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ค าอธิบายรายวิชา
หลักเศรษฐกจิพอเพยีงในบริบทของการพัฒนาและการ
เปลีย่นแปลงทางเทคโนโลยใีนยุค 5.0 

ปรับใช้หลักเศรษฐกจิพอเพยีงในการจัดการทรัพยากร
การพัฒนาอย่างยั่งยนื และการใช้เทคโนโลยเีพือ่
เสริมสร้างเศรษฐกจิทีม่ั่นคงและยั่งยนื 

กรณีศกึษาการประยุกตเ์ศรษฐกจิพอเพยีงระดับบุคคล 
ครัวเรือน ชุมชน และองคก์ร



จุดมุ่งหมายของรายวิชา

เมือ่เรียนวชิานีแ้ล้วนักศกึษาสามารถ

1) อธิบายหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงในบริทของยุคดจิทิัลและการเปลีย่นแปลงทาง
เทคโนโลยใีนยุค 5.0  ได้อย่างถูกต้อง

2) ประยุกตใ์ช้หลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงในการบริหารจัดการทรัพยากรและการด ารงชวีติ
อย่างย่ังยนื   ในระดับบุคคล ครัวเรือน ชุมชน และองคก์ร

3) วเิคราะหแ์ละออกแบบแนวทางการพัฒนาตนเองและชุมชนโดยใช้เทคโนโลยร่ีวมกับหลักปรัชญา
ของเศรษฐกจิพอเพยีงเพือ่เสริมสร้างความม่ันคงและย่ังยนื



หลักสูตรทีน่ าเสนอมจุีดมุ่งหมาย
เพือ่ให้นักศกึษาเข้าใจและประยุกตใ์ช้หลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงในบริบทของยุคดจิทิัลและ

เทคโนโลยสีมัยใหม่  โดยมุ่งเน้นการพัฒนาความย่ังยนืในทุกระดับ 

ระดับ
บุคคล 

ระดับ
ครอบครัว

ระดับ
ชุมชน 

ระดับ
องคก์ร



การอธิบายหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพยีงในยุค
ดจิทิลั

ในยุค 5.0 ซึง่เป็นยุคทีเ่ทคโนโลยดีจิทิลัมบีทบาทส าคัญ 
หลักปรัชญานีย้งัคงมคีวามส าคัญและสามารถน ามาประยุกตใ์ช้
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในดา้นการบริหาร

จดัการทรัพยากรและการด ารงชวีติอยา่งยั่งยนื

หลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง

ของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัภมูพิลอดุลยเดช  

ประกอบด้วย 3 หลักส าคัญ คอื

• ความพอประมาณ 

• ความมเีหตุผล

• ภมูคุิ้มกันทีด่ ี 



การน าเทคโนโลยดีจิทิลัมาใช้ร่วมกับหลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง 

สามารถช่วยเพิม่ประสิทธิภาพ

การผลิต

การกระจายสินค้า  

ลดต้นทุน  

• การใช้แพลตฟอรม์ออนไลนใ์นการขายสินค้าเกษตร  

• การใช้ระบบการจัดการข้อมูลเพือ่วางแผนการผลิต  

• การใช้เทคโนโลยสีารสนเทศเพือ่การศึกษา

• พฒันาตนเอง

เข้าถงึตลาดได้กว้างขึน้  



หลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงสามารถประยุกตใ์ช้ได้ในทุกระดับ  

- ระดับบุคคล:การใช้จ่ายอย่างมี
สติ  การวางแผนการเงิน  การ
พัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง การ
เรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ๆ เพื่อเพิ่ม
โอกาสในการท างานและสร้าง
รายได้

- ระดับบุคคล:การใช้จ่ายอย่างมี
สติ  การวางแผนการเงิน  การ
พัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง การ
เรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ๆ เพื่อเพิ่ม
โอกาสในการท างานและสร้าง
รายได้

- ระดับครัวเ รือน: การบริหาร
จัดการทรัพยากรภายในครอบครัว
อย่างมีประสิทธิภาพ การลดการ
ใช้พลังงานและทรัพยากร การ
ปลูกผักสวนครัว  การน าของเหลือ
ใช้มาใช้ประโยชน์

- ระดับครัวเ รือน: การบริหาร
จัดการทรัพยากรภายในครอบครัว
อย่างมีประสิทธิภาพ การลดการ
ใช้พลังงานและทรัพยากร การ
ปลูกผักสวนครัว  การน าของเหลือ
ใช้มาใช้ประโยชน์

- ระดับชุมชน: การร่วมมือกัน
พัฒนาชุมชน การสร้างเศรษฐกิจ
ชุมชน การใช้เทคโนโลยีเพื่อการ
สื่อสารและการแลกเปลี่ยนข้อมูล 
การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม

- ระดับชุมชน: การร่วมมือกัน
พัฒนาชุมชน การสร้างเศรษฐกิจ
ชุมชน การใช้เทคโนโลยีเพื่อการ
สื่อสารและการแลกเปลี่ยนข้อมูล 
การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม

- ระดับองค์กร: การด าเนินธุรกิจ
อย่างย่ังยนื การค านึงถึงผลกระทบ
ต่อสิ่งแวดล้อมและสังคม การใช้
เทคโนโลยีเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างาน การสร้างความร่วมมือ
กับชุมชน

- ระดับองค์กร: การด าเนินธุรกิจ
อย่างย่ังยนื การค านึงถึงผลกระทบ
ต่อสิ่งแวดล้อมและสังคม การใช้
เทคโนโลยีเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างาน การสร้างความร่วมมือ
กับชุมชน



การวิเคราะหค์วาม
ต้องการและศักยภาพ

ของชุมชน  

การวางแผนการ
ด าเนินงาน  และการ

ประเมินผลอย่างต่อเน่ือง  

การใช้เทคโนโลยดีจิทิลั  

การสร้างเวบ็ไซต ์ 

การใช้โซเชยีลมีเดยี

การใช้แอปพลิเคชัน
ต่างๆ  

สามารถช่วยในการเผยแพร่ข้อมูล  

การสร้างเครือข่าย  

การเข้าถงึตลาดได้กว้างขึน้

การวเิคราะหแ์ละออกแบบแนวทางการพฒันาตนเองและชุมชน



สรุป 

➢ หลักสูตรนีมุ่้งเน้นใหผู้้เรียนสามารถน าหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีงมาประยุกตใ์ช้กับ
ชีวิตประจ าวันและการพัฒนาชุมชนในยุค
ดจิทิลั โดยเน้นความยั่งยนืและความม่ันคง
ทางเศรษฐกิจ โดยใช้เทคโนโลยเีป็น
เคร่ืองมือส าคัญในการขับเคล่ือน



หน่วยการเรียนรู้ที ่2: 
การวางแผนพัฒนาตนเองและการสร้างสมดุลชีวิต



หวัข้อนีค้รอบคลุม 3 ส่วนหลัก: 2.1 การประเมินตนเอง 

1. จุดแข็ง: สิ่งทีคุ่ณท าได้ด ีมคีวามสามารถหรือมทีกัษะทีโ่ดดเด่น ควรระบุอย่าง
ชัดเจนและใหต้ัวอย่างทีแ่สดงถงึจุดแข็งเหล่าน้ัน

2. จุดอ่อน: สิ่งทีคุ่ณยังขาดทกัษะหรือท าได้ไม่ดเีทา่ทีค่วร เช่นเดยีวกับจุดแข็ง 
ควรระบุอย่างชัดเจน พร้อมยกตัวอย่างเพือ่ความเข้าใจทีม่ากขึน้

3. ความต้องการพฒันา: สิ่งทีคุ่ณต้องการพฒันาตนเองเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมาย 
ทัง้ในด้านความสามารถ ทกัษะหรือบุคลิกภาพ ควรระบุเป้าหมายทีชั่ดเจน 
วัดผลได้และมกีรอบเวลาทีเ่หมาะสม



กระบวนการประเมินตนเอง: ควรใช้เคร่ืองมอืตา่ง ๆ ดงันี้

แบบสอบถาม 
การสะทอ้นคิด
แบบสอบถาม 
การสะทอ้นคิด

การขอค าแนะน า
จากผู้อืน่ 

การขอค าแนะน า
จากผู้อืน่ 

การวิเคราะห์
ประสบการณท์ี่
ผ่านมา  เพือ่ให้
ไดภ้าพทีค่รบถ้วน

ของตนเอง

การวิเคราะห์
ประสบการณท์ี่
ผ่านมา  เพือ่ให้
ไดภ้าพทีค่รบถ้วน

ของตนเอง



ความสัมพนัธร์ะหว่างเศรษฐกจิพอเพยีง เป้าหมายการพฒันาทีย่ั่งยนื (SDGs) และสังคม 5.0

• เศรษฐกิจพอเพยีงของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวภมูิพลอดุลยเดชมคีวามสอดคล้องกับเป้าหมายการพฒันาทีย่ั่งยืน 

(SDGs) ขององคก์ารสหประชาชาตอิย่างมาก หลักการส าคัญของเศรษฐกิจพอเพยีง เช่น ความพอประมาณ การมเีหตุผล 

และความมภีมูคุ้ิมกัน สามารถน ามาประยุกตใ์ช้เพือ่บรรลุเป้าหมาย SDGs ได้หลายด้าน เช่น การลดความยากจน การสร้าง

ความม่ันคงทางอาหาร การส่งเสริมสุขภาพทีด่ ีการสร้างงานทีม่คุีณภาพและการอนุรักษส่ิ์งแวดล้อม



แนวคิดสังคม 5.0 ของญ่ีปุ่น 

➢ มุ่งเน้นการใช้เทคโนโลยขัี้นสูงเพือ่แก้ปัญหาสังคม
และพัฒนาคุณภาพชวีติ เช่น การใช้ AI ในการดูแล
สุขภาพผู้สูงอายุหรือการใช้ IoT ในการบริหาร
จัดการทรัพยากรอย่างมปีระสทิธิภาพ 

➢ การน าเทคโนโลยมีาใช้ในบริบทของเศรษฐกจิ
พอเพยีง สามารถช่วยเพิม่ประสทิธิภาพการผลติ  
ลดต้นทุนและสร้างความย่ังยนืได้ แต่ต้องค านึงถงึ
ความพอประมาณและการมเีหตุผล เพือ่ป้องกัน
ไม่ให้เกดิการพึง่พาเทคโนโลยมีากเกนิไปและส่ง
ผลกระทบด้านลบต่อสิง่แวดล้อมและสังคม



การเปล่ียนแปลงวิถชีีวิตในยุคดจิทิลั

➢ ยุคดจิทิลัได้เปลี่ยนแปลงวิถชีีวิตของคนทั่ว
โลกอย่างรวดเร็ว การเข้าถงึข้อมูลและการ
สื่อสารทีง่า่ยขึน้ ท าใหเ้กดิโอกาสใหม่ๆ แต่ก็
ก่อใหเ้กดิความทา้ทายใหม่ๆ เช่นกัน เช่น 
การว่างงาน ความเหลื่อมล า้และปัญหา
สุขภาพจติ 

➢ การน าหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมา
ใช้ จะช่วยใหเ้ราสามารถปรับตัวและใช้
ประโยชนจ์ากเทคโนโลยไีด้อย่างสมดุล โดย
ไม่สูญเสียคุณค่าทางวัฒนธรรมและคุณภาพ
ชีวิตและสามารถสร้างความยั่งยนืทัง้ในระดับ
บุคคล ชุมชน และประเทศชาติ



สรุป

❑ เศรษฐกิจพอเพยีง SDGs และ
สังคม 5.0 มคีวามเชือ่มโยงกันอย่าง
ใกล้ชดิ 
❑ ก า ร น า ห ลั ก ก า ร ทั้ ง ส า มม า
ประยุกต์ใช้ร่วมกันจะช่วยให้ เรา
สามารถสร้างสังคมที่พัฒนาอย่าง
ยั่ งยืนโดยค า นึงถึงความสมดุล
ระหว่ า งก า รพัฒนา เศรษฐกิ จ  
สังคมและสิ่งแวดล้อมและสามารถ
รับมือกับความเปลี่ยนแปลงในยุค
ดจิทิลัได้อยา่งมปีระสทิธิภาพ

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY

https://www.frontiersin.org/journals/plant-science/articles/10.3389/fpls.2023.1215899/full
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


หน่วยการเรียนรู้ที ่3: การจัดการชีวิตประจ าวันอย่างสมดุล



การจัดการชีวิตประจ าวันอย่างสมดุล

3.1 การบริหารเวลาและพลังงาน
ชีวิตในบริบทของตนเอง

3.2 การจัดการทรัพยากรและ
การเงนิในครัวเรือนอย่างพอเพยีง

3.3 การใช้เทคโนโลยดีจิทิลัอย่างมี
วินัยและจริยธรรม



3.1 การบริหารเวลาและพลังงาน
ชีวติในบริบทของตนเอง

• ความส าคัญของการบริหารเวลาและพลังงาน:  
การบริหารเวลาและพลังงานอย่างมปีระสทิธิภาพ
เป็นพืน้ฐานส าคัญของการใช้ชวีติอย่างพอเพยีง  
ช่วยให้เราสามารถท ากจิกรรมต่าง ๆ ได้อย่าง
ครบถ้วน ไม่เหน่ือยล้าเกนิไปและมเีวลาพักผ่อน
อย่างเพยีงพอ ส่งผลให้มสุีขภาพกายและใจทีด่ ี 
และสามารถด าเนินชวีติได้อย่างมคีวามสุข



เทคนิคการบริหารเวลา

การวางแผน:  เร่ิมต้นด้วยการเขียนแผนการท ากจิกรรมต่างๆ ลงในสมุดหรือปฏทินิ  จดัล าดับ
ความส าคัญของงาน  และก าหนดเวลาทีเ่หมาะสมส าหรับแต่ละกจิกรรม

การจดัการเวลา:  แบ่งเวลาใหเ้หมาะสมกับกจิกรรมต่างๆ  หลกีเลีย่งการท างานหนักเกนิไปใน
ช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง  และควรมเีวลาพกัผ่อน  เพือ่ใหร่้างกายและจติใจได้ผ่อนคลาย

การใช้เทคนิค Pomodoro:  ท างานเป็นช่วงๆ  โดยแบ่งเวลาท างาน 25 นาท ี แล้วพกั 5 นาที ท า
แบบนีซ้ า้ๆ  จะช่วยใหจ้ดจอ่กับงานได้มากขึน้  และลดความเหน่ือยล้า

การมอบหมายงาน:  หากมภีาระงานมากเกนิไป  ควรพจิารณามอบหมายงานบางส่วนใหผู้้อืน่
เพือ่ลดภาระงานของตนเอง



การบริหารพลังงาน

• การพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ: นอนหลับใหเ้พยีงพออย่าง
น้อย 7-8 ช่ัวโมงต่อวันเพือ่ใหร่้างกายได้ฟ้ืนฟู

• การรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน:์  รับประทานอาหารที่
มีประโยชนค์รบ 5 หมู่  เพือ่ใหร่้างกายได้รับสารอาหารที่
จ าเป็น

• การออกก าลังกาย: ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอเพือ่ให้
ร่างกายแข็งแรงและมสุีขภาพทีด่ี

• การจัดการความเครียด: เรียนรู้วิธีการจัดการความเครียด 
เช่น การท าสมาธิ การฟังเพลง การออกก าลังกายหรือการ
ท ากจิกรรมทีต่นเองชอบ



ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้ใน
ชีวิตประจ าวัน

• ลองวางแผนกจิกรรมประจ าวัน เช่น  ตืน่นอน อาบน า้ 
รับประทานอาหาร ท างาน เรียน พักผ่อน และนอนหลับ 

• โดยก าหนดเวลาทีเ่หมาะสมส าหรับแต่ละกจิกรรมและ
พยายามปฏบิัตติามแผนอย่างเคร่งครัด เพือ่ให้ไดผ้ลลัพธ์
ทีด่ทีีสุ่ด



3.2 การจัดการทรัพยากรและการเงนิในครัวเรือนอย่างพอเพยีง
การจัดการทรัพยากร

การใช้น า้อย่างประหยัด:  ปิดก๊อกน ำ้ใหส้นิทหลงักำรใชง้ำน  ใชน้  ำ้อยำ่งคุม้คำ่  และ
ซอ่มแซมทอ่รั่วทนัที

การใช้ไฟฟ้าอย่างประหยัด:  ปิดไฟ  ปิดเครื่องใชไ้ฟฟ้ำเม่ือไมใ่ชง้ำน  ใชห้ลอดไฟ
ประหยดัพลงังำน

การลดใช้ทรัพยากรธรรมชาต:ิ  ใชท้รพัยำกรธรรมชำติอยำ่งคุม้คำ่  ลดกำรใช้
พลำสติก  และน ำวสัดเุหลือใชก้ลบัมำใชใ้หม่



3.2 การจัดการทรัพยากรและการเงนิในครัวเรือนอย่างพอเพยีง
การจัดการการเงนิ

การวางแผนการใช้จ่าย: วางแผนการใช้จ่ายรายได้อย่าง
รอบคอบ จัดสรรเงนิใหเ้พยีงพอต่อความจ าเป็น  และ
หลีกเลี่ยงการใช้จ่ายเกนิตัว

การออมเงนิ: ออมเงนิอย่างสม ่าเสมอ เพือ่เตรียมความ
พร้อมส าหรับเหตุการณท์ีไ่ม่คาดฝัน

การลงทุน: พจิารณาการลงทุนในสินทรัพยต์า่ง ๆ เพือ่
สร้างรายได้เพิม่เตมิ แต่ควรศึกษาข้อมูลใหด้ก่ีอนการ
ลงทุน

การสร้างรายได้เพิม่เตมิ: หากมรีายได้ไม่เพยีงพอต่อความ
ต้องการ ควรพจิารณาสร้างรายได้เพิม่เตมิ เช่น  การท า
อาชีพเสริม หรือการขายสินค้าทางออนไลน์



3.2 การจัดการทรัพยากรและการเงนิในครัวเรือนอย่างพอเพยีง
ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้ในชีวิตประจ าวัน

ลองท าบัญชี
รายรับรายจ่าย
เพือ่ตดิตามการ

ใช้จ่าย

วางแผนการ
ออมเงนิ

ลดรายจ่ายทีไ่ม่
จ าเป็น



3.3 การใช้
เทคโนโลยดีจิทิลั
อย่างมีวินัยและ

จริยธรรม

การใช้เทคโนโลยดีจิทิลัอย่าง
สร้างสรรค ์: ใช้เทคโนโลยดีจิทิลั
เพือ่เพิม่ประสิทธิภาพในการ
ท างาน การเรียนและการ

ตดิต่อสื่อสาร

การใช้เทคโนโลยดีจิทิลัอย่าง
ปลอดภัย : ระมัดระวังการแชร์
ข้อมูลส่วนตัวและหลีกเลี่ยงการ

เข้าเว็บไซตท์ีไ่ม่ปลอดภัย

การใช้เทคโนโลยดีจิทิลัอย่างมี
จริยธรรม : เคารพลิขสิทธิ ์ไม่
ละเมิดกฎหมายและไม่กระท า
การใดๆ ทีเ่ป็นอันตรายต่อผู้อื่น

ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้ใน
ชีวิตประจ าวัน : ใช้แอปพลิเคช่ัน

ในการวางแผนการใช้จ่าย 
เรียนรู้ความรู้ใหม่ๆ ผ่าน

อินเตอรเ์น็ตและตดิต่อสือ่สาร
กับเพือ่น ๆ และครอบครัว แต่
ควรใช้เวลาอย่างพอเหมาะและ
ไม่ตดิเทคโนโลยจีนเกนิไป



หน่วยการเรียนรู้ที ่4 การออกแบบแนวทางพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง

4.1 การใช้ทรัพยากรทีมี่อยู่ใหเ้กดิประโยชนสู์งสุด
4.2 การตัง้เป้าหมายชีวิตทีย่ั่งยนืและสอดคล้องกับตนเอง
4.3 การออกแบบแผนชีวิตระยะส้ัน/กลาง/ยาว



4.1 การใช้ทรัพยากรทีม่อียู่ใหเ้กดิประโยชนสู์งสุด

• เริม่ตน้ดว้ยกำรระบทุรพัยำกรท่ีมีอยู่ทัง้ทรพัยำกรภำยในตวั (ควำมรู ้ควำมสำมำรถ ทกัษะ) และ
ทรพัยำกรภำยนอก (เวลำ เงินทนุ สิ่งแวดลอ้ม) กำรวิเครำะหจ์ดุแข็ง จดุอ่อน โอกำส และอปุสรรค 
(SWOT Analysis) จะช่วยใหเ้ห็นภำพชดัเจนขึน้

การระบุทรัพยากรทีม่ีอยู:่การระบุทรัพยากรทีม่ีอยู:่

• หำทำงน ำทรพัยำกรท่ีมีอยู่มำสรำ้งมลูค่ำเพิ่ม เช่น น ำควำมรูค้วำมสำมำรถมำสรำ้งรำยได ้น ำของ
เหลือใชม้ำสรำ้งเป็นผลิตภณัฑใ์หม่ หรอืใชเ้วลำว่ำงใหเ้กิดประโยชน ์ กำรคิดเชิงสรำ้งสรรคแ์ละ
นวตักรรมจะช่วยใหเ้กิดไอเดียใหม่ๆ

การสร้างมูลค่าเพิม่จากทรัพยากร:การสร้างมูลค่าเพิม่จากทรัพยากร:

• กำรใชท้รพัยำกรอย่ำงประหยดัและคุม้ค่ำ ไมฟุ่่ มเฟือย และค ำนึงถึงผลกระทบต่อ
สิ่งแวดลอ้ม เช่น กำรรไีซเคิล กำรลดกำรใชพ้ลงังำน กำรอนรุกัษท์รพัยำกรธรรมชำติ

การบริหารจดัการทรัพยากรอย่างยั่งยนืการบริหารจดัการทรัพยากรอย่างยั่งยนื

• หำกมีควำมสำมำรถดำ้นกำรท ำอำหำร อำจน ำมำสรำ้งรำยไดด้ว้ยกำรขำยอำหำร  หรอืหำกมีเวลำ
ว่ำง  อำจน ำมำใชใ้นกำรเรยีนรูท้กัษะใหม่ ๆ เพ่ือเพิ่มโอกำสในกำรท ำงำนในอนำคตตัวอย่างการประยุกตใ์ช้:ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้:



4.2 การตัง้เป้าหมายชีวติทีย่ั่งยนื
และสอดคล้องกับตนเอง

การก าหนดเป้าหมายทีชั่ดเจน: เป้าหมายควรเป็นส่ิงทีวั่ดผลได้ เป็น
รูปธรรม และสามารถบรรลุได้ ควรเขยีนเป้าหมายให้ชัดเจนและระบุ
ระยะเวลาในการบรรลุเป้าหมาย

การตัง้เป้าหมายทีส่อดคล้องกับตนเอง: เป้าหมายควรสอดคล้องกับ
ความสนใจ ความสามารถและคุณค่าของตนเอง อย่าตัง้เป้าหมายที่
เกินความสามารถหรือไม่สอดคล้องกับความต้องการของตนเอง

การตัง้เป้าหมายทีย่ั่งยนื: เป้าหมายควรเป็นเป้าหมายทีส่่งผลดใีนระยะ
ยาวทัง้ต่อตนเองและสังคม เช่น การพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง การมี
ส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชน

การแบ่งเป้าหมายเป็นระยะส้ัน กลาง และยาว: การแบ่งเป้าหมาย
ออกเป็นระยะเวลาต่าง ๆ จะช่วยให้สามารถตดิตามความคบืหน้าและ
ปรับเปล่ียนแผนได้ตามความเหมาะสม



4.2 การตัง้เป้าหมายชวีติทีย่ั่งยนืและสอดคล้องกับตนเอง
ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้

ตัง้เปำ้หมำยระยะสัน้ เชน่ สอบผ่ำนวิชำ 

ตัง้เปำ้หมำยระยะกลำง เช่น เรยีนจบปรญิญำตร ี 

ตัง้เปำ้หมำยระยะยำว เชน่ มีงำนท ำท่ีมั่นคงและมีคณุภำพชีวิตท่ีดี



4.3 การออกแบบแผนชวีติระยะสั้น/กลาง/ยาว4.3 การออกแบบแผนชวีติระยะสั้น/กลาง/ยาว

การวางแผนชีวิตระยะสั้น (1-3 ปี): วางแผนกจิกรรม การเรียน  การท างาน หรือการพัฒนาตนเอง
ในระยะเวลา 1-3 ปีข้างหน้า ควรระบุเป้าหมาย วิธีการ และระยะเวลาทีชั่ดเจน

การวางแผนชีวิตระยะสั้น (1-3 ปี): วางแผนกจิกรรม การเรียน  การท างาน หรือการพัฒนาตนเอง
ในระยะเวลา 1-3 ปีข้างหน้า ควรระบุเป้าหมาย วิธีการ และระยะเวลาทีชั่ดเจน

การวางแผนชีวิตระยะกลาง (3-5 ปี):  วางแผนการศึกษาต่อ  การท างาน การสร้างครอบครัว หรือ
การสร้างธุรกจิในระยะเวลา 3-5 ปีข้างหน้า ควรระบุเป้าหมาย วิธีการและทรัพยากรทีจ่ าเป็น

การวางแผนชีวิตระยะกลาง (3-5 ปี):  วางแผนการศึกษาต่อ  การท างาน การสร้างครอบครัว หรือ
การสร้างธุรกจิในระยะเวลา 3-5 ปีข้างหน้า ควรระบุเป้าหมาย วิธีการและทรัพยากรทีจ่ าเป็น

การวางแผนชีวิตระยะยาว (5 ปีขึน้ไป):  วางแผนชีวิตในระยะยาว เช่น การเกษียณอายุ การดูแล
สุขภาพ หรือการสร้างมรดก ควรระบุเป้าหมาย วิธีการ และการเตรียมความพร้อมต่างๆ

การวางแผนชีวิตระยะยาว (5 ปีขึน้ไป):  วางแผนชีวิตในระยะยาว เช่น การเกษียณอายุ การดูแล
สุขภาพ หรือการสร้างมรดก ควรระบุเป้าหมาย วิธีการ และการเตรียมความพร้อมต่างๆ

การตดิตามและประเมินผล: ควรตดิตามความคืบหน้า  และประเมินผลการด าเนินงานอย่าง
สม ่าเสมอ เพือ่ปรับแผนใหเ้หมาะสมกับสถานการณ ์และบรรลุเป้าหมายทีต่ัง้ไว้

การตดิตามและประเมินผล: ควรตดิตามความคืบหน้า  และประเมินผลการด าเนินงานอย่าง
สม ่าเสมอ เพือ่ปรับแผนใหเ้หมาะสมกับสถานการณ ์และบรรลุเป้าหมายทีต่ัง้ไว้



4.3 การออกแบบแผนชวีติระยะสั้น/กลาง/ยาว

ตัวอย่างการประยุกตใ์ช้:  เช่น แผนระยะ
สัน้อาจเป็นการเรียนภาษาอังกฤษ แผน
ระยะกลางอาจเป็นการเรียนต่อปริญญา
โทและแผนระยะยาวอาจเป็นการสร้าง
ธุรกจิของตนเอง

การออกแบบแนวทางพฒันาคุณภาพชีวิต
เป็นกระบวนการทีต้่องใช้เวลา และต้องมี
การปรับเปลี่ยนแผนอยู่เสมอ สิ่งส าคัญ
คอืต้องมีความมุ่งม่ันและมีความยดืหยุ่น
ในการปรับตัว เพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมาย
ทีตั่ง้ไว้  และมีคุณภาพชีวติทีด่อีย่างยั่งยนื



หน่วยการเรียนรู้ที ่5: การน าเสนอแผนชีวิตอย่างสร้างสรรคแ์ละย่ังยนื



5.1 เทคนิคการน าเสนอแนวคิดอย่างสร้างสรรค์

การเลอืกวธีิการน าเสนอทีเ่หมาะสม

การออกแบบสือ่น าเสนอทีน่่าสนใจ

การใช้ภาษาทีก่ระชับและชัดเจน

การสร้างปฏสัิมพนัธก์ับผู้ฟัง

การใช้เทคโนโลยช่ีวยในการน าเสนอ



5.1 เทคนิคการน าเสนอแนวคิดอย่างสร้างสรรค์

• การเลือกวธีิการน าเสนอทีเ่หมาะสม: เลือกวธีิการน าเสนอทีเ่หมาะสมกับ
กลุ่มเป้าหมายและบริบท เช่น การน าเสนอแบบ PowerPoint, การท าวดีโีอ, 
การสร้าง mind map, หรือการน าเสนอแบบ interactive ขึน้อยู่กับความถนัด
และความเหมาะสม

• การออกแบบส่ือน าเสนอทีน่่าสนใจ: ใช้ภาพ กราฟิกและสีสันทีด่งึดูดความ
สนใจท าใหข้้อมูลเข้าใจงา่ยและน่าติดตาม หลีกเล่ียงการใช้ข้อความเยอะ
เกินไป

• การใช้ภาษาทีก่ระชับและชัดเจน: ใช้ภาษาทีเ่ข้าใจงา่ย ไม่ซับซ้อนและตรง
ประเดน็ ควรฝึกซ้อมการพดูก่อนน าเสนอเพือ่ใหก้ารน าเสนอเป็นไปอย่าง
คล่องแคล่ว

• การสร้างปฏสัิมพันธกั์บผู้ฟัง: สร้างบรรยากาศการน าเสนอแบบมีส่วนร่วม
ถามค าถามและเปิดโอกาสใหผู้้ฟังได้แสดงความคิดเหน็

• การใช้เทคโนโลยชี่วยในการน าเสนอ: ใช้เทคโนโลยทีีเ่หมาะสม เช่น  
โปรแกรมน าเสนอหรือส่ือออนไลนเ์พือ่เพิม่ประสิทธิภาพในการน าเสนอ



5.2 การประเมนิและปรับแผนชวีติตามบริบททีเ่ปลีย่นแปลง

11

การติดตามความคืบหน้า: 
ติดตามความคืบหน้าของแผน
ชีวิตอยา่งสม ่าเสมอ ตรวจสอบว่า
ด าเนินการไปตามแผนหรือไม่
และประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายหรือไม่

22

การวิเคราะหปั์จจัยที่ส่งผล
กระทบ:  วิเคราะหปั์จจัยต่าง ๆ
ที่อาจส่งผลกระทบต่อแผนชวีิต 
เช่น สภาวะเศรษฐกิจ การ
เปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยหีรือ
เหตุการณท์ี่ไม่คาดฝัน

33

การปรับแผนให้เหมาะสม: ปรับ
แผนชีวิตให้เหมาะสมกับ
สถานการณแ์ละบริบทที่
เปลี่ยนแปลง อยา่ยดึติดกับแผน
เดิมหากพบว่าไม่เหมาะสม

44

การเรียนรู้จากความผิดพลาด: 
เรียนรู้จากความผิดพลาดและ
น ามาปรับปรุงแผนชีวิตให้ดีขึน้ 
อยา่ท้อแท้  หากแผนชีวิตไม่
เป็นไปตามที่คาดหวงั

55

การขอค าแนะน าจากผู้อื่น: ขอ
ค าแนะน าและความคิดเหน็จาก
ผู้อื่น เพื่อช่วยในการประเมินและ
ปรับแผนชีวิตให้ดียิง่ขึน้



5.3 การเรียนรู้จากเพือ่นและแรงบันดาลใจในกลุ่ม

การแลกเปลี่ยนความคิดเหน็: แลกเปลี่ยนความคิดเหน็และ
ประสบการณกั์บเพือ่น ๆ  ในกลุ่มเพือ่เรียนรู้  และได้รับแรง
บันดาลใจใหม่ๆ

การเรียนรู้จากความส าเร็จของผู้อื่น: เรียนรู้จากความส าเร็จ
และความผิดพลาดของเพือ่น ๆ เพือ่น ามาปรับใช้กับแผนชีวิต
ของตนเอง

การใหก้ าลังใจซึง่กันและกัน: ใหก้ าลังใจและสนับสนุนเพือ่น ๆ 
ในกลุ่ม เพือ่สร้างแรงบันดาลใจและช่วยใหท้กุคนบรรลุ
เป้าหมาย

การสร้างเครือข่ายความสัมพันธ:์ สร้างเครือข่ายความสัมพันธท์ี่
ดกัีบเพือ่น ๆ ในกลุ่มเพือ่ใหส้ามารถขอความช่วยเหลือและให้
การสนับสนุนซึง่กันและกันได้อย่างต่อเน่ือง

การร่วมมือกันพัฒนา: ร่วมมือกันพัฒนาและสร้างสรรคส์ิ่ง
ใหม่ๆ เพือ่ใหเ้กดิประโยชนสู์งสุดทัง้ต่อตนเอง  และสังคม



สรุปสรุป

• กำรน ำเสนอแผนชีวิตเป็นเพียงขัน้ตอนหนึ่ง  กำร
ประเมิน ปรบัปรุงและเรยีนรู ้เป็นสิ่งส  ำคญัอยำ่ง
ตอ่เน่ือง  เพ่ือใหแ้ผนชีวิตสำมำรถน ำไปสูก่ำร
พฒันำคณุภำพชีวิตอยำ่งยั่งยืนและมีควำมสขุ
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