
ชื่อเรื่อง  เวลาของฉันและคุณคาของฉัน (  My  Time  and  My  Values  ) 

วัตถุประสงค   
1.  เพื่อจะเขาใจอยางลึกซึ้งวาคุณไดใชเวลาของคุณอยางไร 
2.  เพื่อทําใหทราบถึงชวงชีวิตซึ่งมีความสําคัญเก่ียวกับเวลา 
3.  เพื่อการตัดสินใจใหมสําหรับการบริหารเวลาท่ีมีประสิทธิภาพ 
4.  เพื่อทดสอบวิธีการใชเวลาของพวกเราซึ่งแสดงถึงระบบคุณคาของพวกเรา 

เวลาท่ีใช ประมาณ    45 - 60 นาที 
เครื่องมือและอุปกรณ 

1. ใบงานเรื่อง  เวลาของฉันและคุณคาของฉัน  สําหรับผูรวมกิจกรรมทุกคน ๆ ละ  1 ชุด 
2. ปากกาหรือดินสอ 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
1. กิจกรรมขัน้นําเขาสูเรื่อง 
 ผูสอนเริ่มกิจกรรมกลุมดวยการแบงปนความคิดท่ีจะกลาวตอไปน้ี  และเรื่องท่ีเก่ียวของ  คือ 

เวลาเปนสิ่งท่ีมีคาท่ีสุดในความครอบครองของคุณ ความสําเร็จและความสุขในชีวิตของคุณ

ขึ้นอยูกับการใชเวลาของคุณอยางเปนประโยชน   และการบริหารเวลาอยางฉลาดเปนปจจัยท่ี

สําคัญท่ีสุดท่ีจะทําใหคุณประสบผลสําเร็จในชีวิต  และทําใหความฝนเปนจริง   สุภาษิตเกาแกท่ี

กลาววา  “  เวลาและวารีไมเคยคอยใคร  ”  น้ันเปนจริงเสมอ    คุณตองฉวยเอาทุกขณะท่ีผาน

ไปอยางรวดเร็วและใชใหเกิดผล   จึงเปนความสําคัญท่ีจะตองตรวจสอบวิธีการใชัเวลาของคุณ    

เพื่อวาคุณจะไดพัฒนาจากท่ีท่ีคุณเปนอยูไปสูท่ีท่ีคุณตองการจะเปน 
 คุณใชเวลาของคุณอยางไร คุณใชมันอยางฉลาดและมีประสิทธิภาพหรือไม แบบฝกหัดน้ีจะ

ชวยใหคุณไดไตรตรองวิธีการท่ีคุณจะใชเวลาของคุณอยางเปนประโยชน   และวิธีการดําเนิน

ชีวิตของคุณ  และมันจะชวยใหคุณเขาใจอยางลึกซึ้งถึงระบบคุณคาของคุณ 
 สวนที่  1 
2. งานสําหรับบุคคล 
2.1 แจกใบงานเรื่อง  เวลาของฉันและคุณคาของฉัน  ใหผูรวมกิจกรรมทุกคน 
2.2 แนะนําใหผูรวมกิจกรรมพิจารณาสิ่งท่ีเขาทําในวัน  “ ปกติ ”  ดวยความรอบคอบ   และ

ทุกคนมีเวลากระทําสิ่งตาง ๆ   24   ชั่วโมงเทากัน    ดังน้ันใหเขาประมาณวาเขาจะแบงเวลาท่ี

จะทํากิจกรรมตาง ๆ  ตามตารางเวลาอยางไร  แลวเขียนลงในชองท่ีกําหนดใหใสเวลาท่ีเขาใชอยู

ในปจจุบัน 
3. กิจกรรมกลุมยอย 
 ใหแบงผูรวมกิจกรรมเปนกลุมเล็กๆ กลุมละ  4 – 6 คน เพื่อใหสมาชิกแบงปนขอมูลใน

ตารางเวลา   ใหเขาถามคําถามและแลกเปล่ียนวิธีการใชเวลาของแตละคน   พิจารณาดูวาการแบง



เวลาน้ันเปนการบริหารเวลาอยางชาญฉลาดหรือไม    สมดุลหรือไม   เกิดผลหรือไม   มี

ประสิทธิภาพหรือไม     ถาไมเปนไปในทางท่ีดีเขาควรจะจัดเวลาของเขาอยางไร 
สวนที่  2 
2.  งานสวนบุคคล 
 หลังจากทํากิจกรรมกลุมยอยในสวนท่ี  1  แลว   ใหผูรวมกิจกรรมแตละคนไดกลับมา

พิจารณาขอมูลในตารางเวลาของเขาอีกครั้ง เพื่อทบทวนดูวาเขาควรจะเปล่ียนแปลงการใชเวลา

ของเขาใหเกิดประโยชนอยางไรหลังจากไดแบงปนและอภิปรายกันแลว ใหเขาไดพิจารณา

ทบทวนอยางเงียบๆ แลวใหเขาเขียนเวลาท่ีเขาใชแตกตางออกไปและมีประสิทธิภาพมากขึ้นใน

ชองท่ีกําหนดไวในตารางเวลา 
3.  กิจกรรมกลุมยอย 
 ใหสมาชิกแตละคนเขาสูกลุมของเขาอีกครั้ง   เพื่ออภิปรายถึงแผนการบริหารเวลาใหม 
4. การสนทนาซักถามเปนกลุมใหญ 
 ผูสอนจัดใหผูรวมกิจกรรมท้ังหมดมารวมกลุม    เพื่อการอภิปรายและใหเขาใจงายขึ้น โดย

อาศัยคําถามท่ีอาจจะใชเปนจุดเริ่มการสนทนาซักถามและพิจารณาทบทวนดังน้ี 
1.  คุณเรียนรูอะไร  เก่ียวกับวิธีการบริหารเวลาของคุณ 
2.  คุณคิดวาคุณไดใชเวลาอยางชาญฉลาด   เกิดผล   และมีประสิทธิภาพหรือไม 
3.  ถาคุณใชเวลาตามท่ีคุณไดคิดวาจะเกิดประโยชนแลว    คุณคิดวาคุณจะบรรลุจุด-หมาย

ในชีวิตของคุณหรือไม 
4.  คุณมีความสุขกับการจัดสรรเวลาใหมหรือไม 
5.  การจัดสรรเวลาของคุณแสดงถึงคุณคาของคุณหรือไม    มันมีความหมายอยางไรถาคุณ

ใชเวลา  3  ชั่วโมงในแตละวันสําหรับการดูโทรทัศน  2 ชั่วโมง  สําหรับ  การเรียน 

และ  30  นาทีสําหรับการพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 
 น่ีเปนโอกาสท่ีจะใหบุคคลท่ีมีการดําเนินชีวิตท่ีดี   ไดใหขอมูลท่ีมีประโยชนหรือคํา-
แนะนําเพื่อการบริหารเวลาท่ีดีขึ้น 

5. กิจกรรมขั้นสรปุ 
 สรุปกิจกรรมกลุมโดยการขอใหผูรวมกิจกรรมเติมสิ่งตอไปน้ีในใบงานหลังการพิจารณา

ทบทวนเงียบๆ สักครู 
 1.  ฉันไดเรียนรูอะไรจากแบบฝกหัดน้ี 

2.  ฉันไดตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลง  และดําเนินชีวิตตอไปดังน้ี 
 
 
 



ใบงานเร่ือง เวลาของฉันและคุณคาของฉัน 
คําชี้แจงการประกอบกิจกรรม 

1. งานสําหรับบุคคล 
 ในตารางตอไปน้ีแสดงถึงการใชเวลาในวัน “ ปกติ ”  ของชีวิตคุณ   คุณมีเวลา  24  ชั่วโมง  ใหคุณ

ประมาณเวลาท่ีคุณไดแบงไวสําหรับกิจกรรมตาง ๆ  ตามท่ีระบุไว 
 

กิจกรรม เวลาที่ฉันใชตามปกต ิ เวลาที่ฉันควรใช 

 ช่ัวโมง นาที ช่ัวโมง นาที 

1.  การนอน     

2.  การรับประทานอาหาร     

3.  กิจกรรมสันทนาการตาง ๆ  เชน ชมภาพยนตร ดูโทรทัศน    

เลนกีฬา   อานหนังสือ  พูดคุยเลนกับเพ่ือน ๆ     
    

4.  การทํางานเพ่ือหารายได     

5.  การเรียนรู  เชน  การเรียนในช้ันเรียน   การทําการบาน  การ

อานหนังสือ 
    

7.  กิจวัตรสวนตัว  เชน  อาบน้ํา  แตงตัว   ซักผา   รีดผา   ทํา

ความสะอาดบาน 
    

8.  การใหความชวยเหลือผูอ่ืน  เชน การบริการชุมชน  การเปน

สมาชิกชมรมในโรงเรียน  หรือ วิทยาลัย 
    

9.  การปฏิบัติกิจทางศาสนา  เชน  การไปวัด  การสวดมนต  

การภาวนา   การทําสมาธิ   การอานพระคัมภีร 
    

10.  กิจกรรมอ่ืน ๆ     

 
 
 



2. กิจกรรมกลุมยอย 
 ใหคุณเขากลุมยอยเพื่อแบงปนขอมูลในตารางเวลาของคุณ   อภิปรายถึงการเปล่ียนแปลงท่ีคุณคิดไว   

ใหคนอ่ืน ๆ ไดถามและแลกเปล่ียนวิธีการบริหารเวลาของพวกเขา 
 
3. กิจกรรมขั้นสรุป 
 ในขั้นสุดทายของกิจกรรมกลุม  ใหแตละคนพิจารณาเงียบๆสักครู  เพื่อเติมขอความตอไปน้ี 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ฉันไดเรียนรูอะไรจากแบบฝกหัดน้ี   

 
……………………………………………………………… 

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

……………………………………………………………… 

 
       
 
 

 

 

      ฉันไดตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลงและดําเนินชีวิตตอไปดังน้ี  

 
……………………………………………………………… 

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

……………………………………………………………… 

 
       


