
 
 

 

 
 



 
 

 
การวิจัยเรื่อง “การเสริมสร้างสมรรถนะและกลยุทธ์การสอนของครูเพื่อส่งเสริมทักษะการ

จัดการตนเองของนักเรียนอย่างมีประสิทธิภาพ” นี้เป็นการวิจัยในหลักสูตรศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต
สาขาวิชาการ บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน ใช้ระเบียบวิธีวิจัย
และพัฒนา (Research and Development: R&D) มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ได้นวัตกรรมทางการศึกษาที่
เป็นโปรแกรมอบรมออนไลน์ด้วยตนเอง (Online Self – Training Program) ที่ประกอบด้วย 2 
โครงการ คือ 1) โครงการครูพัฒนาตนเองให้เกิดการเรียนรู้เกี่ยวกับทักษะการนำเสนอ และ 2) โครงการ
ครูนำผลการเรียนรู้สู ่การปฏิบัติกับนักเรียน โครงการแรกมีหน่วยการเรียนรู้ (Learning Modules) 
สำหรับครู โครงการที่สองมีคู่มือเพื่อการปฏิบัติ (Guide for Practice) เพื่อครูนำไปใช้เป็นแนวการ
ปฏิบัติกับนักเรียนในห้องเรียน โดยคาดหวังว่านวัตกรรมทางการศึกษานี้ เมื่อผ่านกระบวนการวิจัย
และพัฒนาหลายขั้นตอน (Ri&Di) แล้วนำไปทดลองใช้ในพื้นที่ที่เป็นตัวแทนของประชากร เมื่อผลการ
ทดลองพบว่านวัตกรรมนั้นมีประสิทธิภาพ ก็สามารถนำไปเผยแพร่ให้กับประชากรที ่เป็นพื ้นที่
เป้าหมายได้ใช้ประโยชน์ในวงกว้างได้อย่างมีผลการวิจัยรองรับ  

ทั้งนี้ โปรแกรมอบรมออนไลน์ด้วยตนเอง “การเสริมสร้างสมรรถนะและกลยุทธ์การสอน
ของครูเพื่อส่งเสริมทักษะการจัดการตนเองของนักเรียนอย่างมีประสิทธิภาพ”  ซ่ึงถือเป็นนวัตกรรม
ทางการศึกษาที่เป็นผลผลิตจากการวิจัยและพัฒนามีความสำคัญต่อการบริหารการศึกษาทั้งเชิง
วิชาการและเชิงวิชาชีพ ดังนี้ 

1. ในเชิงวิชาการ มีดังนี ้ 
1.1 งานวิจัยนี้ให้ความสำคัญกับการศึกษาศตวรรษที่ 21 ซึ่งมีความสำคัญเพราะเป็นสิ่ง

ท้าทายต่อการบริหารการศึกษาในศตวรรษใหม่นี้ อันเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงในกระบวนทัศน์ทาง
การศึกษาที่แตกต่างจากศตวรรษที่ 20 ทุกด้าน ทั้งด้านศาสตร์การสอน หลักสูตร ทักษะการเรียนรู้ 
ทักษะของครู ทักษะที่คาดหวังให้เกิดขึ้นกับผู้เรียน ลักษณะของชุมชนการเรียนรู้ทางวิชาชีพ บริบท
ของสถานศึกษา บริบทของห้องเรียน และสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ บทบาทหน้าที่และภาวะผู้นำของ
ผู ้บริหารสถานศึกษา ครู และบุคลากรทางการศึกษา (Churches, 2008; Driscoll, 2022; and 
Kashyap, n.d.) 

1.2 งานวิจัยนี้มุ่งพัฒนาคุณภาพการศึกษาในระดับสถานศึกษา ที่นักวิชาการให้ความเห็น
ว่า การบริหารการศึกษาเกิดขึ้นในระดับต่าง ๆ ตั้งแต่ส่วนกลางถึงระดับสถานศึกษา แต่การบริหาร
การศึกษาระดับสถานศึกษา (คือ โรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย หรือชื่อเรียกอื่นๆ) มีความสำคัญ
เพราะเป็นฐานปฏิบัติที่จะทำให้การระดมทรัพยากรบุคคลและทรัพยากรวัตถุให้เกิดประโยชน์ที่ใช้งาน
ได้จริง เป็นฐานปฏิบัติที่จะช่วยเสริมสร้างการสอนและการเรียนรู้ที่จะส่งผลให้นักเรียนได้รับการศึกษา
ที่ถูกต้องจากครูที่ถูกต้อง และเป็นฐานปฏิบัติที ่จะสร้างอิทธิพลที่ส่งผลต่อนักเรียนให้เติบโตไปสู่



 
 

 

 

เป้าหมายที่กำหนดโดยมีครูเป็นผู้นำการเปลี่ยนแปลง (Kashyap, n.d.) สอดคล้องกับแนวคิดการ
บริหารโดยใช้โรงเรียนเป็นฐาน (School-Based Management: SBM) ซึ่งเป็นรูปแบบการกระจาย
อำนาจให้โรงเรียนทีเ่ป็นหน่วยหลักในการจัดการศึกษา (Edge, 2000) 

1.3 การวิจัยนี้ใช้หลักการ “พัฒนาครู แล้วครูนำผลที่ได้รับไปสู่การพัฒนาที่ส่งผลต่อ
ผู้เรียน” ถือเป็นหลักการที่เป็นจุดเน้นของการบริหารการศึกษา คือ การเสริมสร้างการสอนและการ
เรียนรู ้ (The Focus of Educational Administration is the Enhancement of Teaching and 
Learning) (Amadi, 2008) เป็นกระบวนการช่วยให้นักเรียนได้รับการศึกษาที่ถูกต้องจากครูที่ถูกต้อง 
(Enables the Right Pupils to Receive the Right Education from the Right Teachers) 
(Dhammei, 2022) เป็นการกระตุ้นการพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะสมสำหรับการสอนและการเรียนรู้ 
(Bamte, n.d.) เป็นไปตามหน้าที่ของการบริหารการศึกษาตามทัศนะของ Amadi (2008) ที่กล่าวถึง
หน้าที่เกี ่ยวกับหลักสูตร/การสอน (The Curriculum/Instructional Functions) หน้าที่เกี ่ยวกับ
บ ุคลากร (The Staff Personnel Functions)  และหน ้าท ี ่ เก ี ่ ยวก ับน ักเร ียน  (The Student 
Personnel Functions)  และเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการบริหารการศึกษา คือ เพ่ือให้การศึกษา
ที่เหมาะสมแก่นักเรียน (To Provide Proper Education to Students) เพ่ือให้แน่ใจว่ามีการพัฒนา
วิชาชีพของครู (To Ensure Professional Development among Teachers) และเพื่อความมั่นใจ
ในการพ ัฒนาค ุณภาพการศ ึ กษา  ( To Ensure Qualitative Improvement of Education) 
(Kashyap, n.d.) อันเนื่องจากหลักการ “พัฒนาครู แล้วครูนำผลที่ได้รับไปสู่การพัฒนาที่ส่งผลต่อ
ผู้เรียน” เป็นหลักการส่งเสริมบทบาทการเป็นผู้นำทางการศึกษาให้กับครูตามทัศนะของ Speck 
(1999) และ Seyfarth (1999) ส่งเสริมต่อการทำหน้าที่ของผู้บริหารการศึกษาที่จะต้องสนับสนุนคณะ
ครูด้วยการฝึกอบรมและให้คำแนะนำตามทัศนะของ University of Bridgeport (2022) และ Target 
Jobs (n.d.) และส่งเสริมต่อแนวคิดพัฒนาวิชาชีพของครูที่ให้คำนึงถึงการส่งผลต่อการพัฒนาผู้เรียนซึ่ง
เป็นเป้าหมายสูงสุด (Ultimate Goal) ของการศึกษาตามทัศนะของ Gusky (2000) และ Hoy and 
Miskel (2001)  

2.  ในเชิงวิชาชีพ การวิจัยนี้คำนึงถึงมาตรฐานวิชาชีพของผู้บริหารสถานศึกษาและผู้บริหาร
การศึกษาที่คุรุสภากำหนดตามมาตรฐานด้านความรู้ ในกรณีสามารถพัฒนาครูและบุคลากรให้
สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถนำความรู้ความเข้าใจในหลักการและทฤษฎีไป
ประยุกต์ใช้ สามารถวิเคราะห์สังเคราะห์และสร้างองค์ความรู้ในการบริหารจัดการการศึกษา สามารถ
นำกระบวนการทางการวิจัย การวัดและประเมินผล ไปใช้ในการบริหารจัดการการศึกษาได้ สามารถ
ส่งเสริมสนับสนุนการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือการศึกษา และสามารถบริหารจัดการข้อมูลข่าวสาร
ไปสู่ผู ้เรียน ครู และบุคลากรในสถานศึกษา และตามมาตรฐานการปฏิบัติงาน ในกรณีปฏิบัติโดย
คำนึงถึงผลที่จะเกิดขึ้นกับการพัฒนาของบุคลากร ผู้เรียน และชุมชน พัฒนาผู้ร่วมงานให้สามารถ
ปฏิบัติงานได้เต็มศักยภาพ พัฒนาและใช้นวัตกรรมการบริหารจนเกิดผลงานที่มีคุณภาพสูง และสร้าง
โอกาสการพัฒนาได้ทุกสถานการณ์ (The Teachers Council of Thailand, n.d.) 
 
 

นางศิริพรรณ มานาดี 



 
 

 
 
 
 

 
 

โครงสร้างของโปรแกรมอบรมออนไลน์ด้วยตนเองที ่มีองค์ประกอบครบสมบูรณ์ คือ 
ประกอบด้วย 2 โครงการ คือ  1) โครงการครูพัฒนาตนเองให้เกิดการเรียนรู้เกี่ยวกับการบริหาร
จัดการตนเอง มีหน่วยการเรียนรู้ (Learning Module) เพื่อการเรียนรู้ของครูจำนวน 7 หน่วยการ
เรียนรู้  และ 2) โครงการครูนำผลการเรียนรู้สู่การปฏิบัติกับนักเรียน นำเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับการ
บริหารในหัวข้อต่างๆ ดังนี้ 1) คำชี้แจง 2) สรุปลักษณะที่คาดหวังให้เกิดขึ้น  3) สรุปแนวทางการ
พัฒนา  4) สรุปขั้นตอนการพัฒนา 5) แบบประเมินผลสำเร็จจากการพัฒนา 6) ภาพเชิงหลักการเพ่ือ
การพัฒนา 7) แบบประเมินตนเองของครูถึงการเลือกแนวทางการพัฒนาไปปฏิบัติ 8) แบบประเมิน
ตนเองของครูถึงการเลือกขั้นตอนการพัฒนาไปปฏิบัติ  และ 9) แบบฟอร์มเพื่อให้ครูสะท้อนผลการ
ปฏิบัติงานของตนเอง ดังมีภาพประกอบดังนี้ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

หลังจากการศึกษาแต่ละหน่วยการเรียนรู้แล้ว ท่านมีพัฒนาการด้านพุทธิพิสัย (Cognitive 
Domain) ซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางสมองหรือสติปัญญาตาม  
The Revised Taxonomy (2001) ของ Benjamin S. Bloom 6 ระดับ เรียงจากทักษะการคิดขั้นต่ำ
กว่าไปหาทักษะการคิดขั้นสูงกว่า ดังนี้ คือ ความจำ (Remembering) ความเข้าใจ (Understanding) 
การประยุกต์ (Applying) การวิเคราะห์ (Analyzing) การประเมิน (Evaluating) และการสร้างสรรค์ 
(Creating) เกี่ยวกับ นิยามของการบริหารจัดการตนเอง ความสำคัญของการบริหารจัดการตนเอง 
ลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง แนวการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ขั ้นตอน
พัฒนาการบริหารจัดการตนเอง อุปสรรคและการเอาชนะอุปสรรคในการพัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเอง และการประเมินการบริหารจัดการตนเอง จากการใช้คำกริยาคำใดคำหนึ่งจากรายการที่แสดง
ถึงวัตถุประสงค์การเรียนรู้ในแต่ละระดับของพุทธิพิสัย ดังนี้ 

1) ระดับความจำ - บอกคุณสมบัติ จับคู่ เขียนลำดับ อธิบาย บรรยาย ขีดเส้นใต้ จำแนก 
หรือระบุ 

2) ระดับความเข้าใจ - แปลความหมาย อธิบาย ขยายความ สรุปความ ยกตัวอย่าง บอก
ความแตกต่าง หรือเรียบเรียง 

3) ระดับการประยุกต์ - แก้ปัญหา สาธิต ทำนาย เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ เปลี่ยนแปลง 
คำนวณ หรือปรับปรุง 

4) ระดับการวิเคราะห์ - แยกแยะ จัดประเภท จำแนกให้เห็นความแตกต่าง หรือบอก
เหตุผล 

5) ระดับการประเมิน - วัดผล เปรียบเทียบ ตีค่า ลงความเห็น วิจารณ์ 
6) ระดับการสร้างสรรค์ - รวบรวม ออกแบบ จัดระเบียบ สร้าง ประดิษฐ์ หรือวาง

หลักการ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
คำชี้แจง 

− โปรดศึกษานิยามของการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ 
− โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
− ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
− วิจารณ์บทสรุปนิยามของการบริหารจัดการตนเอง 
− แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของนิยามของการบริหารจัดการตนเอง 

 
Belyh (2022) เป็น นักเขียนบล็อกเชิงวิชาการและนักวิจัย (A Professional Blogger 

and Researcher) กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเอง (Self-Management) เป็นสิ่งสำคัญสำหรับการ
พัฒนาตนเองและการพัฒนาโอกาสในการทำงาน การบริหารจัดการตนเองเป็นทักษะที่ช่วยให้การใช้
พฤติกรรม ความคิด การกระทำ และอารมณ์ในการใช้ชีวิตส่วนตัวและอาชีพได้อย่างมีสติและมี
ประสิทธิผล ถือเป็นทักษะชีวิตอันทรงคุณค่าประการหนึ่ง โดยการบริหารจัดการตนเองอย่างมี
ประสิทธิผล มีความเชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับความฉลาดทางอารมณ์ การควบคุมอารมณ์จะนำไปสู่การ
ตระหนักรู้ในตนเองและการมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นเนื่องจากการเคารพในความต้องการของตนเองจะ
สามารถทำให้มีประสิทธิภาพการทำงานและขั้นตอนการทำงานในทุกด้านของชีวิตได้ดีขึ้น นอกจากนี้ 
การบริหารจัดการตนเองไม่ได้เกิดจากพรสวรรค์ แต่เป็นการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและการใช้เครื่องมือที่
เหมาะสมเพื่อพัฒนาทักษะนี้ ทำให้เกิดผลกระทบเชิงบวกต่อประสิทธิภาพในการทำงานและการ
พัฒนาอาชีพ การมีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่ดี ช่วยให้สามารถกำหนดเป้าหมายอย่างเป็น
อิสระได้ ในการริเร ิ ่มสิ ่งต่าง ๆ ช่วยให้มองเห็นว่าเป้าหมายจะบรรลุผลสำเร็จ ด้วยการสร้าง
วัตถุประสงค์ที ่ต้องการเพื ่อบรรลุเป้าหมายในชีวิต การบริหารจัดการตนเองจะช่วยเพิ ่มโอกาส
ทางเลือกในการเลื่อนตำแหน่งและอาชีพการงานไปสู่โอกาสที่ดีได้  

ตัวอย่างทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Examples of Self-Management Skills) 
คำนิยามของการบริหารจัดการตนเองเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยการทำอย่างต่อเนื่อง มีตัวอย่าง 8 
ข้อ ดังนี้ 

1) การบริหารเวลา (Time Management) การบริหารเวลาเป็นสิ่งสำคัญท่ีสุด เพราะทำ
ให้สามารถกำหนดได้ว่าจะใช้เวลาอย่างไรและคุ้มค่าแค่ไหน การรู้จักใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพนั้นมี
คุณค่าอย่างมาก 



 
 

2) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) การสร้างแรงจูงใจในตนเองเป็น
ทักษะสำคัญที่ขึ้นอยู่กับความสามารถในการมีแรงบันดาลใจและดำเนินกิจวัตรประจำวันเพื่อที ่จะ
บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิผลมากที่สุด 

3) การจัดการความเครียด (Stress Management) ความเครียดเป็นปัจจัยหนึ่งที่ไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ ในขณะที่กำลังดำเนินเป้าหมายให้สำเร็จ หากปราศจากการบริหารจัดการตนเอง
การรับมือกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพก็เป็นเรื่องยาก การจัดการความเครียดเป็นทักษะที่จะ
ช่วยให้รับมือกับความเหนื่อยล้าจากการทำงานที่มีมากเกินไป  

4) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ความสามารถในการปรับตัวเป็นอีกหนึ่ง
ตัวอย่างของทักษะการบริหารจัดการตนเอง ซึ่งเกี่ยวข้องกับความสามารถในการคงไว้ซึ่งความมั่นใจ
ตนเองแม้ว่าต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง 

5) ทักษะการตัดสินใจ (Decision-Making Skills) การพัฒนาทักษะการตัดสินใจถือเป็น
สิ่งสำคัญในการเป็นผู้นำที่มีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่ช่วยลดความสับสนโดยเน้นไปที่วิธีการสร้าง
เสริมพลังของทีมงานในองค์กรให้มีความเชื่อมั่นในที่สุด 

6) การเรียงลำดับเป้าหมาย (Goal Alignment) การเรียงลำดับเป้าหมายเป็นทักษะที่
เกี่ยวข้องกับการกำหนดเป้าหมาย การจัดลำดับความสำคัญจะมีผลกระทบที่สำคัญท่ีสุดต่อองค์กร 

7) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การตระหนักรู้ในตนเองเป็นเรื่องเกี่ยวกับ
ความสามารถในการตระหนักถึงความคิด ความปรารถนา ความรู้สึก และการกระทำของตนเอง 
ปัจจัยเหล่านี้สามารถส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพและสร้างสรรค์ผลงาน 

8) การดูแลเอาใจใส่ตัวเอง (Self-Care) ไม่มีใครสามารถดูแลตัวเองได้ดีเท่ากับตนเอง 
ดังนั้นการเข้าใจว่าตนเองมีหน้าที่ความรับผิดชอบในการดูแลตัวเองแต่เพียงผู้เดียวเป็นสิ่งที่จำเป็นใน
การประสบความสำเร็จและการเป็นปัจเจกบุคคลที่มีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Munro (2021) เป็น โค้ชพัฒนาศักยภาพผู้นำ (A Leadership Vitality coach) กล่าวว่า 

การบริหารจัดการตัวเอง (Self-Management) เป็นทักษะที่สำคัญในการทำงาน การบริหารจัดการ
ตนเองคือความสามารถในการจัดการพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์อย่างมีสติและมีประสิทธิผล 

คนที่มีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่แข็งแกร่งจะรู้ว่าต้องทำอะไรและควรปฏิบัติอย่างไร
ในสถานการณ์ต่าง ๆ ยกตัวอย่างเช่น การรู้วิธีควบคุมความโกรธเมื่อถูกตัดสินไม่ยุติธรรมในการแข่งขัน 



 
 

 

 

การรู้วิธีหลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนสมาธิขณะทำงานที่บ้าน เพื่อให้สามารถรักษาสมาธิและทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การรู้ว่าต้องทำอะไรเพื่อให้บรรลุเป้าหมายการออกกำลังกายได้ นอกจากนี้การบริหาร
จัดการตนเอง หมายความว่า การเข้าใจความรับผิดชอบส่วนบุคคลในด้านต่าง ๆ ของชีวิต และทำใน
สิ่งที่จำเป็นเพื่อบรรลุความรับผิดชอบนั้น การบริหารจัดการตนเองมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ ์คำจำกัดความของการบริหารจัดการตนเองมีรากฐานมาจากทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่ง
ความสามารถนี้อาจเรียกอีกอย่างว่าการควบคุมตนเอง การกำกับดูแลตนเองได้รับการสนับสนุนจาก
ความสามารถในการตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่งช่วยให้สร้างการเข้าถึงความคิด ความปรารถนา และ
ความรู้สึกอย่างมีสติ เมื่อมีการตระหนักรู้ในตนเองจะสามารถเริ่มควบคุมและแสดงออกอย่างเหมาะสม 
ดังนั้นผู้ที่มีการพัฒนาความตระหนักรู้ในตนเองและการกำกับดูแลตนเองเป็นอย่างดีจะอยู่ในตำแหน่ง
ที่ดีที่จะพัฒนาชุดทักษะการบริหารจัดการตนเองที่สนับสนุนการทำงานและชีวิตส่วนตัว 

บทสรุปแนวคิดการบริหารจัดการตนเอง (Final thoughts on Self-management) 
การบริหารจัดการตนเองเป็นทักษะสำคัญในการทำงานที่ทุกคนสามารถปรับปรุงได้ จงพิจารณาว่าเก่ง
ในการบริหารจัดการตนเองในด้านใดบ้าง และจุดใดที่ต้องปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ ตระหนักถึงความคิด 
ความปรารถนา และความรู้สึกของในระหว่างวัน และการจดบันทึกสิ่งที่ต้องการปรับปรุง การยอมรับ
ความจำเป็นในการปรับปรุงถือเป็นก้าวสำคัญในการบรรลุเป้าหมาย 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Glassdoor Team (2021) เป็น ผู้เชี ่ยวชาญด้านการให้คำปรึกษาด้านอาชีพ (Career 
Advice Experts) กล่าวว่า เมื ่อมีทักษะการบริหารจัดการตนเองที ่ดี จะมีแนวโน้มที ่จะประสบ
ความสำเร็จในการทำงานมากขึ้น เพราะทักษะเหล่านี้ช่วยให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้
ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) คือความสามารถในกำหนดและควบคุม
การกระทำ ความรู้สึก และความคิด โดยทักษะเหล่านี ้ช่วยให้ประสบความสำเร็จมากขึ้นในการ
ตั้งเป้าหมายได้ รวมทั้งช่วยให้ควบคุมอาชีพการงานได้มากขึ้น ซึ่งอาจนำไปสู่โอกาสที่น่าตื่นเต้นมากขึ้น
ในที่สุด 

ตัวอย่างทักษะการจัดการตนเอง (Examples of Self-management Skills) ทักษะ
ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างของการบริหารจัดการตนเองในสำนักงาน 

1) ความไว้วางใจ (Reliability) ความไว้วางใจที่สร้างขึ้นจะนำไปสู่การทำงานร่วมกัน
อย่างมีประสิทธิภาพและส่งเสริมบรรยากาศการทำงานที่เป็นบวก 



 
 

2) การจัดการความเครียด (Stress Management) การจัดการความเครียดอย่างมี
ประสิทธิภาพจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานและลดความผิดพลาด 

3) การบริหารเวลา (Time Management) การหลีกเลี่ยงการผัดวันประกันพรุ่งจะช่วย
ให้เราสามารถลดความเครียดและเพ่ิมความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง  

4) ความน่าเชื่อถือ (Trustworthy) บุคคลที่น่าเชื่อถือเป็นบุคคลที่มีจรรยาบรรณและมี
ศีลธรรมสูง ส่งผลให้เกิดความไว้วางใจจากผู้อื่น และเป็นรากฐานสำคัญในการสร้างความสัมพันธ์ที่
แข็งแกร่ง 

5) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) การฝึกฝนทักษะการปรับตัวจะช่วยให้
สามารถรับมือกับความไม่แน่นอนในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

6) ความมีสติ (Conscientiousness) ความมีสติจะช่วยสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับบุคคล
และส่งเสริมความสำเร็จในด้านต่าง ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Derrick (2023) เป็น ผู ้จ ัดการด้านการตลาดดิจิทัล (Digital Marketing Manager) ที่ 

Cardone Ventures กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเอง (Self-Management) เป็นวิธีที่สามารถ
จัดการความคิด การกระทำ และความรู้สึกได้อย่างมีประสิทธิผล เมื่อมีทักษะการบริหารจัดการตนเอง
ที ่แข็งแกร่งจะสามารถเปลี ่ยนความรู ้สึก การพูด และการกระทำไปตามสถานการณ์ต่าง  ๆ ได้ 
ความสามารถทำงานที่ได้รับมอบหมายได้อย่างมีประสิทธิผลเมื ่อต้องการและเชื่อมต่อกับเพื ่อน
ร่วมงาน เมื่อมีการบริหารจัดการตนเองได้ดี จะเข้าใจบทบาทในการจัดการชีวิตและรับผิดชอบต่อการ
กระทำ นอกจากนี้ คนที่เก่งในการบริหารจัดการตนเองยังมีความฉลาดทางอารมณ์เช่นกัน ซึ่ง
หมายความว่าในการควบคุมตนเองและการตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้การทำงานอย่างมีสติ  

ตัวอย่างการบริหารจัดการตนเอง (Self-management Examples) มี 6 ข้อต่อไปนี้ 
1. มุ่งความสนใจไปที่งาน (Focusing on a Task) 
2. บริหารจัดการเวลาอย่างชาญฉลาด (Managing Time Wisely) 
3. ทำให้บทบาทที่แตกต่างกันชัดเจน 
4. การสร้างแรงจูงใจให้ตัวเอง (Motivating yourself) 
5. วางแผนเวลาอย่างมีกลยุทธ์ (Planning your Time Strategically) 
6. การจัดการความเครียด (Managing Stress) 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kester (2022) เป็น โค้ช (Coach) กล่าวว่า เนื่องจากบรรทัดฐานในที่ทำงานมีการพัฒนา

อย่างต่อเนื่อง ด้วยวลีที่ว่า “การบริหารจัดการตนเอง” จึงได้รับความสนใจในหมู่ผู้เชี่ยวชาญด้าน
ทรัพยากรบุคคล บางครั้งเรียกว่า “การเป็นผู้นำตนเอง” หรือ “การจัดการตัวเอง” การบริหารจัดการ
ตนเองมีความสำคัญสำหรับผู้นำ ความสำคัญของบทบาทผู้นำในการดูแลและพัฒนาบุคลากรในยุคที่
การทำงานเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ผู้นำที่สามารถปรับตัวและเข้าใจความต้องการของบุคลากรได้ 
จะสามารถสร้างทีมงานที่มีประสิทธิภาพและมีความสุขในการทำงานได้ 

ในบริบทของการทำงาน ทักษะการบริหารจัดการตนเองถือได้ว่าเป็นความสามารถที่ช่วยให้
บุคลากรสามารถควบคุมความคิดและพฤติกรรมของตนในการให้บริการเพื่อให้บรรลุเป้าหมายการ
ทำงานที่สำคัญ เช่น การได้มีความเชี่ยวชาญด้านการทำงาน การทำงานร่วมกับผู้อื่นได้ดี และการส่ง
มอบงาน บุคลากรที่มีทักษะการบริหารจัดการตนเองสามารถเข้าใจสิ่งที่ทำอยู่ว่าได้ผลหรือไม่ และ
วิธีการปรับเปลี่ยนที่จำเป็นเพื่อแก้ไขสิ่งที่ไม่ได้ผล ด้วยเหตุนี้กลยุทธ์การบริหา รจัดการตนเองที่มี
ประสิทธิผลจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อความสำเร็จในสภาพแวดล้อมการทำงานยุคใหม่ 

การบริหารจัดการตนเอง (Self-Management) คือ ศิลปะในการควบคุมความคิด 
ความรู้สึก และการกระทำภายในที่ทำงาน เพ่ือเป็นบุคลากรที่ประสบความสำเร็จโดยรวมมากข้ึน 

ตัวอย่างทักษะการจัดการตนเอง (Self-Management Skills Examples) การมีทักษะ
ในการสำรวจความคิด ความรู้สึก และการกระทำในที่ทำงานนั้นมาพร้อมกับเวลา ความตั้งใจ และการ
ฝึกฝน ทักษะด้านอารมณ์เหล่านี้มีความสำคัญต่อการจัดการตนเองอย่างมีประสิทธิผล ตัวอย่างทักษะ
การจัดการตนเอง ได้แก่ 1) การบริหารเวลา (Time Management) สามารถทำงานให้เสร็จภายใน
กรอบเวลาที่กำหนดได้2) การสื่อสารอย่างชัดเจน (Communicating Clearly) สามารถสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ 3) การแก้ปัญหา (Problem-solving) สามารถเอาชนะความท้าทายและแก้ไขปัญหาได้
ง่าย 4) การจัดการความเครียด (Stress Management) สงบสติอารมณ์ภายใต้ความกดดันหรือมี
ปฏิกิริยาตอบสนองมากขึ้น 5) การตัดสินใจ (Decision Making) สามารถตัดสินใจได้อย่างรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพ 6) ทักษะในการจัดระเบียบ (Organizational Skills) สามารถจัดลำดับความสำคัญ
ของงานเพ่ือให้ทำงานได้ดี ตรงตามกำหนดเวลา และกำหนดเป้าหมายตามภาพรวมได้ 7) ความมั่นใจ
ในตนเอง (Self-confidence) ความรู้สึกม่ันใจในความรู้ ทักษะ และความสามารถของตัวเอง 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Rekhi (n.d.) เป็นบัณฑิตสาขาจิตวิทยาจบใหม่และเป็นนักเขียน (A Recent Psychology 

Graduate and Writer)  จาก เม ื อ ง  Sacramento ร ั ฐ  CA กล ่ า วว ่ า  Self-Management คือ 
ความสามารถในการจัดการความคิด ควบคุมอารมณ์ และรับผิดชอบต่อพฤติกรรมได้ด ีขึ้น 
นักจิตวิทยาอาจเรียกแนวคิดนี ้ว่า “การควบคุมตนเอง” (Lorig & Holman, 2003) เพราะการ
บริหารจัดการตนเองเป็นแนวทางปฏิบัติที่ต้องใช้เวลาในการพัฒนาสถานการณ์และตัวอย่างการ
บริหารจัดการตนเอง (Self-Management Settings and Examples) แม้ว่าการบริหารจัดการ
ตนเองจะเป็นประโยชน์อย่างชัดเจนในสภาพแวดล้อมของโรงเรียนหรือที่ทำงาน แต่ก็มีความสำคัญ
ในชีวิตส่วนตัว แนวปฏิบัติในการบริหารจัดการตนเองรวมไปถึง การประเมินลำดับความสำคัญ การ
บริหารเวลา ความรับผิดชอบ ดำเนินงานตามหน้าที่ และที่สำคัญที่สุดคือการรักษาความเป็นอยู่ที่ดี 
เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
The Indeed Editorial Team (2023) กล่าวว่า ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-

Management Skills) ช่วยให้สามารถควบคุมและกำหนดอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตนได้
อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ต่าง ๆ บุคลกากรที่มีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่แข็งแกร่ง
สามารถกำหนดเป้าหมายอย่างเป็นอิสระและทำทุกอย่างที่ทำได้เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย บุคลากร
ดังกล่าวเข้าใจถึงความสำคัญของการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมในที่ทำงาน 

ในโลกการทำงานที่แข่งขันสูงในปัจจุบัน ทักษะทางเทคนิคเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียง
พอที่จะทำให้ผู้สมัครงานโดดเด่นและได้รับการคัดเลือก ผู้บริหารจำนวนมากให้ความสำคัญกับทักษะที่
เรียกว่า "ทักษะการบริหารจัดการตนเอง" (Self-management skills) ซึ่งเป็นความสามารถในการ



 
 

 

 

ควบคุมความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองให้สอดคล้องกับเป้าหมายที่ตั ้งไว้ ทักษะนี้ไม่
เพียงแต่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทำงานส่วนบุคคลเท่านั ้น แต่ยังมีส่วนสำคัญในการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน 

ตัวอย่างทักษะการจัดการตนเอง (Examples of Self-management Skills) ตัวอย่าง
ทักษะการบริหารจัดการตนเอง 6 ประการที่ควรฝึกฝนเพื่อให้ประสบความสำเร็จในการทำงาน  

1. การจัดการความเครียด (Stress Management) ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อทั้งบุคคล
และองค์กร ความเครียดไม่เพียงแต่แสดงออกทางสีหน้าและอารมณ์เท่านั้น แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อ
ประสิทธิภาพในการทำงาน เนื่องจากความเครียดจะเข้ามากระทบต่อกระบวนการคิดเชิงตรรกะและ
การตัดสินใจ ทำให้การทำงานเป็นไปอย่างไม่ราบรื่นและมีประสิทธิภาพลดลง 

2. การบริหารเวลา (Time Management) ซึ่งเป็นทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งในการดำเนิน
ชีวิตประจำวันและการทำงานให้มีประสิทธิภาพ แม้ว่าทุกคนจะมีเวลาเท่ากัน แต่การจัดการเวลานั้น
แตกต่างกันออกไป ผู้ที่มีทักษะการบริหารเวลาที่ดี จะสามารถจัดสรรเวลาให้กับงานต่างๆ ได้อย่าง
เหมาะสม ทำให้สามารถทำงานได้ทันตามกำหนดเวลา และมีเวลาเหลือสำหรับพักผ่อนและทำ
กิจกรรมอื่นๆ 

3. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizational Skills) ทักษะในการจัดระเบียบช่วยสร้าง
โครงสร้าง เพ่ิมผลผลิต และช่วยจัดลำดับความสำคัญของงานที่ทำให้เสร็จทันทีกับงานที่สามารถเลื่อน
ออกไปได้ การดำรงไว้ซึ่งทักษะในการจัดระเบียบในที่ทำงานช่วยให้แน่ใจว่าจะไม่สร้างนิสัยการทำงาน
ที่ไม่ดี เช่น ความยุ่งเหยิง ความไร้ประสิทธิภาพ และการสื่อสารที่ผิดพลาด เป็นต้น ทักษะในการจัด
ระเบียบจะช่วยให้บรรลุความรับผิดชอบในที่ทำงาน สำหรับทักษะในการจัดระเบียบที่ยอดเยี่ยม ให้
ปฏิบัติตามกลยุทธ์เหล่านี้ ได้แก่ สร้างรายการสิ่งที่ต้องทำ เตือนปฏิทินสำหรับกำหนดเวลาการทำงาน
ให้เสร็จ กำหนดกิจวัตรและยึดถือตามนั้น ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคอมพิวเตอร์และโต๊ะทำงานไม่มีความ
ยุ่งเหยิง การวางแผนเวลา เป็นต้น  

4. สร้างแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) ซึ ่งเป็นความสามารถในการผลักดัน
ตัวเองให้บรรลุเป้าหมาย แม้จะต้องเผชิญกับอุปสรรคหรือความยากลำบากก็ตาม การมีแรงจูงใจใน
ตนเองที่แข็งแกร่ง จะช่วยให้เราสามารถก้าวข้ามขีดจำกัดของตัวเอง และประสบความสำเร็จในสิ่งที่
ตั้งใจ เหตุผลที่การสร้างแรงจูงใจในตนเองสำคัญ เพิ่มความมุ่งม่ัน การสร้างแรงจูงใจจะช่วยให้เรามี
ความมุ่งม่ันในการทำงาน และมีความกระตือรือร้นที่จะบรรลุเป้าหมาย เพิ่มความสุข เมื่อเราสามารถ
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ จะทำให้เรารู้สึกภูมิใจในตัวเอง และมีความสุขกับชีวิตมากขึ้น  เพิ่มโอกาสใน
การเติบโต การมีแรงจูงใจจะผลักดันให้เราเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ และพัฒนาตนเองอยู่เสมอ ทำให้มี โอกาส
ก้าวหน้าในอาชีพ เพิ่มความสามารถในการรับมือกับความล้มเหลว เมื่อเผชิญกับความล้มเหลว ผู้ที่มี
แรงจูงใจในตนเองจะสามารถลุกขึ้นยืนใหม่ได้อย่างรวดเร็ว และมองหาโอกาสในการพัฒนาตนเอง
ต่อไป 

5. ความรับผิดชอบ (Accountability) ความรับผิดชอบคือการที่บุคลากรแสดงความเป็น
เจ้าของความคิด การกระทำ และพฤติกรรมของตน การฝึกฝนทักษะนี้ทำให้มั่นใจได้ว่าจะไม่ตำหนิ
ผู้อื่นในข้อผิดพลาดที่กระทำในงาน ความรับผิดชอบในการทำงานเป็นเรื่องเกี่ยวกับการสร้างความ



 
 

ไว้วางใจและความมุ่งม่ันในการทำสิ่งที่ถูกต้องเพ่ือบรรลุเป้าหมาย บุคลากรที่มีทักษะนี้มีความมุ่งมั่นใน
การทำงาน มีขวัญกำลังใจสูง และส่งมอบผลงานที่ยอดเยี่ยม 

6. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ความสามารถในการปรับตัว หมายถึง 
การเรียนรู้ทักษะ นโยบาย ขั้นตอน และพฤติกรรมใหม่ ๆ เพื่อตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมการทำงาน
ที ่เปลี ่ยนแปลงไป ความสามารถในการปรับตัวยังช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพการทำงานและแสดง
ความสามารถในการมีไหวพริบ บุคลากรที่ปรับตัวได้จะมีความยืดหยุ่นและตอบสนองต่อสภาพการ
ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่าสิ่งต่าง ๆ จะไม่เป็นไปตามแผนที่วางไว้ นอกจากนี้ความสามารถ
ในการปรับตัวเป็นทักษะความเป็นผู้นำที่สำคัญ และการฝึกฝนให้เชี่ยวชาญจะทำให้มีความพร้อมที่จะ
เผชิญกับความท้าทายได้ดีขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
WikiJob Team (2023) ได้กล่าวว่า ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-Management 

Skills) เป็นกุญแจสำคัญในการก้าวหน้าในการทำงาน ในระดับพื้นฐานการบริหารจัดการตนเองคือ
ความสามารถในการทำสิ่งต่าง ๆ ให้สำเร็จโดยไม่ได้รับการกระตุ้น เตือน หรือจัดการ ซึ่งการบริหาร
จัดการตนเองเป็นส่วนหนึ่งของการเป็นผู้ใหญ่และการจัดการเรื่องส่วนตัวและการเงิน  ความสามารถ
สร้างระบบและใช้เครื่องมือต่างๆ มาช่วยจัดการชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ตัวอย่างเช่น  

− ระบบช่วยจำ แทนที่จะพยายามจำทุกอย่าง เราสามารถสร้างระบบเพื่อช่วยเตือนและ
จัดเก็บข้อมูลสำคัญ เช่น การใช้ปฏิทินออนไลน์ในการนัดหมายหรือชำระบิล 

− เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือ การใช้เทคโนโลยีต่าง ๆ เช่น แอปพลิเคชันบนมือถือ หรือ
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ สามารถช่วยให้เราจัดการงานต่าง ๆ ได้ง่ายข้ึนและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

− การวางแผนทางการเงิน การบริหารจัดการตนเองที่ดีควรครอบคลุมถึงการวางแผนทาง
การเงิน การตรวจสอบบัญชีอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้เราใช้เงินได้อย่างคุ้มค่าและมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น 

ในระดับพ้ืนฐาน ทักษะการบริหารจัดการตนเอง คือ ความสามารถในการทำงานโดยไม่ต้อง
ถูกเตือนหรือตำหนิ บุคลากรที่ดีที่สุดมีทักษะการบริหารจัดการตนเองขั้นสูงผ่านการเรียนรู้หรือมี
ทักษะนี้โดยธรรมชาติ และใช้ทักษะเหล่านี้เพื่อความก้าวหน้าในอาชีพการงาน 

 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Brankin (2022) เป็น ผู้สร้างสรรค์สื่อดิจิทัล (A Digital Content Producer) กล่าวว่า ผู้ที่

มีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่แข็งแกร่งมักจะประสบความสำเร็จในการทำงานมากกว่า ทักษะ
การบริหารจัดการตนเองช่วยให้มีประสิทธิผลและเป็นอิสระ ช่วยลดความขัดแย้งในสถานที่ทำงานและ
ความจำเป็น ด้วยการเพ่ิมข้ึนของภูมิทัศน์การทำงานแบบผสมผสานสมัยใหม่  

การบริหารจัดการตนเอง คือ ความสามารถในการควบคุมตัวเองในทุก ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็น
อารมณ์ ความคิด หรือพฤติกรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสถานการณ์ท่ีต้องเผชิญกับความท้าทายต่าง ๆ 
เช่น การทำงานภายใต้แรงกดดัน หรือการทำงานที่ต้องใช้สมาธิสูง  เป็นต้น  

ตัวอย่างทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Examples of Self-management Skills) 
1) ความตรงต่อเวลา (Punctuality) การตรงต่อเวลาเป็นสิ่งสำคัญในการทำงานให้สำเร็จ 

ทุกคนที่ไปโรงเรียนรู้ดีว่าการตรงต่อเวลาเป็นสิ่งสำคัญ มี  2 วิธีการที่สามารถใช้ได้ 1. แนวทางการ
ลงโทษ เช่น  การเสริมแรงเชิงลบสำหรับการมาสาย เช่น การหักเงิน 2. แนวทางเชิงบวก เช่น มอบ
สิ่งจูงใจให้กับผู้ที่มาถึงท่ีทำงานก่อนหรือตรงเวลา 

2) การควบคุมความเครียด (Stress regulation) การตระหนักรู้ในตนเองเป็นพื้นฐาน
สำคัญในการจัดการความเครียด ผู้นำมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมให้ตระหนักรู้และจัดการกับ
ความเครียดได้อย่างเหมาะสม การให้ความรู้และการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาพจิต จะช่วย
ให้สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขมากข้ึน  

3) ความน่าเชื่อถือ (Reliability) การประเมินความน่าเชื่อถือจากการสัมภาษณ์งานเป็น
เพียงการประเมินเบื้องต้นเท่านั้น การที่จะทราบได้อย่างแน่ชัดว่าผู้สมัครมีความน่าเชื่อถือเพียงใด 
จำเป็นต้องพิจารณาจากปัจจัยอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น ประสบการณ์ทำงาน ผลการทดสอบ และการ
อ้างอิง เป็นต้น 

4) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ความสามารถในการปรับตัวเป็น
คุณสมบัติที่สำคัญอย่างยิ่งสำหรับบุคลากรในยุคปัจจุบัน การประเมินความสามารถในการปรับตัวจาก
การสัมภาษณ์เป็นเพียงจุดเริ่มต้น แต่การสร้างสภาพแวดล้อมในการทำงานที่เอื้อต่อการเรียนรู้และ
การพัฒนา จะเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้บุคลากรทุกคนสามารถเติบโตและพัฒนาตนเองได้อย่าง
ต่อเนื่อง 



 
 

5) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 
การตระหนักรู้ในตนเองเป็นทักษะที่แยกจากการบริหารจัดการตนเอง คนที่ตระหนักรู้ใน

ตนเองจะรู้ขีดจำกัดของตัวเองและเมื่อใดที่ควรขอความช่วยเหลือ การบริหารจัดการตนเองได้ดีไม่ได้
หมายถึงการทำสิ่งต่างๆ เพียงลำพัง การผสมผสานการตระหนักรู้ในตนเองและการบริหารจัดการ
ตนเอง จะช่วยให้เป็นบุคคลที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น สามารถทำงานร่วมกับผู้อ่ืนได้ดีขึ้น และสามารถ
พัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Interview Kickstart (n.d.) กล่าวว ่า การบร ิหารจ ัดการตนเอง (Self-Management 

Skills) ว่าเป็นความสามารถที่จำเป็นในการจัดการและรับมือกับตนเอง ได้แก่ อารมณ์ การกระทำ 
ชีวิตการทำงาน และชีวิตส่วนตัวของเราเอง ทักษะการบริหารจัดการตนเองเป็นทักษะที่สำคัญมาก
สำหรับทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับนักเรียนและนักศึกษา เพราะจะช่วยให้สามารถประสบ
ความสำเร็จทั้งในด้านการเรียนและในด้านอื่นๆ ของชีวิต คำจำกัดความของทักษะการบริหารจัดการ
ตนเอง มี 15 ข้อ ดังนี้ 

1) ความต้านทานความเครียด (Stress Resistance) ความต้านทานความเครียดเป็น
ทักษะที่สำคัญมากสำหรับนักเรียน เพราะจะช่วยให้พวกเขาสามารถเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
มีความสุข โดยไม่ต้องเผชิญกับความเครียดที่มากเกินไป การพัฒนาทักษะนี้สามารถทำได้โดยการ
ฝึกฝนทักษะการจัดการเวลา การฝึกสมาธิ การออกกำลังกาย และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 

2) การแก้ปัญหา (Problem Solving) เป็นส่วนสำคัญอย่างยิ ่งของทักษะการบริหาร
จัดการตนเองในสภาพแวดล้อมการทำงานที่ซับซ้อนและเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา การแก้ปัญหา
ไม่ได้หมายถึงเพียงการหาคำตอบ แต่รวมถึงกระบวนการคิด วิเคราะห์ และตัดสินใจเพื่อเลือกแนวทาง
ที่ดีที่สุดในการรับมือกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

3) การสื่อสาร (Communication) ปัญหาและความขัดแย้งมากมายในองค์กรเกิดขึ้น
จากการสื่อสารที่ไม่เข้าใจกัน ซึ่งส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพในการทำงานเป็นอย่างมากจุดสำคัญ ได้แก่ 
การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพช่วยลดความสับสนและความเข้าใจผิดทักษะการสื่อสารเป็นทักษะที่
จำเป็นสำหรับการทำงาน ข้อมูลที่ถูกต้องและการสื่อสารที่ดีเป็นพ้ืนฐานของการบริหารจัดการตนเอง 

4) การบริหารเวลา (Time Management) ทักษะการบริหารจัดการส่วนบุคคลอย่าง
หนึ่งที่ค่อนข้างสำคัญควรแก่การพัฒนาในขณะที่ยังเป็นเด็กคือ การบริหารเวลา สามารถสอนตัวเองได้



 
 

 

 

หลายวิธีในการบริหารเวลา เช่น วิธี Pomodoro หรือเทคนิค Feynman เทคนิคเหล่านี้จะช่วยให้
ก้าวหน้าในการทำงานและเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงาน  

5) ความจำ (Memory) ความจำถือเป็นทรัพย์สินอันล้ำค่าในการทำงาน เพราะเป็น
รากฐานของการเรียนรู้ การตัดสินใจ และการแก้ปัญหา การมีความสามารถในการจดจำ  ข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับงาน ไม่ว่าจะเป็นรายละเอียดของงาน หรือขั้นตอนการทำงานต่างๆ จะช่วยให้บุคลากร
สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยำมากข้ึน 

6) การตัดสินใจ (Decision Making) การบริหารจัดการตนเอง และ การตัดสินใจ เป็น
สองสิ่งที่เชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิดและมีความสำคัญต่อชีวิตประจำวันของเราอย่างมาก การบริหาร
จัดการตนเองที่ดีจะช่วยให้เราสามารถตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพและตรงเป้าหมาย ในขณะที่
การตัดสินใจที่ดีจะนำไปสู่การบริหารจัดการตนเองที่ประสบความสำเร็จยิ่งขึ้น 

7) มีอิทธิพล (Influencing) การสามารถชี้นำความคิดและการตัดสินใจของผู้อื่น  ไปใน
ทิศทางท่ีเป็นประโยชน์หรือสอดคล้องกับค่านิยมขององค์กรต้องการส่งเสริม 

8) การจัดระเบียบ (Organization) การมีทักษะการบริหารจัดการตนเองบ่งบอกว่าเป็นผู้
จัดระเบยีบที่ดี ไม่ใช่แค่เรื่องเวลา แต่ต้องจัดระเบียบพ้ืนที่การทำงาน เป้าหมาย งานในแต่ละวัน ฯลฯ 
การมีพื้นที่ทำงานสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานและสร้างแรงบันดาลใจให้ การทำงาน การ
จัดการเวลา ต้องสร้างตารางเวลาทีส่ามารถทำได้จริง  ไม่มีใครสามารถทำงานได้ทั้งวัน และไม่สามารถ
ทำงานเป็นเวลา 12 ชั่วโมงติดต่อกันได้ ดังนั้นเพื่อสร้างสมดุล ให้กำหนดเวลาการทำงานในลักษณะที่
สมจริงแต่มีรากฐานมาจากรูปแบบการทำงานปกติ 

9) ตั้งเป้าหมาย (Goal setting) เป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญอย่างยิ่งในการบริหารจัดการ
ตนเอง การมีเป้าหมายที่ชัดเจนจะช่วยให้บุคคลสามารถกำหนดทิศทางในการทำงานและชีวิตได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 

10) การบริหารเวลา (Time Management) การบริหารจัดการตนเองจะไม่สมบูรณ์
หากไม่ได้กล่าวถึงการบริหารเวลา แต่คนส่วนใหญ่ไม่ทราบวิธีบริหารเวลาให้ดี การรักษาทักษะการ
บริหารเวลาที่ดีช่วยให้มุ่งเน้นไปที่งานที่จำเป็นมากขึ้น และช่วยให้หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนและมีสมาธิกับ
งาน  

11) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) คำจำกัดความของทักษะการ
บริหารจัดการตนเองมีความหมายเหมือนกันกับการสร้างแรงจูงใจในตนเอง เมื่อบุคคลหนึ่งมีแรงจูงใจ
ที่มั่นคงและแน่วแน่ในการบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ ไม่ว่าจะเป็นการทำงานให้เสร็จตามกำหนด หรือการ
พัฒนาตนเองให้ก้าวหน้าขึ้นไปอีกขั้น พลังของแรงจูงใจนี้จะกลายเป็นแรงขับเคลื่อนที่ไม่มีอะไรมา
หยุดยั้งได้ 

12) การจัดการความเครียด (Stress Management) สิ่งหนึ่งที่ต้องซึมซับจากทักษะการ
บริหารจัดการตนเองของนักเรียนคือศิลปะแห่งการจัดการความเครียด ความเครียดเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยง
ไม่ได้ ควรทำกิจกรรมสักอย่างไว้เพื่อคลายเครียด หรือฝึกตัวเองให้รับมือกับความเครียดวันละนิด ใน
การจัดการความเครียดจะช่วยให้เราสามารถรับมือกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ  



 
 

13) ความรับผิดชอบ (Accountability) ความรับผิดชอบเป็นคุณสมบัติที่สำคัญอย่างยิ่ง
ในการบริหารจัดการตนเอง การปลูกฝังความรับผิดชอบตั้งแต่เด็กจะช่วยให้บุคคลเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 

14) ความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) ลักษณะที่มีความสำคัญต่อนิยามของ
ทักษะการบริหารจัดการตนเองคือความมั่นใจในตนเอง หากมีความมั่นใจในตนเองโดยธรรมชาติจะมี
โอกาสมาก กับการรับมือกับความเครียด และรับมือกับความเข้มงวดในงานได้ การเชื ่อมั ่นใน
ความสามารถของตนเองอย่างแน่วแน่จะทำให้คนอื่นรู้สึกมั่นใจ ผู้ที่มีความมั่นใจในตนเองสามารถ
รับมือกับความท้าทายใหม่ๆ ที่เผชิญในสถานที่ทำงานได้ 

15) ความพากเพียรและความยืดหยุ่น (Persistence and Resilience) คำจำกัดความ
ของทักษะการบริหารจัดการตนเองจะไม่สมบูรณ์หากไม่ได้กล่าวถึงคุณลักษณะ 2 ประการของความ
พากเพียรและความยืดหยุ่น ความพากเพียรคือความสามารถในการทำงานต่อไปจนกว่าจะทำสำเร็จ 
ในขณะที่ความยืดหยุ่นหมายถึง การไม่ย่อท้อความยากลำบากได้อย่างรวดเร็ว คุณลักษณะทั้ง 2  นี้
จำเป็นสำหรับการทำงานเนื่องจากจะวัดว่ามีความสามารถเพียงใดในการจัดการกับความท้าทายและ
ความพ่ายแพ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 
 

 

 

สรุป จากทัศนะของ Belyh (2022), Munro (2021), Glassdoor Team (2021), Derrick 
(2023), Kester (2022), Rekhi (n.d.), The Indeed Editorial Team (2023 ) , WikiJob Team 
(2023), Brankin (2022), และ Interview Kickstart (n.d.), ดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การบริหาร
จัดการตนเอง (Self-Management) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจัดการพฤติกรรม 
ความคิด การกระทำ และอารมณ์ในชีวิตส่วนตัวและอาชีพได้อย่างมีสติและมีประสิทธิผล ถือเป็น
ทักษะชีวิตอันทรงคุณค่าดังตัวอย่างเช่น ความตรงต่อเวลา (Punctuality) การบริหารเวลา (Time 
Management) มุ่งความสนใจไปที่งาน (Focusing on a Task) การจัดการความเครียด (Stress 
Management) ความน่าเชื ่อถือ (Reliability) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) การ
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) การแก้ปัญหา (Problem Solving) การสร้างแรงจูงใจใน
ตนเอง (Self-Motivation) การตั ้งเป ้าหมาย (Goal setting) การเร ียงลำดับเป ้าหมาย (Goal 
Alignment) การดูแลเอาใจใส่ตัวเอง (Self-Care) ความมีสติ (Conscientiousness) การสื่อสารอย่าง
ช ั ด เจน  (Communicating Clearly) ความร ับผ ิ ดชอบ (Accountability) การจ ั ดระ เบ ี ยบ 
(Organizational) ความจำ (Memory) การออกกำล ังกาย (Physical Activity) การม ีอ ิทธ ิพล 
(Influencing) ความพากเพียรและความยืดหยุ ่น (Persistence and Resilience) และวิถีชีวิตที ่มี
สุขภาพดีและการรับประทานอาหารที่สมดุล (Healthy Lifestyle and a Balanced Diet) เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
จากนานาทัศนะเกี ่ยวกับนิยามของทักษะการนำเสนอ ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่ามี

องค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจในนิยามนั้นได้
อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือองค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดงข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

− โปรดศึกษาความสำคัญของการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ 
− โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
− ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
− วิจารณ์บทสรุปความสำคัญของการบริหารจัดการตนเอง 
− แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของความสำคัญของการบริหารจัดการตนเอง 

 
Boogaard (n.d.) เป็น นักเขียนอิสระ (A Freelance Writer) ในรัฐวิสคอนซิน กล่าวถึง

การอธิบายข้อดีของการบริหารจัดการตนเอง ดังนี้ 
- การบริหารจัดการตนเองเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดี

กับผู้อ่ืน ในมิติส่วนตัว เช่น ครอบครัว เพื่อน หรือในมิติทางสังคม เช่น ที่ทำงาน ชุมชน เป็นต้น 
- มีทักษะความพร้อมในการการแก้ปัญหาและการรับมือเพ่ือพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดี  
- ช่วยให้มีพลังและสมาธิที่เพียงพอเป็นปัจจัยสำคัญในการบรรลุเป้าหมายและจัดลำดับ

ความสำคัญในชีวิตประจำวัน  
- การประพฤติตนในแบบที่รู้สึกภาคภูมิใจ เป็นรากฐานสำคัญในการสร้างสังคมที่ดี เพราะ

เมื่อแต่ละบุคคลตระหนักถึงความสำคัญของการเป็นแบบอย่างที่ดี ก็จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ในทางท่ีดีทั้งในระดับบุคคล สังคม และประเทศชาติ 

การบริหารจัดการตนเองมีความสำคัญในที่ทำงานไม่เพียงแต่ส่งผลดีต่อการทำงานให้มี
ประสิทธิภาพเท่านั้น แต่ยังส่งผลดีต่อชีวิตส่วนตัวและความสัมพันธ์ในที่ทำงาน เมื่อบุคคลหนึ่งสามารถ
บริหารจัดการตนเองได้ดี จะส่งผลให้ 

- เกิดความเป็นที่ไว้วางใจ เป็นบุคคลที่น่าเชื่อถือและสามารถทำงานร่วมกันได้ 
- ได้รับโอกาส ได้รับมอบหมายงานที่สำคัญและมีโอกาสก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 
- สร้างความประทับใจให้กับผู้บริหาร ผู้นำจะเห็นถึงความสามารถและความรับผิดชอบ  
- เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน สามารถทำงานได้ตรงตามเวลาและมีคุณภาพ 
- มีความเป็นผู้นำ สามารถรับผิดชอบงานได้ด้วยตนเองและได้รับมอบหมายให้เป็นผู้นำ 
- สร้างทีมที่แข็งแกร่ง หากเป็นผู้บริหาร การมีทีมที่บริหารจัดการตนเองได้ดี จะทำให้การ

ทำงานเป็นไปอย่างราบรื่นและบรรลุเป้าหมายได้ง่ายขึ้น 
จุดเด่นของทีมการบริหารจัดการตนเอง 
- เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน เช่น ทีมสามารถทำงานได้อย่างรวดเร็วและมีคุณภาพ 

เนื่องจากสมาชิกทุกคนมีความรับผิดชอบและสามารถตัดสินใจได้เอง 
- ส่งเสริมนวัตกรรม เช่น สมาชิกในทีมมีความคิดสร้างสรรค์และกล้าเสนอไอเดียใหม่ๆ 



 
 

 

 

- เพิ่มขวัญและกำลังใจ เช่น สมาชิกในทีมรู้สึกมีส่วนร่วมและมีความสุขในการทำงาน 
- ลดภาระงานของผู้บริหาร เช่น ผู้บริหารสามารถมุ่งเน้นไปการสร้างกลยุทธ์ได้มากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Derrick (2023) เป็น ผู้จัดการด้านการตลาดดิจิทัล (A Digital Marketing Manager) ที่ 

Cardone Ventures กล่าวว่า แม้ว่าคนทำงานจำนวนมากใช้เงินนับหมื่นดอลลาร์ในการเรียนรู้ทักษะ
ยากๆ ในวิทยาลัย แต่ทักษะด้านอารมณ์มักถูกมองข้าม แต่หากเรียนรู้การบริหารจัดการตนเองให้ดี 
จะมีประสิทธิภาพในการทำงานมากขึ้น 

ทักษะการบริหารจัดการตนเองมีความสำคัญเนื่องจากช่วยให้เป็นส่วนหนึ่งขององค์กรที่มี
ประสิทธิผลและผลิตผล หากสมาชิกในทีมไม่สามารถทำงานต่อไปได้  

ในระดับองค์กร การบริหารจัดการตนเองช่วยให้สมาชิกในทีมสามารถริเริ่มและดำเนินงาน
ให้เสร็จสิ ้นได้ด้วยตนเอง ทักษะเหล่านี ้สามารถสร้างเสริมความมีนวัตกรรมของบุคลากรและ
ความสามารถในการตัดสินใจได ้

ในระดับบุคคล การบริหารจัดการตนเองมีความสำคัญเนื่องจากจะช่วยให้บรรลุเป้าหมาย
ของตนเองได้ หากไม่สามารถบริหารจัดการความคิด พฤติกรรม และอารมณ์ของตนเองได้ จะไม่
สามารถมุ่งความสนใจไปที่เป้าหมายของตนเองได้ ความสำเร็จทั้งในด้านอาชีพและเรื่องส่วนตัว
เกี่ยวข้องโดยตรงกับความสามารถในการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ดี  ดังนั้นการ
ปรับปรุงการบริหารจัดการตนเอง ประโยชน์ที่ได้รับจากการบริหารจัดการตนเอง มีดังต่อไปนี้ 

- เพิ่มผลผลิต (Enhanced Productivity) 
- โอกาสที่จะได้เลื่อนตำแหน่งเพิ่มข้ึน (Increased Odds of Getting Promoted) 
- มีเวลาว่างมากขึ้นสำหรับสิ ่งที ่สนใจ (More Free Time for Things You Care 

about) 
- ปรับปรุงความสัมพันธ์กับเพื ่อนร่วมงานของ (Improved Relationships with 

Your Colleagues) 
- สุขภาพจิตดีขึ้น (Better Mental Health) 
- สุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น (Enhanced Physical Health) 
- บรรลุวัตถุประสงค์ของมากขึ้น (Accomplish More of Your Objectives) 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
Eason (2021) เป็น โค้ชที่ BetterUp Fellow เรียนจบระดับปริญญาเอกสาขาบัญชี กล่าว

ว่าการควบคุมตนเองหรือการบริหารจัดการตนเอง มีความหมายแตกต่างกันการควบคุมตนเองมี
แนวโน้มที่จะบอกในการเลือกช่วงเวลานั้นๆ เช่น การปฏิเสธการกินเค้กหรือเครื่องดื่มแก้วที่สอง การ
กำกับตนเองทำให้นึกถึงการปรับปฏิกิริยาทางอารมณ์ในขณะนั้น เช่น การไม่ตะโกนใส่เพื่อนร่วมงาน
หากมีความคับข้องใจ เป็นต้น ในทางตรงกันข้ามการบริหารจัดการตนเองมีเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่
แท้จริงที่กำลังพยายามดำเนินการเพื่อให้บรรลุผลผ่านการควบคุมของการบริหารจัดการตนเองเป็น
เรื่องเก่ียวกับทางเลือกที่มีผลกระทบทั้งในปัจจุบันและอนาคต เป็นต้น  

การบริหารจัดการตนเองที ่ด ีขึ ้นมีประโยชน์อย่างไร (What are the benefits of 
better self-management?) 

- ผลผลิตที่ดีขึ ้น (Better Productivity) แนวปฏิบัติในการบริหารจัดการตนเองช่วย
ปรับปรุงการบริหารเวลา การคิดบวก การมุ่งเน้น และการจัดลำดับความสำคัญจะช่วยให้ชั่วโมงการ
ทำงานของมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

- ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับเพื่อนร่วมงาน (Better Relationships with Coworkers) 
การมีวินัยในทำงานทุกวันจะช่วยให้เพื่อนร่วมงานเชื่อถือได้ การจัดการเวลา การให้ความสนใจ และ
การให้กำลังใจจะช่วยให้การทำงานร่วมกับผู้อื่นและช่วยให้บรรลุเป้าหมายได้ เพื่อนร่วมงานจะให้
ความสำคัญกับการชื่นชมคุณสมบัติเหล่านี้ 

- สุขภาพจิตดีขึ้น (Better Mental Health) การผัดวันประกันพรุ่งกับงานที่ไม่ชอบทำ
อาจช่วยบรรเทาได้เพียงชั่วคราว แต่ความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากการทำงานที่ยอดเยี่ยม
จะหมดไปเพราะการทำงานให้ดีที่สุดและการกำจัดสิ่งที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลจะนำไปสู่กรอบ
ความคิดท่ีดีขึ้น 

- สุขภาพร่างกายดีขึ้น (Better Physical Health) การควบคุมปฏิทินงานที่ดีขึ้นทำให้
เหลือเวลาสำหรับการออกกำลังกายและการนอน ซึ่งนำไปสู่สุขภาพที่ดีขึ ้น การลดความเครียด
สามารถสร้างระบบภูมิคุ้มกันได้ ทำให้เสี่ยงต่อการเป็นหวัดหรือไข้หวัดใหญ่น้อยลง 

- ได้รับการเล็งเห็นว่าสามารถเลื่อนตำแหน่งได้ (Be Seen as Promotable) การ
บริหารจัดการเวลาของตนเองได้ดี ทำงานร่วมกับทีมได้ดี เป็นคนที่ชอบหาวิธีแก้ปัญหาที่เชื่อถือได้ สิ่ง
เหล่านี้จะช่วยให้การฝึกการบริหารจัดการตนเองโดดเด่นในสายตาหัวหน้างานและผู้ที่อยู่ในตำแหน่งที่
สูงกว่า 



 
 

 

 

- มีเวลาหาความสุขมากขึ ้น (More Time for Enjoyment) การรักษาขอบเขต
ระหว่างงานกับเรื่องอื่น เพื่อมีเวลาให้ส่วนอื่นของชีวิต เมื่อวางแผนไว้อย่างดีในหนึ่งวัน  การจัดการ
ตนเองกับข้อขัดแย้งในการทำงานทันทีเกิดขึ้น จะมีพลังมากข้ึนและมีทัศนคติเชิงบวกต่อสิ่งที่หลงใหล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

The Indeed Editorial Team (2022) กล ่าวว ่า การบร ิหารจ ัดการตนเองอย ่างมี
ประสิทธิภาพเป็นทักษะอันทรงค่าแก่การพัฒนาและดำรงไว้ การบริหารจัดการตนเองเป็นส่วนสำคัญ
ในการบรรลุผลสำเร็จของงานโดยอาศัยการควบคุมดูแลเพียงเล็กน้อยหรือไม่จำเป็นต้องมีการควบคุม 
การเข้าใจถึงความสำคัญและวิธีการบริหารจัดการตัวเองสามารถส่งผลดีต่ออาชีพการงานและชีวิต
ส่วนตัวได้ คำจำกัดความของการบริหารจัดการตัวเอง ประโยชน์ของการบริหารจัดการตัวเอง 10 ข้อ 
ช่วยให้การบริหารจัดการตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ประโยชน์ของการจัดการตัวเอง (Benefits of Managing Yourself)  
- ความยืดหยุ่น (Flexibility) การบริหารจัดการตัวเองช่วยให้มีความยืดหยุ่น เมื่อฝึกการ

จัดการตนเอง ทำให้มีอิสระในการกำหนดตารางเวลาของเองและกำหนดลำดับการทำงานของให้
สำเร็จ ความยืดหยุ่นนี้สามารถให้โอกาสในการจัดลำดับความสำคัญของความรับผิดชอบที่สำคัญหรือ
ความรวมเร็วต่อเวลา หรือทำงานที่ชอบ ความยืดหยุ่นนี้ยังช่วยให้มีเวลามากขึ้นในการทำงานอดิเรก
และความสนใจที่อยู่นอกเหนือความรับผิดชอบทางวิชาชีพของตนเอง 

- การพัฒนาทักษะ (Developing Skills) การบริหารจัดการตัวเองอาจเป็นวิธีที ่มี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะที่มีค่า ทักษะเหล่านี ้อาจรวมถึงการจัดระเบียบ การจัดลำดับ
ความสำคัญ การแก้ปัญหา การสร้างแรงจูงใจในตนเอง การสื่อสาร และการจัดตารางเวลา ทักษะ
เหล่านี้สามารถนำไปใช้กับวิชาชีพที่หลากหลาย และอาจทำให้ตนประสบความสำเร็จในอาชีพการงาน
ของมากขึ้น 

- การพึ่งพาตนเองได้ (Proving Self-Sufficiency) หัวหน้าจำนวนมากมองหาพนักงาน
ที่สามารถพึ่งพาตนเองได้ การพึ่งพาตนเองหมายความว่าสามารถทำงานให้สำเร็จได้โดยแทบไม่บอก
หรือไม่มีใครมากำหนด และสามารถทำตามความรับผิดชอบของได้เอง การบริหารจัดการตัวเองทำให้
เกิดความสามารถในการพึ่งพาตนเองของ และสามารถสร้างความประทับใจให้กับนายจ้างหรือ
ผู้จัดการที่จะจ้างงานในอนาคตได้ 



 
 

- การเพิ่มประสิทธิภาพ (Increasing Efficiency) กระบวนการบริหารจัดการตัวเอง
มักจะเกี่ยวข้องกับการสร้างกลยุทธ์เพื่อเพิ่มแรงจูงใจ ประสิทธิผล และประสิทธิภาพขององค์กร ด้วย
กระบวนการเหล่านี้ อาจสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีการบริหารจัดการเวลาของให้ดีขึ้น การจัดการ
เวลาอย่างมีประสิทธิภาพมีประโยชน์ในระยะยาวหลายประการ ตั้งแต่การลดความเครียดไปจนถึง
ภาพการปฏิบัติงานที่เพ่ิมข้ึน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Moments of Positivity (n.d.) อธ ิบายถ ึง  เหต ุ ใดการบร ิหารจ ัดการตนเองจ ึงมี

ความสำคัญ(Why is self-management important for us?) ดังนี้ 
ทักษะการบริหารจัดการตนเองมีความสำคัญเนื ่องจากแสดงให้เห็นว่าเป็นบุคลากรที่

น่าเชื่อถือและไว้วางใจได้ ผู้ที่ไม่มีทักษะการบริหารจัดการตนเองคาดเดาไม่ได้ ซึ่งอาจทำให้ผู้บริหาร
วิตกกังวล ทักษะการบริหารจัดการตนเองเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับความก้าวหน้าในอาชีพ สิ่งเหล่านี้มี
ความสำคัญต่อการอยู่รอดในช่วงเศรษฐกิจตกต่ำ ทักษะการบริหารจัดการตนเองที่แข็งแกร่งยังจำเป็น
สำหรับการรับมือกับสถานการณ์ที่ตึงเครียด งานของมักจะมีความเครียดอยู่บ้าง และต้อง สามารถ
บริหารจัดการมันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ทำไมการบร ิหารจ ัดการตนเองจ ึงม ีความสำค ัญในท ี ่ทำงาน  (Why is Self-
Management Important in the Workplace?) 

การบริหารจัดการตนเองเป็นทักษะสำคัญที่ต้องมีในที่ทำงาน เนื่องจากช่วยให้บุคคลมีความ
กระตือรือร้น ริเริ่ม และตัดสินใจได้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องพึ่งพาหรือรอผู้อื่น ความเชี่ยวชาญในการ
บริหารจัดการตนเองหมายถึงการทำความเข้าใจตัวเองและสภาพแวดล้อมการทำงานของ ใน
ขณะเดียวกันก็พิจารณากลยุทธ์ที่ดีที่สุดในการทำงานให้สำเร็จอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
การบริหารจัดการตนเองสามารถช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพการทำงานโดยให้แต่ละบุคคลมุ่งความ
สนใจไปที่เป้าหมาย จัดระเบียบเวลาได้ดีข้ึน และมีแรงจูงใจ  

 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Stepanov (2023) เป็น ผู้จัดการฝ่ายวิศวกรรม (An Engineering Manager) ที่มุ ่งเน้น
การประยุกต์ใช้ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence : AI) การบริหารจัดการตนเองอย่างมี
ประสิทธิผลถือเป็นสิ่งสำคัญ เนื่องจากช่วยให้พัฒนาทักษะชีวิตที่จำเป็น ประสบความสำเร็จทาง
วิชาการ และส่งเสริมการเติบโตส่วนบุคคล ด้วยการเรียนรู้การบริหารเวลา การตั้งเป้าหมาย การ
ควบคุมอารมณ์ และอื่นๆ การค้นพบความสำคัญของการจัดการตนเองและไขความลับสู่เส้นทาง
วิชาการและการพัฒนาตนเอง ดังตารางที่ 2.1 

ตารางที่ 2.1 แง่มุมของการบริหารจัดการตนเอง ความสำคัญสำหรับนักศึกษา และตัวอย่าง 

แง่มุมของการบริหาร
จัดการตนเอง 

(Aspect of Self-
Management) 

ความสำคัญสำหรับนักศึกษา
(Importance for Students) 

ตัวอย่าง (Examples) 

การบริหารจัดการเวลา 
(Time 

Management) 

ช่วยให้นักเรียนจัดสรรเวลาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สร้างสมดุลระหว่าง
ความรับผิดชอบด้านวิชาการและ
ความรับผิดชอบส่วนบุคคล และ
หลีกเลี่ยงการผัดวันประกันพรุ่ง 

การใช้เครื่องวางแผนหรือ
ปฏิทิน การใช้เทคนิค 

Pomodoro การกำหนดเวลา
การทำงานที่ได้รับมอบหมาย

งานให้เสร็จ 

การตั้งเป้าหมาย 
(Goal Setting) 

ช่วยให้นักเรียนกำหนดวัตถุประสงค์ท่ี
ชัดเจนและบรรลุผลสำเร็จได้ซึ่งจะ
นำไปสู่ความสำเร็จทางวิชาการและ

การเติบโตส่วนบุคคล 

การกำหนดเป้าหมาย (SMART 
Goals) สำหรับผลการเรียน 

กิจกรรมนอกหลักสูตร หรือการ
พัฒนาส่วนบุคคล 



 
 

ทักษะการเรียนรู้ 
(Study Skills) 

ช่วยให้นักเรียนซึมซับและจดจำข้อมูล
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทำให้ผลการ

เรียนของดีขึ้น 

การพัฒนากิจวัตรการเรียนรู้ที่
สอดคล้องกันโดยใช้เทคนิคการ
เรียนรู้เชิงรุก การขอคำติชม
จากครูหรือเพ่ือนร่วมงาน 

การกำหนดอารมณ์ 
(Emotional 
Regulation) 

สนับสนุนนักเรียนในการจัดการ
ความเครียด รักษาสมดุลทางอารมณ์ 
และสร้างความเป็นอยู่ที่ดีโดยรวม 

ฝึกเทคนิคการเจริญสติ การ
แสวงหาการสนับสนุนจาก
สังคม การทบทวนตนเอง 

ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล 

(Interpersonal 
Relationships) 

ช่วยเพิ่มความสามารถของนักเรียนใน
การทำงานร่วมกับผู้อ่ืนและพัฒนา

ความสัมพันธ์ที่มีความหมาย 

ฝึกการฟังเชิงรุก พัฒนาทักษะ
การสื่อสาร การเข้าร่วมใน

โครงการกลุ่มหรือการอภิปราย  

ความรับผิดชอบ
ทางการเงิน 
(Financial 

Responsibility) 

ช่วยให้นักศึกษามีทักษะที่จำเป็นใน
การบริหารจัดการการเงิน ซึ่งนำไปสู่
ความมั่นคงทางการเงินและความเป็น

อิสระในภายหลัง 

การตั้งงบประมาณ การกำหนด
เป้าหมายทางการเงิน ติดตาม

พฤติกรรมการใช้จ่าย  

ความยืดหยุ่นและการ
ปรับตัว (Resilience 
and Adaptability) 

ส่งเสริมกรอบความคิดแบบพัฒนาได้
ให้กับนักเรียน ทำให้เปิดรับความท้า
ทายและเรียนรู้จากความล้มเหลว 

การแสวงหาคำติชม การ
ทบทวนผลการทำงาน การ

เรียนรู้จากความล้มเหลว และ
การเปิดรับความท้าทาย 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

The Human Capital Hub (n.d.) อธิบายว่า ผู้ที่บริหารจัดการตนเองมีวินัยในตนเอง ที่
มีทักษะการบริหารจัดการตนเองในระดับสูงจะวางแผนแนวทางสู ่เป้าหมายอย่างเป็นระบบ ใช้
เครื ่องมือที ่เหมาะสมในการทำงาน สามารถระบุได้ว่าอุปสรรคในการปฏิบัติงานคืออะไร และ
ปรับเปลี่ยนแนวทางและแนวปฏิบัติของตน ตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง และมีเครื่องมือ
กระบวนการที ่พึ ่งพิงบริบทที่หลากหลาย (ทักษะทั่วไป แนวทางปฏิบัติ กิจวัตรการทำงานที ่มี
ประสิทธิผลและประสิทธิภาพสูงสุด) ที่เลือกแล้วว่าที่เหมาะสมที่สุด 

ทำไมการบร ิหารจ ัดการตนเองจ ึงม ีความสำค ัญ (Why is Self-Management 
Important?) 

- ประสิทธิภาพที่ดีขึ้น (Better Performance) ทำการศึกษาเกี่ยวกับองค์กรที่บริหาร
จัดการตนเองชื่อ Buurtzorg ซึ่งทำงานด้านบริการการดูแลผู้ป่วยที่บ้าน องค์กรนี้ถูกเปรียบเทียบกับ
องค์กรที่ได้รับการบริหารจัดการแบบเดิม ๆ โดยผลการวิจัยพบว่าการบริหารจัดการตนเองช่วยลด
ระยะเวลาการฟื้นตัวของผู้ป่วยที่ได้รับการรักษาลงโดยเฉลี่ยร้อยละ 40 ซ่ึงต่ำกวา่ต้นทุนตลาด 

- การมีส่วนร่วมมากขึ้น (More Engagement) เลือกทำงานให้กับองค์กรที ่ดีที ่สุด 
อย่างต่อเนื ่อง (องค์กรที ่มีผู ้คนมากกว่า 1,000 คน) ในประเทศ Netherlands จากรายงานของ 
Harvard Business Review บริษัท Morning Star ซึ่งเป็นบริษัทแปรรูปมะเขือเทศที่ม ีการบริหาร
จัดการตนเอง บริษัทนี้ทำให้พนักงานชั่วคราวของบริษัทรู้สึกราวกับว่าเป็นเจ้าของบริษัท และมีส่วน
ร่วมเช่นเดียวกับกรรมการและผู้บริหารของบริษัทจริงๆ 

- ความสามารถในการปรับตัวมากขึ้น (Greater Adaptability) องค์กรจำเป็นต้องทำ
การตัดสินใจอย่างรวดเร็วเพื่อที่จะปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ใน
การสำรวจที่จัดทำโดยกระทรวงเทคโนโลยีแห่งรัฐวอชิงตัน (Washington State Department of 
Technology) ระบุว่าระยะเวลาที่ใช้ในระหว่างการประชุมในการแก้ไขปัญหาและตัดสินใจลดลงร้อย
ละ 93 หลังจากใช้แนวทางการบริหารจัดการตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

Yadav (2023) เป ็น ผ ู ้สอนหล ักและผ ู ้ออกแบบหล ักส ูตร  (Lead Instructor and 
Curriculum Designer) กล่าวถึง การฝึกการบริหารจัดการตนเองในที ่ทำงานมีประโยชน์หลาย
ประการ เช่น 

- ผลผลิตและประสิทธิภาพที่เพิ่มขึ้น (Increased Productivity and Efficiency) 
การบริหารจัดการตนเองช่วยให้บุคคลจัดลำดับความสำคัญของงาน หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวน และสร้าง
สมาธิ นอกจากนี้ยังช่วยให้ควบคุมการทำงานของตนเองได้ ลดระดับความเครียด ด้วยทักษะการ
บริหารจัดการตนเองที ่มีประสิทธิผล พนักงานสามารถใช้เวลาได้ดีขึ ้น เพิ่มความสามารถในการ
ตัดสินใจ และสร้างความสมดุลในชีวิตและการทำงานที่ดีขึ้น นอกจากนี้การพัฒนาทักษะที่สำคัญ เช่น 
การตั้งเป้าหมายและการแก้ปัญหา จะมีความน่าเชื่อถือและพึ่งพาได้มากขึ้น จึงได้รับความไว้วางใจ
จากเพ่ือนร่วมงานและผู้บังคับบัญชา 

- ความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงานที่ดีขึ้น (Better Work-Life Balance) การ
รักษาสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงานที่ดีเป็นสิ่งสำคัญสำหรับความเป็นอยู่และประสิทธิภาพการ
ทำงานโดยรวม เป็นเรื่องง่ายที่จะรู้สึกหนักใจและหมกมุ่นอยู่กับงาน แต่การใช้กลยุทธ์การบริหาร
จัดการตนเองจะช่วยสร้างความพึงพอใจในงาน และสร้างพื้นท่ีสำหรับการเติบโตส่วนบุคคล 

- ปร ับปร ุงความส ัมพ ันธ ์ก ับเพ ื ่อนร ่วมงานและผ ู ้บ ังค ับบ ัญชา  (Improved 
Relationships with Colleagues and Superiors) ท ั กษะการบร ิหารจ ั ดการตน เองท ี ่ มี
ประสิทธิผลสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงานและผู้บังคับบัญชาได้ พนักงานสามารถลด
ความขัดแย้งและความเข้าใจผิดได้โดยการปรับปรุงการสื่อสารและการทำงานร่วมกันผ่านแนวทางการ
บริหารจัดการตนเองที่มีประสิทธิผล ซึ่งนำไปสู่การมีทีมที่มีความคล่องตัวมากขึ้น การรับผิดชอบต่อ
การกระทำของตนยังนำไปสู่การเป็นที ่พึ ่งพาและน่าเชื่อถือ ซึ่งเป็นลักษณะที่มีค่าสูงในที่ทำงาน 
ท้ายที่สุดแล้วการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองจะเป็นประโยชน์ต่อทั้งบุคคลและองค์กรโดย
การส่งเสริมความสัมพันธ์เชิงบวกและเพ่ิมผลผลิตโดยรวม 
 

 
 



 
 

 

 

Yudatika (2023) เป็น บล็อกเกอร์และเจ้าของกิจการที ่ทำธุรกิจด้วยตัวคนเดียว (A 
Bloggers and Solopreneurs) ความสำคัญของการบริหารจัดการตัวเอง (Self – Management) 
ดังนี้ 

- ผลผลิตที่ดีขึ้น (Better Productivity) ผลผลิตในชีวิตส่วนตัวของเป็นสิ่งสำคัญ มัน
อาจจะสำคัญมากกว่านั้นอีกเมื่ออยู่ที่บ้าน มีเส้นแบ่งบางๆที่ ระหว่างที่บ้านและที่ทำงาน ยกตัวอย่าง
เช่น ออกจากโต๊ะอาหารเช้า และในเวลาไม่ถึงหนึ่งนาทีก็อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ สร้างนิสัยอย่างถูกต้อง
เพื่อประหยัดเวลาและทำงานอย่างชาญฉลาด ดาวน์โหลดรายการตรวจสอบประจำวัน และค้นหา
เคล็ดลับที่เป็นประโยชน์เพื่อประสิทธิภาพการทำงานที่ดีข้ึน เรียนรู้อย่างรวดเร็ว และนำไปปฏิบัติ 

- ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) การมีความรอบคอบให้
ผลตอบแทนที่คุ้มค่า มักมีคนบอกว่าอย่าพูดตอนโกรธ อย่าสัญญาตอนเศร้า บางครั้งอารมณ์อาจทำให้
คนอื่นเข้าใจผิดได้ แน่นอนว่าการทำตามเสียงหัวใจตัวเองก็มีเหตุผล มันเป็นเรื่องธรรมชาติ อย่างไรก็
ตามมีหลายครั้งที่การควบคุมตนเองสามารถช่วยหลีกเลี่ยงผลที่ไม่พึงประสงค์ได้ 

- คิดแง่บวก (Positivity) การคิดแง่บวกอาจฟังดูน่าเบื่อ อย่างไรก็ตามมันเป็นกรอบ
ความคิดง่ายๆ ที่สามารถสร้างความแตกต่างได้อย่างมาก จะเชื่อว่าทำได้หรือไม่สามารถบรรลุผล
สำเร็จในบางสิ่งได้ แต่หากคิดบวกมีโอกาสประสบความสำเร็จมากกว่าผู้ที่ไม่เคยแม้แต่จะพยายามทำ 

- ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น (Better Relationships) การบริหารจัดการตนเองทางอารมณ์
สามารถทำให้ความสัมพันธ์ของมีภาพได้ ไม่ว่าจะเป็นกับคนใกล้ชิดที่บ้าน คู่สมรส ลูกๆ หรือเพื่อนฝูง 
ความเข้าใจเป็นสิ่งสำคัญ แม้ว่าจะเป็นผู้ที่ทำธุรกิจคนเดียว ก็ยังต้องสื่อสารและพบปะกับคนอ่ืนๆ 

- การจัดการความเครียด (Stress Management) การทำงานในสำนักงานของบริษัท
บางครั้งก็เป็นเรื่องวุ่นวาย การทำงานจากที่บ้านก็เหมือนกัน เมื่อทำงานคนเดียวในออฟฟิศที่บ้าน อาจ
เผชิญกับภาวะเหนื่อยหน่ายได้ ความเครียดเกิดข้ึนได้กับทุกคน รู้และกำหนดขีดจำกัดของตนเอง หยุด
พักเป็นระยะๆ และทำกิจกรรมที่นอกเหนือจากการทำงานบ้าง   ยกตัวอย่างเช่น เล่นโยคะและการทำ
สมาธิในตอนเช้า 

- การบริหารเวลา (Time Management) การทำสิ่งต่าง ๆ ให้เสร็จสิ้น หรือทำงาน
ทั้งหมดด้วยตัวเองและทำให้ตรงเวลาอาจทำให้ยุ่งวุ่นวายได้ หากไม่ทำงานหนึ่ง ๆ ให้เสร็จตรงเวลา 
งานอ่ืนๆ ทั้งหมดหลังจากนั้นอาจล่าช้าได้ เมื่อเห็นว่ามีเวลาเหลือน้อย อาจทำไม่เสร็จทั้งหมด หรืออาจ
เร่งรีบและจบงานด้วยภาพที่ไม่ดี 

- การตัดสินใจ (Decision-Making) การตัดสินใจบางอย่างอาจมีความสำคัญ เมื่อลงทุน
ทั้งเวลาและเงิน มันก็มีความเสี่ยง รับความเสี่ยงที่คำนวณไว้ การเขียนบล็อกต้องใช้เวลา เมื่อเริ่ม
บล็อกใหม่ อาจต้องรอเป็นเวลาหลายเดือนหรือเป็นปีจึงจะเห็นผลลัพธ์ที่ต้องการ คงไม่อยากเสียเวลา
ไปกับสิ่งที่ไร้ผล การอยู่คนเดียวในสำนักงานที่บ้าน อาจไม่มีทีมที่จะระดมความคิด การสร้างเครือข่าย
มักจะเป็นประโยชน์ อาจใช้เวลานาน แต่หากทำอย่างถูกต้องก็จะทำให้เกิดการสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

- การแก้ปัญหา (Problem-Solving) นอกเหนือจากการตัดสินใจแล้ว การแก้ปัญหาถือ
เป็นทักษะที่สำคัญอีกประการหนึ่ง การตัดสินใจโดยการเลือกตัวเลือกที่ดีที่สุดอาจเป็นเรื่องสำคัญ เมื่อ
วางแผนกลยุทธ์ การกระทำในแต่ละวันของจะต้องสอดคล้องกับกลยุทธ์นั้น 



 
 

- ยอมรับการเปลี่ยนแปลง (Embrace Change) คำว่า 'การเปลี่ยนแปลง' มักจะนำมา
ซึ่งความรู้สึกขุ่นเคือง ใครจะอยากผ่านการเปลี่ยนแปลงที่ไม่ชอบบ้าง? อย่างไรก็ตาม บางครั้งสิ่ง
เหล่านี้อาจดีที่สุด เพราะเม่ือคุ้นเคยกับการทำสิ่งต่างๆ ในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง จะรู้สึกเป็นเรื่องง่าย
และราบรื่น จนรู้สึกสบายใจ จากนั้นกระบวนการจะกลายเป็นเรื่องซ้ำซาก 

- เป้าหมายเชิงกลยุทธ์ (Strategic Goals) การตั ้งเป้าหมายเป็นสิ ่งจำเป็นสำหรับ
ความสำเร็จ หากไม่มีแผนที่และแผนชัดเจน การมีสมาธิจดจ่ออาจเป็นเรื่องยาก พิจารณาเป้าหมาย
ของอย่างรอบคอบก่อนดำเนินการ ด้วยธุรกิจออนไลน์หรืออาชีพ สามารถเข้าถึงสถิติได้ ตัวอย่างเช่น 
Google Analytics จะแสดงจำนวนผู้เยี่ยมชมเว็บไซต์ของ จงนำข้อมูลไปใช้ในการพัฒนาให้ดีขึ้น 

- แรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) แรงจูงใจนั ้นยิ ่งใหญ่ มันช่วยให้ไปต่อได้ 
อย่างไรก็ตาม มีบางครั้งที่แรงจูงใจจากภายนอกลดลง แรงจูงใจในตนเองจะดีกว่า เลือกกิจกรรมที่ชอบ 
และตระหนักรู้ว่าเป้าหมายของอยู่ที่ไหน เนื่องจากมีแนวโน้มที่จะอดทนแม้จะมีความยากลำบากก็ตาม 

- วินัย (Discipline) นอกเหนือจากการมีแรงจูงใจในตนเองแล้ว จงมีระเบียบวินัยด้วย 
มันจะสนับสนุนตลอด เมื่อรู้สึกไม่อยากทำอะไรสักอย่าง การมีนิสัยที่ดีจะสร้างความแตกต่าง แต่จงใช้
วิธีที่ชาญฉลาดเพ่ือสร้างวินัยในตนเอง 
 
 

 



 
 

 

 

 
จากทัศนะของแหล่งอ้างอิงที่นำมากล่าวถึงข้างต้นสรุปได้ว่า การบริหารจัดการตนเอง 

(Self-Management) มีความสำคัญหลายประการ ดังนี้ 
1. เพ่ิมผลผลิต (Enhanced Productivity)  
2. โอกาสที่จะได้เลื่อนตำแหน่งเพิ่มขึ้น (Increased Odds of Getting Promoted) 
3. มีเวลาว่างมากขึ้นสำหรับสิ่งที่สนใจ (More Free Time for Things You Care about) 
4. ปรับปร ุงความสัมพันธ์ก ับเพื ่อนร ่วมงาน ( Improved Relationships with Your 

Colleagues) 
5. สุขภาพจิตดีขึ้น (Better Mental Health) 
6. สุขภาพร่างกายแข็งแรงข้ึน (Enhanced Physical Health) 
7. บรรลุวัตถุประสงค์มากขึ้น (Accomplish More of Your Objectives) 
8. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
9. การพัฒนาทักษะ (Developing Skills) 
10.  การพ่ึงพาตนเองได้ (Proving Self-Sufficiency) 
11.  การเพ่ิมประสิทธิภาพ (Increasing Efficiency) 
12.  การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
13.  ทักษะการเรียนรู้ (Study Skills) 
14.  การกำหนดอารมณ์ (Emotional Regulation) 
15.  ความรับผิดชอบทางการเงิน (Financial Responsibility) 
16.  ประสิทธิภาพที่ดีข้ึน (Better Performance) 
17.  การมีส่วนร่วมมากข้ึน (More Engagement) 
18.  ความสามารถในการปรับตัวมากขึ้น (Greater Adaptability) 
19.  ความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงานที่ดีข้ึน (Better Work-Life Balance) 
20.  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) 
21.  คิดแง่บวก (Positivity) 
22.  การจัดการความเครียด (Stress Management) 
23.  การบริหารเวลา (Time Management) 
24.  การตัดสินใจ (Decision-Making) 
25.  การแก้ปัญหา (Problem-Solving) 
26.  ยอมรับการเปลี่ยนแปลง (Embrace Change) 
27.  แรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) 
28.  วินัย (Discipline) 
 

 
 
 



 
 

 
 
 
 
 

 
จากนานาทัศนะเก่ียวกับความสำคัญของการบริหารจัดการตนเอง ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็น

ว่ามีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งช ี ้  (Indicators) ที ่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจใน
ความสำคัญนั้นได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือองค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดง
ข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

1) โปรดศึกษาลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  
2) โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
3) ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
4) วิจารณ์บทสรุปลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง 
5) แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง 

 

Lyon (2022) เป็นนักวิทยาศาสตร์สังคมสิ่งแวดล้อมสหวิทยาการที่หลงใหลในการบูรณา
การวิทยาศาสตร์ธรรมชาติ สังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ กล่าวว่า คุณสมบัติการบริหารจัดการ
ตนเองสำหรับผู้นำเพื่อพัฒนาต่อไป (Self-Management Traits for Leaders to Develop) 
ดังนี้  

1. ความโปร่งใส (Transparency) ผู ้นำที ่โปร่งใสจะแบ่งปันข้อมูลอันมีค่าในเวลาที่
เหมาะสมและถูกต้อง ผู้นำอธิบายเหตุผลและเจตนาเบื้องหลังการกระทำ คำถาม และคำพูด เมื่อ
จัดการประชุมหรือมีการสนทนา ผู้นำจะแบ่งปันกลยุทธ์ของตน บุคคลที่มีความโปร่งใส แสดงให้เห็น
ถึงความกระตือรือร้นและซื่อสัตย์เกี่ยวกับอุปสรรคในประเด็นบางอย่าง  

2. การควบคุมอารมณ์ตนเอง (Emotional Self-Control) การควบคุมอารมณ์ที่รุนแรง
และหลีกหนีสถานการณ์ที่ท้าทาย แม้ว่าจะเป็นกังวล มีสมาธิและมีความมั่นใจ การควบคุมสิ่งที่มา
กระตุ้นและการแสดงออกมาอย่างเหมาะสม  

3. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) คนที่มองโลกในแง่ดีจะไล่ตามเป้าหมายแม้ว่าจะต้อง
เผชิญกับอุปสรรคก็ตาม การดำเนินการด้วยความหวังว่าจะประสบความสำเร็จมากกว่ากลัวความ
ล้มเหลว ความพ่ายแพ้เป็นสถานการณ์ท่ีแก้ไขได้ ไม่ใช่ข้อบกพร่องส่วนบุคคล มุ่งเน้นไปที่วัตถุประสงค์
ระยะยาวและสนับสนุนให้องค์กรมีความคิดเชิงบวก  

4. ความซับซ้อน (Complexity) ผู ้นำมองเห็นสิ ่งต่าง ๆ จากมุมมองที ่หลากหลาย 
แสวงหาความหมายที่ลึกซ้ึงในสถานการณ์ทางสังคมและทางอาชีพ และมองหาความแตกต่างแม้เพียง
เล็กน้อย เมื่อต้องติดต่อกับผู้อ่ืนจะสามารถสร้างทางเลือกและวิธีการสร้างการมีส่วนร่วม  

5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) การปรับตัวคือการทีความยืดหยุ่นใน
การจัดการกับการเปลี่ยนแปลง การมองเห็นเหตุการณ์จากหลากหลายมุมมองและปรับการตอบสนอง
ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ เมื่อต้องรับมือกับความต้องการที่หลากหลาย การจัดลำดับความสำคัญได้ 
แม้ในช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
TimesPro (2022) กล่าวถึง คุณสมบัติส่วนบุคคล 5 ประการที่ได้รับอิทธิพลจากทักษะ

ก า ร บ ร ิ ห า ร จ ั ด ก า ร ตน เ อ ง  ( The Five Personal Qualities are Influenced by Self-
Management Skills) ดังนี้  

1. มีวินัยในตนเอง (Self-Discipline) การฝึกวินัยในตนเองคือความสามารถในการทำสิ่ง
ที่ตัดสินใจว่าจะทำไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ใด เป็นเรื่องเกี่ยวกับความมุ่งมั่นต่อเป้าหมายและแรง
บันดาลใจ บางครั้งผู้คนอาจต้องผลักดันตัวเองผ่านอุปสรรคและช่วงหย่อนยาน แต่หากยึดมั่นในแผน 
จะเห็นความแตกต่างอย่างมากในชีวิตและความสามารถในการบรรลุเป้าหมายต่างๆ ความมีวินัยใน
ตนเองช่วยให้พัฒนาทักษะและนิสัยใหม่ๆ ความมีวินัยในตนเองเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในการตัดสินใจด้าน
อาชีพและการวางแผนชีวิต  

2. การตระหนักรู ้ในตนเอง (Self-Awareness) ช่วยให้ร ับรู ้อารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรมของตนเองเพื่อตัดสินใจเลือกชีวิตที่ดีขึ ้น การรู้สึกถึง 'ตัวตน' ของตนเองมากขึ้น คนที่
ตระหนักรู้ในตนเองสามารถระบุอุปสรรคในการพัฒนาตนเองและดำเนินการเพื่อเอาชนะอุปสรรค
เหล่านั้น การตระหนักรู้ในตนเองคือการใคร่ครวญ การมองความคิดและความรู้สึกด้วยมุมมองการ
วิพากษ์วิจารณ์โดยไม่ตัดสิน  

3. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management)  ความเครียดเป็นเรื่องปกติ
ของชีวิต ความเครียดในระดับหนึ่งช่วยในการตอบสนองต่อเหตุฉุกเฉินได้ดีขึ ้น เพิ่มความจำ และ
ปรับปรุงความตื่นตัวและประสิทธิภาพการทำงาน อย่างไรก็ตามหากไม่สามารถจัดการกับความเครียด
ได้อย่างเหมาะสม อาจนำไปสู่ปัญหามากมาย รวมถึงความวิตกกังวล อาการซึมเศร้า อารมณ์ที่ไม่
สามารถควบคุมได้ และการขาดสมาธิ อาจไม่สามารถควบคุมความเครียดได้โดยตรง แต่สามารถลด
ผลกระทบด้านลบต่อชีวิตได้เสมอ  

4. กรอบความคิดแบบพัฒนาได้ (Growth Mindset) โลกมักถือว่าความสำเร็จของผู้
นำมาจากกรอบความคิดแบบพัฒนาได้ สิ่งนี้ได้รับการพิสูจน์แล้วว่านำไปสู่ผลลัพธ์ที่ดีขึ้นในความ
พยายามทั้งในด้านส่วนตัวและด้านอาชีพ มันเกี่ยวกับการมุ่งเน้นไปท่ีความสามารถ ไม่ใช่ข้อจำกัด ด้วย
กรอบความคิดแบบพัฒนาได้ ผู้คนเชื่อว่าความสามารถพัฒนาได้ผ่านการทำงานหนักและมีวินัย ทำให้
มองโลกในแง่ดีและมั่นใจ ผู้คนเริ่มเชื่อว่าสิ่งดีๆ สามารถเกิดขึ้นได้ และสามารถประสบความสำเร็จใน
สิ่งที่พวกเขาตั้งใจ โดยไม่นึกถึงอุปสรรค  



 
 

5. การตัดสินใจและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Decision-Making and Critical 
Thinking) การตัดสินใจเป็นเรื่องเก่ียวกับการเลือกเส้นทางไปสู่เป้าหมายที่ดีที่สุดและที่เป็นไปได้ การ
ตัดสินใจที่ถูกต้องนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ วิเคราะห์และประเมิน
ตัวเลือกต่างๆ ที่อยู่ตรงหน้า และปฏิบัติตามเส้นทางที่มีเหตุผล ทักษะทั้งสองนี้ช่วยให้ดำเนินการต่างๆ 
ได้ดีที่สุด  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Eclass (2022) เป็นนักการศึกษาชาวอินเดียอยู่ที่เมืองไนนิตาลกล่าวถึง 5 ทักษะของการ

บริหารจัดการตนเองนั่นเอง (Five Skills of Self-Management) ดังนี้  
1) การควบคุมตนเอง (Self Control) การกระตุ้น ความสามารถในการกำหนดอารมณ์

ของตนเองเรียกว่าการควบคุมตนเอง การควบคุมตนเองมีบทบาทสำคัญในการลดความเครียดและ
เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของแต่ละบุคคล  

2) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self Awareness) คนที่ตระหนักรู้ในตนเองรู้จัดจุดแข็ง 
จุดอ่อน สิ่งที่ชอบ และไม่ชอบของตนเอง ดังนั้นสามารถเลือกงานหรืออาชีพของตนตามจุดแข็งและ
ความสนใจของตนได้  

3) การบริหารจัดการเวลา (Time Management) คนที่ประสบความสำเร็จและไม่
ประสบความสำเร็จต่างก็มี 24 ชั่วโมงในหนึ่งวันเท่ากัน แต่คนที่ประสบความสำเร็จจะรู้ทักษะการ
บริหารจัดการเวลาที่ดี การบริหารจัดการเวลาทำให้รู้ว่าควรทุ่มเทให้กับแต่ละงานมากเพียงใด   

4) การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) ความสามารถในการกำหนดเป้าหมายในอนาคต
แบบมีการกำหนดตารางเวลาที่ชัดเจนและจัดทำแผนปฏิบัติการเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย  

5) การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) บางคนมองว่าตนประสบปัญหาในสถานการณ์ที่
คนอ่ืนมองว่าเป็นโอกาส ดังนั้นการคิดเชิงบวกจึงเป็นปัจจัยสำคัญในการบริหารจัดการตนเอง 



 
 

 

 

 
ภาพแสดงห้าองค์ประกอบสำคัญของการบริหารจัดการตนเอง  (ภาพต้นฉบับภาษาอังกฤษ จาก 
Eclass, 2022) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Munro (2021) เป็นนักเปียโน นักแต่งเพลง นักเขียน และนักการศึกษาดนตรีชาว 
Australian กล่าวถึง 7 ทักษะในการเพิ่มความสามารถในการบริหารจัดการตนเอง (7 Skills to 
Increase your Self-Management Capabilities) ดังนี้  

1. ความชัดเจนของบทบาท (Role Clarity) ผู้ที่มีบทบาทท่ีชัดเจนจะรู้ว่าความรับผิดชอบ
ของตนคืออะไร งานของตนมีความสำคัญต่อใคร และจะวัดผลอย่างไร ต้องพึ่งพาใครในการทำงานให้
สำเร็จ กล่าวโดยสรุป สามารถปรับตัวเข้ากับระบบได้อย่างไร และงานมีประโยชน์ต่อองค์กรอย่างไร  

2. การจัดตำแหน่งเป้าหมาย (Goal Alignment) ความสำเร็จขององค์กรขึ ้นอยู ่กับ
สมาชิกในทีมที่ทำงานร่วมกันเพื่อบรรลุเป้าหมายร่วมกัน และเพื่อสิ่งนี้ทำงานร่วมกับทีมที่แต่ล ะคน
สามารถบริหารจัดการตนเองได้ แต่ละคนจะต้องเข้าใจภาพรวมและปรับเป้าหมายให้สอดคล้องกับ
เป้าหมายขององค์กร สิ่งนี้ช่วยให้ปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่และคงรักษาไว้ได้  



 
 

3. การวางแผนเช ิงกลย ุทธ ์  (Strategic Planning) การวางแผนเช ิงกลย ุทธ ์คือ
ความสามารถในการเข้าใจสิ่งที่ต้องทำเพื่อสนับสนุนเป้าหมายขององค์กร การทำงานหลังจากสถานะ
ในอนาคตทีต่้องการ เพ่ือกำหนดสิ่งที่ต้องทำเพ่ือไปให้ถึงจุดนั้น  

4. การลำดับความสำคัญ (Priority-Setting) ตอนนี้รู้แล้วว่าต้องทำอะไร ต้องจัดลำดับ
ความสำคัญเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย สิ่งนี้สามารถช่วยให้แน่ใจว่าจะทำให้งานและโครงการที่สำคัญที่สุด
ประสบความสำเร็จ แม้ว่าความต้องการอื่นๆ จะเกิดขึ้นแทรกก็ตาม  

5. การตระหนักรู ้ในตนเอง (Self-Awareness) ความสามารถในการเข้าถึงความคิด 
ความปรารถนา และความรู้สึกของตนเองอย่างมีสติสามารถช่วยให้ควบคุมพฤติกรรมได้ สิ่งนี้สามารถ
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพการทำงาน และวิธีที่ผู้อื่นมอง ยกตัวอย่างเช่น ขณะที่ Ibrahim 
ดำเนินการตามแผน เริ่มสังเกตเห็นความรู้สึกวิตกกังวลบางอย่างภายในตัวเอง และพบว่าตัวเองกำลัง
ครุ่นคิดในเวลากลางคืน เริ่มสัมผัสได้ถึง “การยึดมั่นถือมั่น” ต่อโอกาสที่จะประสบความสำเร็จใน
สายตาของผู้อื่น  

6. การกำหนดอารมณ์ (Emotional Regulation) คือความสามารถในการรับรู้ เข้าใจ 
และจัดการกับอารมณ์ของตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่สำคัญอย่างยิ่งในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน เพราะอารมณ์เป็นสิ่งที่อยู่กับเราตลอดเวลา และมีผลต่อความคิด การตัดสินใจ และ
พฤติกรรม 

7. การดูแลตัวเอง (Self-Care) คนเดียวที่สามารถรับผิดชอบการดูแลได้อย่างแท้จริงคือ
ตนเอง ความเจริญรุ่งเรืองในฐานะปัจเจกบุคคลเริ่มต้นด้วยการเลี้ยงดูตนเอง หลายคนมีความเชื่อที่ฝัง
แน่นว่าการรับใช้ผู ้อื ่นคือหน้าที่ หรือการเสียสละตนเองเป็นสิ่งมีเกียรติ และการคิดถึงตนเองคือ
ความเห็นแก่ตัว ความจริงก็คือ ต้องพยายามอย่างเต็มที่เพ่ือทำหน้าที่ให้ดีที่สุด และหากไม่ดูแลตัวเอง 
จะเริ่มลดความสามารถในการมีส่วนร่วมลดลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Acharyya (2017) เป็นนักเขียนอิสระ มีปริญญาเอกสาขาฟิสิกส์จาก Michigan State 

University อดีตครูและอดีตพนักงานของ Corporate America กล่าวถึง 7 ทักษะการบริหารจัดการ
ตนเองที่ผู้จัดการทุกคนควรมี (7 Self-Nanagement Skills Every Manager Should Have) ดังนี้  

1. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) ความเครียดไม่เพียงแต่แสดง
ออกมาทางรูปลักษณ์ภายนอกของเท่านั ้น แสดงออกมาในรูปแบบการทำงาน การศึกษาพบว่า



 
 

 

 

ความเครียดทำให้การคิดเชิงตรรกะเสียสมดุล ซึ่งจำเป็นมากสำหรับการตัดสินใจ รายละเอียดงานของ
ผู้จัดการเก่ียวข้องกับการแก้สถานการณ์ท่ียากลำบากเป็นประจำ หากเป็นผู้จัดการและต้องชั่งน้ำหนัก
ข้อดีข้อเสียสำหรับการวางแผนที่เด็ดขาด หรือต้องตัดสินอย่างรอบคอบเกี่ยวกับสถานการณ์ที่
ยากลำบาก ต้องตระหนักรู้เลยว่าความเครียดจะทำให้มีความสามารถในการทำสิ่งที่ดีได้น้อยลง  

2. การบริหารจัดการเวลา (Time Management) เวลาไม่รอใคร ไม่ใช่ครั ้งแรกที่
ตระหนักได้ ผู้จัดการมีเรื่องมากมายในที่ทำงาน ดังนั้นหากไม่วางแผนงานโดยคำนึงถึงเวลาเป็นปจัจัย
สำคัญ ก็ไม่ประสบความสำเร็จ การบริหารจัดการเวลาจะเกิดขึ้นได้หากสามารถฝึกฝนตัวเองให้มี
ประสิทธิภาพได้ มาสรุปกันอย่างรวดเร็วถึงวิธีหลักๆ สามารถประหยัดเวลาและประหยัดเวลาได้  

3. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizing Skills) เป็นเพียงส่วนที่เพิ่มเติมจากทักษะก่อน
หน้า การเก็บกองเอกสารบนโต๊ะ จัดระเบียบชีวิต ซื้อโพสต์อิท ทำป้าย แล้วสำรองข้อมูลคอมพิวเตอร์
อย่างจริงจัง  

4. การแก้ปัญหา (Problem Solving) ศิลปะแห่งการเข้าถึงต้นตอของปัญหาหรือ
ความสามารถในการใช้ข้อเท็จจริงและสมมติฐานที่เป็นกลางซึ่งจะช่วยให้วิเคราะห์สถานการณ์ที่
ยากลำบากและเข้าถึงแนวทางแก้ไขที่ยุติธรรม ปัญหาเหล่านี้อาจเป็นเทคนิค ซึ่งในกรณีนี้สามารถ
พ่ึงพาวิธีการแก้ไขปัญหาที่รู้จักกันดีได้ หรือหากเป็นปัญหาเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธ์ สมมติว่าหรือคนอ่ืน
ในทีมของมีความคิดเห็นที่แตกต่างกันหรือมีความขัดแย้ง  

5. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making Skill) มีความมั ่นคงและมีศรัทธาในการ
ตัดสินใจของตนเอง มีความเป็นธรรม ปราศจากความผูกพันทางอารมณ์ และผลประโยชน์ทับซ้อนใดๆ 
สิ่งที่ต้องการคือข้อเท็จจริงและเหตุผลที่สมเหตุสมผล พร้อมด้วยความรู้สึกสัญชาตญาณ  

6. ความมั่นใจ (Confidence) ผู้บริหารที่มีความมั่นใจเรียกความไว้วางใจจากบุคลากร 
ตราบใดที่ชอบ เคารพ และมั ่นใจในความสามารถ การแสดงบทบาทเชิงบวกให้ทีมงานเห็นโดย
ธรรมชาติ การคิดบวกแพร่กระจายได้ ทีมที่มีความสุขมีแนวโน้มที่จะทำงานร่วมกันได้ดีขึ้น ส่งผลใหม้ี
ความมั่นใจในความสามารถของตนเองมากข้ึน  

7. การป้องกันตนเอง (Self Protection) การป้องกันตนเองและการรักษาตนเอง ดูแล
ตัวเอง ออกกำลังกายให้ดี กินให้ดี และนอนหลับให้สบาย เพื่อได้ฝึกฝนทักษะที่เหลือที่ระบุไว้ข้างต้น
ได้อย่างแท้จริง การหลีกเลี่ยงอารมณ์ฉุนเฉียวและความรำคาญ และรักษาวิถีชีวิตให้มีสุขภาพดีเพ่ือให้
ร่างกายและจิตใจดีขึ้น รวมทั้งต้องให้ร่างกายผ่อนคลายและสนุกกับการทำงาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Rabha (2023) เป็นนักเขียนเนื้อหาและนักการตลาดดิจิทัลที่ Vantage Circle กล่าวถึง 
ทักษะการจัดการตนเองที ่จำเป็น 6 ประการ (6 Essential Self-Management Skills You 
Must Have) ดังนี้ 

1. การบริหารจัดการเวลา (Time-Management) ทรัพยากรที่มีค่าท่ีสุดในชีวิต ในโลกที่
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว การบริหารจัดการเวลาถือเป็นองค์ประกอบที่สำคัญ การบริหารจัดการ
งานพร้อมก ับร ักษาสมดุลระหว ่างช ีว ิตและการทำงาน (Maintaining A Good Work-Life 
Balance) การมีทักษะการบริหารจัดการเวลาที่จำเป็นจะช่วยให้มีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่ดี 

2. การบร ิหารจ ัดการความเคร ียด (Stress-Management) การบร ิหารจ ัดการ
ความเครียดเองก็อาจทำให้เกิดความเครียดได้ (ใช่ไหม) และเป็นหนึ่งใน “ปัญหาสำคัญ” ที่สุดในหมู่
และผู้นำต้องมีความทันสมัย ทำให้วิธีการทำงานของเรามีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง สิ่งนี้ทำให้
การปรับตัวและการด้นสดในระยะเวลาสั้นๆ เป็นเรื่องที่ท้าทาย มันสามารถสร้างความวุ่นวายและ
ความสามารถในการรับมือกับสถานการณ์อย่างใจเย็นนั้นลดลง 

3. แรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) ก็สิ่งนี้ก็สำคัญ การบริหารจัดการตนเองแทบ
จะไม่เกิดขึ้นถ้าบุคคลไม่มีแรงจูงใจ งานดูเหมือนยากหากบุคคลไม่มีแรงจูงใจและไม่กระตือรือร้น
พอที่จะทำ ยิ่งไปกว่านั้น งานยังต้องสอดคล้องกับความสามารถของบุคคลอีกด้วย งานควรเป็นที่สนใจ
และช่วยให้พวกเขาเติบโตในระยะยาว 

4. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizing Skills) ความสามารถในการจัดโครงสร้างงานและ
จัดระเบียบงานเป็นตัวกำหนดระเบียบวินัย มันเป็นส่วนสำคัญของทักษะการบริหารจัดการตนเอง 
ทัศนคติที่มีระเบียบวินัยจะช่วยให้ทำสิ่งต่างๆ ได้อย่างเป็นระบบ สิ่งนี้จะช่วยเพิ่มความสามารถในการ
ทำงานให้เสร็จสิ้นภายในกรอบเวลาและได้รับรางวัลอันทรงประสิทธิภาพ 

5. ความรับผิดชอบ (Accountability) การบริหารจัดการตนเองเริ่มต้นเมื่อรักษาคำพูด
และการกระทำ สิ่งนี้สร้างความสามารถในการรับผิดชอบและความน่าเชื่อถือ เมื่อมีความรับผิดชอบ
เพ่ือนร่วมงานจะไว้วางใจ ผู้คนสามารถพ่ึงพาและขอความช่วยเหลือในช่วงเวลาที่ยากลำบาก  

ลักษณะของความรับผิดชอบอาจดูมากเกินไป แต่ด้วยประสบการณ์ จะได้เข้าใจถึงบทบาท
สำคัญของการพัฒนาตนเอง และช่วยในการฝึกฝนตัวเองให้เป็นผู้นำในอนาคต 

6. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การตระหนักรู้ในตนเองคือการรับรู ้ถึง
ความรู้สึกและอุปนิสัยของตนเองอย่างมีสติ เมื่อตระหนักรู้ในตนเอง การสร้างผลกระทบสำคัญต่อ
สภาพแวดล้อมการทำงานได้ จำไว้ว่ามันสามารถเป็นไปได้ทั้งสองทาง ไม่ว่าจะเป็นเชิงบวกหรือเชิงลบ 
อาจรู้สึกว่าการตระหนักรู้ในตนเองเป็นการกระทำที่ไม่สมัครใจ แต่ในทางกลับกัน ความสามารถ
ควบคุมและเป็นคนที่ดีขึ้นในที่ทำงานได้ 

 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

Chron (2021) กล่าวถึง หลัก 6 ประการของการบริหารจัดการตนเอง (The Six 
Principles of Self-Management) ดังนี้ 

1. รู้จักบทบาท (Know Your Role) การทำความเข้าใจบทบาทและความคาดหวังของ
ผู้บริหารอย่างชัดเจนเป็นพื้นฐานสำคัญในการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้บริหารจัดการตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การปฏิบัติตามหลักการดังต่อไปนี้จะช่วยให้สามารถทำงานได้อย่างราบรื่นและบรรลุ
เป้าหมายที่ตั้งไว้ 

2. การจัดระเบียบ (Get Organized) เป ็นหัวใจสำคัญของการทำงานที ่ประสบ
ความสำเร็จ การมีระบบการจัดการที่เป็นระเบียบเรียบร้อยจะช่วยให้สามารถทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดความผิดพลาด และเพิ่มความมั่นใจในการทำงาน เช่น สร้างระบบการจัดเก็บที่เป็น
ระเบียบ เตรียมตัวล่วงหน้า เป็นต้น ตัวอย่างวิธีการจัดระเบียบ เช่น จัดทำปฏิทิน ใช้โน้ต จัดกลุ่มไฟล์  

3. การบริหารจัดการเวลา (Manage Your Time) การบริหารจัดการตนเองคือการ
บริหารจัดการเวลาอย่างชาญฉลาด เทคนิคการบริหารจัดการตนเองที่เป็นประโยชน์ ได้แก่ การใช้การ
กำหนดเวลาบนคลาวด์และซอฟต์แวร์ที่ช่วยจัดการโครงการเพ่ือประสิทธิภาพสูงสุด ใช้เวลาทุกนาทีใน
การทำงานให้คุ้มค่าตามหน้าที่และความรับผิดชอบต่างๆ  

4. วางแผนและจัดลำดับความสำคัญ (Plan and Prioritize) การบริหารจัดการตนเอง
เป็นหัวใจสำคัญของความสำเร็จในทุกด้านของชีวิต การวางแผนและจัดลำดับความสำคัญอย่างมี
ประสิทธิภาพจะช่วยให้สามารถกำหนดเป้าหมาย จัดสรรเวลา และบริหารจัดการงานต่างๆ ได้อย่างมี
ระบบ ซึ่งจะนำไปสู่ผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรม  

5. ตรงตามกำหนดเวลา (Meet Deadlines) การทำงานให้เสร็จสิ้นตรงตามกำหนดเวลา
เป็นทักษะที ่สำคัญอย่างยิ ่งในการทำงานและชีว ิตประจำวัน การบริหารจัดการเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพช่วยให้ทำงานได้อย่างมีคุณภาพและลดความเครียดที่เกิดจากการเร่งรีบในนาทีสุดท้าย 

6. มีสมาธิ (Stay Focused) การมีสมาธิในการทำงานเป็นปัจจัยสำคัญที ่ส ่งผลต่อ
ประสิทธิภาพและคุณภาพของงานที่ออกมา การหลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนและฝึกฝนเทคนิคต่างๆ จะช่วยให้
สามารถจดจ่อกับงานที่ทำอยู่ได้อย่างเต็มที่ และบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้  

 
 
 
 
. 
 
 
 
 
 
 



 
 

Foundation Education (2022) กล่าวถึง 10 ทักษะการบริหารจัดการที่จำเป็น (10 
Essential Management Skills) โดยจำแนกออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) 
1. ทัศนคติเชิงบวก (Positivity) เป็นเหมือนแสงสว่างที่นำทางให้เราผ่านอุปสรรคและไปสู่

ความสำเร็จในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นในด้านการงาน การเรียน หรือแม้แต่ชีวิตส่วนตัว การมีทัศนคติที่ดจีะ
ช่วยให้เรามีแรงบันดาลใจในการทำสิ ่งต ่างๆ และสามารถรับมือกับความท้าทายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

2. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การทำความเข้าใจสาเหตุที่ทำให้เกิด
พฤติกรรมถือเป็นทักษะที่สำคัญอย่างยิ่ง ด้วยการเรียนรู้ที่จะติดตามและประเมินผลงานจากจุดยืนที่
เป็นธรรม ความปรับปรุงหรือดำเนินการแก้ไขได้ การตระหนักรู้ในตนเองเป็นทักษะที่มีคุณค่าและ
คุ้มค่าซึ่งมีเพียงไม่กี ่คนเท่านั้นที่เชี ่ยวชาญอย่างแท้จริง และต้องใช้ความพยายามหลายปีกว่าจะ
บรรลุผลสำเร็จอย่างแท้จริง ดังนั้น เริ่มลงมือทำตั้งแต่วันนี้ 

3. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) ความเครียดเป็นเหมือน
เพื่อนคู่คิดที่ไม่ค่อยจะน่ารักของใครหลายคน โดยเฉพาะสำหรับคนที่มักจะขยายปัญหาเล็กๆ น้อยๆ 
ให้กลายเป็นเรื่องใหญ่โต มองโลกในแง่ร้าย และกังวลเกินเหตุ การบริหารจัดการความเครียดจึงเป็น
ทักษะที่สำคัญอย่างยิ่งในการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขและมีประสิทธิภาพ 

4. ความรับผิดชอบ (Responsibility) ความรับผิดชอบเป็นเหมือนรากฐานที่แข็งแรงของ
ต้นไม้ เมื่อรากฐานแข็งแรง ต้นไม้ก็จะเติบโตได้อย่างแข็งแรงและสวยงามเช่นกัน การฝึกฝนความ
รับผิดชอบตั้งแต่ยังเด็ก จะช่วยให้เราเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 

5. การพักผ่อน (Rest) การพักผ่อนเป็นสิ่งจำเป็นต่อร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะเรียนหรือ
ทำงานหนักแค่ไหน การพักผ่อนอย่างเพียงพอจะช่วยให้เรามีพลังงานและสมาธิในการทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น การพักผ่อนไม่ใช่การเสียเวลา แต่เป็นการลงทุนเพ่ืออนาคต การดูแลสุขภาพทั้ง
กายและใจ จะช่วยให้เราสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขในชีวิต 

ทักษะการบริหารจัดการบุคลากร (People Management Skills) 
1. ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นในองค์กร ไม่ใช่แค่การปรับตัวให้เข้ากับ

สภาวะแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป แต่ยังหมายถึงการเปิดรับมุมมองที่แตกต่างและความคิดสร้างสรรค์
ของพนักงานทุกคนด้วย การสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมความยืดหยุ่น จะช่วยให้องค์กรสามารถ
ปรับตัวและเติบโตได้อย่างยั่งยืน 

2. การปรากฏตัวให้เห็น (Visibility) กุญแจสำคัญสู่ความสำเร็จของทีม การที่ผู้บริหาร
ปรากฏตัวให้เห็นและสื่อสารกับทีมเป็นประจำนั้นสำคัญมาก ไม่ว่าจะเป็นในองค์กรขนาดใหญ่หรือเล็ก
ก็ตาม เพราะการที่ผู้บริหารเปิดโอกาสให้สมาชิกในทีมได้มีส่วนร่วมและเข้าใจถึงภาพรวมของงาน จะ
ช่วยสร้างความเชื่อมั่นและความผูกพันในทีมได้เป็นอย่างดี 

3. การรับรู้ (Recognition) คำพูดเน้นย้ำถึงความสำคัญของการให้เกียรติและยอมรับใน
ความพยายามของสมาชิกในทีมอย่างชัดเจน ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อขวัญและกำลังใจในการ
ทำงาน นอกจากนี้ การให้ความสำคัญกับปัจจัยภายนอกที่อาจส่งผลต่อผลลัพธ์ของงาน ก็เป็นอีกหนึ่ง



 
 

 

 

มุมมองที่น่าสนใจและควรนำไปปรับใช้ เช่น เพ่ิมขวัญและกำลังใจ สร้างความผูกพัน เพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการทำงาน เป็นต้น 

4. แรงจูงใจ (Motivation) การมีแรงจูงใจและแสดงความรักและความกระตือรือร้นใน
การทำงาน เป็นสิ ่งสำคัญสำหรับสภาพแวดล้อมของทีมที ่มีความสุขและดี การปรับเปลี ่ยนและ
ขับเคลื่อนแรงจูงใจจะนำไปสู่สภาพแวดล้อมการทำงานที่มีความสมดุล บุคลากรจะถูกผลักดันให้ทำสิ่ง
ที่ดีกว่า และการบรรลุเป้าหมาย ใช้รางวัลที่เหมาะสมเพื่อผลักดันทีมไปสู่เป้าหมายสุดท้าย  

5. การสื่อสารที่ดี (Good Communication) การสื่อสารที่ชัดเจนเป็นหนึ่งในทักษะการ
บริหารบุคคลที่สำคัญที่สุดที่ผู้จัดการทุกคนต้องการ เป็นรากฐานสำคัญในการสร้างความสัมพันธอั์นดี
ภายในองค์กร การสื่อสารที่ชัดเจนและมีประสิทธิภาพไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้จัดการสามารถถ่ายทอด
วิสัยทัศน์และเป้าหมายขององค์กรได้อย่างชัดเจน แต่ยังช่วยสร้างความเข้าใจร่วมกัน ลดความขัดแย้ง 
และเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงานได้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chase (2023) เป็นนักเขียนอิสระ เขาได้ครอบคลุมทุกอย่างตั ้งแต่การธนาคารและ 

fintech ไปจนถึงการจัดการธุรกิจและอุตสาหกรรมบันเทิง กล่าวถึง ทักษะการบริหารจัดการตนเอง
ทั่วไปบางอย่าง (Some Common Self-Management Skills Include) ดังนี้ 

1. การบริหารเวลา (Time Management) การบริหารเวลาเป็นหนึ่งในทักษะที่ยากที่สุด
สำหรับหลาย ๆ คนในการเรียนรู้ แต่ยังเป็นหนึ่งในความสามารถที่สำคัญที่สุดที่จำเป็นสำหรับการ
บริหารจัดการตนเองอย่างมีประสิทธิผล ทักษะนี้ช่วยให้ควบคุมการใช้เวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น ซึ่งจะช่วยให้ทำงานให้สำเร็จ ตรงตามกำหนดเวลา และหลีกเลี่ยงความต้องการความช่วยเหลือ
จากภายนอก คนที่มีทักษะการบริหารจัดการเวลาที่ดีจะหลีกเลี่ยงการผัดวันประกันพรุ่งและมักจะเป็น
แรงบันดาลใจให้กับคนรอบข้าง 

2. ความสามารถในการจัดลำดับความสำคัญ (The Ability to Prioritize) งานอย่าง
เหมาะสมสามารถช่วยให้จัดการโครงการได้ดีขึ้น ความสามารถนี้สามารถช่วยให้กำหนดเป้าหมาย
ระยะสั้นและระยะยาว การสื่อสารเป้าหมายเหล่านั้นให้ผู ้อื ่นทราบตามความจำเป็น และติดตาม
ความก้าวหน้าไปสู่แต่ละวัตถุประสงค์ ผู้ที่มีทักษะในการจัดลำดับความสำคัญที่เหนือกว่าจะรู้วิธีปรับ



 
 

เป้าหมายรายวันให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ระยะยาวในลักษณะที่รับประกันความก้าวหน้าที่มั่นคง 
มีประสิทธิผลมากขึ้น และเพ่ิมประสิทธิภาพในบทบาทงานของตน 

3. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) การปรับตัวเป็นทักษะสำคัญสำหรับการ
จัดการตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากช่วยให้สามารถปรับเปลี่ยนเพื่อเผชิญกับความท้าทาย
ใหม่ๆ หรือการเปลี่ยนแปลงที่ไม่คาดคิดได้อย่างง่ายดาย หากต้องการปรับตัว เมื่อมีการเปลี่ยนแปลง 
ต้องมีกรอบความคิดที่ยอมรับมัน มีทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณที่ได้รับการพัฒนามาอย่างดีเพ่ือ
การแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิผล และมีความเต็มใจที่จะเปิดรับแนวคิดและโอกาสใหม่ๆ 

4. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) ถือเป็นสิ่งสำคัญของการ
บริหารจัดการตนเอง เนื่องจากทุกงานมีความกดดันในระดับหนึ่ง เพื่อจัดการกับความเครียดได้ดี 
จะต้องควบคุมอารมณ์ด้านลบได้เพื่อให้แน่ใจว่าอารมณ์เหล่านั้นจะไม่รบกวนการทำงานหรือของ
เพ่ือนๆ การตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตัวเองอย่างมีสตินี้สามารถช่วยให้บริหารจัดการกับความเครียด
ในทางบวกได้มากขึ้น ช่วยให้รักษาทัศนคติและมุมมองเชิงบวกได้มากข้ึน และช่วยให้มั่นใจว่าสามารถ
มุ่งความสนใจไปที่งานที่ทำอยู่ได้แม้ในช่วงที่เครียดที่สุด 

5. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) การตระหนักรู้ในตนเองเป็นกระบวนการ
ที่ต้องใช้เวลาและความพยายาม แต่ผลลัพธ์ที่ได้จะคุ้มค่าอย่างแน่นอน การเข้าใจตัวเองอย่างแท้จริง
จะช่วยให้เรามีความสุขและประสบความสำเร็จในชีวิตมากยิ่งขึ้น 

6. ความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness) คนที่เก่งในการบริหารจัดการตนเองมักจะถูกมอง
ว่าน่าเชื่อถือมากกว่าคนที่มีปัญหาในการบริหารจัดการความคิดและการกระทำของตนเอง ผู้ที่บริหาร
จัดการตนเองที่ดีต้องเชื่อถือได้และสม่ำเสมอ  

7. การเอาใจใส่และละเอียดรอบคอบ (Empathy and Conscientiousness) การเอา
ใจใส่เป็นทักษะที่สำคัญอีกประการหนึ่งสำหรับการบริหารจัดการตนเอง เนื่องจากช่วยให้ควบคุมวิธี
โต้ตอบกับผู้อื่นได้ การคำนึงถึงความรู้สึกและความต้องการของผู้อื่นสามารถช่วยให้สร้างแรงบันดาล
ใจให้เกิดความไว้วางใจและปรับปรุงความสามารถในการรักษาให้ช่องทางการสื่อสารกับผู้คนรอบข้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

American Equity Underwriters, Inc. (AEU) (2021) กล่าวถึง ท ักษะการจัดการ
ตนเอง 5 ประการที ่ผู ้จ ัดการทุกคนควรเชี ่ยวชาญ (Five Self-Management Skills Every 
Manager Should Master) ดังนี้ 

1. การคิดบวก (Positivity) ไม่ใช่แค่การมองโลกในแง่ดี แต่เป็นการฝึกฝนจิตใจให้โฟกัสไป
ที่สิ่งที่ดีงาม เป้าหมายที่ตั้งไว้ และโอกาสที่อยู่ตรงหน้า การคิดบวกเปรียบเสมือนแสงสว่างที่ส่องนำ
ทางให้เราผ่านพ้นอุปสรรคและความท้าทายต่างๆ ในชีวิต และวิธีฝึกคิดบวก เช่น ตั้งเป้าหมาย โฟกัสที่
สิ่งดีๆ ปล่อยวางความคิดลบ ล้อมรอบตัวเองด้วยคนบวก ฝึกสมาธิ เป็นต้น  

2. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) ความเครียดเป็นส่วนหนึ่ง
ของชีวิตการทำงาน โดยเฉพาะอย่างยิ ่งสำหรับผู ้จัดการที ่ต้องเผชิญกับความท้าทายและความ
รับผิดชอบมากมาย การบริหารจัดการความเครียดจึงเป็นทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งในการรักษาสุขภาพ
ทั้งกายและใจ และยังช่วยให้สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเครียดเรื้อรังสามารถ
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพท้ังทางกายและจิตใจ  

3. การบริหารจัดการเวลา (Time Management) การบริหารจัดการเวลา เป็นทักษะที่
จำเป็นอย่างยิ่งสำหรับผู้จัดการทุกคน เพราะเวลาเป็นทรัพยากรที่มีค่าที่สุดที่เราทุกคนมีเท่ากัน หาก
เราสามารถบริหารจัดการเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะนำไปสู่การทำงานที่สำเร็จลุล่วงตาม
เป้าหมาย และสร้างผลผลิตที่สูงขึ้น เทคนิคการบริหารจัดการเวลา เช่น วางแผนล่วงหน้า ใช้เครื่องมือ
ช่วย การมอบหมายงาน เรียนรู้ที่จะปฏิเสธ พักผ่อน หลีกเลี่ยงการทำงานหลายอย่างพร้อมกัน เป็นต้น 

4. การตัดสินใจ (Decision-Making) เป็นหัวใจสำคัญของการเป็นผู้นำและผู้จัดการที่ดี 
ยิ่งตำแหน่งสูงขึ้น การตัดสินใจเป็นสิ่งที่ส่งผลกระทบต่อองค์กรมากขึ้นเท่านั้น การตัดสินใจที่ดีจะนำ
องค์กรไปสู่ความสำเร็จ แต่การตัดสินใจที่ผิดพลาดก็อาจนำไปสู่ความล้มเหลวได้เช่นกัน  

5. การแก้ปัญหา (Problem-Solving) การแก้ปัญหาเป็นทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งสำหรับ
ผู้จัดการทุกคน เพราะปัญหาต่างๆ ย่อมเกิดข้ึนได้เสมอ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาทางเทคนิค ปัญหาระหว่าง
บุคคล หรือปัญหาอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับการทำงาน ผู้บริหารที่ดีจะต้องมีความสามารถในการวิเคราะห์
ปัญหา หาต้นเหตุ และหาทางแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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ลักษณะท่ีแสดงถงึการบริหารจัดการตนเอง 

Lyon 

Tim
esPro 

Eclass 

Munro 

Acharyya 

Rabha 

Chron 

Foundation  

Chase 

AEU 

1. ความโปร่งใส (Transparency) /          
2. การควบคุมอารมณ์ตนเอง (Emotional Self-Control) /  / /       
3. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) /          
4. ความซับซ้อน (Complexity) /          
5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) /        /  
6. มีวินัยในตนเอง (Self-Discipline)  /         
7. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness)  / / /  /  / /  
8. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management)  /   / /  / / / 
9. กรอบความคิดแบบพัฒนาได้ (Growth Mindset)  /         
10. การตัดสินใจและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Decision-Making and Critical Thinking)  /   /     / 
11. การบริหารจัดการเวลา (Time Management)   /  / / /  / / 
12. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting)   /        
13. การคิดเชิงบวก (Positive Thinking)   /       / 
14. ความชัดเจนของบทบาท (Role Clarity)    /    /   
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ลักษณะท่ีแสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง 

Lyon 
Tim

esPro 
Eclass 
Munro 

Acharyya 

Rabha 
Chron 

Foundation  
Chase 
AEU 

15. การจัดตำแหน่งเป้าหมาย (Goal Alignment)    /       
16. การวางแผนเชิงกลยุทธ์ (Strategic Planning)    /       
17. การลำดับความสำคัญ (Priority-Setting)    /     /  
18. การดูแลตัวเอง (Self-Care)    /       
19. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizing Skills)     / / /    
20. การแก้ปัญหา (Problem Solving)     /     / 
21. ความมั่นใจ (Confidence)     /      
22. การป้องกันตนเอง (Self Protection)     /      
23. แรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation)      /  /   
24. ความรับผิดชอบ (Accountability)      /  /   
25. ตรงตามกำหนดเวลา (Meet Deadlines)       /    
26. มีสมาธิ (Stay Focused)       /    
27. พักผ่อน (Rest)        /   



 
 

 

ลักษณะท่ีแสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง 

Lyon 
Tim

esPro 
Eclass 
Munro 

Acharyya 

Rabha 
Chron 

Foundation  
Chase 
AEU 

28. ความยืดหยุ่น (Flexibility)        /   
29. การปรากฏตัวให้เห็น (Visibility)        /   
30. การรับรู้ (Recognition)        /   
31. การสื่อสารที่ด ี(Good Communication)        /   
32. ความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness)         /  
33. การเอาใจใส่และละเอียดรอบคอบ (Empathy and Conscientiousness)         /  
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

จากนานาทัศนะเกี่ยวกับลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง  ดังกล่าวข้างต้น ท่าน
เห็นว่ามีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจใน
ลักษณะที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง  ได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือ
องค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดงข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

1) โปรดศึกษาแนวการพัฒนาของการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  
2) โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
3) ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
4) วิจารณ์บทสรุปแนวการพัฒนาของการบริหารจัดการตนเอง 
5) แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของแนวการพัฒนาของการบริหารจัดการตนเอง 

 
Blakely (2021) กล่าวถึง 5 ทักษะการบริหารจัดการตนเองที่สำคัญที่ต้องพัฒนา (5 

Important Self-Management Skills to Develop) ดังนี้ 
1. การจัดระเบียบ (Organization) การจัดระเบียบมาพร้อมกับการบริหารเวลาและชว่ย

วางแผน จัดลำดับความสำคัญ และดำเนินงานประจำวัน การเรียนรู้การทำงานให้เสร็จสิ้นอย่างเป็น
ระเบียบและมีประสิทธิภาพโดยไม่เสียสมาธิ 

2. การกำกับดูแลตนเอง (Self-regulation) การจัดการพลังงานและความสามารถเพ่ือให้
สามารถจัดการกับภาระงานได้ มีการควบคุมตนเองและรับผิดชอบงาน 

3. ความน่าเชื่อถือ (Dependability) การมอบหมายงานให้ งานนั้นก็จะเสร็จเรียบร้อย 
ซึ่งทำให้เชื่อถือได้และช่วยให้สามารถมอบหมายงานได ้

4. การจัดการความเครียด (Stress Management) รู ้วิธีจัดลำดับความสำคัญของสิ่ง
หนึ่งๆ ในแต่ละครั้งเพ่ือหลีกเลี่ยงความรู้สึกหนักใจ มีความฉลาดทางอารมณ์สูง ดังนั้นรู้ว่าจะไม่ปล่อย
ให้ความรู้สึกส่งผลเสียต่องานหรือปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน 

5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) การมีทักษะในการแก้ไขปัญหาใด ๆ ที่
อาจเกิดข้ึนและมีความม่ันใจในการตัดสินใจในการแก้ไขปัญหาของตนเองอย่างเป็นอิสระ 

 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

Raeburn (2022) เป็นนักเขียนอิสระและนักยุทธศาสตร์การตลาดด้านเนื้อหา กล่าวว่า  
การพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองจำเป็นต้องมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับหนึ่ง  รู้จัก
ตัวเองก่อนจึงจะควบคุมตัวเองได้ เริ ่มต้นอย่างช้า ๆ และยอมรับกระบวนการ โดยจำไว้ว่าทักษะ
เหล่านี้ยังต้องมีการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง การบริหารจัดการตนเองคือความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม ความคิด และอารมณ์อย่างมีประสิทธิผล หมายถึงมีความเป็นเลิศในการรับผิดชอบต่อ
ตนเองและหน้าที่การงานเพื่อประโยชน์และทีมงาน การบริหารจัดการตนเองเป็นสมบัติที่สำคัญของ
ความเป็นผู้นำ เครื่องมือและการฝึกฝนที่เหมาะสม 7 อันดับแรกของทักษะการบริหารจัดการตนเอง 
ได้ดังนี ้ 

 
ภาพแสดงเจ็ดอันดับแรกของทักษะการบริหารจัดการตนเอง (The Top Seven Self-Management 
Skills to Develop) (ต้นฉบับภาษาอังกฤษ จาก Raeburn, 2022) 
 



 
 

 

 

คำอธิบาย 
ทักษะที่ 1 การบริหารจัดการเวลา (Time Management) 
การบริหารจัดการเวลา คือการควบคุมวิธีการใช้เวลา ซึ่งหมายถึงการจัดลำดับความสำคัญ

ของงานที่สำคัญท่ีสุด และจัดการรายการสิ่งที่ต้องทำในแต่ละวัน ผู้นำที่มีทักษะการบริหารจัดการเวลา
ที่ดีสามารถจัดการเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่จำเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือจากภายนอก
การมีทักษะการบริหารจัดการเวลาที่ดีสามารถช่วยให้มีส่วนร่วมและไม่ผัดวันประกันพรุ่งได้ การ
บริหารจัดการเวลาช่วยให้มีเวลามากพอที่จะควบคุมงานและกระตุ้นให้ผู้อ่ืนทำเช่นเดียวกัน 

ทักษะที่ 2 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self Motivation) 
แรงจูงใจในตนเองคือความสามารถในการรับแรงบันดาลใจและทำงานประจำวันในเชิงรุกให้

สำเร็จ ต้องใช้ความรับผิดชอบส่วนบุคคลในระดับหนึ่ง แต่การฝึกสร้างแรงจูงใจในตนเองสามารถช่วย
ให้ตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้นและจัดลำดับความสำคัญของสิ่งที่สำคัญที่สุด  นอกจากนี้ การชื่นชอบ
งานที่ทำยังช่วยให้สร้างแรงบันดาลใจให้ทีมทำผลงานได้ดีที่สุด เพื่อฝึกฝนแรงจูงใจภายใน ให้ทำงาน
เพ่ือไปสู่เป้าหมายที่ทำให้ตื่นเต้นและเติมพลังความรู้สึกถึงเป้าหมาย 

ทักษะที่ 3 การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) 
ผู้นำจะต้องจัดการกับความเครียด เพื่อให้สามารถบริหารจัดการตนเองได้ดี ต้องมีการ

บริหารจัดการความเครียดที่ดี หากไม่มีการบริหารจัดการความเครียดทำให้ประสบปัญหาจากการ
ทำงานหนักจนเกินไปและในที่สุดก็อาจเกิดความเหนื่อยหน่ายได้  

ผู้นำที่มีทักษะการบริหารจัดการความเครียดที่ดีจะทำงานด้วยความมุ่งเน้นโดยมีการริเริ่ม
สร้างเป้าหมายที่ใหญ่กว่า เมื่อรู้ว่างานใดที่สำคัญที่สุด และการส่งมอบโครงการเชื่อมโยงกับเป้าหมาย
ของทีมอย่างไร สามารถจัดลำดับความสำคัญของงานได้ดีขึ้น และมีแนวโน้มที่จะรู้สึกว่าการทำงานนั้น
บรรลุผลสำเร็จมากขึ้น การมีส่วนร่วมกับงานในลักษณะนี้เป็นรูปแบบหนึ่งของการดูแลตนเอง และ
สามารถช่วยลดระดับความเครียดและทำให้มีสติได้ 

ทักษะ 4. การปรับตัว (Adaptability) 
ความสามารถในการปร ับต ัวหมายความว่ามีความมั ่นใจและความสามารถในการ

เปลี ่ยนแปลงเมื ่อมีการเปลี ่ยนแปลงเกิดขึ ้น นี ่เป็นสิ ่งสำคัญอย่างยิ ่งสำหรับผู ้นำที ่ทำงานใน
สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วซึ่งการเปลี่ยนแปลง 

ทักษะที่ 5 การตัดสินใจ (Decision Making) 
เพื่อให้เป็นผู้นำที่มีประสิทธิภาพ ผู้นำจำเป็นต้องพัฒนาทักษะการตัดสินใจที่ช่วยลดความ

สับสนและเพ่ิมขีดความสามารถให้กับทีม การแก้ปัญหาและจัดการปัญหาสามารถช่วยให้พัฒนาทักษะ
การตัดสินใจได้ การตัดสินใจเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้ได้เช่นเดียวกับทักษะทั้งหมดที่เคยผ่านมา เริ่มต้น
ด้วยการฝึกฝนทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณและเรียนรู้วิธีวิเคราะห์ข้อมูลสำคัญ 

ทักษะที่ 6 การวางเป้าหมาย (Goal Alignment) 
การตั ้งเป้าหมายหมายความว่าจัดลำดับความสำคัญที่สำคัญที่สุดที ่มีผลกระทบสูงสุด 

หมายความว่าสามารถเห็นมุมมองที่กว้าง และรู้ว่าอะไรดีที่สุดสำหรับสมาชิกในทีมและองค์กร สิ่งนี้จะ
สร้างผลลัพธ์ที่ดีขึ้นและเพ่ิมขวัญกำลังใจของทีม (Team Morale) ในระยะยาว 



 
 

การวางเป้าหมายประกอบด้วยสามทักษะหลัก (Goal Alignment Consists of Three 
Main Skills)  

− ตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) เมื ่อตั ้งเป้าหมาย ระบุจุดที ่เป็นอุปสรรคในปัจจุบัน 
คาดการณ์วัตถุประสงค์การเติบโต และวิเคราะห์แผนการจัดสรรทรัพยากร (Resource Allocation 
Plans) ในปัจจุบัน สามารถช่วยกำหนดเป้าหมายที่มีข้อมูลครบถ้วนได้ ใช้กรอบ  SMART Goals 
เพ่ือให้แน่ใจว่าเป้าหมายมีความเฉพาะเจาะจง วัดผลได้ บรรลุผลได้ สมจริง และมีกำหนดเวลา 

− การสื่อสารเป้าหมาย (Goal Communication) สิ่งนี้ไม่เพียงแต่เกี ่ยวข้องกับการ
จัดการเป้าหมายของทีมเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้องกับการปรับให้สอดคล้องกับเป้าหมายโดยรวมของ
องค์กรด้วย สมาชิกในทีมจะเข้าใจว่างานของก้าวไปสู่วัตถุประสงค์ที่ใหญ่กว่าได้อย่างไร สิ่งนี้ต้องการ
การสื่อสารที่โปร่งใสและการทำงานเป็นทีมที่สอดคล้องกัน 

− การติดตามเป้าหมาย (Goal Tracking) การติดตามเป้าหมายนั้นสำคัญไม่แพ้การตั้ง
และสื่อสารเป้าหมาย  เนื่องจากสำคัญสำหรับการเชื่อมต่องานในแต่ละวันเข้ากับเป้าหมายที่ใหญ่ขึ้น 
และดูว่าทีมมีความก้าวหน้าอย่างไรเมื่อเวลาผ่านไป 

ทักษะที่ 7 การพัฒนาตนเอง (Personal Development) 
การพัฒนาตนเองเป็นสิ่งสำคัญสำหรับสมาชิกในทีมทุกคนโดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้นำ ก่อนจะ

สร้างความรู้ของทีม สร้างความรู้  หมายถึงการสละเวลาในการเข้าร่วม หลักสูตร และติดต่อกับ
ผู้เชี่ยวชาญในแวดวงอุตสาหกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะการบริหารจัดการ 

 
Stevens (n.d.) เป ็นผ ู ้ เพ ิ ่ งสำเร ็จการศ ึกษาจาก University of Illinois at Urbana-

Champaign ด้วยปริญญาด้านการตลาดและการจัดการ กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเองช่วยให้มี
ความนับถือตนเอง มีเป้าหมาย เสริมสร้างความสัมพันธ์ และค่านิยมได้ การเสริมสร้างทักษะการ
บริหารจัดการตนเองจะส่งผลทันทีต่อความเป็นอยู่ที่ดีและความสัมพันธ์  7 วิธีที่สามารถพัฒนาทักษะ
การจัดการตนเองได้ ดังนี้ 

1. ยอมรับจุดแข็ง (Embrace Your Strengths) 
ผู้ที่สามารถบริหารจัดการตนเองเข้าใจจุดแข็งของตนและใช้สร้างประโยชน์ ไตร่ตรองถึงสิ่ง

ที่ทำได้ดีที่สุดและวิธีที่ทำ ยกตัวอย่างเช่น การระบุทักษะเมื่อทำงานเป็นทีมอาจเป็นประโยชน์ หากเก่ง
ในการทำให้กลุ่มทำโครงงานจนเสร็จ เป็นจุดแข็งที่สำคัญท่ีต้องจดจำ ความสามารถในการทำให้กลุ่มมี



 
 

 

 

สมาธิต้องใช้ทักษะเดียวกันที่จำเป็นในการติดตามตัวเองเพื่อบรรลุเป้าหมาย การระบุจุดแข็งของ
ตัวเองจะทำให้สามารถนำไปใช้กับเป้าหมายและความสัมพันธ์ส่วนตัวได้ 

2. ปรับให้เข้ากับความท้าทาย (Adapt to Challenges) 
ผู้นำรับมือกับความท้าทายด้วยทัศนคติที่ดี แม้ว่าการบริหารจัดการตนเองจะเกี่ยวข้องกับ

การวางแผนเชิงกลยุทธ์ แต่ไม่สามารถคาดเดาได้ว่าอะไรจะเกิดข้ึนกับในอนาคต แต่สามารถควบคุมวิธี
จัดการกับสิ่งที่จะเจอได้ ให้มองหาความเป็นไปได้ของความท้าทายที่เกิดขึ้นเมื่อวางแผนสำหรับ
อนาคต สร้างแผนปฏิบัติการสำหรับวิธีที่สามารถแก้ไขปัญหา จากนั้นเผชิญกับความท้าทายเมื่อมัน
เกิดข้ึนโดยการปรับเปลี่ยนการกระทำ 

3. การรักษาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Nurture Your Relationships With Others) 
การบริหารจัดการตัวเอง คือการจัดการความสัมพันธ์ ความสัมพันธ์ส ่วนตัวและ

ความสัมพันธ์ทางอาชีพเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งที่ทำให้กำหนดรูปแบบชีวิตประจำวันเป็นอย่างมาก การมี
ความรับผิดชอบที่จะต้องรับผิดชอบต่อความสัมพันธ์ วิธีที่โต้ตอบกับผู้อื่นจะเสริมสร้างหรือขัดขวาง
ความสัมพันธ์โดยตรง การพยายามอย่างเต็มที่จะใช้เวลากับเพื่อนและครอบครัวหรือทำความรู้จักกับ
คนที่ทำงานด้วยจะช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีได้ 

4. ตั้งเป้าหมายสำหรับตนเอง (Set Goals for Yourself) 
ผู้นำจะพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง การตั้งเป้าหมายเป็นส่วนสำคัญของการบริหารจัดการ

ตนเอง ระบุเป้าหมายและพยายามบรรลุเป้าหมายเหล่านั้นอย่างมีสติ เช่น ผู้นำที่มีทักษะในการบริหาร
จัดการตนเองสามารถกำหนดแนวคิดได้ว่าอยากจะเป็นผู้นำแบบไหนภายในห้าปีนี้ และเริ่มดำเนินการ
เพื่อให้มีไลฟ์สไตล์นั้น ตั้งเป้าหมายที่สามารถบรรลุได้และใช้เวลาที่จำเป็นในการบรรลุเป้าหมาย เป็น
เรื่องง่ายที่จะละทิ้งเป้าหมายเพื่อมุ่งความสนใจไปที่งานที่ได้รับมอบหมาย แต่สามารถบริหารจัดการ
ตนเองจะพยายามปรับปรุงตนเองอย่างสม่ำเสมอโดยจัดสรรเวลาให้กับความปรารถนา 

5. เข้าใจอารมณ์ (Understand Your Emotions) 
ผู้นำที่ดีมีทักษะในการควบคุมอารมณ์ของตน การตระหนักถึงความรู ้สึกช่วยให้รักษา

ความสัมพันธ์และทัศนคติที่ดีได้ ยกตัวอย่างเช่น ผู้นำสามารถรับรู้ได้เมื่อรู้สึกหงุดหงิดหากมีความ
ขัดแย้งกับบุคคลอื่น และสามารถขอหยุดพักการสนทนาได้ ความสามารถในการระบุและเข้าใจ
อารมณ์เปน็สิ่งสำคัญในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในทางท่ีดีและมีประสิทธิผล 

6. มีความอดทน (Be Patient) 
การอดทนต่อตนเองและผู้อื่นเป็นสิ่งสำคัญต่อการบริหารจัดการตนเอง ผู้นำมีความอดทน

สูง ความอดทนทำงานควบคู่ไปกับการควบคุมอารมณ์ และมักต้องอาศัยการฝึกฝนจึงจะพัฒนาได้ 
โปรดจำไว้ว่าทุกคน ทำงานตามจังหวะของตัวเองและในแบบของตัวเอง การบริหารจัดการตนเองต้อง
อาศัยความเข้าใจว่าไม่สามารถควบคุมทุกสิ่งได้ การบรรลุเป้าหมายต้องใช้เวลาและการอดทนจะช่วย
ให้เข้าถึงเป้าหมายเหล่านั้นด้วยทัศนคติที่ดี 

7. ให้ความสำคัญความเป็นอยู่ท่ีดี (Prioritize Your Well-Being) 
สิ่งที่ดีที่สุดอย่างหนึ่งสามารถทำได้เพ่ือพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองคือการหาเวลา

ดูแลตนเอง เพื่อรักษาทัศนคติที่ดีและความสัมพันธ์ที่ดี ความสัมพันธ์ที่ดีและมีประสิทธิผลกับตนเอง 
แม้ว่าการวางแผนและการตั้งเป้าหมายจะมีความสำคัญ แต่การหยุดพักก็เป็นสิ่งสำคัญ จัดสรรเวลาไว้



 
 

เพื่อทำสิ่งที่ชอบและทำให้รู ้สึกและการบริหารจัดการตัวเองจะยากขึ้นมาก การถอดหน้ากากออก               
ดูรายการทีวีที่ชื่นชอบ หรือทำอะไรก็ตามท่ีทำให้รู้สึกดีก็ถือเป็นการดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Studyo (2020) กล่าวถึง การพัฒนาชุดทักษะการจัดการตนเอง (Developing the 

Self-Management Skillset) ดังนี้ 
1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
อาจารย์และนักศึกษาควรร่วมมือกันกำหนดเป้าหมายที่สามารถวัดผลและบรรลุผลสำเร็จได้

ซึ่งนักศึกษาสามารถไปถึง เป้าหมายอาจมีขนาดเล็กหรือสำคัญก็ได้ตามที่นักเรียนต้องการตราบใดที่ยัง
เอ้ือมถึงได้ สิ่งนี้จะปลูกฝังกรอบความคิดแบบพัฒนาได้ (Growth Mindset) ช่วยนักเรียนในระยะยาว 

2. การติดตามพฤติกรรม (Behaviour Monitoring) 
การตรวจสอบตนเองเป็นสิ่งสำคัญเนื่องจากช่วยให้ได้ฝึกฝนการตระหนักรู้ในตนเองและ

สร้างบันทึกพฤติกรรมของตนเอง และแก้ไขตนเองเมื่อจำเป็น การตระหนักถึงความยากลำบากรวมถึง
ความสำเร็จของตนเองมากขึ้น ซึ่งช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเองเป็นอย่างมาก 

3. การเสริมกำลังตนเอง (Self-reinforcement) 
การเสริมกำลังตนเองคือการให้รางวัลตัวเองหลังจากบรรลุเป้าหมายหรือพฤติกรรมที่

ต้องการ แต่สิ่งสำคัญที่สุดคือรางวัลเหล่านี้ควรได้รับการปรับให้เป็นส่วนตัวและพฤติกรรมต้องการ
เสริมสร้าง การให้รางวัลเมื่อบรรลุเป้าหมายหรือพฤติกรรมเชิงบวกจะกระตุ้นให้ทำดีขึ ้น และเพ่ิม
โอกาสที่พฤติกรรมนั้นจะเกิดขึ้นซ้ำอีก 

4. การประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
การไตร่ตรองเก่ียวกับกระบวนการก่อนหนี่งจะได้รับรางวัลเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการเรียนรู้ การ

ถามคำถามเช่น “อะไรเป็นแรงบันดาลใจให้ทำสิ่งนั้นจนประสบผลสำเร็จ” เป็นสิ่งที่เปิดหูเปิดตาช่วย
ทั้งครูและนักเรียน เพราะเป็นข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับประสิทธิภาพ การประเมินตนเองจะสอนนักเรียน
ถึงพลังของความยืดหยุ่นและความอุตสาหะ และเพิ่มความมั่นใจและแรงจูงใจจากภายใน รู้ว่าความ
ล้มเหลวอาจเกิดข้ึนได้ แต่ไม่ใช่เหตุผลที่จะยอมแพ้ แต่เป็นแรงจูงใจที่จะพยายามต่อไป 

 



 
 

 

 

 
 

Holton (2021) เป็นผู้นำที่มุ่งเน้นการปฏิบัติ ที่ปรึกษาด้านการตลาด และเป็นผู้มีความคิด
สร้างสรรค์ กล่าวถึง วิธีการปรับปรุงทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Ways to Improve Your 
Self-Management Skills) ดังนี้ 

1. ตั้ง SMART Goal (Set SMART Goals)  
มีหลายวิธ ีในการกำหนดเป้าหมาย เกณฑ์ SMART ได้ร ับความนิยมมากที ่ส ุด เพราะ

สมเหตุสมผล ช่วยให้มั่นใจว่าได้กำหนดเป้าหมายที่อยู่ในการควบคุม ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญในการ
บริหารจัดการตนเอง โดยวิธีนี้ระบุว่าบรรลุเป้าหมายได้อย่างไรและโดยทำให้เป้าหมายเหล่านั้นเป็นไป
ได้ กรอบงาน SMART ยังให้กรอบเวลาและช่วยให้รู้ว่าเมื่อใดที่บรรลุเป้าหมาย 

2. ค้นหาความรู้สึกถึงจุดมุ่งหมาย (Find a Sense of Purpose)  
การแสวงหาเหตุผลหรือความหมายในการดำเนินชีวิต การค้นพบว่าเกิดมาเพ่ือทำอะไร หรือ

สิ่งใดที่ทำให้รู้สึกว่าชีวิตมีความหมายและคุ้มค่า 
3. ให้รางวัลตัวเอง (Give Yourself Rewards) 
การให้รางวัลตัวเองเป็นเหมือนการให้กำลังใจเล็กๆ น้อยๆ ที่จะช่วยผลักดันให้ไปถึง

เป้าหมายที่ตั้งไว้ได้สำเร็จ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องทำงานที่ยากลำบากหรือรู้สึกเบื่อหน่าย การมี
ระบบให้รางวัลจะช่วยเพิ่มแรงบันดาลใจและทำให้มีความสุขกับกระบวนการทำงานมากยิ่งขึ้น 

4. หาเวลาดูแลตัวเอง (Make Time for Self-Care) 
การขจัดความเครียดให้หมดไปโดยสิ้นเชิงมักจะเป็นไปไม่ได้ สามารถดำเนินการเพื่อบรรเทา

ความเครียดได้ การดูแลตัวเองสามารถช่วยรู้สึกผ่อนคลายและทำให้จิตใจปลอดโปร่งมากขึ้น สิ่งง่ายๆ 
เช่น การออกกำลังกายทุกวัน การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ การนอนหลับให้เพียงพอในแต่ละคืน 
และการหาเวลาให้กับงานอดิเรก 

5. สร้างระบบการจัดระเบียบ (Create an Organizational System) 
การจัดระเบียบไม่ใช่เรื่องที่ทำครั้งเดียวแล้วเสร็จ แต่ต้องใช้ความพยายามอย่างต่อเนื่อง 

นอกจากการพัฒนานิสัยที่ดีขั้นพื้นฐานแล้ว (เช่น วางสิ่งของเข้าที่และทิ้งสิ่งที่ไม่ต้องการใช้แล้ว) การใช้
เครื่องมือก็ช่วยได้เช่นกัน เครื่องมือเหล่านั้นประกอบด้วย 

6. เรียนรู้การมอบหมาย (Learn to Delegate) 



 
 

ความจำเป็นต้องทำงานทั้งหมดให้เสร็จสิ้นด้วยตัวเองเพ่ือให้ควบคุมได้ง่าย อย่างไรก็ตาม สิ่ง
นี้อาจไม่สมเหตุสมผลหากมีงานมากเกินไป วิธีหนึ่งคือการพูดคุยกับผู้จัดการเกี่ยวกับการมอบหมาย
งานให้น้อยลง แต่สิ่งนี้อาจเป็นไปไม่ได้  

7. เรียนรู้กลยุทธ์การบริหารจัดการเวลา (Learn Time-Management Strategies) 
เนื่องจากการบริหารจัดการเวลามีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการบริหารจัดการตนเอง จึงคุ้ม

ค่าท่ีจะลองใช้กลยุทธ์ต่างๆ ที่จริงแล้วควรลองสิ่งใหม่ๆ ต่อไปเพื่อปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง บางส่วนที่
ควรมีดังต่อไปนี้  

8. จุดแข็งและจุดอ่อน (Know Your Strengths and Weaknesses) 
การทำความเข้าใจจุดแข็งและจุดอ่อนจะช่วยตัดสินใจว่าจะมอบหมายอะไร และแสดงให้

เห็นว่าอาจต้องฝึกอบรมเพ่ิมเติมบางอย่าง สามารถค้นหาจุดแข็งและจุดอ่อนได้โดยขอให้ประเมิน
ประสิทธิภาพ  

9. ใช้กฎสองวัน (Implement the Two-Day Rule) 
กฎสองวัน เป็นวิธีการที่น่าสนใจในการสร้างวินัยและความสม่ำเสมอในการทำสิ่งต่างๆ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับคนที่กำลังพยายามสร้างนิสัยใหม่หรือบรรลุเป้าหมายบางอย่าง เช่น ลด
ความรู้สึกผิด สร้างแรงจูงใจ ฝึกวินัย เป็นต้น 

10. มีความอดทนมากขึ้น (Become More Patient) 
ความอดทน เป็นสมบัติที่สำคัญอย่างยิ่งในชีวิตประจำวัน ช่วยให้สามารถรับมือกับ

สถานการณ์ต่างๆ ได้อย่างใจเย็นและมีสติมากข้ึน การฝึกฝนความอดทนนั้นไม่ใช่เรื่องยาก เพียงแค่
ตั้งใจฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ 
 

 
 

Valenzuela (2020) เป็น ทั้งผู้ช่วยสอนระดับบัณฑิตศึกษาและนักศึกษาปริญญาเอกที่ 
Old Dominion University และเป็นหัวหน้าโค้ชของ Lifelong Learning Defined กล่าวถึง 3 วิธีใน
การบูรณาการทักษะการบริหารจัดการตนเองเข้ากับโครงงานในขณะที่นักเรียนอยู่ที ่บ้าน (Three 
Ways to Integrate Self-management Skills into Projects while Students are at Home) 
ดังนี้ 



 
 

 

 

1. สร้างตารางรายวัน (Create a Daily Schedule) 
ปัจจุบันนี้เด็กๆ อยู่ในช่วงการเรียนระยะไกล ถึงเวลาปรับตัวให้เข้ากับกิจวัตรประจำวันที่ให้

มีโอกาสและทางเลือกว่าจะใช้เวลาในแต่ละวันอย่างไร และการวางแผนและจัดทำกำหนดการรายวัน
ถือเป็นสิ่งที่เก่ียวข้องกับกระบวนการทำโครงการให้เสร็จสิ้น ความสำคัญกับกระบวนการนี้ และหวังว่า
จะทำให้เป็นนิสัยติดตัวตลอดไป เนื่องจากนิสัยนี้จะมีประโยชน์ตลอดชีวิต จากการวิจัยและข้อมูลเชิง
ลึกจากผู้ที่มีความคิดสร้างสรรค์ (ทั้งในอดีตและปัจจุบัน) มีหลักฐานว่าการรักษากิจวัตรประจำวัน
นำไปสู่การบริหารรจัดการตนเองท่ีดีขึ้น ควบคู่กับความสำเร็จส่วนบุคคล วิชาชีพ และทางวิชาการ 

ตารางรายวันเชิงปฏิบัติของ Dr. Neil Gupta เป็นเครื่องมือที่สามารถนำมาปรับแก้ได้ซึ่ง
ผู้เรียนสามารถนำมาปรับใช้ขณะทำโครงงานที่บ้านได้ อย่างไรก็ตาม ผู้ปกครองจะต้องจำไว้ว่าผู้เรียน
บางคนอาจจะต้องมีตัวอย่างและคำเตือนเพ่ือให้ยึดตามตารางประจำวันของตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพตารางรายวันเชิงปฏิบัติ (Practical Daily Schedule) 
(ต้นฉบับภาษาอังกฤษ จาก Valenzuela, 2020) 
 

2. ใช้ตารางรายสัปดาห์ (Use a Weekly Schedule) 
ผู้ปกครองและนักการศึกษาทราบดีว่าสถานการณ์โควิด-19 บังคับให้ผู้เรียนจำนวนมากต้อง

กักตัวชั่วคราวแต่ยาวนาน การเรียนรู้ที่จะสร้าง จัดการ และปฏิบัติตามตารางเวลาที่ใหญ่ขึ้นสามารถ

https://www.pblworks.org/author/jorge-valenzuela


 
 

ช่วยให้นักเรียนไม่เพียงแต่บริหารจัดการการเรียนรู้รายสัปดาห์เท่านั้น แต่ยังส่งเสริมกิจกรรมที่สำคัญ
และดีต่อตนเอง 

สิ่งสำคัญที่ควรทราบคืออย่าจำสับสนตารางรายสัปดาห์กับตารางรายวันที่กล่าวถึงข้างต้น 
ตารางรายสัปดาห์มีโครงสร้างมากขึ้น เก็บข้อมูลได้มากขึ้น และให้มุมมองที่กว้างขึ้นของงานและ
โครงการที่ต้องแจกจ่ายออกไปเพ่ือให้บรรลุผลสำเร็จอย่างมีประสิทธิผล นอกจากนี้การเก็บตารางราย
สัปดาห์เป็นกุญแจสำคัญในการประเมินว่าเวลาที่ใช้ไปจะทำให้งานสำเร็จ ให้เวลาเรียนที่เพียงพอ และ
ช่วยให้ทำกิจกรรมที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตที่ดี 

3. ยึดกำหนดเวลา (Stick to Deadlines) 
การอยู่ที่บ้านและไม่มีการเตือนจากกริ่งประจำวันอาจทำให้เด็กๆ บางคนลืมความสำคัญ

ของการเคารพเวลาและวันที่กำหนด ครูและผู้ปกครอง สามารถช่วยแก้ไขปัญหานี้ได้ด้วยการส่งเสริม
และสร้างความระหนักถึงความสำคัญของกำหนดเวลาในการทำโครงการที่บ้าน  แม้ว่าในปัจจุบัน
จะต้องเผชิญกับความท้าทายก็ตาม บางครั้งสิ่งที่ชัดเจนก็ไม่ชัดเจนนัก โดยทั่วไปแล้วนักเรียนจะพลาด
กำหนดเวลา 

 
 

Borkala (2021) เป็นนักเขียนเนื้อหาเกี่ยวกับเทรนด์ใหม่ๆ โดยมีความเชี่ยวชาญในหัวข้อ
การศึกษา การพัฒนาบุคลิกภาพ และการตลาดดิจิทัล กล่าวว่า การเรียนรู้ทักษะการบริหารจัดการ
ตนเองเป็นกิจกรรมที่ต้องทำตลอดชีวิต สามารถเรียนรู้ทักษะในการบริหารจัดการตนเองใหม่ ๆ ได้ทุก
วัน ต้องอาศัยการฝึกฝน ความมั่นใจ และความมุ่งมั่นเพ่ือที่จะมีทักษะการบริหารจัดการตนเองที่ดี  

1. มีสติ (Be Conscious) 
การมีสติเปรียบเสมือนการตื่นรู้และตระหนักถึงสิ่งต่างๆ ที่เกิดข้ึนรอบตัวและภายในตนเอง 

เป็นการตั้งคำถามและสังเกตการณ์อย่างมีสติต่อเหตุการณ์ ไม่ว่าจะเป็นความคิด อารมณ์ หรือสิ่งเร้า
ภายนอก 

2. ตั้งเป้าหมาย (Set Goals) 



 
 

 

 

การตั้งเป้าหมายเป็นสิ่งสำคัญมาก ทำให้มีเป้าหมายในการทำกิจกรรมในแต่ละวันให้สำเร็จ
ด้วยความกระฉับกระเฉงและความสนใจมากขึ้น เมื่อตั้งเป้าหมายและมุ่งมั่นที่จะบรรลุความสำเร็จ 
การบริหารจัดการตัวเองได้โดยอัตโนมัติ 

3. สื่อสาร (Communicate) 
วิธีหนึ่งในการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองคือการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ การ

เรียนรู้ที่จะสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพช่วยให้ลดความเครียดและความวิตกกังวล โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในขณะที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนรอบตัว 

4. เชื่อม่ันในตัวเอง (Believe in Yourself) 
บางครั้งความเชื่อมั่นในตัวเองอาจพาไปได้ไกล แม้ว่ารอบข้างหมดความหวังและรู้สึกหดหู่ 

จำไว้ว่าอย่าละทิ้งวิสัยทัศน์และเป้าหมาย ต้องคิดและพูดเชิงบวก คำพูดเชิงบวกหรือคำพูดให้กำลังใจ
สามารถช่วยให้ผ่านสถานการณ์ที่ท้าทายได้ 

5. กิจวัตรประจำวัน (Routine) 
วิธีที ่ดีที ่สุดวิธีหนึ่งในการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองคือการมีกิจวัตรในชีวิต 

กิจวัตรจะทำให้ชีวิตก้าวหน้าต่อไปอย่างสะดวกสบาย ความลับของอนาคตถูกซ่อนอยู่ในกิจวัตร
ประจำวัน เมื่อปฏิบัติตามกิจวัตรประจำวัน กิจวัตรจะนำมาซึ่งระเบียบวินัยในชีวิต และช่วยให้จัดการ
วันและกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างง่ายดาย 

6. ประเมินตนเอง (Self-Evaluate) 
ทักษะการบริหารจัดการตนเองไม่ใช่สิ่งที่สามารถเรียนรู้ได้ในชั่วข้ามคืน แต่ต้องเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ชีวิตเท่านั้น ประสบการณ์ชีวิตเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการวัดความสำเร็จ การประเมินตนเอง
จะทำให้เกิดความล้มเหลว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Teachmint (2022) กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเอง หมายถึง ความสามารถในการ
จัดการอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ รวมถึงการจัดการความเครียดและการ
รักษาแรงจูงใจเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ทางวิชาการหรือส่วนตัว นักเรียนต้องบริหารจัดการตนเองโดย
ให้ความสนใจกับการบรรยายของอาจารย์ในห้องเรียน การบริหารจัดการตนเองในห้องเรียนรวมถึง



 
 

การจดบันทึก การถามคำถาม ในฐานะครู ทักษะเหล่านี้ให้กับนักเรียน ต่อไปนี้เป็นกลยุทธ์บางประการ
ที่สามารถกระตุ้นให้นักเรียนฝึกการบริหารจัดการตนเองในห้องเรียน  

1. ข้อตกลงร่วมกัน (Mutual Agreement) 
ก่อนที่จะเริ่มการบรรยายหรือหัวข้อใด ๆ ครูสามารถตกลงร่วมกันกับนักเรียนโดยรับฟัง

ความคิดเห็น ข้อตกลงอาจเกี่ยวข้องกับวิชาหรือหัวข้อเฉพาะหรือเกี่ยวข้องกับทั้งภาคการศึกษาหรือปี 
เนื่องจากห้องเรียนในปัจจุบันดำเนินการสอนผ่านระบบออนไลน์   

ยกตัวอย่างเช่น ในการตั้งคำถามนั้นปกติแล้วนักเรียนจะยกมือขึ้นในห้องเรียน อย่างไรก็
ตามด้วยชั้นเรียนออนไลน์ที่มีนักเรียนหลายสิบคนเรียนรู้ไปพร้อมกัน ครูอาจไม่สามารถรับรู้ได้ว่า
นักเรียนคนใดยกมือถามคำถาม ดังนั้นข้อตกลงจึงต้องกำหนดว่านักเรียนควรขออนุญาตถามคำถาม
ด้วยการพูดผ่านไมโครโฟนด้วยความชัดเจนก่อนที่จะถามคำถามหรือข้อสงสัย 

2. จัดทำรายการตรวจสอบ (Preparing a Checklist) 
ในฐานะครูที่มีความรับผิดชอบ การสร้างรายการตรวจสอบที่ครอบคลุมซึ่งมีทักษะการ

บริหารจัดการตนเองที่สำคัญทั้งหมดที่นักเรียนต้องมีสามารถเขียนชื่อของนักเรียนทุกคนในรายการ
ตรวจสอบเพื่อพิจารณาว่าเด็กคนใดสามารถบริหารจัดการตนเองได้มากที่สุดและเด็กที่บริหารจัดการ
ตนเองได้น้อยที่สุดในห้องเรียน ตามที่กล่าวไว้ในข้อตกลง สิ่งนี้จะส่งเสริมให้นักเรียนใช้กลยุทธ์การ
บริหารจัดการตนเองและตื่นตัวหากมีคนฝ่าฝืนกฎ รายการตรวจสอบอาจมีคำถามต่อไปนี้  

− นักเรียนให้ความสนใจกับสิ่งที่ครู พูดหรือไม่ 
− นักเรียนรอให้เด็กคนอ่ืนๆ ตอบคำถามก่อนที่จะถามคำถามหรือไม่ 
− น้ำเสียงในการถามคำถามเหมาะสมหรือไม่ 
− นักเรียนแสดงความคิดเห็นอย่างหยาบคายหรือสุภาพ 
ให้มีคำถามเก่ียวข้องกับแนวทางปฏิบัติในการบริหารจัดการตนเองจำนวนมากท่ีสุดที่เพ่ือทำ

ให้รายการตรวจสอบนี้สมบูรณ์พอสำหรับการประเมินทักษะการบริหารจัดการตนเองของนักเรียน 
3. วินัยทางอารมณ์ (Emotional Discipline) 
การควบคุมอารมณ์ เป็นทักษะชีวิตที่สำคัญ และการที่ครูสามารถส่งเสริมให้นักเรียนพัฒนา

ทักษะนี้ได้ตั้งแต่เด็ก จะเป็นการปูพื้นฐานที่ดีให้กับในการดำเนินชีวิตต่อไปในอนาคต 
4. การหยุดพัก (Taking Breaks) 
การหยุดพักเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับนักเรียนทุกคน ไม่ว่าจะเป็นในห้องเรียนจริงหรือการเรยีน

ออนไลน์ การให้เวลานักเรียนได้พักผ่อนและทำกิจกรรมที่ตนเองสนใจ จะช่วยให้กลับมาเรียนรู้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การจัดกิจกรรมพักผ่อนเป็นส่วนสำคัญในการสร้างสภาพแวดล้อมการ
เรียนรู้ที่เอื้อต่อการพัฒนาของเด็กๆ เมื่อเด็กๆ ได้พักผ่อนอย่างเพียงพอ สามารถเรียนรู้ได้อย่างเต็มที่
และมีความสุข 

5. สร้างกำหนดเวลาและยึดตามกำหนดเวลานั้น (Creating Deadlines & Sticking to 
Them)  

ในฐานะครู ต้องสอนให้จบหลักสูตรในช่วงเวลาที่กำหนด ดังนั้นต้องสร้างกำหนดเวลาเพ่ือ
ผลประโยชน์ ในเวลาเดียวกันต้องกำหนดวันส่งงานที่ได้รับมอบหมาย และกิจกรรมทางวิชาการอื่น  ๆ 
เพื่อให้นักเรียนจดจำและปฏิบัติตามได้อย่างสมบูรณ์ การสร้างและยึดตามกำหนดเวลา เป็นทักษะที่



 
 

 

 

สำคัญมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุคดิจิทัลที่เต็มไปด้วยสิ่งยั ่วยุใจมากมาย สำหรับนักเรียน การมี
กำหนดเวลาที่ชัดเจนจะช่วยให้วางแผนการเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

 
Hargraves (2020) เป็นหัวหน้าศูนย์ AUT University Early Childhood Center และ

เรียนปริญญาเอกที่มหาวิทยาลัยโอ๊คแลนด์ ประเทศนิวซีแลนด์  กล่าวว่า นักเรียนที่บริหารจัดการ
ตนเองสามารถเลือก ยืนหยัด แก้ปัญหาด้วยตนเองได้ เข้าถึงแหล่งข้อมูลที่เหมาะกับตนเอง ใช้ไอเดีย 
และทักษะทางสังคมเพื่อให้ผู้อื่นช่วยเหลือ จุดมุ่งหมายของการบริหารจัดการตนเอง คือการปล่อยให้
เด็กควบคุมตนเองมากกว่าควบคุมโดยครู เพื่อสามารถกำหนดแนวทางปฏิบัติที่ดีที่สุดสำหรับตนเอง 
แทนที่จะปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ที่ครูกำหนด ทักษะการบริหารจัดการตนเองต้องใช้ความสามารถด้าน
ความรู้ความเข้าใจ เช่น การวางแผน การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา เป็นต้น 

ทักษะการบริหารจัดการตนเองได้รับการสนับสนุนโดย (Self-management Skills 
are Supported by)  

− ขอบเขตที่ชัดเจน กฎเกณฑ์และกิจวัตรที่สอดคล้องกันเพื่อให้เด็กเข้าใจความคาดหวัง
ด้านพฤติกรรม เครื่องช่วยจำหรือภาพอาจเป็นประโยชน์ หรืออาจลองให้เด็ก ๆ ใช้รายการตรวจสอบ
ติดตามความก้าวหน้าของตนเอง 

− สนับสนุนทักษะการบริหารจัดการตนเองของเด็ก ๆ ด้วยความอบอุ่น เพ่ือให้เด็ก ๆ รู้สึก
ปลอดภัยในการสำรวจ ตัดสินใจเลือก และลองสิ่งใหม่ ๆ 

− ความคาดหวังผลลัพธ์เชิงบวกจากการใช้พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง การแสดง
และการวางแผนเพื่อความสำเร็จ สิ่งนี้สามารถเสริมได้ด้วยการตอบรับเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับพฤติ
กรรมการบริหารจัดการตนเองที่เป็นประโยชน์ ซึ่งเน้นความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริหาร
จัดการตนเองของเด็กกับผลลัพธ์เชิงบวก 

− การสอนถึงกิจวัตรเฉพาะเพื่อการบริหารจัดการตนเองที่ชัดเจน เช่น กิจวัตรการล้างมือ 
และการสนับสนุนเด็กจนสามารถนำกฎเกณฑ์หรือกิจวัตรไปใช้โดยไม่มีการชี้นำ 



 
 

− เด็กมีความรับผิดชอบในการบริหารจัดการกิจกรรมของตนเอง ส่งเสริมให้เด็กๆ กำหนด
และติดตามกฎในเกมหรือกิจกรรมสำหรับกันและกัน อย่าให้แนวคิดแก่เด็กๆ แต่นำเสนอการตัดสินใจ
ว่าจะทำอย่างไรซึ่งเป็นปัญหาที่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองโดยการตัดสินใจเลือกท่ีน่าสนใจ 

− ให้ความมั่นใจและสนับสนุนเมื่อความคิดริเริ่มและความพยายามในการบริหารจัดการ
ตนเองของเด็กไม่ประสบผลสำเร็จ 

 
Kaiser (2021) รับปริญญาโทด้านเทววิทยาจาก Xavier University ในเมือง Cincinnati 

ได้ (แนะนำทักษะทักษะการเผชิญปัญหาและการฝึกการจัดการตนเอง) ดังนี้ 
1. การมีสติ (Mindfulness) 
การใช้สติในการจัดการความวิตกกังวลก่อนการกล่าวสุนทรพจน์ได้อย่างยอดเยี่ยม ตัวอย่าง

ที่ชัดเจนว่าการมีสติสามารถช่วยให้ควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ
การฝึกหายใจ เป็นเพียงหนึ่งในเทคนิคการมีสติที่สามารถนำมาใช้ในการจัดการอารมณ์ได้ นอกจากนี้ 
ยังมีเทคนิคอ่ืนๆ ที่น่าสนใจ เช่น การสังเกตความคิด การรับรู้ร่างกาย การอยู่กับปัจจุบันขณะ เป็นต้น 

2. การแก้ปัญหา (Problem Solving) 
กิจกรรมที่เน้นการแก้ปัญหาจะช่วยให้เด็ก ๆ ชะลอและพิจารณาวิธีแก้ปัญหา แทนที่จะ

ตอบสนองตามอารมณ์ในขณะที่เกิดปัญหา การฝึกปฏิบัติสถานการณ์ทางสังคม เช่น การแบ่งปัน
ความรู้สึกเมื่อมีคนพูดหรือทำสิ่งที่ไม่ชอบจะช่วยให้เด็ก ๆ คุ้นเคยกับเครื่องมือในการแก้ปัญหา และ
ใช้ได้ง่ายขึ ้นเมื ่อเกิดความขัดแย้งจริง สามารถค้นหาวิธีแก้ปัญหาและกิจกรรมอื ่น  ๆ ได้ฟรีบน
เว็บไซต์และแอปของที่ชื่อว่า Wisdom: The World of Emotions 

3. การตั้งเป้าหมาย (Goal-setting) 
ตามที่กล่าวไว้ข้างต้น การบริหารจัดการตนเองคือความสามารถในการบรรลุเป้าหมาย 

แนวทางปฏิบัติที่ดีที่สุดสำหรับเด็กในการเรียนรู้วิธีสร้างแรงบันดาลใจในการบรรลุเป้าหมายอาจทำได้ 
ในฐานะพ่อแม่สามารถลองทำเช่นนี้ได้เช่นกัน กล่าวอีกนัยหนึ่ง แทนที่จะเขียน "รายการสิ่งที่ต้ องทำ" 
สำหรับวันนั้น ให้พิจารณาเขียน "รายการเป้าหมาย" สำหรับวันนั้น การเปลี่ยนมุมมองงานประจำวัน
ให้เป็นเป้าหมายอาจช่วยกระตุ้นให้บรรลุเป้าหมายที่ท้าทายหรือเป้าหมายระยะยาว 

4. ตรวจสอบ (Check-ins)  



 
 

 

 

การส่งเสริมให้ลูกตรวจสอบกับตัวเอง กับพ่อแม่ ครู หรือเพื่อนบ่อย ๆ ว่าตนรู้สึกอย่างไร 
บ่อยครั้งที่ต่อสู้กับการบริหารจัดการตนเองเพราะไม่ได้สังเกตก่อนว่ากำลังรู้สึกอย่างไรจนกว่าอารมณ์
จะมากเกินไป การตรวจสอบจะช่วยให้บุตรหลานรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเป็นอันดับแรก จากนั้นจึง
ดำเนินการใดๆ ที่จำเป็น ยกตัวอย่างเช่น เมื่อลูกกลับจากโรงเรียน ลองสร้างนิสัยให้แบ่งปันความรู้สึก 
หากรู้สึกไม่สบายใจ สงบ หรือวิตกกังวล สามารถช่วยให้ค้นพบว่าถึงรู้สึกเช่นนั้น และสิ่งที่สามารถทำ
ได้เพ่ือให้รู้สึกดีข้ึนก่อนที่จะเปลี่ยนไปทำกิจกรรมหลังเลิกเรียนหรือการบ้าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Oplan (2022) กล่าวถึง 5 วิธีง่ายๆ ในการปลูกฝังทักษะการบริหารจัดการตนเองให้กับ

นักเรียน (Five Easy Ways to Instill Self-Management Skills in Your Students) ดังนี้ 
1. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
กิจกรรมในชั้นเรียนในแต่ละวันต้องได้รับความรับผิดชอบจากนักเรียน ในระดับหนึ่ง วิธีการ

มีส่วนร่วมอย่างมีประสิทธิผลและหลีกเลี่ยงการเรียกร้องถือเป็นความรับผิดชอบรูปแบบหนึ่ง นี่คือสิ่งที่
นักเรียนทุกคนต้องพัฒนาเนื่องจากเป็นช่วงที่ต้องผลัดกันทำ แทนที่จะให้กำลังใจนักเรียนที่เรียกร้อง
ในทางลบสามารถเปลี่ยนความสนใจไปที่การเสริมเชิงบวกได้  

2. การจัดการความเครียด (Stress Management) 
การที่ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนได้พูดคุยและแบ่งปันความรู้สึกของตนเองตั้งแต่เริ่มต้นคาบ

เรียน เป็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในการสร้างบรรยากาศที่ปลอดภัยและเป็นกันเองในห้องเรียน นอกจากนี้ ยัง
ช่วยให้นักเรียนได้เรียนรู้วิธีรับมือกับความเครียดจากเพ่ือนร่วมชั้นได้อีกด้วย กิจกรรมที่สามารถนำไป
ปรับใช้ได้ เช่น เช็คอินความรู้สึก กล่องความรู้สึก คู่หูแบ่งปัน มุมความสุข เป็นต้น 

3. ผลผลิต (Productivity) 
นักเรียนประสบปัญหากับการทำงาน การทำงานให้เสร็จสิ้น และการจัดลำดับความสำคัญ 

ดังนั้น วิธีที่ง่ายและมีประสิทธิภาพในการช่วยให้นักเรียนมีประสิทธิผล 
4. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 



 
 

การตระหนักรู้ในตนเอง เป็นทักษะที่สำคัญมากสำหรับทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับ
นักเรียน การที่นักเรียนเข้าใจความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมของตัวเอง จะช่วยให้สามารถตัดสินใจ
ได้ดีขึ้น มีความมั่นใจในตัวเอง และสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนได้ 

5. กฎระเบียบ (Regulation) 
วิธีง่ายๆ ในการส่งเสริมกฎระเบียบที่ดีข้ึนในหมู่นักเรียน เมื่อระบุความคาดหวัง พารามิเตอร์ 

และกระบวนการเป็นกลุ่มอย่างชัดเจน นักเรียนจะพบความสำเร็จกับงานที่ได้รับมอบหมายและใน
ห้องเรียน การแบ่งปันความรู้สึกเมื่อต้องการควบคุมอารมณ์ของตนเองหมายถึงกำลังสร้างพื ้นที่
ปลอดภัยสำหรับความเห็นอกเห็นใจ บทสนทนาที่เปิดกว้าง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Learning Accelerator (n.d.) กล่าวถึง การพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองของ
นักเรียน (Developing Students’ Self-Management Skills) ว่า โรงเรียนได้ระบุประเด็นท้า
ทาย 3 ประการ และสร้างนวัตกรรมที่มีโครงสร้างเพ่ือตอบสนองต่อแต่ละประเด็นเพ่ือช่วยสร้างทักษะ
การบริหารจัดการตนเอง ความท้าทายที่ระบุไว้ ได้แก่ 

1. การพัฒนาบุคลากร (Staff Development) ความไม่สอดคล้องกันในการสร้าง
ความสัมพันธ์กับนักเรียนที่บ้านอย่างมีประสิทธิผล 

2. แนวทางปฏิบัติในการสอน (Instructional Practices) การสร้างแบบจำลองกลยุทธ์
การบริหารจัดการตนเองและวิธีการใช้งานที่ไม่สอดคล้องกัน 

3. โครงสร้างโรงเรียน (School Structures) การสร้างแบบจำลองกลยุทธ์การบริหาร
จัดการตนเองที่ไม่สอดคล้องกันทั่วทั้งโรงเรียน และการขาดความชัดเจนว่าใครที่ครูสามารถไปขอรับ
การสนับสนุนความเป็นผู้นำ เพื่อตอบสนองต่อความท้าทายที่ระบุไว้ข้างต้น โรงเรียนมีวิธีการใน 3 
ด้าน 

1. การเปลี่ยนแปลงในการพัฒนาบุคลากร (Shifts in Staff Development) 
- การพัฒนาบุคลากรเพ่ือสร้างทักษะการบริหารจัดการตนเองเพ่ือเป็นต้นแบบใหน้ักเรียน 
- พบปะยามค่ำคืนภายในครอบครัวเพื่อใช้แนวทางปฏิบัติใช้เวลาเรียนที่บ้านอย่างอิสระ 
2. การเปลี ่ยนแปลงแนวทางปฏิบัติในการเรียนการสอน (Shifts in Instructional 

Practices) 



 
 

 

 

- จัดให้มีการแจ้งเตือนอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอแก่นักเรียนให้บูรณาการการบริหาร
จัดการตนเองตลอดทั้งวัน 

- สร้างแบบจำลองทักษะและกลยุทธ์ของนักเรียน  
3. การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างโรงเรียน (Shifts in School Structures) 
- ผู้นำและเป้าหมายที่กำหนดไว้อย่างชัดเจน 
- สร้างนิสัยและการรับรู้ของนักเรียนทั่วทั้งโรงเรียนโดยใช้ทักษะการบริหารจัดการตนเอง 
 

 
 
Tahir (2022) เป็นผู้จัดการระบบธุรกิจอัจฉริยะ กล่าวถึง 10 วิธีที่สามารถช่วยให้ลูก ๆ 

พัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเอง (10 Ways You Can Help Your Kids Improve Their Self-
Management Skills) ดังนี ้

1. สร้างตารางรายวัน (Create A Daily Schedule) 
สามารถแนะนำเกี่ยวกับเส้นทางต้องเดินด้วยการสร้างตารางรายวันเพื่อลูก มันจะทำให้ลูก

รู ้สึกสงบและปลอดภัย สิ่งที่สำคัญที่สุดในการสร้างตารางรายวันคือช่วยให้ลูกมีระเบียบวินัยและ
ควบคุมแรงกระตุ้นของเขา เขาจะสามารถใจเย็นลงและมุ่งมั่นก่อนที่เขาจะตัดสินใจผิดพลาด เป็นสิ่ง
สำคัญในการส่งเสริมทักษะการบริหารจัดการตนเองที่ดี  

2. ยึดกำหนดเวลา (Stick to Deadlines) 
มีหลายสิ่งที่เด็กที่ควบคุมตนเองไม่ค่อยได้ทำเพื่อหลีกเลี่ยงงานที่ไม่สามารถจัดการได้ 

ปฏิเสธและทำงานล่าช้าโดยไม่คิด มันเป็นนิส ัยที ่ไม ่ด ีท ี ่อาจต้องแก้ไขเพราะมันจะขัดขวาง
ความก้าวหน้าและทำให้หงุดหงิด แนะนำให้สร้างและยึดกำหนดเวลาซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของตาราง
รายวันสำหรับบุตรหลาน ยิ่งเขาทำงานมากเท่าไร ยิ่งมีโอกาสเรียนรู้วิธีควบคุมตัวเองมากข้ึนเท่านั้น 

3. สอนลูก ๆ ให้ยอมรับความล้มเหลว (Teach Your Kids to Accept Failure) 
ความล้มเหลวเป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต คิดบวกและมองผลลัพธ์ที่ได้จากความล้มเหลว 

แทนที่จะหลีกเลี่ยงเพราะกลัวว่าจะล้มเหลวอีกครั้ง 
4. สอนลูก ๆ ให้เข้าถึงปัญหา (Teach Your Kids to Set Up Goals and Priorities) 
เมื่อรับรู้ว่าลูกของไม่สามารถจัดการกับปัญหาได้ด้วยตัวเอง ควรช่วยให้เข้าถึงปัญหาใน

ลักษณะที่จะช่วยให้เรียนรู้และประเมินสถานการณ์ได้ เช่น เมื่อประสบปัญหาที่ไม่สามารถจัดการได้ 



 
 

ให้พูดคุยกับเก่ียวกับปัญหานั้น จะช่วยให้ทราบว่าจะจัดการกับมันอย่างไร และควรดำเนินการขั้นตอน
ใดต่อไป การคิดแบบพร้อมเปิดรับข้อเสนอแนะอยู่ในการรับผิดชอบต่อการกระทำและการตัดสินใจ
ของตนเอง 

5. สอนลูก ๆ ของให้ตั้งเป้าหมายและลำดับความสำคัญ (Teach Your Kids To Set 
Up Goals and Priorities) 

ควรแสดงให้เห็นว ิธ ีกำหนดเป้าหมายและจัดลำดับความสำคัญโดยมอบเครื ่องมือ
ตั้งเป้าหมายต่างๆ ที่ได้เรียนรู้ ยังสามารถตั้งเป้าหมายต่างๆ ให้ได้ เช่น การได้เกรดดีๆ ในโรงเรียน 
การเดินทาง การได้รับประสบการณ์ในชีวิต เพื่อที่จะได้เรียนรู้ถึงความสำคัญของการกำหนดและการ
บรรลุเป้าหมายสำหรับอนาคตในชีวิต 

6. สอนลูก ๆ ของให้มีความรับผิดชอบมากขึ้น (Teach Your Kids to Take On More 
Responsibilities) 

การสอนลูกให้มีความรับผิดชอบในชีวิตมากขึ้นเป็นเรื่องมีค่า ควรพูดคุยกับลูกของและทำให้
ตระหนักถึงด้านที่สามารถทำงานได้มากขึ้นและสามารถใช้เวลามากขึ้นในด้านใด สอนให้รู้จักชื่นชม
หน้าที่ ความรับผิดชอบ และโอกาสที่จะมาถึงเม่ือโตขึ้น 

7. สอนลูก ๆ  ของให้รู้ขีดจำกัดของตัวเอง (Teach Your Kids to Know Their Limits)  
เมื ่อได้สอนลูกของให้รู ้ขีดจำกัดของตัวเองแล้ว ให้สอนถึงวิธีเคารพขีดจำกัดนั ้น เป็น

ประโยชน์อย่างมากต่อการบริหารจัดการตนเอง เนื่องจากจะเรียนรู้ที่จะเคารพร่างกายและจิตใจของ
ตนเอง 

8. สอนลูก ๆ ของให้รับมือกับความท้าทายใหม่ ๆ (Teach Your Kids to Take On 
New Challenges) 

เด็กท่ีควบคุมตนเองได้ไม่ดีจำเป็นต้องเรียนรู้วิธีรับมือกับความท้าทายใหม่ๆ ในชีวิต สามารถ
ช่วยสิ่งนี้ได้โดยให้ได้ทดลองต่างๆ และท้าทายให้ทำสิ่งใหม่ๆ หรือลองสิ่งใหม่ๆ ที่ไม่เคยทำมาก่อน มัน
จะช่วยให้เชื่อว่าแม้ว่าจะมีอุปสรรคในการบรรลุบางสิ่งบางอย่าง แต่ไม่สามารถหยุดที่สิ่งใดได้ เพราะมี
อีกหลายสิ่งที่สามารถทำได้หากต้องการทำเช่นนั้น 

9. สอนลูก ๆ ของให้มีสมาธิ (Teach Your Kids to Focus) 
สอนลูกของให้มุ่งเน้นไปที่สิ่งสำคัญบางอย่าง เช่น ควรทำให้เขาจดจ่อกับสิ่งที่เขารัก เพื่อที่

เขาจะได้ไม่ลืมสิ่งเหล่านั้นเวลาที่เขาเครียดหรืออยู่ในสถานการณ์ที่ยากลำบาก 
10. สอนลูก ๆ ของให้มีความม่ันใจในตนเองท่ีดี (Teach Your Kids to Have Good 

Self-Confidence) 
เมื่อสอนลูกให้มีความมั่นใจในตนเองในทางที่ดี มันจะช่วยให้เขาพัฒนาทัศนคติและความ

เชื่อในแง่ดีในตัวเอง ซึ่งจะช่วยกระตุ้นให้เขาพยายามต่อไปในสิ่งที่เขาต้องการจะบรรลุและบรรลุผล
สำเร็จในชีวิต 



 
 

 

 

 
 

Peachy Essay (n.d.) กล่าวถึง วิธีการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองในนักเรียน 
(How to Develop Self-Management Skills in Students) ดังนี้ 

1. การตั้งวัตถุประสงค์ (Setting objectives) 
อาจารย์และนักศึกษาควรทำงานร่วมกันเพ่ือพัฒนาวัตถุประสงค์เชิงปริมาณและบรรลุได้ซึ่ง

นักศึกษาสามารถบรรลุได้ เป้าหมายอาจจะเรียบง่าย ตราบใดที่สามารถบรรลุได้ ซึ่งเป็นการเสริมสร้าง
ทัศนคติในการพัฒนานักเรียนซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อในระยะยาว 

2. การสังเกตพฤติกรรม (Self-Assessment) 
การตรวจสอบตนเองถือเป็นสิ่งสำคัญเนื่องจากช่วยให้นักเรียนพัฒนาความตระหนักรู้ใน

ตนเองและติดตามการกระทำของตนเอง ตลอดจนแก้ไขตนเองเมื่อจำเป็น ตระหนักถึงอุปสรรคและ
ความสำเร็จของตนเองมากขึ้น ซึ่งช่วยเพิ่มความมั่นใจอย่างมาก 

3. การเสริมกำลังตนเอง (Self-Reinforcement) 
การให้รางวัลตัวเองหลังจากบรรลุเป้าหมายหรือมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ชอบเรียกว่าการ

เสริมกำลังตนเอง แม้ว่าสิ่งจูงใจอาจแตกต่างกันไปในนักเรียนแต่ละคน แต่องค์ประกอบที่สำคัญที่สุด
คือควรปรับให้เหมาะกับนักเรียนและการกระทำที่ต้องการจะส่งเสริม การให้รางวัลนักเรียนที่บรร ลุ
เป้าหมายหรือมีส่วนร่วมในการกระทำที่ดีจะกระตุ้นให้ทำได้ดีขึ้น และเพิ่มโอกาสให้เกิดพฤติกรรม
ดังกล่าวอีกครั้ง 

4. การประเมินตนเอง (Self-Assessment) 
แม้ว่านักเรียนจะคาดหวังผลตอบแทน แต่ทบทวนกระบวนการเป็นวิธีการเรียนรู ้ที ่มี

ประสิทธิภาพมากที่สุด “อะไรเป็นแรงบันดาลใจให้ทำผลงานได้ดี” “อะไรคือสิ่งที่ท้าทายที่สุดในเรื่อง
นี้” “ครั้งต่อไปจะทำให้ดีขึ้นได้อย่างไร” คือตัวอย่างคำถามปลายเปิดที่ช่วยให้ทั้งผู้สอนและนักเรียน
ได้รับข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับการปฏิบัติงานของตน การประเมินตนเองจะปลูกฝังค่าของความพากเพียร
และความยืดหยุ่นให้กับเด็กๆ รวมถึงเพิ่มความมั่นใจและแรงผลักดันจากภายใน เข้าใจว่ามีความ
เป็นไปได้ที่จะล้มเหลว แต่เป็นแรงจูงใจให้พยายามต่อไป 



 
 

 
Risepreneur (n.d.) กล่าวถึง วิธีอันทรงพลังในการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการ

ตนเอง (Powerful Ways to Develop Self-Management Skills) ดังนี้ 
1. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) 
ทักษะการบริหารจัดการตนเองจะช่วยให้เรียนรู้วิธีหลีกเลี่ยงความคิดเชิงลบในชีวิต เยาวชน

ควรฝึกวินัยตนเองให้คิดบวกเท่านั้น เช่น วัยรุ่นอยากเป็นผู้ประกอบการ ต้องการดำเนินธุรกิจค้าปลีก
ออนไลน์ แต่เพื ่อนรอบตัวไม่มีความทะเยอทะยาน ล้มเหลว ไม่มีความสามารถพอที่จะประสบ
ความสำเร็จได้ อิทธิพลอาจส่งผลเสียต่อความมั่นใจ การเริ่มเชื่อความคิดเห็นเชิงลบ หลังจากผ่านไป
ระยะหนึ่ง ตัดสินใจเลิกทุกอย่างและอยู่ในพื้นท่ีปลอดภัยของตัวเอง 

เด็กท่ีมีทักษะการบริหารจัดการความเครียดจะหาวิธีลดความเครียดที่รู้สึกเพราะคนอ่ืนๆ ได้ 
หากเขาจะมั่นใจในทักษะของตัวเอง ความคิดเห็นอื่น ๆ ก็ไม่มีความหมาย แทนที่จะคิดถึงแต่ความ
ล้มเหลว เริ่มวางแผนสำหรับอนาคต เมื่อช่วงเวลาที่ยากลำบากมาถึง เขาจะทำสมาธิ ใช้เวลาชีวิตกับ
คนคิดบวก และอะไรทำนองนั้น 

2. ทำรายการ “สิ ่งที ่ต ้องทำ” (การบริหารเวลา) (Make a “To-Do” List (Time 
Management) 

การขาดวินัยในตนเองเป็นปัญหาหลักของวัยรุ่น ชอบที่จะหยุดสิ่งต่างๆ เช่น วางแผนจะเริ่ม
อ่านหนังสือเวลา 8.00 น. ถึงกระนั้นก็ไม่ค่อยได้เพราะหมกมุ่นอยู่กับโซเชียลมีเดีย มักจะเริ่มประมาณ 
11.00 น. ทักษะการบริหารจัดการตนเองจะไม่ยอมให้เรื ่องแบบนี้เกิดขึ้น มันจะเปลี ่ยนกิจวัตร
ประจำวันของโดยสิ้นเชิง 

3. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizing skills) 
การบริหารจัดการเวลาเป็นทักษะการจัดระเบียบที่สำคัญอย่างหนึ่ง แต่ไม่ใช่เพียงอย่างเดียว 

เด็กๆ ชอบรอให้สิ่งต่างๆ เปลี่ยนแปลงด้วยตัวมันเอง หวังว่าธุรกิจของจะก้าวหน้าโดยไม่ต้องทำงาน
หนัก แต่ชีวิตของไม่สามารถจัดระเบียบได้เอง รวมถึงทุกด้านของชีวิต 

4. ทักษะการตัดสินใจ (Decision-Making Skills)  
ความสำคัญของการให้โอกาสเด็กๆ ได้ตัดสินใจเอง ซึ่งเป็นทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งในการ

ดำเนินชีวิตอย่างอิสระและมีความรับผิดชอบ เหตุผลที่เด็กๆ ควรได้รับโอกาสในการตัดสินใจซึ่งได้
พัฒนาทักษะการคิดวิเคราะห์ เพ่ิมความม่ันใจ เรียนรู้จากความผิดพลาด มีความรับผิดชอบ เป็นต้น 



 
 

 

 

5. ทักษะการแก้ปัญหา (Problem-Solving Skills) 
การขาดทักษะการแก้ปัญหาและความรับผิดชอบต่อตนเอง การที่วัยรุ่นมักจะหาข้อแก้ตัว

หรือโทษคนอ่ืน ทำให้ไม่สามารถเรียนรู้จากความผิดพลาดและพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มที่ 
6. ใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดีและมีความสุข (การจัดการสุขภาพ) (Live Healthy and 

Be Happy (Health Management) 
การบริหารจัดการตนเองมีความสำคัญยิ่งขึ้น โดยทั่วไปแล้วผู้คนไม่ได้คำนึงถึงสุขภาพของ

ตนเอง ดังนั้นเด็กจำนวนมากที่ใช้ชีวิตที่ไม่ดีต่อสุขภาพ ลักษณะสำคัญของคนที่มีทักษะประเภทนี้คือ
ความรับผิดชอบ ซึ่งไม่เพียงแค่การปฏิบัติหน้าที่ให้สำเร็จและตรงเวลาเท่านั้น สุขภาพของคือความมั่ง
คั่งและความรับผิดชอบที่พ่อแม่มักจะต้องเตือนเด็กๆ ให้ใช้ชีวิตโดยคำนึงถึงสุขภาพที่ดี  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



1 
 

 
 

 
 

 
แนวการพัฒนา 

หลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / กิจกรรม 
 

Blakely 

Raeburn 

Stevens 

Studyo 

Holton 

Valenzuela 

Borkala 

Teachm
int 

Hargraves 

Kaiser 

Oplan 

Learning A. 

Tahir 

Peachy Essay 

Risepreneur 

1. การจัดระเบียบ (Organization) /               
2. การกำกับดูแลตนเอง (Self-regulation) /               
3. ความน่าเชื่อถือ (Dependability) /               
4. การจัดการความเครียด (Stress Management) /  /         /    / 
5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) / /              
6. การบริหารจัดการเวลา (Time Management)  /   /          / 
7. มีแรงจูงใจในตนเอง (Self Motivation)  /              
8. การตัดสินใจ (Decision Making)  /             / 
9. การวางเป้าหมาย (Goal Alignment)  /  / / / /    /   /   
10. การพัฒนาตนเอง (Personal Development)  /              
11. ยอมรับจุดแข็งของคุณ (Embrace Your Strengths)    /  /           
12. ปรับให้เข้ากับความท้าทาย (Adapt to Challenges)    /             
13. รักษาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Nurture Your Relationships With Others)    /             
14. เข้าใจอารมณ์ของคุณ (Understand Your Emotions)   /     /        
15. มีความอดทน (Be Patient)   /  /           
16. ให้ความสำคัญความเป็นอยู่ที่ดี (Prioritize Well-Being)   /             
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แนวการพัฒนา   

หลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / กิจกรรม 
 

Blakely 
Raeburn 

Stevens 
Studyo 
Holton 

Valenzuela 
Borkala 

Teachm
int 

Hargraves 
Kaiser 

Oplan 
Learning A. 

Tahir 
Peachy Essay 
Risepreneur 

17. การติดตามพฤติกรรม (Behaviour Monitoring)    /          /  
18. การเสริมกำลังตนเอง (Self-reinforcement)    /          /  
19. การประเมินตนเอง (Self-evaluation)    /   /       /  
20. ค้นหาความรู้สึกถึงจุดมุ่งหมาย (Find a Sense of Purpose)     /         /  
21. ให้รางวัลตัวเอง (Give Yourself Rewards)     /           
22. หาเวลาดูแลตัวเอง (Make Time for Self-Care)     /           
23. สร้างระบบการจัดระเบียบ (Create an Organizational System)     /          / 
24. เรียนรู้การมอบหมาย (Learn to Delegate)     /           
25. ใช้กฎสองวัน (Implement the Two-Day Rule)     /           
26. สร้างตารางรายวัน (Create a Daily Schedule)      /       /   
27. ใช้ตารางรายสัปดาห์ (Use a Weekly Schedule)      /          
28. ยึดกำหนดเวลา (Stick to Deadlines)      /          
29. มีสติ (Be Conscious)       /   /      
30. สื่อสาร (Communicate)       /         
31. เชื่อมั่นในตัวเอง (Believe in Yourself)       /      /   
32. กิจวัตรประจำวัน (Routine)       /         



1 
 

 
 

 

 
แนวการพัฒนา   

หลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / กิจกรรม 
 

Blakely 
Raeburn 

Stevens 
Studyo 
Holton 

Valenzuela 
Borkala 

Teachm
int 

Hargraves 
Kaiser 

Oplan 
Learning A. 

Tahir 
Peachy Essay 
Risepreneur 

33. ข้อตกลงร่วมกัน (Mutual Agreement)        /        
34. จัดทำรายการตรวจสอบ (Preparing a Checklist)        /        
35. การหยุดพัก (Taking Breaks)        /        
36. สร้างและยึดตามกำหนดเวลา (Creating Deadlines & Sticking to Them)        /     /   
37. การแก้ปัญหา (Problem Solving)         /    /  / 
38. ตรวจสอบ (Check-ins)          /      
39. ความรับผิดชอบ (Responsibility)           /  /   
40. ผลผลิต (Productivity)           /     
41. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness)           /     
42. กฎระเบียบ (Regulation)           /     
43. การพัฒนาบุคลากร (Staff Development)            /    
44. แนวทางปฏิบัติในการสอน (Instructional Practices)            /    
45. โครงสร้างโรงเรียน (School Structures)            /    
46. สอนให้ยอมรับความล้มเหลว (Teach to Accept Failure)             /   
47. สอนให้รู้ขีดจำกัดของตัวเอง (Teach to Know Their Limits)             /   



 
 

 

 
แนวการพัฒนา   

หลักการ / แนวคิด / เทคนิค / วิธีการ / กิจกรรม 
 

Blakely 
Raeburn 

Stevens 
Studyo 
Holton 

Valenzuela 
Borkala 

Teachm
int 

Hargraves 
Kaiser 

Oplan 
Learning A. 

Tahir 
Peachy Essay 
Risepreneur 

48. สอนให้รับมือกับความท้าทายใหม่ ๆ (Teach to Take On New Challenges)             /   
49. สอนให้มีสมาธิ (Teach Your Kids to Focus)             /   
50. การจัดการสุขภาพ (Health Management)               / 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

จากนานาทัศนะเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ดังกล่าวข้างต้น ท่าน
เห็นว่ามีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจใน
ขั้นตอนพัฒนานั้นได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือองค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดง
ข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

1) โปรดศึกษาขั้นตอนการพัฒนาของการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  
2) โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
3) ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
4) วิจารณ์บทสรุปขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
5) แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของขั้นตอนพัฒนาการเรียนรู้แบบบูรณาการ 

 
Peachy Essay (n.d.) ให้ข้อเสนอแนะถึง การปรับปรุงทักษะการบริหารจัดการตนเอง 6 

ขั้นตอน (improving self-management abilities 6) ขั้นตอนดังภาพ 

 
 

ภาพแสดงขัน้ตอนการพัฒนาของการบริหารจัดการตนเอง (Steps to improve semanagement 
abilities) (ภาพต้นฉบับภาษาอังกฤษ จาก Peachy Essay, n.d.) 
 

ขั้นตอนที่ 1 ให้ความสำคัญกับสุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี (Make Your Health and 
Well-Being A Priority)  



 
 

การกินเพื่อสุขภาพและการนอนหลับที่เพียงพอช่วยให้ทำงานได้ดีที่สุดและสื่อสารกับเพื่อน
ร่วมงานได้อย่างสร้างสรรค์ ให้ใช้ชีวิตโดยปราเครียด 

ขั ้นตอนที ่ 2 มุ ่งเน้นการทำงานทีละอย่าง (Concentrate on A Single Job at A 
Time) 

การจัดระเบียบรายการสิ่งที่ต้องทำคำนึงถึงความเป็นอยู่ที่ดีของตัวเองเป็นหลักและการ
จัดการกำหนดการในแต่ละวันด้วยแนวคิดใหม่ๆ ให้ความสำคัญสุขภาพจิตและการดูแลตนเองเพื่อลด
ความเครียด การทำงานหลายอย่างพร้อมกันอาจทำให้เกิดความเครียดและใช้สมาธิมากข้ึน ดังนั้นการ
มุ่งความสนใจไปที่กิจกรรมเดียวในแต่ละครั้งสามารถช่วยให้ทำงานบ้านได้เร็วยิ่งขึ้น 

ขั้นตอนที่ 3 เขียนวัตถุประสงค์ระยะสั้นและระยะยาวของตนเอง (Make a list of 
short and long-term objectives for yourself) 

การตั้งวัตถุประสงค์เป็นขั้นตอนสำคัญในการวางแผนชีวิตและการทำงาน ช่วยให้มีเป้าหมาย
ที่ชัดเจน มีแรงบันดาลใจ และสามารถวัดผลความก้าวหน้าได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
โลกการทำงานที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว การมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนจะช่วยให้สามารถนำทางตนเองไปสู่
ความสำเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขั้นตอนที่ 4 ใช้เวลาไตร่ตรองตนเอง (Allow for self-reflection time) 
การบริหารจัดการตนเองไม่ใช่เรื่องยาก แต่ต้องอาศัยความสม่ำเสมอและความมุ่งมั่น การ

ตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน การวางแผนอย่างเป็นระบบ และการไตร่ตรองตนเองอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยให้
บรรลุเป้าหมายและประสบความสำเร็จในชีวิตได้ 

ขั้นตอนที่ 5 รักษาความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อ่ืน (Maintain A Positive Connection 
with People) 

เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่มักลืมสิ่งพื้นฐานที่ได้รับเมื่อตอนเด็ก อย่างไรก็ตาม การตระหนักถึง “กฎ
สำคัญ” ในที่ทำงานอาจส่งผลกระทบอย่างมีนัยสำคัญต่อวิธีที่โต้ตอบกับเพื่อนร่วมงาน ง่ายต่อการ
จดจำ การปฏิบัติต่อผู้อื่นในแบบที่ต้องการได้รับการปฏิบัติ ได้รับสิ่งตอบแทนอย่างแน่นอน 

ขั ้นตอนที่  6 การยอมร ับต ่อความผิดพลาด (Accept Responsibility for Your 
Mistakes) 
การยอมรับความผิดพลาด เป็นขั้นตอนสำคัญในการพัฒนาตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้บริหาร
ที่มักจะชี้ให้เห็นข้อบกพร่องของผู้อื่น การที่ผู้บริหารสามารถยอมรับความผิดพลาดของตนเองได้ จะ
ส่งผลดีต่อทั้งตัวผู้บริหารเองและองค์กร 



 
 

 

 

 
Stevens (n.d.) เป็นกรรมการผู ้จ ัดการ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยดุ ๊ก (Duke 

University) กล่าวถึง 7 แนวทางการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Seven Ways to 
Develop Self-Management Skills) ดังนี้  

ขัน้ตอนที่ 1 การยอมรับจุดแขง็ตนเอง (Embrace Your Strengths) 
การระบุและใช้จุดแข็งของตนเองเป็นทักษะที่สำคัญสำหรับผู้บริหารทุกคน การทำความ

เข้าใจจุดแข็งของตนเองและนำมาประยุกต์ใช้ในการทำงาน จะช่วยให้ผู้บริหารบรรลุเป้าหมายทั้งใน
ระดับส่วนตัวและระดับองค์กรได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขั้นตอนที่ 2 การปรับตัวต่อความท้าทาย (Adapt to Challenges) 
การปรับตัวต่อความท้าทาย เป็นทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งสำหรับผู้นำในยุคปัจจุบันที่เต็มไป

ด้วยความไม่แน่นอน การเปลี่ยนแปลง และความท้าทายใหม่ๆ ที่เกิดขึ้นตลอดเวลา แม้ว่าวางแผนได้ดี
เพียงใด แต่ก็ไม่สามารถคาดการณ์อนาคตได้อย่างแม่นยำ ดังนั้น การมีทัศนคติที่ดีและความพร้อมใน
การปรับตัวจึงเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่ง 

ขั ้นตอนที ่  3 การร ักษาความสัมพันธ ์ท ี ่ด ี  (Nurture Your Relationships With 
Others) 

การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีเป็นส่วนหนึ่งของการบริหารจัดการตนเองที่สำคัญ การลงทุน
เวลาและความพยายามในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดี จะส่งผลดีต่อทั้งตัวเราและผู้อ่ืน 

ขั้นตอนที่ 4 การตั้งเป้าหมายให้ตนเอง (Set Goals for Yourself) 
ผู้บริหารพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง การตั้งเป้าหมายเป็นส่วนสำคัญของการบริหารจัดการ

ตนเอง ระบุเป้าหมายของและพยายามเพ่ือบรรลุเป้าหมายเหล่านั้นอย่างมีสติ ยกตัวอย่างเช่น ผู้นำที่มี
ทักษะในการบริหารจัดการตนเองสามารถกำหนดแนวคิดได้ว่าอยากจะเป็นผู้นำแบบไหนภายในหา้ปี 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้บริหาร การตั้งเป้าหมายเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาตนเองและ
นำพาทีมไปสู่ความสำเร็จ 

ขั้นตอนที่ 5 เข้าใจอารมณ์ของตนเอง (Understand Your Emotions) 
ผู้นำที่ดีมีทักษะในการควบคุมอารมณ์ของตน การตระหนักถึงความรู้สึกของจะช่วยให้รักษา

ความสัมพันธ์และทัศนคติที่ดีได้ ยกตัวอย่างเช่น ผู้นำสามารถรับรู้ได้หากมีความขัดแย้งกับบุคคลอ่ืน 



 
 

และสามารถขอหยุดพักการสนทนาได้ ความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ของเป็นสิ่งสำคัญในการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในทางท่ีดีและมีประสิทธิผล 

ขั้นตอนที่ 6 มีความอดทน (Be Patient) 
การอดทนต่อตนเองและผู้อื่นเป็นสิ่งสำคัญต่อการบริหารจัดการตนเอง ผู้นำมีความอดทน

สูง ความอดทนทำงานควบคู่ไปกับการควบคุมอารมณ์ และต้องอาศัยการฝึกฝนจึงจะพัฒนาได้ การ
บริหารจัดการตนเองต้องอาศัยความเข้าใจว่าไม่สามารถควบคุมทุกสิ่งได้ การบรรลุเป้าหมายต้องใช้
เวลาและการอดทนจะช่วยให้เข้าถึงเป้าหมายเหล่านั้นด้วยทัศนคติที่ดี 

ขั้นตอนที่ 7 ให้ความสำคัญความเป็นอยู่ที่ดี (Prioritize Your Well-Being) 
สิ่งที่ดีที่สุดอย่างหนึ่งที่สามารถทำได้เพื่อพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเองคือการหา

เวลาดูแลตัวเอง เพื่อรักษาทัศนคติที่ดีและความสัมพันธ์ที่ดี ต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีและมีประสิทธิผล
กับตัวเอง แม้ว่าการวางแผนและการตั้งเป้าหมายจะมีความสำคัญ แต่การหยุดพักก็เป็นสิ่ งสำคัญ
เช่นกัน จัดสรรเวลาไว้เพื่อทำสิ่งที่ชอบและทำให้รู้สึกดี  

 
Gavin (2020) เป็นสมาชิกของทีมการตลาดที่โรงเรียนธุรกิจฮาร์วาร์ด สาขาออนไลน์  

(Harvard Business School Online) ให้ข้อเสนอแนะ 7 ขั ้นตอนการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการ 
(Management Skills) ดังนี้  

ขั้นตอนที่ 1 เสริมสร้างการตัดสินใจ (Strengthen Your Decision-Making) 
การตัดสินใจเป็นทักษะพื้นฐานที่จำเป็นสำหรับทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้บริหาร 

การตัดสินใจที่ถูกต้องจะนำไปสู่ความสำเร็จในหน้าที่การงานและชีวิตส่วนตัว ในขณะที่การตัดสินใจที่
ผิดพลาดอาจส่งผลกระทบร้ายแรงต่อองค์กรและทีมงาน 

ขั้นตอนที่ 2 การปลูกฝังการตระหนักรู้ในตนเอง (Cultivate Self-Awareness) 
การตระหนักรู้ในตนเองเป็นสิ่งสำคัญสำหรับผู้บริหาร และเป็นสิ่งทำให้ผู้ปฏิบัติงานที่มี

ประสิทธิภาพสูงแตกต่างจากเพ่ือนร่วมงานคนอื่นในที่ทำงาน 
ขั้นตอนที่ 3 สร้างความไว้วางใจ (Build Trust)  
การได้รับความไว้วางใจมีผลประโยชน์มากมายในที่ทำงาน ตามการวิจัยบุคลากรในองค์กรที่

มีความน่าเชื่อถือสูงจะได้รับประโยชน์ เช่น ความเครียดน้อยลง มีพลังงานมากขึ้นในการทำงาน
ผลผลิตที่สูงขึ้น การมีส่วนร่วมมากข้ึน 



 
 

 

 

ขั้นตอนที่ 4 เป็นนักสื่อสารที่ดี (Be a Better Communicator) 
ทักษะการสื่อสารที่แข็งแกร่งเป็นรากฐานสำคัญของผู้นำที่ประสบความสำเร็จ การสื่อสารที่

ดีไม่เพียงแต่ช่วยให้สามารถสื่อความคิดและความรู้สึกได้อย่างชัดเจน แต่ยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
ขั้นตอนที่ 5 การตรวจสอบเป็นประจำ (Establish Regular Check-ins) 
การทบทวนผลการปฏิบ ัต ิงานประจำปี ให ้ตรวจสอบกับบุคลากรของเป็นประจำ 

ข้อเสนอแนะรายสัปดาห์จะมีลักษณะดังนี้  
- มีแนวโน้มจะเห็นด้วยอย่างยิ่งถึง 5 เท่า ว่าควรได้รับคำติชมที่มีความหมาย 
- มีแนวโน้มที่จะเห็นด้วยอย่างยิ่งถึง 3 เท่า ว่ามีแรงจูงใจในการทำงานที่โดดเด่น 
ขั้นตอนที่ 6 สละเวลาเพื่อการสำรวจตนเอง (Carve Out Time for Reflection) 
งานวิจัยของศาสตราจารย์ Francesca Gino และ Gary Pisano จาก Harvard Business 

School ได้ชี้ให้เห็นถึงประโยชน์อันน่าทึ่งของการใช้เวลาสั้นๆ ในการไตร่ตรองหลังเลิกงาน โดยเฉพาะ
อย่างยิ ่งในกลุ ่มพนักงานคอลเซ็นเตอร์ พบว่าการใช้เวลาเพียง 15 นาทีในการทบทวนงานและ
ประสบการณ์ในแต่ละวัน ทำให้พนักงานกลุ่มนี้มีประสิทธิภาพในการทำงานเพิ่มขึ้นถึง 23% ภายใน
ระยะเวลา 10 วัน เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้มีโอกาสได้ไตร่ตรอง 

ขั้นตอนที่ 7 การฝึกอบรมการบริหารจัดการ (Complete Management Training) 
นอกเหนือจากงานประจำวันของการศึกษาต่ออาจเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริม

ทักษะการบริหารจัดการของเอง 

 
Hausman (2010) เป็นผู ้ช่วยผู ้บริหารที ่ Affiliated Monitoring กล่าวว่า การบริหาร

จัดการตนเอง (Self-Management) เป็นทักษะสำคัญสู่ความสำเร็จในบริษัทตั้งแต่ทีมผู้บริหารไป
จนถึงฝ่ายสนับสนุนการปฏิบัติงาน ต้องรับผิดชอบต่อการบริหารจัดการตนเองของตนเอง ให้
ข้อเสนอแนะขั้นตอนในการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 จงเป็นผู้นำตนเองก่อนที่จะเป็นผู้นำผู้อื่น (Direct Yourself Before You 
Direct Others) หากต้องการบริหารจัดการตนเอง ให้เริ่มด้วยการเป็นนายของตัวเองและมอบหมาย
งานให้ตัวเองทำให้เสร็จ การจัดการงานที่มอบหมายให้ผู้อ่ืนจะเป็นเรื่องยากหากไม่สามารถจัดการงาน
ของตนเองได้ เพราะเป็นก้าวแรกท่ีสำคัญ 



 
 

ขั้นตอนที่ 2 หลีกเลี่ยงการกล่าวโทษผู้อ่ืน (Do not Pass the Blame)  
สะท้อนถึงคุณลักษณะสำคัญของบุคคลที่มีความรับผิดชอบและเป็นผู ้ใหญ่ การยอม

รับผิดชอบต่อการกระทำของตนเอง ไม่เพียงแต่เป็นการแสดงถึงความเป็นผู้ใหญ่ แต่ยังเป็นการสร้าง
ความน่าเชื่อถือและความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน  

ขั้นตอนที่ 3 ให้ความสำคัญกับส่ิงสำคัญ (Focus on the Few Things that Matter) 
ความสำคัญของการจัดลำดับความสำคัญของงานและการให้ความสำคัญกับงานที่

สอดคล้องกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ การไม่เสียเวลาไปกับงานที่ไม่จำเป็นจะช่วยให้เราทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นและบรรลุเป้าหมายได้เร็วขึ้น 

ขั้นตอนที่ 4 การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ (Manage Your Time Effectively)  
ความสำคัญของการกำหนดเวลาที่ชัดเจนสำหรับการทำงานแต่ละอย่าง และการปฏิบัติตาม

ตารางเวลานั้นอย่างเคร่งครัด การตั้งเป้าหมายเวลาที่ชัดเจนจะช่วยให้เราสามารถทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น และช่วยให้เราสามารถจัดสรรเวลาสำหรับงานอ่ืนๆ ได้อย่างเหมาะสม 

ขั้นตอนที่ 5 ซ่ือสัตย์กับตัวเอง (Be Honest with Yourself)  
การยอมรับความสามารถและข้อจำกัดของตนเองอย่างตรงไปตรงมา การตระหนักว่าเรา

สามารถทำอะไรได้บ้างในระยะเวลาหนึ่งๆ และอะไรที่เกินความสามารถของเรา จะช่วยให้เราสามารถ
วางแผนและจัดการเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 

 
Minnaar (2018) เป็นผู้ร่วมก่อตั้ง Corporate Rebels ให้ข้อเสนอแนะ 5 ข้ันตอนในการพัฒนา

ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) ดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การมีจุดมุ่งหมายเดียว (One Single Purpose) 
การที่องค์กรมีเป้าหมายหลักท่ีชัดเจนและสอดคล้องกัน ซึ่งทุกคนในองค์กรเข้าใจและมุ่งมั่น

ที่จะบรรลุเป้าหมายนั้นร่วมกัน เป้าหมายนี้จะทำหน้าที่เป็นเหมือน "ดวงดาวนำทาง" ที่ชี้บอกทิศทาง
ให้กับทุกคนในองค์กร และเป็นแรงบันดาลใจ 

ขั้นตอนที่ 2 สร้างวัฒนธรรมแห่งความไว้วางใจ (A Culture of Trust) 



 
 

 

 

การสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่สร้างบนความเชื่อมั่นเป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลาและความ
พยายาม แต่ผลตอบแทนที่ได้จะคุ้มค่าอย่างแน่นอน เมื่อบุคลากรรู้สึกว่าได้รับความไว้วางใจ จะทำงาน
ได้อย่างมีความสุข มีประสิทธิภาพ และสร้างสรรค์ ซึ่งจะนำไปสู่ความสำเร็จขององค์กรในระยะยาว 

ขั้นตอนที่ 3 สร้างความโปร่งใส (Radical Transparency) 
การสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เปิดเผยข้อมูลทุกอย่างอย่างตรงไปตรงมา ไม่ว่าจะเป็นข้อมูลดี

หรือข้อมูลที่ไม่ดี โดยไม่มีการปิดบังหรือบิดเบือนใดๆ ทั้งสิ้น เปรียบเสมือนการเปิดไพ่ทุกใบให้ทุกคน
ในองค์กรได้เห็นอย่างชัดเจน 

ขั้นตอนที่ 4 กำหนดขอบเขตให้ชัดเจน (Clear Boundaries) 
การกำหนดขอบเขตที่ชัดเจนเป็นพื ้นฐานสำคัญในการสร้างองค์กรที ่แข็งแกร่งและมี

ประสิทธิภาพ เมื่อทุกคนในองค์กรเข้าใจบทบาทและหน้าที่ของตนเองอย่างชัดเจน จะช่วยให้การ
ทำงานเป็นทีมราบรื่นและบรรลุเป้าหมายขององค์กรได้อย่างสำเร็จ 

ขั้นตอนที่ 5 อย่ากลัวที่จะลองผิดลองถูก (Never Stop Experimenting!) 
การกระตุ้นให้เราตระหนักถึงความสำคัญของการเรียนรู้และการพัฒนาอย่างต่อเนื่องใน

องค์กร การที่องค์กรหนึ่งจะประสบความสำเร็จได้นั้น ไม่ใช่แค่การมีสินค้าหรือบริการที่ดี แต่ต้องมี
ความสามารถในการปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงและการเรียนรู้จากความผิดพลาดอยู่เสมอ 
 

 
 

Positive Action Staff (2020) ให้ข้อเสนอแนะ 5 ขั้นตอนในการสร้างแผนการสอนทักษะ
การบริหารจัดการตนเอง (Self-Management Skills) ที่ได้ผล ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 บันทึกการจัดการเวลา (Time Management Logs) บันทึกเหล่านี้เป็นจ ุด
ที่นักเรียนสามารถติดตามและจัดการเวลา บันทึกสามารถครอบคลุมการมอบหมายงานเดียว ทั้งวัน 
หรือหนึ่งสัปดาห์ก็ได้ ตามความเหมาะสม สำหรับนักเรียนที่อายุน้อยกว่า เป้าหมายของแผนการ
บริหารจัดการตนเองอาจเป็นการทำใบงานโดยไม่ขัดจังหวะนักเรียนคนอื่นๆ การตั้งเป้าหมายเพ่ือ
รวบรวมข้อมูลเชิงลึกเก่ียวกับนิสัยการทำงานและปรับปรุงให้ดีขึ้น 

ขั้นตอนที่ 2 รายการตรวจสอบและเกณฑ์การให้คะแนน (Checklists and Rubrics)  
การทำเครื่องหมายในช่องในรายการสิ่งที่ต้องทำอาจเป็นเรื่องที่น่าตื่นเต้นสำหรับนักเรียน 

เครื่องหมายถูกแต่ละอันคือเป้าหมายที่สำเร็จไปสู่วัตถุประสงค์ที่ใหญ่กว่า  



 
 

ขั้นตอนที่ 3 ระดับการให้คะแนน (Rating Scales)  
ระดับการให้คะแนน เป็นเครื่องมือง่ายๆ ที่ช่วยให้นักเรียนติดตามความก้าวหน้าในการ

บรรลุเป้าหมาย โดยเฉพาะการจัดการเวลา เช่น การทำงานให้เสร็จตามเวลาที่กำหนด นักเรียนจะให้
คะแนนตัวเองผ่านสัญลักษณ์ เช่น ดาวหรือหน้ายิ้ม เพื่อเป็นการกระตุ้นและเห็นภาพความสำเร็จของ
ตนเอง ช่วยให้นักเรียนเรียนรู้ที่จะวางแผนและควบคุมเวลาได้ดีขึ้น 

ขั้นตอนที่ 4 สัญญาหรือข้อตกลง (Contracts or Agreements)  
เป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์สำหรับนักเรียนทุกวัยในการตั้งเป้าหมายและติดตามความ

คืบหน้า โดยการร่วมกันกำหนดกฎหรือพฤติกรรมที่ต้องการ เช่น ทำการบ้านให้เสร็จภายในเวลาที่
กำหนด หรือทำงานกลุ่มอย่างมีประสิทธิภาพ นักเรียนจะรู้สึกมีส่วนร่วมและรับผิดชอบต่อเป้าหมาย
ที่ตั้งไว้ เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาที่กำหนด นักเรียนจะได้ประเมินตนเองว่าทำได้ดีเพียงใด ซึ่งจะช่วย
เสริมสร้างวินัยและความรับผิดชอบได้เป็นอย่างดี 

ขั้นตอนที่ 5 แบบบันทึกพฤติกรรม (Behavior Report Cards)  
แบบบันทึกพฤติกรรมควรมีที่สำหรับทั้งนักเรียนและครูในการให้คะแนนพฤติกรรม เป็น

เครื่องมือที่ใช้ติดตามและประเมินพฤติกรรมของนักเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งพฤติกรรมด้านสังคมและ
อารมณ์ ซึ่งรวมถึงการทำงานร่วมกับผู้อื่น การควบคุมอารมณ์ การปฏิบัติตามกฎระเบียบ และการ
แสดงความรับผิดชอบ 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

1. ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Peachy Essay (n.d.) มี 6 
ขั้นตอน ดังนี้ 1) ขั้นตอนที่ 1 ให้ความสำคัญกับสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี (Make Your Health 
and Well-Being A Priority) 2) มุ่งเน้นการทำงานทีละอย่าง (Concentrate on A Single Job at 
A Time) 3) เขียนวัตถุประสงค์ระยะสั้นและระยะยาวของตนเอง (Make a list of short- and long-
term objectives for yourself) 4) ใช้เวลาไตร่ตรองตนเอง (Allow for self-reflection time) 5) 
รกัษาความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อ่ืน (Maintain A Positive Connection with People) และ 6) การ
ยอมรับต่อความผิดพลาด (Accept Responsibility for Your Mistakes) 

2. ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Stevens (n.d.) มี 7 ขั้นตอน 
ดังนี ้ 1) การยอมรับจุดแข็งตนเอง (Embrace Your Strengths) 2) การปรับตัวต่อความท้าทาย 
(Adapt to Challenges) 3) การร ักษาความสัมพ ันธ ์ท ี ่ด ี  (Nurture Your Relationships With 
Others) 4) การตั ้งเป้าหมายให้ตนเอง (Set Goals for Yourself) 5) เข้าใจอารมณ์ของตนเอง 
(Understand Your Emotions) 6) มีความอดทน (Be Patient) และ 7) ให้ความสำคัญความเป็นอยู่
ที่ดี (Prioritize Your Well-Being) 

3. ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Gavin (2020) มี 7 ขั้นตอน 
ดังนี้ 1) เสริมสร้างการตัดสินใจ (Strengthen Your Decision-Making) 2) การปลูกฝังการตระหนักรู้
ในตนเอง (Cultivate Self-Awareness) 3) สร้างความไว้วางใจ (Build Trust) 4) เป็นนักสื่อสารที่ดี
(Be a Better Communicator) 5) การตรวจสอบเป็นประจำ (Establish Regular Check-ins) 6) 
สละเวลาเพื่อการสำรวจตนเอง (Carve Out Time for Reflection) และ 7) การฝึกอบรมการบริหาร
จัดการ (Complete Management Training) 

4. ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Hausman (2010) มี 5 
ขั้นตอน ดังนี้ 1) จงเป็นผู้นำตนเองก่อนที่จะเป็นผู้นำผู้อื ่น (Direct Yourself Before You Direct 
Others) 2) หลีกเลี่ยงการกล่าวโทษผู้อื่น (Do not Pass the Blame) 3) ให้ความสำคัญกับสิ่งสำคัญ 



 
 

(Focus on the Few Things that Matter) 4) การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ (Manage Your 
Time Effectively)  และ 5) ซื่อสัตย์กับตัวเอง (Be Honest with Yourself) 

5. ขั ้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Minnaar (2018) มี 5
ขั ้นตอน ดังนี ้ 1) การมีจุดมุ ่งหมายเดียว (One Single Purpose) 2) สร้างวัฒนธรรมแห่งความ
ไว้วางใจ (A Culture of Trust) 3) สร้างความโปร่งใส (Radical Transparency) 4) กำหนดขอบเขต
ให้ชัดเจน (Clear Boundaries) และ 5) อย่ากลัวที่จะลองผิดลองถูก (Never Stop Experimenting!) 

6. ขั ้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะของ Positive Action Staff 
(2020) มี 5 ขั ้นตอน ดังนี ้ 1) บันทึกการจัดการเวลา (Time Management Logs) 2) รายการ
ตรวจสอบและเกณฑ์การให้คะแนน (Checklists and Rubrics) 3) ระดับการให้คะแนน (Rating 
Scales) 4) สัญญาหรือข้อตกลง (Contracts or Agreements) 5) แบบบันทึกพฤติกรรม (Behavior 
Report Cards) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

จากนานาทัศนะเกี่ยวกับขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ดังกล่าวข้างต้น ท่าน
เห็นว่ามีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจใน
ขั้นตอนพัฒนานั้นได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือองค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดง
ข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

1) โปรดศึกษาปัญหาอุปสรรคในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองที่ากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  
2) โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
3) ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
4) วิจารณ์บทสรุปปัญหาอุปสรรคในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
5) แสดงองค์ประกอบสำคัญของปัญหาอุปสรรคในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 

 
Toma (2023) เป็นนักจิตวิทยา กล่าวถึง อุปสรรคในการพัฒนาทักษะการบริหารจัดการ

ตนเอง (Obstacles on the Path to Self-Management) ดังนี้ 
1. อุปสรรคทั่วไป (Common Hurdles) 
เป็นเป้าหมายที่หลายองค์กรมุ่งมั่น แต่เส้นทางนี้เต็มไปด้วยอุปสรรคและความท้าทายที่

หลากหลาย ซึ่งเป็นเรื่องปกติและคาดการณ์ได้ในการเปลี่ยนแปลงองค์กรครั้งใหญ่  
2. ไม่ยอมปรับเปลี่ยน (The Model Death Stare) 
ความท้าทายที่หลายองค์กรมักเผชิญ เมื่อนำเครื่องมือหรือโมเดลต่างๆ มาใช้ในการทำงาน 

ในขณะที่เครื่องมือเหล่านี้มีประโยชน์ในการให้ทิศทางและโครงสร้าง แต่หากยึดติดกับมันมากเกินไป 
ก็อาจกลายเป็นอุปสรรคต่อการเติบโตและการปรับตัว 

3. ขาดความถูกต้อง (The Wrong Reasons) 
การกระทำสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุผลที่ไม่ถูกต้อง เหตุผลที่ไม่สอดคล้องกับเป้าหมายที่แท้จริง 

หรือเหตุผลที่ขาดการพิจารณาอย่างรอบด้าน การกระทำแบบนี้มักจะนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ไม่เป็นไปตามที่
คาดหวัง หรืออาจนำไปสู่ความล้มเหลวได้ 

4. การแทรกแซงของผู้บริหาร (Return of the CEO) 
การกลับมาของผู้บริหารเพื่อแก้ไขปัญหา เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ แต่สิ่งสำคัญคือผู้บริหารตอ้ง

รู้จักบทบาทของตนเอง และใช้อำนาจอย่างเหมาะสม การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคลากร การ
สื่อสารที่ชัดเจน และการมอบอำนาจให้กับทีมงาน เป็นปัจจัยสำคัญท่ีจะช่วยให้ผู้บริหารสามารถนำพา
องค์กรผ่านพ้นวิกฤตไปได ้

5. การขาดความเป็นผู้นำ (Un-Leading) 
สถานการณ์ที่ผู ้นำพยายามสร้างความเท่าเทียมในทีมมากเกินไป จนลืมไปว่าตนเองมี

บทบาทสำคัญในการนำทีมไปสู่เป้าหมาย ปัญหาที่เกิดจากการการขาดความเป็นผู้นำ 

https://www.corporate-rebels.com/blog?author=120821


 
 

- การสร้างระยะห่าง แม้จะพยายามสร้างความเท่าเทียม แต่การถอยหลังเข้าคลองมาก
เกินไปกลับสร้างระยะห่างระหว่างผู้นำกับทีม เพราะทีมอาจรู้สึกว่าผู้นำไม่มั่นใจในตนเอง หรือไม่กล้า
แสดงบทบาทที่ควรจะเป็น 

- ความสับสนในบทบาท เมื่อผู้นำไม่แสดงบทบาทที่ชัดเจน ทีมงานอาจเกิดความสับสน
ในการทำงาน ไม่รู้ว่าจะต้องรับผิดชอบอะไรบ้าง หรือใครจะเป็นผู้ตัดสินใจในเรื่องสำคัญ 

- การขาดทิศทาง ทีมงานต้องการผู้นำที่ชัดเจนในการกำหนดทิศทางและเป้าหมาย หาก
ผู้นำไม่แสดงบทบาทนี้ ทีมงานก็จะรู้สึกหลงทางและขาดแรงจูงใจ 

6. เน้นความเท่าเทียมจนเกินไป (Being too Equal) 
ความเท่าเทียมเป็นส ิ ่งท ี ่ด ี แต่การเน้นความเท่าเทียมจนเกินไปอาจส่งผลเสียต่อ

ประสิทธิภาพการทำงาน การมีผู้นำที่ชัดเจนและการแบ่งบทบาทความรับผิดชอบที่เหมาะสม จะช่วย
ให้ทีมทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

7. การรับมือกับผู้คัดค้าน (The Nay-Sayers) 
การเผชิญหน้ากับผู ้คัดค้านเป็นเรื ่องปกติในการทำงาน การรับมือกับพวกเขาอย่างมี

ประสิทธิภาพจะช่วยให้เราสามารถผลักดันการเปลี่ยนแปลงและบรรลุเป้าหมายได้สำเร็จ 
8. การดึงกลับสู่ความเป็นปกติ (Regression to the Mean) 
เมื่อพยายามพัฒนาตนเองหรือทำสิ่งที่แตกต่างออกไป มักจะเกิดแรงกดดันให้กลับไปเป็น

เหมือนเดิม หรือที่เรียกว่า "การดึงกลับสู่ความเป็นปกติ" (Regression to the Mean) แรงกดดันนี้มา
จากหลายปัจจัย ทั้งจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว เช่น เพ่ือนร่วมงาน สังคม และแม้แต่จากภายในตัวเราเอง
ที่เคยชินกับรูปแบบเดิมๆ 

9. กลุ่มคนที่ไม่เข้ากับใคร (The Misfits) 
ในองค์กรอาจเป็นทั้งโอกาสและความท้าทาย องค์กรจำเป็นต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่

เหมาะสมเพื่อให้คนกลุ่มนี้สามารถแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มที่ และในขณะเดียวกันก็ต้องพร้อมที่จะ
จัดการกับความท้าทายที่อาจเกิดข้ึน 

10. ความไม่เข้าใจ (Failing to Understand) 
การสร้างความเข้าใจเป็นสิ่งสำคัญในการนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ประสบความสำเร็จ 

ผู้บริหารและผู้บริหารต้องมีความอดทนและสื่อสารอย่างชัดเจนเพ่ือให้บุคลากรเข้าใจถึงเป้าหมายและ
แนวทางการทำงานใหม่ 

11. มีความคิดเห็นแย่ ๆ มากเกินไป (Too Many Damn Opinions) 
การมีคนให้ความคิดเห็นมากเกินไปอาจเป็นทั ้งโอกาสและอุปสรรค การจัดการกับ

สถานการณ์นี้ต้องอาศัยทักษะในการสื่อสาร การฟัง และการตัดสินใจ การสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อ
การแลกเปลี ่ยนความคิดเห็นและการทำงานร่วมกัน จะช่วยให้ทีมสามารถตัดสินใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

12. งานที่ไม่ได้มีการกำหนดไว้เพื่อคนใดคนหนึ่ง (Washing the Dishes) 
งานทั่วไปที่ไม่ได้มีการกำหนดไว้เพื่อคนใดคนหนึ่งสามารถช่วยกันได้ เป็นเรื่องของความ

ร่วมมือและความรับผิดชอบ ทุกคนควรมีส่วนร่วมในการแบ่งปันภาระงานเพื่อสร้างบรรยากาศที่ดีใน



 
 

 

 

ครอบครัวหรือกลุ่มเพื่อน การมีผู้นำโดยธรรมชาติจะช่วยให้การทำงานเป็นไปอย่างราบรื่น แต่หากไม่มี
ใครรับผิดชอบ ก็ต้องมีการพูดคุยและหาทางแก้ไขร่วมกัน 

13. การเสพติดการเปลี่ยนแปลง (The Change Addiction) 
การเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่ดี แต่การเสพติดการเปลี่ยนแปลงอาจส่งผลเสียต่อชีวิต การเรียนรู้

ที่จะควบคุมความต้องการที่จะเปลี่ยนแปลง และมุ่งเน้นไปที่เป้าหมายที่แท้จริงจะช่วยให้มีชีวิตที่มี
ความสุขและสมดุลมากขึ้น 
 

 
Engels (2015) เป็นผู้ก่อตั้งและประธานการฝึกสอนเพื่อความเป็นผู้นำ กล่าวถึงความท้า

ทายในการบริหารจัดการตนเอง 6 ประการ ที่โดดเด่นคือ  
1. หลีกเลี่ยงความรู้สึกไม่ปลอดภ ัย (Avoiding Discomfort) 
การหลีกเลี่ยงความรู้สึกไม่สบายเป็นอุปสรรคสำคัญที่ขัดขวางการเติบโตของผู้นำ ผู้นำที่

แท้จริงต้องเรียนรู้ที่จะเผชิญหน้ากับความรู้สึกไม่สบายและตัดสินใจที่ยากลำบากเพื่อประโยชน์ของ
องค์กรและทีมงาน การฝึกฝนทักษะและพัฒนาความมั่นใจในตนเองจะช่วยให้ผู้นำสามารถเอาชนะ
ความกลัวและเป็นผู้นำที่ประสบความสำเร็จได้ 

2. การรับมือกับคู่แข่ง (Dealing with Enemies) 
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติจากการมองคนอื่นเป็นศัตรูมาเป็นคู่แข่ง เป็นการเปลี่ยนแปลงที่

สำคัญและส่งผลต่อความสำเร็จในชีวิตและการทำงาน การมีทัศนคติที่เป็นบวกจะช่วยให้เราสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น และบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ผลเสียของการเลือกทางลัด (The High Cost of the Easy Way) 
การเลือกทางลัดอาจดูเหมือนเป็นวิธีที่ง่ายและรวดเร็ว แต่ในระยะยาวแล้ว การเลือกทางที่

ยากกว่าและต้องใช้ความพยายามมากกว่า จะนำมาซึ่งผลลัพธ์ที่ดีกว่าทั้งในด้านส่วนตัวและอาชีพ การ
มีจิตสำนึกในการทำงานและการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้เราเติบโตเป็นคนที่ดีขึ้นและมี
ความสุขมากขึ้น 

4. ผู้ท้าทายสมมติฐาน (The Devil’s Advocate) 



 
 

ผู้ที่กล้าสร้างประเด็นให้ถกเถียงกันที่ดีจะกรองข้อมูลสำคัญจากคำบอกเล่า การนินทา และ
การคร่ำครวญ และพวกเขาตีกรอบความคิดเห็นของตนเป็นการรับรู้ส่วนบุคคลเท่านั้น เพื่อหลีกเลี่ยง
การเล่นพรรคเล่นพวก “ผู้ที่กล้าสร้างประเด็นให้ถกเถียงกัน” จึงมีบทบาทโดยมีระยะเวลาจำกัดหนึ่งปี 

5. การเชื่อมโยงที่ลึกซ้ึง (Deeper Connections) 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ก่อให้เกิดความรู้สึกเชื่อมโยงกันอย่างลึกซึ้ง ไม่ใช่แค่เพียง

ความสัมพันธ์บนพ้ืนผิว แต่เป็นการเชื่อมต่อกันในระดับอารมณ์ จิตใจ และจิตวิญญาณ ซึ่งเกิดจากการ
ที่ทั้งสองฝ่ายมีความเข้าใจซึ่งกันและกันอย่างแท้จริง การเปิดใจ และการให้ความสำคัญต่อกันและกัน 

6. ผู้ปกครองท่ีต้องการการอนุมัติ (Approval-Seeking Parents) 
“ผู้ปกครองที่ต้องการการอนุมัติ” เป็นปัญหาที่ซับซ้อนและมีผลกระทบต่อทั้งผู้ปกครองและ

ลูก การแก้ไขปัญหานี้ต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่าย และต้องเริ่มต้นจากการสร้างความเข้าใจ
เกี่ยวกับสาเหตุและผลกระทบของพฤติกรรมนี้ 

 
Tenner (n.d.) ได้กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเองเป็นแนวทางปฏิบัติที่น่าสนใจและมี

ศักยภาพในการช่วยให้องค์กรบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม การนำแนวคิดนี้
มาใช้ต้องอาศัยความพยายามและการวางแผนอย่างรอบคอบ  

ความท้าทาย (Challenges)  
- การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเปลี่ยนจากระบบการทำงานแบบเดิมๆ มาเป็นระบบที่

เน้นการบริหารจัดการตนเองนั้นต้องอาศัยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคลากร ซึ่งอาจต้องใช้เวลา
และความพยายามอย่างมาก  

- ความไม่ไว้วางใจ ทั ้งบุคลากรและผู ้บริหารอาจมีความไม่ไว้วางใจในระบบใหม่ 
เนื่องจากไม่แน่ใจว่าจะสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่  

- การขาดทักษะ บุคลากรบางคนอาจขาดทักษะในการบริหารจัดการเวลาและงานของ
ตนเอง  

- การวัดผล การวัดผลการทำงานของบุคลากรที่ทำงานแบบอิสระอาจเป็นเรื่องที่ท้าทาย
กว่าการวัดผลการทำงานของบุคลากรที่ทำงานตามคำสั่ง  

- วัฒนธรรมองค์กร วัฒนธรรมองค์กรที่มีอยู่เดิมอาจเป็นอุปสรรคต่อการนำแนวคิดใหม่ๆ 
เข้ามาใช้ 
 



 
 

 

 

 
 

Tirosh (2015) เป็นผู้ก่อตั้งและผู้บริหาร ของ Tomedes ซึ่งเป็นองค์กรเทคโนโลยีด้าน
ภาษาและการแปลภาษา กล่าวว่า การบริหารจ ัดการตนเองเป็นทักษะชีวิตที่สำคัญในการเรียนรู้ การ
บริหารจัดการตนเองถือเป็นทักษะที่สำคัญ  ความท้าทายในการบริหารจัดการตนเองทั ่วไป 4 
ประการ มีดังนี้ 

1. จัดสรรเวลาให้เพียงพอ (Assigning Enough Time to Translations) 
การจัดสรรเวลาให้เพียงพอเป็นทักษะที่สำคัญอย่างยิ่ง การฝึกฝนและประสบการณ์จะช่วย

ให้สามารถประเมินระยะเวลาที่ใช้ในการแปลแต่ละงานได้อย่างแม่นยำมากขึ้น และส่งผลให้สามารถ
ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและตรงต่อเวลา 

2. การกำหนดขอบเขตงานและเรื่องส่วนตัว (Defining Your Work and Personal 
Boundaries) 

การกำหนดขอบเขตงานและส่วนตัวเป็นสิ่งสำคัญสำหรับฟรีแลนซ์ การสร้างวินั ยและการ
จัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยให้มีความสุขและประสบความสำเร็จในอาชีพ g 

3. การสื่อสารและความพร้อม (Communication and Availability) 
การจัดการอีเมลอย่างมีประสิทธิภาพเป็นทักษะที ่สำคัญสำหรับนักแปลอิสระ การ

กำหนดเวลาตรวจสอบอีเมลและการสร้างขอบเขตที่ชัดเจน จะช่วยให้คุณสามารถทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกค้าได้ในระยะยาว 

4. จัดระเบียบความคิด (Organizing your Thoughts) 
การจัดระเบียบความคิดเป็นทักษะที่สำคัญสำหรับนักแปลอิสระ การจดบันทึกสิ่งที่รบกวน

ใจจะช่วยให้คุณสามารถโฟกัสกับงานแปลได้อย่างเต็มที่ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน 
 



 
 

 
Business Process Incubator (2017) กล่าวว่า ความท้าทายของการก้าวไปสู ่การ

บริการจัดการตนเอง มีดังนี้  
1. ขาดบริบทการบริหารจัดการ (Lacking Management Context) 
การขาดบริบทในการทำงานเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในองค์กร โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้ที่

ทำงานแบบอิสระ การแก้ไขปัญหานี ้ต้องอาศัยความพยายามในการเรียนรู้ สอบถาม และสร้าง
เครือข่าย การทำเช่นนี้จะช่วยให้สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและม่ันใจมากยิ่งขึ้น 

2. ไม่คุ้นเคยกับโครงสร้าง กระบวนการ และนโยบาย (Unfamiliar with Structures, 
Processes, and Policies) 

การปรับตัวเข้ากับโครงสร้าง กระบวนการ และนโยบายใหม่ๆ อาจเป็นเรื่องที่ท้าทาย แต่
ด้วยการวางแผนที่ดี การสื่อสารที่ชัดเจน และการสนับสนุนจากองค์กร พนักงานจะสามารถปรับตัวได้
อย่างราบรื่นและประสบความสำเร็จ 

3 .  ไ ม ่ เ ค า รพความร ู ้ แ ล ะปร ะสบก า รณ์  (Not respecting Knowledge and 
Experience) 

การไม่เคารพความรู้และประสบการณ์ของผู้อื ่นเป็นอุปสรรคสำคัญต่อการพัฒนาองค์กร 
การสร้างสภาพแวดล้อมที่เปิดกว้าง ส่งเสริมการเรียนรู้ และให้ความสำคัญกับความแตกต่างของแต่ละ
บุคคล จะช่วยให้ทุกคนในทีมสามารถพัฒนาตนเองและทำงานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

4. ขาดดุลยพินิจเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง (Lack of discretion about your 
Self-Management) 

การแบ่งปันประสบการณ์เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองเป็นสิ่งที่ดี แต่ต้องทำอย่าง
ระมัดระวังเพื่อหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง โดยเน้นการสร้างความร่วมมือ การแบ่งปันความรู้ และการ
สร้างแรงบันดาลใจให้กับทีมอ่ืนๆ 

5. ความสับสนเก ี ่ยวกับการสื ่อสารและการบริหารจัดการผู ้ม ีส ่วนได ้ส ่วนเสีย 
(Confusion around Communications and Stakeholder Management) 

การสร้างระบบการสื่อสารที่ชัดเจนและมีประสิทธิภาพเป็นสิ่งสำคัญในการบริหารจัดการผู้มี
ส่วนได้ส่วนเสีย การสื่อสารที่โปร่งใสและเปิดเผยจะช่วยสร้างความไว้วางใจและความร่วมมือทุกฝ่าย 

6. ภาระงานเพิ่มเติมในทีม (Additional Workload on the Team) 



 
 

 

 

เมื่อทีมก้าวสู่การบริหารจัดการตนเอง มักเกิดภาระงานเพิ่มเติม เนื่องจากความรับผิดชอบ
ของผู้บริหารบางส่วนถูกโอนมายังทีม ทำให้ทีมมีงานมากเกินไปและอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการ
ทำงาน 

7. ขาดความรู้สึกเป็นเจ้าของ (Lack of ownership) 
การขาดความรู้สึกเป็นเจ้าของงานสามารถแก้ไขได้โดยการกำหนดเจ้าของงานหลักอย่าง

ชัดเจน สร้างทีมสนับสนุนที่แข็งแกร่ง และสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เอื้อต่อความรับผิดชอบ การทำ
เช่นนี้จะช่วยให้ทีมทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

8. ความขัดแย้งภายในทีมเพิ่มข้ึน (Increase Team Conflict) 
การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งภายในทีมที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงบทบาทผู้นำนั้นต้องอาศัย

ความร่วมมือจากทุกฝ่าย การสร้างความเข้าใจร่วมกัน การพัฒนาทักษะ และการสร้างวัฒนธรรม
องค์กรที่เอ้ือต่อการทำงานร่วมกัน เป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้ทีมสามารถผ่านพ้นวิกฤตนี้ไปได้ 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
อุปสรรคจากบริหารจัดการตนเอง  
- การจัดสรรเวลาให้เพียงพอ (Assigning Enough Time to Translations) 
- การกำหนดขอบเขตงานและเร ื ่องส ่วนตัว  (Defining Your Work and Personal 

Boundaries) 
- การสื่อสารและความพร้อม (Communication and Availability) 
- การจัดระเบียบความคิด (Organizing your Thoughts) 
- ขาดบริบทการบริหารจัดการ (Lacking Management Context) 
- ไม่คุ ้นเคยกับโครงสร้าง กระบวนการ และนโยบาย (Unfamiliar with Structures, 

Processes, and Policies) 
- ไม่เคารพความรู้และประสบการณ์ (Not respecting Knowledge and Experience) 
- ความสับสนเกี่ยวกับการสื่อสารและการบริหารจัดการผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย (Confusion 

around Communications and Stakeholder Management) 
- ภาระงานเพิ่มเติมในทีม (Additional Workload on the Team) 
- ขาดความรู้สึกเป็นเจ้าของ (Lack of ownership) 
- การเสพติดการเปลี่ยนแปลง (The Change Addiction) 
อุปสรรคจากทัศนคติ  
- เน้นความเท่าเทียมจนเกินไป (Being too Equal) 
- ไม่ยอมปรับเปลี่ยน (The Model Death Stare) 
- เหตุผลที่ผิดพลาด (The Wrong Reasons) 
- การไม่เป็นผู้นำ (Un-Leading) 



 
 

 

 

- การรับมือกับผู้คัดค้าน (The Nay-Sayers) 
- ความไม่เข้าใจ (Failing to Understand) 
- มีความคิดเห็นแย่ ๆ มากเกินไป (Too Many Damn Opinions) 
- ขาดความรู้สึกเป็นเจ้าของ (Lack of ownership) 

 
จากนานาทัศนะเกี่ยวกับปัญหาอุปสรรคการบริหารจัดการตนเอง ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็น

ว่ามีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ที่ทำให้เข้าใจในอุปสรรค
และการเอาชนะอุปสรรคในการพัฒนานั ้นได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือ
องค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดงข้างล่าง 
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คำชี้แจง 

1) โปรดศึกษาการประเมินการบริหารจัดการตนเองที่นำมากล่าวถึงแต่ละทัศนะ  
2) โปรดทบทวนความเข้าใจจากคำถามท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
3) ศึกษาต้นฉบับภาษาอังกฤษจากเว็บไซต์ที่นำเสนอไว้ท้ายเนื้อหาของแต่ละทัศนะ 
4) วิจารณ์บทสรุปการประเมินการบริหารจัดการตนเอง 
5) แสดงองค์ประกอบหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของการประเมินการบริหารจัดการตนเอง 

 
Al-Smadi and Bani-Abduh (2017) ทำวิจัยเรื่องการสร้างมาตรฐานระดับทักษะการ

ควบคุมตนเองและการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยนัจราน (Standardization of 
the Self-Control and Self-Management Skills Scale on the Student of University of 
Najran) และกล่าวถึงข้อคำถามในแบบสอบถามดังนี้ 

1. เมื่อฉันทำงานเพ่ือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สิ่งเหล่านั้นก็จะได้รับความสนใจทั้งหมด 
2. ฉันมุ่งความสนใจไปที่งานที่ฉันต้องทำ แม้ว่าฉันจะไม่ชอบก็ตาม 
3. ฉันตระหนักดีถึงสิ่งที่ฉันกำลังทำอยู่ขณะที่ฉันทำงานเพ่ือมุ่งไปสู่เป้าหมาย 
4. ฉันติดตามความก้าวหน้าของฉันอย่างสม่ำเสมอขณะที่ฉันพยายามบรรลุเป้าหมาย 
5. ฉันให้ความสนใจกับความคิดของตัวเองอย่างใกล้ชิด 
6. ฉันรู้ว่าฉันสามารถติดตามพฤติกรรมของตัวเองได้ขณะที่ฉันพยายามบรรลุเป้าหมาย 
7. เมื่อฉันตั้งเป้าหมายที่สำคัญให้กับตัวเอง ฉันมักจะบรรลุเป้าหมายนั้นได ้
8. ฉันสามารถวางแผนที่ชัดเจนสำหรับปัญหาส่วนใหญ่ที่เกิดข้ึนในชีวิตได้ 
9. เป้าหมายที่ฉันบรรลุมีความหมายกับฉันมาก 
10. ฉันได้เรียนรู้ว่าการวางแผนเป็นสิ่งสำคัญ 
11. มาตรฐานที่ตั้งไว้สำหรับตัวเองต้องชัดเจนและตัดสินได้ง่ายว่าฉันจะทำงานอย่างไร 
12. ฉันแสดงความยินดีกับตัวเองเมื่อฉันไดก้้าวหน้าบ้าง 
13. ฉันเอาชนะเรื่องยาก ๆ ด้วยการวางแผนที่จะให้รางวัลกับตัวเองในภายหลัง 
14. ฉันชมตัวเองอย่างเงียบ ๆ แม้ว่าคนอื่นจะไม่ชมฉันก็ตาม 
15. เมื่อฉันทำสิ่งที่ถูกต้อง ฉันจะใช้เวลาเพลิดเพลินไปกับความรู้สึกนั้น 
16. ฉันให้บางสิ่งที่พิเศษกับตัวเองเม่ือมีความก้าวหน้า 

 



 
 

 
 

Eller and Eller (2016) กล่าวถึง รายการตรวจสอบสำหรับทักษะการบริหารจัดการ
ตนเองของนักเรียน (Checklist for Student Self-Management Skills) ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ทักษะในการช่วยให้นักเรียนสร้าง รักษา หรือกลับมามีสมาธิในห้องเรียนอีกครั้ง 
(Skills to Help Students Establish, Maintain, or Regain Focus in the Classroom) 

- นักเรียนสามารถหยุดสิ่งที่พวกเขากำลังทำและตอบสนองต่อสัญญาณเรียกให้ตอบสนองได ้
- นักเรียนสามารถใช้ระดับเสียงที่เหมาะสมในชั้นเรียนและมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ 
2. นักเรียนรู้วิธีปฏิบัติตามขั้นตอนที่กำหนดสำหรับงานประจำโดยมีครูคอยแนะนำน้อย

ที่สุด (Students Know How to Follow the Prescribed Procedures for Routine Tasks 
with Minimal Teacher Direction) 

- นักเรียนสามารถทำงานที่ได้รับมอบหมายได้อย่างต่อเนื่องโดยไม่สนใจสิ่งรบกวน 
- นักเรียนสามารถเริ่มทำงานมอบหมายได้ภายในระยะเวลาที่เหมาะสมหลังจากมอบหมาย 
- นักเรียนสามารถกลับไปทำงานได้อย่างรวดเร็วหลังจากการหยุดชะงัก 
3. ทักษะที่จะช่วยให้นักเรียนเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพในสภาพแวดล้อมการ

เรียนรู้เม่ือจำเป็นต้องมีการเคลื่อนไหว (Skills to Help Students Effectively Move Around 
the Learning Environment When Movement is Required) 

- นักเรียนสามารถเข้าและออกจากสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว 
- หากมตีัวเลือก นักเรียนสามารถเลือกสถานที่ท่ีเหมาะสมในการทำงานให้เสร็จได้ 
- นักเรียนสามารถดูแลความต้องการส่วนบุคคล เช่น การเข้าห้องน้ำ การจัดหาสิ่งของและ

วัสดุ และอ่ืน ๆ โดยไม่รบกวนผู้อื่นและเป็นไปตามข้ันตอนในชั้นเรียน 
- เมื่อนักเรียนจำเป็นต้องเดินไปรอบ ๆ ห้อง พวกเขาสามารถทำได้โดยไม่รบกวนหรือความ

คืบหน้าในการทำงานของผู้อื่น 
4. ทักษะที่จำเป็นในการเพิ่มความพยายามในการเรียนรู้ของนักเรียน (Skills Needed 

to Maximize Student Learning Efforts)  
- หากเลือกได้นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมเพ่ือเพ่ิมเป้าหมายการเรียนรู้ 
- นักเรียนสามารถเลือกสื่อการสอนและปริมาณวัสดุที่เหมาะสมเพื่อที่จะทำงานให้สำเร็จ 



 
 

 

 

- หลังจากเสร็จสิ้นภารกิจ นักเรียนจะสามารถส่งคืนวัสดุที่ไม่จำเป็นไปยังศูนย์จัดหาได้ 
- นักเรียนสามารถเลือกกลุ่มทำงานที่เหมาะสมซึ่งจะเพ่ิมการเรียนรู้สูงสุด 
- นักเรียนสามารถอ่านและปฏิบัติตามคำแนะนำที่ให้ไว้โดยมีครูให้คำแนะนำน้อยที่สุด 
- นักเรียนสามารถจัดพื้นที่ทำงานส่วนบุคคลและสาธารณะให้เป็นระเบียบและสะอาดเพ่ือ

หาวัสดุที่จำเป็นต้องใช้ได้ง่าย 

 
 
Xenia (n.d.) กล่าวถึง รายการตรวจสอบสมรรถนะการบริหารจัดการตนเอง (Self-

Management Competency Checklist) ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
1. จริยธรรมและการยึดม่ันในสิ่งท่ีถูกต้องชอบธรรม (Ethics and Integrity) 
- ประพฤติตนตามหลักจริยธรรม  
- ปฏิบัติต่อผู้คนอย่างยุติธรรม 
- ปฏิบัติต่อผู้คนด้วยความเคารพ 
- กระทำในสิ่งที่พูดไว้ 
- ปกป้องข้อมูลที่เป็นความลับ 
- ไม่แสดงความเห็นแก่ตัว 
- มีเหตุผลที่มากกว่าเงิน 
2. การบริหารเวลา (Time Management) 
- การจัดการกับความต้องการที่หลากหลายและลำดับความสำคัญได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
- บริหารจัดการเวลาเพื่อสร้างมั่นใจในประสิทธิภาพการผลิต 
- สามารถแบ่งปัญหาใหญ่ ๆ ออกเป็นส่วน ๆ ได ้
- สามารถทำงานทันกำหนดเวลาได้อย่างสม่ำเสมอ 
- เข้าใจกฎ 80/20 เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพสูงสุด 
3. การพัฒนาตนเอง (Self-Development) 
- จัดการกับความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ของตนเองอย่างสร้างสรรค์ 
- แสวงหาคำติชมจากผู้อื่น 
- ปรับพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองต่อข้อเสนอแนะและประสบการณ์ 
- แสวงหาการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 



 
 

- แสดงให้เห็นถึงความตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง 
4. ความยืดหยุ่นและการปรับตัว (Flexibility and Adaptability) 
- ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 
- ทำงานอย่างสร้างสรรค์ภายใต้ความเครียดและความกดดัน 
- ทำงานอย่างมีประสิทธิผลในสถานการณ์ท่ีไม่มีความชัดเจน 
- มองปัญหาเป็นโอกาส และความผิดพลาดเป็นความก้าวหน้า 
- สามารถพูดถึงปัญหาที่ซับซ้อนด้วยคำศัพท์ง่าย ๆ 

 
 

Guevara (n.d.) เป็น ผู้นำและผู้จัดการด้านการศึกษาที่ University of Oregon ในเมือง 
Breckenridge รัฐ Colorado ประเทศ United States ให้ความเห็นเกี ่ยวกับ รายการตรวจสอบ
ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (The Self-Management Skills Checklist) ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
รู้จักตัวเองและซื่อสัตย์กับตัวเอง จริง ๆ แล้วคุณต้องการอะไร เป้าหมายที่คุณเลือกสำหรับ

ตัวคุณเองนั้นบรรลุง่ายกว่าเป้าหมายมากกว่าเป้าหมายที่คนอื่นกำหนดให้กับคุณ อะไรคือจุดแข็งของ
คุณ แสดงออกมา 

2. การตั้งเป้าหมายและการวางแผน (Goal Setting and Planning) 
ความชัดเจนเกี่ยวกับสิ่งที่คุณต้องการ (ไม่ว่าเป้าหมายจะใหญ่หรือเล็ก) และหาเส้นทางที่จะ

ไปถึงจุดนั้น ไม่ว่าจะเป็นรายการสิ่งที่ต้องทำง่าย ๆ หรือแผนโครงการที่ซับซ้อน 
3. คิดบวก (Positivity) 
การวางแผนจะช่วยในเรื่องนี้ได้ แต่เป็นการดีที่จะมีทัศนคติเชิงบวกด้วย อย่าจมอยู่กับสิ่งที่

อาจผิดพลาด ถามตัวเองว่า “จะเกิดอะไรขึ้นหากสิ่งนี้ได้ผล” มองเห็นความเป็นไปได ้
4. การแก้ปัญหาและความยืดหยุ่น (Problem Solving and Flexibility) 
ชีวิตไม่เคยดำเนินไปอย่างราบรื่นและมีสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของคุณอยู่เสมอ ข้อ

ควรจำ มีวิธีอ่ืนมากมายในการแก้ไขสิ่งต่าง ๆ อยู่เสมอ มองปัญหาเป็นโอกาสใหม่ในการสำรวจ มันคือ 
“วิกฤต” อย่างที่ Homer Simpson พูด รักษามุมมองของคุณไว้อย่าให้คลาดสายตาและดำเนินต่อไป 

5. ความรับผิดชอบและการยึดมั ่นในสิ ่งที ่ถูกต้องชอบธรรม (Responsibility and 
Integrity) 



 
 

 

 

ความเต็มใจที่จะรับผิดชอบโครงการและความรับผิดชอบต่อปัญหาเป็นทักษะที่นายจ้าง
ต้องการ และทำให้โครงการต่างๆ ดำเนินไปได้อย่างราบรื่นยิ่งขึ้น ตระหนักว่าคุณคือคนหนึ่งที่ต้องก้าว
ขึ้นมาเพื่อให้ทุกอย่างเป็นไปตามแผน หากทำผิดพลาด ยอมรับผิดแล้วแก้ไขได้เลย ความซื่อสัตย์
หมายถึงการพิจารณาการกระทำของคุณ มีค่านิยมที่สม่ำเสมอ และมุ่งมั่นที่จะประพฤติตนอย่าง
ยุติธรรม 

6. การสื่อสาร (Communication) 
ยิ่งคุณสื่อสารกับสมาชิกในทีม เพ่ือน เพ่ือนร่วมงาน และผู้สอนมากเท่าไรก็ยิ่งดีเท่านั้น หาก

ทำงานตัวใครตัวมันนั้นจะหมายถึงการพลาดข้อมูลใหม ่ๆ พยายามอย่าขาดติดต่อและอย่ามีความลับ 
7. การตัดสินใจ (Decision Making) 
เมื่อเวลาจะมาถึงคุณก ็ต้องตัดสินใจ มันเป็นขั้นตอนที่น่ากลัว แต่จงเชื่อมั่นในตัวเองและทำ

มันให้ได้ รวบรวมข้อมูลและคิดทบทวน แต่อย่าลังเลมากเกินไป  
8. การดูแลตัวเอง (Self-Care) 
อย่าลืมดูแลตัวเองตลอดเส้นทาง มีมุมมองและรับรู้เมื่อคุณทำงานหนักเกินไป หยุดพัก เข้า

สังคม ให้แน่ใจว่าคุณนอนหลับ ใช้เทคนิคคลายเครียด รับความช่วยเหลือเมื่อคุณต้องการ เพิ่มเวลา
ธรรมชาติให้กับชีวิตของคุณ เฉลิมฉลองความสำเร็จของคุณเอง 

9. ความม่ันใจ (Confidence) 
ตระหนักว่าสมควรได้รับสิ่งที่คุณได้รับและคุณสามารถเรียกร้องได้ หากมีการพูดถึงตัวเองใน

แง่ลบ ให้หันกลับมา ความมั่นใจช่วยให้ผู้อ่ืนเชื่อใจและช่วยให้เชื่อใจตัวเองได้ 
10. การเคารพผู้อ่ืน (Respect for Others) 
มีพี่เลี ้ยง เพื่อน และสมาชิกในทีมร่วมทางไปตลอด ตระหนักว่าสิ่งเหล่านี้มีส่วนที่เป็น

ประโยชน์ให้เรียนรู้ที่จะไว้วางใจและมอบหมาย และสนุกกับสิ่งที่พวกเขาเพ่ิมเติมเข้ามาในชีวิต 

 
 

CBSE Skill Education (2022) กล่าวถึง คำถามและคำตอบเกี่ยวกับท ักษะการบริหาร
จัดการตนเอง (Self-Management Skills) ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

ข้อคำถามเกี่ยวกับการจัดการความเครียด (Stress Management) 



 
 

1. หากต้องการประสบความสำเร็จในชีวิต คุณต้องการทักษะการบริหารจัดการตนเอง
ขั้นพื้นฐานด้านใด (To Become Successful in Life, Which Basic Self – Management 
Skills Do You Require?) 

คำตอบ การจะประสบความสำเร็จในชีวิตได้เราต้องปฏิบัติตามทักษะพ้ืนฐานดังต่อไปนี้  
a) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) ขอความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา ทำ

ความเข้าใจบุคลิกภาพและทักษะที่เกี่ยวข้องกับงานของคุณให้ดีขึ้น พิจารณาว่าคุณจัดการกับปัญหา
ในผู้เกี่ยวข้องทั่วไปอย่างไร และคุณจะจัดการปัญหาเหล่านี้ได้ดีขึ้นอย่างไร 

b) ความรับผิดชอบ (Responsibility) การรับผิดชอบเป็นสิ่งสำคัญมาก การยอมรับ
ความเป็นเจ้าของเป็นขั้นตอนหนึ่งในการพัฒนาตนเอง ยกตัวอย่างเช่น หากคุณได้รับมอบหมายจาก
อาจารย์ คุณต้องแน่ใจว่าคุณเป็นเจ้าของงานโดยสมบูรณ์ แม้ว่าคุณจะไม่สามารถทำงานให้สำเร็จได้
ทันเวลา แต่คุณต้องแจ้งให้ทราบและทำการปรับเปลี่ยนที่จำเป็น 

c) การบริหารเวลา (Time Management) เขียนรายการงานที่คุณต้องทำให้เสร็จ จัดทำ
ตารางเวลาสำหรับตัวคุณเองและทำให้สำเร็จตามนั้น 

d) ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) ติดตามแนวทางปฏิบัติที่ดีที่สุดและทำ
อย่างสม่ำเสมอ เตรียมตัวสำหรับการปรับเปลี่ยนใหม่เพ่ือให้คุณสามารถเปลี่ยนแปลงได้อย่างราบรื่น 

2. ความเครียดคืออะไร? (What is Stress?) 
คำตอบ การตอบสนองทางอารมณ์ จิตใจ ร่างกาย และสังคมของเราต่อการรับรู้ความ

ต้องการหรือภัยคุกคามเรียกว่าความเครียด ความเครียดคือความกดดันหรือภัยคุกคามที่ผู้คนเผชิญ 
ยกตัวอย่างเช่น  
a. อีกไม่กี่วันก็จะถึงวันสอบแล้ว แต่คุณยังรู้สึกไม่พร้อม 
b. คุณกำลังประสบกับการสูญเสียคนใกล้ชิดในครอบครัว 
c. คุณกังวลว่าคนอ่ืนจะคิดอย่างไรกับคุณหากคุณแต่งตัวไม่เหมาะสมหรือพูดจาไม่มั่นใจ 
d. คุณเครียดเนื่องจากการอดนอน 
3. สามขั้นตอนในการจัดการความเครียดมีอะไรบ้าง (What are the Three Steps 

to Manage Stress?) 
คำตอบ สามขั้นตอนในการจัดการความเครียดคือ  
a. ระวังหากคุณมีความเครียด (Be Aware that You are Stressed) สังเกตอาการ

ความเครียด เช่น ปวดหัว นอนไม่หลับ เศร้าโศก วิตกกังวลมากเกินไป วิตกกังวล และอื่น ๆ เรา
จัดการความเครียดได้ถ้าเรารู้เท่าทัน 

b. ระบุสาเหตุที ่ทำให้คุณเครียด (Identify What is Causing You Stress) ค้นหา
สาเหตุของความเครียด เป็นเพราะการสอบ ความกดดันในครอบครัว ปัญหาเรื่องเงิน การไม่กิน
อาหารดีๆ ฯลฯ หรือไม่? 

c. ใช ้ว ิธ ีการจ ัดการความเคร ียด  (Apply Stress Management Methods) เพ่ือ
จัดการเวลาของคุณอย่างมีประสิทธิภาพ ให้ใช้เครื่องมือการจัดการเวลา มุ่งความสนใจไปที่สิ่งที่สำคัญ
ที่สุดและทำให้มันสมบูรณ์ 



 
 

 

 

4. เทคนิคการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันมีอะไรบ้าง (What are the Different 
Stress Management Techniques?) 

คำตอบ เทคนิคการจัดการความเครียดบางประการคือ  
a. การจัดการเวลา 
b. จัดระเบียบชีวิตการเรียน ไมส่่งงานช้า 
c. อาหารเพื่อสุขภาพ 
d. คิดบวกในชีวิตของคุณ 
e. การออกกำลังกายและอากาศบริสุทธิ์ 
f. การนอนหลับที่เหมาะสม 
g. วันหยุดกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง 
คำถามเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) 
5. ความฉลาดทางอารมณ์ในทักษะการจัดการตนเองคืออะไร (What is Emotional 

Intelligence in Self – Management skills?) 
คำตอบ ความสามารถในการรับรู้และควบคุมอารมณ์ของตนเองตลอดจนอารมณ์ของผู้อ่ืน 

เรียกว่าความฉลาดทางอารมณ์ 
a. ความตระหนักรู้ทางอารมณ์ (Emotional Awareness) ความสามารถในการรับรู้และ

ตั้งชื่อความรู้สึกของตัวเองเรียกว่าการรับรู้ทางอารมณ์ 
b. การควบคุมอารมณ์ (Harnessing Emotions) ความสามารถในการควบคุมและใช้

อารมณ์กับงานต่างๆ เช่น การคิดและการแก้ปัญหา เรียกว่า "การควบคุมอารมณ์" 
c. การจัดการอารมณ์ (Managing Emotions) การจัดการอารมณ์หมายถึงความสามารถ

ในการควบคุมอารมณ์ของตนเองเมื่อเหมาะสม พร้อมทั้งช่วยเหลือผู้อื่นให้ทำเช่นเดียวกัน 
6. จะจ ัดการความฉลาดทางอารมณ์ได ้อย ่างไร  (How to Manage Emotional 

Intelligence?) 
คำตอบ – ในการจัดการความฉลาดทางอารมณ์ คุณต้องทำตามข้ันตอนด้านล่าง 
a. เข้าใจอารมณ์ของคุณ (Understand your Emotions) – วิเคราะห์พฤติกรรมของ

คุณและเขียนรายการส่วนที่คุณต้องปรับปรุง จากนั้นคุณสามารถมุ่งเน้นไปที่พ้ืนที่ที่ต้องการพัฒนาได้ 
b. หาเหตุผล (Rationalize) – อย่าตัดสินอย่างรวดเร็ว ให้มองผ่านตรรกะแทน 
c. ฝึกฝน (Practice) - รักษาความสงบด้วยการทำสมาธิและโยคะ 
คำถามเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง-วิเคราะห์จุดแข็งจุดอ่อน (Self-Awareness – 

Strength and Weakness Analysis) 
7. คุณจะระบุจุดแข็งและจุดอ่อนของคุณได้อย่างไร? (How Can You Identify your 

Strengths and Weaknesses?) 
คำตอบ เทคนิคในการระบุจุดแข็งและจุดอ่อนของเราคือ  
ค้นหาจุดแข็ง (Finding Strengths) 
- คิดถึงสิ่งที่คุณประสบความสำเร็จอยู่เสมอ 
- ลองนึกถึงสิ่งที่คนอ่ืนชอบในตัวคุณ 



 
 

- ใช้เวลาและคิดถึงสิ่งที่คุณทำได้ดี 
การค้นหาจุดอ่อน (Finding Weaknesses) 
- ชี้ให้เห็นด้านที่คุณประสบปัญหาและสิ่งที่คุณพบว่าทำได้ยาก 
- ดูความคิดเห็นที่คนอ่ืนมักจะบอกคุณ 
- เปิดใจรับคำติชมและยอมรับจุดอ่อนของคุณโดยไม่รู้สึกต่ำต้อย 
คำถามเกี่ยวกับการสร้างแรงขับเคลื่อนในตัวเอง (Self – Motivation) 
8. ประเภทของแรงจูงใจ (Types of Motivation?) 
คำตอบ แรงจูงใจม ี2 ประเภท 
a. แรงจูงใจภายใน (Internal Motivation) – หลายสิ่งที่เราทำซ่ึงทำให้เรามีความสุข 

รู้สึกดี และมีสุขภาพดี 
b. แรงจูงใจภายนอก (External Motivation) – หากคุณกำลังทำงานเพ่ือการยอมรับ 

ความเคารพ และความชื่นชม 
9. คนที่มีแรงจูงใจในตนเองมีคุณสมบัติอย่างไร? (What are the Qualities of Self – 

Motivated People?) 
คำตอบ คุณสมบัติของผู้คนที่มีแรงจูงใจในตนเองคือ 
- รู้ว่าพวกเขาต้องการอะไรจากชีวิต 
- มีความมุ่งมั่น 
- รู้ว่าอะไรสำคัญ 
- ทุ่มเทเพ่ือเติมเต็มความฝัน 
10. จะสร้างแรงจูงใจในตนเองได้อย่างไร? (How to Build Self – Motivation?) 
คำตอบ  มี 4 ขั้นตอนในการสร้างแรงจูงใจในตนเอง 
- ค้นหาความแข็งแกร่งของคุณ 
- ตั้งและมุ่งเน้นไปที่เป้าหมายของคุณ 
- พัฒนาแผนเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของคุณ 
- จงซื่อสัตย์ต่อเป้าหมายของคุณ 
คำถามเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง การตั้งเป้าหมาย (Self-Regulation – Goal Setting) 
11. จะตั้งเป้าหมายในทักษะการบริหารจัดการตนเองได้อย่างไร? (How to Set Goals 

in Self-Management Skills?) 
คำตอบ เราสามารถใช้เทคนิคต่างๆ ในการกำหนดเป้าหมายได้ 
a. เฉพาะเจาะจง (Specific) ตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนและเฉพาะเจาะจงเสมอ 
b. วัดได้ (Measurable) เป้าหมายที่วัดได้จะตอบคำถาม "มากแค่ไหน" "จำนวนเท่าไหร่" 

และ “ฉันจะรู้ได้อย่างไรว่าฉันบรรลุผลแล้ว” 
c. บรรลุได้ (Achievable) การแบ่งเป้าหมายใหญ่ออกเป็นส่วนเล็กๆ  
d. สมจริง (Realistic) เป้าหมายคือสิ่งที่เราต้องการทำให้สำเร็จและสามารถทำได้ 
e. กำหนดเวลา (Time Bound) เป้าหมายควรมีกรอบเวลาว่าเมื ่อใดจะต้องบรรลุ

เป้าหมาย 



 
 

 

 

คำถามเก ี ่ยวกับการควบคุมตนเองการบร ิหารเวลา  (Self-Regulation – Time 
Management) 

12. การบร ิหาร เวลาม ีประ โยชน ์อย ่ า ง ไ ร  (What are the Benefits of Time 
Management?) 

คำตอบ การบริหารเวลาเป็นทักษะการคิดที่ช่วยให้คุณ  
a. ทำงานให้เสร็จตรงเวลา 
b. ส่งการบ้านและงานตรงเวลา 
c. คุณสามารถระบุได้ว่าจะใช้เวลานานแค่ไหนในการทำบางสิ่งบางอย่าง 
13. 4 ขั้นตอนเพื่อการบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิผลมีอะไรบ้าง (What are the Four 

Steps for Effective Time Management?) 
คำตอบ 4 ขั้นตอนในการบริหารเวลาคือ  
a. จัดระเบียบ (Organize) เราจัดทำแผนสำหรับกิจกรรมในแต่ละวันของเรา 
b. จัดลำดับความสำคัญ (Prioritize) เราสร้างรายการสิ่งที่ต้องทำโดยมีกิจกรรมทั้งหมด

ของเราอยู่ และเราจะจัดระเบียบตามลำดับความสำคัญ 
c. การควบคุม (Control) เราสามารถควบคุมกิจกรรมและเวลาของเราได้ 
d. ติดตาม (Track) เราติดตามว่าเราใช้เวลาไปที่ไหน 
14. ฉันจะปรับปรุงการบริหารเวลาได้อย่างไร? (How Can I Improve My Time 

Management?) 
คำตอบ  
a. การดำเนินการตามแผนใดๆ ไม่ควรล่าช้าหรือเลื่อนออกไป 
b. จัดระเบียบห้องและโต๊ะของคุณท่ีโรงเรียน 
c. สร้าง “พ้ืนที่ห้ามรบกวน” ที่คุณสามารถนั่งทำงานสำคัญให้เสร็จโดยไม่ถูกรบกวน 
d. ใช้เวลาให้ได้ผลผลิตสูงสุด 
e. สร้างรายการ “สิ่งที่ต้องทำ” 
f. ลำดับความสำคัญ 
g. แทนที่กิจกรรมที่ไม่มีประสิทธิภาพด้วยกิจกรรมที่มีประสิทธิผล 

 



 
 

 

 
 
 

1. ด้านจริยธรรมและการยึดม่ันในสิ่งท่ีถูกต้องชอบธรรม (Ethics and Integrity) 
- ประพฤติตนตามหลักจริยธรรม  
- ปฏิบัติต่อผู้คนอย่างยุติธรรม 
- ปฏิบัติต่อผู้คนด้วยความเคารพ 
- กระทำในสิ่งที่พูดไว้ 
- ปกป้องข้อมูลที่เป็นความลับ 
- ไม่แสดงความเห็นแก่ตัว 
- มีเหตุผลที่มากกว่าเงิน 

2. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
- รู้จักตนเอง มีเป้าหมายที่ชัดเจน 
- เป้าหมายที่ตนเองเลือกบรรลุง่ายกว่าเป้าหมายที่คนอ่ืนกำหนดให้ 
- มีความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา 
- ทำความเข้าใจบุคลิกภาพของตนเอง 
- สามารถพัฒนาทักษะที่เก่ียวข้องกับงานของคุณให้ดีขึ้น 
- มีการจัดการปัญหาได้ดีขึ้น 

3. ด้านความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) 
- วิเคราะห์พฤติกรรมและเขียนรายการส่วนที่ต้องปรับปรุง และสามารถมุ่งเน้นไปที่พื้นที่ที่

คุณต้องการพัฒนาได ้
- อย่าตัดสินอย่างรวดเร็ว ให้มองผ่านตรรกะแทน 
- รักษาความสงบด้วยการทำสมาธิและโยคะ 

4. ด้านการพัฒนาตนเอง (Self-Development) 
- จัดการกับความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ของตนเองอย่างสร้างสรรค์ 
- แสวงหาคำติชมจากผู้อื่น 
- ปรับพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองต่อข้อเสนอแนะและประสบการณ์ 
- แสวงหาการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 



 
 

 

 

- แสดงให้เห็นถึงความตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง 
5. ด้านความยืดหยุ่นและการปรับตัว (Flexibility and Adaptability) 

- ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 
- ทำงานอย่างสร้างสรรค์ภายใต้ความเครียดและความกดดัน 
- ทำงานอย่างมีประสิทธิผลในสถานการณ์ท่ีไม่มีความชัดเจน 
- มองปัญหาเป็นโอกาส และความผิดพลาดเป็นความก้าวหน้า 
- สามารถพูดถึงปัญหาที่ซับซ้อนด้วยคำศัพท์ง่าย ๆ 

6. ด้านการบริหารเวลา (Time Management) 
- การจัดการกับความต้องการที่หลากหลายและลำดับความสำคัญได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
- บริหารจัดการเวลาเพื่อสร้างมั่นใจในประสิทธิภาพการผลิต 
- สามารถแบ่งปัญหาใหญ่ ๆ ออกเป็นส่วน ๆ ได ้
- สามารถทำงานทันกำหนดเวลาได้อย่างสม่ำเสมอ 
- เข้าใจกฎ 80/20 เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพสูงสุด 
- จัดทำตารางเวลาสำหรับตัวคุณเองและทำให้สำเร็จตามนั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

จากนานาทัศนะเกี่ยวกับการประเมินการบริหารจัดการตนเอง ดังกล่าวข้างต้น ท่านเห็นว่า
มีองค์ประกอบ (Elements) หรือตัวบ่งชี้ (Indicators) ที่สำคัญอะไรบ้าง ทีท่ำให้เข้าใจในการประเมิน 
นั้นได้อย่างกระชับและชัดเจน โปรดระบุแนวคิดหรือองค์ประกอบนั้นในภาพที่แสดงข้างล่าง 
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คู่มือเพื่อการปฏิบัติ (Guide for Practice) ประกอบโครงการครูนำผลการเรียนรู้สู ่การ
ปฏิบัติประกอบด้วยประเด็นต่างๆ ดังนี้ 

− คำชี้แจง 
− สรุปลักษณะที่ที่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเองที่คาดหวังให้เกิดขึ้น 
− สรุปแนวทางการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
− สรุปขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
− แบบประเมินผลสำเร็จจากการพัฒนา 
− ภาพเชิงหลักการเพ่ือการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
− แบบประเมินตนเองของครูถึงการเลือกแนวทางการพัฒนาไปปฏิบัติ 
− แบบประเมินตนเองของครูถึงการเลือกขั้นตอนการพัฒนาไปปฏิบัติ 
− แบบฟอร์มเพ่ือให้ครูสะท้อนผลการปฏิบัติงานของตนเอง แบบประเมินตนเองของครูถึง

ระดับการนำแนวการพัฒนาไปปฏิบัติ 
โปรดศึกษา ทบทวน และทำความเข้าใจให้ลึกซึ่งในประเด็นต่างๆ เพื่อให้การปฏิบัติของ

ท่านประสบผลสำเร็จตามที่คาดหวัง 

 
 
 

 
 
 
 



 
 

 

1. ความโปร่งใส (Transparency) 
2. การควบคุมอารมณ์ตนเอง (Emotional Self-Control) 
3. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
4. ความซับซ้อน (Complexity) 
5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 
6. มีวินัยในตนเอง (Self-Discipline) 
7. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
8. การบริหารจัดการความเครียด (Stress Management) 
9. กรอบความคิดแบบพัฒนาได้ (Growth Mindset) 
10. การตัดสินใจและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Decision-Making and Critical Thinking) 
11. การบริหารจัดการเวลา (Time Management) 
12. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
13. การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) 
14. ความชัดเจนของบทบาท (Role Clarity) 
15. การจัดตำแหน่งเป้าหมาย (Goal Alignment) 
16. การวางแผนเชิงกลยุทธ์ (Strategic Planning) 
17. การลำดับความสำคัญ (Priority-Setting) 
18. การดูแลตัวเอง (Self-Care) 
19. ทักษะการจัดระเบียบ (Organizing Skills) 
20. การแก้ปัญหา (Problem Solving) 
21. ความมั่นใจ (Confidence) 
22. การป้องกันตนเอง (Self Protection) 
23. แรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) 
24. ความรับผิดชอบ (Accountability) 
25. ตรงตามกำหนดเวลา (Meet Deadlines) 
26. มีสมาธิ (Stay Focused) 
27. พักผ่อน (Rest) 
28. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
29. การปรากฏตัวให้เห็น (Visibility) 
30. การรับรู้ (Recognition) 
31. การสื่อสารที่ดี (Good Communication) 



 
 

 

 

32. ความน่าเชื่อถือ (Trustworthiness) 
33. การเอาใจใส่และละเอียดรอบคอบ (Empathy and Conscientiousness) 

 
 
 

1. การจัดระเบียบ (Organization) 
2. การกำกับดูแลตนเอง (Self-regulation) 
3. ความน่าเชื่อถือ (Dependability) 
4. การจัดการความเครียด (Stress Management) 
5. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 
6. การบริหารจัดการเวลา (Time Management) 
7. มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) 
8. การตัดสินใจ (Decision Making) 
9. การวางเป้าหมาย (Goal Alignment) 
10. การพัฒนาตนเอง (Personal Development) 
11. ยอมรับจุดแข็งของตนเอง (Embrace Your Strengths) 
12. ปรับให้เข้ากับความท้าทาย (Adapt to Challenges) 
13. รักษาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Nurture Your Relationships With Others) 
14. เข้าใจอารมณ์ (Understand Your Emotions) 
15. มีความอดทน (Be Patient) 
16. ให้ความสำคัญความเป็นอยู่ที่ดี (Prioritize Well-Being) 
17. การติดตามพฤติกรรม (Behavior Monitoring) 
18. การเสริมกำลังตนเอง (Self-reinforcement) 
19. การประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
20. ค้นหาความรู้สึกถึงจุดมุ่งหมาย (Find a Sense of Purpose) 
21. ให้รางวัลตัวเอง (Give Yourself Rewards) 
22. หาเวลาดูแลตัวเอง (Make Time for Self-Care) 
23. สร้างระบบการจัดระเบียบ (Create an Organizational System) 
24. เรียนรู้การมอบหมาย (Learn to Delegate) 
25. ใช้กฎสองวัน (Implement the Two-Day Rule) 
26. สร้างตารางรายวัน (Create a Daily Schedule) 
27. ใช้ตารางรายสัปดาห์ (Use a Weekly Schedule) 
28. ยึดกำหนดเวลา (Stick to Deadlines) 



 
 

29. มีสติ (Be Conscious) 
30. สื่อสาร (Communicate) 
31. เชื่อมั่นในตัวเอง (Believe in Yourself) 
32. กิจวัตรประจำวัน (Routine) 
33. ข้อตกลงร่วมกัน (Mutual Agreement) 
34. จัดทำรายการตรวจสอบ (Preparing a Checklist) 
35. การหยุดพัก (Taking Breaks) 
36. สร้างและยึดตามกำหนดเวลา (Creating Deadlines & Sticking to Them) 
37. การแก้ปัญหา (Problem Solving) 
38. ตรวจสอบ (Check-ins) 
39. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
40. ผลผลิต (Productivity) 
41. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
42. กฎระเบียบ (Regulation) 
43. การพัฒนาบุคลากร (Staff Development) 
44. แนวทางปฏิบัติในการสอน (Instructional Practices) 
45. โครงสร้างโรงเรียน (School Structures) 
46. สอนให้ยอมรับความล้มเหลว (Teach to Accept Failure) 
47. สอนให้รู้ขีดจำกัดของตัวเอง (Teach to Know Their Limits) 
48. สอนให้รับมือกับความท้าทายใหม่ ๆ (Teach to Take On New Challenges) 
49. สอนให้มีสมาธิ (Teach Your Kids to Focus) 
50. การจัดการสุขภาพ (Health Management) 

 

 
1. Peachy Essay (n.d.) ให้ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 6 ขั้นตอน ดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 ให้ความสำคัญกับสุขภาพและความเป็นอยู่ที ่ดี (Make Your Health and 

Well-Being A Priority)  
ขั้นตอนที่ 2 มุ่งเน้นการทำงานทีละอย่าง (Concentrate on A Single Job at A Time)  
ขั้นตอนที่ 3 เขียนวัตถุประสงค์ระยะสั้นและระยะยาวของตนเอง (Make a list of short- 

and long-term objectives for yourself)  
ขั้นตอนที่ 4 ใช้เวลาไตร่ตรองตนเอง (Allow for self-reflection time)  



 
 

 

 

ขั้นตอนที่ 5 รกัษาความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อ่ืน (Maintain A Positive Connection with 
People)  

ขั้นตอนที่ 6 การยอมรับต่อความผิดพลาด (Accept Responsibility for Your Mistakes) 
2. Stevens (n.d.) ให้ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 7 ขั้นตอน ดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 การยอมรับจุดแข็งตนเอง (Embrace Your Strengths)  
ขั้นตอนที่ 2 การปรับตัวต่อความท้าทาย (Adapt to Challenges)  
ขั้นตอนที่ 3 การรักษาความสัมพันธ์ที่ดี (Nurture Your Relationships With Others)  
ขั้นตอนที่ 4 การตั้งเป้าหมายให้ตนเอง (Set Goals for Yourself)  
ขั้นตอนที่ 5 เข้าใจอารมณ์ของตนเอง (Understand Your Emotions)  
ขั้นตอนที่ 6 มีความอดทน (Be Patient)  
ขั้นตอนที่ 7 ให้ความสำคัญความเป็นอยู่ที่ดี (Prioritize Your Well-Being) 
3. Gavin (2020) ให้ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 7 ขั้นตอน ดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 เสริมสร้างการตัดสินใจ (Strengthen Your Decision-Making)  
ขั้นตอนที่ 2 การปลูกฝังการตระหนักรู้ในตนเอง (Cultivate Self-Awareness)  
ขั้นตอนที่ 3 สร้างความไว้วางใจ (Build Trust)  
ขั้นตอนที่ 4 เป็นนักสื่อสารที่ดี(Be a Better Communicator)  
ขั้นตอนที่ 5 การตรวจสอบเป็นประจำ (Establish Regular Check-ins)  
ขั้นตอนที่ 6 สละเวลาเพื่อการสำรวจตนเอง (Carve Out Time for Reflection)  
ขั้นตอนที่ 7 การฝึกอบรมการบริหารจัดการ (Complete Management Training) 
4. Hausman (2010) ให้ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
ขั ้นตอนที่ 1 จงเป็นผู ้นำตนเองก่อนที่จะเป็นผู ้นำผู้อื ่น (Direct Yourself Before You 

Direct Others)  
ขั้นตอนที่ 2 หลีกเลี่ยงการกล่าวโทษผู้อื่น (Do not Pass the Blame)  
ขั้นตอนที่ 3 ให้ความสำคัญกับสิ่งสำคัญ (Focus on the Few Things that Matter)  
ขั้นตอนที่ 4 การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ (Manage Your Time Effectively)   
ขั้นตอนที่ 5 ซื่อสัตย์กับตัวเอง (Be Honest with Yourself) 
5. Minnaar (2018) ให้ขั้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 5 ขั้นตอน ดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 การมีจุดมุ่งหมายเดียว (One Single Purpose)  
ขั้นตอนที่ 2 สร้างวัฒนธรรมแห่งความไว้วางใจ (A Culture of Trust)  
ขั้นตอนที่ 3 สร้างความโปร่งใส (Radical Transparency)  
ขั้นตอนที่ 4 กำหนดขอบเขตให้ชัดเจน (Clear Boundaries)   
ขั้นตอนที่ 5 อย่ากลัวที่จะลองผิดลองถูก (Never Stop Experimenting!) 
6. Positive Action Staff (2020) ให้ขั ้นตอนการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี 5 

ขั้นตอน ดังนี้  
ขั้นตอนที่ 1 บันทึกการจัดการเวลา (Time Management Logs)  
ขั้นตอนที่ 2 รายการตรวจสอบและเกณฑ์การให้คะแนน (Checklists and Rubrics)  



 
 

ขั้นตอนที่ 3 ระดับการให้คะแนน (Rating Scales)  
ขั้นตอนที่ 4 สัญญาหรือข้อตกลง (Contracts or Agreements)  
ขั้นตอนที่ 5 แบบบันทึกพฤติกรรม (Behavior Report Cards) 

 

 
แบบประเมินผลสำเร็จจากการพัฒนานี้ ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากผลการศึกษาทัศนะเกี่ยวกับเกี่ยว

ลักษณะ (Characteristics) ที ่แสดงถึงการบริหารจัดการตนเอง  จากทัศนะของ Lyon (2022), 
TimesPro (2022), Eclass (2022), Munro (2021), Acharyya (2017), Rabha (2023), Chron 
(2021), Foundation Education (2022), Chase (2023), และ American Equity Underwriters, 
Inc. (AEU) (2021) และผลการศึกษาทัศนะเกี่ยวกับการประเมินการบริหารจัดการตนเอง จากทัศนะ
ขอ ง  Al-Smadi and Bani-Abduh (2017 ) , South West Self-Management Program (n.d.), 
Eller and Eller (2016), Xenia (n.d.), Guevara (n.d.), และ CBSE Skill Education (2022) ผู้วิจัย
ได้กำหนดประเด็นเพื่อประเมินการบริหารจัดการตนเอง จำแนกออกเป็น 6 ด้าน โดยแต่ละด้านมี
นิยามศัพท์เฉพาะดังนี้ 

 

ลักษณะท่ีแสดงถึงทกัษะการบริหารจัดการตนเองของผู้เรียน 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 
ด้านจริยธรรมและการยึดมั่นในสิง่ท่ีถูกต้องชอบธรรม (Ethics and 
Integrity) 

     

1. ฉันประพฤติตนตามหลักจริยธรรม       
2. ฉันปฏิบัติต่อผู้คนอย่างยุติธรรม      
3. ฉันปฏิบัติต่อผู้คนด้วยความเคารพ      
4. ฉันกระทำในสิ่งที่พูดไว ้      
5. ฉันสามารถปกป้องข้อมูลที่เป็นความลับ      
6. ฉันไม่แสดงความเห็นแก่ตัว      
7. ฉันเห็นถึงคุณค่าที่มากกว่ารายได ้      
ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness)      
8. ฉันรู้จักตนเอง มีเป้าหมายที่ชัดเจน      
9. ฉันมคีวามคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา      
10. ฉันทำความเข้าใจบุคลิกภาพของตนเอง      
11. ฉันสามารถพัฒนาทักษะที่เกี่ยวข้องกับงานให้ดีขึ้น      
12. ฉันมคีวามชัดเจนของบทบาทหน้าที่ของตนเอง      
13. ฉันได้มีการลำดับความสำคญั      
ด้านความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence)      
14. ฉันมกีารคิดเชิงบวก      
15. ฉันรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง      



 
 

 

 

ลักษณะท่ีแสดงถึงทกัษะการบริหารจัดการตนเองของผู้เรียน 
ระดับความเห็น 

5 4 3 2 1 
16. ฉันมกีารตดัสินใจและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ      
17. ฉันวิเคราะห์พฤติกรรมและเขียนรายการส่วนท่ีต้องปรับปรุง       
18. ฉันรักษาความสงบด้วยการทำสมาธิและโยคะ      
ด้านการพัฒนาตนเอง (Self-Development)      
19. ฉันแสวงหาการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง      
20. ฉันแสดงให้เห็นถึงความตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง      
21. ฉันจัดการกับความลม้เหลวและความพ่ายแพ้ของตนเองอย่าง

สร้างสรรค ์
     

22. ฉันปรับพฤติกรรมเพื่อตอบสนองตอ่ข้อเสนอแนะและประสบการณ์      
23. ฉันได้มีการดูแลตัวเองอย่างสม่ำเสมอ      
ด้านความยืดหยุ่นและการปรับตัว (Flexibility and Adaptability)      
24. ฉันปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ทีเ่ปลี่ยนแปลง      
25. ฉันทำงานอย่างสร้างสรรคภ์ายใตค้วามเครยีดและความกดดัน      
26. ฉันทำงานอย่างมีประสิทธิผลในสถานการณ์ทีไ่ม่มีความชัดเจน      
27. ฉันมองปัญหาเป็นโอกาส และความผิดพลาดเป็นความก้าวหน้า      
28. ฉันสามารถพูดถึงปัญหาที่ซับซ้อนด้วยคำศัพท์ง่าย ๆ      
ด้านการบริหารเวลา (Time Management)      
29. ฉันการจัดการกับความต้องการที่หลากหลายและลำดับความสำคญัได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 
     

30. ฉันบริหารจดัการเวลาเพื่อสร้างมัน่ใจ      
31. ฉันสามารถแบ่งปัญหาใหญ่ ๆ ออกเป็นส่วน ๆ ได ้      
32. ฉันสามารถทำงานทันกำหนดเวลาได้อย่างสม่ำเสมอ      
33. ฉันเข้าใจกฎ 80/20 เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพสูงสดุ      
34. ฉันจัดทำตารางเวลาสำหรับตัวคณุเองและทำให้สำเร็จตามนั้น      

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Source: https://shorturl.asia/A5e0M  Source: https://shorturl.asia/9z1Al 

  
Source: https://shorturl.asia/mbu1e  

Source: https://shorturl.asia/sMepa  
  

Source: https://shorturl.asia/CY8MH  

Source: https://shorturl.asia/S41NK  

https://www.shorturl.asia/A5e0M
https://shorturl.asia/mbu1e
https://www.shorturl.asia/sMepa
https://www.shorturl.asia/CY8MH
https://www.shorturl.asia/S41NK


 
 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  
Source: https://shorturl.asia/8IRK5  Source: https://shorturl.asia/IvNi4  

  
Source: https://shorturl.asia/sHBCh  Source : https://shorturl.asia/LVdPJ 

  
Source: https://shorturl.asia/uk9UZ  Source: https://shorturl.asia/9reio  

  
Source: https://shorturl.asia/VX7LF  Source: https://shorturl.asia/S6GRb  

https://www.shorturl.asia/8IRK5
https://www.shorturl.asia/IvNi4
https://shorturl.asia/sHBCh
https://www.shorturl.asia/LVdPJ
https://www.shorturl.asia/uk9UZ
https://www.shorturl.asia/9reio
https://www.shorturl.asia/VX7LF
https://www.shorturl.asia/S6GRb


 
 

 

 
หลังจากการปฏิบัติสิ้นสุดลง ตามระยะเวลาที่กำหนดแล้ว ขอความกรุณาท่านโปรดประเมิน

ตนเองถึงระดับการนำแนวการพัฒนาไปใช้ จาก Google Form ตามลิงค์หรือ QR Code ข้างล่างนี้
ด้วย จักขอบพระคุณยิ่ง       

https://forms.gle/DQQQEaxukjbso1dS8 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
หลังจากการปฏิบัติสิ้นสุดลง ตามระยะเวลาที่กำหนดแล้ว ท่านได้เลือกรูปแบบขั้นตอนการ

พัฒนาไปปฏิบัติอย่างไร ?  ขอความกรุณาท่านโปรดให้ความเห็นใน Google Form ตามลิงค์หรือ QR 
Code ข้างล่างนี้ด้วย จักขอบพระคุณยิ่ง 

https://forms.gle/BhLxy6duULBjM7zC7 

 

 

 

 

 

https://forms.gle/DQQQEaxukjbso1dS8


 
 

 

 

 

 
แบบประเมินตนเองของครูถึงการเลือกรูปแบบขั้นตอนการพัฒนาไปปฏิบัติ 
หลังจากปฏิบัติการพัฒนาทักษะการนำเสนอของนักเรียน สิ้นสุดลงตามระยะเวลาที่กำหนด

แล้ว ขอความกรุณาท่านโปรดให้ความเห็นในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ 
https://forms.gle/B21ku5CLqSyoTEfc9  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://forms.gle/B21ku5CLqSyoTEfc9

