
แบบรายงานสรุปผลการเข้ารับการพัฒนาความรู้
เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของข้าราชการ สังกัด สํานักงานพัฒนาท่ีดินเขต 8

เรียน ผู้อํานวยการสถานีพัฒนาท่ีดินพิษณุโลก

ด้วยข้าพเจ้า นางสาว จารุทรรศน์ งามเนตร์ ตําแหน่ง นักวิชาการเกษตรปฏิบัติการ สังกัด
สถานีพัฒนาท่ีดินพิษณุโลก สํานักงานพัฒนาที่ดินเขต 8 กรมพัฒนาที่ดิน ได้เข้ารับการพัฒนาความรู้ฯ หลักสูตร
การพัฒนาการคิด ระหว่างวันท่ี 4 ธันวาคม 2566 ถึงวันที่ 10 ธันวาคม 2566 เป็นเวลารวมท้ังสิ้น 7 วัน
ณ สถานีพัฒนาท่ีดินพิษณุโลก ซ่ึงหลักสูตรดังกล่าวจัดโดย สํานักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (ก.พ.)

บัดนี้ ข้าพเจ้าได้เข้ารับพัฒนาความรู้ฯ หลักสูตรดังกล่าวเรียบร้อยแล้ว จึงขอรายงานสรุปผล
การพัฒนาความรู้ฯ เพื่อโปรดพิจารณา ดังนี้

1. การพัฒนาความรู้ฯ ดังกล่าวมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
1.1 เพื่อได้เรียนรู้วิธีการคิด
1.2 ฝึกปรับวิธีคิด.
1.3 ฝึกปรับเปลี่ยนการคิด
1.4 ทราบวิธีการแก้ไขปัญหาความคิดในรูปแบบต่างๆ
.

2. เน้ือหาและหัวข้อวิชาของการพัฒนาความรู้ฯ มีดังนี้
ความคิดมีผลต่อความรู้สึกและพฤติกรรม ถ้าเราคิดในทางลบเราก็รู้สึกไม่ดีเรารู้สึกไม่ดี พฤติกรรม

เราก็จะแย่ลงเช่นกัน การทํางานก็จะเกิดอุปสรรคเกิดปัญหาของการทํางาน เกิดปัญหาเราก็ยิ่งคิดแย่ลงเกิดเป็น
วงจรในทางลบทําให้ชีวิตย่ําแย่ลงไปด้วย ในทางตรงกันข้ามถ้าเราคิดเป็น คิดดี รู้จักคิดในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ก็จะมี
ความสุขกับชีวิต สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆที่เข้ามากระทบได้ และมองโลกในทางบวกและเผชิญปัญหาได้ดีขึ้น การ
พัฒนาการคิด การคิดเป็นกระบวนการของจิตใจหรือกระบวนการทางสมอง ซ่ึงมีความสําคัญต่อการเรียนรู้ การคิด
ไม่มีขอบเขตจํากัด กระบวนการคิดของมนุษย์เป็นกระบวนการท่ีมีข้ันตอน ท่ีมีส่ิงเร้ามากระตุ้นทําให้จิตใส่ใจ
กับส่ิงเร้า และสมองนําข้อมูลหรือความรู้ท่ีมีอยู่มาประมวลเพื่อให้ได้ความคิดออกมา ดังนั้นการพัฒนาการคิดจึงมี
ความสําคัญอย่างยิ่ง เพราะการคิดส่งผลถึงการกระทํา เม่ือบุคคลใดมีความคิดที่ดีมีความคิดที่ถูกต้องมีความคิดใน
เชิงบวกบุคคลนั้นจะสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มที่

2.1 เริ่มที่อารมณ์ความรู้สึก
อารมณ์คือ สิ่งท่ีมนุษย์รู้สึก บอกความรู้สึกในใจ มักบรรยายได้ด้วยคํา ๆ เดียว มักสับสนระหว่าง

อารมณ์กับความคิด โดยอารมณ์มักสื่อเป็นรูปประโยค ความสําคัญของอารมณ์นั้นคือ เวลาท่ีเรารู้สึกอะไรมากๆ
เป็นตัวบอกว่ากําลังมีเรื่องสําคัญเกิดในชีวิตเรา การจับอารมณ์ให้ได้ จะช่วยให้เราเข้าใจตนเอง และนําไปสู่การ
จัดการตนเองท่ีเหมาะสม

2.2 รู้อะไรส่ือให้ตรง
พื้นฐานของการเข้าใจตัวเอง คือการรู้ว่าเรารู้สึกอะไร “ฉันรู้สึก....ท่ี...........” เช่น ฉันรู้สึกเหนื่อยท่ี

ต้องทํางานบ้านท้ังวัน ซ่ึงอารมณ์ความรู้สึกจะมีความสัมพันธ์กับองค์ประกอบอ่ืน เช่น อารมณ์กับความรู้สึก
อารมณ์กับพฤติกรรม เราสามารถรู้สึกดีขึ้นได้โดย การปรับเปลี่ยนความคิด ปรับพฤติกรรม จัดการร่างกาย
(ฝึกการหายใจ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ) อารมณ์จะเปลี่ยนตามสิ่งที่เราทําลงไป
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2.3 การปรับพฤติกรรม เพ่ือทําให้รู้สึกดี
เม่ือเรารู้สึกซึมเศร้า การกระตุ้นตัวเองให้มีกิจกรรมเพิ่มข้ึนอาจจะทําให้รู้สึกดีข้ึนได้ หาหิจกรรมท่ี

เรารู้สึกสนุก ทําให้เพลิดเพลิน มีการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือสิ่งที่เราทําแล้วรู้สึกภาคภูมิใจ เช่น การทําความ
สะอาดบ้าน เม่ือทําเสร็จแล้วมีความรู้สึกภูมิใจในความสําเร็จ การจัดทําตารางกิจกรรม ส่งผลให้เราทําตามแผนลด
การทําตามอารมณ์

2.4 การปรับเปลี่ยนความคิด (หรือวิธีคิด)
โดยท่ัวไปเวลาเจอเหตุการณ์ต่างๆ เรามักจะคิดว่าจะรู้สึกแบบใด เช่น เม่ือถูกหวย ก็จะมี

ความรู้สึกดีใจเพียงอย่างเดียว แต่จริงๆแล้วอาจจะมีความรู้สึกอ่ืนๆด้วย เราจะรู้สึกอย่างไร ข้ึนอยู่กับว่าเราตีความ
กับเหตุการณ์นั่นอย่างไร ถ้าเราตั้งสติ ทบทวนและสํารวจความคิดของเราดีๆ เราสามารถท่ีจะเลือกคิดได้ เห็น
มุมมองทางความคิดท่ีแต่งต่างไปจากเดิม และสามารถเปล่ียนความคิดของเราได้ เพราะฉะนั้น สิ่งท่ีเราคิดไม่
จําเป็นต้องจริงเสมอไป สิ่งท่ีเราคิดเป็นเพียง “สมมติฐาน”หนึ่งเท่านั้น แต่มนุษย์มีแนวโน้มจะเชื่อสิ่งที่ตัวเองคิด
โดยไม่ทันตรวจสอบให้ดีเสียก่อน ทุกครั้งที่คิดอะไรข้ึนมา ควรถามตนเองเสมอว่า สิ่งท่ีคิดนั้นจริงหรือไม่ และเป็น
ประโยชน์กับชีวิตหรือไม่

2.5 การฝึกปรับวิธีคิดน้ันมีหลายรูปแบบ ดังต่อไปนี้
1) ฝึกคิดสองด้าน โดยการหาหลักฐานมายืนยันความคิด และหาหลักฐานมาหักล้างความคิด
2) การฝึกคิดแบบมีทางเลือก การมองหลายๆ มุมมอง และตรวจสอบตามความเป็นจริง
3) การรู้จักปรับมุมมอง
4) การระลึกรู้ถึงอคติ
5) การฝึกคิดแบบ (Continuum)
6) การฝึกคิดในทางที่เป็นประโยชน์
2.6 การประเมิน/ตรวจสอบความถูกต้องของการคิด
วิธีการตรวจสอบ เป็นการถามตนเองเม่ือเจอเหตุการณ์ต่างๆ เช่น คิดว่าสิ่งที่เช่ือนั้นจริงหรือไม่ มี

หลักฐานอะไรบ้างท่ีสนับสนุนสิ่งท่ีเราเช่ือ มีหลักฐานอะไรคัดค้านความคิดนั้นบ้าง เคยมีครั้งไหนท่ีความคิดนี้ไม่จริง
มีอะไรเล็กๆน้อยๆ ท่ีค้านความคิดของเรา และมองข้ามไปบ้างหรือไม่ เป็นต้น

2.7 การประเมินประโยชน์ต้นทุนของการคิด (cost-benefit analysis)
เป็นการคิดประเมินโดยการตั้งคําถาม เช่น เชื่ออย่างนี้มีประโยชน์หรือไม่ สิ่งท่ีคิดอยู่มีประโยชน์

อย่างไร มีข้อดี ข้อเสียอย่างไร ถ้าคิดแบบเดิมจะมีผลตามมาอย่างไร ถ้าคิดแบบใหม่จะส่งผลอย่างไร แบบใดดี มี
ประโยชน์มากกว่ากัน

2.8 การคิดแบบมีทางเลือก ( Exploring Alternative)
การฝึกคิดในมุมอื่น เปลี่ยนมุมมองจากในมุมที่เราคิด เป็นมุมมองของคนอ่ืน เพราะในบ้างครั้งเรา

สามารถให้คําแนะนํากับคนอื่นได้ แต่ไม่สามารถแก้ไขเรื่องของตนเองได้ อาจตั้งคําถามกับตัวเองว่าในเรื่องนี้ทําไม
เราจึงคิดแบบนั้น สามารถคิดเป็นอย่างอื่นได้หรือไม่ ถ้าเป็นเรื่องของเพ่ือนหรือคนอ่ืน เราจะแนะนําเขาให้
แก้ปัญหาอย่างไร ฟังดูเหมือนแนะนําเพื่อน แต่นั้นเป็นการตอบคําถามของตัวเราเอง หรือถ้าไม่ได้อยู่ในอารมณ์นั้น
จะยังคิดแบบนั้นหรือไม่

2.9 การคิดในด้านเวลา (Time projection)
มนุษย์เรารับรู้เวลาได้ไม่เท่ากัน เวลาเม่ือมีความทุกข์ จะรู้สึกว่าเวลานั้นผ่านไปช้า ให้ตั้งคําถามกับ

ตนเองว่า ในอดีตเมื่อเจอเรื่องทุกข์ ตอนนั้นเราคิดอย่างไร แล้วเปลี่ยนความคิดอย่างไร ถึงรู้สึกดีข้ึน ปัจจุบันเม่ือ
มองย้อนกลับไปตอนนั้นแล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง ในอนาคตจากตอนนี้ไป ถ้ามองย้อนกลับมา เราจะคิดต่างไปจากวันนี้
หรือไม่
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2.10 การแก้ไขปัญหา วิธีการและขั้นตอนการแก้ไขปัญหา
1) วิเคราะห์ปัญหา เข้าใจปัญหาท่ีเกิดขึ้น
2) มองหาทางเลือก หาวิธีการแก้ไขปัญหาให้มากท่ีสุด
3) เปรียบเทียบข้อดี/ข้อเสีย ของแต่ละวิธี
4) เลือกทางออกที่ดีท่ีสุด/ยอมรับให้ได้มากท่ีสุด
5) วางแผนการแก้ไขปัญหา และลงมือทํา
6) คิดทบทวนวิธีการแก้ไขปัญหาท่ีได้ลงมือทํา

3.ประโยชน์ท่ีได้รับจากการพัฒนาความรู้ต่อตนเอง ได้แก่ สามารถอธิบายอารมณ์ความรู้สึกได้
สามารถอธิบายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือให้รู้สึกดีได้ สามารถปรับเปลี่ยนการคิดหรือวิธีคิดได้ สามารถเรียนรู้
การฝึกปรับวิธีคิดรูปแบบต่างๆได้ สามารถอธิบายการประเมินการตรวจสอบความถูกต้องของการคิด สามารถ
อธิบายการประเมินประโยชน์และต้นทุนของการคิด อธิบายการแก้ไขปัญหาวิธีการแก้ไขปัญหาและข้ันตอนการ
แก้ไขปัญหาได้

4. แนวทางในการนําความรู้ ทักษะที่ได้รับจากการพัฒนาความรู้ฯ ครั้งนี้ ไปปรับใช้ให้เกิด
ประโยชน์แก่หน่วยงาน มีดังนี้.

สามารถใช้การปรับเปลี่ยนความคิดในลักษณะต่างๆ ปรับใช้กับลักษณะ และพฤติกรรมในการ
ทํางานร่วมกับผู้ร่วมงานได้

5. ปัญหาและอุปสรรคท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนจากการนําความรู้ และทักษะท่ีได้รับไปปรับใช้
ในการปฏิบัติงาน

-
6. ความต้องการการสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชา เพ่ือส่งเสริมให้สามารถนําความรู้และ

ทักษะที่ได้รับไปปรับใช้ในการปฏิบัติงานให้สัมฤทธิ์ผล
-

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา

(ลงชื่อ)

(นางสาวจารุทรรศน์ งามเนตร์)
นักวิชาการเกษตรปฏิบัติการ

- การฝึกอบรม หมายความว่า การอบรม การประชุมทางวิชาการหรือเชิงปฏิบัติการ การสัมมนาทางวิชาการหรือเชิง
ปฏิบัติการ การบรรยายพิเศษ การฝึกศึกษา การดูงาน การฝึกงาน หรือที่เรียกช่ืออย่างอื่นทั้งในประเทศและต่างประเทศ โดยมีโครงการหรือ


