่
กจิกรรม/ 

วธีิการปฏิบัตงิาน 
กาํหนดเวลา 

ผลการปฏบิัตงิาน 

บวก ลบ แนวทางการแก้ไขปัญหา 

ชีวิตของตนเอง 
 กิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้เป้าหมาย 

และแนวทางพฒันาแผนชีวิตของ
ตนเอง 
 กิจกรรมท่ี 3 เรียนรู้บญัชี 

รายรับ-รายจ่ายหรือบญัชีครัวเรือน 
 กิจกรรมท่ี 4 เรียนรู้ปฏิทิน 

เวลาชีวิตประจาํสปัดาห์ 
4 สมัภาษณ์เชิงลึก ( In-depth 

Interview) โดยการสมัภาษณ์
ตวัแทนครัวเรือน14 คน ไม่มีการ
กาํหนดกฎเกณฑส์าํหรับคาํถามมี
เพียงแต่ร่างหวัขอ้การสมัภาษณ์
โดยลาํดบัขั้นตอนของการ
สมัภาษณ์ เป็นการพดูคุยสนทนา
ตามธรรมชาติตวัต่อตวั แต่จะคง
คาํถามอยูใ่นกรอบของงานวจิยั  

สปัดาห์ท่ี 2 
(วนัท่ี 16,23,30 
มิ.ย.2561) 

   

5 จากผูส้มคัรใจเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ
ทํา แ ผน ชี วิ ต  4  แผน  ตัว แทน
ครัวเรือน 14 คน ตามคู่มือการทาํ
แผนชีวิต  4  แผน  สัปดาห์ น้ีให้
กลุ่มเป้าหมายสํารวจตนเองโดย
การบนัทึกประวติัและเส้นทางชีวิต
ของตนเอง 

สปัดาห์ท่ี 3 
(วนัท่ี 07 ก.ค.

2561) 
ณ กศน.ตาํบล

บางชา้ง 

   

6 เม่ือสํารวจตนเองในสัปดาห์ก่อน 
นาํเสนอเส้นทางชีวิตพร้อมพูดคุย
แลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั จากนั้น

สปัดาห์ท่ี 4 
(วนัท่ี 14 ก.ค. 

2561) 
ณ บา้นผูว้จิยั 
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ที ่
กจิกรรม/ 

วธีิการปฏิบัตงิาน 
กาํหนดเวลา 

ผลการปฏบิัตงิาน 

บวก ลบ แนวทางการแก้ไขปัญหา 

นัดหมายการเรียนรู้การขายของ
ออนไลน์ในวนัท่ี 21 ก.ค.2561 

7 การเรียนรู้การใชเ้ทคโนโลยส่ืีอ
ต่างๆ เช่น facebook Line 
Instagram  เพือ่นาํไปใชใ้น
ชีวิตประจาํวนัเช่นการขายของ
ออนไลน์ 

สปัดาห์ท่ี 5 
(วนัท่ี 21 ก.ค. 

2561) 
ณ บา้นผูว้จิยั 

   

8 นาํเสนอขอ้มูลการวางเป้าหมาย
และแนวทางการจดัการแผนชีวิต
ของตนเองและทบทวนส่ิงท่ีตนเอง
ไปดาํเนินการมา โดยหาสาเหตุของ
ปัญหา เป้าหมายและวิธีการพฒันา
ในแผนท่ีตนเองเลือก 

สปัดาห์ท่ี 6 
(วนัท่ี 29 ก.ค.

2561) 

   

9 ติดตามความกา้วหนา้วิธีปฏิบติัของ
ผู ้เข้า ร่วมกิจกรรม  จากตัวแทน
ครัวเรือน 14 คน  

สปัดาห์ท่ี 7 
(วนัท่ี 5,19,26 
ส.ค.2561) 

   

10 กิจกรรมสุ่มการเขา้เยี่ยมบา้นของ
กลผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีไดรั้บการฝึก
ปฏิบัติการจัดการแผนชีวิตสู่การ
พึ่งตนเอง  

สปัดาห์ท่ี 8 
(วนัท่ี 2,9,16,23 
ก.ย. 2561) 

   

11 สรุปผล พูดคุยและดาํเนินงานตาม
แผนต่อเน่ือง 
 

สปัดาห์ท่ี 9และ
10 

(วนัท่ี7,14,21,28  
ต.ค.2561) 

   

12 ประเมินผลการพึ่งตนเอง โดยใช้
แนวคิด TERMS Model มีตวัช้ีวดั
การพึ่งตนเองระดบับุคคล คือ 1) 
การพึ่งตนเองทางเทคโนโลย ี2) 

สปัดาห์ท่ี 11
และ12 

(วนัท่ี4,11,18,25
พ.ย.2561) 
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ที ่
กจิกรรม/ 

วธีิการปฏิบัตงิาน 
กาํหนดเวลา 

ผลการปฏบิัตงิาน 

บวก ลบ แนวทางการแก้ไขปัญหา 

การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ 3) การ
พึ่งตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ 
4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ 5) การ
พึ่งตนเองทางสงัคมและวฒันธรรม
และ การพึ่งตนเองของชุมชนโดยมี
ตวัช้ีวดั ระดบัครอบครัว คือ 1) 
องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 2) 
องคป์ระกอบดา้นชุมชน 3) 
องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์
ระหวา่งชุมชน 

 
ปฏิทนิการปฏิบัตงิาน 
 

การศึกษาคร้ังน้ีใชร้ะยะเวลาทาํการวิจยั  8  เดือน ตั้งแต่วนัท่ี 1 เมษายน พ.ศ. 2561 ถึง 
วนัท่ี 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 

 
ตารางที ่3.2  ปฏิทินการปฏิบติังานการวจิยั การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 
 

กจิกรรม 
พ.ศ. 2561 

เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย 
1-5 11-30 1-31 1-2 11-30 1-31 1-31 1-30 1-31 1-30 

ประสานผูน้าํชุมชน           
เต รียมการดํา เ นินงานสร้างและ
ตรวจสอบเคร่ืองมือ แบบสอบถาม 
คู่มือการทําแผนชีวิต  4  แผน  แบบ
สัมภาษณ์ แบบประเมินและข้อมูล
ทุติยภูมิ 
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กจิกรรม 
พ.ศ. 2561 

เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย 
1-5 11-30 1-31 1-2 11-30 1-31 1-31 1-30 1-31 1-30 

ปร ะช าสั ม พัน ธ์ เ พื่ อ เ ก็ บ ข้ อ มู ล
แบบสอบถามความสนใจและการ
ตอบรับเขา้ร่วมเรียนรู้การจดัการแผน
ชีวิตสู่การพึ่งตนเอง  

          

จดัเวทีการให้ความรู้ในภาพรวมของ
คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน  

          

สัมภาษณ์เชิงลึกผูท่ี้สมคัรใจเขา้ร่วม
ฝึกปฏิบติัการทาํแผนชีวิต 4 แผน 

          

จัดเวทีฝึกปฏิบัติการจากผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมท่ีสมคัรใจเขา้ร่วม 14 คน ใน
12 สปัดาห์ 

          

ประเมินผลการจดัทาํแผนชีวิต 4 ตาม
ตวัช้ีวดัระดับบุคคลแนวคิด TERMS 
การพึ่ งตนเอง ประกอบด้วย 1) ทาง
เทคโนโลยี 2) ทางเศรษฐกิจ 3) ทาง
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม 
4) ทางจิตใจ และ 5) ทางสังคม การ
พึ่งตนเองระดบัครอบครัว หมายถึง 1) 
องค์ประกอบด้านครอบค รัว  2 ) 
อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ด้ า น ชุ ม ช น  3 ) 
องค์ประกอบด้านความสัมพัน ธ์
ระหวา่งชุมชน   

          

สรุปผล อภิปราย เสนอแนะการวิจยั           
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การนําเสนอข้อมูล 
 

ดาํเนินการจดัเวทีการเรียนรู้ในชุมชน ดงัน้ี 
1. นาํขอ้มูลท่ีไดม้าแยกแยะ จดัหมวดหมู่ และวิเคราะห์เช่ือมโยงความสมัพนัธ์ของขอ้มูล 
2. นาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากคาํตอบงานวิจยัมาอภิปรายผลใชห้ลกัการท่ีสอดคลอ้งกบัแนวคิด

ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
3. เขียนขอ้เสนอแนะการนาํงานวิจยัไปดาํเนินการ และขอ้เสนอแนะการทาํวิจยัท่ีอาจเป็น

การวิจยัต่อเน่ืองจากการวิจยัในคร้ังน้ี หรืองานวิจยัในคร้ังน้ียงัมีเร่ืองน่าสนใจตอ้งทาํวิจยัต่อ 
  

การนําเสนอผลการวจิยั 
 

ดาํเนินการนาํเสนอผลการวิจยั ดงัน้ี 
1.  ผูว้ิจยัจดัทาํผลการวิจยัเสนอต่อกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
2.  ผูว้ิจยัจดัทาํวิทยานิพนธ์เสนอต่อคณะกรรมการบณัฑิตศึกษา และคณะกรรมการสอบ

วิทยานิพนธ์ สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 
3.  ผูว้ิจยัจดัทาํผลการศึกษาเป็นบทความวิจยัเสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาบทความ

ทางวิชาการเพื่อตีพิมพใ์นวารสารเศรษฐกิจสร้างสรรค ์นวตักรรมชุมชนทอ้งถ่ิน สถาบนัการเรียนรู้
เพื่อปวงชน 
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บทที ่4 

ผลการวจิัย 
 
การวิจัยเร่ืองการจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง ของชุมชนบ้านคลองวดัจุฬามณี       

ตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จังหวดัสมุทรสงคราม มีวตัถุประสงค์ 3 ขอ้ ซ่ึงผูว้ิจัยได้นําเสนอ
ผลการวิจยั การวิเคราะห์ขอ้มูลตามประเดน็วตัถุประสงคด์งัน้ี 

1. เพ่ือศึกษาความสนใจในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง  ของชุมชนบา้นคลองวดั
จุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

2. เพื่อศึกษาการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของ
ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

3. เพื่อประเมินระดบัการพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของชุมชนบา้นคลอง
วดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง  อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  
 

1.  เพือ่ศึกษาความสนใจในการจดัการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง  ของชุมชนบ้านคลองวดั 
จุฬามณ ีตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4.1 ศึกษาความสนใจในเวทีประชาคมไทยนิยมยัง่ยนื 
 

ผูว้ิจยัไดเ้ขา้ร่วมเวทีประชาคมไทยนิยมยัง่ยนื หมู่ 9 บา้นคลองวดัจุฬามณี  ตาํบลบางชา้ง 
อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ในวนัเสาร์ ท่ี 26 พฤษภาคม  2561 ณ ศาลาใบบุญ วดัจุฬามณี 
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โดยมีประชากรผูเ้ขา้ร่วมจาํนวน100 ครัวเรือน และเป็นผูใ้หข้อ้มูลสาํคญัของการตอบแบบสอบถาม
ความสนใจและการตอบรับ ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 100 คน สรุปขอ้มูลแบบตอบรับ ดงัน้ี 

 

ตารางที ่4.1 จาํนวนผูท่ี้สนใจและไม่สนใจเขา้ร่วมการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 
                                                                                                                                                                 (n = 100) 
 
ตารางที ่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

1. ความสนใจเขา้ร่วม สนใจ 40 40 

ไม่สนใจ 60 60 
2.เพศ ชาย 42 42 

หญิง 58 58 
3.ระดบัการศึกษา ประถมศึกษา 40 40 

มธัยมศึกษาตอนตน้ 42 42 

มธัยมศึกษาตอนปลาย 9 9 

ปริญญาตรี 9 9 

4.สถานภาพการสมรส โสด 47 47 

แต่งงาน 34 34 

หยา่ 12 12 

ม่าย 7 7 

5.บุตร มีบุตร 66 66 

ไม่มีบุตร 34 34 

6.อาชีพ รับจา้ง 61 61 

เกษตรกร 5 5 

คา้ขาย 13 13 

รับราชการ 5 5 

อ่ืนๆ 16 16 

7.จาํนวนท่ีดิน เช่า 11 11 

ถือครองตนเอง 21 21 

ไม่มี 68 68 
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ตารางที ่4.1 จาํนวนผูท่ี้สนใจและไม่สนใจเขา้ร่วมการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง (ต่อ) 
 

    (n = 100) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

8.รายได ้ 1,000 -5,000บาท 45 45 

5,001 – 10,000บาท 32 32 

10,001 – 15,000บาท 11 11 

15,001 – 20,000บาท 7 7 

20,001 – 25,000บาท     1 1 

อ่ืน ๆ 4 4 

9.รายไดเ้สริม มี 4 4 

ไม่มี 96 96 

10.ออมเงิน ฝากธนาคาร 43 43 

สลากออมสิน 4 4 

เล่นหุน้ 1 1 

อ่ืน 4 4 

ไม่มี 48 48 

11.หน้ีสิน ร้านคา้ 3 3 

เพื่อนบา้น 4 4 

ญาติ 22 22 

ธนาคาร ธ.ก.ส. 6 6 

ธนาคารอ่ืนๆ 24 24 

อ่ืนๆ 5 5 

ไม่มี 36 36 

12.วางแผนปลดหน้ี มี 38 38 

ไม่มี 62 62 

13.มีโรคประจาํตวั มี 33 33 

ไม่มี 67 67 
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ตารางที ่4.1 จาํนวนผูท่ี้สนใจและไม่สนใจเขา้ร่วมการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง (ต่อ) 
 

                    (n = 100) 
 

 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

14.ตรวจสุขภาพประจาํปี ตรวจ 50 50 

ไม่ตรวจ 50 50 

15.ออกกาํลงักาย ออก 39 39 

ไม่ออก 61 61 

16.ทานอาหารครบ3ม้ือ ครบ 79 79 

ไม่ครบ 16 16 

บางคร้ัง 5 5 

17.ทานอาหารครบ5หมู่ ครบ 27 27 

ไม่ครบ 35 35 

บางคร้ัง 38 38 

18.สูบบุหร่ี ประจาํ 9 9 

บางคร้ัง 11 11 

ไม่เคย 80 80 

19.ด่ืมแอลกอฮอล ์ ประจาํ 8 8 

บางคร้ัง 29 29 

ไม่เคย 63 63 

20.ปลูกผกัทานเอง ประจาํ 15 15 

บางคร้ัง 34 34 

ไม่เคย 51 51 
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จากตารางท่ี 4.1 สรุปได ้ดงัน้ี 
ขอ้มูลบุคคลผูท่ี้สนใจและไม่สนใจเขา้ร่วมการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชน

บา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผลการวิเคราะห์ พบว่า
ผูต้อบแบบสอบถามจาํนวน 100 คน ดงัน้ี 

1. มีผูท่ี้สนใจเขา้ร่วม จาํนวน 40 คน คิดเป็นร้อยละ 40 ไม่สนใจเขา้ร่วม จาํนวน 60 คน 
คิดเป็นร้อยละ 60   

2.  มีเพศชาย จาํนวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 42 เพศหญิง จาํนวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58   
3. มีระดับการศึกษา ระดับประถมศึกษา จํานวน 40 คน คิดเป็นร้อยละ 40  ระดับ

มธัยมศึกษาตอนตน้ จาํนวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 42 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จาํนวน 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 9  ระดบัปริญญาตรี จาํนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 9   

4. สถานภาพ โสด จาํนวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 47 สถานภาพแต่งงาน จาํนวน 34 คน คิด
เป็นร้อยละ 34 สถานภาพหยา่ร้าง จาํนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 12 สถานภาพม่าย จาํนวน 40 คน 
คิดเป็นร้อยละ 7  

5. มีบุตร จาํนวน 66 คน คิดเป็นร้อยละ66 ไม่มีบุตร จาํนวน 34 คน  คิดเป็นร้อยละ 34  
6. อาชีพรับจา้ง จาํนวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 61 อาชีพคา้ขาย จาํนวน13 คน คิดเป็น      

ร้อยละ 13  อาชีพเกษตรกร จาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 5   อาชีพขา้ราชการ จาํนวน 5 คน คิดเป็น     
ร้อยละ 5  อาชีพอ่ืน ๆ จาํนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 16 แบ่งเป็นเล้ียงหลาน จาํนวน 2 คน เจา้ของ
กิจการ จาํนวน 4 คน นกัเรียน จาํนวน 10 คน  

7. มีจาํนวนท่ีดินถือครองเป็นของตนเอง จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 21 เช่าท่ีดิน 
จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 11 ไม่มีท่ีดินเป็นของตนเอง จาํนวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 68  

8. มีรายได้เฉล่ียท่ี 1,000 -5,000บาท จาํนวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 45 รายได้เฉล่ียท่ี     
5,001-10,000 บาท จาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 32  รายไดเ้ฉล่ียท่ี 10,001- 15,000บาท จาํนวน 11 
คน คิดเป็นร้อยละ 11 รายไดเ้ฉล่ียท่ี 15,001- 20,000บาท จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 7 รายไดเ้ฉล่ีย
ท่ี 20,001-25,000บาท จาํนวน 1 คน  คิดเป็นร้อยละ 1 รายไดเ้ฉล่ียอ่ืน ๆ จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 
4 แบ่งเป็น ไม่ตอบขอ้มูล จาํนวน 2 คน รายไดไ้ม่ถึง จาํนวน 2 คน   

9. ไม่มีรายไดเ้สริม จาํนวน 96 คนคิดเป็นร้อยละ 96  มีรายไดเ้สริม จาํนวน4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 4  

10. ไม่มีการออมเงิน จาํนวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 48 ออมแบบฝากธนาคาร จาํนวน 43
คน คิดเป็นร้อยละ 43 ออมแบบสลากออมสิน จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 4 ออมแบบเล่นหุ้น 
จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 1 ออมแบบอ่ืน ๆ จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 4 แบ่งเป็นการเล่นแชร์ 
จาํนวน 3 คน ฝากสหกรณ์เครดิตยเูนียน จาํนวน 1 คน  
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11. ไม่มีหน้ีสิน จาํนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 36 มีหน้ีสินจากธนาคารอ่ืน ๆ  จาํนวน       
24 คน คิดเป็นร้อยละ 24 หน้ีสินจากญาติพี่น้อง จาํนวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 22  หน้ีสินจาก
ธนาคาร ธ.ก.ส. จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 6  หน้ีสินจากเพื่อนบา้น จาํนวน 4 คน  คิดเป็นร้อยละ    
4 หน้ีสินจากร้านคา้ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 3 หน้ีสินจากอ่ืนๆ จาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ       
5 แบ่งเป็น ไม่ตอบขอ้มูล จาํนวน 5 คน  

12. มีการวางแผนปลดหน้ี จาํนวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 38 ไม่มีการวางแผนปลดหน้ี 
จาํนวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 62  

13. มีการตรวจสุขภาพประจาํปี จาํนวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 50 และไม่ไดมี้การตรวจ
สุขภาพประจาํปี จาํนวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 50  

14. มีโรคประจาํตวั จาํนวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 33 ไม่มีโรคประจาํตวั จาํนวน 67 คน 
คิดเป็นร้อยละ 67 (ไม่ตรวจสุขภาพจึงตอบวา่ไม่มีโรคประจาํตวั)  

15. ไม่ออกกาํลงักาย จาํนวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 61 ออกกาํลงักาย จาํนวน 39 คน        
คิดเป็นร้อยละ 39  

16. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ จาํนวน 79 คน คิดเป็นร้อยละ 79 รับประทานอาหาร
ไม่ครบ 3 ม้ือ จาํนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 16 รับประทานอาหารครบ3ม้ือบางคร้ัง จาํนวน 5 คน 
คิดเป็นร้อยละ 5  

17. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ จาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 27 รับประทานอาหาร
ไม่ครบ 5 หมู่ จาํนวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 35 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่บางคร้ัง จาํนวน 38 คน 
คิดเป็นร้อยละ 38  

18. มีการสูบบุหร่ีเป็นประจาํ จาํนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 9 มีการสูบบุหร่ีเป็นบางคร้ัง 
จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 11 ไม่ไดสู้บบุหร่ี จาํนวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 80  

19. มีการด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นประจาํ จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 8 มีการด่ืมแอลกอฮอล์
เป็นบางคร้ัง จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 29 ไม่เคยด่ืมแอลกอฮอล์ จาํนวน 63 คน คิดเป็น            
ร้อยละ 63  

20. มีการปลูกผกัทานเองเป็นประจาํ จาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 15 มีการปลูกผกัทาน
เองเป็นบางคร้ัง จาํนวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 34 และไม่เคยปลูกผกัทานเอง จาํนวน 51 คน คิดเป็น
ร้อยละ 51 
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2.  เพื่อศึกษาการจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทําแผนชีวิต 4 แผน ของ
ชุมชนบ้านคลองวดัจุฬามณ ีตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
    

จากข้อมูลผูท่ี้สนใจในการตอบรับการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสมัครใจ จาํนวน 40 คน          
เพื่อร่วมเวทีการถ่ายทอดการใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวติ สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือ
การทาํแผนชีวิต4แผน โดยมีขอ้มูลทัว่ไปของผูท่ี้สนใจ ดงัตารางน้ี 

 
ตารางที ่4.2  ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจร่วมเวทีการใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิต  
สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 
 
                                                                                  (n=40) 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

1.เพศ ชาย 15 37.5 

หญิง 25 62.5 
2.ระดบัการศึกษา ประถมศึกษา 15 37.5 

มธัยมศึกษาตอนตน้ 18 45 

มธัยมศึกษาตอนปลาย 3 7.5 

ปริญญาตรี 4 10 

3.สถานภาพการสมรส โสด 20 50 

แต่งงาน 12 30 

หยา่ 6 15 

ม่าย 2 5 

4.บุตร มีบุตร 25 62.5 

ไม่มีบุตร 15 37.5 

5.อาชีพ รับจา้ง 23 57.5 

เกษตรกร 2 5 

คา้ขาย 5 12.5 

รับราชการ 2 5 

อ่ืนๆ 8 20 
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ตารางที ่4.2  ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจร่วมเวทีการใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิต   
สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน (ต่อ) 
 

                                                                                                          (n=40) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

6.จาํนวนท่ีดิน ถือครองตนเอง 8 20 

ไม่มี 32 80 

7.รายได ้ 1,000 -5,000บาท 23 57.5 

5,001 – 10,000บาท 13 32.5 

15,001 – 20,000บาท 2 5 

อ่ืน ๆ 2 5 

8.รายไดเ้สริม มี 3 7.5 

ไม่มี 37 92.5 

9.ออมเงิน ฝากธนาคาร 15 37.5 

สลากออมสิน 1 2.5 

อ่ืน 3 7.5 

ไม่มี 21 52.5 

10.หน้ีสิน ร้านคา้ 2 5 

เพื่อนบา้น 2 5 

ญาติ 8 20 

ธนาคาร ธ.ก.ส. 2 5 

ธนาคารอ่ืนๆ 10 25 

อ่ืนๆ 1 2.5 

ไม่มี 15 37.5 

11.วางแผนปลดหน้ี มี 19 47.5 

ไม่มี 21 52.5 

12.มีโรคประจาํตวั มี 14 35 

ไม่มี 26 65 
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ตารางที่ 4.2  ข้อมูลทั่วไปของผูส้มัครใจร่วมเวทีการให้ความรู้ในภาพรวมของการจัดการ                   
แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน (ต่อ) 
 

                                                                                                                (n=40) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

13.ตรวจสุขภาพประจาํปี ตรวจ 21 52.5 

ไม่ตรวจ 19 47.5 

14.ออกกาํลงักาย ออก 17 42.5 

ไม่ออก 23 57.5 

15.ทานอาหารครบ3ม้ือ ครบ 29 72.5 

ไม่ครบ 8 20 

บางคร้ัง 3 7.5 

16.ทานอาหารครบ5หมู่ ครบ 10 25 

ไม่ครบ 17 42.5 

บางคร้ัง 13 32.5 

17.สูบบุหร่ี ประจาํ 4 10 

บางคร้ัง 2 5 

ไม่เคย 34 85 

18.ด่ืมแอลกอฮอล ์ ประจาํ 2 5 

บางคร้ัง 11 27.5 

ไม่เคย 27 67.5 

19.ปลูกผกัทานเอง ประจาํ 11 27.5 

บางคร้ัง 12 30 

ไม่เคย 17 42.5 
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จากตารางท่ี 4.2 สรุปได ้ดงัน้ี 
ขอ้มูลทัว่ไปของบุคคลท่ีสนใจเขา้ร่วมร่วมเวทีการให้ความรู้ในภาพรวมของการจดัการ

แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผน ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล    
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ผลการวิเคราะห์พบว่าผูต้อบแบบสอบถาม จาํนวน     
40 คน ดงัน้ี 

1. มีเพศชายจาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5 เพศหญิงจาํนวน 25 คน คิดเป็น ร้อยละ 62.5  
2. มีการศึกษา ระดบัประถมศึกษา จาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5   ระดบัมธัยมศึกษา

ตอนตน้จาํนวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 45 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
7.5  ระดบัปริญญาตรี จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 10   

3. สถานภาพโสด จาํนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 50  สถานภาพแต่งงาน จาํนวน 12 คน      
คิดเป็นร้อยละ 30 สถานภาพหยา่ร้าง จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 15 สถานภาพม่าย จาํนวน 2 คน 
คิดเป็นร้อยละ 5  

4. มีบุตรจาํนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ62.5 ไม่มีบุตร จาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5  
5. มีอาชีพรับจา้ง จาํนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5 อาชีพคา้ขายจาํนวน 5 คน คิดเป็น    

ร้อยละ 12.5  อาชีพเกษตรกร จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5   อาชีพรับราชการ จาํนวน 2 คน คิดเป็น
ร้อยละ 5  อาชีพอ่ืน ๆ จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20 แบ่งเป็นเล้ียงหลาน จาํนวน 2 คน เจา้ของ
กิจการ จาํนวน 2 คน นกัเรียน จาํนวน 4 คน  

6. มีจาํนวนท่ีดินถือครองเป็นของตนเอง จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20 ไม่มีท่ีดินเป็น 
ของตนเอง จาํนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 80  

7. มีรายไดเ้ฉล่ียท่ี 1,000 -5,000บาท จาํนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5 รายไดเ้ฉล่ียท่ี 5,001 
– 10,000บาท จาํนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 32.5  รายไดเ้ฉล่ียท่ี 15,001 – 20,000บาท จาํนวน 2 คน 
คิดเป็นร้อยละ 5 รายไดเ้ฉล่ียอ่ืนๆ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5 แบ่งเป็น รายไดไ้ม่ถึง จาํนวน 2 คน   

8. มีรายได้เสริม จํานวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.5  ไม่มีรายได้เสริม จํานวน 37 คน                 
คิดเป็นอยละ 92.5  

9. ไม่มีการออมเงิน จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 52.5 ออมแบบฝากธนาคาร จาํนวน          
15 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5 ออมแบบสลากออมสิน จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.5 ออมแบบอ่ืน ๆ
จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.5 แบ่งเป็นการเล่นแชร์ จาํนวน 2 คน ฝากสหกรณ์เครดิตยูเนียน 
จาํนวน 1 คน  

10. ไม่มีหน้ีสิน จาํนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5 หน้ีสินจากธนาคารอ่ืน ๆ จาํนวน 10 คน 
คิดเป็นร้อยละ 25 หน้ีสินจากญาติพี่นอ้ง จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20  หน้ีสินจากธนาคาร ธ.ก.ส. 
จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5  หน้ีสินจากเพื่อนบ้านจํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5 หน้ีสิน             



45 
 

จากร้านคา้ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5 หน้ีสินจากอ่ืน ๆ จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 2.5 แบ่งเป็น 
ไม่ตอบขอ้มูล จาํนวน 1 คน  

11. มีการวางแผนปลดหน้ี จาํนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 47.5 ไม่มีการวางแผนปลดหน้ี 
จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 52.5 12. มีการตรวจสุขภาพประจาํปี จาํนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 
52.5 และไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพประจาํปี จาํนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 47.5  

13. มีโรคประจาํตวั จาํนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 35 ไม่มีโรคประจาํตวั จาํนวน 26 คน       
คิดเป็นร้อยละ 65 (บางรายไม่ตรวจสุขภาพจึงตอบวา่ไม่มีโรคประจาํตวั)  

14. ไม่ออกกาํลงักาย จาํนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5 ออกกาํลงักาย จาํนวน 17 คน       
คิดเป็นร้อยละ 42.5  

15. รับประทานอาหารครบ 3ม้ือ จาํนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 72.5 รับประทานอาหาร    
ไม่ครบ 3ม้ือ จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20 รับประทานอาหารครบ 3ม้ือบางคร้ัง จาํนวน 3 คน    
คิดเป็นร้อยละ 7.5  

16. รับประทานอาหารครบ 5หมู่ จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 25 รับประทานอาหาร        
ไม่  ครบ5หมู่ จาํนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 42.5 รับประทานอาหารครบ5หมู่บางคร้ัง จาํนวน         
13 คน คิดเป็นร้อยละ 32.5  

17. มีการสูบบุหร่ีเป็นประจาํ จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 10 มีการสูบบุหร่ีเป็นบางคร้ัง 
จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5 ไม่ไดสู้บบุหร่ี จาํนวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 85  

18. มีการด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นประจาํ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5 มีการด่ืมแอลกอฮอล ์   
เป็นบางคร้ัง  จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 27.5 ไม่เคยด่ืมแอลกอฮอล ์จาํนวน 27 คน คิดเป็นร้อย
ละ 67.5  

19. มีการปลูกผกัทานเองเป็นประจาํ จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 27.5 มีการปลูกผกัทาน
เองเป็นบางคร้ัง จาํนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 30 และไม่เคยปลูกผกัทานเอง จาํนวน 17 คน              
คิดเป็นร้อยละ 42.5 
 

โดยผูว้ิจยัมีกิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วม จาํนวน 40 คน ไดรั้บชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจ
ชุมชน และแจกคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผนโดยในคู่มือประกอบดว้ย 

กิจกรรมท่ี 1 เรียนรู้เส้นทางชีวิต ของตนเอง  : ผูว้ิจยัไดอ้ธิบายถึงวิธีการเขียนบนัทึกใน
คู่มือการทาํแผน โดยเร่ิมจากแบบบนัทึกประวติั ของตนเองให้รู้จกัตนเองก่อน ต่อดว้ยเส้นทางชีวิต
ในการเขียนคือ ปีพ.ศ.ท่ีมีเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับชีวิต อะไรคือสาเหตุท่ีทาํให้เรามีความสุขใน
เหตุการณ์นั้นๆและอะไรคือสาเหตุท่ีทาํให้เรามีความทุกขใ์นเหตุการณ์นั้นๆ และเหตุการณ์นั้นมี
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตในดา้นใด เราไดเ้รียนรู้อะไรกบัเหตุการณ์นั้น กิจกรรมน้ีผูเ้รียนจะพบวา่
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เหตุการณ์ต่างๆ ในอดีตของตนเองท่ีผา่นมา เราผา่นเร่ืองราวนั้นมาไดอ้ยา่งไร แลว้ส่ิงเหล่าน้ีในอดีต
ก็จะสร้างภูมิคุม้กนัให้กบัตวัเราเองว่าในปัจจุบนัถา้เราเกิดเหตุการณ์ใหม่ๆ หรือเหตุการณ์เดิม ๆ     
เราจะตอ้งปรับปรุงแกไ้ขปัญหาอยา่งไร 

กิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้เป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง  : เม่ือผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมไดเ้ขียนและทราบเส้นทางชีวิตและรู้จกัตนเองแลว้ ผูว้ิจยัจึงแนะนาํให้เขียนเป้าหมายชีวิต 
โดยให้เขียนแยกเป็นแผน เช่นแผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ โดยเขียนสาเหตุ
ของปัญหา  เป้าหมาย  วิ ธีการพัฒนา  เ ขียนเพื่อให้ตัวเองอ่านรู้เ ร่ืองและเข้าใจเป็นหลักว่า                       
เราวางเป้าหมายเพ่ือชีวิตของเราเองท่ีเราเขียนน้ีมาจากแรงบนัดาลใจของเราไม่ใช่เพื่อความพอใจ
ของคนอ่าน และส่ิงสาํคญัท่ีสุดตอ้งบนัทึก ทบทวนและปรับปรุงอยู่เสมอ ผูเ้ขียนจะพบว่าในแผน
ชีวิต 4 แผนท่ีไดเ้ขียนไป เราจะมีปัญหา ในแผนไหนมากท่ีสุด เพื่อจะไดห้าแนวทางการวางเป้าหมาย
และแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเองต่อไป 

กิจกรรมท่ี 3 เรียนรู้ บญัชีรายรับ-รายจ่ายตนเองและบญัชีครัวเรือน  : บญัชีรายรับ-รายจ่าย 
ของงานวิจยัการจดัการแผนชีวิตน้ี คือ รายรับ - เงินออม-รายจ่าย เพราะอยา่งนอ้ยเรายงัมีเงินออมใน
แต่ละเดือน  ผูว้ิจยัจึงสนบัสนุนให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ไดเ้รียนรู้แลว้และไดฝึ้กปฏิบติั จะพบว่า การ
จดัทาํบญัชีครัวเรือนเพื่อนาํไปใชป้ระโยชน์ในการควบคุมรายรับ  เงินออม และรายจ่าย เพ่ือรู้ว่าใน
แต่ละเดือนเราเสียเงินไปกบัส่ิงไหน มีความจาํเป็นหรือไม่ เรามีเงินออมไวเ้ป็นสวสัดิการของชีวิต
ตนเองและครอบครัวเท่าไร ท่ีสาํคญัเราสามารถจดัการหน้ีสินในแต่ละเดือนได ้

กิจกรรมท่ี 4 เรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์  : การเขียนปฏิทินเวลาชีวิตประจาํ
สปัดาห์  คือการเขียนเป้าหมายท่ีตอ้งการบรรลุในสปัดาห์น้ี วนัอะไร เวลาไหน มีกิจกรรมท่ีจะทาํใน
เร่ืองของ ตนเอง เร่ืองครอบครัว เร่ืองอาชีพ เร่ืองสังคม และเร่ืองอ่ืน ๆ เม่ือไดล้งมือเขียนและปฏิบติั
ตามปฏิทินเวลา จะพบว่าการวางแผนการใชเ้วลาเป็นการจดัการชีวิต คือ ในแต่ละปี แต่ละสัปดาห์ 
แต่ละวนั แต่ละชัว่โมง หากเราจดัการเวลาของเราไดถู้กตอ้งเหมาะสม ผลท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตของเราก็
จะดีไปดว้ย  ขอ้คิดในการวางแผนการใชเ้วลาในชีวติของคน เราใชเ้วลากบัส่ิงท่ี  สาํคญัอยา่งเร่งด่วน  
สาํคญัอยา่งไม่เร่งด่วน  ไม่สาํคญัอยา่งเร่งด่วน และไม่สาํคญัไม่เร่งด่วน หากใชเ้วลากบัส่ิงท่ีสาํคญั
เร่งด่วนกบัสาํคญัอยา่งไม่เร่งด่วน คนๆ นั้นก็จะจดัการเวลาเป็น และองคป์ระกอบท่ีมีส่วนสาํคญัใน
การดาํเนินชีวิต เม่ือเรา มีเวลาวา่ง เราตอ้งใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดรายไดแ้ละเกิดประโยชน์สูงสุด 
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ภาพที ่4.2 การจดัการแผนชีวติ สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 
ผูเ้ขา้ร่วม 40 คน รับชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชน 

 
จากภาพท่ี 4.2 เม่ือได้รับชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชน และฟังบรรยายใน

ภาพรวมกิจกรรมทั้ง 4 ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผน มีผูต้ดัสินใจท่ีจะเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ แบบ
สมคัรใจ จาํนวน 14 ราย ในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองเพ่ือมาปรับปรุงและพฒันาคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง  สรุปมีขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ ดงัน้ี  
 
ตารางที่ 4.3 ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจการฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือ
การทาํแผนชีวิต 4 แผน      

              
                                                                                                            (n=14) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

1.เพศ ชาย 3 21.43 

หญิง 11 78.57 
2.ระดบัการศึกษา ประถมศึกษา 7 50 

มธัยมศึกษาตอนตน้ 4 28.57 

มธัยมศึกษาตอนปลาย 1 7.14 

ปริญญาตรี 2 14.29 
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ตารางที่ 4.3  ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจการฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือ
การทาํแผนชีวิต  (ต่อ) 
 

                                                                                                      (n=14) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 
3.สถานภาพการสมรส โสด 7 50 

แต่งงาน 4 28.57 
หยา่ 3 21.43 

4.บุตร มีบุตร 7 50 
ไม่มีบุตร 7 50 

5.อาชีพ รับจา้ง 6 42.86 
คา้ขาย 1 7.14 

รับราชการ 1 7.14 
อ่ืนๆ 6 42.86 

6.จาํนวนท่ีดิน ถือครองตนเอง 3 21.43 
ไม่มี 11 78.57 

7.รายได ้ 1,000 -5,000บาท 8 57.14 
5,001 – 10,000บาท 2 14.29 

15,001 – 20,000บาท 2 14.29 
อ่ืนๆ 2 14.29 

8.รายไดเ้สริม มี 2 14.29 
ไม่มี 12 85.71 

9.ออมเงิน ฝากธนาคาร 4 28.57 
อ่ืน 2 14.29 

ไม่มี 8 57.14 
10.หน้ีสิน ร้านคา้ 1 7.14 

เพื่อนบา้น 2 14.29 
ญาติ 3 21.43 

ธนาคาร ธ.ก.ส. 1 7.14 
ธนาคารอ่ืนๆ 3 21.43 

ไม่มี 4 28.57 
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ตารางที่ 4.3  ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจการฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือ
การทาํแผนชีวิต  (ต่อ) 
 
                                                                                                                           (n=14) 

 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จํานวน ร้อยละ 

11.วางแผนปลดหน้ี มี 8 57.14 

ไม่มี 6 42.86 

12.มีโรคประจาํตวั มี 6 42.86 

ไม่มี 8 57.14 

13.ตรวจสุขภาพประจาํปี ตรวจ 6 42.86 

ไม่ตรวจ 8 57.14 

14.ออกกาํลงักาย ออก 4 42.5 

ไม่ออก 10 57.5 

15.ทานอาหารครบ3ม้ือ ครบ 11 78.57 

ไม่ครบ 3 21.43 

16.ทานอาหารครบ5หมู่ ครบ 3 21.43 

ไม่ครบ 6 42.86 

บางคร้ัง 5 35.71 

17.สูบบุหร่ี บางคร้ัง 1 7.14 

ไม่เคย 13 92.86 

18.ด่ืมแอลกอฮอล ์ บางคร้ัง 4 42.5 

ไม่เคย 10 57.5 

19.ปลูกผกัทานเอง ประจาํ 2 14.29 

บางคร้ัง 5 35.71 

ไม่เคย 7 50 
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จากตารางท่ี 4.3 สรุปได ้ดงัน้ี 
ขอ้มูลทัว่ไปของผูส้มคัรใจการฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการ

ทาํแผนชีวิต  ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
ผลการวิเคราะห์พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามจาํนวน 14 คน ดงัน้ี 

1. มีเพศชายจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43 เพศหญิงจาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ  
78.57  

2. มีการศึกษา ระดับประถมศึกษา จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ระดับมธัยมศึกษา
ตอนตน้จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 28.57 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อย
ละ 7.14  ระดบัปริญญาตรี จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29   

3. มีสถานภาพโสด จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 50  สถานภาพแต่งงาน จาํนวน 4 คน       
คิดเป็นร้อยละ 28.57 สถานภาพหยา่ร้าง จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43  

4. มีบุตรจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ไม่มีบุตร จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 50  
5. มีอาชีพรับจา้ง จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 อาชีพคา้ขายจาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อย

ละ 7.14  อาชีพรับราชการ จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 7.14  อาชีพอ่ืน ๆ จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อย
ละ 42.86 แบ่งเป็นเล้ียงหลาน จาํนวน 1 คน เจา้ของกิจการ จาํนวน 2 คน นกัเรียน จาํนวน 3 คน  

6. มีจาํนวนท่ีดินถือครองเป็นของตนเอง จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43 ไม่มีท่ีดินเป็น
ของตนเอง จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 78.57  

7. มีรายไดเ้ฉล่ียท่ี 1,000 -5,000บาท จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 รายไดเ้ฉล่ียท่ี 5,001 
– 10,000บาท จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29  รายไดเ้ฉล่ียท่ี 15,001 – 20,000บาท จาํนวน 2 คน 
คิดเป็นร้อยละ 14.29 รายไดเ้ฉล่ียอ่ืนๆ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 แบ่งเป็น รายไดไ้ม่ถึง 
จาํนวน 2 คน   

8. มีรายไดเ้สริม จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29  ไม่มีรายไดเ้สริม จาํนวน 12 คน คิด
เป็นร้อยละ 85.71  

9. ไม่มีการออมเงิน จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 ออมแบบฝากธนาคาร จาํนวน 4 คน 
คิดเป็นร้อยละ 28.57 ออมแบบอ่ืนๆจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 แบ่งเป็นการเล่นแชร์ จาํนวน 
1 คน ฝากสหกรณ์เครดิตยเูนียน จาํนวน 1 คน  

10.ไม่มีหน้ีสิน จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 28.57 หน้ีสินจากธนาคารอ่ืนๆ จาํนวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 21.43 หน้ีสินจากญาติพี่นอ้ง จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43  หน้ีสินจากเพื่อน
บา้นจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 หน้ีสินจากธนาคาร ธ.ก.ส. จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 7.14  
หน้ีสินจากร้านคา้ จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 7.14  
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11. มีการวางแผนปลดหน้ี จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 ไม่มีการวางแผนปลดหน้ี 
จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86  

12. ไดมี้การตรวจสุขภาพประจาํปี จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 และไม่ไดมี้การตรวจ
สุขภาพประจาํปี จาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14  

13. มีโรคประจาํตวั จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 ไม่มีโรคประจาํตวั จาํนวน 8 คน คิด
เป็นร้อยละ 57.14 (บางรายไม่ตรวจสุขภาพจึงตอบวา่ไม่มีโรคประจาํตวั)  

14.ไม่ออกกาํลงักาย จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5 ออกกาํลงักาย จาํนวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 42.5  

15. รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 78.57 รับประทานอาหาร
ไม่ครบ 3 ม้ือ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43  

16. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 21.43 รับประทานอาหารไม่
ครบ 5 หมู่ จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่บางคร้ัง จาํนวน 5 คน 
คิดเป็นร้อยละ 35.71  

17. มีการสูบบุหร่ีเป็นบางคร้ัง จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 7.14 ไม่ไดสู้บบุหร่ี จาํนวน 13 
คน คิดเป็นร้อยละ 92.86  

18. มีการด่ืมแอลกอฮอล์เป็นบางคร้ัง  จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 42.5 ไม่เคยด่ืม
แอลกอฮอล ์จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5  

19. มีการปลูกผกัทานเองเป็นประจาํ จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 มีการปลูกผกัทาน
เองเป็นบางคร้ัง จาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 35.71 และไม่เคยปลูกผกัทานเอง จาํนวน 7 คน คิดเป็น
ร้อยละ 50 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4.3 การสมัภาษณ์ผูส้มคัรใจการฝึกปฏิบติั การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 



52 
 

สรุปการสมัภาษณ์เชิงลึก  ในวนัท่ี 1 -30 มิ.ย.2561 
การจัดการแผนชีวิตในเร่ืองแผนเวลา คือ มีการวางแผนการจดัการเวลา มีการจดัลาํดับ

ความสาํคญั ก่อน-หลงั เร่ืองงาน ครอบครัว สังคม และสุขภาพ   มีการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์
ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว หรือไม่ อยา่งไร 

  ลาํดบัท่ี 1 มีการจดัการเวลา คือ ตอ้งลาํดบัเวลาว่าช่วงเวลาน้ีทาํอะไร มีสมุดจด
บนัทึก มีการใชเ้วลาวา่งกบัครอบครัวคือช่วงเยน็มาออกกาํลงักาย ขายของออนไลน์ 

  ลาํดบัท่ี 2 มีการจดัการเวลา เน่ืองจากมีอาชีพขบัรถโดยสาร ถา้ไม่ตรงต่อเวลาก็
จะตกคิวในการขบัรถไดแ้ต่ไม่มีการจดบนัทึก แต่เม่ือป่วยอาชีพไม่มีก็ไม่ไดจ้ดัการเวลาอีกเลย แต่มี
การใชเ้วลาวา่งกบัครอบครัวคือการเล้ียงปลาในบ่อขา้งบา้น 

  ลาํดบัท่ี 3 มีการจดัการเวลา แต่ไม่สมํ่าเสมอ ขอ้เสียออกคา้ขายไม่ตรงเวลาลูกคา้
จะน้อยลง ไม่มีการจดบนัทึก มีการใชเ้วลาว่างกบัครอบครัวคือการเล้ียงหลานไปดว้ยขายของไป
ดว้ยกบัพี่สาว 

  ลาํดบัท่ี 4  มีการจดัการเวลา เพราะตอ้งแบ่งเวลาว่าวนัน้ีรับจา้งทาํงานอะไรก่ี
วนัท่ีจะเสร็จ แต่ไม่มีการจดบนัทึก มีการใชเ้วลาวา่งกบัครอบครัวคือการปลูกผกัสวนครัว 

  ลาํดบัท่ี 5  มีการจดัการเวลา เพราะตอ้งแบ่งเวลา แบ่งงาน ว่าวนัน้ีตอ้งทาํท่ีไหน 
ใครไปทาํบา้ง มีการจดบนัทึก มีการใชเ้วลาว่างกบัครอบครัวคือการทาํงานบา้นเม่ือหยดุพกัจากการ
ทาํงาน 

  ลาํดบัท่ี 6  ไม่ไดมี้การจดัการเวลา เพราะเขียนลายเส้น ลงสีงานเป็นช้ินๆ บางทีก็
ลืม อีกทั้งงาน อสม.กลางวนับา้ง กลางคืนบา้ง แบ่งเวลาไม่ถูกกนัเลย เวลาว่างกบัครอบครัวคือการ
พาลูกไปซ้ือของเขา้บา้น 

  ลาํดับท่ี 7  มีการจัดการเวลา เพราะเขา้งาน เลิกงานเป็นเวลา แต่ไม่มีการจด
บนัทึก มีการใชเ้วลาว่างกบัครอบครัวคือการปลูกตน้ไม ้ทาํขนมเพราะท่ีบา้นขายของชาํจึงนาํสินคา้
มาแปรรูป เช่นขายมะม่วง พอเหลือก็ช่วยแม่นาํมากวน ทาํดอกไมจ้ากกระดาษสา ไวข้ายในวนัลอย
กระทง 

  ลาํดบัท่ี 8  มีการจดัการเวลา อาชีพคา้ขายตอ้งเตรียมของขาย และออกขายทุกวนั 
ถา้หยดุก็ตอ้งแจง้ลูกคา้ก่อนแต่ก็ไม่ม่ีการจดบนัทึก มีการใชเ้วลาว่างกบัครอบครัวคือการเล้ียงหลาน 
การดา้ยหญา้ ปลูกตน้ไม ้

  ลาํดบัท่ี 9  มีการจดัการเวลา เพราะการดูแลคนป่วยตอ้งรู้ว่าเวลาไหนควรทาํ
อะไร เช่นใหย้า พาเขา้หอ้งนํ้ า แต่ก็ไม่ม่ีการจดบนัทึก ใชเ้วลาว่างกบัครอบครัวคือช่วยกนัทาํอาหาร
กบัคนในครอบครัว 
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  ลาํดบัท่ี 10  มีการจดัการเวลา เพราะตอ้งรู้วา่ตอ้งทาํงานใหท้นัวนัไหน ส่งงานวนั
ไหนแต่ก็ไม่มีการจดบนัทึก เวลาว่างกบัครอบครัวคือทาํสวน เพาะมะพร้าว ปลูกตน้ไมไ้วเ้สริม
รายได ้

  ลาํดบัท่ี 11  ไม่มีการจดัการเวลา ทาํให้ทาํการบา้นไม่ทนั โดนคุณครูทาํโทษ 
เวลาวา่งเล่นโทรศพัท ์

  ลาํดบัท่ี 12  ไม่มีการจดัการเวลา ทาํใหลื้มทาํการบา้นในบา้งวิชา บางคร้ังกลื็มไป
พบหมอตามท่ีนดั เวลาวา่งเล่นโทรศพัท ์

  ลาํดบัท่ี 13  ไม่มีการจดัการเวลา แบ่งเวลาไม่ถูก ห่วงเล่นเกม ผลสุดทา้ยส่งงาน
ครูไม่ทนั  

  ลาํดบัท่ี 14  มีการจดัการเวลา ตอ้งทาํงานบา้นและทาํกบัขา้วให้ทนัเวลาให้กบั
สามี ลูก และหลาน ๆ ก่อนกลบัจากทาํงาน และเลิกเรียน ไม่ไดมี้การจดบนัทึกอะไรเพราะเขียน
หนงัสือไม่เก่ง เวลาวา่งช่วยสามีใหอ้าหารปลา รดนํ้าตน้ไม ้

การจัดการแผนชีวิตในเร่ืองแผนอาชีพ คือมีอาชีพหลกั และมีอาชีพเสริม  มีความรู้
ความสามารถในอาชีพของตนเองหรือไม่ อยา่งไร 

  ลาํดบัท่ี 1 มีอาชีพหลกัคือสอนหนงัสือ อาชีพเสริมคือ แม่คา้ออนไลน์ ความรู้ใน
อาชีพหลกั มีการอบรมอยูเ่ป็นประจาํ ส่วนในอาชีพเสริมกข็ายของออนไลน์ วิ่งส่งสินคา้ สามารถใช้
แอพพลิเคชัน่ต่าง ๆไดดี้ 

  ลาํดบัท่ี 2 มีอาชีพขบัรถรับจา้งประจาํทาง อาชีพเสริมคือรถรับจา้งขบัเหมาไปท่ี
ต่าง ๆ ความรู้ในอาชีพหลัก มีใบขับข่ีมีความสามารถในการขับรถเพราะเคยขับรถนํ้ ามันใน
ระยะไกล ๆ มาก่อน 

  ลาํดบัท่ี 3 มีอาชีพคา้ขาย  ส่วนอาชีพรองลงสีเบญจรงคไ์ด ้ความรู้ในอาชีพหลกั
คือช่วยพ่อแม่ขายของมาตั้งแต่เลก็ทาํให้คุน้เคยกบัอาชีพส่วนอาชีพรองไดฝึ้กหัดลงสีเคร่ืองเคลือบ
ศิลาดลและรับงานมาทาํท่ีบา้นเป็นคร้ังคราว 

  ลาํดบัท่ี 4 มีอาชีพรับจา้งทัว่ไป ส่วนอาชีพเสริมคือทาํกบัขา้วส่งแม่คา้ในตอนเชา้ 
ความรู้ในอาชีพหลกัเคยเป็นผูรั้บเหมาก่อสร้างมาก่อนพออายุมากข้ึนก็หยุดทาํและรับจา้งเล็ก ๆ   
นอ้ย ๆ ส่วนทาํกบัขา้วส่งแม่คา้ก็ทาํปลาทอดเพราะเคยเป็นพ่อคา้น่ึงปลาทูขายมาก่อนเลยมีความรู้
ความสามารถในอาชีพหลกัและอาชีพเสริมได ้

  ลาํดบัท่ี 5 อาชีพเจา้ของกิจการรับงานเดินไฟฟ้าแบบครบวงจร ความรู้ในการ
เดินไฟมี แต่ความรู้ความสามารถท่ีเป็นหลักคือการจัดการเร่ืองต่างๆ เองทั้ งหมด เช่นการ
ประสานงานติดต่องานกบัลูกคา้ งานการเงิน การจา้งลูกนอ้ง ไม่มีอาชีพเสริม 
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  ลาํดบัท่ี 6 มีอาชีพหลกัคืองานเขียนลายลงสีเบญจรงค ์ส่วนตาํแหน่งทางสังคม
เป็น อสม. ความรู้ในอาชีพหลกัก็มีความชาํนาญเพราะทาํมา30ปีแลว้ งาน อสม.ก็ไม่เคยขาดตก
บกพร่อง “ช่วงน้ีมีโรคระบาด โควิด-19 งานรองกเ็หมือนจะเป็นงานหลกัไปทุกที” 

  ลาํดบัท่ี 7 อาชีพพนกังานบริษทักมี็ความรู้ความสามารถในงานท่ีทาํ และทาํภาระ
งานของตวัเองในแต่ละวนัใหเ้ตม็ท่ี ส่วนอาชีพเสริมขายของในวนัหยดุ 

  ลาํดบัท่ี 8 อาชีพคา้ขาย  อาชีพเสริมคือเล้ียงหลาน ขายของไปดว้ย เล้ียงหลานไป
ด้วยทาํกับน้องสาว ช่วงลูกคา้น้อยก็ให้น้องขายเราก็ดูหลาน ถา้ลูกคา้เยอะ หลานก็นั่งอยู่ใกล้ๆ  
สามารถขายของไปดว้ยได ้“ตกเยน็หน่อยพ่อแม่เขาก็เลิกงานมารับเขาบา้นเรากบันอ้งก็ขายของเลิก
ดึกหน่อยได”้ 

  ลาํดบัท่ี 9 อาชีพดูแลผูสู้อายุ ความรู้ในการดูแลผูสู้งอายุก็ทาํตามคาํแนะนาํของ
แพทย ์แลว้กเ็ป็นแม่บา้นใหก้บัลูกๆดว้ย ส่วนอาชีพเสริมไม่ไดท้าํ 

  ลาํดบัท่ี 10 อาชีพรับจา้งแปรรูปไมม้ะพร้าว ทาํตามยอดสัง่ของโรงไมท่ี้สัง่ทาํ ทาํ
อาชีพน้ีมานานประมาณ5ปี ส่วนอาชีพเสริมเพาะมะพร้าวนํ้ าหอมจาํหน่าย ความรู้ในอาชีพหลกัได้
จากพ่อและแม่เป็นผูส้อนให้ทาํ “แฟนจะเป็นคนเล่ือยไม ้ ส่วนเราจะเป็นคนนาํไปแปรรูปเป็นไม้
ระแนงอีกที” 

  ลาํดบัท่ี 11 อาชีพนกัเรียน  กลบัมากท็าํการบา้น งานบา้นทาํบางคร้ัง  
  ลาํดบัท่ี 12 อาชีพนกัเรียน  ทาํการบา้น ทาํงานบา้นบางคร้ัง 
  ลาํดบัท่ี 13 อาชีพนกัเรียน  กลบัจากเรียนกช่็วยแม่ทาํงานบา้น  
  ลาํดับท่ี 14 อาชีพแม่บ้าน ในแต่ละวนัทาํงานบ้าน ทาํกับขา้วให้แม่ ให้สามี        

ใหลู้ก หลาน 
การจัดการแผนชีวิตในเร่ืองแผนการเงิน คือทาํบญัชี รายรับ-รายจ่ายหรือมีการออมเงิน 

สร้างสวสัดิการใหต้นเอง และมีการจดัการหน้ีสิน หรือไม่ อยา่งไร 
  ลาํดบัท่ี 1 มีการทาํบญัชีรายรับ รายจ่าย แต่แยกส่วนของบญัชีเงินเดือน กบับญัชี

ขายของออนไลน์ เราจะไดรู้้วา่ในแต่ละเดือนบญัชีเงินเดือนเราใชอ้ะไรไปบา้ง ตอ้งจ่ายหน้ีสินก่ีบาท 
เหลือเกบ็ก่ีบาท บญัชีขายของออนไลน์ ลงทุนไปเท่าไร ไดก้าํไรในแต่ละเดือนก่ีบาท 

  ลาํดบัท่ี 2 ไม่ไดมี้การทาํบญัชี เพราะส่วนตวัให้แม่บา้นเป็นคนจ่ายในครัวเรือน 
แค่รู้วา่เดือนน้ีมีรายรับเท่าไร  จ่ายต่อเดือนเท่าไร 

  ลาํดบัท่ี 3 ไม่ไดมี้การทาํบญัชี จดแค่วนัน้ีตอ้งซ้ือของขายอะไรบา้ง แต่มีการออม
เงินในทุก ๆ เดือนอยูแ่ลว้ (ท่ีเครดิตยเูนียน บางคนที) 

  ลาํดบัท่ี 4 ไม่ไดมี้การจดบนัทึกการทาํบญัชี เพราะรายไดเ้ขา้ธนาคารไว ้เดือน
หน่ึงถอนพอใชใ้นแต่ละเดือนแค่นั้นพอ 
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  ลาํดับท่ี 5 มีการทาํบัญชีรายรับ รายจ่าย ค่าแรงลูกน้อง แต่ละเดือนคาํนวณ
ค่าใชจ่้ายเบ้ืองตน้ไวแ้ลว้ ท่ีเหลือแบ่งเกบ็ออม เพราะเป็นทุนหมุนเวียน 

  ลาํดบัท่ี 6 มีการจดบนัทึกรายไดแ้ละค่าใช้จ่ายในอาชีพ  เก็บเงินส่วนหน่ึงไว้
การศึกษาลูก และค่าใชจ่้ายในบา้น เป็นเงินลงทุนหมุนเวียน 

  ลาํดบัท่ี 7 มีการทาํบญัชีรายรับ รายจ่าย บญัชีเงินเดือนประจาํแยกกบัเงินขายของ 
มีการเกบ็ออมเงินบา้งเป็นบางเดือนแต่หน้ีตอ้งแยกเอาไวจ่้ายทุกเดือน 

  ลาํดบัท่ี 8 ไม่ไดมี้การจดบนัทึกการทาํบญัชี เพราะรายไดต่้อเดือนไม่มากนกั แต่
จะคาํนวณในแต่ละเดือนวา่มีค่าใชจ่้ายท่ีตอ้งจ่ายวา่เท่าไรและเตรียมไวจ่้ายใหพ้อกบัรายรับ 

  ลาํดบัท่ี 9 ไม่ไดมี้การจดบนัทึก ในแต่ละเดือนค่าใชจ่้ายทุกอยา่งลูกสาวเป็นคน
ออก แค่รู้วา่เดือนน้ีไดเ้ท่าไร  จ่ายไปเท่าไร อะไรบา้ง 

  ลาํดับท่ี 10 มีการจดบนัทึกรายรับรายจ่ายของอาชีพรวมกัน แบ่งเป็นรายได้ 
รายจ่าย หน้ีท่ีตอ้งจ่าย ค่าใชจ่้ายในบา้น มีเกบ็ออมบางบา้งคร้ัง 

  ลาํดับท่ี 11 ไม่ได้มีการจดบนัทึก ได้มาและใช้จ่ายไป เหลือบา้งไม่เหลือบา้ง
แลว้แต่บางวนั 

  ลาํดบัท่ี 12 ไม่ไดมี้การจดบนัทึก ไดเ้งินไปโรงเรียน แต่ตอ้งเหลือกลบับา้นไวซ้ื้อ
ขนมทุกวนั 

  ลาํดบัท่ี 13 ไม่ไดมี้การจดบนัทึก ไดม้าและใชจ่้ายส่วนท่ีเหลือเก็บฝากแม่ให้เขา้
ธนาคาร 

  ลาํดบัท่ี 14 ไม่ไดจ้ดบนัทึกรับเงินมาจากสามี ไดเ้ท่าไหนกใ็ชเ้ท่านั้น 
การจัดการแผนชีวิตในเร่ืองแผนสุขภาพ มีการดูแลสุขภาพหรือตรวจสุขภาพหรือและได้

มีการออกกาํลงักายหรือไม่ สัปดาห์ละก่ีคร้ัง มีการปลูกพืช ผกักินเองหรือไม่ มีการวางแผน ลด ละ 
เลิก อบายมุขและส่ิงเสพติดหรือไม่ อยา่งไร 

  ลาํดบัท่ี 1 ในส่วนของเร่ืองการดูแลสุขภาพก็มีการตรวจสุขภาพทุก ๆ 6 เดือน 
และไดอ้อกกาํลงักายในทุก ๆ วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ของทางชมรมแอโรบิคบางชา้ง ปลูกผกัไวกิ้นบา้ง 
ไม่เคยยุง่เก่ียวกบัส่ิงเสพติดและอบายมุข แต่กค็อยตกัเตือน ลูกศิษยอ์ยูเ่สมอเก่ียวกบัโทษของยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 2 มีโรคประจาํตวัหลายอยา่ง ทุก ๆ 3เดือน ตอ้งพบแพทยท่ี์โรงพยาบาล
สมเด็จ และทุก ๆ 4 เดือนตอ้งพบแพทยท่ี์โรงพยาบาลศิริราช ไม่ออกกาํลงักาย มีการปลูกผกั เล้ียง
ปลาไวกิ้นบ้างบางส่วน เคยสูบบุหร่ี ด่ืมเหล้า ปัจจุบันเลิกหมด คอยเป็นหูเป็นตาไม่ให้เด็ก ๆ             
ในตาํบลไปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 3 ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย ไม่ไดป้ลูกผกัสวนครัว 
ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้ คอยตกัเตือนลูกหลานไม่ใหไ้ปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 
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  ลาํดบัท่ี 4 มีการพบแพทยต์ามหมอนัดเพราะมีโรคประจาํตวัไขมนัในเลือดสูง 
ออกกาํลงักายบางเป็นคร้ังคราว ปลูกผกัสวนครัว ไม่สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา้บา้งคร้ังและไม่ยุง่เก่ียวกบัยา
เสพติด คอยตกัเตือนไม่ใหลู้กหลานไปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 5 ไม่มีการตรวจสุขภาพ ไม่ออกกาํลงักาย ท่ีบา้นไม่ไดป้ลูกผกัไวกิ้นไม่
สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้และไม่ยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด คอยตรวจดูลูกจา้งไม่ใหยุ้ง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 6 ไดมี้การพบแพทยอ์ย่างสมํ่าเสมอเพราะมีโรคประจาํตวัคือเบาหวาน 
ไม่ไดอ้อกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ไม่ไดป้ลูกผกัสวนครัวไวกิ้นแบบจริงจงั คอยตกัเตือนลูกอยู่
เสมอเก่ียวกบัยาเสพติดใหโ้ทษและโทษของยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 7 ไม่มีการตรวจสุขภาพ ไม่ออกกาํลงักาย ปลูกผกัสวนครัว ไม่สูบบุหร่ี 
ไม่ด่ืมเหลา้ คอยวา่กล่าวตกัเตือนลูกหลานไม่ใหไ้ปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 8 ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย ไม่ไดป้ลูกผกัสวนครัว 
ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้ คอยตกัเตือนลูกหลานไม่ใหไ้ปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 9 มีการพบแพทยต์ามหมอนดัเพราะมีโรคประจาํตวัความดนัโลหิตสูง 
ไม่ไดอ้อกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ไม่ไดป้ลูกผกัสวนครัว ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้และไม่ยุง่เก่ียวกบั
ยาเสพติด คอยเป็นหูเป็นตาไม่ใหลู้กหลานไปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 10 ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ และนํ้าหนกัเกินมาตรฐาน ไม่ออกกาํลงักาย 
ท่ีบา้นปลูกผกัไวกิ้นไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้และไม่ยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด คอยตรวจดูลูกจา้งไม่ใหยุ้ง่
เก่ียวกบัยาเสพติด 

  ลาํดบัท่ี 11ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ ไม่ออกกาํลงักายไม่ยุ่งเก่ียวกบัส่ิงเสพติด
และอบายมุข 

  ลาํดบัท่ี 12 ไปพบหมอเป็นประจาํ เพราะเป็นโรคเมด็เลือดขาวมากกว่าเมด็เลือด
แดง ไม่ออกกาํลงักาย เพราะเหน่ือยมากไม่ได ้ไม่เคยยุง่เก่ียวกบัส่ิงเสพติดและอบายมุข 

  ลาํดบัท่ี 13 ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ และนํ้ าหนักเกินมาตรฐาน ออกกาํลงักาย
เป็นบางคร้ัง ท่ีบา้นปลูกผกัไวกิ้นแต่ไม่ชอบกินผกั ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหลา้และไม่ยุง่เก่ียวกบัยาเสพ
ติด คอยเตือนเพื่อน ๆ วา่ถา้เลิกบุหร่ีไม่ไดก้ล็องลดๆดู เดียวกเ็ลิกไดเ้อง 

  ลาํดบัท่ี 14 ไม่ไดมี้การตรวจสุขภาพ ไม่ออกกาํลงักาย พบหมอตามนัด เพราะ
ปวดเข่า สามีปลูกผกั คอยตกัเตือนลูกหลานอยูเ่สมอวา่อยา่ไปยุง่เก่ียวกบัยาเสพติด 
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การพึง่ตนเองตามตัวแบบ TERMS Model การพึง่ตนเองระดับบุคคล ดังนี ้          
 การพึง่ตนเองทางเทคโนโลย ี

  ลาํดบัท่ี 1 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ เช่น 
LINE, Youtube, Facebook, Twitter มาใช้ในด้านการสอนและใช้ในอาชีพเสริมการขายของ
ออนไลน์ มีความรู้ในดา้นการรําและนาํมาสอนใหก้บัเดก็ท่ีมีความสนใจ 
  ลาํดบัท่ี 2 มีโทรศพัท์มือถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟนแต่ไม่สามารถใช้แอปพลิเคชัน    
ต่าง ๆ ได ้เน่ืองจากยงัไม่มีความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองน้ี และมีความรู้ในดา้นการช่างไม ้การใช้
อุปกรณ์ช่าง สามารถต่อเติมบา้นไดด้ว้ยตนเอง  
  ลาํดบัท่ี 3 มีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟน สามารถใชแ้อปพลิเคชนัไดเ้ป็น
บางเร่ือง เช่น Facebook แต่ไม่สามารถเขา้ใจในรายละเอียดได ้ 
  ลาํดบัท่ี 4 มีโทรศพัท์มือถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟนแต่ไม่สามารถใช้แอปพลิเคชัน   
ต่าง ๆ ได ้เน่ืองจากยงัไม่มีความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองน้ี แต่มีความรู้ ความชาํนาญในดา้นงานช่าง
และการใชอุ้ปกรณ์ช่างต่าง ๆ เช่นการสร้างบา้น งานทาํท่อประปา เป็นตน้ 
  ลาํดบัท่ี 5 มีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟน สามารถใชแ้อปพลิเคชนัไดเ้ป็น
บางเร่ือง แต่ไม่สามารถเขา้ใจในรายละเอียดได ้มีความรู้ในการเดินสายไฟและการใชง้านอุปกรณ์
การทาํไฟไดเ้ป็นอยา่งดี 
  ลาํดบัท่ี 6 มีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟน สามารถใชแ้อปพลิเคชนัไดเ้ป็น
บางเร่ือง แต่ไม่สามารถเขา้ใจในรายละเอียดได ้มีความรู้ ความสามารถในการวาดลายและลงสี
เบญจรงค ์สามารถสอนงานใหก้บัผูท่ี้มีความสนใจได ้
  ลาํดบัท่ี 7 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ เช่น 
LINE, Youtube, Facebook, Twitter ได ้
  ลาํดบัท่ี 8 มีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟน สามารถใชแ้อปพลิเคชนัไดเ้ป็น
บางเร่ือง แต่ไม่สามารถเขา้ใจในรายละเอียดได ้
  ลาํดบัท่ี 9 มีโทรศพัท์มือถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟนแต่ไม่สามารถใชแ้อปพลิเคชัน
ต่างๆ ได ้เน่ืองจากยงัไม่มีความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองน้ี  
  ลาํดบัท่ี 10 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ เช่น 
LINE, Youtube, Facebook, Twitter ได้ มีความรู้ในการแปรรูปไม้ การใช้เคร่ืองจักร  การใช้            
เล่ือยยนตไ์ด ้
  ลาํดบัท่ี 11 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ ได ้
  ลาํดบัท่ี 12 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ ได ้
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  ลาํดบัท่ี 13 สามารถใชค้อมพิวเตอร์ โทรศพัทมื์อถือท่ีมีแอปพลิเคชนัต่าง ๆ ได ้มี
ความรู้ ความถนดัในการเล่นเกมและตดัต่อคลิปได ้
  ลาํดบัท่ี 14 มีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟนแต่ไม่สามารถใชง้านแอปพลิเค
ชนัต่าง ๆ ไดเ้ลย เน่ืองจากยงัไม่มีความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองน้ี แต่มีความรู้ ความสามารถในการ
พายเรือและขบัเรือยนต ์  
 การพึง่ตนเองทางเศรษฐกจิ 
  ลาํดบัท่ี 1 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม 
  ลาํดบัท่ี 2 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 3 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั 
  ลาํดบัท่ี 4 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั 
  ลาํดบัท่ี 5 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 6 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 7 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 8 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั 
  ลาํดบัท่ี 9 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั  
  ลาํดบัท่ี 10 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั 
  ลาํดบัท่ี 11 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 12 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
  ลาํดบัท่ี 13 มี อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีเหมาะสม แต่มีปัญหาในการโยกยา้ยท่ีอยูอ่าศยั 
  ลาํดบัท่ี 14 มีปัจจยัส่ี คือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม  
          การพึง่ตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม 
  ลาํดบัท่ี 1 มีการใชน้ํ้ า ไฟฟ้า โดยมีการประหยดัใชเ้ฉพาะท่ีจาํเป็น ปิดนํ้ า ไฟทุก
คร้ังท่ีเลิกใชง้าน  
  ลาํดบัท่ี 2 มีการใชน้ํ้ า ไฟฟ้า อยา่งประหยดั เปิดไฟเฉพาะบริเวณพื้นท่ีท่ีใชง้าน 
มีการใชถุ้งผา้ทดแทนถุงพลาสติก  
  ลาํดบัท่ี 3 มีการใชไ้ฟฟ้าและถอดปลัก๊ไฟทุกคร้ังหลงัใชง้านการใชน้ํ้ าประปา 
ปิดก๊อกนํ้าเม่ือไม่ใชทุ้กคร้ัง นํ้าท่ีลา้งจานนาํกลบัมารดนํ้าตน้ไม ้
  ลาํดบัท่ี 4 ถอดปลัก๊ไฟทุกคร้ังหลงัการใชง้าน ปรับอุณหภูมิแอร์ อยูใ่นระดบั 25 
องศาเซลเซียสและลดการใช้แอร์ในวนัท่ีอากาศสบาย ไม่ร้อนจัดจนเกินไป เปิดแค่พดัลมและ
หนา้ต่างใหอ้ากาศถ่ายเท 
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  ลาํดบัท่ี 5 เลือกใชอุ้ปกรณ์ท่ีเป็นหลอดประหยดัไฟแบบฟลูออร์เรสเซน้ส์และ
อุปกรณ์ฉลากประหยดัไฟ เบอร์ 5 ถอดปลัก๊ไฟทุกคร้ังหลงัการใชง้าน ปิดก๊อกนํ้าเม่ือไม่ใชทุ้กคร้ัง 
  ลาํดบัท่ี 6 ใชน้ํ้ า ไฟฟ้า อยา่งประหยดั เปิดไฟเฉพาะบริเวณพื้นท่ีท่ีใชง้าน มีการ
ใช้ถุงผา้ทดแทนถุงพลาสติก หลีกเล่ียงการอบผา้ ถ้ามีแสงแดดนําผา้ไปตากให้ท่ีแจ้งสามารถ
ประหยดัไฟได ้ 
  ลาํดบัท่ี 7 มีการแยกประเภทขยะไวข้าย ใชถุ้งผา้ทดแทนถุงพลาสติก ใชก้ล่อง
ขา้วใส่อาหารแทนการใส่ถุงพลาสติก มีการใชน้ํ้ า ไฟฟ้า เท่าท่ีจาํเป็น ปิดนํ้า ไฟทุกคร้ังท่ีเลิกใชง้าน  
  ลาํดบัท่ี 8 ถอดปลัก๊อุปกรณ์ไฟฟ้าทุกคร้ังหลงัเลิกใชง้าน การใชน้ํ้ าประปา ปิด
ก๊อกนํ้าใหส้นิทเม่ือไม่ใชทุ้กคร้ังและมีการตรวจสอบการร่ัวไหลของนํ้า มีการแยกประเภทขยะไวข้าย 
  ลาํดับท่ี 9 การใช้นํ้ าประปา ปิดก๊อกนํ้ าให้สนิทเม่ือไม่ใช้ทุกคร้ัง ถอดปลัก๊
อุปกรณ์ไฟฟ้าทุกคร้ังหลงัเลิกใชง้าน ลดการใชผ้ลิตภณัฑท่ี์มาจากโฟมและพลาสติก ทดแทนการใส่
กล่องอาหารแทน หลงัจากทาํอาหารใกลเ้สร็จแลว้ ประมาณ 1 นาที ใหปิ้ดวาลว์ท่ีถงัแก๊สก่อนแลว้จึง
ปิดท่ีเตาแก๊ส เพื่อไม่ใหมี้แก๊สหลงเหลืออยูภ่ายในสาย  
  ลาํดบัท่ี 10 เลือกใชอุ้ปกรณ์ท่ีเป็นหลอดประหยดัไฟ หมัน่เช็คอุปกรณ์ใหอ้ยูใ่น
สภาพท่ีใชง้านได ้และหมัน่ทาํความสะอาดเคร่ืองใชไ้ฟฟ้าอยูเ่สมอ ปิด เปิดไฟและถอดปลัก๊ไฟทุก
คร้ังหลงัเลิกการใชง้าน ใชน้ํ้ าอยา่งประหยดัใหเ้กิดประโยชน์มากท่ีสุด 
  ลาํดับท่ี 11 ปิดไฟและถอดปลั๊กไฟทุกคร้ังหลังเลิกการใช้งาน ใช้นํ้ าอย่าง
ประหยดัและปิดก๊อกนํ้าเม่ือไม่ใชทุ้กคร้ัง  
  ลาํดับท่ี 12 ปิดไฟและถอดปลั๊กไฟทุกคร้ังหลังเลิกการใช้งาน ใช้นํ้ าอย่าง
ประหยดัและปิดก๊อกนํ้าเม่ือไม่ใชทุ้กคร้ัง  
  ลาํดบัท่ี 13 ปรับอุณหภูมิแอร์ อยู่ในระดบั 25 องศาเซลเซียส ติดม่านป้องกนั
ความร้อนจากภายนอกหนา้ต่าง ถา้ตอ้งการแสงสว่างในบา้นแค่เปิดม่าน ให้แสงส่องเขา้มาในบา้น 
ลดการเปิดไฟในห้อง ถอดปลัก๊ไฟทุกคร้ังหลงัเลิกการใชง้าน ใชน้ํ้ าอย่างประหยดัและปิดก๊อกนํ้ า
เม่ือไม่ใชทุ้กคร้ัง  
  ลาํดบัท่ี 14 มีการแยกประเภทขยะไวข้าย ปิดไฟและถอดปลัก๊ไฟทุกคร้ังหลงั
เลิกการใชง้าน ปิดนํ้ าทุกคร้ังหลงัการใชง้าน ไปมาละแวกบา้นใชก้ารเดินเทา้มากกว่าการใชร้ถ และ
เดินทางใชร้ถประจาํทางลดการใชร้ถส่วนตวั 
                           การพึง่ตนเองทางจิตใจ 
  ลาํดบัท่ี 1 ตั้งสติ คิด และหาวิธีแกไ้ขกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน  
  ลาํดบัท่ี 2 น่ิงทาํใจไม่ไดก้บัปัญหาท่ีกระทบจิตใจตอ้งใชร้ะยะเวลาเพื่อทาํใจ  
  ลาํดบัท่ี 3 คิดทบทวนและหาคนช่วยใหค้าํปรึกษา 
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  ลาํดบัท่ี 4 ตั้งสติ คิดและหาทางออกของปัญหา  
  ลาํดบัท่ี 5 ตั้งสติ หาทางแกไ้ขและหาคนท่ีไวใ้จมีความรู้มาใหค้าํปรึกษา 
  ลาํดบัท่ี 6 ตั้งสติทบทวนถึงปัญหาแลว้พาตวัเองออกจากปัญหาใหเ้ร็วท่ีสุด  
  ลาํดบัท่ี 7 ตั้งสติ คิดทบทวนปัญหาแลว้หาวิธีทางแกไ้ขปัญหา  
  ลาํดบัท่ี 8 น่ิงแลว้คิดถึงหนทางท่ีจะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้น  
  ลาํดบัท่ี 9 ตั้งสติ หาคนท่ีรับฟังแลว้ระบาย  
  ลาํดบัท่ี 10 ตั้งสติใหไ้ดแ้ลว้ค่อยหาหนทางออกของปัญหา 
  ลาํดบัท่ี 11 ร้องไห ้เสียใจแลว้หาคนเพื่อระบายออกมา  
  ลาํดบัท่ี 12 ร้องไห ้เสียใจแลว้หาคนเพื่อระบายความทุกขอ์อกมา  
  ลาํดบัท่ี 13 ตอ้งตั้งสติ แลว้ค่อยหาหนทางแกไ้ขปัญหา  
  ลาํดบัท่ี 14 ตั้งสติใหไ้ดแ้ลว้ค่อยคิดหาหนทางออกของปัญหา 
              การพึง่ตนเองทางสังคมและวฒันธรรม 
  ลาํดบัท่ี 1 ทาํงานอาชีพครู สอนพิเศษใหเ้ดก็ ๆ ในวนัหยดุโดยไม่คิดค่าใชจ่้ายแต่
อยา่งไร ทาํใหรู้้จกั และสนิทกบัผูป้กครองและหน่วยงานต่าง ๆ  
  ลาํดบัท่ี 2 ชอบศึกษาหาความรู้จากการประชุมของหมู่บา้น  
  ลาํดบัท่ี 3 ออกช่วยงานท่ีวดัอยา่งสมํ่าเสมอ  
  ลาํดบัท่ี 4 ออกร้านโรงทานท่ีวดัในงานวนัสาํคญัต่าง ๆ  
  ลาํดบัท่ี 5 บริจาคส่ิงของใหก้บันกัเรียนเป็นประจาํ 
  ลาํดบัท่ี 6 ทาํงานอาสาเป็น อสม.ประจาํหมู่บา้น  
  ลาํดบัท่ี 7 ออกช่วยงานท่ีวดัเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ  
  ลาํดบัท่ี 8 ออกช่วยงานท่ีวดัเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ  
  ลาํดบัท่ี 9 ร่วมกิจกรรมออกร้านอาหารงานวนัเดก็เป็นประจาํ  
  ลาํดบัท่ี 10 ออกร้านโรงทานท่ีวดัในงานวนัสาํคญัต่าง ๆ  
  ลาํดบัท่ี 11 ไปกบัผูป้กครองไปช่วยลา้งจานงานวดั  
  ลาํดบัท่ี 12 ไปกบัผูป้กครองไปช่วยลา้งจานงานวดั  
  ลาํดบัท่ี 13 ร่วมกิจกรรมออกร้านอาหารงานวนัเดก็  
  ลาํดบัท่ี 14 ออกร้านโรงทานและช่วยงานท่ีวดัเป็นประจาํ 
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             การพึง่ตนเองระดับครอบครัว 
  องค์ประกอบด้านครอบครัว 
 

  ลาํดบัท่ี 1 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งินโดยทาํบญัชี มีการปลูกพืชผกัสวน
ครัวไวรั้บประทานเป็นบางคร้ัง ส่วนใหญ่คุณแม่กบัคุณยายจะทาํอาหารและถนอมอาหารดว้ยวธีิการ
เช่ือมเป็นประจาํ  

  ลาํดบัท่ี 2 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่ไดมี้การปลูกพืชผกัสวนครัวเป็น
ประจาํและไม่ไดมี้การถนอมอาหารในครัวเรือน  

  ลาํดบัท่ี 3 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่มีการปลูกพืชผกัสวนครัวและ
ไม่ไดมี้การถนอมอาหารในครัวเรือน  

  ลาํดบัท่ี 4 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใช้เงิน มีการปลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานและถนอมอาหารโดยการตากแหง้  

  ลาํดบัท่ี 5 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งินโดยการจดบนัทึก มีการปลูกพืชผกั
สวนครัวไวรั้บประทานเป็นบางคร้ังและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร 

  ลาํดบัท่ี 6 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใช้เงิน มีการปลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานเป็นบางคร้ังและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  

  ลาํดับท่ี 7 ครัวเรือนมีการวางแผนการใช้เงินมีการปลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานเป็นบางคร้ังและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  

  ลาํดบัท่ี 8 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งินแต่ไม่มีการจดบนัทึก ไม่ไดป้ลูก
พืชผกัสวนครัวและไม่ไดมี้การถนอมอาหารในครัวเรือน  

  ลาํดบัท่ี 9 ครัวเรือนมีการวางแผนการใชเ้งิน แต่ไม่มีการจดบนัทึก ไม่ไดป้ลูก
พืชผกัสวนครัวแต่มีการถนอมอาหารในครัวเรือนโดยการแปรรูปผลไมต่้าง ๆ  

  ลาํดับท่ี 10 ครัวเรือนมีการวางแผนการใช้เงิน มีการปลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานเป็นบางคร้ังและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  

  ลาํดบัท่ี 11 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่ไดป้ลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  

  ลาํดบัท่ี 12 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่ไดป้ลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  

  ลาํดบัท่ี 13 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่ไดป้ลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานและไม่ไดมี้การถนอมอาหาร  
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  ลาํดบัท่ี 14 ครัวเรือนไม่มีการวางแผนการใชเ้งิน ไม่ไดป้ลูกพืชผกัสวนครัวไว้
รับประทานและถนอมอาหารโดยการตากแหง้ 

   องค์ประกอบด้านชุมชน 
  ลาํดบัท่ี 1 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพในการรักษา การดูแลผูสู้งอายแุละผูพ้ิการ 

เบ้ืองตน้จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐานครบ
ทุกคน  

  ลาํดับท่ี 2 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูพ้ิการ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํจงัหวดั และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 3 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ ส่วนใหญ่ซ้ือยามารับประทานเอง และคน
ในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดับท่ี 4 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลประจาํอาํเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล และคนใน
ครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 5 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การรักษา จากโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั
คลินิกต่างๆ และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดับท่ี 6 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก 
โรงพยาบาลประจาํอาํเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดับท่ี 7 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกเฉพาะทาง และคนในครัวเรือน
ไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดับท่ี 8 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํอาํเภอ ส่วนใหญ่ซ้ือยามารับประทานเอง และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้น
พื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 9 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอาย ุการดูแลผูพ้ิการ และการ
รักษา จากโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกเฉพาะทาง และคน
ในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดับท่ี 10 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกต่าง ๆ แต่ส่วนใหญ่ซ้ือยามา
รับประทานเอง และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
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  ลาํดับท่ี 11 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ และการรักษา จาก
โรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกต่าง ๆ และคนในครัวเรือน
ไดรั้บการศึกษาและกาํลงัศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 12 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ การดูแลผูพ้ิการ และ
การรักษา จากโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกต่าง ๆ และคนใน
ครัวเรือนไดรั้บการศึกษาและกาํลงัศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 13 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ และการรักษา จากโรงพยาบาลประจาํ
จงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิกต่างๆ แต่ส่วนใหญ่ซ้ือยามารับประทานเอง และ
คนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

  ลาํดบัท่ี 14 ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอายุ การดูแลผูพ้ิการ และ
การรักษา จากโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลแต่ส่วนใหญ่ซ้ือยามา
รับประทานเอง และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาและกาํลงัศึกษาขั้นพื้นฐาน 

   องค์ประกอบด้านความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน 
  ลาํดบัท่ี 1 ครัวเรือนมีส่วนร่วมกบั กศน. ตาํบล ในการช่วยฝึกสอนอาชีพให้กบั

ชุมชนและมีการแลกเปล่ียนความรู้ซ่ึงกนัและกนั  
  ลาํดบัท่ี 2 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 3 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 4 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 5 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดับท่ี 6 ครัวเรือนมีส่วนร่วมกับ อสม. ในการช่วยประสานงานระหว่าง

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล กับคนในชุมชนเร่ืองการดูแลสุขภาพและมีการแลกเปล่ียน
ความรู้ซ่ึงกนัและกนั  

  ลาํดบัท่ี 7 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 8 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 9 ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 10ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 11ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 12ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
  ลาํดบัท่ี 13ครัวเรือนใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีขอความร่วมมือมา  
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  ลาํดบัท่ี 14 ครัวเรือนมีส่วนร่วมกบั อปพร. ในการช่วยการป้องกนัภยัท่ีจะเกิดแก่
บุคคลทัว่ไปโดยตอ้งทาํภายใตค้าํสั่งของผูอ้าํนวยการศูนย ์อปพร. เช่นสาํรวจสถานท่ีต่าง ๆ ท่ีเส่ียง
ต่อการเกิดอุบติัภยั และมีการแลกเปล่ียนความรู้ซ่ึงกนัและกนักบัคนในชุมชน 

  
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่4.4 การฝึกปฏิบติั การจดัการแผนชีวติสู่การพึ่งตนเอง 
ณ หอ้งเรียน กศน.ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

 
การฝึกปฏิบัติ การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง  
วนัท่ี 7 ก.ค.2561 ณ ห้องเรียน กศน.ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

เวลา 9.00น.  สรุปได้ดังน้ี จากรายช่ือตวัแทนครัวเรือนผูส้มคัรใจเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ 14 คน            
มีผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ จาํนวน 10 คน ขาดผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติั จาํนวน 4 คน บุคคลท่ีขาดการเขา้
ร่วมฝึกปฏิบติั จะขอเขา้ร่วมในกิจกรรมต่อไป โดยการเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัวนัน้ีมีการลงทะเบียน 
แนะนาํตวัผูเ้ขา้ร่วม และอธิบายถึงผลการสัมภาษณ์ของแต่ละคนว่าเป็นอย่างไร ให้ผูเ้ขา้ร่วมได้
ตดัสินใจว่าตนเองมีความบกพร่องในแผนการเรียนรู้ไหน จากนั้นได้เช่ือมโยงทบทวนในส่ิงท่ี
ตนเองเคยไดรั้บชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชนเม่ือวนัท่ี 2 มิ.ย.2561 และอธิบายกิจกรรม
ท่ีตอ้งกลบัไปบนัทึกทั้ง 4 กิจกรรมคือ   

  กิจกรรมท่ี 1 เรียนรู้เสน้ทางชีวิตของตนเอง   
  กิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง  
  กิจกรรมท่ี 3 เรียนรู้บญัชีรายรับ-รายจ่ายหรือบญัชีครัวเรือน  
  กิจกรรมท่ี 4 เรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์ 
 ผูเ้ขา้ร่วมตอ้งนาํคู่มือการทาํแผนชีวิต  กลบัไปจดบนัทึกในกิจกรรมของตนเองคู่มือ

การทาํแผนชีวิต และกลบัมานาํเสนอของแต่ละบุคคล ในสปัดาห์ต่อไป ดงัน้ี 
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ภาพที ่4.5 การฝึกปฏิบติัเสน้ทางชีวิตของตนเอง  ณ บา้นผูว้ิจยั 
 

วนัท่ี 14 ก.ค. 2561  ณ บา้นผูว้ิจัย  นําเสนอเส้นทางชีวิตของตนเอง คือให้ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมลาํดบัเหตุการณ์ ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตแลว้เหตุการณ์นั้นมีผลกระทบอะไรเกิดข้ึนกบัชีวิตของ
ตนเอง มีผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติั ตวัแทนครัวเรือนจาํนวน 8 คน ไดน้าํคู่มือของตนเองมา ในส่วนผูท่ี้ขาด
การเขา้ร่วมฝึกปฏิบติั จาํนวน 6 คน ผูว้ิจยัไดติ้ดตามเอกสาร สรุปดงัน้ี 

 ลาํดบัท่ี 1 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตคือน้าชายเสียชีวิตดว้ยโรคหัวใจโดยฉับพลนั 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนสภาพจิตใจของยายตอ้งช่วยกนัดูแลให้กลบัมาปกติ จึงสนใจในการเลือกแผน
เวลา อาจจะมาเขา้ร่วมไม่ไดทุ้กคร้ังจึงอยากใหผู้ว้ิจยัแวะเวียนไปท่ีบา้นพกัครูเป็นบางคร้ัง 

 ลาํดบัท่ี 2 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตโดยตรงคือ ลูกชายคนโตเกิดอุบติัเหตุเสียชีวิต 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนในชีวิตตอ้งดูแลหลานทั้ง 3 คน เหตุการณ์เส้นเลือดดาํตีบตนัตอ้งตดัน้ิวเทา้ถึง     
2 คร้ัง ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตประกอบอาชีพขบัรถนํ้ ามนัระหวา่งประเทศไม่ไดอี้กต่อไป ทาํให้
ขาดรายได ้ จึงเลือกท่ีจะพฒันาคุณภาพชีวิตตนเองโดยเลือกทาํในแผนการเงิน 

 ลาํดบัท่ี 3 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตโดยตรงคือ ลูกชายคนเลก็เสียชีวิต เลิกกบัสามี 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนดา้นจิตใจ เหตุการณ์ตอ้งยา้ยท่ีอยูอ่าศยัเพราะเจา้ของไม่ต่อสัญญา ผลกระทบท่ี
เกิดข้ึนกบัชีวิตเครียด ตอ้งหาท่ีอยูใ่หม่ แลว้การประกอบอาชีพจะตอ้งเป็นไปอยา่งไร จึงอยากจดัการ
ชีวิตตนเองในแผนอาชีพก่อน 

 ลาํดับท่ี 4 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับชีวิต คือ ภรรยาป่วย รักษาได้1 เดือน เสียชีวิต 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนดา้นจิตใจ ตอ้งดูแลลูกทั้ง 3 คน เหตุการณ์ เจา้ของท่ีดินท่ีปลูกบา้นอยู่ไม่ต่อ
สัญญา ตอ้งเตรียมยา้ยท่ีอยู่อาศยั ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตเครียด ตอ้งหาเงินจากไหนท่ี จึงอยาก
จดัการชีวิตตนเองในแผนการเงิน 
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 ลาํดบัท่ี 5 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือ ไดส้ามีท่ีดี  ผลกระทบทาํให้มีบา้น  มีรถ     
มีกิจการ และเหตุการณ์ท่ีพ่อ แม่ และนอ้งชายสียชีวิต ติดต่อกนัปีต่อปี ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต
รู้สึกทรมานใจมากเกิดสภาวะดา้นจิตใจ จึงอยากจดัการชีวิตตนเองแผนสุขภาพ 

 ลาํดับท่ี 6 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับชีวิต คือ มีปากเสียงกับสามีแลว้ได้แยกทางกัน 
ผลกระทบ ดา้นจิตใจ ตอ้งออกจากบา้นแลว้กลบัไปอยูบ่า้นตนเองท่ีต่างจงัหวดั โดยลูกสามีไม่ยอม
ใหไ้ปดว้ย เหตุการณ์เวลาผา่นไปเป็นปีถึงไดก้ลบัมาคืนดีกนั กลบัมาอยูบ่า้นสามี มีงานทาํมีตาํแหน่ง
งาน อสม.ท่ีไดดู้แลคนอ่ืน จึงอยากจดัการชีวิตตนเองแผนเวลา เพราะทาํงานหลายหนา้ท่ี 

 ลาํดบัท่ี 7 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือ เรียนจบ มีอาชีพหลกัและอาชีพเสริมท่ีดี 
ห่วงแค่เร่ืองสุขภาพเพราะมารดามีโรคหลายโรค ผลกระทบ พามารดาไปพบแพทยต์ามนดั จึงทาํให้
ตนเองตอ้งจดัการชีวิตในแผนสุขภาพ 

 ลาํดบัท่ี 8 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือ ตนเองไม่สมหวงัในชีวิตคู่ แต่งงาน 2 คร้ัง 
แยกทางทั้ง 2 คร้ัง มีบุตร 2 คน มีหลาน 1 คน เล้ียงหลานไปดว้ยเป็นลูกมือนอ้งสาวขายของไปดว้ย 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ทางดา้นจิตใจแต่ไม่แสดงออกใหใ้ครรู้ อยากจดัการชีวิตตนเองในแผนสุขภาพ 

 ลาํดับท่ี 9 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับชีวิต คือเลิกกับสามี  ตนเองต้องเล้ียงลูก2คน 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ทั้งดา้นจิตใจและดา้นการเงินเพราะตอ้งหาเงินคนเดียว แต่ก็ผ่านจุดนั้นมาได้
เพราะญาติพี่น้องช่วยเหลือ อยากจัดการชีวิตตนเองในแผนสุขภาพเพราะมีโรคประจาํตวัและ
นํ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน 

 ลาํดบัท่ี 10 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือพี่ชายเกิดอุบติัเหตุเสียชีวิต ตนเองเลยตอ้ง
กลบัมาอยูก่บัมารดาและรับช่วงงานจากมารดามาทาํต่อ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ทั้งดา้นจิตใจและดา้น
อาชีพเพราะไม่เคยทาํงานเก่ียวกบัการแปรรูปไมม้ะพร้าว ตอ้งปรับตวัและเรียนรู้จึง อยากจดัการชีวติ
ตนเองในแผนอาชีพ 

 ลาํดบัท่ี 11 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือพอ่กบัแม่เลิกกนั ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเสียใจ
มาก ๆ แต่ก็เขา้ใจ ว่าเป็นเร่ืองของผูใ้หญ่ เราเป็นเด็กก็ทาํหนา้ท่ีของตวัเองให้ดี จึงอยากเรียนรู้ท่ีจะ
จดัการชีวิตตนเองในแผนเวลา 

 ลาํดบัท่ี 12 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต คือบิดาประสบอุบติัเหตุเสียชีวิต ตนเองเลย
ตอ้งอยู่กบัปู่และย่า ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ทั้งดา้นจิตใจเสียใจ เหตุการณ์ท่ีตนเองมีโรคประจาํตวัเมด็
เลือดขาวมากกว่าเม็ดเลือดแดง ผลกระทบตอ้งไปพบแพทยบ่์อย ๆ ทาํให้ขาดเรียน และไม่มีเงิน 
อยากเรียนรู้การจดัการชีวิตตนเองในแผนการเงิน 

 ลาํดบัท่ี 13 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิต เจา้ของท่ีท่ีปลูกบา้นท่ีอยู่อาศยัไม่ต่อสัญญา 
ตอ้งเตรียมหาท่ีอยู่ใหม่ แลว้ตวัเองก็กาํลงัจะเขา้เรียนในวิทยาลยั ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตคือจะ
ช่วยพอ่แม่อยา่งไรดีเร่ืองเงินและค่าใชจ่้ายในการยา้ยบา้น จึงอยากจดัการชีวิตตนเองในแผนอาชีพ 
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 ลําดับท่ี 14 เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับชีวิต คือ ลูกชายคนโตเกิดอุบัติเหตุเสียชีวิต 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนในชีวิตตอ้งดูแลหลานทั้ง 3 คน และเหตุการณ์สามีป่วยไม่สามารถทาํงานไดเ้ลย 
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชีวิตค่าใชจ่้ายในบา้น เลือกท่ีจะพฒันาคุณภาพชีวิตตนเองโดยเลือกทาํใน
แผนอาชีพ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4.6 กิจกรรมเรียนรู้การใชเ้ทคโนโลยเีพื่อการส่ือสาร ณ บา้นผูว้ิจยั 
 

วนัท่ี 21 ก.ค. 2561 ณ บา้นผูว้ิจยั กิจกรรมเรียนรู้การใชเ้ทคโนโลยีเพื่อการส่ือสาร เช่น
อาชีพเสริมในการขายของออนไลน์  เรียนรู้การใชแ้อปพลิเคชนัต่าง ๆ โดยผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วม ลาํดบั
ท่ี 1 ไดท้าํการแลกเปล่ียนเรียนรู้การใชส้มาร์ตโฟน ผ่านแอปพลิเคชนั LINE, Youtube, Facebook, 
Twitter  เพราะผูเ้ขา้ร่วมลาํดบัท่ี 1 มีอาชีพเสริมทางดา้นน้ีโดยเฉพาะและเพื่อเป็นการเพิ่มช่องทางหา
รายได้เสริมในการขายของออนไลน์ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถไปประยุกต์ใช้กบัอาชีพของ
ตนเองได ้ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วม มีความสนใจและไดท้ดลองฝึกปฏิบติั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่4.7 กิจกรรมเรียนรู้การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง 
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 วนัท่ี 29 ก.ค. 2561นาํเสนอ การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง 
และทบทวนส่ิงท่ีตนเองไปดาํเนินการมาโดยมี คุณอารีย ์ พึ่งมาก หวัหนา้งานการคลงัและการเงินได้
เขา้เยี่ยมชม การเรียนรู้การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง และทบทวนส่ิงท่ี
ตนเองไปดาํเนินการมา พบถึงปัญหาดงั ตารางท่ี 4.4 
 
ตารางที่ 4.4 แสดงลาํดบัและการวางเป้าหมาย วิธีการพฒันาในการลงฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิต 
สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน 
 

ลาํดับ แผน ปัญหา 
สาเหตุของ
ปัญหา 

เป้าหมาย วธีิการพฒันา 

1 แผนเวลา ปัญหา
ครอบครัว 

สมาชิกใน
ครอบครัวมี
อารมณ์
แปรปรวน 

จดัสรรเวลาให้
ได ้

1. เอาใจใส่และใหเ้วลากบัยาย
ใหม้าก 

2. พดูจาแบบประนีประนอม 
และรับฟัง 

3. ค่อยสอนวิธีการควบคุม
อารมณ์ 

2 แผนการเงิน ปัญหา
ครอบครัวใน
ดา้นเศรษฐกิจ 

เสาหลกัใน
ครอบครัวไม่มี
รายได ้

เพิ่มรายได้
ใหก้บั
ครัวเรือน 

1. ในระยะท่ีสามีรักษาตวั ทาง
ภรรยาจะเป็นคนหารายได้
หลกั 

2. ใชเ้งินคนสูงอายแุละ
คนชราไปต่อยอดการเพิ่ม
รายไดโ้ยการเล้ียงปลาและ
ทาํงานไมเ้ลก็ๆนอ้ยๆ 

3 แผนอาชีพ ปัญหาใน
อาชีพ 

ขายของไม่ดี กระตุน้
ยอดขาย 

1. ตั้งร้านคา้ จดัโตะ๊เกา้อ้ีใหมี้
ความสะอาด สวยงาม 

2. ตอ้งมีเบอร์โทรในการสัง่
อาหารและบริการส่ง 

3. ตอ้งมีเมนูอาหารติดให้
ชดัเจน 
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ลาํดับ แผน ปัญหา 
สาเหตุของ
ปัญหา 

เป้าหมาย วธีิการพฒันา 

4 แผนการเงิน ปัญหา
ครอบครัวใน
ดา้นเศรษฐกิจ 

ตอ้งใชเ้งินใน
การร้ือถอนและ
ปลูกบา้นใหม่ 

หาแหล่งทุน 1. นาํเงินเกบ็มาจา้งทาํการร้ือ
ถอน 

2. ตกลงกบับุคคลใน
ครอบครัวในการกู ้

5 แผนสุขภาพ ปัญหาสุขภาพ นํ้าหนกัเกิน
มาตรฐาน 

ลดนํ้าหนกั 1. แบ่งเวลาใหก้บัการออก
กาํลงักาย อยา่งนอ้ยอาทิตย์
ละ3 คร้ัง 

2. ลดการกินแป้งหนัมาเนน้
การกินผกัใหม้ากข้ึน 

6 แผนเวลา การบริหาร
เวลา 

งานลน้มือ จดัสรรเวลาให้
ลงตวั 

ทบทวนส่ิงท่ีเราตอ้งทาํวา่ส่ิง
ไหน 
สาํคญั เร่งด่วน 
สาํคญั ไม่เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั ไม่เร่งด่วน 

7 แผนสุขภาพ ปัญหาสุขภาพ นํ้าหนกัเกิน
มาตรฐาน 

ลดนํ้าหนกั 1. ตรวจสุขภาพทุกปี 
2. ออกกาํลงักาย 
3. ปลูกผกักินเอง 

8 แผนสุขภาพ ปัญหาสุขภาพ ปวดทอ้ง พบแพทย ์ 1. ตรวจร่างกายหาสาเหตุท่ี
ชดัเจน 

2. ทานอาหารใหต้รงเวลา 
3. ปลูกผกักินเอง 

9 แผนสุขภาพ ปัญหาสุขภาพ ความดนัโลหิต
สูง/นํ้าหนกักิน
มาตรฐาน 

ลดความดนั
และลด
นํ้าหนกั 

1. ไปพบแพทยต์ามท่ีนดั 
2. ออกกาํลงักาย 

10 แผนอาชีพ ปัญหาใน
อาชีพ 

ครอบครัวมี พฒันาอาชีพ
ใหมี้ความ

ทาํเพจสินคา้ของตนเองโดยมี
เบอร์โทร และรายละเอียดของ
ส้ินคา้ 
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ลาํดับ แผน ปัญหา 
สาเหตุของ
ปัญหา 

เป้าหมาย วธีิการพฒันา 

ปัญหาในดา้น
การประกอบ
อาชีพ 

สนใจของ
ตลาด 

11 แผนเวลา ปัญหาในการ
เรียน 

ตวัผูเ้รียนท้ิง
การบา้นคา้งไว้
จนนาทีสุดทา้ย 

มีการทาํแผน
เวลา 

เราตอ้งรู้วา่ส่ิงไหน 
สาํคญั เร่งด่วน 
สาํคญั ไม่เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั ไม่เร่งด่วน 

แลว้นาํมาเขียนเป็น ปฏิทิน
เวลา 

12 แผนการเงิน ปัญหา
ครอบครัวใน
ดา้นเศรษฐกิจ 

ตาไม่สบายบา้น
เลยไม่มีรายได ้

เพิ่มรายได้
ใหก้บัตนเอง 

1. หาอาชีพเสริมเลก็ๆนอ้ยๆ
เท่าท่ีจะทาํได ้

2. ประหยดัไม่ฟุ่ มเฟือยกบั
ส่ิงของท่ีไม่จาํเป็น 

13 แผนอาชีพ ปัญหา
ครอบครัวใน
ดา้นเศรษฐกิจ 

ท่ีดินท่ีสร้างบา้น
อยูไ่ม่ต่อสญัญา 

เพิ่มรายไดช่้วย
แบ่งเบาภาระ
ครอบครัว 

1. หาอาชีพเสริมทาํเพื่อไป
ชาํระค่าเทอมเอง 

2. ใชจ่้ายอยา่งประหยดัไม่
ฟุ่ มเฟือยกบัส่ิงของท่ีไม่
จาํเป็น 

14 แผนอาชีพ ปัญหา
ครอบครัวใน
ดา้นเศรษฐกิจ 

สามีป่วย เพิ่มรายได้
ใหก้บั
ครัวเรือน 

1. หาอาชีพเสริมทาํ 
2. ใหทุ้กคนในครัวเรือนรับรู้
และใชจ่้ายอยา่งประหยดั 

   
วนัท่ี 1 -30  ส.ค.2561 ติดตามความกา้วหนา้ในการจดัการแผนชีวิตของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม

แต่ละแผนและเป็นผูใ้หค้าํปรึกษาใหใ้นกิจกรรมวิธีการพฒันาและวิธีปฏิบติั ดงัน้ี 
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ตารางที ่4.5 แสดงลาํดบัแผนและวิธีการพฒันา วิธีการปฏิบติั ในการพฒันาการฝึกปฏิบติัการจดัการ
แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน 
 
ลาํดับ แผน วธีิการพฒันา วธีิการปฏิบัต ิ

1 แผนเวลา 1. เอาใจใส่ และใหเ้วลากบั
ยายใหม้าก  

2. พดูจาแบบประนีประนอม 
และรับฟัง  

3. ค่อยสอนวิธีการควบคุม
อารมณ์ 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ 

 
 
 
 
 
 

 
2 แผนการเงิน 1. ในระยะท่ีรักษาตวั ทาง

ภรรยาจะเป็นคนหา
รายไดห้ลกั 

2. ใชเ้งินคนสูงอายแุละ
คนชราไปต่อยอดการเพิ่ม
รายไดโ้ดยการเล้ียงปลา
และทาํงานไมเ้ลก็ๆ 
นอ้ยๆ 

ทาํบญัชีรายรับรายจ่าย 

 
 

3 แผนอาชีพ 1. ตั้งร้านคา้ จดัโตะ๊เกา้อ้ีให้
มีความสะอาด สวยงาม 

2. ตอ้งมีเบอร์โทรในการสัง่
อาหารและบริการส่ง 

3. ตอ้งมีเมนูอาหารติดให้
ชดัเจน 

ทาํบญัชีรายรับรายจ่าย 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ 

 
 
 
 
 
 
 
 

4 แผนการเงิน 1. นาํเงินเกบ็มาจา้งทาํการ
ร้ือถอน 

2. ตกลงกบับุคคลใน
ครอบครัวในการกูเ้งิน
ปลูกบา้น 

ทาํบญัชีรายรับรายจ่าย 
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ลาํดับ แผน วธีิการพฒันา วธีิการปฏิบัต ิ
5 แผนสุขภาพ 1. แบ่งเวลาใหก้บัการออก

กาํลงักาย อยา่งนอ้ย
อาทิตยล์ะ3 คร้ัง 

2. ลดการกินแป้งหนัมาเนน้
การกินผกัใหม้ากข้ึน 

 

ตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ในการออก
กาํลงักาย 
 
 
 
 
 
 
 

6 แผนเวลา ทบทวนส่ิงท่ีเราตอ้งทาํวา่ส่ิง
ไหน 
สาํคญั เร่งด่วน 
สาํคญั ไม่เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั เร่งด่วน 
ไม่สาํคญั ไม่เร่งด่วน 
 
 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ 

 
 
 
 
 
 
 

7 แผนสุขภาพ 1. ออกกาํลงักาย 
2. ปลูกผกักินเอง 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ในการออก
กาํลงักาย 

 
 
 
 
 
 
 

8 แผนสุขภาพ 1. ตรวจร่างกายหาสาเหตุท่ี
ชดัเจน 

2. ทานอาหารใหต้รงเวลา 
3. ปลูกผกักินเอง 
 
 
 
 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ 
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ลาํดับ แผน วธีิการพฒันา วธีิการปฏิบัต ิ
9 แผนสุขภาพ 1. ไปพบแพทยต์ามท่ีนดั 

2. ออกกาํลงักาย 
 
 
 
 
 
 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ในการออก
กาํลงักาย 

 
 
 
 
 

10 แผนอาชีพ ทาํเพจสินคา้ของตนเองโดย
มีเบอร์โทร และรายละเอียด
ของส้ินคา้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 แผนเวลา เราตอ้งรู้วา่หนา้ท่ีของเราคือ
อะไร แบ่งเวลาวา่ส่ิงไหน
สาํคญั ส่ิงไหน 
ไม่สาํคญั ด่วน 
ไม่เร่งด่วน 
 
 
 
 
 

ทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํสปัดาห์ในเร่ือง
เรียน สอบติดหอ้งเรียนพิเศษวิทยาศาสตร์-
คณิตศาสตร์ 

 
 
 
 
 
 
 

12 แผนการเงิน 1. หาอาชีพเสริมเลก็ๆนอ้ยๆ
เท่าท่ีจะทาํได ้

2. ดูแลคนป่วย 
 
 
 
 

ดูแลปู่ท่ีป่วยเปล่ียนกบัยา่ 

 
 
 
 
 

ขายใน face book 
เพิ่มอีกหน่ึงช่องทาง 
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ลาํดับ แผน วธีิการพฒันา วธีิการปฏิบัต ิ
13 แผนอาชีพ 1. หาอาชีพเสริมทาํเพื่อไป

ชาํระค่าเทอมเอง 
2. ใชจ่้ายอยา่งประหยดัไม่
ฟุ่ มเฟ่ือยกบัส่ิงของท่ีไม่
จาํเป็น 

 

 

 
 
 
 
 

14 แผนอาชีพ 1. หาอาชีพเสริมทาํ 
2. ใหทุ้กคนในครัวเรือนรับรู้
และใชจ่้ายอยา่งประหยดั
ท่ีสุด 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
วนัท่ี 16 ก.ย.2561 ดร.ทวิช  บุญธิรัศมี  กิจกรรมสุ่มเขา้เยี่ยมบา้นของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

พดูคุยและประเมินผล ในลาํดบัท่ี 2  พบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความเขา้ใจในการจดัการแผนชีวิตได้
เป็นอยา่งดี พอไดเ้รียนรู้การจดัการแผนชีวิต ตามคู่มือการทาํแผนชีวิตวา่ทุกแผนนั้นมีความเก่ียวพนั
กนั ถา้เราแบ่งเวลาไม่เป็นจะกระทบถึงอาชีพแลว้ถา้ไม่มีอาชีพก็จะไม่มีเงิน พอไม่มีเงินท่ีจะใชจ่้าย
ในครัวเรือนหรือใชห้น้ีต่าง ๆ ก็จะส่งผลให้สุขภาพไม่ดีตามมา แต่ดว้ยตวัเองเคยมีอาชีพท่ีดีมาและ
มาเจอกบัสุขภาพไม่ดี รายไดก้ไ็ม่ไดดี้เหมือนเดิมกท็าํใหห้มดกาํลงัใจ จึงลองมาศึกษาดูเพราะเห็นถึง
ความตั้งใจของผูว้ิจยั ถึงแมค้นส่วนมากจะเห็นว่าไม่มีค่าตอบแทนใหจึ้งไม่อยากเขา้ร่วมแต่เขาและ
เด็กๆ ก็มีความสนใจและเห็นถึงความตั้งใจ เม่ือไดเ้ขา้มาเรียนรู้ก็เห็นว่ามีประโยชน์เหมาะกบัทุก ๆ
คนไดเ้ป็นอยา่งดี  กลุ่มตวัอยา่ง ลาํดบัท่ี 11 กล่าวว่า ลาํดบัท่ี 12 มาชกัชวนถึงจะไม่ไดเ้ขา้ร่วมตั้งแต่
แรก ๆ ถึงจะไม่เขา้ใจในบางกิจกรรม แต่โดยสรุป “หนูก็สามารถคน้พบตวัเองว่าเราตอ้งทาํหนา้ท่ี
ของเราใหดี้ท่ีสุด” รู้จกัจดบนัทึกและหาเวลาว่างทาํประโยชน์ใหม้ากกว่าน้ี และลาํดบัท่ี 12 กล่าวว่า
ไดต้ามปู่กบัยา่มาตอนแรกก็ไม่ไดส้นใจอะไรมาก เพราะพ่ี (ผูว้ิจยั) เขาลองให้ทาํ และลองให้เขียน
บนกระดานก็ไม่กลา้แสดงออกแต่พี่เขาพูดมาประโยคหน่ึงว่า เราอย่าคิดว่าคนท่ีนัง่ท่ีน่ีเป็นคนอ่ืน 
ให้คิดว่าเขาเป็นคนในครอบครัวของเรา แลว้เราก็จะกลา้พูด กลา้แสดงออกในทุกๆเร่ือง สรุปแลว้
หนูก็คน้พบว่า “จริง ๆ ถึงหนูจะป่วยมีโรคประจาํตวัแต่ถา้หนูไปหาหมอแลว้กินยาประจาํตามหมอ

รับจา้งทาํ 

ไมแ้ปรรูป 
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สั่ง เม่ือหนูแขง็แรงข้ึนหนูก็ไม่ขาดเรียน สามารถไปทาํงานพิเศษไดอี้ก ก็จะมีเงินเก็บ แต่ส่ิงท่ีทาํให้
พวกหนูข้ีเกียจคือการจดบนัทึกแต่หนูกจ็ะพยายามเพื่อชีวิตท่ีดีข้ึนกวา่เดิม 

 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4.8  กิจกรมสุ่มการเยีย่มบา้นของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  
 

วนัท่ี 1-30 ต.ค.2561 พดูคุยและประเมินผลในการฝึกปฏิบติัของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเหลือ
จาก ลาํดบัท่ี 2 ลาํดบัท่ี 11 และลาํดบัท่ี 12 ดงัน้ี 

 ลาํดบัท่ี 1 พบว่ามีความเขา้ใจในการจดัการชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี มีการจดบนัทึกอยูแ่ลว้
ท่ีมาเขา้ร่วมเพ่ือหาความรู้เพิ่มเติมสามารถเป็นแนวทางนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการสอนได ้

 ลาํดบัท่ี 3 พบว่ามาร่วมเรียนรู้ในการฝึกปฏิบติัคร้ังน้ีมีประโยชน์มากในการพฒันา
อาชีพ ไม่ไดแ้ค่ความรู้อยา่งเดียวแต่ได ้คาํแนะนาํในการต่อยอดอาชีพทาํให้รู้จกัแบ่งเวลาเป็นถา้ไม่
อยากจดใส่สมุด ผูว้ิจยักแ็นะนาํใหท้าํในมือถือในปฏิทินหรือสมุดโนต้ในมือถือเลยกไ็ด ้

 ลาํดบัท่ี 4  พบว่ามีความเขา้ใจ แต่เขียนหนังสือไม่เก่งทาํไดเ้ท่าท่ีเขียนไดแ้ต่ความ
เขา้ใจมี เรามีปัญหาเร่ืองเงินก็ตอ้งทาํบญัชีรับจ่ายว่าเรามีเก็บออม เท่าไร กินใชไ้ปเท่าไร จ่ายหน้ีสิน
ต่อเดือนเท่าไร เป็นกิจกรรมท่ีดีมาก ๆ 

 ลาํดบัท่ี 5 พบว่ามีความเขา้ใจในการจดัการชีวิตในแผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน 
แต่ไม่เคยไดท้าํแผนสุขภาพ เพราะคิดว่าการทาํงานก็เหมือนการออกกาํลงักายอยูแ่ลว้ แต่ความเป็น
จริงการออกกาํลงักายคือการท่ีเราไดผ้อ่นคลายในส่ิงต่าง ๆ เช่นความเครียด 

 ลาํดบัท่ี 6 พบว่าการท่ีเรามีงาน มีตาํแหน่งท่ีตอ้งช่วยเหลือและดูแลคน ถา้ไม่รู้จกัการ
ทาํปฏิทินแบ่งเวลาเราก็ไม่สามารถรู้ไดเ้ลยว่าวนัไหน เวลาใดท่ีเราจะมีงานเร่งด่วน หรืองานท่ีมา
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ซอ้นกนั ในส่วนของการเรียนรู้อาจจะไม่ไดไ้ปพบปะในการเขา้ร่วมแบบคนอ่ืน ๆ แต่ผูว้ิจยัก็มาให้
ความรู้ถึงบา้น นบัวา่เป็นกิจกรรมท่ีดี เอาใจใส่ในผูเ้ขา้ร่วมกระบวนการเป็นอยา่งดี 

 ลาํดบัท่ี 7 พบว่ามีความเขา้ใจในการจดัการชีวิตของแผนเวลา แผนอาชีพ แผนการ
เงินไดใ้นระดบัหน่ึง แต่ส่ิงท่ีตอ้งดาํเนินการคือแผนสุขภาพ เราตอ้งทาํตารางปฏิทินเวลาประจาํ
สัปดาห์ให้รู้ว่าเวลาไหนควรทาํอะไรเป็นกิจกรรมท่ีฝึกปฏิบติัไดดี้ทาํให้เรารู้จกัตวัเองมากข้ึนและ
ควรจดัการตวัเองในดา้นอะไร 

 ลาํดบัท่ี 8 พบว่าตวัเองไดรู้้จกัตวัเองมากข้ึน เราคิดว่าเราไม่มีปัญหาอะไร สุขภาพดี
ไม่เป็นอะไร พอไดม้าเรียนรู้เร่ืองตารางเทียบนํ้ าหนกั-ส่วนสูง เราอยู่ในเกณฑท์ว้มท่ีจะไปอว้นใน
ระดบั 1 จึงตอ้งหนัมาสนใจเร่ืองสุขภาพ ปลูกผกักินเอง อะไรท่ีมีเหลือมากๆกน็าํมาถนอมอาหารไว้
ขาย ไวกิ้น เพิ่มรายไดล้ดรายจ่ายอีกดว้ย 

 ลาํดบัท่ี 9 พบวา่เน่ืองจากตวัเองตอ้งดูแลผูสู้งอาย ุกจ็ะไม่ค่อยมีเวลาท่ีจะไดอ้อกกาํลงั
กาย ไม่มีเวลาไดไ้ปไหน จึงอยากมาเรียนรู้แต่ดว้ยความท่ีออกไปไหนไม่ไดน้าน ทาํให้มาเขา้ร่วม
กระบวนการไม่ได ้แต่ผูว้ิจยับอกวา่สามารถเรียนรู้ได ้ถา้พี่เตม็ใจหนูกจ็ะวิ่งมาหาท่ีบา้น เลยลองดูทาํ
ใหรู้้ว่าเม่ือเรารู้จกัการวางแผนในแต่ละวนัของเรา เราก็สามารถท่ีจะทาํอะไรเพิ่มไดอี้ก จากท่ีไม่เคย
ไดอ้อกกาํลงักายก็หาช่วงเวลาท่ีมีคนอยูบ่า้นประมาณ20นาที ออกไปว่ายนํ้ าในคลองหรือเดินไปมา
สปัดาห์ละ3 คร้ัง เพียงเท่าน้ีเรากจ็ะมีเวลาไดอ้อกกาํลงักาย 

 ลาํดบัท่ี 10 การเรียนรู้ฝึกปฏิบติัคร้ังน้ีทาํให้พบว่า ก่อนท่ีเราจะทาํส่ิงใดถา้ไดมี้การ
วางแผนแลว้เร่ิมจากตวัเราเองก่อน เราก็จะสามารถจดัการชีวิตตนเองได ้เม่ือเราจดัการชีวิตตนเอง
ไดแ้ลว้ เรากส็ามารถท่ีจะพึ่งตนเองไดไ้ม่รอความหวงัท่ีจะพึ่งคนอ่ืน 

 ลาํดับท่ี 13 ในส่วนของตวัผมเองนั้น “ไม่เคยคิดท่ีจะมาฝึกปฏิบติัอะไรแบบน้ี ก็
เหมือนเดก็วยัรุ่นทัว่ไป เล่นเกมดีกวา่ แต่ดว้ยตาใหม้านัง่ฟังแทนบางคร้ัง กเ็ลยลองเปิดใจดูวา่น่าจะมี
ประโยชน์กบัตวัเราเอง” เร่ิมจากเอาเวลาว่าง ๆ ท่ีเล่นเกม มาช่วยปลูกผกัสวนครัวก่อน ดว้ยความท่ี
ครอบครัวตอ้งมาเจอกบัเหตุการณ์ขบัไล่ท่ีอยูอ่าศยั จึงทาํใหคิ้ดถึงแผนท่ีเราไดเ้รียนรู้ถา้เราไม่มีอาชีพ
เราก็จะไม่มีเงินพอไม่มีเงินเราก็ตอ้งไปพึ่งคนอ่ืนเขา เลยมาจดัการกบัชีวิตตนเองว่าส่ิงไหนพอจะ
ช่วยเหลือครอบครัวไดบ้า้ง ก็เลยรับจา้งอาชีพเสริมในวนัเสาร์-อาทิตยเ์พื่อไดเ้งินสะสมไวจ่้ายเป็น  
ค่าเทอม 

 ลาํดบัท่ี 14  “ตวัฉันเองเป็นคนท่ีเขา้มาเรียนรู้ตั้งแต่เร่ิมตน้ รู้บา้ง ไม่รู้บา้ง กลบัไปก็
ไปคุยใหค้รอบครัวฟัง เม่ือเขาสนใจก็มาเขา้ร่วมดว้ย ฉนัเองเป็นคนเขียนหนงัสือไม่เก่ง ไม่ชอบการ
เขียนหนงัสือ แต่ฉนัก็เขา้ใจในการท่ีมาเรียนรู้คร้ังน้ี คือให้คน้หาตวัเองก่อนว่าเรามีเร่ืองเสียใจ ดีใจ
อะไร เรามีปัญหาในดา้นไหน มีเป้าหมายท่ี มีวิธีพฒันา วิธีปฏิบติัอยา่งไร ฉนัเองก็ดูแลแม่ ดูแลสามี
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ท่ีป่วย ดูแลหลาน หาอาชีพเสริมใหก้บัตวัเอง สามีฉนัเล้ียงปลาฉนัก็ทาํปลาแดดเดียวขาย เพิ่มรายได้
ใหก้บัครอบครัวไดอี้กทาง” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่4.9 กิจกรรมพดูคุยและประเมินผลในการฝึกปฏิบติั 
การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 

 
3. เพือ่ประเมินระดบัการพึง่ตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวติ 4 แผน ของชุมชนบ้าน 
คลองวดัจุฬามณ ีตาํบลบางช้าง  อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 
 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบประเมินผลการพึ่ งตนเอง (Statistic Analysis)  เป็นการ
วิเคราะห์ข้อมูล แนวคิด TERMS Model โดยมีตัวช้ีวดัการพึ่ งตนเองระดับบุคคล ดังน้ี 1) การ
พึ่งตนเองทางเทคโนโลยี 2) การพึ่งตนเองทาง 3) การพึ่งตนเองทางทรัพยากรธรรมชาติ 4) การ
พึ่งตนเองทางจิตใจ 5) การพึ่งตนเองทางสังคมและวฒันธรรม และ การพึ่งตนเองของชุมชนโดยมี
ตวัช้ีวดั ระดบัครอบครัว ดงัน้ี 1) องค์ประกอบดา้นครอบครัว 2) องค์ประกอบดา้นชุมชน และ         
3) องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่งชุมชน 

     โดยผูว้ิจยัไดท้าํการแจกแบบประเมินการพ่ึงตนเองเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การ
พึ่ งตนเองกับผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมฝึกปฏิบติั จาํนวนตวัแทนครัวเรือน 14 คน ได้ผลการ
วิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
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สญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 แทน    ค่าเฉล่ีย     ݔ̅
S.D.  แทน    ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
N      แทน    จาํนวนของประชากร 
 

ตารางที่ 4.6 แสดงผลการประเมินการพึ่งตนเอง  ระดบับุคคล ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมฝึก
ปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน  
 

                                                                                                                               (n=14) 

กรอบ การพึง่ตนเอง ഥ࢞ 

 
S.D. 

 

ระดบัเกณฑ์
การประเมิน 

อนัดบั
ที ่

ระดบับุคคล 
แนวคิด
TERMS   
Model 
 

การพึง่ตนเองทางเทคโนโลย ี
- รู้จกัใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสมและ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 
- พฒันาเทคโนโลยจีากภูมิปัญญาชาวบา้น
ของเราใหเ้ป็นประโยชนต่์อตนเองและผูอ่ื้น 

4.03 0.08 มาก 4 
 

4.21 
 

0.86 
 

มาก 
 

 
3.85 

 
0.74 

 
มาก 

 

การพึง่ตนเองทางเศรษฐกจิ 
-ทาํบญัชีรับจ่าย ใชเ้งินใหเ้หมาะสม 
-มีความตอ้งการดา้นปัจจยัส่ี ท่ีเหมาะสมคือ
อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มท่ีอยูอ่าศยั 

4.82 0.04 มากทีสุ่ด 2 

4.78 0.41 มากท่ีสุด  

4.85 0.34 มากท่ีสุด  

การพึง่ตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม 
-มีการใชท้รัพยากรอยา่งประหยดั 
 
-มีการกลบัมาใชซ้ํ้ า เช่นถุงกระดาษ ขวดนํ้า 
กระดาษหนา้เดียว 

4.78 0.17 มากทีสุ่ด 3 

 
4.71 

 
0.58 

 
มากท่ีสุด 

 

 
4.85 

 
0.34 

 
มากท่ีสุด 

 

 
 
 



79 
 

ตารางที่ 4.6 แสดงผลการประเมินการพึ่งตนเอง  ระดบับุคคล ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมฝึก
ปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน (ต่อ)  
 

กรอบ การพึง่ตนเอง ഥ࢞ 

 
S.D. 

 

ระดบัเกณฑ์
การประเมิน 

อนัดบั
ที ่

 การพึง่ตนเองทางจิตใจ 

-มีจิตใจท่ีเขม้แขง็ 

-มีจิตสาํนึกท่ีดี 

4.89 0.06 มากทีสุ่ด 1 

4.85 0.34 มากท่ีสุด  

4.92 0.25 มากท่ีสุด 
การพึง่ตนเองทางสังคม 
-ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 
-สร้างเครือข่าย 

4.01 0.21 มาก 5 

4.50 0.62 มาก  

3.53 0.92 มาก  
ค่าเฉลีย่การประเมินการพึง่ตนเองระดบับุคคลโดยรวม  4.51 0.07 มากทีสุ่ด  

 
จากตารางท่ี 4.6 พบว่า การพึ่งตนเองตามแนวคิด TERMS Model ของการจดัการแผน

ชีวิตสู่การพึ่งตนเองในระดบับุคคล โดยรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสุด (̅4.51 = ݔ, S.D = 0.07) มีเกณฑ์
การประเมินโดยเรียงลาํดบัตามค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี  

อนัดบัท่ี 1 การพึ่งตนเองทางจิตใจ (̅4.89 =  ݔ, S.D. = 0.06)  มีเกณฑก์ารประเมิน 
โดยรวม มากท่ีสุด ประกอบดว้ย มีจิตสํานึกท่ีดี  (̅4.92 = ݔ, S.D = 0.25) เกณฑ์การประเมิน	มาก
ท่ีสุด และ มีจิตใจท่ีเขม้แขง็ (ݔ	ഥ= 4.85, S.D = 0.34) เกณฑก์ารประเมิน มากท่ีสุด 

อนัดบัท่ี 2 การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ (ݔ	ഥ= 4.82, S.D. = 0.04) มีเกณฑก์ารประเมิน 
โดยรวม มากท่ีสุด ประกอบดว้ย มีความตอ้งการดา้นปัจจยัส่ี ท่ีเหมาะสมคือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่ม 
และท่ีอยูอ่าศยั ( ̅4.85 = ݔ, S.D. = 0.34) เกณฑก์ารประเมิน มากท่ีสุด และใชเ้งินใหเ้หมาะสม ( ̅ݔ  = 
4.78, S.D = 0.41 ) เกณฑก์ารประเมิน มากท่ีสุด 

 อนัดับท่ี 3 การพึ่ งตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม ( ̅4.78 = ݔ, S.D. = 0.17) มี
เกณฑ์การประเมินโดยรวม มากท่ีสุด ประกอบดว้ย มีการกลบัมาใช้ซํ้ า เช่นถุงกระดาษ ขวดนํ้ า 
กระดาษหน้าเดียว ( ̅4.85 = ݔ, S.D. = 0.34) เกณฑ์การประเมิน มากท่ีสุด และมีการใช้ทรัพยากร
อยา่งประหยดั  ( ̅4.71 =  ݔ, S.D. = 0.58) เกณฑก์ารประเมิน มากท่ีสุด 

 อนัดบัท่ี 4 การพึ่งตนเองทางเทคโนโลยี (̅4.03 = ݔ, S.D. = 0.08) มีเกณฑก์ารประเมิน
โดยรวม มาก ประกอบดว้ย รู้จกัใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ  
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เกณฑ์การประเมิน มาก และ พฒันาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาปัญญา (S.D. = 0.86 ,4.21 = ݔ̅ )
ชาวบา้นของเราใหเ้ป็นประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น ( ̅3.85 = ݔ, S.D. = 0.74) เกณฑก์ารประเมิน มาก 

 อันดับท่ี 5 การพึ่ งตนเองทางสังคม (̅4.01 = ݔ, S.D. = 0.21) มีเกณฑ์การประเมิน
โดยรวม มาก  ประกอบดว้ย ช่วยเหลือเก้ือกูลกนั (ݔ	ഥ= 4.50, S.D. = 0.62) เกณฑก์ารประเมิน มาก 
และ สร้างเครือข่าย ( ݔ	ഥ  = 3.53, S.D. = 0.92) เกณฑก์ารประเมิน มาก 
 
ตารางที ่4.7 แสดงผลการประเมินการพึ่งตนเอง  ระดบัครอบครัว ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมฝึก

ปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน 
                                                                                                                                               (n=14)                            

กรอบ การพึง่ตนเอง 
 
	ഥ܆
 

 
S.D. 

 

ระดบั
เกณฑ์การ
ประเมิน 

อนัดบั
ที ่

ระดบั
ครอบครัว 

องค์ประกอบด้านครอบครัว 
-ครัวเรือนมีการวางแผนการ
ผลิตในการทาํบญัชีครัวเรือน  
- ครัวเรือนมีการวางแผนการ
บริโภคในการใชจ่้ายเงิน 
-ครัวเรือนมีการถนอมอาหาร 
-ครัวเรือนปลูกผกักินเอง 

 

4.53 0.30 มากทีสุ่ด 1 

4.50 0.62 มาก  

4.64 0.47 มากท่ีสุด 
 

4.92 0.25 มาก  

4.07 0.96 มาก 

องค์ประกอบด้านชุมชน 
- ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้น 
พื้นฐานในเร่ืองการดูแลสุขภาพ 
-ครัวเรือนมีสภาพแวดลอ้ม ท่ีอยู ่
นํ้าใช ้มีความปลอดภยั 
-ค รั ว เ รื อ น มี ก า ร ศึ กษ า ขั้ น
พื้นฐาน 
-ครัวเรือนมีงานทาํและมีรายได ้
-ครัวเรือนมีค่านิยมคือ ไม่ด่ืม  
-ครัวเรือนมีค่านิยมคือ ไม่สูบ  

4.20 0.14 มาก 2 

3.71 0.45 มาก 

4.00 0.37 มาก 

3.78 0.67 มาก 
4.64 0.61 มากท่ีสุด 

4.28 0.58 มาก 
4.57 0.72 มากท่ีสุด 
4.42 0.57 มาก 
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-ครัวเรือนมีผู ้พิการ  ผู ้สูงอายุ
ไดรั้บการดูแล  
องค์ประกอบด้านความสัมพนัธ์
ระหว่างชุมชน 
-ครัวเ รือนมีการแลกเปล่ียน
ความรู้ระหว่างชุมชนและการมี
ส่วนร่วม 

 
 
4.07 

4 

 
 

0.79 
0 

 
 

มาก 
 

 
3 

ค่าเฉลีย่การประเมินการพึง่ตนเอง 
ระดบัครอบครัวโดยรวม 

4.27 0.34 มาก  

 
จากตารางท่ี 4.7  พบว่า การพึ่งตนเองของการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเองในระดบั

ครอบครัว โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (̅4.27 =  ݔ, S.D. = 0.34) มีเกณฑ์การประเมินโดยเรียงลาํดบั
ตามค่าเฉล่ียจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี  

อันดับท่ี 1 องค์ประกอบด้านครอบครัว (̅4.53 = ݔ, S.D. = 0.30) เกณฑ์การประเมิน
โดยรวม มากท่ีสุด ประกอบดว้ย ครัวเรือนมีการถนอมอาหาร (̅4.92 =  ݔ, S.D. = 0.25) ครัวเรือนมี
การวางแผนการบริโภคในการใชจ่้ายเงิน (̅4.64 = ݔ, S.D. = 0.47) ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิต
ในการทาํบญัชีครัวเรือน ( ݔ	ഥ= 4.50, S.D. = 0.62) และครัวเรือนมีการปลูกผกักินเอง (̅4.07 = ݔ, 
S.D. = 0.96) 
      อนัดบัท่ี 2 องคป์ระกอบดา้นชุมชน (̅4.20 = ݔ, S.D. = 0.14) เกณฑก์ารประเมินโดยรวม 
มาก ประกอบดว้ย ครัวเรือนมีงานทาํและมีรายได ้(̅4.64 =  ݔ, S.D. = 0.61) ครัวเรือนมีค่านิยมคือ 
ไม่สูบ ( ̅4.57 = ݔ, S.D. = 0.72) ครัวเรือนมีผูพ้ิการ ผูสู้งอายุไดรั้บการดูแล (̅4.42 = ݔ, S.D. = 0.72) 
ครัวเรือนมีค่านิยมคือ ไม่ด่ืม (̅4.28 = ݔ, S.D. = 0.58) ครัวเรือนมีสภาพแวดลอ้ม ท่ีอยู ่นํ้าใช ้มีความ
ปลอดภยั (̅4.00 = ݔ, S.D. = 0.37) ครัวเรือนมีการศึกษาขั้นพื้นฐาน (̅3.78 = ݔ, S.D. = 0.67)ครัวเรือน
มีความจาํเป็นขั้นพื้นฐานในเร่ืองการดูแลสุขภาพ (̅3.71 = ݔ, S.D. =0.45) 
     อนัดับท่ี 3 องค์ประกอบด้านความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน ( ̅4.07  =  ݔ, S.D. = 0.79) 
เกณฑ์การประเมินโดยรวม มาก จากครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนความรู้ระหว่างชุมชนและการมี   
ส่วนร่วม 
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บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจยัเร่ือง การจดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบล
บางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาความสนใจในการจดัการ
แผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง  ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จงัหวดั
สมุทรสงคราม 2) ศึกษาการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของ
ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 3)ประเมินระดบั
การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางช้าง  
อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นชาวบา้นในชุมชนบา้น
คลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม เร่ิมตน้จากเวทีประชาคมไทย
นิยมยัง่ยนื จาํนวนตวัแทนครัวเรือน 100 คนในการศึกษาความสนใจในการจดัการแผนชีวิต จากนั้น
ในเวทีการใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 
แผน จากความสมคัรใจ ตวัแทนครัวเรือนจาํนวน 40 คน โดยรับชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจ
ชุมชน และเรียนรู้เบ้ืองตน้ในการลงฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํ
แผนชีวิต จากนั้นมีผูส้มคัรใจผูร่้วมลงฝึกปฏิบติัจริงในสัปดาห์ต่อไป ได้กลุ่มตวัอย่าง ตวัแทน
ครัวเรือนจาํนวน 14 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามความสนใจและการตอบรับการเขา้ร่วม
เรียนรู้การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง คู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน เพื่อฝึกปฏิบติัดา้นการจดัการ
แผนชีวิต การสัมภาษณ์เชิงลึก และแบบประเมินผลการพ่ึงตนเองโดยวิเคราะห์ขอ้มูล แนวคิด 
TERMS MODEL ใชส้ถิติ ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (̅ݔ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) จากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
ตวัแทนครัวเรือนจาํนวน 14 คน เพื่อวิเคราะห์เน้ือหา โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์สาํเร็จรูป(Excel) 
จากการวิจยัเร่ืองน้ี มีขอ้คน้พบ (Fact Finding) ดงัน้ี 
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สรุปผลการวจิยั 
 
จากการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัสรุปประเดน็ในการวิจยัคร้ังน้ีได ้ดงัน้ี 
1.  จากการศึกษาขอ้มูลบุคคลของประชากร จาํนวน  100 คน ซ่ึงตอบแบบสอบถาม

ความสนใจและการตอบรับการจดัการแผนชีวิตสู่การพ่ึงตนเอง พบว่า มีผูส้นใจในการเขา้ร่วม
เรียนรู้ จาํนวน 40 คน ไม่สนใจ จาํนวน 60 คน เป็นเพศหญิง จาํนวน 58 คน เพศชายจาํนวน 42 คน 
ผูท่ี้สนใจตอบแบบตอบรับเขา้ร่วมเวทีการให้ความรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิต สู่การ
พึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผน จาํนวน 40 คน แบ่งเป็น เพศหญิง จาํนวน 25 คน เพศชาย 
จาํนวน 15 คน ผูไ้ม่เขา้ร่วมจาํนวน 60 คน เพศหญิง จาํนวน 33 คน เพศชาย จาํนวน 27 คน ในการ
ตอบรับอาจจะไม่ถึงคร่ึงของผูท่ี้มาเขา้ร่วมยงัถือไดว้่าประสบความสําเร็จส่วนหน่ึง เพราะผูว้ิจยั
ไม่ไดมี้ตาํแหน่งทางสังคม ไม่ไดเ้ป็นท่ีรู้จกักบัประชาชนทัว่ไปมากนกั อยา่งนอ้ยผูท่ี้ตอบรับการเขา้
ร่วมกิจกรรมยงัมีความตอ้งการท่ีจะพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเองใหดี้ข้ึน 

 กิจกรรมท่ี 1 เรียนรู้เสน้ทางชีวิตของตนเอง  
 กิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง 
 กิจกรรมท่ี 3 เรียนรู้บญัชีรายรับ-รายจ่ายหรือบญัชีครัวเรือน 
 กิจกรรมท่ี 4 เรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์ 
ในภาพรวมกิจกรรมทั้ง 4 น้ี ผูเ้ขา้ร่วม จาํนวน40 คน มีขอ้คน้พบคือ กิจกรรมทุกกิจกรรม

จะเช่ือมโยงกนัส่งผลไปยงัแผนชีวิต 4 แผนในการแกปั้ญหา เป้าหมาย และวิธีการพฒันาเพื่อนาํไปสู่
วิธีการปฏิบติั  ผูเ้ขา้ร่วมสามารถนาํไปใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจาํวนัเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง
และครอบครัวให้ได้มากท่ีสุด และจากการเรียนรู้ไปเบ้ืองต้น ทาํให้มีผูต้ ัดสินใจเข้าร่วมฝึก
ปฏิบติัการแบบสมคัรใจ จาํนวน 14 คน 

2.  การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน มีผูเ้ขา้ร่วมฝึก
ปฏิบติัการแบบสมคัรใจ จาํนวน 14 คน เพศหญิง จาํนวน 11 คน เพศชาย จาํนวน 3 คน 

 โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกในเร่ืองการจดัการแผนชีวิต 4 แผน พบว่าปัญหาเก่ียวกบั
ชีวิตประจาํวนัในเร่ืองของ แผนเวลา มีจาํนวน 3 คน  แผนอาชีพ มีจาํนวน 4 คน  แผนการเงินมี
จาํนวน 3 คนและแผนสุขภาพ มีจาํนวน 4 คน  

 การสัมภาษณ์เร่ืองการพึ่งตนเองระดบับุคคล ในเร่ืองการพึ่งตนเองทางเทคโนโลยี 
ผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการทุกคนมีโทรศพัทมื์อถือท่ีเป็นสมาร์ตโฟนแต่ไม่สามารถใชแ้อปพลิเคชนัต่าง
ในมือถือได ้จาํนวน 4 คน ใชง้านแอปพลิเคชนัไดเ้ป็นบางแอป จาํนวน 6 คน และใชง้านแอปพลิเค
ชนัได ้จาํนวน 4 คน การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ มีปัจจยัส่ีท่ีเหมาะสม จาํนวน 8 คน และมีปัญหาใน
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การโยกยา้ยท่ีอยู่อาศยั จาํนวน 6 คน การพึ่ งตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้มผูเ้ขา้ร่วมฝึก
ปฏิบติัการ จาํนวน 14 คน ทราบและมีวิธีการประหยดัทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม การพึ่งตนเองทาง
จิตใจ ผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ จาํนวน 14 คน ยงัมีไม่มีวิธีการปฏิบติัตนในเร่ืองท่ีมีผลกระทบถึงจิตใจ
การพึ่งตนเองทางสังคมและวฒันธรรม  ผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการ จาํนวน 14 คน มีการช่วยเหลืองาน
สงัคม แต่ยงัไม่ไดมี้การสร้างเครือข่ายเป็นทางการ 

      การสัมภาษณ์เร่ืองการพึ่งตนเองระดบัครอบครัว มีองคป์ระกอบดา้นครอบครัวโดย
ครัวเรือนท่ีมีการวางแผนการใชเ้งิน จาํนวน 8 คน ไม่มีการวางแผน จาํนวน 6 คน  แต่ไม่มีการจด
บนัทึก ครัวเรือนมีการปลูกพืชผกัสวนครัวเป็นบางคร้ัง จาํนวน 6 คน ไม่มีการปลูกพืชผกัสวนครัว 
จํานวน 8 คน และครัวเรือนมีการถนอมอาหาร จํานวน 4 คน ไม่มีการถนอมอาหาร 10 คน 
องคป์ระกอบดา้นชุมชน ผูเ้ขา้ร่วม จาํนวน 14 คน ครัวเรือนมีการดูแลสุขภาพ การดูแลผูสู้งอาย ุการ
ดูแลผูพ้ิการ และการรักษา จากโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล คลินิก
ต่างๆ แต่ส่วนใหญ่ซ้ือยามารับประทานเอง  และคนในครัวเรือนไดรั้บการศึกษาและกาํลงัศึกษาขั้น
พื้นฐาน องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน ผูเ้ขา้ร่วม จาํนวน 14 คน ครัวเรือนใหค้วาม
ร่วมมือกบัชุมชนในเร่ืองต่างๆ ท่ีขอความร่วมมือมา 

ในการลงมือฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
 วนัท่ี 7 ก.ค. 2561 มีตวัแทนครัวเรือนผูส้มคัรใจเขา้ร่วม 14 คน มาเขา้ร่วมกิจกรรม 10

คน ขาดการเขา้ร่วม 4 คน โดย เรียนรู้ดงัน้ี  กิจกรรมท่ี 1 เรียนรู้เส้นทางชีวิตของตนเอง กิจกรรมท่ี 2 
เรียนรู้การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง  กิจกรรมท่ี 3 เรียนรู้บญัชีรายรับ-
รายจ่ายหรือบญัชีครัวเรือน กิจกรรมท่ี 4 เรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์ 

 วนัท่ี 14 ก.ค. 2561  ณ บา้นผูว้ิจยั  นาํเสนอเส้นทางชีวิตของตนเอง จากผูเ้ขา้ร่วม 14 
คน ทั้งหมดมีผลกระทบทางดา้นจิตใจ จึงทาํให้ส่งผลกระทบในแผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน 
และแผนสุขภาพ การท่ีให้เขียนเส้นทางชีวิตนั้นทาํให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ห็นถึงเร่ืองราวในอดีต
เพื่อสร้างภูมิคุม้กนัใหต้วัเองในปัจจุบนัวา่ถา้เกิดเหตุการณ์แบบนั้นเองเราจะตอ้งแกปั้ญหาอยา่งไร 

 วนัท่ี 21 ก.ค. 2561 ณ บา้นผูว้ิจยั กิจกรมเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีเพื่อการส่ือสาร 
เรียนรู้การขายของออนไลน์ให้เป็นอาชีพเสริม โดยผูว้ิจยัให้ตวัแทนกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความถนดัใน
การขายของออนไลน์ได้แลกเปล่ียนเรียนรู้ในแอปพลิเคชัน LINE, Youtube, Facebook, Twitter 
เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมไดใ้ชเ้ทคโนโลยีเป็นและสามารถสร้างอาชีพเสริมให้กบัตนเองและครอบครัวได ้
ผูเ้ขา้ร่วมไดใ้หค้วามสนใจเป็นอยา่งดี และไดน้าํไปปฏิบติั 

 วนัท่ี 29 ก.ค.2561นาํเสนอ การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวิตของตนเอง  
แผนเวลา 3 คน โดยจดบนัทึกปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ แลว้ลองปฏิบติัตามเวลาท่ีกาํหนด  
แผนอาชีพ 4 คน โดยจดบนัทึกปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ และบญัชีรายรับ รายจ่าย พร้อมทั้ง
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พฒันาในแผนอาชีพของตนเอง เช่น อาชีพคา้ขายจะพฒันาส่ิงใดในอาชีพของตนเองก่อน แผนการ
เงิน 3 ราย ให้ทาํบญัชีรายรับ เงินออม และรายจ่ายของตนเอง  และแผนสุขภาพ 4 คน ใชก้ารเรียนรู้
ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ มีการจดบนัทึกวนั เวลา เป้าหมายท่ีตอ้งการบรรลุเนน้ในการออก
กาํลงักายและการดูแลสุขภาพของตนเอง ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดจ้ดบนัทึกและนาํไปปรับใช ้เช่นแผน
อาชีพ ร้านขา้วตม้ จากเป็นร้านธรรมดา ไดเ้ปล่ียนแปลงโดยใส่เบอร์โทรศพัท ์ใส่รายการอาหารเพ่ิม
มากข้ึน มีการวิ่งส่งสินคา้ (delivery) ภายในหมู่บา้น กช่็วยเพิ่มยอดขายไดอี้ก 

 วนัท่ี 1 -30 ส.ค.2561 ติดตามความก้าวหน้า วิธีการพฒันา วิธีการปฏิบติั ในการ
จดัการชีวิตของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม แผนเวลา 3 คน แผนอาชีพ 4 คน แผนการเงิน 3 คน และแผน
สุขภาพ 4 คน โดยเนน้การแกปั้ญหาของแต่ละคนใหล้งมือทาํตามในการจดบนัทึกของตวัเอง ถา้ลืม
ตอ้งรีบกลบัมาทาํอยา่ปล่อยไวเ้พราะถา้ไม่ทาํตามแผนสมํ่าเสมอจะมีความเกียจคร้านและท้ิงไปใน
ท่ีสุด เช่นการออกกาํลงักายใหท้าํตามท่ีลงปฏิทินเวลาไวอ้ยา่งนอ้ย 3 คร้ัง/สปัดาห์ 

 วนัท่ี 16 ก.ย.2561 กิจกรรมสุ่มเขา้เยี่ยมบา้นของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม พบว่า ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมีความเขา้ใจในการจดัการชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี ไดเ้รียนรู้และลงมือฝึกปฏิบติัการจดัการแผน
ชีวิต ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ว่าทุกแผนนั้นมีความเก่ียวพนักนัแผนเวลาจะส่งผลกระทบ
ทุกๆแผน ถา้เราแบ่งเวลาไม่เป็น แผนอาชีพถา้ไม่มีอาชีพก็จะไม่มีเงิน พอไม่มีเงินแผนการเงินก็มี
ปัญหา เก่ียวกบัการใชจ่้ายในครัวเรือนหรือใชห้น้ีต่างๆ จะส่งผลให้เราเกิดความเครียด วิตก ก็จะ
ส่งผลให้แผนสุขภาพเราไม่ดี “กิจกรรมน้ีมีประโยชน์ในการนาํมาใชด้าํเนินชีวิตประจาํวนัไดเ้ป็น
อยา่งดี”  ผูเ้ขา้ร่วมลาํดบัท่ี 2 ไดก้ล่าวไว ้

 วนัท่ี 1-30 ต.ค.2561 พูดคุยและประเมินผลในการฝึกปฏิบติั ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมี
ความเขา้ใจในกระบวนการฝึกปฏิบติัแผนชีวิต 4 แผน ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต ทาํให้รู้ว่า ส่ิงไหน 
“สําคญัและเร่งด่วน” “สําคญั แต่ไม่เร่งด่วน” “ไม่สําคญัแต่เร่งด่วน” และ “ไม่สําคญั และไม่
เร่งด่วน”  และการทาํบญัชีครัวเรือนส่ิงท่ีสาํคญั คือ เงินได-้เงินออม = เงินจ่าย คือเราตอ้งเกบ็ก่อนถึง
จะใชห้น้ี ในดา้นสุขภาพก็ตอ้งหาค่าดชันีมวลกาย และวดัเส้นรอบเอว ในความเป็นจริงท่ีเราปฏิบติั
คือออกกาํลงักายสัปดาห์ละ 3 คร้ัง กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ พบหมอตามท่ีแพทยส์ั่ง สรุปแผนชีวิต 4 
แผน ท่ีทาํตามคู่มือแผนชีวิต สามารถเปล่ียนแปลงและจดัการชีวิตไดจ้ริง ข้ึนอยู่กบัการทาํอย่าง
สมํ่าเสมอและใฝ่หาความรู้อยูต่ลอดกส็ามารถทาํใหเ้ราพ่ึงตนเองไดใ้นท่ีสุด 

3.  ประเมินระดบัการพ่ึงตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน พบว่ามีการพึ่งตนเอง
ตามแบบ TERMS MODEL ใน 2 ระดับ คือ การพึ่งตนเองระดับบุคคล และการพึ่งตนเองระดบั
ครอบครัว 
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 การพึ่งตนเองระดบับุคคล มีเกณฑ์การประเมิน อนัดบัท่ี 1 `คือ การพึ่งตนเองทาง
จิตใจ เกณฑก์ารประเมินระดบัมากท่ีสุด ประกอบดว้ย 1) มีจิตสาํนึกท่ีดี 2) มีจิตใจท่ีเขม้แขง็ อนัดบั
ท่ี 2 คือ การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ เกณฑ์การประเมินระดบัมากท่ีสุด  ประกอบดว้ย 1) มีความ
ตอ้งการดา้นปัจจยัส่ี ท่ีเหมาะสมคือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่ม และท่ีอยูอ่าศยั  2) ใชเ้งินให้เหมาะสม  
อนัดับท่ี 3 คือ การพึ่งตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม เกณฑ์การประเมินระดับมากท่ีสุด 
ประกอบดว้ย 1) มีการกลบัมาใชซ้ํ้ า 2) มีการใชท้รัพยากรอยา่งประหยดั  อนัดบัท่ี 4 การพึ่งตนเอง
ทางเทคโนโลยี มีเกณฑ์อยู่ในระดับมาก ประกอบด้วย 1) รู้จักใช้เทคโนโลยีท่ีเหมาะสมและ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 2) พฒันาเทคโนโลยจีากภูมิปัญญาชาวบา้นของเราใหเ้ป็นประโยชน์กบั
ตนเองและผูอ่ื้น และ อนัดบัท่ี 5 การพึ่งตนเองทางสังคม มีเกณฑ์อยู่ในระดบัมาก ประกอบดว้ย       
1) ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั  2) สร้างเครือข่าย  

 การพึ่งตนเองระดบัครอบครัว มีเกณฑก์ารประเมิน อนัดบัท่ี 1 คือ การมีองคป์ระกอบ
ดา้นครอบครัว ประกอบดว้ย 1) ครัวเรือนมีการถนอมอาหาร 2) ครัวเรือนมีการวางแผนการบริโภค
ในการใชจ่้ายเงิน 3) ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิตในการทาํบญัชีครัวเรือน 4) ครัวเรือนมีการปลูก
ผกักินเอง อนัดบัท่ี 2 คือ การมีองคป์ระกอบดา้นชุมชน ประกอบดว้ย 1) ครัวเรือนมีงานทาํและมี
รายได ้2) ครัวเรือนมีค่านิยมคือ ไม่สูบ 3) ครัวเรือนมีผูพ้ิการ ผูสู้งอายไุดรั้บการดูแล 4) ครัวเรือนมี
ค่านิยมคือ ไม่ด่ืม 5) ครัวเรือนมีสภาพแวดลอ้ม ท่ีอยู ่นํ้าใช ้มีความปลอดภยั6) ครัวเรือนมีการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน 7) ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้นพื้นฐานในเร่ืองการดูแลสุขภาพ และ อนัดบัท่ี 3 คือ การมี
องค์ประกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน ประกอบดว้ย ครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนความรู้
ระหวา่งชุมชนและการมีส่วนร่วม 

 

อภปิรายผลการวจิยั 
 

จากผลการวิจยัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม สามารถอภิปรายผลในประเดน็ท่ีสาํคญัดงัน้ี 

1. เพ่ือศึกษาความสนใจในการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง  ของชุมชนบา้นคลองวดั
จุฬามณี ตาํบลบางช้าง อาํเภออัมพวา จังหวดัสมุทรสงคราม จากการศึกษาข้อมูลบุคคลของ
ประชากร จาํนวน  100 คน ผลการวิเคราะห์พบว่า กลุ่มตวัอย่างซ่ึงตอบแบบสอบถามความสนใจ
และการตอบรับการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง มีผูส้นใจในการเขา้ร่วมเรียนรู้และตอบรับเขา้
ร่วมเวทีการใหค้วามรู้ในภาพรวมของการจดัการแผนชีวิต สู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 
4 แผน จาํนวน 40 คน สาเหตุท่ีไม่เขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่คือไม่มีเวลา สอดคลอ้งกบั แนวคิดการ
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พึ่งตนเองของมูลนิธิชยัพฒันา (2554, หนา้ 11-12) วา่การพฒันาคนตอ้งเร่ิมจากตนเอง อาศยัศกัยภาพ
ของตวับุคคล เกิดจิตสาํนึก มีความใฝ่รู้ ใฝ่ศึกษาและมีการพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง 

2. เพื่อศึกษาการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของ 
ชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม โดยท่ีมีการตอบรับ
การเขา้ร่วมกิจกรรมแบบสมคัรใจ จาํนวน 40 คน ไดรั้บชม power point แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชน
และไดคู่้มือการทาํแผนชีวิตเพื่อหาผูส้มคัรใจในการลงฝึกปฏิบติัการ สอดคลอ้งกบัแนวคิดการ
พึ่งตนเองของ สัญญา สัญญาวิวฒัน์ (2542, หนา้ 71) ท่ีกล่าว่า ความสามารถในการดาํรงตนอยู่ได้
อย่างอิสระมัน่คง สมบูรณ์ ตดัสินใจเร่ืองสําคญั ๆ ได ้เพื่อให้เกิดความเหมาะสมดา้นบุคคลและ
แนวทางเพื่อใหชุ้มชนพ่ึงตนเองได ้ผลการวิเคราะห์  พบว่า มีผูส้มคัรใจในการฝึกปฏิบติัการจดัการ
แผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน มีตวัแทนครัวเรือน จาํนวน 14 คน และ
สัมภาษณ์ผูส้มคัรใจจากตวัแทนครัวเรือน 14 คน มีเพศชาย จาํนวน 3 คน เพศหญิง จาํนวน 11 คน มี
ช่วงวยัท่ี 1-20 ปี จาํนวน 3 คน ช่วงวยัท่ี 21-30 ปี จาํนวน 2 คน ช่วงวยัท่ี 31-40 ปี จาํนวน 3 คน ช่วง
วยัท่ี 41-50ปี จาํนวน 4 คน ช่วงวยัท่ี 61-70 ปี จาํนวน 2 คน ดา้นอาชีพ ขา้ราชการ จาํนวน 1 คน
อาชีพรับจา้ง จาํนวน 4 คน อาชีพคา้ขาย จาํนวน 2 คนเจา้ของกิจการ จาํนวน 1 คน พนกังานบริษทั 
จาํนวน 1 คน อาชีพดูแลผูสู้งอายุจาํนวน 1 คน  นักเรียน จาํนวน 3 คน แม่บา้น จาํนวน 1 คน 
ตาํแหน่งทางสังคม มีจาํนวน 3 คน คือลาํดบัท่ี 1 ครู ลาํดบัท่ี 6 อสม. (อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํ
หมู่บา้น) และ ลาํดบัท่ี 14 อปพร.(อาสาสมคัรป้องกนัภยัฝ่ายพลเรือน) พบว่าทุกช่วงวยัไม่มีการจด
บนัทึก และไม่มีการจดัการแผนชีวิตในเร่ืองของเวลา อาชีพ การเงิน และสุขภาพ เม่ือไดม้าเขา้ร่วม
ฝึกปฏิบติัการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต4แผน ผลการศึกษาพบว่า 
การเรียนรู้สถานภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง รายรับ รายจ่าย หน้ีสิน สุขภาพ ส่ิงแวดลอ้ม รู้ทั้งปัญหา
ความตอ้งการ และการพึ่งตนเองตามแบบ TERMS MODEL คือ การพึ่งตนเองระดบับุคคล และการ
พึ่งตนเองระดบัครอบครัว สอดคลอ้งกบัแนวคิดการพึ่งตนเองของ เสรี พงศ์พิศ (2558, หน้า 60) 
กล่าวไวว้่า ทุกความสาํเร็จเราจะตอ้งมีแผนและวางเป้าหมายในชีวิตจากนั้นเราตอ้งจดัการชีวิตของ
เราใหด้าํเนินไปตามแผนท่ีเราไดบ้นัทึกไว ้จะช่วยใหพ้บทางออกไดด้ว้ยตวัเอง  

จากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 14 คน ท่ีเขา้ร่วมฝึกปฏิบติัการการจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 
ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน สรุปการจาํแนกปัญหาของผูเ้ขา้ร่วม ดงัน้ี 

แผนเวลา มีจาํนวน 3 คนใชก้ารเรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ มีการจดบนัทึกวนั 
เวลา เป้าหมายท่ีตอ้งการบรรลุในเร่ืองต่างๆ แต่ละวนัของตนเอง ของครอบครัว ของอาชีพ ของ
สังคม และอ่ืนๆ พบว่าสามารถท่ีจะแก้ไขปัญหาท่ีเผชิญให้ผ่านพน้ไปด้วยดี  สอดคลอ้งกับผล
การศึกษาของ กนัยสิ์นี ปัญญาอภิวงศ ์(2557) ทาํการศึกษาเร่ือง  ทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเอง
ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร พบว่าแนวทางการพฒันา
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ทกัษะชีวิตเพื่อการจดัการตนเองควรมีการเรียนรู้อยา่งสมํ่าเสมอ ครอบครัวตอ้งหมัน่ดูแลและเอาใจ
ใส่สถาบนัการศึกษาควรจดักิจกรรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตในดา้นต่าง ๆ และชุมชนควรจดัโครงการ
ท่ีเป็นประโยชน์เพื่อสร้างความสามคัคีภายในชุมชน 

แผนอาชีพ มีจาํนวน 4 คน ใชก้ารเรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ และบญัชีรายรับ 
รายจ่าย มีการจดบนัทึกรายรับ เงินออม และรายจ่ายของตนเองและรายจ่ายของอาชีพ พบวา่ สามารถ
แกไ้ขปัญหาในอาชีพของตนเองท่ีมีตาํแหน่งทางสังคมไดเ้ป็นอย่างดี เพราะเขียนปฏิทินเวลาชีวิต
ประจาํสัปดาห์ และสามารถรู้ยอดเงินรายรับ รายจ่ายในอาชีพของตนเองได้ สอดคลอ้งกับผล
การศึกษาของ กาํธร ศรีนคัรินทร์ (2558) ทาํการศึกษาเร่ือง  การจดัการตนเอง ดว้ยการพึ่งตนเอง เพื่อ
การพฒันาท่ีย ัง่ยนืโดยแผนแม่บทชุมชน ของชุมชนคาํสะอาด เทศบาลนครสกลนคร  พบว่ารูปแบบ
วิธีการในการจดัการตนเองมีการจดัการในระดบัครัวเรือนโดยการจดัทาํบญัชีครัวเรือนเพ่ือให้รู้ถึง
สถานภาพทางเศรษฐกิจครัวเรือน หาสาเหตุความเป็นหน้ีสินและการแกไ้ขโดยวิธีการทาํประชา
พิจยัหรือแผนแม่บทชุมชนโดยให้ความสําคญักับการร่วมมือระหว่างสมาชิกภายในชุมชนและ
ภายนอกไดทุ้กรูปแบบอยา่งต่อเน่ืองเพื่อจดัการตนเองในชุมชนนาํไปสู่การพึ่งตนเอง 

แผนการเงิน มีจาํนวน 3 คน ใหท้าํบญัชีรายรับ เงินออม และรายจ่ายของตนเอง พบวา่รู้วา่
ในแต่ละเดือนตอ้งใชเ้งินเท่าไร ออมเท่าไร เหลือจ่ายหน้ีสินไดเ้ท่าไรสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ 
สมยั เชิงหอม (2554) ทาํการศึกษาเร่ือง  การพฒันาการจดัทาํบญัชีครัวเรือนเพื่อการพึ่งพาตนเองของ
ประชาชนหมู่บา้นแย  ้ตาํบลพนันา อาํเภอสว่างแดนดิน จังหวดัสกลนคร พบว่า รูปแบบบญัชี
ครัวเรือนท่ีทดลองใชแ้บบฟอร์มเดิมมีความซับซ้อนหลากหลายและไม่เขา้ใจในแบบฟอร์ม การ
บนัทึกบญัชีของบุคคลในครัวเรือนขาดความรู้ ความเขา้ใจ ขาดการเรียนรู้การจดัทาํบญัชีครัวเรือน 
ไม่เห็นความสําคญั ประโยชน์ของการบนัทึกบญัชี จึงทาํการพฒันาแบบฟอร์มการจดัทาํบญัชี
ครัวเรือนท่ีเหมาะสมมีเน้ือหาเขา้ใจง่าย สะดวก ไม่ยุง่ยากในการบนัทึก และแกไ้ขปัญหาเพ่ือพฒันา
ตนเอง เกิดการพดูคุย สร้างความสมัพนัธ์อนัดีใหก้บัครอบครัว ทาํใหค้รอบครัวพึ่งตนเองไดใ้นท่ีสุด 

แผนสุขภาพ มีจาํนวน 4 คน ใชก้ารเรียนรู้ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสัปดาห์ มีการจดบนัทึก
วนั เวลา เป้าหมายท่ีตอ้งการบรรลุเนน้ในการออกกาํลงักายและการดูแลสุขภาพของตนเอง พบว่า
สามารถแบ่งเวลาไปออกกาํลังกายและไปพบหมอเพื่อดูแลสุขภาพของตนเองได้เป็นอย่างดี 
สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ กาญจน์สุนภสั บาลทิพย ์และคณะ (2559) ทาํการศึกษาเร่ืองการ
พฒันารูปแบบการใชแ้นวคิดเป้าหมายในชีวิตและปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือการสร้างเสริม
สุขภาพแบบองคร์วมของวยัรุ่นไทย วิทยาลยัพยาบาลสงขลานครินทร์ พบว่าการศึกษาปรากฏการณ์
การรับรู้ความหมายของแนวคิด “เป้าหมายในชีวิต” “ปรัชญาของ เศรษฐกิจพอเพียง” และ “การดูแล
สุขภาพแบบองคร์วม”สามารถนาํไปปรับใชใ้นการดาํ เนินชีวิตและพฒันาชีวิตไดค้วามสามคัคีและ
การช่วยเหลือเผื่อแผ่ และส่งเสริมความภาคภูมิใจและแรงบันดาลใจ เพื่อประเมินระดับการ
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พึ่งตนเอง ตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง  อาํเภอ
อมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม จากการประเมินระดบับุคคลและระดบัครอบครัว สอดคลอ้งกบั
แนวคิดการพึ่งตนเองตามตวัแบบ TERMS Model กล่าวไวว้่า การพึ่งตนเองตามตวัแบบ TERMS 
Model โดยมีตวัช้ีวดั ระดบับุคคล 5 ประการคือ 1) การพึ่งตนเองทางเทคโนโลยี (Technological 
Self-reliance)  2) การพึ่ งตนเองทางเศรษฐกิจ  (Economic Self-reliance) 3) การพึ่ งตนเองทาง
ทรัพยากรธรรมชาติ (Natural Resources Self-reliance)  4) การพึ่งตนเองทางจิตใจ (Mental Self-
reliance)  5)  การพึ่ งตนเองทางสังคมและวัฒนธรรม  (Socio-cultural Self-reliance) และการ
พึ่ งตนเองของชุมชนโดยมีตัวช้ีว ัด  ระดับครอบครัว  คือ  1) องค์ประกอบด้านครอบครัว  2) 
องคป์ระกอบดา้นชุมชน และ 3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน ซ่ึงทั้งหมดน้ีตอ้งมี
การพฒันาอย่างสมดุลให้เป็นไปตามศกัยภาพและเป็นเครือข่าย โดยท่ีทุกคนในชุมชนไดเ้ขา้มามี
ส่วนร่วมในการพฒันา แนวคิดระดบัการพ่ึงตนเองนาํมาประยกุตใ์ชก้บัคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผน 
จากการศึกษาพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 14 คน มีค่าเฉล่ียการประเมินการพึ่งตนเองระดับบุคคล
โดยรวม อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ( ݔ	ഥ= 4.51  S.D = 0.07) ทั้งน้ีเน่ืองจากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ขา้ร่วม
การฝึกปฏิบติัการตามคู่มือการทาํแผนชีวิต 4 แผนนั้นไดมี้คู่มือการจดบนัทึกในเร่ืองของเส้นทาง
ชีวิต เป้าหมายในชีวิต การใชเ้ทคโนโลยใีนการส่ือสาร การลงบนัทึกแผนเวลา แผนอาชีพ มีการทาํ
บญัชีรับจ่าย มีการดูแลสุขภาพของตนเอง และทาํตามแผนท่ีวางไว ้สอดคลอ้งกบัแนวคิดแผนชีวิต
ของ เสรี พงศพ์ิศ (2555, หน้า25-26) ท่ีกล่าวว่า แผนชีวิต เป็นแผนสําคญั 4 แผน  เป็นแผนท่ีตอ้ง
เรียนรู้และนาํไปปฏิบติัใหเ้ห็นผล จากการปรับวิธีคิด และการจดัระเบียบชีวิตใหเ้กิดความสมดุล ซ่ึง
ไม่มีใครทาํใหไ้ดน้อกจากตวัเอง เป็นแผนท่ีวางเป้าหมายชีวิตไวช้ดัเจนวา่จะแกไ้ขปัญหาต่างๆใหไ้ด้
ดว้ยวิธีการท่ีดี มีขั้นตอน มีการจดัระเบียบชีวิตของตนเองใหม่ และจากการศึกษาพบวา่ ค่าเฉล่ียการ
ประเมินการพ่ึงตนเองระดับครอบครัว โดยรวมอยู่ในระดับมาก (̅4.27 = ݔ S.D = 0.34) ทั้ งน้ี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ขา้เรียนรู้ในกิจกรรมต่างๆ และนาํมาประยกุตใ์ชใ้นชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี เช่นการ
แปรรูปปลาแดดเดียว การเพาะมะพร้าวเพ่ือขายเป็นอาชีพเสริม โดยไดท้ดลองขายในแอปพลิเคชนั 
LINE, Facebook  ทาํใหค้รัวเรือนมีอาชีพและเกิดรายได ้นาํความรู้มาแลกเปล่ียนกนัในชุมชน มีการ
วางแผนในการเขา้ศึกษาต่อ สอดคลอ้งกบั ณัฐนพนัธ์ น่วมสาํราญ (2544, หนา้ 16-20) กล่าวไวว้่า 
ระบบการพึ่ งตนเองของชุมชน มีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 1) องค์ประกอบด้านครอบครัว 
ครอบครัวคือผูว้างแผนการผลิตท่ีสัมพนัธ์กบัการบริโภค และความจาํเป็นพื้นฐานของสมาชิกใน
ครอบครัว และการจดัการผลผลิตการถนอมอาหารเพื่อให้เพียงพอต่อครอบครัว และสัมพนัธ์กบั
ช่วงเวลาหรือฤดูกาล 2) องคป์ระกอบดา้นชุมชน ท่ีเกิดจากการร่วมมือของชาวบา้นในชุมชนหลาย
ครอบครัวร่วมกนั เพ่ือจดัการกบัผลผลิตส่วนเกินความจาํเป็นพื้นฐานของครอบครัว กระจายความ
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พอเพียงให้กบัทุกครอบครัวในชุมชน และ 3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน หรือ
เครือข่ายองคก์รชุมชน 

 

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิยั 
 

จากผลการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดข้อ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 
1. จากผลการวิจยัพบว่า การพึ่งตนเองในระดบับุคคล มีค่าเฉล่ียการประเมินการพ่ึงตนเอง

โดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด ในทางจิตใจ ทางเศรษฐกิจ และทางทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถจดัการแผนชีวิตตนเอง ส่วนในทางเทคโนโลยแีละทางสังคม อยูใ่นระดบั
มาก ตอ้งมีผูท่ี้เก่ียวขอ้งมาสนบัสนุนและช่วยเหลือการใหค้วามรู้ เวลา ส่ือและอุปกรณ์อยา่งต่อเน่ือง 
เพื่อสานต่อใหเ้ป็นตน้แบบใหแ้ก่สถาบนัหรือเพ่ือยกระดบัใหก้บัชุมชนต่อไป 

2. จากผลการวิจัยพบว่า การพึ่ งตนเองในระดับครอบครัว มีค่าเฉล่ียการประเมินการ
พึ่งตนเองโดยรวมอยู่ในระดบัมาก มีองคป์ระกอบดา้นครอบครัว ท่ีประเมินอยู่ในระดบัมากท่ีสุด 
ดงันั้น องคป์ระกอบดา้นชุมชน องคป์ระกอบดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน ท่ีประเมินอยู่ใน
ระดับมาก จึงควรดาํเนินการส่งเสริมและพฒันานําผูเ้ร่วมกิจกรรมเป็นต้นแบบครัวเรือนและ
ถ่ายทอดความรู้ไปยงัครัวเรือนอ่ืน ๆ ในหมู่บา้นและขยายผลสู่ชุมชนอ่ืน ๆ ต่อไป 

3. จากผลการวิจัยพบว่ามีผูไ้ม่ตอบรับการเขา้ร่วมการจัดการแผนชีวิตสู่การพึ่ งตนเอง  
จาํนวน 60 คน ท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมเวทีในได้เพราะติดภารกิจต่าง ๆ นั้น ควรมีแนวทางในการ
พฒันาคุณภาพชีวิตกิจกรรมในรูปแบบต่าง ๆ หรือใหค้วามรู้เก่ียวกบัการจดัการแผนชีวิตตนเองท่ีใช้
ระยะเวลาสั้นๆ ท่ีบุคคลเหล่านั้นสามารถมาเขา้ร่วมกิจกรรมได ้

4. ขอ้เสนอแนะในงานวิจยัคร้ังต่อไป ควรท่ีจะทาํการขยายพ้ืนท่ีในการศึกษาออกไปให้
ครอบคลุมขอบเขตพ้ืนท่ีทั้ งตําบล เพื่อขยายผลการวิจัยท่ีเป็นประโยชน์และสามารถนํามา
ประยกุตใ์ชก้บัพื้นท่ีชุมชนอ่ืนไดต่้อไป 
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 

เร่ือง การจดัการแผนชีวติสู่การพ่ึงตนเอง ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี 
ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม ดงัน้ี 

 
1. ช่ือผูเ้ช่ียวชาญ: รองศาสตราจารย ์ดร.เสรี     พงศพ์ิศ  

     ตาํแหน่ง อดีตอธิการบดี สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 
 

2. ช่ือผูเ้ช่ียวชาญ: อาจารย ์ดร.สุรเชษฐ   เวชชพิทกัษ ์ 
     ตาํแหน่ง อดีตรองอธิการบดี สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 

 
3. ช่ือผูเ้ช่ียวชาญ: อาจารย ์ดร.ทวิช   บุญธิรัศมี  

     ตาํแหน่ง อดีตคณบดีบณัฑิตศึกษา สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 
 

4. ช่ือผูเ้ช่ียวชาญ: อาจารย ์ศุภกร  คุรุการเกษตร  
ตาํแหน่ง ประธานบริหารหลกัสูตรศิลปศาสตรบณัฑิต  
                สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้ทีส่นใจและไม่สนใจเข้าร่วมการจดัการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง จาํนวน 100คน 
ของชุมชนบ้านคลองวดัจุฬามณ ีตาํบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม  

 
ลาํดบั 

 
ช่ือ – สกลุ 

สนใจการใช ้
แผนชีวติ 4 แผน 

 
บา้นเลขท่ี 

 
ตาํแหน่ง/สถานะ 

เขา้ร่วม ไม่ร่วม 
1 นายจิราย ุสันโต  / 36 ม.4 อดีตกาํนนั ต.บางชา้ง 
2 นายนพดล เหล่าชูชยัสกลุ  / 103 ผูใ้หญ่บา้น หมู่ 9 

3 นายสมจินต ์ทองมา  / 94/1 ผูช่้วย ผูใ้หญ่บา้น หมู่ 9 

4 นางสาววรรณวนทัท ์สายสวาสด์ิ /  กศน. ต.บางชา้ง ครู กศน. ต.บางชา้ง 

5 นางสาวนิภาพร สมสุดใจ /  บา้นพกัครู ครูโรงเรียนวดัจุฬามณี 

6 นายวรพจน์ วจิิตรบรรจง /  37/5  
7 นายศุภฤกษ ์แยม้สุข  / 69/2  
8 นายพยม นามศิริ /  30/5  
9 นางสาวพนิดา แสงนอ้ย  / 49/4  

10 นางสาวชุติมา ฉิมเครือวลัย ์ /  40  
11 นายนพเกา้ ศรีลอย /  65/1  
12 นายบุญยนื ไพรศาลสิริวฒัน์ /  27/2  
13 นางสาวนยันา ดนตรีสวสัด์ิ /  78/3  
14 นางทองอยู ่พ่ึงพรหม /  42/3  
15 นายสุชาติ เสวกวรรณ์ /  59/1  
16 นางสาวชนิกา เจียมปัญญา /  155  
17 นางสาวสุนทรี สุวรรณ  /  152  
18 นางเบญจวรรณ เขม็หนู /  35/3 อสม. 
19 นางสาวสุชาดา แยม้สุข /  42/2  
20 นางสาวนฤมล ใหญ่ทว้ม /  43  
21 นางสาวเตือนจิต เจียมจริยา /  33  
22 นายวรีชยั เงินวดี /  102  
23 นางสาวอารียา ศรีคาํ /  78  
24 นางสาววรัญญา ทองยงั /  78/2  
25 นายเหนือชนะ   เพง็สุข  / 51  

26 นายธีรวฒัน์ ณ ทองกอ้น /  62  
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ลาํดบั 

 

 
ช่ือ – สกลุ 

สนใจการใช ้
แผนชีวติ 4 แผน 

 
บา้นเลขท่ี 

 
ตาํแหน่ง/สถานะ 

เขา้ร่วม ไม่ร่วม 
27 นางสาวจุฑารัตน์ ช่อมะลงั /  35  
28 นายทวชิ เสวกวรรณ  / 32  
29 นางหลาน ไชยโชค /  35/5 อบต./อสม. 
30 นางองุ่น ฉิมเครือวลัย ์  / 40  
31 นายศกัด์ิ เนตรสกณีุ /  33/1  
32 นางสาวกญัชรี ดนตรีสวสัด์ิ /  78/1  
33 นางนฤมล สมพจน์  / 30  
34 นางโสธิรัตน์ เทพสูด  / 30/4  
35 นางสอาด  พลูหาเกิด  / 82/1  
36 นางสาวธนสัฐร รุ่งแสงเงิน  / 99/1  
37 นางสาวบุญสม สังขพ์นู  / 48  
38 นายทว ี  เจียมจริยา  / 83/1  
39 นางพวง    เขม็หนู  / 47  
40 นางพนัธ์นิภา    บวัอมู  / 58  
41 นายกิตติศกัด์ิ    แยม้สุข /  42  
42 นายอุเทน    พ่ึงพรหม /  42/3  
43 นางยวุดี     สงวนกิจ  / 20  
44 น.ส.อาํพนั    เจียมจริยา  / 83/1  
45 นางสาวจริยา   อุปดิษฐ ์ /  66  
46 นางสาวสุชาดา    เชยวจิิตร  / 45  
47 นางสาวฐิติมา   รุ่งเรือง  / 1  
48 นางลาํยอง   นามศิริ /  62/2  
49 นายอาํนาจ    ขนุทองจบั  / 78/4  
50 นายนพดล   อยูท่น /  65  
51 นางสุวรรณา   อาํพนัธ์เยน็  / 48  
52 นางสาววรรณา   ชูอรุณ  / 36  
53 นางสาวศิริพร ร้อยแสงจนัทร์ /  59/2 
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ลาํดบั 

 

 
ช่ือ – สกลุ 

สนใจการใช ้
แผนชีวติ 4 แผน 

 
บา้นเลขท่ี 

 
ตาํแหน่ง/สถานะ 

เขา้ร่วม ไม่ร่วม 
54 นางสาวนฤมล สังขม์ณี  / 8/5  
55 นายสุกฤษฎ ์เกษนาง  / 73  
56 นายธนวฒัน์ ชยวุณิชกลุ  / 51/2  
57 นางนิฐาภรณ์ กาละพนัธ์ /  1/3  
58 นายสุรเชษฐ ์พวงเทศ /  54  
59 นายอาณติั บวัคาํ  / 62/4  
60 นางสาวธิติยา นกพลบั  / 59/3  
61 นางสาวณฐัพร นิยมบรรเลง  / 3/1  
62 นางสาวผกามาศ อุปดิษฐ ์  / 3/2  
63 นายณฐัพล ไชยโชค  / 35/1  
64 นายชาติชาย เสือปาน  / 51/1  
65 นายภวูไนย พนัธ์ไชยศรี  / 38  
66 นางสาวกลุธิดา เจริญสุข  / 1/4  
67 นายรัชกร ประชานิยม  / 29  
68 นายชรินทร์ ภวูศิคุณากร  / 112/2  
69 นางสาวสุดารัตน์ เชยวจิิตร  / 40/1  
70 นายวงศธร พลูอนนัต ์  / 43/1  
71 นายสมบูรณ์ ศรีโหร  / 85  
72 นายทศพร บวัคาํ /  62/1  
73 นายปัญญา พนัธ์สวสัด์ิ  / 1/2  
74 นายวนิยั สังขพ์ลู  / 48/5  
75 ด.ญ.นนัชญา วรรณประดิษฐ ์ /  37/4  
76 ด.ญ.กญัญาพร วจิิตรบรรจง /  37/5  
77 นายวชัรากร พวงเทศ /  59/15  
78 นางสาววรีวรรณ อารยาพิตระกลู  / 112  

79 นายณรงคศ์กัด์ิ เก่งสกลุ  / 3  
80 นางปทุม พรปกเกลา้  / 1/1  
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ลาํดบั 

 

 
ช่ือ – สกลุ 

สนใจการใช ้
แผนชีวติ 4 แผน 

 
บา้นเลขท่ี 

 
ตาํแหน่ง/สถานะ 

เขา้ร่วม ไม่ร่วม 
81 นางสาวอรสา เกษนาง  / 74  
82 นางสาวสุรีรัตน์ สมพจน์  / 30/5  
83 นายภทัรภณ ธีระปัญญาชยั  / 56  
84 นางสาวศศิวมิล เขม็หนู  / 89  
85 นางจินตนา วจิิตรบรรจง /  37/4 อปพร. 
86 นางสารภี อ่อนเฉลียว  / 106  
87 นายนพดล สังขม์ณี   / 104  
88 นางสาวศตพร ศรีโหร  / 85/1  
89 นายสมบติั รอดกาํเหนิด /  66/1 อปพร. 
90 นายยศพนธ์ เปล่ียวโต  / 111  
91 นางสาวมณฑา สวนสวสัด์ิ /  111/11 ครูศนูยเ์ดก็เลก็บางชา้ง 
92 นางสาวประภา ศรีเจริญ  / 97  
93 นางสาวเพญ็รุ่ง แกว้ทอง  / 76  
94 นายกิตติ สุขแสง  / 32  
95 นายสมยศ แสงศิลป์  / 3/1  
96 นางสาวกลัยาณี สมสกลุ  / 75  
97 นางสาวอรุณี พ่ึงพรหม /  42/4  
98 นางสาวออย ฉิมเครือวลัย ์  / 41  
99 นางสาวทิพย ์นามศิริ  / 62/3  
100 นายนรชยั ถิรพนัธ์ุ  / 87  
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รายช่ือผู้สมัครใจร่วมเวทกีารถ่ายทอดให้ความรู้ในภาพรวมของ 
การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง จํานวน 40 คน 

 
ลาํดบั ช่ือ สกลุ 

1 นางสาววรรณวนทัท ์ สายสวาสด์ิ 

2 นางสาวนิภาพร สมสุดใจ 

3 นายวรพจน์ วจิิตรบรรจง 
4 นายพยม นามศิริ 

5 นางสาวชุติมา ฉิมเครือวลัย ์
6 นายนพเกา้ ศรีลอย 

7 นายบุญยนื ไพรศาลสิริวฒัน์ 
8 นางสาวนยันา ดนตรีสวสัด์ิ 
9 นางทองอยู ่ พ่ึงพรหม 

10 นายสุชาติ เสวกวรรณ์ 
11 นางสาวชนิกา เจียมปัญญา 
12 นางสาวสุนทรี สุวรรณ 
13 นางเบญจวรรณ เขม็หนู 
14 นางสาวสุชาดา แยม้สุข 
15 นางสาวนฤมล ใหญ่ทว้ม 
16 นางสาวเตือนจิต เจียมจริยา 
17 นายวรีชยั เงินวดี 
18 นางสาวอารียา ศรีคาํ 
19 นางสาววรัญญา ทองยงั 
20 นายธีรวฒัน์ ณ ทองกอ้น 
21 นางสาวจุฑารัตน์ ช่อมะลงั 
22 นางหลาน ไชยโชค 
23 นายศกัด์ิ เนตรสกณีุ 
24 นางสาวกนัชรี ดนตรีสวสัด์ิ 
25 นายกิตติศกัด์ิ แยม้สุข 
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ลาํดบั 
26 

ช่ือ 
นายอุเทน 

สกลุ 
พ่ึงพรหม 

27 นางสาวจริยา อุปดิษฐ ์
28 นางลาํยอง นามศิริ 
29 นายนพดล อยูท่น 
30 นางสาวศิริพร ร้อยแสงจนัทร์ 
31 นางนิฐาภรณ์ กาละพนัธ์ 
32 นายสุรเชษฐ์ พวงเทศ 
33 นายทศพร บวัคาํ 
34 ด.ญ.นนัชญา วรรณประดิษฐ์ 
35 ด.ญ.กญัญาพร วจิิตรบรรจง 
36 นายวชัรากร พวงเทศ 
37 นางจินตนา วจิิตรบรรจง 
38 นายสมบติั รอดกาํเหนิด 
39 นางสาวมณฑา สวนสวสัด์ิ 
40 นางสาวอรุณี พ่ึงพรหม 
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รายช่ือผู้สมัครใจในการลงฝึกปฏิบตัิ การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง 
ตามคู่มือการทาํแผนชีวติ 4 แผน จํานวน 14 ราย 

 
ลาํดบั ช่ือ สกลุ อายุ อาชีพ ตาํแหน่ง ทีอ่ยู่ 

1 นางสาวนิภาพร สมสุดใจ 39 ขา้ราชการ ครู บา้นพกัครู 

2 นายวรพจน์ วจิิตรบรรจง 67 รับจา้งขบัรถ  37/5 
3 นางสาวนยันา ดนตรีสวสัด์ิ 39 คา้ขาย  78/1 
4 นายสุชาติ เสวกวรรณ์ 68 รับจา้งทัว่ไป  59/1 
5 นางสาวชนิกา เจียมปัญญา 40 เจา้ของกิจการ  155 
6 นางเบญจวรรณ เขม็หนู 45 รับจา้งเขียนลาย อสม. 35/3 
7 นางสาวสุชาดา แยม้สุข 30 พนกังานบริษทั  42/2 
8 นางสาวกนัชรี  ดนตรีสวสัด์ิ 41 คา้ขาย  78 
9 นางสาวจริยา   อุปดิษฐ ์ 46 ดูแลผูสู้งอาย ุ  66 
10 นางสาวศิริพร ร้อยแสงจนัทร์ 28 รับจา้งแปรรูปไมม้ะพร้าว  59/2 
11 ด.ญ.นนัชญา   วรรณประดิษฐ ์    13 นกัเรียน  37/4 
12 ด.ญ.กญัญาพร   วจิิตรบรรจง 14 นกัเรียน  37/5 
13 นายวชัรากร   พวงเทศ 17 นกัเรียน  59/15 
14 นางจินตนา วจิิตรบรรจง 50 แม่บา้น อปพร. 37/4 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถาม และแบบตอบรับ 

 

แบบสอบถามงานวจัิย เร่ือง การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง 
ของชุมชนบ้านคลองวดัจุฬามณ ีตําบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จังหวดัสมุทรสงคราม 

  
เรียน ผูใ้หข้อ้มูลทุกท่าน 
 
แบบสอบถามฉบบัน้ี ใชเ้พ่ือการศึกษาของนกัศึกษาระดบัปริญญาโท สาขาการพฒันาทอ้งถ่ินแบบ
บูรณาการ  สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน โดยแบบสอบถามฉบบัน้ีประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ส่วนท่ี 2 เศรษฐกิจ หน้ีสินในครัวเรือน และสุขภาพ 
ส่วนท่ี 3 แบบตอบรับ การเขา้ร่วมเวทีการใหค้วามรู้การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง 

จึงขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามฉบบัน้ีตามความเป็นจริงใหค้รบทุกขอ้  
ทั้งนี้ การให้ข้อมูลของท่านจะไม่เกิดผลเสียใด ๆ กับท่าน และผู้ที่เกี่ยวข้องแต่จะเป็น

ประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยข้อมูลที่ ได้จากแบบสอบถามนี้จะนําไปใช้เพื่อประโยชน์
ทางการศึกษาเท่าน้ัน ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูงในการตอบแบบสอบถามมา ณ 
โอกาสน้ี 
 

ผู้ให้ข้อมูล 
 

วนัท่ี เวลา ช่ือ  
ท่ีอยู ่ หมู่  ต.บางชา้ง อ.อมัพวา จ.สมุทรสงคราม 75110 
 
ส่วนที ่ 1 ข้อมูลทัว่ไป 
คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย □ หนา้คาํตอบท่ีท่านตอ้งการลงใน □ และเติมขอ้ความหรือตวัเลข
ในช่องวา่งท่ีมีใหต้รงกบัความเป็นจริง 
1.   อาย ุ ปี 
2.  เพศ □ ชาย  □ หญิง 
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3.   ระดบัการศึกษา □ ตํ่ากวา่มธัยม ระบุ.......  □ มธัยมศึกษา □ ปริญญาตรี       
□ สูงกวา่ปริญญาตรี             □ อ่ืนๆ............................ 

4.   สถานภาพการสมรส □โสด                                   □ แต่งงาน 
 4.1  ถา้แต่งงานแลว้ระบุ 
   □ อยูร่วมกนั  □ แยกกนัอยู ่
   □ หยา่  □ ม่าย 
   □ อ่ืนๆ (ระบุ)........................................... 
 4.2  มีบุตรจาํนวน..................คน 
  บุตรท่ีเป็นภาระเล้ียงดูและกาํลงัศึกษา.....................คน 
  บุตรท่ีทาํงานแลว้.............................คน 
5.   อาชีพ □ รับจา้ง                             □ เกษตรกร □ คา้ขาย 
   □ รับราชการ □ อ่ืนๆ............. 
6.  มีจาํนวนท่ีดินท่ีมีเอกสารแสดงกรรมสิทธ์ิ จาํนวน........................ไร่, ตรว. 
 มีจาํนวนท่ีดินท่ีไม่มีเอกสารแสดงกรรมสิทธ์ิ จาํนวน....................ไร่, ตรว. 
 มีจาํนวนท่ีดินเช่า จาํนวน.........................ไร่, ตรว. 
 ท่ีดินท่ีถือครองอยู ่ท่านปลูก........................................................ 
7.  รายได ้         □ 1,000 - 5,000 บาท              □ 5,001 – 10,000 บาท 
   □ 10,001 – 15,000 บาท         □ 15,001 – 20,000 บาท 
   □ 20,001 – 25,000 บาท         □ 25,001 – 30,000 บาท 
   □ 30,000 บาทข้ึนไป □ อ่ืนๆ.................................... 

 □ ท่ีมาของรายได ้     
 ท่านมีรายไดเ้สริม    □ ไม่มี □ มี ไดแ้ก่ ..........................................  
 
ส่วนที ่ 2  เศรษฐกจิ หนีสิ้นในครัวเรือน และสุขภาพ 
1.  ท่านมีรายจ่ายในครัวเรือน (รวมส่งลูกเรียน) ประมาณปีละ.........................บาท 
2.  ท่านมีการออมเงินในลกัษณะใด 
  □ ฝากธนาคาร        □ สลากออมสิน       
  □ เล่นหุน้       □ อ่ืนๆ................................. 
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3.  ท่านมีหน้ีสินท่ีใดบา้ง (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  □ พอ่คา้  □ เพื่อนบา้น  
  □ ญาติ    □ ธนาคารพาณิชยอ่ื์นๆ.................................. 
  □ ธ.ก.ส.  □ อ่ืนๆ (ระบุ)................................................. 
4.  ท่านมีแผนท่ีจะปลดหน้ีหรือไม่            □ มี □ ไม่มี 
5.  ท่านมีโรคประจาํตวัหรือไม่                 □ ไม่มี □ มีโรคประจาํตวั โปรดระบุ…… 
6.  ท่านไดต้รวจสุขภาพประจาํปีหรือไม่ □ ตรวจ □ไม่ตรวจ 
7.  ปัจจุบนัท่านออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพหรือไม่      □ ออก □ไม่ออก  
 ถา้ออกดว้ยวิธีใด  (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 
 □ เดิน          □ วิ่งเหยาะ ๆ               □ เตน้แอโรบิค           
 □ ไทเ้ก๊ก □ ถีบจกัรยาน □ อ่ืน ๆ ………………………….. 
8.  ท่านกินอาหารครบ 3 ม้ือ ต่อวนั      □ ประจาํ         □ คร้ังคราว        □ ไม่เคยครบ 
9.  ท่านกินอาหารครบ 5 หมู่                □ ประจาํ         □ คร้ังคราว        □ ไม่เคยครบ 
10.  ท่านสูบบุหร่ี                                  □ ประจาํ         □ คร้ังคราว        □ ไม่เคย 
11.  ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกฮอล ์          □ ประจาํ         □ คร้ังคราว        □ ไม่เคย 
12.  ท่านปลูกพืชผกัทานเองหรือไม่      □ ประจาํ          □ คร้ังคราว      □ ไม่เคย 
 
 
ส่วนที ่ 3 แบบตอบรับ การเข้าร่วมเวทกีารให้ความรู้การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง 
 □ เขา้ร่วม □ ไม่เขา้ร่วม 
เง่ือนไข  ช่ือ  
เบอร์โทร  
วนัท่ี 2 มิถุนายน 2561    เวลา 9:00 น. ณ หอ้งประชุม อบต.บางชา้ง  
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ภาคผนวก ง 
คู่มือการทาํแผนชีวติ 4 แผน 

 

คู่มอื 
การทาํแผนชีวติ4แผน 

 
 

ภายใต้การดาํเนินงาน 
การฝึกปฏบิัติ “การจัดการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง” 

เพือ่การศึกษาของนักศึกษาระดับปริญญาโท 
สาขาการพฒันาท้องถ่ินแบบบูรณาการ สถาบันการเรียนรู้เพือ่ปวงชน 

 
 
 
 
 

ช่ือ .............................................  สกลุ .................................... 
บ้านเลขที ่........................ หมู่............ ชุมชนบ้านวดัจุฬามณ ี 

ตําบลบางช้าง อาํเภออมัพวา จังหวดัสมุทรสงคราม 
 
 
 
 
 
 
 
 

สนับสนุนโดย 
สํานักการศึกษาเพือ่ชีวติและสังคม  สถาบันการเรียนรู้เพือ่ปวงชน 
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คาํนํา 
 

คู่มือการทาํแผนชีวิต4แผนน้ี เป็นเคร่ืองมือหน่ึงในกระบวนการขบัเคล่ือนเพ่ือการแกไ้ข
ปัญหาในการดาํรงชีวิต เช่นปัญหาเวลา ปัญหาการเงิน ปัญหาอาชีพ และปัญหาสุขภาพ ภายใตก้าร
ดาํเนินงาน 

การฝึกปฏิบติั “การจดัการแผนชีวิตสู่การพึ่งตนเอง” เพื่อการศึกษาของนักศึกษาระดบั
ปริญญาโท สาขาการพฒันาทอ้งถ่ินแบบบูรณาการ สถาบนัการเรียนรู้เพื่อปวงชน 

รายละเอียดเน้ือหาของคู่มือประกอบด้วยคาํแนะนําสําหรับผูเ้ข้าร่วมฝึกปฏิบัติ ให้
สามารถจดัระเบียบชีวิตครอบครัวตนเอง เร่ิมจากการทบทวนชีวิตเพื่อให้รู้ว่าตนเองเป็นใครผ่าน
ประสบการณ์อะไรมาบา้ง เพื่อให้สามารถตั้งเป้าหมายและแผนชีวิตของตนไดใ้หม่ ตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงซ่ึงประกอบดว้ย แผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ 

ผูว้ิจยัจะทาํหนา้ท่ีผูจ้ดักิจกรรมและให้คาํแนะนาํแก่ผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติั ในการวางแผน
ชีวิต และการดาํเนินการตามแผนน้ี ผูว้ิจยัหวงัว่าหากผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบติัตามแผนคู่มือน้ีแลว้ จะทาํ
ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของชีวิตและครอบครัวโดยพ่ึงตนเองไดใ้นท่ีสุด 
 
 
 สุวรรณา  เสวกวรรณ์ 
 ผู้วจัิย 
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สารบัญ 
 
เร่ือง             หน้า 
 
 แบบบนัทึกประวติัเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้ 114 
 เสน้ทางชีวิต         117 
 การวางเป้าหมายของแผนชีวิต       118
 บญัชีครัวเรือน         119 
 การวางแผนการใชเ้วลา        122 
 ปฏิทินเวลาชีวิตประจาํสปัดาห์       123 
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แบบบันทกึประวตั ิเป้าหมาย แผนชีวติ และ 
การจดัการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง 

 
“ขอ้มูล คือ ขอ้เทจ็จริง 

การวางแผนโดยใชข้อ้มูลจึงเป็นการวางแผนท่ีมีพื้นฐานอยูบ่นความเป็นจริง 
ต่างกบัการวางแผนท่ีคิดเอาฝันเอา 

ดงันั้น ส่ิงแรกท่ีควรทาํก่อนวางแผนชีวิต คือ การเขียนขอ้มูลเก่ียวกบัตวัเราเอง ” 
---------------------------------------------------------------------------------- 

 
๑.  เกีย่วกบัตัวข้าพเจ้า 
 ๑.๑  ช่ือ-สกลุ (นาย/นางสาว/นาง/ตาํแหน่ง) 
  ช่ือ   นามสกลุ   
  อาย ุ  ปี เกิดวนั  ท่ี เดือน   พ.ศ.  
  ส่วนสูง ซม. นํ้าหนกั กิโลกรัม  หมู่โลหิต   
  โรคประจาํตวั  [   ] ไม่มี   [   ] มี คือ   
  สุขภาพโดยทัว่ไป  [   ] ดีมาก    [   ] ดี    [   ] ปานกลาง    [   ] ไม่ค่อยดี 
  สาเหตุ   
 ๑.๒  ท่ีอยูปั่จจุบนั บา้น เลขท่ี  หมู่ท่ี ตาํบล   
  อาํเภอ จงัหวดั รหสัไปรษณีย ์  
  โทรศพัท ์(มือถือ)  อีเมล ์  
  ไอดีไลน์ เฟสบุก๊  
  ภูมิลาํเนาเดิม บา้น  หมู่ท่ี  ตาํบล   
  อาํเภอ จงัหวดั รหสัไปรษณีย ์  
 ๑.๓  การศึกษา 
  ประถมศึกษา จาก  เม่ือ พ.ศ.   
  มธัยมศึกษา จาก  เม่ือ พ.ศ.   
  อาชีวศึกษา จาก  เม่ือ พ.ศ.   
  อุดมศึกษา วฒิุปริญญา   สาขา    
  จาก   เม่ือ พ.ศ.  
 ๑.๔ ความสนใจศึกษาคน้ควา้หรือมีความเช่ียวชาญในเร่ือง    
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  รองลงไปคือเร่ือง  
 
 ๑.๕  สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม 
  อาชีพและการงานท่ีทาํมาแลว้ (เรียงตามลาํดบัก่อนหลงั) 
     
     
     
  อาชีพปัจจุบนั  
  สถานท่ีทาํงาน  
  ตาํแหน่ง   
  ลกัษณะงาน   
  ตาํแหน่งทางสงัคม   
  กิจกรรมทางสงัคมท่ีเคยร่วมหรือร่วมอยู ่รวมทั้งการเป็นสมาชิกชมรม สมาคม มีดงัน้ี 
     
     
     
     
รายไดต่้อเดือนจากอาชีพหลกั บาท รายไดต่้อเดือนจากอาชีพรอง/เสริม บาท 
การออม  [   ] ฝากประจาํ    [   ] ประกนัชีวิต   [   ] ซ้ือสินทรัพย ์ 
  [   ] ซ้ือสลากออมทรัพย ์ [   ] อ่ืน ๆ (ระบุ)     
  รวมเงินออมต่อเดือน  บาท 
รายจ่ายต่อเดือน บาท หน้ี/รายจ่ายหน้ีต่อเดือน  บาท 
 ๑.๖  บุคคลในชุมชนหรือสงัคมท่ีขา้พเจา้ยดึถือเป็นแบบอยา่งคือ   
  เพราะ   
 ๑.๗  เป้าหมายในชีวิต 

ดา้นเวลา  
   
ดา้นการเงิน  
   
ดา้นอาชีพ  
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ดา้นสุขภาพ  
   
ดา้นสงัคม  
   

ส่ิงสาํคญัท่ีจะทาํใหค้วามใฝ่ฝันของขา้พเจา้บรรลุความสาํเร็จ คือ 
     
     
 ๑.๘  ขา้พเจา้เขา้ร่วมกิจกรรมน้ี เพราะ  
     
     
 
 
 ลงช่ือ .................................................... 
 (..................................................) 
 ............/......................./................... 
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๒.  เส้นทางชีวติ 
ให้นึกถึงลาํดบัเหตุการณ์สําคญัๆ ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา ทั้งท่ีเปล่ียนไป
ในทางท่ีดี ทาํให้ชีวิตเราดีข้ึน และท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีไม่ดี ทาํให้เราทุกขก์าย ทุกขใ์จ 
โดยนึกลาํดบัเหตุการณ์เป็นปีๆ เขียนเรียงลาํดบั 
 

ยกตัวอย่างเช่น 
 

ปี พ.ศ. เร่ิมตั้งแต่ เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัชีวติ ผลกระทบทีเ่กดิขึน้กบัชีวติ 

พ.ศ. 2538 มารดาเสียชีวิต 
เป็นการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่
ท่ีมีผลกระทบทางด้านจิตใจ
และความเป็นอยู ่

 
ตอบคาํถามพร้อมทาํตารางเสน้ทางชีวิตของขา้พเจา้ 

1) อะไรคือสาเหตุท่ีทาํใหเ้รามีความสุขในเหตุการณ์นั้นๆ 
     
     
     

2) อะไรท่ีทาํใหเ้ราทุกขใ์นเหตุการณ์นั้นๆ 
     
     
     

3) เราไดเ้รียนรู้อะไรบา้งจากเหตุการณ์นั้นๆ 
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เส้นทางชีวติของข้าพเจ้า 
 

ปี พ.ศ. 
เร่ิมตั้งแต่ 
ปี................ 

เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัชีวติ ผลกระทบทีเ่กดิขึน้กบัชีวติ 
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๓.  การวางเป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวติ 
เป้าหมายชีวิตใหเ้ขียนเป็นแผนๆ เช่น แผนเวลา แผนอาชีพ แผนการเงิน และแผนสุขภาพ  

ปัญหาโดยเขียนสาเหตุของปัญหา เป้าหมาย วิธีการพฒันาและตวัช้ีวดั เขียนเพื่อใหต้วัเองอ่านรู้เร่ือง 
และเขา้ใจเป็นหลกั ว่าเราวางเป้าหมายเพ่ือชีวิตของเราเองท่ีเราเขียนน้ีมาจากแรงบนัดาลใจของเรา
ไม่ใช่เพื่อความพอใจของคนอ่าน และส่ิงสาํคญัท่ีสุดตอ้งบนัทึก ทบทวนและปรับปรุงอยูเ่สมอ 
ยกตัวอย่างเช่น 

แผน ปัญหา สาเหตุของปัญหา เป้าหมาย วธีิการพฒันา 

เวลา ครอบครัว 
ไม่มีเวลาใหก้บั
ครอบครัว 

จดัสรรเวลาใหล้งตวั 

1. ทบทวนและแกไ้ขพฤติกรรม
ตนเองเร่ิมบริหารเวลาใหม่ 
2. มีการวางแผนเร่ืองงานและ
ครอบครัวท่ีตอ้งทาํเป็นลาํดบั
ก่อนหลงัโดยใหค้วามสาํคญั
ครอบครัวเป็นอนัดบั 1 

3. บอกตารางงานและกิจกรรม
ต่อกนัและกนัภายใน
ครอบครัวเพื่อหลีกเล่ียงการ
ขดัแยง้ 

 
เป้าหมายและแนวทางพฒันาแผนชีวติของข้าพเจ้า 
 

แผน ปัญหา สาเหตุของปัญหา เป้าหมาย วธีิการพฒันา 
เวลา     

อาชีพ  
 

   

การเงิน  
 

   

สุขภาพ     
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บัญชีรายรับ-รายจ่าย /บัญชีครัวเรือน 
ประจาํเดอืน............................ พ.ศ. .............. 

 

วนัที ่ รายการ รายรับ เงินออม รายจ่าย คงเหลอื 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 ยอดยกไป     
รวมทั้งส้ิน     
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บัญชีรายรับ-รายจ่าย /บัญชีครัวเรือน 
ประจาํเดอืน............................ พ.ศ. .............. 

 

วนัที ่ รายการ รายรับ เงินออม รายจ่าย คงเหลอื 
 ยอดยกมา     
      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
 ยอดยกไป     

รวมทั้งส้ิน     
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๔.  การวางแผนการใช้เวลา 
 

 การจดัการชีวิตท่ีดีท่ีสุดก็คือ การจดัการเวลาในชีวิต เราจะทาํอยา่งไรกบัชีวิตของเราในแต่
ละปี แต่ละสัปดาห์ แต่ละวนั แต่ละชัว่โมง หากเราจดัการเวลาของเราไดถู้กตอ้งเหมาะสม ผลท่ี
เกิดข้ึนกบัชีวิตของเราก็จะดีไปดว้ย ขอ้คิดในการวางแผนการใชเ้วลาในชีวิตของคนเราใชเ้วลา
กบัส่ิงท่ี  สาํคญัอย่างเร่งด่วน  สาํคญัอย่างไม่เร่งด่วน  ไม่สาํคญัอย่างเร่งด่วน และไม่สาํคญัไม่
เร่งด่วน หากใช้เวลากับส่ิงท่ีสําคญัเร่งด่วนกับสําคญัอย่างไม่เร่งด่วน คนๆ นั้นจะประสบ
ความสาํเร็จในชีวิต 
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ปฏิทนิเวลาชีวติประจาํสัปดาห์ 
 
ตารางเวลาประจาํสปัดาห์ ท่ี.............. ระหวา่งวนัท่ี............. เดือน ................................ พ.ศ. .................. 
บทบาทหน้าที ่ เป้าหมายทีต้่องการบรรลุในสัปดาห์นี ้

ตนเอง  
ครอบครัว  
การงาน/อาชีพ  
ชุมชน/สงัคม  
อ่ืน ๆ  

วนั เวลา 
กจิกรรมทีจ่ะทาํ 

ตนเอง ครอบครัว 
การงาน/
อาชีพ 

ชุมชน/ 
สังคม 

อืน่ ๆ 

จนัทร์ ท่ี ..............       
องัคาร ท่ี .............       
พธุ ท่ี ..................       
พฤหสับดี ท่ี ……       
ศุกร์ ท่ี .................       
เสาร์ ท่ี ................       
อาทิตย ์ท่ี ............       
เร่ืองทีจ่ะทาํในสัปดาห์ต่อไป 

1. …………………………………………………………………………………..…………… 
2. …………………………………………………………………………………..…………… 
3. …………………………………………………………………………………..…………… 
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ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง การจดัการแผนชีวติสู่การพ่ึงตนเอง 
ของชุมชนบา้นคลองวดัจุฬามณี ตาํบลบางชา้ง อาํเภออมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม 

 

ผูส้มัภาษณ์.................................................วนัเดือนปี ท่ีสมัภาษณ์.............................................. 
เวลาท่ีสมัภาษณ์......................................... สถานท่ี ท่ีสมัภาษณ์................................................. 
 

 

คาํถามตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
คาํถามตอนที ่2 ในชีวติประจําวนัมีการวางแผนชีวติและพึง่ตนเองในเร่ืองอะไรบ้าง 

แผนเวลา 
1. ท่านมีการวางแผนการจดัการเวลาหรือไม่ อยา่งไร 
2. ท่านมีการจัดลาํดับความสําคญั ก่อน-หลัง เร่ืองงาน ครอบครัว สังคม และ

สุขภาพ  หรือไม่ อยา่งไร 
3. ท่านใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว หรือไม่ อยา่งไร 

แผนอาชีพ 
1. ท่านมีอาชีพหลกั ท่ีมัน่คง หรือไม่ อยา่งไร 
2. ท่านมีอาชีพเสริมหรือไม่ อยา่งไร 
3. ท่านมีความรู้ความสามารถในอาชีพของตนเองหรือไม่ อยา่งไร 
4. ท่านใชเ้ทคโนโลยไีดต้ามความตอ้งการหรือไม่ เช่นแอปพลิเคชนั

โทรศพัทมื์อถือ 
แผนการเงิน 

1. ท่านทาํบญัชี รายรับ-รายจ่ายหรือบญัชีครัวเรือนหรือไม่ อยา่งไร 
2. ท่านมีการออมเงินหรือไม่ อยา่งไร 
3. ท่านมีการสร้างสวสัดิการใหก้บัตนเองหรือไม่ อยา่งไร 
4. ท่านมีหน้ีสินหรือไม่ และสามารถจดัการไดห้รือไม่ อยา่งไร 

แผนสุขภาพ 
1. ท่านมีการดูแลสุขภาพอยา่งไรและมีการตรวจสุขภาพหรือไม่ อยา่งไร 
2. ท่านมีการออกกาํลงักายหรือไม่ สปัดาห์ละก่ีคร้ัง 
3. ท่านมีการปลูกพืช ผกักินเองหรือไม่ อยา่งไร 



121 
 

4. ถา้สมมุติว่าท่านใชส่ิ้งเสพติดและเล่นอบายมุข ท่านจะมีการวางแผน ลด ละ เลิก 
อบายมุขและส่ิงเสพติดหรือไม่ อยา่งไร 

             การพึง่ตนเองระดบับุคคล 
             การพึง่ตนเองทางเทคโนโลย ี

1. ท่านสามารถใชเ้ทคโนโลยอีะไรไดบ้า้ง 
2. ท่านมีความรู้ภูมิปัญญาอะไรบา้งท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

                การพึง่ตนเองทางเศรษฐกจิ 
1. ท่านมีอาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ีอยูอ่าศยัอยา่งเหมาะสมหรือไม่ อยา่งไร  

               การพึง่ตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม 
1. ท่านมีการใชท้รัพยากรอะไรบา้ง แลว้มีวิธีการประหยดัทรัพยากรอยา่งไร 

               การพึง่ตนเองทางจิตใจ 
1. กรณีถา้ท่านมีปัญหาแลว้ส่งผลกระทบถึงจิตใจท่านมีวิธีการปฏิบติัตนในเร่ืองน้ี

อยา่งไร 
               การพึง่ตนเองทางสังคมและวฒันธรรม 

1. ท่านมีการช่วยเหลืองานสงัคมอะไรบา้ง มีการสร้างเครือข่ายซ่ึงกนัและกนั
หรือไม่ 

                การพึง่ตนเองระดบัครอบครัว 

              องค์ประกอบด้านครอบครัว 
1. ครัวเรือนของท่านมีการวางแผนการใชเ้งินอยา่งไร มีการปลูกพืชผกัสวนครัว

หรือเปล่า และครัวเรือนมีการถนอมอาหารหรือไม่ อยา่งไร 
          องค์ประกอบด้านชุมชน 

1. ครัวเรือนของท่านมีการดูแลสุขภาพอยา่งไร  
2. ครัวเรือนของท่านมีท่ีอยู ่มีนํ้ าใช ้ท่ีมีความปลอดภยัหรือไม่ อยา่งไร 
3. ครัวเรือนของท่านไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐานหรือไม่ 
4. ครัวเรือนของท่านมีงานทาํและมีรายไดห้รือไม่ 
5. ครัวเรือนของท่านนิยมสูบบุหร่ีหรือด่ืมแอลกอฮอลห์รือไม่ 

6. ครัวเรือนของท่านมีผูพ้ิการและ ผูสู้งอายหุรือไม่ ไดรั้บการดูแลอยา่งไร 
               องค์ประกอบด้านความสัมพนัธ์ระหว่างชุมชน 

1. ครัวเรือนของท่านมีส่วนร่วมอะไรบา้งกบัชุมชน มีการแลกเปล่ียนความรู้
ระหวา่งชุมชนอยา่งไร 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมนิการพึง่ตนเองเร่ือง การจดัการแผนชีวติสู่การพึง่ตนเอง 

คาํช้ีแจง : โปรดทาํเคร่ืองหมาย ลงในแต่ละขอ้ตามรายการต่อไปน้ี ท่ีตรงกบัระดบัความคิดเห็น 
ของผูป้ระเมิน ในการพิจารณาดงัน้ี 
ระดบั 5  หมายถึง  พึ่งตนเอง  มากท่ีสุด          ระดบั 2  หมายถึง  พึ่งตนเอง  นอ้ย 
ระดบั 4  หมายถึง  พึ่งตนเอง  มาก                  ระดบั 1  หมายถึง  พึ่งตนเอง  นอ้ยท่ีสุด 
ระดบั 3  หมายถึง  พึ่งตนเอง  ปานกลาง       

 

กรอบ การพึง่ตนเอง 5 4 3 2 1 
1. ระดบับุคคล การพึ่งตนเองทางเทคโนโลย ี

 รู้จกัใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสม 
และสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ 
 พฒันาเทคโนโลยจีากภูมิ 

ปัญญาชาวบา้นของเราให้เป็นประโยชน์กบั
ตนเองและผูอ่ื้น 

     

     

การพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ 
 ทาํบญัชีรับจ่าย ใชเ้งินให ้

เหมาะสม 
 มีความตอ้งการดา้นปัจจยัส่ีท่ี 

เหมาะสมคือ อาหาร ยา เคร่ืองนุ่งห่มและท่ี
อยูอ่าศยั 

     

     

การพึ่งตนเองทางทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม 
 มีการใชท้รัพยากรอยา่ง 

ประหยดั 
 มีการนาํกลบัมาใชซ้ํ้ า 

     

     

การพึ่งตนเองทางจิตใจ 
 มีจิตใจท่ีเขม้แขง็ 
 มีจิตสาํนึกท่ีดี 

     

     

การพึ่งตนเองทางสงัคม 
 ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 
 สร้างเครือข่าย 
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การแปลผลจากคะแนนทีไ่ด้ 
ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง ระดบัความพ่ึงตนเองระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ระดบัความพ่ึงตนเองระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจในระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจในระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง การพึ่งตนเองระดบันอ้ยท่ีสุด 

2. ระดบัครอบครัว องคป์ระกอบดา้นครอบครัว 
 ครัวเรือนมีการวางแผนการผลิตใน 

การทาํบญัชีครัวเรือน 

     

 ครัวเรือนมีการวางแผนการบริโภค 
ในการใชจ่้ายเงิน 

     

ครัวเรือนมีการถนอมอาหารใหเ้พยีงพอ 
 การนาํอาหาร ผกั ผลไมม้าแปรรูป 
 ปลูกผกักินเอง 

     

     

องคป์ระกอบดา้นชุมชน 
 ครัวเรือนมีความจาํเป็นขั้น 

พื้นฐานในเร่ืองการดูแลสุขภาพ 
 ครัวเรือนมีสภาพแวดลอ้ม 

ท่ีอยู ่นํ้าใช ้มีความปลอดภยั 
 ครัวเรือนมีการศึกษาขั้น 

พื้นฐาน 
 ครัวเรือนมีงานทาํและมีรายได ้
 ครัวเรือนมีค่านิยม คือ ไม่ด่ืม 
 ครัวเรือนมีค่านิยม คือ ไม่สูบ  
 ครัวเรือนมีผูพ้ิการ ผูสู้งอายุได้รับ

การดูแล 

     

     

     

     

     
     
     

องคป์ระกอบดา้นความสมัพนัธ์ระหวา่ง
ชุมชน 
 ครัวเรือนมีการแลกเปล่ียน 

ความรู้ระหวา่งชุมชน และมีส่วนร่วม 
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ภาคผนวก ช 
ภาพประกอบการวจิยั 

 

 
  
 

        
 
    
                             ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 1                                         หลงัฝึกลาํดบัท่ี 1 
   
  
 
 
       
 
    ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 2                                     หลงัฝึกลาํดบัท่ี 2 

  
 
 
 
 

      
 
 

                            ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 3                                            หลงัฝึกลาํดบัท่ี 3 
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                                      ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 4                 หลงัฝึกลาํดบัท่ี 4   

                            

                                     ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 5                                          หลงัฝึกลาํดบัท่ี 5  
 
 

       
 

   
 

 
                                    ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 6                                              หลงัฝึกลาํดบัท่ี 6 
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                                           ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 7                                            หลงัฝึกลาํดบัท่ี 7 

    
       

 
  
 
 
 

                                         ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 8                                              หลงัฝึกลาํดบัท่ี 8 

 
 
 
 
 
 
 
                                         ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 9                                             หลงัฝึกลาํดบัท่ี 9 
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                                        ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 10                                           หลงัฝึกลาํดบัท่ี 10 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 11                                             หลงัฝึกลาํดบัท่ี 11 

 
        

 
 
 
 
 

                               ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 12                                                  หลงัฝึกลาํดบัท่ี 12 
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                                      ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 13                                                หลงัฝึกลาํดบัท่ี 13 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                   ก่อนฝึกลาํดบัท่ี 14                                                    หลงัฝึกลาํดบัท่ี 14 

 
ภาพที ่1 ก่อนและหลงัฝึกปฏิบติัการ ของกลุ่มตวัอยา่ง ลาํดบัท่ี 1-14 
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