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โรงเรียนสุขภาวะตอบโจทย์ “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู”้ 

นายกัมพล  เจริญรักษ์* 
 “โรงเรียนสุขภาวะ” เป็นโจทย์ส าคัญของการพัฒนาคุณภาพโรงเรียนเนื่องจากทิศทางที่ผ่านมาเรามุ่ง
พัฒนาโรงเรียนให้มีความเป็นเลิศทางวิชาการ  มุ่งสร้างนักเรียนเก่งที่มีความสามารถในการแข่งขันและมุ่งสู่ระบบ
การศึกษาที่เอาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเป็นตัววัดคุณภาพโรงเรียนและคุณภาพครู มีประเมินต่างๆ ยึดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนเป็นหลัก  จนมองข้ามเจตจ านงทางการศึกษาที่เราต้องการ “พลเมืองที่มีความสุขทั้งมิติของกาย ใจ 
สังคมและจิตวิญญาณ  มีวิถีชีวิตที่เชื่อมโยงและสัมพันธ์กันในตัวมนุษย์และสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทั้งกายภาพและ
สังคมและมีความสามารถเชิงการแข่งขันในเวทีโลกได้อย่างมีศักดิ์ศรี” ซึ่งจะเป็นการศึกษาที่สามารถรับมือความท้า
ทายและการเปลี่ยนแปลงในศตวรรษที่ 21 ได้ แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะโดยใช้ฐานโรงเรียนเป็นยุทธศาสตร์ที่มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะเยาวชนในวัยเรียนแทบทั้งหมดอยู่ในระบบโรงเรียน การปลูกฝังเรื่องสุขภาวะให้เกิด
ขึ้นกับผู้เรียน จึงเป็นโอกาสที่ดีอย่างยิ่งที่จะหล่อหลอมเยาวชนของประเทศให้เป็นบุคคลที่มีสุขภาวะเมื่อเติบโตขึ้น   
ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องมีการเสริมสร้างศักยภาพและพัฒนาโรงเรียนให้สามารถบริหารจัดการและจัดกระบวนการ
เรียนรู้ที่สร้างสุขภาวะแก่ผู้เรียนได้ กล่าวคือโรงเรียนต้องมีเป้าหมายเพ่ือสร้างเสริมให้ผู้เรียนเป็นสุข  องค์กรเป็นสุข  
สภาพแวดล้อมเป็นสุข  ครอบครัวเป็นสุขและชุมชนเป็นสุข  โดยการปรับสภาพแวดล้อม  ลดปัจจัยเสี่ยง  จัดโครงสร้าง
และระบบต่างๆ  ให้โรงเรียน สภาพแวดล้อม ครอบครัว และชุมชนเป็นพ้ืนที่ปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาวะของผู้เรียนทั้ง
ด้านกาย   ใจ สังคม จิตวิญญาณและปัญญา  โดยให้อิสระโรงเรียนได้คิดกระบวนการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นจากหน้างานของ
ตัวเองจนเป็นวิถีโรงเรียน สร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้ขึ้นภายในโรงเรียนตัวเองตามบริบทแต่ละโรงเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรยเข้าร่วมโครงการโรงเรียนสุขภาวะในปี พ.ศ. 2556  ในรุ่นที่ 1 ปัจจุบันมีโรงเรียน
สุขภาวะ 68 โรงเรียนทั่วประเทศ ที่ได้ปรับหลักสูตรการเรียนการสอน  โดยลดชั่วโมงวิชาการ  เพ่ิมการเรียนรู้มา
นานกว่า 3 ปี นักเรียนจะเรียนวิชาหลัก ได้แก่  คณิตศาสตร์ ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ และวิทยาศาสตร์  ใน 3 คาบ
วิชาเรียนช่วงเช้าและช่วงบ่ายจะเน้นการเรียนรู้แบบบูรณาการการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน (PBL)  จ านวน 2 
ชั่วโมง  หลังจากนั้นแต่ละโรงเรียนจะมีกิจกรรมให้นักเรียนได้ฝึกปฏิบัติจริงตามบริบทของแต่ละโรงเรียนและ
นักเรียนสนใจที่อยากเรียนรู้ เช่นการท าเกษตร  ปลูกผัก ด านา  งานอาชีพ  การสานตะกร้า  การเลี้ยงสัตว์ การท า
ขนม เป็นต้น ท าให้นักเรียนได้คิดสร้างสรรค์เสริมทักษะการใช้ชีวิตในสังคม ไม่เครียด ได้ลงมือท าจริงๆ โดยพบว่า

 

  

* ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาศรีสะเกษ เขต 4 
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นักเรียนมีสมาธิ  กล้าแสดงออกมากข้ึน มีความสุขที่ได้ลงมือปฏิบัติจริง เกิดการเรียนรู้จากกระบวนการท างานจริงๆ 
และจะเลิกเรียน 16.00 น.  เหมือนโรงเรียนทั่วไป   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ตารางเรียนของนักเรียนเน้นพัฒนาปัญญาภายในและปัญญาภายนอกแบบควบคู่ ก่อนเริ่มเรียนจึงมี
กิจกรรมจิตศึกษา ฝึกคิด ฝึกสติ  ฝึกสมาธิให้นักเรียนรู้ตนเอง  ให้เกียรติผู้อ่ืน กล้าพูดกล้าแสดงออก  ผ่อนคลาย
และสอดแทรกวิชาต่างๆ อย่างน่าสนใจ  หลังเริ่มทดลองปรับกิจกรรมการเรียนรู้สร้างวิถีชุมชนในโรงเรียน สามารถ
ปรับลดชั่วโมงเรียน เพ่ิมเวลาเรียนรู้ให้กับนักเรียนและสอนอย่างใกล้ชิด มาตลอด 3 ปี พบว่านักเรียนมีสมาธิ 
สร้างสรรค์และกล้าแสดงออกมากข้ึน  ที่ส าคัญผลคะแนนสอบโอเน็ต (O-net) ของนักเรียนเพ่ิมข้ึนทุกปี  นอกจากนี้
แล้วการเรียนรู้ทักษะชีวิตพ้ืนฐานและทักษะการท างานร่วมกัน  ทักษะการสื่อสาร เกิดกระบวนการเรียนรู้และ
ทักษะการเรียนรู้ต่างๆ  จะพบว่านักเรียนได้เรียนรู้ทักษะชีวิตที่แท้จริงตั้งแต่อยู่ในรั้วโรงเรียน  สอนให้นักเรียน
เรียนรู้การใช้ชีวิต เตรียมพร้อมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของสังคม นับเป็นตัวอย่างโรงเรียนที่จัดการเรียนการสอน
ในหลักสูตร “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” สอดคล้องกับนโยบายของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการคนล่าสุด 
เพ่ือให้เห็นตัวอย่างชัดเจนจึงจะยกตัวอย่างตารางเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4  โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย  
จังหวัดศรีสะเกษ มาเปรียบเทียบกับแนวทางการปรับตารางเรียนจากคู่มือบริหารจัดการเวลาเรียน “ลดเวลาเรียน  
เพ่ิมเวลารู้” ของส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2558  : 19) 
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เปรียบเทียบแนวทางการปรับตารางเรียน “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ของส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  สพฐ.  
กับตารางเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย จังหวัดศรีสะเกษ 

 

ช่วงเวลา 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย จังหวัดศรีสะเกษ 

เวลา/กิจกรรม ใช้เวลา เวลา/กิจกรรม ใช้เวลา 
ช่วงเช้า   08.30 – 09.00 น. จิตศึกษา (ส่งเสริมการพัฒนาความ

ฉลาดภายใน) 
30 นาที 

08.30 น. – 11.30 น. จัดให้เรียนรายวิชา
พ้ืนฐานและรายวิชาเพ่ิมเติม 8 กลุ่มสาระ    
การเรียนรู้หรือเรียนเนื้อหา สาระ ภาควิชาการ 

3 ชั่วโมง 09.00 – 12.10 น. เรียนวิชาหลัก ได้แก่ ภาษาไทย  
คณิตศาสตร์  ภาษาอังกฤษ  วิทยาศาสตร์และทักษะ
สุขภาพ หมายเหตุ เวลา 11.00 -11.10 นักเรียนพักเบรค
เข้าห้องน้ า ผ่อนคลายอิริยาบถ 

3 ชั่วโมง 

พักกลางวัน 11.30 น. – 12.30 น. พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

1 ชั่วโมง 12.10 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 50 นาที 

ช่วงบ่าย   13.00 – 13.10 น. แปรงฟัน 10 นาที 
  13.10 – 13.25 น.  กิจกรรมผ่อนคลาย/Body scan 15 นาที 
12.30 น. – 14.30 น. - จัดให้เรียนรายวิชา
พ้ืนฐานและรายวิชาเพ่ิมเติม 8 กลุ่มสาระ การ
เรียนรู้ และภาคปฏิบัติ  
- กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน จัดเป็นกิจกรรม  
“ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” บังคับตามหลักสูตร 

2 ชั่วโมง 13.25 – 15.25 น.   บูรณาการแบบ PBL ได้แก่ 
วิทยาศาสตร์  สังคมศึกษา  การงานอาชีพและเทคโนโลยี
และศิลปศึกษา 
- กิจกรรมลูกเสือ (ทุกวันพุธ) Sport day (ทุกวันพฤหัสบดี) 
  AAR : นักเรียนกับครู (ทุกวันศุกร์) 

2 ชั่วโมง 

14.30 น. – 15.30 น. ปฏิบัติกิจกรรม  
“ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” 

1 ชั่วโมง 15.25 – 16.00 น. กิจกรรมฝึกทักษะชีวิตและทักษะอาชีพ 35 นาที 
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 จากตารางเปรียบเทียบเวลาเรียนข้างต้นพบว่า  ช่วงเช้าของแนวทางการปรับตารางเรียน
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ใช้เวลาเรียน 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้และรายวิชาเพ่ิมเติม ใช้
เวลาวันละ 3 ชั่วโมง  โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย ช่วงเช้า เรียนวิชาหลัก ได้แก่ คณิตศาสตร์ ภาษาไทย 
ภาษาอังกฤษ และวิทยาศาสตร์  ใช้เวลาวันละ 3 ชั่วโมง  ช่วงบ่ายส านักงานคณะกรรมการการศึกษา       
ขั้นพ้ืนฐาน  จัดให้เรียนรายวิชาพ้ืนฐานและรายวิชาเพ่ิมเติม 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้และภาคปฏิบัติและ
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน จัดเป็นกิจกรรม  “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” บังคับตามหลักสูตร ใช้เวลาวันละ 2 
ชั่วโมง  โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรยเรียนแบบบูรณาการการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน (PBL) ในรายวิชาที่
เหลือจากช่วงเช้า  ใช้เวลาวันละ 2 ชั่วโมง ซึ่งมีเปรียบเทียบเวลาของโรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรยแล้วใช้เวลา
เท่ากันกับนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ทั้งช่วงเช้าและช่วงบ่าย แต่ที่โรงเรียนสุขภาวะมีความ
แตกต่างจากโรงเรียนทั่วๆ ไปในประเทศไทยคือ มีกิจกรรมที่เรียกว่า “จิตศึกษา”  เพ่ือพัฒนาปัญญาภายใน 
ก่อนเรียนในช่วงเช้า 30 นาที และก่อนเรียนในช่วงบ่ายอีกประมาณ 15-20 นาที  ซึ่งถือเป็น “กิจกรรมเพ่ิม
เวลารู้”  ที่เน้นการปฏิบัติจริงของครูกับนักเรียนร่วมกัน แล้วถ้าน ามานับรวมกันกับกิจกรรมฝึกทักษะชีวิต
และทักษะอาชีพ (กิจกรรมเพ่ิมเวลารู้) ใช้เวลาประมาณ 1.20 ชั่วโมงต่อวัน  จากการเปรียบเทียบข้อมูล
ข้างต้นเพ่ือให้เห็นว่า โรงเรียนสุขภาวะตอบโจทย์ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” โดยที่โรงเรียนสุขภาวะ
ได้ด าเนินการพัฒนาโรงเรียนมาก่อนแล้ว 3 ปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผลการพัฒนาโรงเรียนสุขภาวะ 
 การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามแนวทางโรงเรียนสุขภาวะนี้ สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้
อย่างเป็นรูปธรรม โดยเริ่มต้นจากเปิดใจน าไปสู่การปรับแนวคิด ผู้บริหาร  ครู  ผู้ปกครอง และชุมชนให้หัน
มาร่วมมือกัน ตั้งเป้าหมายร่วมกันและด าเนินการอย่างมุ่งมั่น ที่จะท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้อย่างมีความสุข 
โดยน ารูปแบบการจัดกิจกรรมที่ท าจนเกิดผลดีมาแล้วและมีผลการวิจัยสนับสนุน สามารถน าไปปรับใช้ให้เข้า
กับบริบทของแต่ละโรงเรียน โดยร่วมมือกันด าเนินการทั้งโรงเรียน มีการทบทวนหลังการปฏิบัติเป็นประจ า
(After Action Review  : AAR) และน าผลการปฏิบัติของแต่ละคน  แต่ละชั้น  มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันและ
น าไปปรับปรุงต่อยอดอยู่เสมอ ในลักษณะของการท าไป ปรับปรุงไป พัฒนาไป มีการสร้างชุมชนแห่งการ
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เรียนรู้วิชาชีพ (Professional Learning Community : PLC)  เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ในโรงเรียนจนเป็นวิถี
ของโรงเรียนหรือวัฒนธรรมขององค์กรของโรงเรียนต่างๆ ซึ่งในที่สุดนอกจากจะประสบความส าเร็จในการ
ท าให้ผู้เรียนเรียนรู้ได้อย่างมีความสุขแล้ว  ครู ผู้บริหาร ผู้ปกครอง และชุมชนก็ได้รับความสุขจากท างาน
หนักในเปลี่ยนแปลงนี้  เมื่อด าเนินการพัฒนาโรงเรียนไประยะหนึ่งอย่างมีแบบแผน  มีการชี้น าให้
เปลี่ยนแปลงแนวคิดการจัดการเรียนการสอนไปจากเดิมและเสริมด้วยนวัตกรรมการท างานร่วมกันอย่างมือ
อาชีพ การจัดกิจกรรมทบทวนการเรียนรู้จากการปฏิบัติงานของครูและการสร้างเครือข่ายข้ามกลุ่ม  ข้าม
โรงเรียน จนถึงเครือข่ายทั่วประเทศ เป็นการเสริมสร้างให้เกิดพลังขึ้นจากการลงมือท าที่หน้างานของแต่ละ
โรงเรียนตามบริบทของตนเองจริงๆ  เพราะไม่มีใครรู้จักครูมากกว่าผู้บริหารโรงเรียน  ไม่มีใครรู้จักนักเรียน
มากกว่าครูประจ าชั้น  ท าให้โรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการภาคภูมิใจ  โดยสะท้อนให้เห็นได้จากการที่นักเรียนๆ 
ได้เรียนรู้ในสิ่งที่อยากเรียน มีความสนุกสนานตามวัยในขณะเข้าร่วมกิจกรรม นักเรียนๆ กล้าแสดงออกในสิ่ง
ที่แตกต่างจากเพ่ือน มีความไว้วางใจที่มีต่อครูมากขึ้นกว่าก่อน นักเรียนๆ มีความสุขในการเรียนรู้  ในขณะที่
ครูใจเย็นลงยอมรับฟังนักเรียนอย่างตั้งใจ ครูมีใจจดจ่ออยู่กับงานออกแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และ
ดูแลใกล้ชิดกับนักเรียนมากขึ้น ปฏิสัมพันธ์ของครูกับนักเรียนเป็นไปในทางบวกมากกว่าเดิม  ผู้ปกครองมี
ความพึงพอใจในพฤติกรรมของลูกหลานและผู้ปกครองเข้ามามีส่วนร่วมกับโรงเรียนมากขึ้น  กลายเป็น
เครือข่ายในชุมชนของตนเอง  โรงเรียนสามารถปรับเปลี่ยนวิถีชุมชนของแต่ละโรงเรียน  อาจกล่าวได้ว่าการ
ด าเนินการปรับเปลี่ยนการจัดการเรียนรู้และสร้างบรรยากาศที่เอ้ือให้ผู้เรียนมีความพร้อมที่จะเรียนรู้  มีการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ในห้องเรียนและนอกห้องเรียนที่หลากหลายเน้น Active Learning ผลสะท้อนกลับที่
ส าคัญในโรงเรียนสุขภาวะคือผู้เรียนมีความสุข ท าให้ครูมีความสุขเกิดก าลังใจและแรงผลักที่จะพัฒนาผู้เรียน 
กลายเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้และชุมชนพึงพอใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมเพิม่เวลารู้ 

โรงเรียนสุขภาวะได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้เด็กได้ลงมือปฏิบัติจริง โดยเน้นทักษะอาชีพ ทักษะชีวิต 
ทักษะการแก้ปัญหา  การท างานเป็นทีมสร้างเสริมคุณลักษณะค่านิยมที่ดีงามและความมีน้ าใจต่อกันเป็น
กิจกรรมที่ตอบสนองความสนใจ  ความถนัดและความต้องการของผู้เรียนทุกคนโดยค านึงถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง  มีประสบการณ์ตรงสร้างความรู้ด้วยตนเองได้เรียนรู้อย่างมี
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ความสุขเชื่อมโยงกับชีวิตจริงของผู้เรียน  สร้างสรรค์นวัตกรรม  ซึ่งการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เกิดขึ้นได้ทุก
เวลา ทุกสถานที่  มีการประสานความร่วมมือกับผู้ปกครอง ชุมชน เพ่ือร่วมกันพัฒนาผู้เรียนตามศักยภาพซึ่ง
การจัด “กิจกรรมเพิ่มการเรียนรู้” ที่เน้นกิจกรรม 2 อย่าง คือ 1) จิตศึกษา ซึ่งจะมีกิจกรรมมุ่งให้เกิดสติ 
เพ่ือให้นักเรียนกลับมารู้ตัวรู้เท่าทันอารมณ์ว่าควรหยุดหรือจะท ากิจกรรมนั้นต่อไป เช่น Brain Gym โยคะ  
Body scan  เล่าเรื่องจากภาพ  โรงเรียนสุขภาวะทั้งหมดจะท ากิจกรรมศึกษา 2 ช่วงคือช่วงเช้าก่อนเริ่ม
เรียนวิชาหลักและช่วงบ่ายก่อนเริ่มเรียนบูรณาการแบบ PBL  2) ทักษะชีวิตและทักษะอาชีพ เป็นทักษะที่
จ าเป็นในศตวรรษที่ 21  โรงเรียนบ้านทุ่งยาวค าโปรย มีกลุ่มอาชีพเพ่ือฝึกทักษะชีวิตและทักษะอาชีพ เช่น 
ท าท่อซีเมนต์ กระเป๋าน่าใช้  พรมเช็คเท้า เลี้ยงปลาดุก ห้องเรียนชาวนา เกษตรปลอดภัย เป็นต้น ซึ่ง
สอดคล้องตามนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้”  
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