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Abstract 
 
This article aims to present an effective learning strategies appropriate to the current social 
context. Based on the idea that the process of learning skills required to develop and to improve 
continuously, enhancing the learner skills and promoting the learner to be a reflective learner 
who engages in active processing are needed in the 21st century.  The present strategies for 
promoting the reflective learner are as follows: First, improving learning in class effectively by 
using LISAN techniques- lead, ideas, signal words, actively listen, and note taking. Second, 
Setting the learning process by engaging the active processing reflective SQ4R method. Third, 
improving study habits a few more things. Fourth, changing passive studying into reflective by 
using self-regulated learning. Finally, overcoming the procrastination by using time 
management, goal setting, and make learning an adventure.  In conclusion, all strategies can be 
applied more efficiently and effectively by being a reflective learner who engages in active 
processing. The implications of LISAN and SQ4R techniques are discussed. 
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การพัฒนาทักษะการเรียนรู้โดยการเป็นผู้เรียนแบบรีเฟล็กทีฟ1 
 

สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล2 

บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือนําเสนอเทคนิควิธีการเรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟ (reflective learning) โดย
เนนที่ผูเรียนเป็นผูจัดกระทําในกระบวนการการเรียนรูของตนดวยตนเอง การเรียนรูในรูปแบบดังกลาวมี
ประสิทธิภาพและเหมาะสมกับบริบทสังคมปัจจุบัน โดยอยูบนฐานความคิดที่วากระบวนการเรียนรูของผูเรียน
จําเป็นตองมีการพัฒนาและปรับปรุงอยางตอเนื่อง ซึ่งเทคนิควิธีการเรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟยังมีความจําเป็นตอการ
เรียนรูของผูเรียนในศตวรรษที่ 21 ดวยเชนกัน กระบวนการเรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟ โดยเนนผูเรียนเป็นผูกระทํา มี
ดังนี้ 1) การพัฒนาการเรียนรูในชั้นเรียนอยางมีประสิทธิภาพดวยการใชเทคนิค LISAN 2) การจัดกระบวนการ
เรียนรูโดยกระบวนการที่ผูเรียนเป็นผูกระทํา หรือแบบรีเฟลกทีฟดวยเทคนิค SQ4R 3) การปรับปรุงนิสัยในการ
เรียนของผูเรียน 4) การเปลี่ยนการเรียนรูแบบผูเรียนเป็นผูรับเป็นผูเรียนเป็นผูกระทําดวยการเรียนรูกํากับตนเอง 
5) การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุงดวยวิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเปูาหมาย และการทําใหการเรียน
สนุกสนาน ทาทายชวนคนหา ทั้งนี้ เทคนิควิธีที่นําเสนอสามารถนําไปประยุกต์ใชไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลโดยผูเรียนแบบรีเฟล็กทีฟ นั่นคือตองเป็นผูเรียนแบบเชิงรุกในกระบวนการการเรียนรูของตนเอง ทั้งนี้
ยังมีการอภิปรายการประยุกต์ใชเทคนิค LISAN และ SQ4R ดวย   

 คําสําคัญ: ทักษะการเรียนรู ผูเรียนแบบรีเฟล็กทีฟ LISAN SQ4R 
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บทน า 
 ผูเรียนในศตวรรษที่ 21 ควรมีความเขาใจและ
จดจําเนื้อหาที่เรียนไมเพียงแตเพ่ือสอบใหผานหรือ
เพ่ือใหไดผลการเรียนที่ดีเทานั้น แตตองมีการจดจํา
เนื้อหาใหยาวนานมากพอที่จะนําไปประยุกต์ใชใน
การดํารงชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคตได (Kay, 

2010; Coon & Mitterer, 2013) 
 ผูเรียนที่มีความสามารถทางดานการเรียนสวน
ใหญมีทักษะและความสามารถในการทํางานหรือทํา
ชิ้นงานที่ไดรับมอบหมายไดอยางมีคุณภาพเชนกัน 
โดยเมื่อพิจารณาในรายละเอียดของเนื้องาน พบวา
ชิ้นงานมีความนาสนใจและมีความยาก กวากลุม
ผู เ รี ยนที่ มีความสามารถทางการเรียนต่ํ ากว า 
(Santrock & Halonen, 2007) บงชี้ใหเห็นถึง
ระยะเวลาที่ใชในการทําชิ้นงานซึ่งสะทอนถึงความ
อดทนตอการทํางานดวย  
 แมวาผูเรียนที่มีความสามารถทางการเรียนสูง
จะมีคุณลักษณะการทํางานตามที่ไดกลาวมาขางตน 
แตทักษะกระบวนการของการเรียนรูสวนบุคคลยังคง
ตองมีการพัฒนาและเพ่ิมพูนอยางตอเนื่องดวยเชนกัน 
ดังจะเห็นไดจากปัญหาการจัดการเรียนการสอนใน
ระดับอุดมศึกษา เชน ปัญหาเกี่ยวกับกระบวนการ
เรียนรูของผูเรียน ปัญหาเกี่ยวกับการสอนใหผูเรียน
เป็นผูเรียนที่มี คุณลักษณะที่พึงประสงค์ ปัญหาการ
อานหนังสือตลอดจนความทันสมัยของเนื้อหาที่
อาจารย์สอน เป็นตน ปัญหาเหลานี้สวนหนึ่งเกิดจาก
บทบาทของผู เรียนที่มีลักษณะเป็นผูรับ (passive 

learner) ทําใหบทบาทสําคัญตกอยูที่ผูสอน  
  บทความนี้จึงมุงนําเสนอเทคนิควิธีการเรียนรู
เนนผูเรียนเป็นผูกระทํา (active learning) หรือ
ผูเรียนแบบรีเฟล็กทีฟ (reflective learner) คือ
ผูเรียนเป็นผูจัดกระทําในกระบวนการการเรียนรูของ
ตนดวยตนเอง (Coon & Mitterer, 2013) ซึ่ง

แตกต า งจากอดี ตที่ ผู เ รี ยนมีบทบาทเป็นผู รั บ 
(passive learner) โดยผูสอนทําหนาที่เป็นผูใหการ
สนับสนุน อํานวยการ และรวมอภิปรายเพ่ือใหผูเรียน
เกิดการตอยอดทางปัญญา ซึ่งสอดคลองกับทักษะ
การเรียนรูของผูเรียนในศตวรรษที่ 21 ดวย (Kay, 

2010) 
 การนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับกระบวนการ
เรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟ โดยเนนผูเรียนเป็นผูกระทํา 
แบงออกเป็น 5 ตอน โดยเริ่มจาก 1) การพัฒนาการ
เรียนรู้ในชั้นเรียนอย่างมีประสิทธิภาพด้วยการใช้
เทคนิค LISAN มีองค์ประกอบ 5 ประการ ที่มุงเนน
กระบวนการที่ใหผูเรียนเป็นผูริเริ่มศึกษาบทเรียน
กอนเขาเรียนในชั้นเรียนเพื่อคนหาใจความสําคัญกอน
ฟังบรรยาย จนกระทั่งเม่ือฟังบรรยายแลวสามารถจับ
ประเด็นที่ฟังบรรยายไดอยางมีประสิทธิภาพ  จากนั้น
นําเขาสูกระบวน 2) การจัดการเรียนรู้  เพื่อให้
ผู้เรียนแบบรีเฟลกทีฟหรือผู้เรียนเป็นผู้กระท า ด้วย
เทคนิค SQ4R เป็นกระบวนการเรียนรูแบบมีสวน
รวมเชิงรุก (engages in active processing) ที่เนน
เทคนิ คการ เรี ยนรู แบบรี เฟล็กทีฟ ( reflective 

learning) นั่นคือเป็นการกระตุนใหผูเรียนไดใช
ปัญญา  ก าร รู คิ ด เ ชื่ อม โ ย ง เ นื้ อห าที่ เ รี ยนกั บ
ประสบการณ์ตรงของตน แบงเป็น 2 รูปแบบ ไดแก 
รูปแบบแรก การสอนใหเกิดความคิดที่เชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ที่ผานมาของผู เรียน (experiential 

cognition) รูปแบบที่สอง การคิดเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ในอนาคตของผูเรียน โดยมีการคนควา
เพ่ิม เติม เป็นลักษณะของการรูคิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
(reflective cognition) ในบทความนี้ไดนําเสนอการ
ประยุกต์เทคนิคที่นิยมใชในการอานและการเรียนรูใน
ชั้นเรียนตามกรอบแนวคิด SQ4R หรือเป็นที่รูจักกัน
ในชื่อของ reflective SQ4R ซึ่งสามารถนําไป
ประยุกต์ใชไดกับวิชาตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งวิชาใน
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สาขาจิตวิทยา จากนั้นเป็นการนําเสนอ 3) การปรับ 
ปรุงนิสัยในการเรียนของผู้เรียน 4) การเปลี่ยนการ
เรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นผู้รับเป็นผู้เรียนเป็นผู้กระท า
ด้วยการเรียนรู้การก ากับตนเอง รวมถึงมีเกณฑ์อยาง
งายในการกํากับตนเองในชั้นเรียน หรือการทํางาน
เพ่ือใหผูอานไดนําไปใชประโยชน์ได และ 5) การ
เอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ่งด้วยวิธีการ
บริหารจัดการเวลา การตั้งเป้าหมาย และการท าให้
การเรียนสนุกสนาน ท้าทายชวนค้นหา รายละเอียด
ในแตละหัวขอมีดังนี้  
  

 1. การพัฒนาการเรียนรู้ในชั้นเรียนอย่างมี
ประสิทธิภาพด้วยการใช้เทคนิค LISAN 

  รายวิชาเรียนสวนใหญมักมอบหมายใหผูเรียน
ไดอานหนังสือหรือตําราที่เกี่ยวของกับรายวิชานั้นๆ 
โดยผูสอนมีการคัดเลือกหนังสือเรียนตางประเทศ 
(text book) ที่มีคุณภาพเพ่ือ ใหผูเรียนไดศึกษา
ประกอบ ปัญหาสําคัญอยูที่การอานของผู เรียนที่มัก
อานโดยขาดความเขาใจ และไมสามารถแยกการอาน 
(reading) บทเรียนออกจากการศึกษา (studying) 

บทเรียนได นั่นคือการศึกษาบทเรียนมีความลุมลึก 
ลงรายละเอียด รวมถึงมีการเชื่อมโยงประเด็นตางๆ ที่
มีขอบขายมากกวาการอานเอาความ (Coon & 

Mitterer, 2013) ดังนั้นจึงตองมีการอาศัยทักษะการ
เรียนรูหลายๆ อยางมาชวยในการศึกษาบทเรียน 
ไดแก การอานอยางมีประสิทธิภาพ การจดบันทึก
เนื้อหาและคนควาขอมูลเพ่ิมเติม การฟังอยางมี
ประสิทธิภาพ (active listening) โดยหลีกเลี่ยงสิ่ง
ที่มาดึงความสนใจจากการฟังบรรยาย และจับ
ประเด็นสําคัญของการบรรยาย หลักการฟังและการ
วางแผนจดบันทึกหลักการสําคัญที่มีประสิทธิภาพ 
เป็นตน  

  เทคนิค LISAN (อานออกเสียงคลาย listen) 

(Coon & Mitterer, 2013) เป็นเทคนิคที่ทําใหการ
เรียนการสอนในชั้นเรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดย 
LISAN เป็นคํายอของคําศัพท์สําคัญ 5 คํา คือ Lead, 

Ideas Signal words, Active listen และ Note 

taking ความหมายคือ 1) ใหผูเรียนเป็นผูนําในการ
เรียน (lead) 2) ใหผูเรียนคนหาใจความสําคัญของ
เรื่องท่ีสอน (ideas) 3) สอนโดยใชคําที่มีลักษณะบงชี้ 
ชี้นําใหเกิดขอสรุป (signal words) 4) การใหผูเรียน
ฟังอยางมีประสิทธิภาพ (actively listen) และ 5) 
การสอนใหผูเรียนจด บันทึก สาระสําคัญที่ไดจากการ
เรียน (note taking) รายละเอียดของเทคนิคมีดังนี้  
   1.1 ใหผูเรียนเป็นผูนํา (L = Lead) มิใชผู
ตามในการเรียน (Don’t follow) วิธีการนี้
ดําเนินการโดยใหผูเรียนไดอาน ศึกษาบทเรียนมา
กอนลวงหนา พยายามใหผูเรียนไดคาดการณ์วาวันนี้
อาจารย์จะพูดเรื่องอะไร หากอาจารย์แจกเนื้อหาการ
สอนหรือเอกสารพาวเวอร์พอยด์ที่ใชสอนใหผูเรียน
ลวงหนา ก็ควรมอบหมายใหผูเรียนศึกษา สํารวจ
บทเรียนมากอนลวงหนา โดยกระตุนใหผูเรียนศึกษา
ดวยความกระตือรือรนและอยากรูอยากเห็น รวมทั้ง
อาจกําหนดใหผูเรียนคิดขอคําถามมากอนลวงหนา
เพ่ืออภิปรายรวมกันในชั้นเรียนดวย  
   1.2 ใหผูเรียนคนหาใจความสําคัญของเรื่อง
ที่สอน (I = Ideas) ในเนื้อหาแตละบทเรียนบรรจุ
เนื้อหาหลักการที่สําคัญ โดยในแตละเนื้อหาจะมี
ตัวอยาง กรณีศึกษา หรือคําอธิบายพยายามใหผูเรียน
คนหาใจความสําคัญ (main idea) และเนื้อความ
ที่มาสนับสนุน  
   1.3 ผูสอนอาจใชคําที่มีการบงบอก เนนย้ํา 
ที่เป็นสัญญาณ (S = Signal words) ซึ่งผูเรียนควร
จับคํา ศัพท์ที่บอกทิศทางของการสอน เชน  
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 “สิ่งที่สําคัญ ก็คือ ..........” บงชี้ถึง ความคิด
หลักของเนื้อหานั้นๆ   
 “ในทางตรงกันข้าม ........” บงชี้ถึง ใจความ
ตรงขาม  
 “โดยสรุปก็คือ........” บงชี้ถึง การสรุป
ความคิดหลัก  
   1.4 ฟังอยางมีประสิทธิภาพ (A = Actively 

listen) พยายามสรางสถานการณ์ใหนักเรียนไดมีสวน
รวมในชั้นเรียน เชน การใหนักเรียนยกมือตอบ 
คําถาม กระตุนใหเกิดความกระตือรือรน อภิปราย 
รวมกัน รวมไปถึงการทําในสิ่งที่ชวยใหผูเรียนรูสึก
กระตือรือรน ตื่นตัว และมีสวนรวมตลอดชวงเวลา
เรียนในชั้นเรียน  
   1.5 การจดใจความสําคัญ การฝึกการจด
บันทึก (N = Note taking) ควรใหผูเรียนหลีกเลี่ยง
การบันทึก เสียง แตใหรูจักจดเฉพาะประเด็นที่สําคัญ 
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรูในชั้น
เรียนพบวา ทักษะการจดใจความสําคัญสัมพันธ์กับ
ผลการเรียนของผูเรียน โดยผูเรียนที่มีความสามารถ
ในการจดใจความสําคัญและเรียบเรียงเนื้อหาไดดี มี
ความสามารถในการทําคะแนนขอสอบไดดีดวย
เชนเดียวกัน (Williams & Eggert, 2002)  
  ปัญหาในการจดบันทึกพบวาผูเรียนสวนใหญ
จดบันทึกตามอาจารย์สอนตลอดภาคการศึกษา 
จากนั้นทบทวนเพียงชวงระยะเวลาสั้นชวงสุดทาย
กอนสอบ หรือชวงปลายเทอม การกระทําดังกลาว
สงผลตอการจดจําดวย เนื่องจากขอมูลมีมากเกินไป
ไมสามารถจดจําไดในระยะเวลาจํากัด ดังนั้นวิธีการ
แกไข คือ ผู เรียนตองมีการทบทวนบทเรียนและ
บันทึกรายวิชาของตนเองอยางสม่ําเสมอ วันตอวัน 
(Ellis, 2011) การที่ผูเรียนไดมีการทบทวนบันทึกของ
ตนเองทําใหผูเรียนไดทบทวน แกไข เพ่ิมเติมประเด็น
ตางๆ ใหมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้นดวย   

 นอกจากนี้ การที่ผูเรียนจดประเด็นที่สําคัญๆ 
ชวยทําใหผูเรียนรูสึกเหมือนเป็นผูสื่อขาวที่ตองไล
เรียงเรื่องราวจากประเด็นสําคัญดวย (Ryan, 2001; 

Wong, 2011)    
 โดยสรุปทักษะสําคัญทั้ง  5 ประการของ
เทคนิค LISAN เป็นการสงเสริมผูเรียนทั้งในดานการ
ฟังอยางมีประสิทธิภาพ การจดบันทึกที่ดี อยางไรก็
ตามผูเรียนตองมีการทบทวน จัดระเบียบ สะทอน
แนวคิด คิดตอ ขยายความ และคิดถึงแนวคิดใหมๆ 
ดวย (Van Blerkom, 2011) ผูสอนควรสงเสริมให
เกิด LISAN ในผูเรียน โดยในแตละทักษะตางมี
การศึกษากอนหนาสนับสนุนแนวคิดที่มุงใหผูเรียน
เกิดกระบวนการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ   
 

 2. การจัดการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้ เรียนแบบ
รีเฟล็กทีฟหรือผู้เรียนเป็นผู้กระท า ด้วยเทคนิค 
SQ4R 

  เทคนิคการเรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟ (reflective 

learning) เป็นการกระตุนใหผูเรียนไดใชปัญญา หรือ
การรูคิด (cognition) เชื่อมโยงเนื้อหาที่เรียนกับ
ประสบการณ์ตรงของตน แบงเป็น 2 รูปแบบ (Coon 

& Mitterer, 2013) ไดแก  
   2.1 การสอนผู เรียนให เกิดความคิดที่
เชื่อมโยงเนื้อหาที่เรียนกับประสบการณ์ที่ผานมาของ
ผูเรียน (experiential cognition)  

    2.2 การสอนผูเรียนใหเกิดการคิดโดยการ
เชื่อมโยงกับประสบการณ์ในอนาคตของผูเรียน โดยมี
การคนควาเพ่ิมเติมหรืออาจเรียกวาการรูคิดแบบ
สะทอนประสบการณ์ หรือการรูคิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
(reflective cognition) ตัวอยางของรูปแบบการคิด
แบบรีเฟล็กทีฟ ตัวอยางดังนี้ 
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 “ขณะที่นายเอ กําลังดูโทรทัศน์ รายการที่ให้
ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะโลกร้อน (global warming) 

นายเอ ก็นึกภาพตามว่า ภาวะโลกร้อนนี้จะส่งผล
กระทบอย่างไรกับตัวเองในอนาคต นายเอ อาจมีข้อ
สงสัยหรือข้อคําถามที่เกี่ยวกับข้อมูลภาวะโลกร้อนที่
รายการโทรทัศน์ให้ข้อมูลมา นายเออาจไปค้นคว้า
เพ่ิมเติมใน google จนได้ข้อมูล สารสนเทศที่
มากกว่าได้รับจากรายการโทรทัศน์”    

 การที่ผูสอนฝึกผูเรียนใหมีทักษะการรูคิดแบบ
รีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) เป็นการ
ตอบสนองตอสิ่งที่ เรียนรูดวยความตั้งใจ คนควา 
สืบเสาะขอมูลมากกวาขอมูลที่ไดเรียนรูในชั้นเรียน 
คิดมากกวาที่ประสบการณ์มีอยู จินตนาการเกี่ยวกับ
สิ่งที่ผูเรียนไดอาน หรือไดเรียนรู โดยเฉพาะการอาน
หนังสือหรือตําราเรียน การคิดรูปแบบรีเฟล็กทีฟนี้ยัง
ชวยทําใหผู เรี ยนเข าใจและจดจํ ารายละเอียด
ประสบการณ์ที่ จ ะ เกิ ดขึ้ น ในอนาคตได ดี ด ว ย 
(Norman, 1993)  
 นอกจากนี้ ผู เ รี ยนยั ง สามารถ เชื่ อม โ ย ง
ข อ เ ท็ จ จ ริ ง  ม โ น ทั ศ น์  คํ า ศั พ ท์ ที่ สํ า คั ญ กั บ
ประสบการณ์ตรงของตนเอง หรือเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ที่ตนมีอยูแลว  การฝึกใหผู เรียนมี
พฤติกรรมการคิดรูปแบบดังกลาวนี้จะทําใหผูเรียน 
เกิดการเรียนรูความหมายของเนื้อหาและสรางเนื้อหา
ใหงายตอการจดจํา  
 ในกระบวนการเรียนรูการรูคิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
นี้ยังสามารถสอดแทรกเนื้อหาของการคิดอยางมี
วิจารณญาณ (critical thinking) ควบคูไปไดดวย
เชนกัน โดยใหผูเรียนไดฝึกการประเมิน เปรียบเทียบ 
วิเคราะห์ วิพากษ์ สังเคราะห์ ขอมูล สารสนเทศที่
รับมา (Chaffee, 2010) ไมวาจะไดรับขอมูลดวยการ
อาน การเรียน การไดยิน เป็นตน ซึ่งการคิดอยางมี

วิจารณญาณนี้ ยังชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูแบบ
รีเฟล็กทีฟเพ่ิมมากข้ึนดวย  
 วิธีการลัดที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาการรูคิด
แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) คือการสอน
ตองสอนใหผู เรียนเกิดการอางอิงตนเอง ( self-

reference) นั่นคือ ให้ผู้เรียนเกิดการเชื่อมโยงสิ่งที่
เรียนรู้กับเหตุ การณ์ใหม่ๆ รูปค า หรือมโนทัศน์ 
รวมถึงข้อมูลสารสนเทศที่ตนเองมีอยู่ก่อนแล้วเป็น
อย่างดี กระบวนการดังกลาวจะทําใหผู เรียนเกิด
ความคิดใหมๆ ที่มีความเป็นสวนบุคคล และจดจําสิ่ง
ที่เรียนรูใหมไดงายขึ้น 

 ในการพัฒนาการเรียนรูมีการผสมผสาน
เทคนิคตางๆ ของการรูคิดแบบรีเฟล็กทีฟ เรียกชื่อวา
วิธีการ “Reflective SQ4R” (Pauk, 1984) ซึ่ง 
SQ4R ยอมาจากคําวา สํารวจ (Survey) คําถาม 
(Question) และคําวา 4R คือ อาน (Read) ทอง 
(Recite) สะทอน (Reflect) ทบทวน (Review) โดย
กระบวนการทั้ง 6 ขั้นตอนชวยใหการเรียนรูของ
ผูเรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Coon & Mitterer, 

2013) 
 งานวิจัยของ Taraban, Rynearson, และ 
Kerr (2000) พบวา เทคนิควิธีการอานโดยใชการรูคิด
แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) โดย
เชื่อมโยงสิ่งที่เรียนกับประสบการณ์ ชวยพัฒนาผล
การเรียนรูและผลการเรียนของผู เรียนเ พ่ิมขึ้น 
นอกจากนี้การอานแบบธรรมดาเป็นรายบท เป็น
เพียงการอานแบบไมมีการยอยในสิ่งที่ไดรับเขามา สิ่ง
ที่ผูเรียนควรพัฒนาคือตองมีการสํารวจ ตั้งคําถาม 
ทองจํา (Recite) สะทอน (Reflect) ทบทวน 
(Review) และยอยขอมูลที่อานเพ่ือจัดระบบ 
สังเคราะห์ขอมูลที่จําเป็นดวย นอกจากนี้ความสนใจ
ของผูเรียนยังมีความสัมพันธ์กับการเรียนรูดวย โดย
ผูเรียนที่มีความสนใจในเรื่องที่อานมาก การเรียนรู
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เรื่องนั้นๆ จะเกิดขึ้นมากเชนกัน (Hartlep & Forsyth, 

2000)  
  ตาราง 1 สรุปเทคนิคการเรียนรูดวยการรูคิด
แบบรี เฟล็กทีฟ ที่มีการเชื่ อมโยงสิ่ งที่ เ รี ยนกับ

ประสบการณ์ หรือ “Reflective SQ4R Method” 

โดยขั้นที่สําคัญที่สุดคือ R3 การสะทอนความคิด 
(reflect)  

  
 

ตาราง 1 เทคนิคการเรียนรูดวย Reflective SQ4R Method (Coon & Mitterer, 2013) 
ล าดับ เทคนิค ค าอธิบาย 

1. Survey 

 
การส ารวจ ผูเรยีนควรไดสํารวจบทเรียนมาลวงหนา กอนที่จะจัดใหมีการเรียนการสอน การอานควรอาน
แบบเร็ว (skim) พิจารณาหัวเรื่อง รูปภาพประกอบและบทสรุป พยายามมองใหเห็นภาพรวมของเนื้อหานั้น  

2. Question การต้ังค าถาม ในแตละหัวขอที่สอนผูเรียนตองตั้งคําถาม 1 ขอ หรอืมากกวา การฝึกตั้งคําถามจะทําใหการ
เรียนดมูีเปูาหมาย เกิดกระบวนการการอานอยางมีวัตถุประสงค ์

3. R1: Read 

 
การอ่าน อานสาระสําคัญ ในหนังสือเรียน หรือ text book ตางประเทศจะมีคําศัพท์เฉพาะพรอม
ความหมาย การคนหาคําตอบ เพือ่ตอบคําถามดวยการอาน 

4. R2 Recite 

 
การท่อง เป็นวิธีการที่ผูเรียนทบทวนเรื่องเดิมอีกรอบหากไมสามารถสรุปใจความหลักได จนกระทั่งเกดิ
ความเขาใจและจดจาํเรื่องที่เรยีนหรืออาน ดังนี้ผูเรียนควรตองมีการจัดทําสรุปยอ โนตยอ เมื่อทบทวนสิ่งท่ี
ตนเองบันทึกจะทําใหทราบวาตนเองรูหรือไมรูในเรื่องดังกลาว ผูเรียนสามารถเพิ่มเติมรายละเอียดขอมูล
เพิ่มเตมิในสวนท่ีขาดหายไปได สิ่งนี้ทําใหเกิดกระบวนการซึมสูความจํา (Peverly et al., 2003) 

5. R3 Reflect 

 
การสะท้อนความคิด โดยเชื่อมโยงสิ่งที่เรียนกับประสบการณ์ หลักการสําคญั 2 ประการ 1) self-

reference คือการเชื่อมโยงสิ่งใหมที่เรียนรู กับประสบการณ์เดิมของตนเอง 2) การคิดแบบมีวิจารณญาณ 
(critical thinking) ขั้นตอน R3 Reflect สําคัญมากท่ีสุดของเทคนิค Reflective SQ4R 

6. R4 Review 

 
การทบทวน เมื่ออานหนังสือ หรอืตําราจบ ใหกลับไปอานโนตยอ สรุปบทเรียนท่ีบันทึกดวยตนเองอีกครั้ง 
และรวจสอบความจํา ดวยการทอง และทดสอบตนเอง ทําอยางสม่ําเสมอ ทบทวนใหเป็นนิสยั 

 
 3. การปรับปรุงนิสัยในการเรียนของผู้เรียน 

 ผู เรียนที่ดีตองเนนที่คุณภาพของการเรียน 
ศึกษาเอกสาร ตําราอยางมีทักษะ เขาเรียนสม่ําเสมอ 
ผลการวิจัยพบวาอิทธิพลของแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ การ
ตั้ งเปูาหมายในความสําเร็จ มีผลตอผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของผูเรียนดวย (Perry et al., 2001) 

ผูสอนควรพิจารณาการเป็นผูเรียนที่ดีซึ่งตองมีกลวิธี
การเรียนอยางมีประสิทธิภาพไมใชเพียงแตเรียนอยาง
หนัก พฤติกรรมบางอยางของผูเรียนที่ขัดขวางการ
เรียนรูเชิงรุก (active learning) เชน การลอกบันทึก
คําสอนของเพ่ือน อานเฉพาะสิ่งที่ไดมาจากชั้นเรียน
โดยไมไดศึกษาตําราเรียนหลัก ศึกษาเฉพาะโครงราง

เนื้อหา ตอบคําถามโดยเปิดหนังสือ รวมถึงมีการ
ทบทวนบทเรียนหรืออานหนังสือกันเป็นกลุม ซึ่ง
บอยครั้งบรรยายกาศการอานกลับกลายเป็นการ
สังสรรค์มากกวาการอานหนังสือ เป็นตน  
 ดังนั้นสิ่งที่ตองพิจารณาเพ่ือพัฒนาการเรียนรู
ของผูเรียนใหเป็นผูเรียนเชิงรุก มีประเด็นหลักในการ
พิจารณา ดังนี้   
    3.1 สถานที่เรียน หรือสถานที่ผูเรียนเลือก
ที่จะอานหนังสือหรือเรียนรูจากสื่อ ตองไมไดรับการ
รบกวนจากสภาพแวดลอม สิ่งเราอ่ืนๆ ที่ดึงดูดความ
สนใจของผูเรียนออกจากเนื้อหาบทเรียน ผูเรียนควร
ตองหลีก เลี่ยงสถานที่ที่มีสิ่งเราอ่ืนๆ มารบกวนดวย
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เชนกัน เชน เสียง โทรศัพท์มือถือ i-Phone Smart 

Phone คูรัก เป็นตน   
   3.2 ผู้สอนไม่ควรให้ผู้เรียนเรียนรู้สิ่งใหม่ 
ในเวลาที่จํากัด เชนเดียวกับการใหการบาน หรืองาน
มอบหมาย ในดานผูเรียนเองก็เชนเดียวกัน ผูเรียนไม
ควรอาน หรือทบทวนเนื้อหาบทเรียนวินาทีสุดทาย
กอนสอบ การทําเชนนี้ทําใหประสิทธิภาพการจําลด
นอยลง เนื่องจากการใสขอมูลที่มากเกินไปในเวลาที่
จํากัด (Coon & Mitterer, 2013) ดังนั้นจึงควรใชวิธี
แบงเนื้อหา ยอยๆ ทบทวนรายวันแบบถี่ๆ ซึ่งดีกวา
การที่เรียนทั้งหมดกอนสอบ  
   3.3 ให้ผู้เรียนใช้ทักษะการเชื่อมโยงข้อมูล
ใหม่กับภาพ หรือเชื่อมโยงข้อมูลกับความคิดที่ง่ายต่อ
การจดจํา เทคนิคการจํา (Mnemonics) ตัวอยาง 
หากตองการเรียนรูภาษาสเปน คําวา  เป็ด คือ 

“Pato” อาจเชื่อมโยงกับคําวา “Pot” และจําวาเป็ด
ลอยในหมอ เป็นตน (Coon & Mitterer, 2013)  

    3.4 การทําแบบทดสอบก่อนทําข้อสอบ
จริง ผูเรียนควรมีการฝึกทําแบบทดสอบจริงกอน มี
ลักษณะเป็นการทดสอบความรูตนเอง (self-testing)  

    3.5 การเรียนรู้ ค้นคว้า สืบเสาะข้อมูลใน
ประเด็นที่ตนเองสนใจ  จนกระทั่งมีความรูสึกวา 
ผูเรียนเองมีความเชี่ยวชาญในหัวขอนั้นเป็นพิเศษ 
(overlearn) 

 แนวคิดสําคัญคือผูสอนควรปรับวิธีการเรียนรู
จากเดิมที่ผูเรียนเป็นฝุายรับ (passive studying) ให
ผูเรียนเป็นฝุายรุก (active studying) ที่ลักษณะของ
กา ร เ รี ย น รู ด ว ยปัญญา  ก า ร รู คิ ด ขอ งตน เ อ ง 
(reflective) กับเนื้อหาที่เรียน รวมถึงการเรียนรูแบบ
มีเปูาหมายดวย 

 

 

ภาพที่ 1  กระบวนการเทคนิค “Reflective SQ4R Method” 

 

 4. การเปลี่ยนการเรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นผู้รับ
เป็นผู้เรียนเป็นผู้กระท าด้วยการเรียนรู้การก ากับ
ตนเอง  
  ผูเรียนควรกํากับตนเองใหเรียนรูเนื้อหาดวย
ความอยากรู กระตือรือรนของตนเองเป็นหลัก ผูสอน
ควรเริ่มจากเทคนิคที่ทําใหผูเรียนเกิดความสนใจ จูง
ใจใหผูเรียนเกิดความชอบ เกิดเจตคติที่ดีกับรายวิชา
กอนเริ่มเขาสูเนื้อหาบทเรียน ลักษณะดังกลาวคลาย
กับกิจกรรมยามวาง หรืองานอดิเรกของบุคคลซึ่งมี
หลากหลายประเภทแตกตางกัน เชน กีฬา แฟชั่น 
อาหาร ดนตรี การเมือง เป็นตน ซึ่งกิจกรรมดังกลาว

บุคคลจะขวนขวาย สืบเสาะ ขอมูล โดยอัตโนมัติ 
ดวยตนเอง เมื่อนํามาเทียบกับวิชาเรียน พบเชนกันวา
หากผู เรียนสนใจเนื้อหาวิชาที่ เรียน เหมือนกับ
กิจกรรมยามวางหรืองานอดิเรกดังกลาว ผูเรียนจะ
ทําการศึกษาคนคว า ศึกษาขอมูลเ พ่ิมเติมจาก
แหลงขอมูลตางๆ โดยอัตโนมัติดวยตนเอง (Hofer & 

Yu, 2003; Kaplan, 2008) กําหนดการเรียนรูดวย
การนําตนเองและมีความรูในเรื่องนั้นๆ เป็นอยางดี 
กลไกนี้อาจเรียกไดวาเป็น การเรียนรูแบบกํากับ
ตนเอง (self-regulated learning) ขั้นตอนของการ
กํากับตนเองในการเรียนรู มีดังนี้   
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   4.1 กําหนดเปูาประสงค์ของการเรียนรู้ ใน
การเรียนรูแตละบทเรียน ผูเรียนควรมีเปูาหมายของ
การศึกษาอยูในใจวาการเรียนรูเนื้อหาในคราวนั้นๆ 
จะทําใหผู เรียนไดความรู เนื้อหาหรือทักษะอะไร 
รวมทั้งความคาดหวังของผูเรียนหวังวาจะไดรับอะไร 
(Burka & Yuen, 2008) 

   4.2 วางแผนกลยุทธ์ในการเรียนรู้ โดยจะมี
แผนอยางไรที่จะทําใหสําเร็จลุลวงตามเปูาประสงค์ 
วางแผนการเรียนรูรายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน 
และปฏิบัติใหไดตามแผนที่ตั้งไว  
    4.3 ฝึกให้นักเรียนเป็นครูตนเอง ดวยการ
ฝึกตั้งคําถาม ตัวอยางเชน   
 “อะไรเป็นเนื้อความสําคัญของเรื่องที่เรียน” 

  “จดจําอะไรได้บ้าง”  

  “มีความเข้าใจบ้างหรือไม่”  

  “อะไรที่ขาดต้องทบทวน”  

  “ต้องทําอะไรต่อไป”  

   4.4 กํากับติดตามความก้าวหน้าของตนเอง 
เชน จํานวนหนาที่อาน เวลาที่ใชในการเรียน การ
ทบทวนบทเรียน การทํางานตามท่ีอาจารย์มอบหมาย 
รวมทั้งทําแบบติดตาม “Reflective SQ4R”  

    4.5 การให้รางวัล เสริมแรงตนเองดวย
วิธีการตางๆ เชน คําชม ใหกําลังใจแกตนเองเมื่อ
ตนเองทําตามกิจกรรมตางๆ สําเร็จ  
    4.6 ประเมินผลและนําผลการประเมิน มา
ปรับปรุงเมื่อผูเรียนประเมินผลตามเนื้อหาที่ไดกลาว
มา จะพบวาขั้นตอนใด ประเด็นใด ที่ผูเรียนยังไมได
ทําหรือทําแลวไมเกิดประสิทธิภาพ นําประเด็นมา
พิจารณาในการปรับปรุงพัฒนาตนเองตอไป  
    4.7 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่หันเหความ
สนใจบทเรียน ผูเรียนอาจเปลี่ยนสภาพแวดลอมการ
เรียนรูในการจัดการกับสิ่งเราที่มาหันเหความสนใจ 

เชน การดูรายการโทรทัศน์ ฝันกลางวัน คุยกับเพ่ือน 
หรือฟังเพลง เป็นตน  
 นอกจากนี้ Van Blerkom (2011) แนะนําวา
หากผูเรียนพบวาตนเองขาดความรูหรือทักษะใด ให
หาความชวยเหลือ สนับสนุนจากผูรู ติวเตอร์ สืบคน
ขอมูลดวยตนเองจากสิ่งที่เรียน ตําราเรียน รูวิธีกํากับ
หรือควบคุมการเรียนรู ซึ่งเป็นหลักการสําคัญของการ
เสริมสรางพลัง (empowerment) ในตนเองดวย  
  ตัวอยางแบบประเมินตนเอง สรุปจากเทคนิค
ตางๆ ที่กลาวมาแลวขางตน 

 

แบบประเมินตนเอง 
1) การบริหารจัดการดานเวลา  
 � มีการทํากําหนดการ/ ตารางการทํางาน  
 � มีการวางเปูาหมายในการทบทวน 

       บทเรียนในแตละสัปดาห์  
2) พฤติกรรมทั่วไปดานการเรียน  
 � ไดเรียนในบทเรียนที่มีเนื้อหาเฉพาะ/ลงลึก  
 � มีการเรียนรูและทบทวน  
 � มีการใชวิธีในการชวยจํา  
 � มีการทดสอบตนเอง  
 � มีการคนควาเพิ่มเติมภายหลัง (จนมี  
       ความรูเรื่องนั้นๆ อยางมาก) 
3) การอาน  
 � ใชเทคนิคการอาน SQ4R  

 � มีการคิดตามระหวางการเรียนและการอาน  
 � ทบทวนบทเรียนอยางสม่ําเสมอ   
4) การจดบันทึก  
 � การฟังอยางมีประสิทธิภาพ  
 � ใช LISAN Method  

  � ทบทวนสรุปบันทึกยอของตนอยูเสมอ 

 

 



10 | Page  Journal of Behavioral Science for Development   Vol.7  No.1   January 2015 ISSN 2228-9453 

วารสารพฤตกิรรมศาสตร์เพ่ือการพฒันา ปีท่ี 7  ฉบบัท่ี 1 มกราคม 2558      ลขิสทิธ์ิโดย สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 กระบวนการเรียนรูที่ผูเรียนเป็นผูกระทํา
ดวยการเรียนรูการกํากับตนเอง 

 

 5. การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ่ง
ด้วยวิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเป้าหมาย 
และการท าให้การเรียนสนุกสนาน ท้าทายชวน
ค้นหา 
 นอกจากการสงเสริมใหผู เรียนเรียนรูดวย
ตนเอง เป็นผูกระทําในกระบวนการการเรียนรู มีการ
ใชการรูคิดแบบรีเฟล็กทีฟเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียน โดย
เทคนิคตางๆ แลว ยังมีสิ่งที่ตองพิจารณาที่สําคัญ 
ไดแก การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุงดวย
วิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเปูาหมาย และการ
ทํา ใหการเรี ยนสนุกสนาน ท าทายชวนคนหา 
รายละเอียดมีดังนี้  
   5.1 การผัดวันประกันพรุ่ ง  (Procras- 

tination) พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุงเกิดขึ้นกับ
บุคคลโดยทั่วไป จากการศึกษาประเด็นพฤติกรรม
ดังกลาวพบวาลักษณะนิสัยดังกลาวกอใหเกิดความไม
สบายใจ แมวาพฤติกรรมนี้ไมไดนําไปสูความลมเหลว
ก็ตาม (Coon & Mitterer, 2013) ผูที่มีพฤติกรรม
ผัดวันประกันพรุงมีการทํางานภายใตความกดดัน 

อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมไมเขาชั้นเรียน การอาง
เหตุผลที่ไมสมเหตุสมผลในการสงงานชากวากําหนด 
และอาจรูสึกผิดที่สงงานในวันสุดทาย บุคคลดังกลาว
จะรูสึกสับสน เบื่อหนาย รูสึกผิดอยูเสมอดวย (Blunt 

& Pychyl, 2005) นักศึกษาสวนใหญใหความ สําคัญ
กับผลการเรียน โดยเห็นวาเป็นคุณคาสวนบุคคล 
(personal worth) นั่นคือผลการเรียนบงชี้ถึงความ
ฉลาด บงบอกแนวโนมความสําเร็จในชีวิต เมื่อ
เปรียบเทียบกับบุคคลที่มีนิสัยผัดวันประกัน พรุง 
ไมไดแปลวาบุคคลนั้นเป็นบุคคลที่ไมมีความสามารถ 
แตจะผลิตงานที่มีคุณภาพงานต่ํากวามาตรฐาน สง
งานวินาทีสุดทาย หรือสงงานชากวากําหนด (Beck, 

Keen, & Milgrim, 2000)  

           5.2 ก า รบ ริ ห า ร จั ด ก า ร เ ว ล า  ( Time 

Management)  ปัจจัยสําคัญที่สงผลใหการทํางาน
เสร็จตามเวลาที่กําหนด นอกจากการพัฒนาทักษะ
การเรียนรู แลวบุคคลตองมีการบริหารจัดการเวลา 
ตารางเวลารายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน โดยบันทึก
กิจกรรมที่จะตองทํา ไดแก เวลาเขาเรียน เวลา
ทํางาน กิจกรรมยามวาง งานอดิเรก นัดหมายตางๆ 
เป็นตน การจัดตารางควรนําเสนอสาระที่แสดงให
เห็นวาในแตละชั่วโมงในแตละวันไดทําอะไรบาง 
รวมถึงเวลาการทบทวนบทเรียน และชวงเวลาที่
เหลืออยู  
    Burka & Yuen (2008) แนะนําวาในแต
ละวันผู เ รี ยนควรไดมีการทํ าตารางตรวจสอบ 
(checklist) เพ่ือใหทราบวางานใดไดทําแลว รวมถึง
ลําดับความ สําคัญในการจัดการกับงานกอนหรือหลัง  
แผนควรมีระยะยาว 1 ภาคการศึกษา เพ่ือใหทราบ
กําหนดการตางๆ การทดสอบยอยวิชาตางๆ กําหนด
สงแบบทดสอบ รายงาน รวมถึงกําหนดสงงานที่ไดรับ
มอบหมายในชั้นเรียน  

ก าหนด
เป้าประสงค์ 
ของการเรยีนรู ้

 

วางแผนกล
ยุทธ์ใน 

การเรยีนรู ้

ผูเ้รยีนเป็นครู
ตนเอง  

(ตัง้ค าถาม) 
 

ก ากบัตดิตาม
ความกา้วหน้า
ของตนเอง 

ผูเ้รยีนให้
รางวลั 
ตนเอง 

ประเมนิผล
ตนเอง 

ปรบัปรงุ 
พฒันา ตาม
ผลการ
ประเมนิ 
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          5.3 การตั้งเปูาหมาย (Goal Setting) ผูที่มี
คุณลักษณะเป็นผูเรียนรูเชิงรุก (active learning) จะ
ตั้งเปูาหมายที่เฉพาะเจาะจง เปูาหมายที่ตั้งขึ้นตอง
ชัดเจนและวัดได (Burka & Yuen, 2008) ผูที่ขาด
ทักษะการตั้งเปูาหมาย อาจเริ่มจากการตั้ง เปูาหมาย
ในระยะสั้น แตละภาคการศึกษา สัปดาห์ รายวัน 
หรือแมกระทั่งในระดับรายวิชาตาง ๆ สิ่งที่ผูเรียนตอง
ตระหนักคือ ยิ่งบุคคลมีความพยายามทํางานปริมาณ
มากในระยะแรกของวิช าจะช วยลดความตึ ง
ความเครียด (stress) และปริมาณงานที่จะตองเผชิญ
ในระยะตอมาดวย (Coon & Mitterer, 2013) 

    สวนงานที่ไดรับมอบหมายเป็นโครงการ
ใหญ ผูเรียนตองสามารถแบงงานใหญออกเป็นสวน
เล็กๆ และประเมินไดวาสามารถทําสําเร็จไดเป็นชิ้นๆ  
(Ariely & Wertenbroch, 2002) ตัวอยางการอาน
หนังสือ เชน ตั้งเปูาหมายอานหนังสือไวทั้งหมด 40 
หนา แบงอานและทบทวน วันละ 8 หนา ดังนั้นควร
ทําใหสําเร็จภายใน 5 วัน เป็นตน 

    5.4 การทําให้การเรียนน่าสนุก/น่าค้นหา
พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุงมักเกิดขึ้นกับงานที่
บุคคลไมคอยพอใจ มีความยากตอการเรียนรู เป็นตน 
อยางไรก็ตามมีนักเรียนจํานวนหนึ่งทําใหการบาน
หรืองานที่ไดรับมอบหมายนาสนใจและสนุกกับงาน 
โดยผลจากการวิจัยพบวาการที่ผูเรียนทําใหการบาน
หรืองานที่ ไดรับมอบหมายมีความสนุก ทาทาย
เหมือนกับการเลนเกมส์ การเลนกีฬา การทองเที่ยว
ผจญภัย การศึกษาจะมีความนาสนใจมากยิ่งขึ้นดวย 
(Ferrari & Scher, 2000; Santrock & Halonen, 

2007)  

   โดยสรุปการเรียนรูแบบรีเฟล็กทีฟเป็นการ
สงเสริมใหผูเรียนเกิดกระบวนการเรียนรูโดยตนเอง
อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล โดยกําหนดให
ตนเองมีการเรียนรูเชิงรุก และเป็นผูเรียนแบบรีเฟล็ก

ทีฟที่มีความสนุกสนานในการเรียนมากกวารูสึกวา
การเรียนเป็นหนาที่ ซึ่งผลสําเร็จของการเรียนรูแบบ
รีเฟล็กทีฟคือการที่เนื้อหาที่เรียนรูคงอยูกับผูเรียน
ยาวนาน บรรจุอยูในความจําระยะยาวและสามารถ
นํามาใชประโยชน์ในชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและ
อนาคตได 
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