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บทคัดยอ

     ปจจุบันปญหาการไมอานหนังสือเปนหน่ึงในปญหาสังคมท่ีคนไทยใหความสนใจการศึกษา

พฤติกรรมเน่ืองจากในปจจุบันมีส่ิงท่ีดึงดูดความสนใจหลายอยาง เชน Social Media,Game

addiction เปนตน ทางกลุมผูจัดทําจึงไดจัดทําข้ึนเพ่ือศึกษาปจจัยตางๆท่ีทําใหเกิดการหมดpassionใน

การอานหนังสือโดยทางกลุมผูจัดทําไดใชขอมูลจากการสํารวจโดยใชแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรม

ดานส่ิงแวดลอม ดานตนเอง ดานเศรษฐกิจ ดานครอบครัว ดานสังคม ดานSocial Media ของนักเรียน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายของนักเรียนโรงเรียนสตรีอางทอง งานวิจัยเลมน้ีเปนงานท่ีจัดทําข้ึนเพ่ือ

ตองการใหผูท่ีสนใจในเร่ืองทําไมถึงหมดpassionในการอานหนังสือในงานวิจัยเลมน้ีจะบอกสาเหตุใน

ดานตางๆซ่ึงสาเหตุเหลาน้ีเปนสาเหตุท่ีคุนเคยกันเปนอยางย่ิงในชีวิตประจําวันแบบสอบถามท่ีผูวิจัยได

ทําข้ึนมาไดรับความสนใจเปนอยางมากผูวิจัยหวังวาวิจัยน้ีจะไดประโยชนกับผูท่ีเขามาศึกษาวิจัยเลมน้ี
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คํานํา

     รายงานเลมน้ีเปนสวนหน่ึงของวิชาการศึกษาคนควาIS โดยมีหัวขอเร่ือง ปญหาการหมด passion ในการอาน

หนังสือ ในรายงานเลมน้ีมีเน้ือหาเก่ียวกับ นิยามของคําวาหมด passion สาเหตุท่ีทําใหหมดpassionมาจากอะไร มี

ปจจัยหรือปญหาอะไรท่ีทําใหสามารถหมด passion ในการอานหนังสือไดบาง โดยคณะผูจัดทําไดทําการรวบรวม

แบบสอบถามเร่ืองปญหาการหมด passion สําหรับนักเรียนช้ันม.6 มาเปนแนวทางในการศึกษา วาสวนใหญสาเหตุ

ท่ีหมด passion มาจากอะไรบาง เปนตน คณะผูจัดทําหวังวารายงานเลมน้ีจะเปนประโยชนแกผูอานหรือผูท่ีกําลัง

หมด passion ไมมากก็นอย หากมีขอผิดพลาดประการใด คณะผูจัดทําตองขออภัยมา ณ ท่ีน้ีดวย 

คณะผูจัดทํา
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กิตติกรรมประกาศ

     การทําการวิจัยเร่ืองการหมดpassionในการอานหนังสือ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2566

โรงเรียนสตรีอางทอง โดยนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี6/2โรงเรียนสตรีอางทอง อําเภอเมือง จังหวัดอางทอง สําเร็จ

ลุลวงไปไดดวยดีเน่ืองจากไดรับความรวมมือจากคณะผูจัดทําวิจัยและขอกราบขอบพระคุณครู นฤมล  ชักนํา

อาจารยท่ีปรึกษาวิจัยท่ีใหคําปรึกษาจนรายงานเลมน้ีสําเร็จลุลวงไปดวยดี

ค



สารบัญ
เร่ือง

บทคัดยอ

คํานํา

กิตติกรรมประกาศ

สารบัญ

สารบัญตาราง

บทท่ี 1 บทนํา

1.1ท่ีมาและความสําคัญ

1.2วัตถุประสงคของการวิจัย

1.3ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย

1.4ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1.5ระยะเวลา

1.6ขอบเขตของการศึกษา

บทท่ี 2 เอกสารท่ีเก่ียวของ

2.1Passion หมายถึงอะไร

2.2ท่ีมาของpassion

2.3Harmonious passion (พ่ีฮาร) มันมีดียังไงบาง

2.4เพราะอะไรถึงตองมี Passion

2.5วิธีตามหา Passion

2.6การหมดpassionคืออะไร

2.7วิธีปลุกไปเม่ือหมด passion

บทท่ี 3 วิธีการดําเนินงาน

3.1ประชากรตัวอยาง

3.2กลุมตัวอยาง

3.3ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา

3.3.1ตัวแปรอิสระ

3.3.2ตัวแปรตาม

ง

หนา

ก

ข

ค

ง-จ

ฉ

1

2-7

8



เร่ือง

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล

4.1สถานภาพของนักเรียนท่ีเปนผูตอบแบบสอบถาม

4.2คาเฉล่ีย รอยละ

4.2.1คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสภาพแวดลอม

4.2.2คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานตนเอง

4.2.3คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานเศรษฐกิจ

4.2.4คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานครอบครัว

4.2.5คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสังคม

4.2.6คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานSocial media

บทท่ี 5 สรุปอภิปรายและขอเสนอแนะ 

5.1สรุปผลการศึกษาขอเสนอแนะ

บรรณานุกรม

ภาคผนวก

จ

หนา

9-12

13-14

15



สารบัญตาราง
เร่ือง

ตารางท่ี 4.1สถานภาพของนักเรียนท่ีเปนผูตอบแบบสอบถาม

ตารางท่ี 4.2คาเฉล่ีย รอยละ

4.2.1คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสภาพแวดลอม

4.2.2คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานตนเอง

4.2.3คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานเศรษฐกิจ

4.2.4คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานครอบครัว

4.2.5คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสังคม

4.2.6คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานSocial media

ฉ

หนา

9

9

9

10

10

11

11

12



บทท่ี 1

บทนํา

ท่ีมาและความสําคัญ

     ในชวงกําลังจะขาศึกษาตอมหาวิทยาลัยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 จะตองอานหนังสือจํานวนมาก เพ่ือ

เตรียมตัวสอบเขามหาวิทยาลัยท่ีตนเองสนใจอยากเขาเรียนตอ การอานหนังสือจํานวนมากน้ัน อาจทําใหเกิดการ

สับสนไมเขาใจในเน้ือหา ทําใหเกิดการหมดแรงผลักดันในการหนังสือตอหรือเรียกวาการหมด passion ในการอาน

หนังสือ

วัตถุประสงคของการวิจัย

     1.เพ่ือศึกษาปญหาและสาเหตุของการหมด passion ในการหนังสือของนักเรียนกลุมตัวอยางช้ันมัธยมศึกษาปท่ึ

6 ของโรงเรียนสตรีอางทอง

     2.เพ่ือหาวิธีการแกไขปญหาของการหมด passion ในการอานหนังสือ

     3.เพ่ือสามารถวางแผนในการอานหนังสือใหไดประสิทธิภาพสูงสุดได

ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย

     1.เด็กนักเรียนท่ีมีปญหาตางๆ 

     2.สภาพแวดลอม

     3.เศรษฐกิจ

     4.ครอบครัว

     5.สังคม

     6.โซเชียลมีเดีย

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

     1.สามารถแกไขปญหาการหมด passion ในการอานหนังสือได

     2.สามารถอานหนังสือไดมีประสิธิภาพเพ่ิมมากข้ึน

     3.สามารถนําความรูท่ีไดไปศึกษาตอไป

ระยะเวลาท่ีใชทํากิจกรรม

ถามครู!!

ขอบเขตของการศึกษาคนควา

     นักเรียนกลุมตัวอยางช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสตรีอางทอง
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บทท่ี 2

เอกสารท่ีเก่ียวของ

Passion หมายถึงอะไร?

     Passion (แพชช่ัน) เปนคําภาษาอังกฤษท่ีมีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา Pati ซ่ึงมีความหมายวา 

To Suffer,Pain แปลความหมายไดหลายอยางข้ึนอยูกับบริบทท่ีจะนําไปใชแตหลักๆ ก็คือความเจ็บปวด ความทุกข

ดังน้ันจึงแปลเปนไทยไดวา ความกระตือรือรนจากความเจ็บปวดหรือความเกลียด กลายเปนแรงผลักดันจากภายใน

ใหเราทําบางส่ิงบางอยางหรือในความหมายวา ความหลงไหล Passion ก็คือ แรงผลักดันจากภายในใหเราทําบาง

อยาง เพ่ือใหส่ิงท่ีเราตองการหรือปราถนาเกิดข้ึน ถาใชในเร่ืองเก่ียวกับการทํางาน การมุงสูความสําเร็จ Passion ก็

จะหมายถึงความกระตือรือรนท่ีจะทําใหสําเร็จ

ท่ีมาของ passion

     รากศัพทละติน passion มาจาก passionem หรือ passio ซ่ึงมีความหมายวา ความเจ็บปวดซ่ึงตองอดทน หรือ

ประสบการณผานความเจ็บปวด ตามรากศัพทแลว passion จึงมิใชความลุมหลงท่ีเกิดข้ึนลอยๆ หากคือพลังแหง

ความตองการผานพนความเจ็บปวดน่ันเอง

     คําวา passion ถูกใชสําหรับการพูดถึงใน romantic passion เปนสวนใหญ หรือพูดงายคือความหลงใหล ใน

แนวรักๆ ใครๆ โยงไปในสมัยยุคกลาง ไดอธิบายตามหลักศาสนาวาหมายถึงความทุกข ในมุมของศาสนาคลายๆ ตัว

กิเลส  ท่ีสามารถทําใหเราทุกขใจได ในมุมของนักปรัชญาชาวฝร่ังเศส ในศตวรรษท่ี 18 ช่ือ Denis Diderot กลาวถึง

Passion วา เปนสวนผสมอันคลุมเครือระหวางความปติสุข (Pleasure) กับความทุกขทรมาน (Pain) ซ่ึงเปนความ

เขมขนอยางรุนแรงทางความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายใตเลือดเน้ือและจิตวิญญาณ คอยขับเคล่ือนและผลักดันใหคนสามารถ

ทําส่ิงเหนือธรรมดา หรือรูจักในนาม “ความหลงใหล (Passion)” อาจโนมนาวใหคนมองเห็นส่ิงท่ีดีงามหรือช่ัวราย

กระตุนใหใครเขมแข็งหรือออนแอไดในเวลาเดียวกัน 

     passion ถูกมองในเชิงจิตวิทยาวาเปนแรงกระตุน (motivator) ตัวหน่ึงในชีวิตมนุษย ซ่ึงเปนแรงกระตุนท่ีคอน

ขางมีพลังเพราะมาจากความชอบจากขางในแตละคนจริงๆ (internalmotivator) ซ่ึงแนนอนวาตองเปนแรงกระตุน

ท่ีดีกวา แรงกระตุนท่ีมาจากภายนอกอยูแลว(external motivator)

     Robert J. Vallerand (2003) เปนผูวิจัยเร่ือง passion คนหน่ึงและไดเสนอโมเดล ท่ีช่ือวา ADualistic Model

of Passion ข้ึน และแบง passion ได 2 แบบ คือ

1. Obsessive passion (แบบหมกมุน) 

     เปน passion ความสนใจในกิจกรรมน้ันหรือส่ิงน้ัน มีความสนใจมาก มันเราใจมาก อดใจไมไหว หรือบางคร้ังมัน

เกิดจากแรงกดดันทางสังคมซ่ึงเรามักจะไมสามารถควบคุมตัวเองได(controlled internalization) และตองกระโดด

เขาไปทํากิจกรรมน้ัน 
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     ยกตัวอยาง เชน คนท่ีชอบเลนเกมส (สาวกเกมส) คนท่ีชอบดูหนังดูซีรีย (สาวกซีรีย) คือดูหรือเลนจนลืมวันลืมคืน

ไมกินขาวก็ยังได ไมสนใจท่ีจะทําส่ิงอ่ืน จะหงุดหงิดเม่ือไมไดดูอยางตอเน่ือง หรือขาดชวงขาดตอน  หรือนักสะสมส่ิง

ตางๆ หรือคนท่ีหมกหมุนกับส่ิงน้ันนานๆ ใชเวลากับส่ิงน้ันนานๆ เหมือนมีแรงดึงดูดท้ังท่ีมีเหตุผลและไมมีเหตุผล บาง

กรณีเพ่ือนเราไดซีรียเกาหลีมาใหม แลวก็พูดแตเร่ืองน้ี เราไมดูก็ไมได เด๋ียวพูดกับเพ่ือนไมรูเร่ือง เม่ือดูแลวก็ลืมวันลืม

คืน ลืมทุกส่ิง ตกอยูในภวังค เปนตน คนลักษณะแบบน้ีผูเขียนขอเรียกวา ลักษณะแบบ (พ่ีออบ/พ่ีOb) สายฮารดคอ

ก็แลวกันจะไดจํางาย

2. Harmonious passion (แบบสอดคลอง) 

     จะเปน passion ท่ีเรายอมรับวาเราชอบกิจกรรมน้ี มันสําคัญกับตัวเรา มันแสดงความเปนตัวตนของเรา เวลาเรา

ทํากิจกรรมดังกลาวเราจะมีอิสระในการเลือก คือ เราเลือกเองวาจะทํามันหรือไมทํามัน กิจกรรมมีความสําคัญแตเรา

เลือกวาเราจะทํามันหรือไมทํามันตอนไหน ตัวกิจกรรมไมมีผลเหนือตัวเรา (autonomous internalization) เชน

วาดรูป เลนดนตรี ออกกําลัง ลักษณะการใชชีวิตหรือกิจกรรมท่ีเราเลือกทําไดและควบคุมได เปนตน คนลักษณะ

แบบน้ีผูเขียนขอเรียกวา ลักษณะแบบ (พ่ีฮาร/พ่ีHar) 

      Vallerand ไดเสนอสมมติฐาน และทําการตรวจสอบสมมติฐานท้ังสองแบบ พบวาผูท่ีมีObsessive passion 

(พ่ีออบ)  มีโอกาสจะเกิดผลเสียตอตัวเองได เน่ืองจากในบางสถานการณท่ีใชเวลานาน ไมปฏิสัมพันธกับส่ิงอ่ืน อาจ

ทําใหเราสูญเสียกิจกรรมบางอยางของชีวิต ผลลัพธโดยรวมอาจมีความสุขนอยลง และอาจสงผลตอความสําเร็จใน

ระยะยาวได

     ยกตัวอยาง เชน ศิลปนคนหน่ึงมี passion เร่ืองการวาดรูปมาก วันวันไมทําอะไรเอาแตวาดรูปอยางเดียวกลาย

เปน Obsessive passion (พ่ีออบ) เกิดข้ึน เพราะอยากวาดรูปใหไดดี อยากสําเร็จ มีความกดดันจากแรงขับ

ภายนอกวา ตองทําใหดี ตองทําใหสําเร็จ ไมสามารถควบคุมตัวเองใหอยูเหนือ passion ได ซ่ึงทําใหเกิดผลลบใน

เร่ืองครอบครัวหรือความสัมพันธ สุดทายแลวกิจกรรมอ่ืนของชีวิตแยหมด และสงผลกลับมายังตัวเองท่ีมีความสุข

นอยลงดวย ท่ีเปนแบบน้ีเพราะลักษณะสําคัญของ Obsessive passion (พ่ีออบ) คือ มีคงทนอยูอยางหนักแนน(rigid

persistence) ซ่ึงจริงๆ ก็ดี แตบางคร้ังกลายเปนวา เรายึดติดกับตัวเองมากเกินไป(ego invested) ทําใหขาดการ

ควบคุมตน (integrative self-process)ในขณะท่ีHarmonious passion (พ่ีฮาร) จะใหผลท่ียืดหยุนมากกวามาก

โดยจะมีการบังคับจิตใจตัวเองมากกวา

     Vallerand ยกตัวอยางวาถาคุณเปนนักฟุตบอลท่ีมีpassion แบบ Obsessivepassion (พ่ีออบ) เวลาเลนแลว

เกิดบาดเจ็บแตก็ยังฝนเลนตอ อยากเลนตอ มุงม่ันมุทะลุ ไมสามารถควบคุมตัวเองได คุณก็อาจจะเจ็บหนักกวาเดิม

แตถาคุณเปนHarmonious passion (พ่ีฮาร) คุณจะผานกระบวนการคิดและบังคับจิตใจได รูวาเวลาไหนควรพัก วา

เวลาไหนควรเลน เพ่ือใหไดผลลัพธท่ีดีท่ีสุด แตไมใชวา Obsessive passion (พ่ีออบ) เปนส่ิงไมดี อยางนอยมันก็ดี

กวาการท่ีไมมีแรงกระตุนอะไรเลยในตัวเอง (non-motivated) มีแรงสงถึงความมุงม่ัน ความอดทน แควิธีการและ

ผลลัพธมันอาจจะสุดโตงไปหนอยเทาน้ันเอง
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Harmonious passion (พ่ีฮาร) มันมีดียังไงบาง 

     การทดลองทางจิตวิทยาของ Vallerand ก็พบวา Harmonious passion (พ่ีฮาร) มีความสัมพันธกับสุขภาพท่ีดี

โดยใหคําอธิบายวา คนท่ีเปน obsessive passion (พ่ีออบ) จะมีโอกาสเขาไปสูพฤติกรรมเส่ียงไดสูงกวา เชน คนท่ี

ชอบจักรยานมากๆ ข่ีทุกวัน วันฝนตกก็ยังมีpassion อยากออกไปข่ีจักรยานโดยไมคํานึงชีวิตตัวเอง จึงมีโอกาสบาด

เจ็บหรือตายได หรือคนท่ีบางานมากๆ ก็กลายเปน office syndrome มีอาการปวดไหล ปวดหลัง เจ็บปวยบอย

เปนตน  

     นอกจากน้ี Harmonious passion (พ่ีฮาร) ยังมีความสัมพันธทางบวก กับ ความสัมพันธระหวางบุคคล

(interpersonal relationship) ไดดีกวาพ่ีออบ เพราะคนท่ีมี obsessivepassion จะลืมทุกส่ิงอยาง ไมแครอะไร

นอกจากส่ิงท่ีตัวเองทํา เชน คนติดเกมส เลนเพลินมากจนไมกินขาวปลา ไมมีเวลาพักผอน ไมสนใจอะไรท้ังน้ัน ขอ

เลนเกมสอยางเดียว แตถาเปนHarmonious passion จะมีการจัดการเร่ือง balance ไดดีกวา passion มีท้ังสายมืด

และสายสวาง ซ่ึงมีคนไดกลาวไววา Passion สายมืด คือObsessive passion ถาหมกหมุนกับส่ืงท่ีชอบ ส่ิงท่ีทํามาก

ไป ก็ทําใหชีวิตดานอ่ืนเสียสมดุลpassion สายสวาง คือ Harmonious passion ทําใหคนน้ันมีความสุข มีความ

หมายกับชีวิตและมีสมดุล

เพราะอะไรถึงตองมี Passion?

     สวนใหญคนท่ีประสบความสําเร็จ จะใชคําวา PASSION เปนตัวขับเคล่ือนใหมีความพยายาม และคนพบความ

สําเร็จของชีวิตในแบบท่ีตัวเองตองการ อยาง Passion is an intense emotion compelling feeling,

enthusiasm, or desire for something หมายถึง ความปรารถนาอันแรงกลาของคนๆ หน่ึงเพ่ือตองการทําส่ิงใดส่ิง

หน่ึง เปนส่ิงท่ีทําใหเราต่ืนเชาข้ึนมาอยางมีพลังในหัวใจพรอมจะทําส่ิงน้ัน (ไมใชต่ืนมาแลวไรซ่ึงจุดหมาย) เพราะเรา

รักท่ีจะทํามัน และทําตอไปอยางไมเหน็ดเหน่ือยจนกวาความฝนของเราจะเปนจริง  ส่ิงท่ีสําคัญ คือ ถาขางในหัวใจมี

Passion หรือเรียกวาเปนส่ิงท่ีเรารักแลว ไมวาจะเจออะไรก็จะผานไปได เพราะหัวใจท่ีรักและหลงใหลในส่ิงน้ัน

วิธีตามหา Passion

1.คนหาวาอะไรท่ีทําใหเรารูสึกต่ืนเตน

2.ความฝนมีอะไรบาง และเลือกความฝนท่ีใชจริงๆ

3.เรียนรู ถาม และลงมือทํา

4.กําจัดความกลัวท้ิงไป

การหมด Passion คืออะไร

     การหมด Passion คือ การสูญส้ินซ่ึงแรงขับเคล่ือนภายใน เปนการสูญเสียพลังใจ หมดความกระตือรือรน ไรซ่ึง

ความมุงม่ัน เหมือนรถท่ีน้ํามันหมดและไมสามารถขับเคล่ือนตอไปได

วิธีปลุกไฟเม่ือหมด Passion

1. เม่ือหมด passion เราตองชัดเจนวาตองการอะไรจริง ๆ 

     ทุกกระบวนการในการสรางความสําเร็จจะเกิดข้ึนไมไดถาหากคุณไมชัดเจนสุด ๆ วา คุณตองการอะไร คุณ

ตองการส่ิงน้ันเพ่ืออะไร ส่ิงน้ันจะใหอะไรกับคุณบาง และคุณตองการมันมากแคไหน
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     คราวน้ีความชัดเจนแคไหนถึงจะเรียกวา “ ชัดเจนสุด ๆ “ ละ ? ถาบอกวาอยากมีตัง บอกวาอยากหุนดี ทุกคนก็

นาจะมีความตองการแบบน้ีอยูแลว แตทําใมความตองการระดับน้ีไมสามารถสรางผลลัพธใหกับทุกคนได ?

     คําตอบก็คือ คําวา “ ชัดเจนสุด ๆ “ คือคุณจะตองสามารถบอกไดวา ท่ีคุณบอกวาคุณอยากหุนดี คุณอยากจะ

หุนดีไปเพ่ืออะไร ? คุณอยากจะทําใหตัวเองนาดึงดูด หรือคุณอยากจะทําใหตัวเองมีความม่ันใจมากข้ึน ? แลวถาคุณ

บอกวาคุณอยากจะดูนาดึงดูดมากข้ึน ความนาดึงดูดน้ีจะใหอะไรกับคุณบาง ? คุณจะรูสึกดีเวลาท่ีมีคนมาช่ืนชมตัว

คุณ หรือคุณจะรูสึกดีถาเกิดวาคนท่ีคุณตกหลุมรักหันมาสนใจความเปล่ียนแปลงของคุณ ? แลวท่ีคุณบอกวาอยากจะ

มีความม่ันใจมากข้ึน ความม่ันใจน้ันจะใหอะไรกับคุณ ความม่ันใจทําใหคุณกลาแสดงออกมากข้ึน แลวคุณจะมีโอกาส

ในหนาท่ีการงานมากข้ึน ? หรือความม่ันใจจะทําใหคุณกลาเขาสังคมมากข้ึน กลาสูหนากลาส่ือสารกับคนมากข้ึน ?

หรือความม่ันใจน้ันจะทําใหคุณสามารถแตงตัวในแบบท่ีคุณตองการได ? แลวถาคุณแตงตัวตามความตองการไดจะให

อะไรกับคุณ ฯลฯ

    ถาคุณสามารถตอบคําถามท่ีผุดข้ึนมาเร่ือย ๆ วา ถาไดแบบน้ันแลวดีอยางไร หรือ ถาเกิดเร่ืองแบบน้ีจะไดอะไร

จนคุณเจอคําตอบท่ีทําใหคุณรูสึกวาเน่ียแหละ ส่ิงท่ีทําใหคุณอยากจะเร่ิมตนสรางผลลัพธน้ี น่ันจะเปนจุดเร่ิมตนท่ีดี

ลองคิดสภาพดูวาถาคุณไปพบแพทยแลวถูกส่ังมาวา ถาคุณไมออกกําลังกายอยางจริงจัง คุณจะมีชีวิตไดไมเกินปน้ี

เช่ือเลยวาถามีแรงขับเคล่ือนระดับน้ีคุณจะสามารถหันมาออกกําลังกายเอาเปนเอาตายแบบไมมีเง่ือนไขแนนอน ดัง

น้ันจงหาคําตอบของตัวเองใหเจอวาคุณอยากไดส่ิงน้ีเพ่ืออะไร

 2. มองหาขอผิดพลาดของตัวเอง Spot the error เม่ือหมด passion

     เม่ือคุณไดความชัดเจนกับตัวเองแลว เช่ือวาคุณจะสามารถหาข้ันตอนหรือเสนทางการเดินทางของคุณเพ่ือเปา

หมายคุณไดแนนอน ถาเปาหมายของคุณเปนการลดน้ําหนัก คุณจะหาโปรแกรมการออกกําลังกาย หรือวิธีการทาน

อาหารอยางเหมาะสมไดแนนอน และแนนอนวาทุกวิธีทางและทุกเสนทางจะเกิดปญหาแนนอน ซ่ึงน่ีจะเปนอุปสรรค

อยางหน่ึงของคุณในการบรรลุเปาหมายเพราะเม่ือเกิดปญหาแลว ส่ิงท่ีจะตามมาก็คือ “ ไฟมอด “ น่ันเอง อยางแรก

เลย ต้ังสติดึงตัวเองเอาไว เพราะปญหาท่ีเกิดข้ึนมีขอความเพียงอยางเดียวท่ีจะบอกคุณก็คือ “ คุณมีเร่ืองท่ีสามารถ

ปรับปรุงได “ ปญหาไมไดมีหนาท่ีบอกคุณวาคุณทําไมได ปญหาแคบอกคุณวาคุณตองแกอะไรบางเพียงแคน้ัน และ

ส่ิงท่ีคุณตองต้ังสติอีกอยางหน่ึงก็คือ ปญหาท่ีเกิดข้ึนไมไดหมายความวาวิธีการของคุณจะผิดต้ังแตตนจนจบปญหาท่ี

เกิดข้ึนบอกคุณวามีบางจุดท่ีคุณจําเปนจะตองแกไขเทาน้ัน ลองเปรียบเทียบกับเวลาท่ีรถเสียดู เม่ือรถของคุณมี

อาการไมปกติ คุณก็จะเร่ิมมองหาจุดบกพรองวาเกิดอะไรข้ึน ยางร่ัวหรือเปลา หรือวาน้ํามันเคร่ืองใกลไดเวลาเปล่ียน

แลว หรือถาคุณไมสามารถระบุปญหาเองไดคุณก็จะพาตัวเองไปปรึกษาคนท่ีมีความรูเฉพาะทาง และเม่ือคุณไดขอ

สรุปแลววาปญหาคืออะไร ส่ิงท่ีคุณทําตอไปก็คือ คุณแคแกปญหาในจุดทีเกิดข้ึนเทาน้ัน ถึงยากร่ัวยางแตกคุณก็

เปล่ียนยาง หรือถาเกิดวาผาเบรคคุณเร่ิมเส่ือมคุณก็จะเปล่ียนแคจุดน้ัน คงจะไมมีใครท่ีรถยางแตกแลวบอกวารถคันน้ี

ไมเวิรคแลว และซ้ือคันใหมท้ังคันหรอก จริงไหม ?
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3. ตัด Error ออกไปจากชีวิต หากคุณรูสึก หมด passion

     เม่ือคุณมองหาปญหาเจอแลว ตอนน้ีเปนสวนท่ีคุณจะตองปรับเปล่ียนหรือวางแผนแลววา ดวยทรัพยากรท่ีคุณมี

อยูคุณสามารถปรับเปล่ียนอะไรไดบาง ถาคุณรูสึกวาคุณหาเวลามาดูแลรูปรางตัวเองยากเหลือเกิน คุณควรจะตอง

ตัดสินใจวาคุณจะแบงเวลาสวนไหนมาใหกับการดูแลรูปรางตัวเอง คุณอาจจะลดเวลาในการดูซีรีสของคุณลงสักวัน

ละ 30 นาที หรือคุณอาจจะลดความถ่ีในการออกไปสรางสรรคลดสักหนอยเพ่ือเพ่ิมความสม่ําเสมอใหกับการดูแลตัว

เองของคุณ ? สําคัญคือคุณจะตองซ่ือสัตยกับตัวเองวาอะไรคือส่ิงท่ีคุณควรจะตัดจริง ๆ ไมใชวาคุณรูท้ังรูวาอะไรท่ีดี

กับเปาหมายของคุณ และอะไรท่ีไมดีกับเปาหมายของคุณ ซ่ึงถาคุณนึกยอนไปถึงตอนท่ีคุณชัดเจนกับตัวเองในขอแรก

แลว เช่ือวาคุณจะไมมีปญหาในการตัด error หรือขอพกพรองน้ีออกไปเลย

4. ใชเคร่ืองมือชวย

     เช่ือวาหลาย ๆ คนมีเร่ืองท่ีตองรับผิดชอบในแตละวันแบบนับไมถวน จนบางคร้ังคุณอาจจะกําลังจดจอกับส่ิงท่ี

คุณกําลังรับผิดชอบอยางอ่ืนจนลืมจัดสรรเวลา เพราะบางคนมีอาการแบบน้ีจริง ๆ เวลาจดจอกับอะไรบางส่ิงบาง

อยางอยูก็จะเหมือนอยูในโซนจมไปกับกิจกรรมน้ัน ๆ โดยท่ีลืมดูเวลาไปเลย เคยเห็นหลายคนอยูเหมือนกันท่ีเวลา

สมองแลน เคร่ืองติดแลวก็จะงวนอยูกับการทํางานขนาดท่ีวาน้ําไมด่ืม หรือไมเขาหองน้ําเลยทีเดียว

     ดังน้ันวิธีงาย ๆ ก็คือการใชเคร่ืองมือชวย ตอนน้ีเทคโนโลยีท่ีกาวหนามีเคร่ืองไมเคร่ืองมือใหคุณเลือกอยูนับไม

ถวน และหน่ึงในเคร่ืองมือท่ีเขาถึงและใชงายท่ึสุดก็คือฟงคช่ันนาฬากิปลุกใน Smartphone ของคุณน่ันแหละ ต้ังไว

เลยวาคุณมี Action ไหนตอนเวลาเทาไหร คุณจะไดไมโดนดูดกับอะไรบางอยางมากเกินไปจนลืมเปาหมายของคุณไป

เชน การสะกดจิตบําบัดอารมณ เปนตน

5. สราง / เขารวม community

     ถาเคร่ืองมือในหัวขอกอนหนาน้ีเปนเคร่ืองมือเชิงเทคโนโลยี กลุมสังคมจะเปนเคร่ืองมือเชิงเพ่ือนรวมทางท่ีจะ

ทําใหคุณอยูในรองในรอยท่ีคุณต้ังใจไวไดดีท่ีสุดอยางหน่ึง ถาคุณอยากจะดูแลรูปรางตัวเองก็ควรจะตองหากลุมเพ่ือน

ท่ีมีเปาหมายเดียวกัน และเดินทางไปดวยกัน ซ่ึงเพ่ือนรวมทางของคุณจะชวยคุณแกไขขอบกพรอง รวมท้ังคอยจ้ีคุณ

ใหลุกข้ึนมาในวันท่ีคุณเนือยลงไปดวย และในทางกลับกันตัวคุณเองก็จะเปนคนท่ีคอยกระตุนเพ่ือนของคุณ เปนกลุม

สังคมท่ีคอยชวยเหลือกัน และเปนเพ่ือนรวมทางท่ีมีเปาหมายเดียวกันท่ีพรอมจะเดินไปกับคุณ หรือถาเกิดวาคุณ

สนใจเร่ืองการเพ่ิมรายไดดวย NFT หรือ Crypto คุณก็ควรจะตองเขาหาสังคมท่ีมีการแลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร หรือ

แสดงความคิดเห็นกัน

     พยายามสรางสภาพแวดลอมใหมีแตเร่ืองท่ีเก่ียวของกับเปาหมายของคุณอยูรอบตัวคุณอยูตลอดเวลา แลวคุณจะ

พบวามันเปนเร่ืองยากเหลือเกินท่ีจะออกนอกลูนอกทาง คุณจะอยูในสภาวะท่ีคุณกําลัง “ อิน “ กับเร่ืองบางเร่ืองอยู

ตลอดเวลา และความดีงามของคุณก็คือ เร่ืองท่ีคุณกําลัง “ อิน “ อยูน่ันจะสรางผลลัพธท่ีคุณตองการได
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6. สราง Milestone ในทุก ๆ วัน

     แนนอนวาเปาหมายย่ิงใหญแคไหน เสนทางท่ีจะตองเดินก็ยาวข้ึนและยากข้ึนเทาน้ัน ดังน้ันถาเราเอาแตมองวา

เม่ือไหรจะถึงเปาหมายสักที คุณก็อาจจะรูสึกวาคุณกําลังเหน่ือยอยุตลอดเวลา คุณจะเห็นแตเสนทางท่ีไมวาจะชะเงอ

ดูแคไหนก็ยังไมเห็นเสนชัยเสียที

     ดังน้ันเทคนิคงาย ๆ ก็คือการต้ังเปาหมายเล็ก ๆ ใหคุณไดเห็นพัฒนาการของตัวเองทีละเล็กละนอย ถาสมมติวา

คุณอยากจะลดน้ําหนักสัก 20 กิโล น่ันอาจจะเปนเปาหมายท่ีตองใชเวลาหลายเดือน และในระหวางทางมันก็คงจะไม

แปลกใจอะไรถาคุณจะรูสึกทอเหลือเกิน แตถาคุณเร่ิมต้ังเปาหมายระยะส้ันทีละเล็กทีละนอย เชน คุณอาจจะคาด

หวังวาคุณจะคอย ๆ ลดไดอาทิตยละ 0.5 กิโล คุณก็จะเอาตัวเองออกมาจากภาพท่ีเหนวา 20 กิโลมันไกลเสียเหลือ

เกิน แลวหันมียินดีกับความสําเร็จเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีสะสมไปจนกลายเปนความสําเร็จท่ีคุณคาดหวังไวตามเปามหาย

ของคุณได

     ขอดีอีกอยางหน่ึงของเทคนิคขอน้ีคือ คุณจะสรางนิสัยการวัดผลใหกับตัวเองอยูตลอดเวลาวาตอนน้ีคุณพัฒนาข้ึน

มาแคไหน มีปญหาอะไรเกิดข้ึนระหวางทางไหม เพราะบางคร้ังเปาหมายท่ีใหญก็มักจะมากับกรอบเวลาท่ีนาน

สัมพันธกับเปาหมายของคุณ และคุณอาจจะเผลอหยุดน่ิงและปลอบใจตัวเองวา “ ยังเหลือเวลาอีกเยอะ “ เพราะง้ัน

การติดตามผลลัพธระยะส้ันจะชวยลดการชะลาใจลักษณะน้ีไดอีกดวย
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บทท่ี3

วิธีกาดําเนินงาน

     ในการศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือประเมินสาเหตุของการหมดpassionในการอานหนังสือซ่ึงเปนวิจัยเชิง

ปริมาณและใชรูปแบบการสํารวจ(Survey Research)ไดแบงวิธีการดําเนินการศึกษาดังน้ี

     1.ประชากรและกลุมตัวอยาง          4.การเก็บรวบรวมขอมูล

     2.ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา              5.การวิเคราะหขอมูล

     3.เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา

ประชากรและกลุมตัวอยาง

     ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังน้ีคือนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสตรีอางทอง

รวม 480 คน

กลุมตัวอยาง

     สําหรับกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา ไดแกนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสตรีอางทองรวมจํานวน

250 คน โดยใชการสุมถาม

ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา

     การศึกษาประเมินสาเหตุของการหมด passion ในการอานหนังสือสําหรับตัวแปรท่ีใชในการศึกษาประกอบดวย

1.ตัวแปรอิสระ ไดแกปจจัยสวนบุคคลของนักเรียนโดยแบงออกเปน

     1.1 เพศ

     1.2 อายุ

2.ตัวแปรตาม ไดแกสาเหตุของการหมด passion ในการอานหนังสือ

     2.1 สภาพแวดลอม

     2.2 ตัวเอง

     2.3 เศรษฐกิจ

     2.4 ครอบครัว

     2.5 สังคม

     2.6 Social Media
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ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ

1.เพศ

เพศชาย

เพศหญิง

132

118

52.8

47.2

รวม 250 100

บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

ในการศึกษา เร่ือง หมดpassionในการอานหนังสือ ในช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ของโรงเรียนสตรีอางทอง ไดผลดังน้ี

     ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ดังแสดงในตารางท่ี 4.1

     ตารางท่ี 4.1 สถานภาพของนักเรียนท่ีเปนผูตอบแบบสอบถาม

ตอนท่ี 2 ทําไมถึงหมดpassion ในการอานหนังสือ ในช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6

ตาราง 4.2 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนของโรงเรียนสตรีอางทอง

ตารางท่ี 4.2.1 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสภาพแวดลอม

     จากตาราง 4.1 พบวาผูตอบแบบสอบถามท้ังหมด250 คน แยกเปนเพศชาย จํานวน 132 คน คิดเปนรอยละ

52.8 เปนเพศหญิงจํานวน 118 คน คิดเปนรอยละ 47.2

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 เสียงรบกวนจากส่ิงแวดลอมทําใหไมอยากอานหนังสือ 149 51.20

2 อยูในสภาพแวดลอมแบบเดิมนานๆทําใหไมอยากอานหนังสือ 142 48.79

รวม 291 100

จากตาราง 4.2.1 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานส่ิงแวดลอม สาเหตุจากมากไปถึง

นอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.เสียงรบกวนจากส่ิงแวดลอมทําใหไมอยากอานหนังสือคิดเปนรอยละ 51.20

2.อยุในสภาพแวดลอมเดิมนานๆทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 48.79
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ตารางท่ี 4.2.2 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานตนเอง

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 มีโรคประจําตัว(ภูมิแพ,ไมเกรน,ฯลฯ)ทําใหไมอยากอานหนังสือ 155 52.90

2 สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวยทําใหไมอยากอานหนังสือ 137 46.75

รวม 293 100

จากตาราง 4.2.2 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานตนเอง สาเหตุจากมากไปถึงนอย

ได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.มีโรคประจําตัว(ภูมิแพ,ไมเกรน,ฯลฯ)ทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 52.90

2. สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวยทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 46.75

ตารางท่ี 4.2.3 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานเศรษฐกิจ

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 ไมมีทุนในการซ้ือหนังสือ 142 52.20

2 รายรับและรายจายในครอบครัวไมเพียงพอ 130 47.79

รวม 272 100

จากตาราง 4.2.3 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานเศรษฐกิจ สาเหตุจากมากไปถึง

นอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ไมมีทุนในการซ้ือหนังสือ คิดเปนรอยละ 52.20

2.รายรับและรายจายในครอบครัวไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 47.79
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ตารางท่ี 4.2.4 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานครอบครัว

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 ครอบครัวขัดแยงกัน 155 55.35

2 คนครอบครัวมีปญหาดานสุขภาพ 125 44.64

รวม 280 100

จากตาราง 4.2.4 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานครอบครัว สาเหตุจากมากไปถึง

นอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ครอบครัวขัดแยงกัน คิดเปนรอยละ 55.35

2.คนครอบครัวมีปญหาดานสุขภาพ คิดเปนรอยละ 44.64

ตารางท่ี 4.2.5 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานสังคม

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 มีปญหากับคนรอบขาง 149 53.79

2 ชอบเลนเกม,เลนกีฬา,ฯลฯ กับเพ่ือน 128 46.20

รวม 277 100

จากตาราง 4.2.5 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานสังคม สาเหตุจากมากไปถึงนอย

ได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.มีปญหากับคนรอบขาง คิดเปนรอยละ 53.79

2.ชอบเลนเกม,เลนกีฬา,ฯลฯ กับเพ่ือน คิดเปนรอยละ 46..20
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ตารางท่ี 4.2.6 คาเฉล่ีย รอยละ ปญหาหมดpassionในการอานหนังสือของนักเรียนในดานSocial media

ลําดับท่ี สาเหตุ จํานวน รอยละ

1 ชอบเลนเกม 117 56.25

2 ติดพนันออนไลน 91 43.75

รวม 208 100

จากตาราง 4.2.6 พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดาน social media สาเหตุจากมาก

ไปถึงนอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ชอบเลนเกม คิดเปนรอยละ 56.25

2.ติดพนันออนไลน คิดเปนรอยละ 43.75

12



บทท่ี 5

สรุป อภิปราย และขอเสนอแนะ

     การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปญหาสาเหตุสําคัญในการหมดpassionอานหนังสือของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสตรีอางทอง

     กลุมเปาหมายเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2566 โรงเรียนสตรีอางทอง จํานวน 250 คน ไดมา

โดยคัดเลือกแบบเจาะจง

     เคร่ืองมือท่ีใชประกอบดวยแบบสอบถามปญหาสาเหตุสําคัญในการหมดpassionอานหนังสือของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสตรีอางทอง วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉล่ียและรอยละ

สรุปผลการศึกษา

     จากการศึกษาปญหาสาเหตุสําคัญในการหมดpassionอานหนังสือของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 

โรงเรียนสตรีอางทอง โดยภาพรวมเปนดังน้ี

1.ดานส่ิงแวดลอม พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานส่ิงแวดลอม สาเหตุจากมากไป

ถึงนอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.เสียงรบกวนจากส่ิงแวดลอมทําใหไมอยากอานหนังสือคิดเปนรอยละ 51.20 

2.อยุในสภาพแวดลอมเดิมนานๆทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 48.79

2.ดานตนเอง พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานตนเอง สาเหตุจากมากไปถึงนอยได

2 อันดับ ดังน้ี 

1.มีโรคประจําตัว(ภูมิแพ,ไมเกรน,ฯลฯ)ทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 52.90

2. สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวยทําใหไมอยากอานหนังสือ คิดเปนรอยละ 46.75

3.ดานเศรษฐกิจ พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานเศรษฐกิจ สาเหตุจากมากไปถึง

นอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ไมมีทุนในการซ้ือหนังสือ คิดเปนรอยละ 52.20

2.รายรับและรายจายในครอบครัวไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 47.79

4.ดานครอบครัว พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานครอบครัว สาเหตุจากมากไปถึง

นอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ครอบครัวขัดแยงกัน คิดเปนรอยละ 55.35

2.คนครอบครัวมีปญหาดานสุขภาพ คิดเปนรอยละ 44.64

5.ดานสังคม พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดานสังคม สาเหตุจากมากไปถึงนอยได 2

อันดับ ดังน้ี 

1.มีปญหากับคนรอบขาง คิดเปนรอยละ 53.79

2.ชอบเลนเกม,เลนกีฬา,ฯลฯ กับเพ่ือน คิดเปนรอยละ 46.20
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6.ดานsocial media พบวาสาเหตุของปญหาหมด passion ในการอานหนังสือ ในดาน social media สาเหตุจาก

มากไปถึงนอยได 2 อันดับ ดังน้ี 

1.ชอบเลนเกม คิดเปนรอยละ 56.25

2.ติดพนันออนไลน คิดเปนรอยละ 43.75

ขอเสนอแนะ

1.ไมไดติดเกมมากเกินจนไมสามารถแบงเวลาอานหนังสือได

2.คําถามเคอนขางยอะทําใหไมอยากตอบ

3.ควรกําหนดกลุมเปาหมายในการสํารวจใหมีความหลากหลายและกวางมากย่ิงข้ึน

4.ควรเพ่ิมชองทางในการแจงขาวสารและการสํารวจ ในหลากหลายชองทางมากย่ิงข้ึน เชน แปะคิวอารโคดตามปาย

บอรดแจงขาว ลงผานเพจโรงเรียน เปนตน

5.ระยะเวลาในการสํารวจไมเพียงพอตอความแมนยําในขอมูล
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