
การจัดการความรู้ KM ประจ าปี 2564 
“วางแผนชีวิตอย่างไร ให้สุขและส าเร็จ” 

 

 ส ำนักงำนวิทยำเขตตรัง ได้ด ำเนินกำรจัดประชุมสัมมนำเชิงปฏิบัติกำรกำรจัดกำรควำมรู้ KM 
ประจ ำปีงบประมำณ 2564  เรื่อง “ วางแผนชีวิตอย่างไร ให้สุขและส าเร็จ”  เมื่อวันที่ 27 พฤศจิกำยน 2563 
เวลำ 09.30 น. ณ ห้องประชุมใหญ่ อำคำรส ำนักงำนวิทยำเขตตรัง มีบุคลำกรเข้ำร่วม จ ำนวน 29 คน ซึ่งสรุปเป็น
คลังควำมรู้ ที่ได้จำกกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้จำกควำมรู้และประสบกำรณ์ของบุคลำกรได้ ดังนี้ 

 การวางแผนชีวิต หมำยถึง แนวทำงหรือข้อก ำหนดในกำรปฏิบัติของบุคคลด้วยวิธีกำรเหมำะสมเพ่ือ
น ำไปสู่เป้ำหมำยของชีวิต ในแต่ละช่วงตำมท่ีก ำหนดไว้ 

 กำรวำงแผนชีวิตช่วยท ำให้กำรใช้ชีวิตเป็นไปอย่ำงไม่ประมำท ได้ท ำในสิ่งที่ควรท ำ และสำมำรถท ำใน
สิ่งที่ตั้งใจได้ส ำเร็จตำมก ำหนด ดังนี้ 

1. การเงินไร้สภาพคล่องหากขาดการวางแผน 

 จ ำเป็นต้องวำงแผนกำรเงินอย่ำงเป็นระบบ มีแผนระยะสั้น แผนระยะกลำง และแผนระยะยำว เช่น 
ส ำรองเงินเผื่อเรื่องฉุกเฉินต่ำงๆ กันเงินเพ่ือเก็บออมและกำรลงทุนเพ่ือให้เงินงอกเงย และเงินเพ่ืออนำคตในวัย
เกษียณ ลองเริ่มวำงแผนกำรเงิน หรือเริ่มปรึกษำผู้รู้ เพ่ือให้เรำพ้นจำกกับดักสภำพกำรเงินที่ย่ ำแย่ในอนำคต 

2. จิตใจที่ดีอยู่ในร่างกายท่ีแข็งแรง 

 ด้วยควำมสะดวกสบำยต่ำงๆ ในปัจจุบันท ำให้เกิดกำรละเลยดูแลสุขภำพของตัวเอง มุ่งเน้นแต่กำรหำ
เงินหรือรำยได้ สะสมควำมมั่งคั่งทำงด้ำนวัตถุ ใช้ร่ำงกำยไปอย่ำงสิ้นเปลือง จะมีประโยชน์อะไรกับสิ่งที่หำมำได้
กลับไม่ได้ใช้ หรือใช้เพ่ือน ำมำรักษำตัวเองเสียหมด เพรำะอย่ำงนี้เรำจึงควรหันมำสนใจสุขภำพกันให้มำกขึ้น 
วำงแผน มีเป้ำหมำยในกำรออกก ำลังกำย กินอำหำรดีๆมีประโยชน์ ตรวจสุขภำพร่ำงกำยอยู่เสมอ และไม่เพียง
ร่ำงกำยทำงกำยภำพ แต่หมำยรวมถึงจิตใจที่เบิกบำนอีกด้วย สองสิ่งนี้ต้องควบคู่กันไป เพรำะร่ำงกำยจะแข็งแรง
ยังไง หำกจิตใจไม่ปกติก็เท่ำนั้น หรือจิตใจจะเข้มแข็งและเปี่ยมพลังเพียงใด หำกร่ำงกำยไม่เอ้ืออ ำนวยก็ไร้ประโยชน์ 

3. วางแผนก่อนท างานประสิทธิภาพเพิ่มทวีคูณ 

 ในกำรท ำงำนก็ต้องมีกำรวำงแผนอย่ำงเป็นระบบ รู้ว่ำในแต่ละวันจะท ำอะไรก่อนหลัง มีแผนกำรดีๆ
มำกมำยที่ผู้ที่ประสบควำมส ำเร็จในกำรงำนได้กล่ำวไว้ เช่น ให้ท ำงำนที่ยำกท่ีสุดของวันนั้นให้เสร็จก่อน แล้วค่อยไป
ท ำงำนอ่ืน เพรำะเมื่อเรำท ำสิ่งที่ยำกที่สุดแล้ว หลังจำกนั้นอะไรก็เป็นเรื่องง่ำย หรือท ำลิสต์งำนล ำดับตำม
ควำมส ำคัญ อันไหนส ำคัญมำกให้ท ำก่อน และกำรท ำงำนควรตั้งเป้ำให้สูงๆไว้ก่อน ให้เกินที่เรำคำดหวัง เพรำะ
ถึงแม้ไม่ถึงเป้ำหมำยนั้นแต่ก็ยังอยู่ในระดับที่ดี และอีกอย่ำงที่ส ำคัญคือกำรตั้งเป้ำว่ำเรำจะต้องเรียนรู้สิ่งใหม่ๆจำก
งำนให้ได้วันละหนึ่งอย่ำง นี้จะเพ่ิมศักยภำพกำรท ำงำนของเรำได้เร็วขึ้นไปอีก 

 

 

 



4. ครอบครัวคือแรงผลักดันที่ใกล้ชิดเราที่สุด 

 น้อยคนนักที่จะอยู่ได้ด้วยตัวคนเดียวแล้วมีควำมสุข กำรมีครอบครัวที่อบอุ่นต่ำงหำกคือควำมสุขที่
แท้จริง เพรำะครอบครัวคือแหล่งสร้ำงก ำลังใจชั้นดีให้กับเรำ ครอบครัวที่ดีจึงต้องมีกำรวำงแผน จะแต่งเมื่อไหร่ 
กำรเตรียมเงินเพ่ือสร้ำงครอบครัว เพ่ือบุตรที่จะมีในอนำคต เพ่ือที่อยู่อำศัย ค่ำใช้จ่ำยต่ำงๆที่จะมำกขึ้น หำกมีกำร
วำงแผนที่ดีตั้งแต่ในระดับครอบครัว เมื่อเรำไปเข้ำสังคมเรำก็จะกลำยเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมสังคมให้ดียิ่งขึ้น 

5. วางแผนการพัฒนาตนเอง เพื่ออนาคต 

 เรำไม่สำมำรถที่จะหยุดอยู่กับที่ได้ ยิ่งโลกเจริญและก้ำวไปเร็วเท่ำไหร่ หำกเรำตำมไม่ทันเรำก็จะ
กลำยเป็นคนไร้ศักยภำพไป ซึ่งอำจมีผลต่อหน้ำที่กำรงำน กำรเงิน ครอบครัว เรำจึงต้องพัฒนำตัวเองอยู่เสมอ ไม่ว่ำ
ในที่ท ำงำน ที่บ้ำน หรือที่ส ำคัญในยุคนี้คือกำรลงทุนเพ่ือเพ่ิมพูนควำมรู้ให้กับตัวเอง กำรเข้ำคอร์สสัมนำต่ำงๆ กำร
เรียนต่อ กำรหำควำมรู้ใหม่ๆจำกโลกอินเทอร์เน็ต ล้วนจะเป็น Skill ของเรำที่แม้อำจไม่ได้มีประโยชน์ในทันที แต่
เมื่อโอกำสอันเหมำะสมมำถึง และเรำได้เตรียมพร้อมไว้แล้ว นั่นแหละที่จะสร้ำงคุณค่ำอันมหำศำลกลับคืนมำให้เรำ 

ผู้เข้าร่วมการจัดการความรู้ (KM)  มีการวางแผนชีวิต ดังนี้ 

1. การวางแผนชีวิต ด้านร่างกายและจิตใจ  

- ทำนอำหำรให้ครบทั้ง 5 หมู่ เลือกรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์เพื่อสุขภำพ 
- ออกก ำลังกำยให้เหมำะสมและสม่ ำเสมอ 
- มีทัศนคติคิดบวก เพรำะควำมส ำเร็จเริ่มต้นที่ควำมคิด ทัศนคติและควำมเชื่อ เมื่อเปลี่ยนควำมคิด 

พฤติกรรมหรือกำรกระท ำเปลี่ยน ชีวิตก็จะเปลี่ยนไปในทำงที่ดี 
- ฝึกนั่งสมำธิหรือเล่นโยคะเพ่ือเสริมสร้ำงควำมสำมำรถในกำรควบคุมอำรมณ์ และควำมจ ำทีดี่ 
- มีเวลำพักผ่อนหย่อนใจกับคนในครอบครัวหรือเพ่ือน 
- มีกำรฝึกสมำธิเพ่ือท ำให้ร่ำงกำยและจิตใจสงบ ส่งผลให้กำรปฏิบัติงำนมีประสิทธิภำพมำกยิ่งขึ้น 

 

 
 

 



2. การวางแผนด้านสุขภาพ  
-   ออกก ำลังกำยในปริมำณที่เหมำะสมและสม่ ำเสมอ 
-   ตรวจสุขภำพประจ ำปี 
-   พักผ่อนให้เพียงพอ 
-   มีกิจกรรมผักผ่อนหย่อนใจกับครอบครัวหรือเพ่ือนๆ  
 

 
 

3. การวางแผนด้านการเงิน  
- บคุลากรบางสว่นไดซื้อ้ท่ีดินท าเกษตรกร เพ่ือเป็นอาชีพเสรมิ 

- มีการวางแผนในการออมเงิน เชน่เขา้กองทนุในแหลง่กองทนุตา่งๆ  
- มีการออมเงินเป็นสดัสว่นตามความจ าเป็น 

- มีการท าบญัชีรายรบั – รายจ่าย 

 



 

ผลการเช็คสุขภาพทางการเงินของบุคลากรที่เข้าร่วมประชุมการจัดการความรู้  อยู่ระดับ ปานกลาง 
หรือร้อยละ 60 

 

4. การวางแผนชีวิตหลังเกษียณ  
- มีการจดัสรรเงินไวใ้นยามเกษียณ 

- มีการเขา้กองทนุส ารองเลีย้งชีพเพ่ือรองรบัชีวิตหลงัเกษียณ 

- วางแผนเก็บเงินเพ่ือลงทนุท ากิจการเล็กๆ เม่ือเกษียณ 

- มีการวางแผนการซือ้ท่ีดนิเพ่ือท าเกษตรแบบพอเพียงหลงัเกษียณ 

 



 

 

5. ด้านการวางแผนชีวิตในการท างาน  
- มีกำรเรียนรู้ด้ำนภำษำอังกฤษเพ่ิมเติม เช่น Speexx ตำมนโยบำยของมหำวิทยำลัยก ำหนด 
- มีกำรเรียนรู้ทำงออนไลน์เพ่ิมเติม เช่น Thaimooc, จุฬำmooc ฯลฯ เพ่ือส่งเสริมและพัฒนำในกำร

ปฏิบัติงำน 
- เรียนรู้เทคนิคในกำรติดต่อประสำนงำนที่ดี 
- มีกำรวำงแผนกำรปฏิบัติงำนและติดตำมประเมินผลในกำรปฏิบัติงำน 
- ท ำงำนอย่ำงเต็มที่และให้ดีที่สุด

 

 
  



6. การวางแผนการพัฒนาตนเอง  

- มีกำรพัฒนำตนเองและเรียนรู้ในสิ่งใหม่เสมอ 

- หำงำนอดิเรกท ำเพ่ือเสริมควำมรู้และประสบกำรณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
รายชื่อบุคลากรเข้าร่วมประชุมสัมมนาเชิงปฏิบัตกิารการจัดการความรู้ KM 

เร่ือง วางแผนชีวิตอย่างไร ให้สุขและส าเร็จ ในวันที่ 27 พฤศจิกายน 2563  
ณ ห้องประชุมใหญ่ อาคารส านักงานวิทยาเขตตรัง 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

บคุคลท่ีมีส่วนร่วมในการจดัการความรู้ 

1. นางสาวสุมณฑา  จิรวิศิษฐาภรณ์ 16. นางหมวย  แสงสีจันทร์ 

2. นางเพชรรัตน์  ศิริไพศาล  17. นางวัชรี  กกแก้ว 

3. นายสมคิด  เสน ี   18. นายธเนศร์  แสงศรีจันทร์ 

4. นายสุพัฒน์  ธนูศิลป ์  19. นายเก่งการ  ธรรมเนียม 

5. นายกิตติพงษ์  สนิทปู ่  20. นางอนงลักษณ์  แสงวิสุทธิ ์
6. นางปรีดา  ปราบเขตต์  21. นางสาวปริชญา  อมรวรพักตร์ 

7. นางสาววิยดา  ช่วยธานี  22. นางกัญญิกา  กิ่งเกาะยาว 

8. นางสุภาวดี  แสงสีจันทร์  23. นางสาวสุดาวดี  หีบแก้ว 

9. นางสาวอรทัย  จริงจิตร  24. นางอรอนงค์  นนทวงศ์ 

10. นางสาวนภสร  ขุนทอง  25. นางนิรมล  คงชู 
11. นางสาววราภรณ์  นิเวศวงษ์  26. นางสาวณิชนันทน์  แสงศรีจนัทร์ 

12. นางสาวพิชญา  ห้าหยัง  27. นางอารยา  แสงสีจันทร์ 

13. นางสาวเรณู  มากนคร  28. นางสาวดวงพร  ง่วนสน 

14. นางจารุวรรณ  ชูประสิทธิ์  29. นางนัดดาพร  ชัยพล 

15. นางสาวพิไลวรรณ  ช่วยธานี 
 
 



 

สรุปแบบส ารวจประเมินความพึงพอใจในการจัดการความรู้ KM 
ประจ าปีงบประมาณ 2564 
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สรุประดับความพึงพอใจในการจัดการความรู้ 

 

หัวข้อ 

 

มากที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

ระดับความพึงพอใจในการจัดการความรู้ 
1. ประเด็นในกำรจัดกำรควำมรู้ 10 12 0 
2. ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรจัดกำรควำมรู้ 12 10 1 
3. ผู้เข้ำร่วมมีส่วนร่วมในกำรจัดกำรควำมรู้ 13 7 2 
4. ควำมเหมำะสมของเนื้อหำกับระยะเวลำในกำรจัดกำรควำมรู้ 10 10 2 
5. องค์ควำมรู้จำกกำรจัดกำรควำมรู้มีประโยชน์และน ำไปใช้ได้จริง 12 9 0 
6. ควำมพึงพอใจในภำพรวมของกำรจัดกำรควำมรู้ 12 7 3 

เฉลี่ย 11.50 9.17 1.33 

70% 

30% 



 

 

สรุปการวางแผนชีวิตอยู่ในระดับใด 

 

หัวข้อ 

 

มากที่สุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

การวางแผนชีวิตอยู่ในระดับใด 
1. กำรวำงแผนด้ำนสุขภำพ 4 16 2 
2. กำรวำงแผนด้ำนจิตใจ 4 16 2 
3. กำรวำงแผนด้ำนกำรเงิน 4 11 7 
4. กำรวำงแผนชีวิตหลังเกษียณอำยุ 5 9 7 

เฉลี่ย 4.25 13 4.5 

 

 

15% 

25% 

60% 

  - 


