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หลักสูตร : โรงเรียนคนโสด : ทักษะการใชชีวิตอยางมีความสุขและประสบความสำเรจ็ในฐานะคนโสด รุนที่ 2 
(Single Person School: Skills for Living Well and Thriving as a Single Person) 

จัดโดย 
สถาบนัเสริมศกึษาและทรพัยากรมนุษย  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 
1. หลักการและเหตุผล  

ดวยสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร มีพันธกิจสำคัญในการสงเสริมการ
เรียนรูตลอดชีวิตและพัฒนาศักยภาพของบุคคลทุกชวงวัย และใหความสำคัญกับการจัดหาบริการความรูที่จำเปน
และเปนประโยชนแกประชาชนที่มีวิถีชีวิตหลากหลายรูปแบบแตกตางกันตามเงื่อนไขการดำรงชีวิต ตามภารกิจการ
ทำงานของสถาบัน ไดกำหนดประเด็นยุทธศาสตรที่ ๒ การเปนมหาวิทยาลัยเพื่อสังคม  รวมถึงการสรางองคความรู
ใหกับประชาชนทุกกลุมเปาหมายใหมีความรู มีศักยภาพอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและพึ่งพาตนเองไดเอง  ทั้งน้ี 
ประเด็นสำคัญประการหนึ่งในสังคมปจจุบันคือ วิถีชีวิตของบุคคลในสังคมสมัยใหมทำใหการอยูอาศัยโดยลำพังเพ่ิม
มากขึ้น 
 ทั้งน้ี สถาบันเห็นวาบุคคลควรที่จะสามารถใชชีวิตอยางมีคุณภาพ ไมวาจะเปนการอาศัยอยูกับครอบครัวหรือ
การอยูอาศัยเพียงลำพัง และเปนพันธกิจของสถาบันที่จะสนับสนุนการใชชีวิตอยางมีคุณภาพของบุคคลดวยการ
บริการความรูในรูปแบบตาง ๆ  

ในการนี้ สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  จึงกำหนดเปดโรงเรียนเพ่ือ   
ผูอาศัยอยูลำพัง หรือโรงเรียนคนโสด เพื่อสงเสริมสนับสนุน พัฒนาศักยภาพ และเปนเพื่อนคูคิดของผูที่อาศัยอยู
ลำพัง ใหมีความรูความเขาใจในวิถีชีวิตของผูที่อาศัยอยูลำพัง มีศักยภาพที่จะรับมือกับความทาทายตาง ๆ ที่จะ
เกิดขึ้น และมีความพรอมที่จะใชชีวิตอยางมีความสุข  โดยผานกระบวนการเขารวมอบรมในหลักสูตรที่สถาบันเสริม
ศึกษาและทรัพยากรมนุษยกำหนดขึ้น 

 

2. วัตถุประสงค 
1. เพ่ือสงเสริมสนับสนุนและพัฒนาศักยภาพของผูที่อาศัยอยูลำพัง 
2. เพ่ือสงเสริมใหเกิดความรูความเขาใจในวิถีชีวิตของผูที่อาศัยอยูลำพัง  
3. เพ่ือสงเสริมเครือขายของผูที่อาศัยอยูลำพัง 

 
 

3. ความสอดคลองกับแผนยุทธศาสตรมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ฉบับที่ 13 (พ.ศ.2565-2570) 
    ประเด็นยุทธศาสตรที่ 3 : พัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคมแหงอนาคต   
    เปาประสงค : พัฒนางานวิจัย นวัตกรรม บริการสังคมและบริการสุขภาพ 
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4. เนื้อหาการเรียน 
   ครั้งที่ 1: การสรางมุมมองเชิงบวกตอการใชชีวิตโสด 
     หัวขอ 

• ความหมายของการเปนคนโสด 
• โอกาสและการพัฒนาตนเอง 
• การปลูกฝงความรักและความเคารพตอตัวเอง 

ผูสอน: นักจิตวิทยา นักพัฒนาตนเอง 
วิธีการเรียนรู 

• การบรรยายและการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
• แบบฝกหัดสะทอนมุมมองของตนเองตอการเปนโสด 
• กิจกรรมสรางทัศนคติเชิงบวก 

 

 ครั้งที่ 2: การจัดการอารมณและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
หัวขอ 

• เขาใจและจัดการออารมณ 
• การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  (EQ) 
• การควบคุมความเครียดและความกังวลเกี่ยวกับอนาคต 
• เทคนิคการสรางความสุขจากภายใน 

ผูสอน: นักจิตวิทยาคลินิก ผูเช่ียวชาญดานสุขภาพจิต 
วิธีการเรียนรู 

• เวิรกชอปการฝกสติและการจัดการอารมณ 
• การทำแบบทดสอบ EQ และการวิเคราะหผล 
• กรณีศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความรูสึกโดดเด่ียว 

 

 ครั้งที่ 3: การสรางชีวิตที่มีความหมายและเปาหมาย 
หัวขอ 

• การต้ังเปาหมายชีวิตและการใชชีวิตใหเต็มที่ 
• การคนหาความหมายของชีวิตโสด 
• เทคนิคการสรางกิจกรรมที่เติมเต็มความสุข 
• การสรางแรงบันดาลใจและความมุงมั่นในการพัฒนาตนเอง 

 ผูสอน: โคชดานการพัฒนาตนเอง นักเขียนดานแรงบันดาลใจ 
วิธีการเรียนรู 

• การเขียนเปาหมายชีวิตและแผนพัฒนาตนเอง 
• กิจกรรมเชิงปฏิบัติเกี่ยวกับการคนหาความหมายของชีวิต 
• การอภิปรายกลุมเกี่ยวกับความสำเร็จของบุคคลโสดที่มีช่ือเสียง 

  

 ครั้งที่ 4: การบริหารการเงนิและการสรางความม่ันคงในฐานะคนโสด 
หัวขอ 

• การวางแผนการเงินสำหรับชีวิตโสด 
• การลงทุนและการสรางความมั่นคงทางการเงิน 
• เทคนิคการจัดการหน้ีสินและคาใชจายอยางมีประสิทธิภาพ 
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• การวางแผนเกษียณและการดูแลสุขภาพทางการเงิน 
  ผูสอน: นักวางแผนการเงิน นักวิเคราะหการลงทุน 

วิธีการเรียนรู 
• เวิรกชอปการวางแผนการเงินสวนบุคคล 
• การวิเคราะหกรณีศึกษาทางการเงิน 
• กิจกรรมสรางงบประมาณและแผนการออม 

 

 ครั้งที่ 5: การสรางเครือขายสังคมและความสัมพนัธทีมี่คุณคา 
หัวขอ 

• เทคนิคการเขาสังคมและสรางมิตรภาพที่มีคุณภาพ 
• การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและที่ทำงาน 
• การพัฒนาทักษะการสื่อสารและการสรางเสนห 
• วิธีปองกันความสัมพันธที่เปนพิษ 
• คนโสดกับเทคโนโลยี 

  ผูสอน: โคชดานมนุษยสัมพันธ นักจิตวิทยาสังคม 
วิธีการเรียนรู 

• กิจกรรมจำลองสถานการณทางสังคม 
• การทำแบบทดสอบเกี่ยวกับบุคลิกภาพทางสังคม 
• เวิรกชอปการพัฒนาทักษะการสื่อสาร 
• เวิรกชอปเทคโนโลยีและโซเชียลมีเดีย 

 

ครั้งที่ 6: การดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจ 
หัวขอ: 

• การดูแลสุขภาพกายและจิตใจใหแข็งแรง 
• เทคนิคการออกกำลังกายและการรับประทานอาหารที่ดี 
• การฝกสติเพ่ือเพ่ิมสมาธิและลดความเครียด 
• วิธีรับมือกับปญหาสุขภาพทีอ่าจเกิดขึ้นในอนาคต 

     ผูสอน: ผูเช่ียวชาญดานสุขภาพ นักโภชนาการ 
    วิธีการเรียนรู: 

• กิจกรรมออกกำลังกายและฝกสมาธิ 
• การทำแผนโภชนาการสวนบุคคล 
• การฝกเทคนิคการผอนคลายและลดความเครียด 

 

 ครั้งที่ 7: การเดินทางและการใชชีวิตอิสระ 
หัวขอ: 

• เทคนิคการเดินทางคนเดียวอยางปลอดภัยและสนุกสนาน 
• การจัดการตารางเวลาและความสมดุลในชีวิต 
• การสรางประสบการณใหม ๆ ใหกับชีวิต 
• การสรางแรงบันดาลใจในการใชชีวิตอยางอิสระ 

ผูสอน: นักเดินทาง โคชดานการพัฒนาตนเอง 
 

http://www.icehr.tu.ac.th/


4 
 

สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร โทรศัพท 0 2613 3820-3  www.icehr.tu.ac.th  
 

วิธีการเรียนรู 
• การวางแผนทริปเด่ียว 
• การแบงปนประสบการณจากนักเดินทางมืออาชีพ 
• การต้ังเปาหมายใหม ๆ เพ่ือสรางสีสันใหชีวิต 

 

 ครั้งที่ 8: การสรุปหลักสูตรและสรางแผนชีวิตโสดที่มีความสุข 
หัวขอ 

• การนำสิ่งที่เรียนรูมาประยุกตใชในชีวิตจริง 
• การสรางแผนการดำเนินชีวิตที่ยั่งยืน 
• เทคนิคการรักษาแรงบันดาลใจและความสขุในระยะยาว 
• การสรางความสัมพันธที่มีคุณภาพกับตัวเองและผูอ่ืน 

ผูสอน: วิทยากรจากหลากหลายสาขา 
วิธีการเรียนรู 

• การสะทอนตนเองและการเขียนแผนชีวิต 
• กิจกรรมสรางแรงบันดาลใจ 
• การอภิปรายกลุมเกี่ยวกับการนำไปใชจริง 

**หลักสูตรน้ีเหมาะสำหรับผูที่ตองการพัฒนาตนเองและใชชีวิตโสดอยางมีความสุขและความมั่นใจ** 
 

5. วิทยากร 
   คณาจารยผูทรงคุณวุฒิภายในและภายนอกมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร และ  
            วิทยากรสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย 

 
6. รูปแบบการเรียนรู  

• Workshop 
• การเสวนากับผูเช่ียวชาญ 
• กิจกรรมกลุมและการแลกเปลี่ยนประสบการณ 
• การทำแบบฝกหัดเพ่ือพัฒนาตนเอง 

 
 7. วัน เวลา สถานทีจั่ดอบรม  

รุนที่ 2 ในวันที ่4 กรกฎาคม – 22 สิงหาคม 2569 (เรียนเฉพาะเสาร) 
8 ครั้ง (ครั้งละ 6 ช่ัวโมง) ณ หองประชุมประภาศน อวยชัย มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ทาพระจันทร 

 
8. คุณสมบัติของผูเขารับการอบรม  

บุคคลโสดที่ตองการพัฒนาตนเองใหมีความสุขและประสบความสำเร็จในการใชชีวิต  
  
9. สิทธิประโยชนเพิ่มเติม 
 - เครือขายเพ่ือนรวมหลักสูตรเพ่ือแลกเปลี่ยนประสบการณ 
 - การติดตามผลและคำแนะนำหลังจบหลักสูตร 
 
10. จำนวนผูเขาอบรม  จำนวน 40 คน   
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11. คาลงทะเบียนการอบรม 
คาลงทะเบียนคนละ 8,000  บาท (แปดพันบาทถวน) เปนคาใชจายในการดำเนินการเรียนการสอน ดังนี้ 

- คาวิทยากร 
- คาเอกสาร    
- กระเปาเอกสาร  (ปากกา ปายช่ือ สมุดบันทึก )  
- คาอาหารวางและเครื่องด่ืม    
- อาหารกลางวัน      
- คาวุฒิบัตร  
- คาหองประชุม/หองเรียน  
- คาวัสดุการเรยีน  
- คาวัสดุในการฝกปฏิบัติ 

 
12. รายละเอียดการชำระคาลงทะเบียน 

1. โอนเงิน หรือ ฝากเช็ค (เช็คสั่งจาย สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มธ.)  
เขาธนาคารกรุงไทย สาขามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทาพระจันทร บัญชีเงินฝากออมทรัพย  
ช่ือบัญชี สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มธ. เลขที่บัญชี 986-6-08069-2 

2. สงสำเนาหลักฐานการโอนเงิน (Pay-in) พรอมใบสมัคร  
- www.icehr.tu.ac.th เมนู สงหลักฐานโอนเงิน 
- หรือสแกนหลักฐานการโอนเงิน (Pay-in) สงไฟลไปทาง E-mail : icehr.tu@gmail.com 

   ชองทางการติดตอ 
- โทรศัพท : 0 2221 6111–20 ตอ 813820 / 093-7568318 
- โทรสาร (FAX) : 0 2225 7517   
- E-mail : icehr.tu@gmail.com 

 

13. วิธีการประเมินผลการอบรม 
 1. ประเมินผลดวยแบบสอบถามเพ่ือประเมินวิทยากรรายวิชา 
 2. ประเมินผลดวยแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูเขารับการอบรมที่มีตอโครงการฝกอบรม 
 
14. การรับรองผลการอบรม 
 ผูเขารับการฝกอบรมตองมีเวลาเขารับการฝกอบรมไมนอยกวารอยละ 80 ของระยะเวลาการฝกอบรม จึงจะ
ไดรับใบวุฒิบัตรผานการอบรมจากสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

 
15. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ผูเขารับการอบรมมีทักษะในการดำเนินวิถีชีวิตแบบผูที่อาศัยอยูลำพังมากขึ้น 
2. ผูเขารับการอบรมไดรับความรูความเขาใจในวิถีชีวิตของผูที่อาศัยอยูลำพัง  
3. เกิดเครือขายของผูที่อาศัยอยูลำพัง 

 
 
 
 

http://www.icehr.tu.ac.th/
http://www.icehr.tu.ac.th/
mailto:sermtham@tu.ac.th
mailto:sermtham@tu.ac.th
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สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร โทรศัพท 0 2613 3820-3  www.icehr.tu.ac.th  
 

16. ผูรบัผิดชอบโครงการ / ผูชวยผูรับผิดชอบโครงการ 
1.  นางสาวอารียา  จันทรหอมกุล  นักวิชาการศึกษา  
    ผูรับผิดชอบโครงการ 
    โทรศัพท: 0 2221 6111–20 ตอ 4904 มือถือ : 095-7120885  
    E-mail: kikrakkyu@gmail.com 
2.  นางสาวศิริพร  ยังธินะ  นักวิชาการศึกษาชำนาญการ 
    ผูชวยผูรับผิดชอบโครงการ 
    โทรศัพท: 0 2221 6111–20 ตอ 4904 มือถือ : 080-300-4139  
    E-mail: yangtina_tu@hotmail.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.icehr.tu.ac.th/
mailto:kikrakkyu@gmail.com
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สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร โทรศัพท 0 2613 3820-3  www.icehr.tu.ac.th  
 

 
กำหนดการฝกอบรม 

หลักสูตร: โรงเรียนคนโสด : ทักษะการใชชีวิตอยางมีความสขุและประสบความสำเรจ็ในฐานะคนโสด รุนที่ 2 
(Single Person School: Skills for Living Well and Thriving as a Single Person) 

ระหวางวันที่ 4 กรกฎาคม – 22 สิงหาคม 2569 (เรียนเฉพาะเสาร) เวลา 08.00 – 16.00 น. 
ณ หองประชมุประภาศน อวยชัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ทาพระจันทร กรุงเทพมหานคร 

 

วัน/เวลา หัวขอวิชา วิทยากร 
คร้ังที ่1 
08.30 - 08.50 น.  

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

08.50 - 09.00 น. กลาวตอนรับและแนะนำหลักสูตร 
แนะนำหลักสูตร 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกสิทธิ์  หนุนภักดี 
ผูชวยผูอำนวยการฝายวิชาการ 
สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 

09.00 - 09.05 น. กลาวเปดงาน ศาสตราจารย ดร.ธีระ  สินเดชารักษ   
ผูอำนวยการสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนษุย 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร   

09.05 - 12.00 น. ความหมายของการเปนคนโสด  
และโอกาสและการพัฒนาตนเอง 
 

   คุณพจนารถ ซีบงัเกดิ (โคชจิมมี่)     

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 16.00 น. การปลูกฝงความรักและความเคารพตอ

ตัวเอง 
คุณพจนารถ ซบีังเกดิ (โคชจิมมี่)     
 

คร้ังที ่2 
08.30 - 08.50 น.  

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. เขาใจและจัดการอารมณ และ การพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ  (EQ) 

ดร.ฉัฐวีณ สิทธิศิ์รอรรถ   

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 16.00 น. การควบคุมความเครียดและความกังวล

เกี่ยวกับอนาคต และ เทคนิคการสราง
ความสุขจากภายใน 

ดร.ฉัฐวีณ สิทธิศิ์รอรรถ  

คร้ังที ่3 
08.30 - 08.50 น.  

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. การตั้งเปาหมายชีวิตและการใชชีวิตใหเต็มที่
และการคนหาความหมายของชีวิตโสด   

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น. เทคนิคการสรางกิจกรรมทีเ่ติมเต็มความสุข

และการสรางแรงบันดาลใจและความมุงมั่น
ในการพัฒนาตนเอง 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

http://www.icehr.tu.ac.th/


8 
 

สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร โทรศัพท 0 2613 3820-3  www.icehr.tu.ac.th  
 

วัน/เวลา หัวขอวิชา วิทยากร 
 

คร้ังที ่4  
08.30 - 08.50 น. 

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. การวางแผนการเงินสำหรับชีวิตโสด และ
การลงทุนและการสรางความมั่นคงทางการ
เงิน 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น. เทคนิคการจัดการหนี้สินและคาใชจายอยาง

มีประสิทธิภาพและการวางแผนเกษยีณและ
การดูแลสุขภาพทางการเงิน                
 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

คร้ังที ่5  
08.30 - 08.50 น. 

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. เทคนิคการเขาสังคมและสรางมิตรภาพที่มี
คุณภาพ และการสรางความสัมพันธที่ดใีน
ครอบครัวและที่ทำงาน 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.พิมพาภรณ  บุญประเสริฐ 
วิทยากรผูทรงคุณวุฒิ และทีม 

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น. การพัฒนาทักษะการส่ือสารและการสราง

เสนห วิธีปองกนัความสัมพันธที่เปนพษิ และ
คนโสดกับเทคโนโลย ี
 
 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.พิมพาภรณ  บุญประเสริฐ 
วิทยากรผูทรงคุณวุฒิ และทีม 

คร้ังที ่6  
08.30 - 08.50 น. 

 
 

ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. การดูแลสุขภาพกายและจิตใจใหแขง็แรง
เทคนิคการออกกำลังกายและการ
รับประทานอาหารทีด่ ี  

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สันทนี เครือขอน  
(อาจารยตาย) 

 
12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น. การฝกสตเิพื่อเพิ่มสมาธิและลดความเครียด

และวิธีรับมือกบัปญหาสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น
ในอนาคต 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สันทนี เครือขอน  
(อาจารยตาย) 
    
 
 
 
 
 
 

http://www.icehr.tu.ac.th/
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สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร โทรศัพท 0 2613 3820-3  www.icehr.tu.ac.th  
 

วัน/เวลา หัวขอวิชา วิทยากร 
คร้ังที ่7  
08.30 - 08.50 น. 

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. เทคนิคการเดินทางคนเดยีวอยางปลอดภัย
และสนุกสนานและการจัดการตารางเวลา
และความสมดุลในชีวิต 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒิ 

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น.  การสรางประสบการณใหม ๆ ใหกับชวีิต 

และการสรางแรงบันดาลใจในการใชชีวิต
อยางอิสระ 
 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

คร้ังที ่8 
08.30 - 08.50 น. 

 
 
ลงทะเบียน รับเอกสารอบรม 

 

09.00 - 12.00 น. การนำสิ่งที่เรียนรูมาประยุกตใชในชีวิตจริง
และการสรางแผนการดำเนินชีวิตที่ยั่งยืน 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ    

12.00 - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน  
13.00 - 16.00 น.  เทคนิคการรักษาแรงบันดาลใจและความสุข

ในระยะยาว และการสรางความสัมพันธที่มี
คุณภาพกับตัวเองและผูอื่น 

วิทยากรผูทรงคุณวุฒ ิ

 

 
หมายเหตุ   1. กำหนดการและวิทยากรอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 
            2. พกัรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม   ชวงเชา     เวลา  10.30 - 10.45 น.    

     ชวงบาย    เวลา  14.30 - 14.45 น. 
            3. พกัรับประทานอาหารกลางวัน           เวลา  12.00 - 13.00 น. 

 

http://www.icehr.tu.ac.th/

