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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทาง
ปัญญา 
ที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย 

ผูว้ิจยั คณินธร ลอ้ค า 
ปรญิญา ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2565 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. กาญจนา ภทัราวิวฒัน ์ 
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. สิทธิพร ครามานนท ์ 

  
งานวิจยันีม้ีวตัถุประสงค ์1) เพื่อพฒันาโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการ

ทางปัญญาท่ีบูรณาการร่วมกับความเขม้แข็งทางใจและทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก  และ 2) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัด
ประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาท่ีส่งผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอนปลาย โดยท าการศกึษา
ในรูปแบบของการวิจัยกึ่งทดลอง ตามแผนการทดลองแบบ Pretest - Posttest control group design กลุ่มเป้าหมายใน
การทดลอง คือ นักศึกษาของมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพฯ ซึ่งมีอาย ุ18-21 ปีมีคุณสมบตัิตามเกณฑแ์ละ
สมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละเท่าๆ กนั โดยใชก้ารสุ่มเขา้กลุ่ม
ทดลอง (Random assignment) ซึ่งในระหว่างกิจกรรมมีผูข้อยุติการเขา้ร่วมกิจกรรม  9 คน เครื่องมือท่ีใชค้ือ แบบวดัสุข
ภาวะท่ีดี จ านวน 55 ขอ้ แบ่งเป็น 3 ดา้น มีค่าความเท่ียงตรงมากกว่า .66 มีค่าความเชื่อมั่นอยู่ระหว่าง .927 ถึง .948 
และโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา  ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึน้บนพืน้ฐานของ
ทฤษฎีพฤติกรรมปัญญานิยม โดยหลังจากไดร้บัการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผูเ้ชี่ยวชาญ  และน าไปใชใ้นกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างจริงแลว้ จึงน าไปใชก้ับกลุ่มตวัอย่างที่ท าการศึกษาวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีระดบัสขุ
ภาวะท่ีดีหลงัการทดลอง (mean = 4.16) เพิ่มขึน้จากก่อนการทดลอง (mean = 3.48) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 และระดบัสุขภาวะท่ีดีหลังการทดลอง (Adj. mean = 4.26) แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (Adj. mean = 3.96) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  (F = 5.49) จากการวิเคราะหค์วามแปรปรวน-แปรปรวนร่วม (ANCOVA) ส่วนผลจากการ
สมัภาษณ์หลังการทดลอง พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองมีสุขภาวะท่ีดีเพิ่มากขึน้ในทุกดา้น  ไดแ้ก่ 1) ดา้นจิตใจ สามารถ
จัดการกับอารมณ์ เมื่อตอ้งเผชิญกับปัญหาไดม้ากขึน้ 2) ดา้นปัญญา มีการคิดไตร่ตรอง หาสาเหตุ และแนวทางจัดการ
กับปัญหามากขึน้ รวมทั้งปล่อยวางกับปัญหาท่ียงัไม่สามารถจัดการไดใ้นปัจจุบัน และ 3) ดา้นสังคม มีการปฏิสัมพันธ์
ทางบวกกบับคุคลในสงัคมมากขึน้ 

 

ค าส าคญั : กระบวนการทางปัญญา, ความเขม้แขง็ทางใจ, ทกัษะวยัรุน่เชิงบวก, สขุภาวะที่ด ี
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  
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Author KANINTHORN LOHKUM 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2022 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Kanchana Pattrawiwat  
Co Advisor Dr. Sittiporn Kramanon  

  
The objective of this study is 1) to develop a learning experience provision program through 

cognitive process development which integrates with resilience and positive youth development and 2) to 
study the effects of a learning experience provision program through cognitive process development on the 
well-being of late adolescents. This research is a quasi-experimental pre-test-post-test control group design. 
The target group consisted of students at private universities in Bangkok and aged 18–21. The sample is 60 
volunteers who took part in the study and were divided into an experimental group and a control group by 
random assignment. There are nine samples to terminate during the program. The instruments included well-
being measurement with 55 items in three factors. The validity was more than .66 and with reliability between 
.927 to .948. the researchers developed the learning experience provision program through cognitive 
process development which was by. This program is based on the cognitive behavioral approach. There 
were qualification checks and pilot studies. When applied to the sample, the results found that the 
experimental group had an increased level of well-being in the post-test (Mean = 4.16) from the pre-test 
(Mean = 3.48) at a statistically significant level of .01 and the post-test level of well-being in the experimental 
group (Adj. Mean = 4.26) was different from the control group (Adj. Mean = 3.96) at a statistically significant 
level of .05 (F = 5.49) analyzed by ANCOVA. As for the results of the interview after the experiment, it was 
found that the participants had increased well-being in all aspects: (1) mentally, they can manage emotions 
when faced with more problems; (2) intellectually, they have more reflection, finding causes and ways to 
solve problems, including letting go of problems that cannot be dealt with at present; and (3) social, they 
have more positive interactions with people in society. 

 
Keyword : Cognitive process development, Resilience, Positive youth development, Well-being 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปรญิญานิพนธเ์ล่มนีส้  าเร็จลลุ่วงไดเ้ป็นอย่างดีดว้ยความกรุณา และความเอาใจใส่ในรายละเอียดอย่าง
ดียิ่งจากอาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ประทีป จินงี่ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กาญจนา ภทัราวิวฒัน ์และ 
อาจารย ์ดร. สิทธิพร ครามานนท ์ที่ไดเ้สียสละเวลาอันมีค่าอบรมสั่งสอน ถ่ายทอด และขัดเกลาความรู ้รวมทั้ง
พฒันาและฝึกฝนใหก้บัขา้พเจา้ใหม้ีความเจริญกา้วหนา้ทางปัญญาและความสามารถมากขึน้ ขา้พเจา้จึงขอกราบ
ขอบพระคณุอย่างสงูไว ้ณ โอกาสนี ้

ขอกราบขอบพระคณุ ศาสตราจารย ์ดร.อรญัญา ตุย้ค าภีร ์ที่ไดแ้สียสละเวลามาใหค้  าแนะน า ตรวจสอบ
ขอ้บกพรอ่ง และใหแ้นวทางอนัเป็นประโยชนใ์นการปรบัปรุงแกไ้ขปรญิญานิพนธเ์ล่มนีใ้หส้มบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ์และผูท้รงคณุวุฒิที่ไดเ้สียสละเวลาในการตรวจและใหข้อ้เสนอแนะกับ
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยทั้งในส่วนของแบบวัดสุขภาวะที่ดี  และกิจกรรมในโปรแกรมฯ ซึ่งจะขอเอ่ยนามไว้ใน
ภาคผนวก 

ขอกราบขอบพระคุณบรรดาคณาจารยป์ระจ าหลกัสูตรดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต์ และ
อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตรท์ุกท่าน ผูไ้ดป้ระสิทธ์ิประสาทความรู ้อบรมสั่งสอน ชีแ้นะแนวทางที่
เหมาะสมใหก้บัขา้พเจา้ ตลอดจนเจา้หนา้ที่ทกุท่านของสถาบนัวิจยัและบณัฑิตวิทยาลยั ที่ช่วยอ านวยความสะดวก
ในการติดต่อเอกสาร ด าเนินการประสานงานอย่างราบรื่นตลอดมา 

ขอขอบคุณมหาวิทยาลยัหอการคา้ไทยที่ไดเ้อือ้เฟ้ือสถานท่ีในส่วนของคณะมนุษยศาสตร์ และกองแนะ
แนวส าหรบัด าเนินการวิจยั และขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร. อุสา สทุธิสาคร อาจารย ์ดร.ปาจรีย ์หวงัรุ่ง
กิจ และเจา้หนา้ที่ผูม้ีส่วนเก่ียวขอ้งที่ไดเ้สียสละเวลาเป็นธุระติดต่อประสานงาน และช่วยประชาสมัพนัธข์อ้มลูใหก้บั
นกัศกึษากลุ่มเป้าหมาย 

ขอขอบคุณทุนสนบัสนุนการท าปริญญานิพนธจ์ากสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร  ์และขอขอบคุณบุคคล
รอบตัวในทุกระดับความสัมพันธ์ตามโมเดลนิเวศวิทยาพัฒนาการมนุษยข์อง  Bronfenbrenner ที่มีส่วนในการ
ส่งเสรมิช่วยเหลือ และเป็นตวัแบบที่ดี ทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม ใหข้า้พเจา้สามารถด ารงตนอยู่
ในสขุภาวะที่ดีได ้จนประสบความส าเรจ็การศกึษาระดบัดษุฎีบณัฑิตในท่ีสดุ 
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญ 
ช่วงเวลาที่มีความส าคญักบัชีวิตของมนุษยช์่วงหนึ่ง คือ ช่วงวยัรุ่น เป็นวยัหวัเลีย้วหวัต่อ

ของชีวิตที่ตอ้งประสบกับปัญหามากมายในขณะที่วัยรุ่นส่วนใหญ่ยังขาดประสบการณ์ หรือไม่
พรอ้มเผชิญหนา้กบัปัญหานัน้ (ประณต เคา้ฉิม, 2549) โดยปัญหาพืน้ฐานที่วยัรุน่ตอ้งเผชิญ ไดแ้ก่ 
ความเสี่ยงต่าง ๆ ทั้งที่เกิดขึน้เองตามช่วงวัย และปัญหาที่เกิดขึน้จากสภาพแวดลอ้มทางสังคม 
โดยสามารถแบ่งออกเป็นสาเหตุจากความเสี่ยงภายในบุคคล (Individual risk) เป็นความเสี่ยงที่
เกิดจากพฤติกรรมสว่นตวั เช่น ภาวะซมึเศรา้ อารมณแ์ปรปรวน ความบกพร่องทางการเรียนรู ้และ
ความผิดหวงัจากเป้าหมายที่คาดหวงัไว ้เป็นตน้ โดยผลการส ารวจวยัรุ่นในหลายๆ ประเทศพบว่า 
1 ใน 5 ของวยัรุ่นจะมีแนวโนม้การเกิดปัญหาสขุภาพจิต และปัญหานีจ้ะติดตัวไปจนถึงวัยผูใ้หญ่ 
(Xu et al., 2020) สาเหตุอีกประการหนึ่งคือความเสี่ยงทางสังคม (Contextual risk) เป็นความ
เสี่ยงที่เกิดจากการกระท าของบุคคลแวดลอ้ม เช่น ความรุนแรงในครอบครวั การกลั่นแกลง้จาก
เพื่อน หรือบุคลากรในสถานศึกษา เป็นตน้ ซึ่งทา้ยที่สุดปัญหาความเสี่ยงที่สะสมในตัวของวยัรุ่น
แต่ละคนจะน าไปสู่การเกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา เช่น มีพฤติกรรมกา้วรา้ว การมีอารมณท์ี่รุนแรง
หรือเฉยชา การติดแอลกอฮอล ์การสูบบุหรี่ การใชส้ารเสพติด การตัง้ครรภไ์ม่พึงประสงค ์ปัญหา
การเรียน การถูกให้ออกจากโรงเรียน การหลีกหนีสังคม และการฆ่าตัวตาย เป็นต้น (Benson, 
Scales, Hamilton, & Sesma, 2007) ความเสี่ยงที่ เกิดขึน้นี ้เป็นปัจจัยทั่ วไปที่ เด็กและวัยรุ่นมี
โอกาสไดเ้ผชิญในรูปแบบและความรุนแรงที่แตกต่างกัน โดยความเสี่ยงเหล่านีส้่งผลใหร้ะดบัของ
สขุภาวะที่ดี (Well-being) ในวยัรุน่ลดลงดว้ย กลายเป็นความคบัขอ้งใจ ความเศรา้หมอง หรือการ
ด าเนินชีวิตอย่างไม่มีความสขุในขณะนัน้ (Sanders, Munford, & Liebenberg, 2017) 

การเป็นบุคคลที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นเริ่มตน้จากภายในตนเอง ซึ่งสังเกตไดจ้ากการมี
ความสุข หรือมีสุขภาวะที่ ดี แต่ปัญหาที่ เกิดขึน้ในชีวิตท าให้ความสุขลดลง ซึ่งไม่ใช่เพียงแต่
ความสุขทางใจเท่านัน้ แต่รวมถึงความสุขทางร่างกาย สงัคม และปัญญาดว้ย เป็นความสุของค์
รวมที่เรียกว่า สขุภาวะที่ดี (Well-being) ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ (2549) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบ
ของสขุภาวะที่ดีไว ้4 ประการ ไดแ้ก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งเป็น
แนวคิดที่ครอบคลุมมิติ และสอดคลอ้งกับบริบทของสงัคมไทยที่ส่วนใหญ่เป็นสงัคมพุทธศาสนา 
(บุญโรม สุวรรณพาหุ, อรญัญา ตุย้ค าภีร,์ และ วรรณี แกมเกตุ, 2556) อีกทัง้ความสุขของสงัคม
ตะวนัออกเชื่อมโยงกบัความสขุของสงัคมแวดลอ้มดว้ย แตกต่างจากสงัคมตะวนัตกที่มีความเป็น
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ปัจเจกชนมากกว่า โดยในการศึกษานีจ้ะท าการวัดเฉพาะดา้นที่มีความเก่ียวขอ้งกับตัวแปรที่มี
ความเหมาะสมกับช่วงวัยและไดร้บัการพัฒนาในกิจกรรม คือ 1) ดา้นสงัคม หรือศีลภาวนา เป็น
ความสขุที่ไดร้บัจากการพฒันาพฤติกรรมทางสงัคมใหเ้หมาะสม เช่น การสงเคราะหเ์กือ้หนุนผูอ่ื้น 
การใชท้รพัยส์ินเพื่อพฒันาตนเอง และการแบ่งเวลาในการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม เป็นตน้ 2) 
ดา้นจิตใจ หรือจิตภาวนา เป็นการมีคณุภาพชีวิตที่ดี เหมาะสมกับตนเองจนเกิดความสุขในจิตใจ 
เช่น มีสมาธิ สงบ ตัง้มั่น ไม่หวั่นไหว มีความสดชื่นแจ่มใส่ และไม่เอาความทุกขม์าทบัถมตน เป็น
ต้น และ 3) ด้านปัญญา หรือปัญญาภาวนา เป็นความสุขที่ เกิดจากการพัฒนาตัวบุคคลให้
สามารถด าเนินชีวิตดว้ยปัญญา เช่น การคิดแกปั้ญหา และการไดร้บัขอ้มลูข่าวสารที่จ  าเป็นต่อการ
ด าเนินชีวิต เป็นตน้ ทัง้นีก้ารลดลงของสขุภาวะยังชีใ้หเ้ห็นว่าประชากรก าลงัขาดคุณภาพชีวิตที่ดี 
การมีความพึงพอใจต่อสิ่งต่างๆ นอ้ยลง มีความทุกขม์ากขึน้ และมีแนวโนม้ที่จะพัฒนาตนเองให้
ประสบความส าเร็จในชีวิตน้อยลงด้วยเช่นกัน (บุญโรม สุวรรณพาหุ, อรญัญา ตุ้ยค าภีร ,์ และ 
วรรณี แกมเกตุ, 2556) สงัเกตไดจ้ากการส ารวจสขุภาวะทางจิตใจของวยัรุ่นไทย พบว่ามีสขุภาวะ
ทางจิตใจเฉลี่ยอยู่ในระดบัปานกลาง ซึ่งปัญหาที่เกิดขึน้ส่วนใหญ่คือไม่สามารถแกไ้ขปัญหา หรือ
ปรบัตัวกับเรื่องต่างๆ ที่เขา้มาในชีวิตได ้(ฐินีรตัน ์ถาวร, สาธกา พิมพรุ์ณ, และ วารีรตัน ์ถานอ้ย, 
2561) ทัง้นีป้รากฎการณห์นึ่งที่แสดงใหเ้ห็นถึงการลดงของระดบัสขุภาวะที่ดี คือ การท่ีบคุคลอยู่ใน
ภาวะซมึเศรา้ ซึ่งจากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่าเด็กและวยัรุน่มีภาวะซมึเศรา้รอ้ยละ 2 - 5 
และมีแนวโนม้จะเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง (WHO, 2012 อา้งถึงใน ปิยนุช ชมภูกาศ, 2560) อีกทัง้ยัง
พบว่าอัตราการท ารา้ยตวัเองและฆ่าตวัตายของวัยรุ่นที่มีอาการทางจิตเวชก็เพิ่มขึน้จากเดิม  3.75 
เท่า (อัจฉรา ตราชู  ฐิตวี  แก้วพรสวรรค์ และ สิ รินัดดา ปัญญาภาส , 2556) เช่น เดียวกับ
กลุ่มเป้าหมายที่ผู ้วิจัยจะท าการศึกษา คือ นักศึกษาในมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งในเขต
กรุงเทพฯ ซึ่งจากการสัมภาษณ์บุคลากรในฝ่ายแนะแนวพบว่า ตลอดปีการศึกษา 2562 มี
นักศึกษาเข้ามาขอรบัค าแนะน าทั้งสิน้ จ านวน 51 คน ส่วนในปีการศึกษา 2563 เพียงครึ่งปี มี
นักศึกษามาขอรบัค าแนะน าแลว้ จ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุ่มนักเรียนที่มีปัญหารุนแรงตอ้งพบ
แพทย ์โดยมีอาการของโรคซมึเศรา้ และออทิสติก ส่วนอีกกลุ่ม 2 กลุ่ม คือ กลุม่ที่มีปัญหาในระดบั
ปานกลาง และมีปัญหาเพียงเล็กนอ้ย ซึ่งอยู่ในการดแูลของนกัจิตวิทยา นกัศึกษากลุ่มนีเ้ป็นผูท้ี่อยู่
ในภาวะเศรา้โศกเสียใจ หรืออยู่ในภาวะเครียด จนสง่ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต ส่วนใหญ่พบว่า 
สาเหตมุาจาก การปรบัตัวกบัการเรียน การเขา้กบักลุ่มเพื่อน การมีความเห็นขัดแยง้กับครอบครวั 
ทัง้ในดา้นการท ากิจกรรมร่วมกบัเพื่อนและความคาดหวังจากผูป้กครอง ปัญหาความสมัพันธก์ับ
คนรกั และการปรบัตวัเขา้กบัสงัคม ตามล าดบั 
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ในปัจจุบนัมีการศึกษาแนวทางการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้กบัวยัรุ่นจ านวนมาก ซึ่งส่วนใหญ่
เป็นการมุ่งการดูแลรกัษาทางจิตใจ และการส่งเสริมความสมัพนัธท์างสงัคม เช่น การส่งเสริมการ
ออกก าลงักาย การท ากิจกรรมบ าบดั การสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น การพฒันาความฉลาดทาง
สงัคม การใชก้ระบวนการคิดวิเคราะห ์และปรบัเปลี่ยนทศันคติที่มีต่อตนเอง และการท าจิตบ าบดั
ในรูปแบบต่างๆ เป็นตน้ (ปิยนุช ชมภูกาศ, 2560; อจัฉรา ตราชู ฐิตวี แกว้พรสวรรค ์และ สิรินดัดา 
ปัญญาภาส, 2556) นอกจากที่กลา่วมานีย้งัมีอีกแนวทางหนึ่งที่สามารถท าใหบุ้คคลมีความอดทน
ต่อสภาพปัญหาที่ก าลังเผชิญ หรือเมื่อวิกฤติการณ์ผ่านพน้ไปแลว้ แต่ไดท้ิง้รอยแผลไวใ้นจิตใจ 
ส่งผลให้บุคคลนั้นตกอยู่ในอารมณ์เศรา้หมองเป็นเวลานาน การช่วยให้บุคคลผู้นั้นกลับคืนสู่
สภาวะปกติไดเ้รว็ขึน้ คือ ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) ซึ่งเป็นความสามารถของบคุคลในการ
จัดการกับอารมณ์ และความรูส้ึกของตนเองที่สามารถพัฒนาใหเ้พิ่มขึน้ได ้เพื่อใหส้ามารถที่จะ
ฟ้ืนฟูอารมณ์ความรูส้ึกของตนเองในขณะที่ประสบเหตุการณ์ หรือผ่านเหตุการณ์เลวรา้ยไปแล้ว 
เป็นการลม้และลุกขึน้ไดอ้ย่างรวดเร็ว ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับความเขม้แข็งทางใจไดร้บัความนิยม
อย่างแพร่หลายทัง้ในประเทศและต่างประเทศตลอดทศวรรษที่ผ่านมา โดยในประเทศไทย กรม
สขุภาพจิต (2553) ไดท้ าการวดัและประเมิน โดยใชอ้งคป์ระกอบ 3 ประการ เรียกว่า พลงัอึด-ฮึด-สู ้
โดยพลังอึด เป็นทัศนคติความอดทนของบุคคลในการมองปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์ส่วนพลังฮึด 
เป็นการสรา้งแรงจูงใจโดยใหปั้จจัยพืน้ฐานที่ตนเองมี เช่น ครอบครวั เป็นตน้ และพลงัสู ้เป็นการ
ประเมินความสามารถของตนเองในการแกไ้ขปัญหาอย่างรอบคอบ ซึ่งองคป์ระกอบทัง้ 3 ประการ
ก็มีความสอดคลอ้งกับแนวคิดของ Grotberg ที่ไดร้บัความนิยมและถูกน ามาใชอ้ย่างแพร่หลาย
จากนกัวิชาการทัง้ในและต่างประเทศ คือ i have - i am - i can (สคุนธจ์ิต อปุนนัชยั, 2556) ซึ่งใช้
เป็นนิยามหลักของการศึกษาความเขม้แข็งทางใจในการศึกษานี ้โดย " I am" เป็นการรบัรูต้นเอง
ของบคุคล ว่าเป็นที่รกัของบุคคลอื่น มีบคุลิกที่ดี มีความภูมิใจในตนเอง มีความรบัผิดชอบ มีความ
คาดหวังที่ดี มีการแสดงความเขา้อกเขา้ใจ และแสดงความเห็นอกเห็นใจต่อผูอ่ื้น ส่วน "I have" 
เป็นการรบัรูข้องบุคคลว่าตนเองมีผูท้ี่สามารถไวว้างใจได ้เป็นผูค้อยสนบัสนนุทัง้ในดา้นการด าเนิน
ชีวิตใหเ้ติบโตอย่างอิสระ ในดา้นความรู ้และสขุภาพ เป็นตวัอย่างที่ดี คอยตกัเตือนหรือยับยัง้ เพื่อ
ไม่ใหเ้กิดปัญหา ในส่วนของ "I can" เป็นความสามารถของบุคคลในดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ การสื่อสาร
ความรูส้กึของตนเอง การแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ การควบคมุอารมณ ์และการแสดงพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสมตามกาลเทศะ ทัง้นีก้ารศึกษารูปแบบการพฒันาหรือส่งเสรมิความเขม้แข็งทางใจ พบว่า 
ส่วนใหญ่แบ่งกิจกรรมการส่งเสริมออกเป็น 3 ด้าน คือ ร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยเป็นการ
เตรียมความพรอ้มใหส้ามารถฟ้ืนคืนกลับสู่สภาวะปกติไดอ้ย่างรวดเร็วที่สุด หากตอ้งเผชิญกับ
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ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจอย่างรุนแรง (อุษา พึ่งธรรม, 2556) ซึ่งการศึกษาวิจัยส่วนใหญ่ใช้
การสรา้งความตระหนักรูถ้ึงสิ่งที่ตนเองมี และสิ่งที่ตนเองเป็น ผ่านทางกิจกรรมต่างๆ ซึ่งเป็นการ
ส ารวจตนเอง จากนัน้จึงพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ผ่านทางประสบการณต่์างๆ ที่ถูก
จดัเตรียมไวห้รือจ าลองขึน้ตามบรบิทของสงัคม  

แต่ทั้งนีก้ารมุ่งแก้ไขปัญหาโดยใช้ ความเข้มแข็งทางใจเพียงอย่างเดียวนั้นอาจยังไม่
เพียงพอ เพราะวัยรุ่นก็ยังคงประสบปัญหาซึ่งในปัจจุบันมีความหลากหลายและรุนแรงมากขึน้ 
นักวิชาการในกลุ่มของจิตวิทยาเชิงบวกจึงเสนอแนวทางการป้องกันปัญหาก่อนที่จะเกิดขึน้ คือ  
การท าใหว้ยัรุน่ที่ยงัไม่เกิดปัญหามีทกัษะที่ท าใหต้นเองมีความแข็งแกร่งพรอ้มที่จะเผชิญกบัปัญหา 
(Lerner, 2005) หนึ่งในตัวแปรที่ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายคือ ทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (Positive 
Youth Development: PYD) ซึ่งเป็นตัวแปรหที่มีจุดเด่นคือการพัฒนาความสามารถของวยัรุ่นให้
เกิดความเจริญงอกงาม (Thrive) เป็นไปตามศักยภาพที่แต่ละบุคคลมี (Benson et al., 2007) 
และสอดคลอ้งกบัความคาดหวงัของสงัคม เพราะการเขา้ไปสรา้งปฏิสมัพนัธท์างบวกกบักบับุคคล
แวดลอ้มในสังคม ท าใหท้ั้งวัยรุ่นและตัวบุคคลที่มีปฏิสัมพันธ์กันเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ความคิด และพฤติกรรม เช่น สมัพันธภาพที่ดีขึน้กบัพ่อแม่ เกิดการรบัรูต้นเองที่ตรงกับความเป็น
จริงมากขึน้ และมีทักษะการปรบัตัวเขา้กับผูอ่ื้นมากขึน้ เป็นตน้ โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้นี ้
ช่วยท าใหค้วามเขม้แข็งทางใจเพิ่มมากขึน้ดว้ย เช่น วัยรุ่นที่รบัรู ้ "ฉันไม่มี" (I don't have) ความ
ภูมิใจในตนเอง และไม่มีคนรกั เมื่อไดส้รา้งปฏิสมัพนัธท์างบวกกบับุคคลรอบขา้ง ระดบัของความ
ภูมิใจ และการเห็นคณุค่าของตนเองก็จะเพิ่มขึน้ เป็นตน้ ทกัษะวยัรุน่เชิงบวกจึงเป็นการช่วยเหลือ
ในสิ่งที่วยัรุน่ยงัขาด และพฒันาใหม้ีมากขึน้ส าหรบับุคคลที่มีอยู่แลว้ ซึ่งจะกลายเป็นปัจจยัป้องกนั
ที่จะท าใหโ้อกาสเสี่ยงที่จะเกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาลดลง ดังนัน้  การพัฒนาสุขภาวะที่ดีจึงควร
ท าการพัฒนา โดยอาศัยตัวแปรที่ใชส้  าหรบัแก้ปัญหาในปัจจุบนั และเตรียมพรอ้มที่จะเผชิญกับ
ปัญหาในอนาคต นั่นคือการพัฒนาความเขม้แข็งทางใจร่วมกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (Sanders, 
Munford, Thimasarn-Anwar, Liebenberg, & Ungar, 2015)  

แนวคิดทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (PYD) ถูกน าไปใช้ในการศึกษาวิจัยอย่างแพร่หลายใน
ต่างประเทศ เช่น สหรฐัอเมริกา ยุโรป เอเชีย ออสเตรเลีย และแอฟริกา โดยมีการปรบัปรุงตวัชีว้ัด 
และรูปแบบของการส่งเสริมใหส้อดคลอ้งกบับรบิทของวยัรุ่นในทอ้งถิ่น แต่ก็ยงัคงความเป็นทกัษะ
วัยรุ่นเชิงบวกไว้ เช่น การศึกษาเก่ียวกับนิยาม และโครงสรา้งของปัจจัยภายในตัวบุคคล และ
ปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผลต่อความเจริญงอกงามในวัยรุ่นตอนตน้ของ Theokas และคณะ (2005) 
และ องคก์ร 4H ในสหรฐัอเมริกา การศึกษาและพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ภายใตช้ื่อโครงการ 
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Challenge: To Be+ ในประเทศโปรตุเกส (Freire, Lima, Teixeira, Araújo, & Machado, 2018) 
และการศึกษาเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกกบักลุ่มวยัรุ่นที่มีความเสี่ยงสูง 
ในประเทศนิวซีแลนด ์(Sanders et al., 2017) เป็นตน้ ท าใหพ้บว่า ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ซึ่งเป็นตัว
แปรที่ประกอบด้วยคุณลักษณะ 5 ประการ ซึ่ งจากการศึกษางานวิจัยที่ เก่ียวข้องพบว่า
องคป์ระกอบที่มีความส าคัญล าดบัตน้ๆ ซึ่งเป็นองคป์ระกอบมีความสามารถในการอธิบาย หรือมี
อิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก โดยอาศัยผลทางสถิติจากการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ (EFA) การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) และโมเดลสมการ
โครงสรา้ง (SEM) ซึ่งจากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่า องคป์ระกอบดา้นสมัพนัธภาพ และ
ดา้นความเชื่อมั่น มีความส าคญัในล าดบัตน้ๆ จากการศกึษาทัง้ในและต่างประเทศ เช่น การศกึษา
ของ Bowers และคณะ (2010) พบว่า ทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในนักเรียนชั้น ม.4 มี 5 องคป์ระกอบ 
โดยองคป์ระกอบดา้นสมัพันธภาพมีน า้หนักองคป์ระกอบมากที่สุด (1.00) รองลงมาคือดา้นความ
เชื่อมั่น (.74) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาในนักเรียนชั้น ม.2 และ ม.3 คือองค์ประกอบที่มี
น า้หนกัมากที่สุดคือ ดา้นสมัพันธภาพ (.97, .98) และดา้นความเชื่อมั่น (.75, .87) Dvorsky และ
คณะ (2019) พบว่าการศึกษาโมเดลสมการโครงสรา้งของทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก มีตวับ่งชีท้ี่มีน า้หนกั
มากที่สุด คือ อตัลกัษณ์ทางบวก (.79) รองลงมาคือ การตระหนักในคุณค่าของตนเอง (.55) และ
สัมพันธภาพกับโรงเรียน (.55) โดยทั้ง 3 องค์ประกอบนี ้เป็นองค์ประกอบย่อยที่ อยู่ด้าน
สมัพนัธภาพ และความเชื่อมั่น Freire และคณะ (2018) ท าการพฒันาทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก โดยใช้
แนวทางของจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งในประเมินผลก่อนและหลงัการทดลองใชอ้งคป์ระกอบที่ส  าคัญ
ของทักษะวยัรุ่นเชิงบวก ไดแ้ก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง อตัตมโนทศันแ์ห่งตน และความพึงพอใจ
ในชีวิต ซึ่งเป็นตัวบ่งชีข้องทักษะวัยรุ่นเชิงบวกดา้นความเชื่อมั่น พิมพน์ภัสสรา หงษ์จอ้ย (2560) 
ศึกษาอิทธิพลของเอกลกัษณท์ี่มีต่อความเสี่ยงในวยัรุ่นตอนกลาง โดยมีพัฒนาการวัยรุ่นเชิงบวก
เป็นตวัแปรส่งผ่าน ซึ่งส่วนหนึ่งของผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็นว่า องค์ประกอบของทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก
ดา้นสมัพนัธภาพมีน า้หนกัองคป์ระกอบมากท่ีสดุ (.59) รองลงมาคือ ความเชื่อมั่น (.57)  

องคป์ระกอบดา้นสมัพนัธภาพ (Connection) คือ การมีปฏิสมัพนัธใ์นทางบวกกบับุคคล
แวดลอ้มในสงัคม และไดร้บัการตอบสนองกลบัในทางบวกดว้ยเช่นกัน ไดแ้ก่ ครอบครวั (Family) 
เพื่อน (Peer) บคุลากรในสถาบนัการศกึษา (School) และ ชุมชน (Community) ส่วนองคป์ระกอบ
ดา้นความเชื่อมั่น (Confidence) คือ การรบัรูแ้ละการแสดงออกอย่างมั่นใจบนพืน้ฐานของความ
เป็นจริง ประกอบด้วย การมีอัตลักษณ์เชิงบวก (Positive identity) การตระหนักในคุณค่าของ
ตนเอง (Self-wroth) และความมั่นใจในภาพลักษณ์ (Appearance) สังเกตได้จาก การมีความ
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มั่นใจในตนเอง การมีทศันคติที่ดีกับตนเอง มองตนเองในแง่บวก และพึงพอใจหรือยอมรบัในสิ่งที่
ตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบันได้ (Forrest-Bank, Nicotera, Anthony, & Jenson, 2015; Jackman, 
2015; Zarrett & Lerner, 2008) การพฒันาทกัษะวยัรุน่เชิงบวก มีรูปแบบการพฒันาที่หลากหลาย
ตามความเหมาะสมขององคป์ระกอบ และตัวบ่งชีแ้ต่ละตัว รวมทัง้ช่วงวยัดว้ย แต่วิธีที่นิยมใชใ้น
ทกุช่วงวยัคือการจดักิจกรรมเพื่อใหม้ีการปฏิสมัพนัธท์ี่ดีระหว่างวยัรุ่นและบุคคลแวดลอ้มในสงัคม
ระดบัต่างๆ ตามแนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนุษยข์อง Bronfenbrenner  

เมื่อพิจารณานิยามองค์ประกอบที่ส  าคัญทั้ง 2 องค์ประกอบของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 
พบว่ามีความเก่ียวขอ้งสอดคลอ้งกับเนือ้หาของความเขม้แข็งทางใจ ซึ่งการพัฒนาสมัพันธภาพ 
และความเชื่อมั่น เป็นการส่งเสริมใหอ้งคป์ระกอบ I am - I have - I can มีความชัดเจนมากขึน้ 
เป็นการยืนยนัในสิ่งที่บคุคลผูน้ัน้ก าลงัคิดอยู่ว่า "ฉนัเป็นอย่างไร ฉนัมีอะไร และฉนัสามารถท าอะไร
ไดบ้า้ง" เป็นจริงอย่างที่ตนเองคิดหรือไม่ โดยใชข้อ้มลูจากการยืนยนัของบุคคลในบรบิทแวดลอ้มที่
วยัรุน่ไดเ้ขา้ไปมีปฏิสมัพนัธด์ว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งที่พบว่า ความเขม้แข็ง
ทางใจ (Resilience) กับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (PYD) เป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กันตามผล
การศึกษาของ Sanders และคณะ (2017) ซึ่งพบว่า ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกมีความสมัพนัธท์างบวก
กบัความเขม้แข็งทางใจ (r = .43, p < .01) นอกจากนีก้ารศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่าทักษะ
วยัรุ่นเชิงบวก และความเขม้แข็งทางใจ มีอิทธิพลต่อการเกิดสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นดว้ย (Benson 
et al., 2007; Shek & Ma, 2009; วิไลวรรณ แสงเนียม และ ชนกพร จิตปัญญา , 2561) แต่การ
เปลี่ยนแปลงของระดบัสขุภาวะที่ดี ไม่สามารถเพิ่มขึน้ไดอ้ย่างชดัเจนในเวลาอนัรวดเร็ว ดงันัน้การ
พัฒนาสุขภาวะที่ดีจึงเป็นการพัฒนา โดยอาศัยตัวแปรที่ส่งผลต่อตัวแปรตามนั่นคือการพัฒนา
ทักษะวัยรุ่นเชิงบวกร่วมกันความเขม้แข็งทางใจ ซึ่งท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ง่ายและรวดเร็ว
กว่า เนื่องจากเป็นการเปลี่ยนแปลงของทักษะ และอารมณท์ี่เกิดขึน้ในปัจจุบนั โดยคาดหวงัผลใน
อนาคต คือ เมื่อระดับของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก และความเขม้แข็งทางใจเพิ่มขึน้ สุขภาวะที่ดีซึ่ง
ไดร้บัอิทธิพลก็จะเพิ่มขึน้ดว้ยเช่นกนั (Sanders et al., 2015) การพฒันาความเขม้แข็งทางใจและ
ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกร่วมกัน เป็นการพัฒนาที่มีความสอดคลอ้งและต่อเนื่องกัน คือ มีทัง้ตัวแปรที่
ช่วยฟ้ืนคืนจากความอ่อนแอ และตวัแปรที่สง่เสรมิใหเ้กิดความแข็งแกรง่กบับุคคล  

การศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่า โปรแกรมการพฒันาความเขม้แข็งทางใจที่มีส่วนใน
การท าใหเ้กิดสุขภาวะที่ดีและลดปัญหาที่เกิดจากการไม่มีสุขภาวะที่ดี ส่วนใหญ่ใชก้ารรบัรูเ้พื่อ
พฒันาอารมณค์วามรูส้ึกของบุคคลใหดี้ขึน้ เช่น การสรา้งความรูส้ึกที่ดีต่อตนเอง มองโลกในแง่ดี 
การผ่อนคลายความเครียด การเล่าปัญหาของตนใหเ้พื่อนฟัง และการรบัรูว้่ามีบุคคลรอบตวัคอย
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ใหค้วามช่วยเหลือ เป็นตน้ (กรรณิการ ์ผ่องโต, 2555; ยชญร์วินทร ์จรบุรมย,์ 2560) ซึ่งปัญหาหนึ่ง
ของการเปลี่ยนแปลงทางดา้นอารมณ์ คือ ความแปรปรวนไม่คงที่ เป็นเหตุใหบุ้คคลมีโอกาสที่จะ
กลบัไปเศรา้หรือเป็นทุกขไ์ดอี้ก ดว้ยเหตุนีก้ารเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรมดว้ยการพัฒนาความคิด
โดยใชก้ารเรียนรู ้จึงเป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีความคงทนถาวรของพฤติกรรมมากกว่า และปรากฎ
ผลอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งการศึกษาโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของงานวิจัยก่อนหน้า พบว่า
ความเขม้แข็งทางใจสง่ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะที่ดี โดยมีกระบวนการทางความคิดเป็น
ตวัแปรสง่ผ่าน (Gore, 2018)  

การบูรณาการตัวแปรความเขม้แข็งทางใจ และทักษะวัยรุ่นเชิงบวกร่วมกันยังไม่มีการ
ศึกษาวิจัยที่ปรากฎอย่างชัดเจน อีกทัง้ยังพบว่าตัวแปรความเขม้แข็งทางใจ ทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 
และสุขภาวะที่ดี มีจุดร่วมที่คลา้ยกัน คือ การเป็นตัวแปรที่มีความเก่ียวขอ้งกับกระบวนการทาง
ปัญญา (Cognitive) เพราะการลดระดบัลงของสขุภาวะที่ดี ความเขม้แข็งทางใจ และการตระหนกั
ในคุณค่าของตนเอง ส่วนหนึ่งเป็นปัญหาจากความคิดของบุคคลด้วย และความคิดที่เกิดขึน้
ในทางลบนี ้ส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม อนัเป็นกระบวนการที่เกิดขึน้ตามแนวคิด
พฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive behavior Approach) ดังนัน้ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมจึงท า 
โดยการเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา เพราะกระบวนการทางปัญญาสามารถปรบัเปลี่ยนได ้
และกระบวนการทางปัญญาก็สง่ผลต่อพฤติกรรม (Dobson, 1988 อา้งถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) 

ผูว้ิจัยจึงพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นตอนปลาย ซึ่งผู้วิจัยออกแบบให้เป็น
ประสบการณ์เรียนรู้ โดยการปรับเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญาของบุคคล เพื่อท าให้เกิด
พฤติกรรม ตามทฤษฎีการเรียนรูแ้บบพฤติกรรมปัญญานิยม ซึ่งการจัดกิจกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลง
กระบวนการทางปัญญา ซึ่งประกอบดว้ยกิจกรรมที่บูรณาการจุดเด่นของ 3 แนวคิดร่วมกนั นั่นคือ 
โมเดลการเหนี่ยวน าใหเ้กิดพฤติกรรม แนวคิดของนิเวศวิทยาของพฒันาการมนุษย ์และการเรียนรู้
จากการสังเกตตัวแบบ (Observational learning) ตามแนวคิดปัญญาสังคม (Social Cognition 
Theory) จดัเรียงขึน้เป็นล าดบัขัน้ เริ่มจากขัน้ที่ 1 การกระตุน้ความศรทัธาแห่งชีวิต เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมที่มีสุขภาวะที่ดีอยู่ในระดับต ่า เกิดความสนใจอย่างจริงจังที่จะเริ่มต้นพัฒนาตนเองให้
กลบัมาเป็นปกติ โดยในขัน้ตอนนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการทางปัญญาในการพฒันาคน เพื่อ
แกปั้ญหาที่การศึกษาวิจัยก่อนหนา้นีย้ังไม่ไดใ้หค้วามส าคัญมากนัก สอดคลอ้งกับกระบวนทัศน์
ของการเกิดความสขุที่ยั่งยืนในพทุธศาสนา คือ การพฒันาความตอ้งการตามธรรมชาติของมนุษย ์
หรือแรงขบัภายในจิตใจ ซึ่งเป็นส่วนส าคญัที่บคุคลควรไดร้บัการพฒันาเป็นล าดบัแรกและจะสง่ผล
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ใหเ้กิดการพฒันาที่ยั่งยืนจากภายในตนเอง (พระธรรมปิฎก ป.อ.ปยุตโต, 2552; ภาสกร ยุรวรรณ, 
2561) เมื่อบุคคลเกิดความศรทัธาในตนเอง มีความคิดที่จะปรบัเปลี่ยนชีวิตของตนเองอย่างจริงจงั
แล้ว จึงท าการพัฒนาในขั้นตอนที่ 2 เป็นการสรา้งจิตใจใหเ้ขม้แข็ง เพื่อเตรียมความพรอ้มดา้น
จิตใจก่อนที่จะออกไปสู่สังคม ซึ่งในขั้นตอนนีเ้ป็นการพัฒนาความเขม้แข็งทางใจร่วมกับทักษะ
วัยรุ่นเชิงบวก โดยใชก้ารเขา้ไปมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อมที่อยู่ใกล้ตัว ตามแนวคิดระบบ
นิเวศวิทยาพัฒนาการมนุษย์ (Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfen-
brenner ซึ่งในขัน้ตอนนีค้วามคิดจะไดร้บัการพฒันาใหม้ีการรบัรูท้ี่ตรงตามความเป็นจริง หลงัจาก
ที่วัยรุ่นไดเ้รียนรูบุ้คลิกภาพของตนเอง จากการสรา้งสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลแวดลอ้มใกลต้ั ว 
รวมถึงการพรอ้มใหค้วามช่วยเหลือสนบัสนุนในดา้นต่างๆ จากครอบครวัและเพื่อนสนิทนแลว้ แต่
ยังเหลือบุคคลแวดล้อมในสังคมที่อยู่ ในระบบภายนอก (Exosystem) และระบบมหภาค 
(Macrosystem) ซึ่งการเรียนรู้เพื่ อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ต้องใช้การสร้าง
สมัพันธภาพในระยะยาว ดังนัน้ ในขัน้ตอนที่ 3 จึงเป็นการพฒันาทักษะวยัรุ่นเชิงบวก โดยใชก้าร
เรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบ (Observational learning) ตามแนวคิดปัญญาสังคม  (Social 
Cognition Theory) ของ Bandura (1989 อา้งถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) ซึ่งจะช่วยเตรียมความ
พรอ้มใหว้ัยรุ่นที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ สามารถออกไปสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคลแวดลอ้ม ทัง้ใน
สถาบนัการศึกษา และในชุมชน ซึ่งจะส่งผลใหว้ยัรุ่นที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีระดบัสขุภาวะที่ดีเพิ่ม
มากขึน้ โดยเป็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม หรือศักยภาพของพฤติกรรมในลกัษณะค่อนขา้ง
ถาวร ที่ เกิดจากการเรียนรูผ้่านทางการได้รบัประสบการณ์ทางตรง หรือทางอ้อมในขณะร่วม
กิจกรรม 

ค าถามการวิจัย 
1. โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผล

ต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลายควรมีลกัษณะอย่างไร 
2. โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่

ผูว้ิจยัพฒันาขึน้สง่ผลใหส้ขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลายเพิ่มขึน้ไดห้รือไม่ 
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วัตถุประสงค ์
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทาง

ปัญญาที่บรูณาการรว่มกบัความเขม้แข็งทางใจและทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 
2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการ

ทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย 

ความส าคัญของการวิจัย 
การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการศกึษาทางดา้นจิตวิทยาการเรียนรู ้โดยการศึกษามุ่งเนน้ที่การน า

แนวคิดการเรียนรูม้าบูรณาการรว่มกนัภายใตแ้นวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม เพื่อใหเ้กิดองคค์วามรู้
ใหม่และแนวทางใหม่ในการปฏิบัติ และยังเป็นการบูรณาการร่วมกันของ 2 ตัวแปร คือ ความ
เขม้แข็งทางใจ และทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ซึ่งเป็นการเติมเต็มขอ้คน้พบที่ไดจ้ากการศึกษาปัจจยัเชิง
สาเหตขุองงานวิจยัก่อนหนา้ 

ขอบเขตการวิจัย 
1. กลุ่มเป้าหมาย 

กลุ่มเป้าหมาย คือ นกัศึกษาปริญญาตรี ชัน้ปีที่ 1-4 มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งใน
เขตกรุงเทพฯ ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่สมัครใจเข้าร่วม
โปรแกรมฯ จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละเท่าๆ กนั ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง
นี ้ในตอนทา้ยหลงัจากที่ไดด้  าเนินการทดลองไปแลว้เกินระยะเวลา 50% ของทัง้หมด ไดท้ยอยขอ
ยุติการเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 9 คน ด้วยเหตุผลเรื่องการจัดสรรเวลาในการเรียน การร่วม
กิจกรรมของสาขา และการท างานพิเศษ ท าใหเ้หลือกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดจ านวน 51 คน แบ่งเป็น
กลุม่ทดลอง 24 คน และกลุม่ควบคมุ 27 คน 

2. ตัวแปรในการวิจัย 
1. ตัวแปรจัดกระท า คือ โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญา  
2. ตัวแปรตาม คือ สุขภาวะที่ ดี ซึ่งประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ด้านจิตใจ ด้าน

ปัญญา และดา้นสงัคม 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
กระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) หมายถึง กระบวนการจดัการ หรือการ

ขอ้มูลที่เขา้มาสู่บุคคล เป็นการใชค้วามคิด การตีความ การตั้งขอ้สันนิษฐาน หรือกลวิธีในการ
ตอบสนองที่คั่นอยู่ระหว่างสิ่งเร้าที่ ได้รับ กับการตอบสนอง ทั้งในรูปแบบของอารมณ์ และ
พฤติกรรม ท าใหก้ารไดร้บัสิ่งเรา้เดียวกนัเกิดการตอบสนองที่แตกต่างกนัในแต่ละบคุคล เช่น เมื่อมี
สิ่งเรา้เข้ามากระตุ้นให้ประสาทต่ืนตัว จะเกิดการรบัสัมผัสด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 จากนั้นส่ง
กระแสประสาทไปยงัระบบสมองส่วนกลาง เขา้สูก่ระบวนการทางปัญญาดว้ยการแปลความหมาย 
อาศยัประสบการณเ์ดิม จากนัน้จึงสรุปผลของการรบัรูเ้ป็นความคิดรวบยอด ซึ่งเป็นลกัษณะของ
กระบวนการทางปัญญาที่อยู่ในรูปแบบของการเรียนรู ้จากนั้นจึงส่งปฏิกิริยาตอบสนองอย่างใด
อย่างหนึ่งออกมาเป็นพฤติกรรม 

นิยามปฏิบัติการ 
สุขภาวะที่ดี (Well-being) หมายถึง การมีความสขุอย่างสมบูรณข์องบุคคลที่เกิดขึน้ทัง้

ระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อสังคม สามารถวัดไดจ้ากองคป์ระกอบ 3 ดา้น คือ ดา้นจิตใจ 
ดา้นปัญญา และดา้นสงัคม  

1) ดา้นจิตใจ เป็นการมีความสุขที่เกิดจากการพัฒนาใหบุ้คคลทั่วไป มีจิตที่สมบูรณ ์
มีชีวิตที่มีคณุภาพ และมีสขุภาพจิตที่ดี ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้

1.1) คุณภาพ คือ การมีความศรัทธา มีความเชื่อที่ประกอบด้วยปัญญาคือ
เชื่อมั่นในการท าความดี มีพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา และ อุเบกขา) มีความอ่อนน้อม 
สภุาพ อ่อนโยน กตญัญกูตเวที จรงิใจ ใจกวา้ง เสียสละ และมีหิรโิอตตปัปะ (ความละอายต่อบาป) 

1.2) สมรรถภาพ คือ มีความอดทน ความเพียรพยายาม ความรบัผิดชอบ ความ
เขม้แข็ง ควบคุมตนเองใหอ้ยู่ในทางที่ดีไม่หันเหไปในทางเสื่อม สมาธิ ตั้งมั่ น ไม่หวั่นไหว มีพลัง 
และมีความนุ่มนวล  

1.3) สุขภาพจิต คือ การมีความร่าเริงเบิกบาน ผ่อนคลาย มีอิสระ ไม่เอาความ
ทกุขม์าทบัถมตน ไม่ทิง้สิ่งที่สขุและชอบธรรม ไม่สยบมวัเมาในความสขุ และมีการพฒันาความสขุ
ที่ประณีตและสูงยิ่งๆ ขึน้ไป โดยความสุขระดับแรกเกิดจากการไดแ้ละเสพวัตถุ ความสุขระดับที่
สองจากอยู่ร่วมกับธรรมชาติ ความสุขระดับที่สามจากการไดท้ าสิ่งสรา้งสรรค ์ความสุขระดับที่สี่
จากจิตใจเป็นบุญกุศล ความสขุระดับที่หา้จากจิตที่สงบ และความสขุระดบัที่หกจากการรูเ้ท่าทัน
ตามเป็นจรงิ  
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2) ด้านปัญญา เป็นการมีความสุขที่ เกิดจากการพัฒนาบุคคลทั่วไป ให้รูจ้ักคิด 
พิจารณาวินิจฉัยไตร่ตรอง ใชว้ิจารณญาณในการแกไ้ขปัญหาและด าเนินการต่างๆ ดว้ยปัญญา 
ประกอบดว้ย 2 หมวดย่อย ดงันี ้

2.1) การปฏิบติัต่อความรู ้คือ การมีความรูใ้นหนา้ที่การงานอนัเป็นหนา้ที่ของตน 
การแสวงหาความรูเ้พิ่มเติม และการใชค้วามรู ้โดยการคิด การแกปั้ญหา และการดบัทกุข ์

2.2) ระดับความรู ้ระดับแรก คือ การรับรูข้้อมูลข่าวสาร (สุตะ) เป็นความรูท้ี่
เก่ียวขอ้งตอ้งใชใ้น การด าเนินชีวิต และกิจการงานทัง้หลาย ล าดับต่อไป คือ การหยั่งรูเ้ขา้ใจใน
ความจริง (ทิฏฐิ) เป็นความรูค้วามเขา้ใจที่หยั่งลึก ในความจริงของสิ่งทัง้หลาย ดว้ยท่าทีของการ
มองตามเหตปัุจจยั  

3) ดา้นสงัคม เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพฒันาบุคคลทั่วไปใหม้ีพฤติกรรมทาง
สงัคมที่เหมาะสม ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้

3.1) การปฏิสมัพันธ์ คือ การไม่สรา้งความเดือดรอ้นต่อผูอ่ื้น แต่สรา้งไมตรี และ
สรา้งความสามัคคีให้เกิดขึน้ รวมทั้งการรู ้จักสื่อสาร เพื่อชักจูง และชักน าในการพัฒนาให้
สรา้งสรรคย์ิ่งขึน้ 

3.2) การท าหน้าที่ คือ การไม่ก่อความเสื่อมเสียแก่สังคม การเป็นคนสุจริต มี
ความเอือ้เฟ้ือเกือ้กลู มุ่งพฒันาตนเอง สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม บริหารจดัการทรพัยส์ินที่ได้รบัมาเพื่อ
ดแูลตนเอง และคนไม่ท าใหบ้คุคลรอบขา้งเกิดความทกุข ์และใชเ้พื่อสงเคราะห ์

3.3) การมีวินยั คือ การมีความเคารพ รกัษากฎเกณฑ ์และกติกาในการด ารงชีวิต 
รวมทัง้มีการจดัระเบียบวตัถุสิ่งของ จดัแบ่งเวลา จดัการสภาพแวดลอ้ม และจดัระเบียบในการอยู่
รว่มกนั 

การวัดสุขภาวะที่ดี ใชแ้บบวัดซึ่งผูว้ิจัยประยุกตจ์ากแนวคิดสุขภาวะที่ดีของพระพรหม
คณุาภรณ ์โดยปรบัปรุงขอ้ค าถามใหม้ีความสอดคลอ้งกบับริบทของกลุ่มตวัอย่าง แบบวดัสขุภาวะ
ที่ดีใชก้ารวดัแบบ Likert scale มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ ตรงกบัฉนัมากที่สดุ 
ตรงกบัฉันมาก ค่อนขา้งตรงกบัฉัน ตรงกบัฉันนอ้ย และ ไม่ตรงกบัฉันเลย โดยขอ้ความที่ผูต้อบคิด
ว่าตรงกับตนเองมากที่สุดจะได ้5 คะแนน และขอ้ความที่ไม่ตรงกับฉันเลยจะได ้1 คะแนน เมื่อ
พิจารณาคะแนนรวมในแต่ละดา้น ผูท้ี่มีคะแนนสูงแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีสุขภาวะที่ดีในดา้นนั้นมาก 
สว่นผูท้ี่มีคะแนนต ่าแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีสขุภาวะที่ดีในดา้นนัน้นอ้ย 
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โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา 
หมายถึง กิจกรรมการเรียนรูท้ี่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ซึ่งใชก้ารพฒันากระบวนการทางปัญญาที่บูรณาการ
ร่วมกับแนวคิดอ่ืนๆ ได้แก่ โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime-to-behavior model) ของ 
Wheeler และ DeMaree การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Interaction) ตามทฤษฎีนิเวศวิทยาของ
พัฒนาการมนุษย ์(Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner และ
การเรียนรูจ้ากการสงัเกต (Observational learning) ตามทฤษฎีปัญญาสงัคม (Social Cognitive 
Theory) ของ Bandura โดยเป็นการพัฒนาในเรื่องของความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) ตาม
แนวคิดของ Grotberg และทักษะวัยรุ่นเชิงบวกของ Lerner โดยใชก้ารสรา้งประสบการณ์ใหก้ับ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการทางปัญญา และส่งผลไปยัง
พฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลงของระดับสุขภาวะที่ดี ซึ่งประกอบดว้ยกิจกรรม ครัง้ละ 40 - 50 
นาที จ านวน 11 ครัง้ แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

ขั้นตอนที่  1 การกระตุ้นความศรัทธาแห่งชีวิต เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค์ให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมซึ่งมีสุขภาวะที่ดีอยู่ในระดับต ่า เกิดความสนใจอย่างจริงจังที่จะเริ่มตน้พัฒนา
ตนเองใหก้ลับมาเป็นปกติ โดยใชก้ระบวนการเรียนรูจ้ากสิ่งเรา้เหนี่ยวน า ตามโมเดล Prime-to-
behavior ของ Wheeler และ DeMaree เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความสนใจอย่างชัดเจนที่จะ
กลบัมามีสขุภาวะที่ดีแลว้ จึงด าเนินการในขัน้ตอนต่อไป 

ขัน้ตอนที่ 2 สรา้งจิตใจใหเ้ขม้แข็ง เป็นกิจกรรมที่มีวตัถุประสงคใ์นการเตรียมความ
พรอ้มดา้นจิตใจก่อนที่จะออกไปสู่สังคม ซึ่งใชก้ารพัฒนาความเขม้แข็งทางใจตามแนวคิดของ 
Grotberg ร่วมกบัทักษะวยัรุ่นเชิงบวก ตามแนวคิดของ Lerner (2005) ซึ่งในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้
ผูว้ิจัยท าการพัฒนาเฉพาะองค์ประกอบที่มีความส าคัญ คือ ความเชื่อมั่น (Confidence) และ
สัมพันธภาพ (Connection) โดยใช้การเข้าไปมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อม เพื่ อให้เกิด
เปลี่ยนแปลงในตวับุคคล เป็นการเรียนรูท้ี่เกิดจากการแลกเปลี่ยนขอ้มลูทางความคิด ตามแนวคิด
ระบบนิ เวศวิทยาพัฒนาการมนุษย์ (Theories of Ecology of Human Development) ของ 
Bronfenbrenner เมื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถสรา้งสมัพันธภาพที่ดีกับบุคคลใกลต้ัวไดแ้ลว้ จึง
ด าเนินการในขัน้ตอนต่อไป 

ขั้นตอนที่  3 การออกสู่สังคม เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาทักษะ
ความสัมพันธ์ในวงกวา้ง ต่อเนื่องจากการพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในขั้นตอนที่ 2 โดยใชก้าร
เรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบ (Observational learning) ตามแนวคิดปัญญาสังคม  (Social 
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Cognition Theory) ของ Bandura ซึ่งเป็นการเตรียมความพรอ้มให้ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ พรอ้ม
ออกไปสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลแวดลอ้ม ทัง้ในสถาบนัการศกึษา และในชมุชน  

โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา โดย
สามารถประเมินผลไดจ้ากการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจ้ากแบบวดัสขุภาวะที่ดีระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ย
การพฒันากระบวนการทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย โดยผูว้ิจยัไดท้ าการ
ประมวลเอกสาร แนวคิด และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปนี ้

1. สขุภาวะที่ดี 
1.1 ความหมายของสขุภาวะที่ดี 
1.2 องคป์ระกอบของสขุภาวะที่ดี 
1.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะที่ดี 

2. แนวคิดและทฤษฎีที่ใชใ้นการพฒันาโปรแกรม 
2.1 การเรียนรูต้ามแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม 
2.2 แนวคิดทฤษฎีที่ใชใ้นการปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา 

2.2.1 โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม 
2.2.2 ทฤษฎีนิเวศวิทยาของพฒันาการมนษุย ์
2.2.3 ทฤษฎีปัญญาสงัคม 

3. ความเขม้แข็งทางใจ 
3.1 ความหมายของความเขม้แข็งทางใจ 
3.2 องคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ 
3.3 การสง่เสรมิและพฒันาความเขม้แข็งทางใจ 
3.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาความเขม้แข็งทางใจ 
3.5 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความสมัพนัธข์องความเขม้แข็งทางใจกบัสขุภาวะที่ดี 

4. ทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 
4.1 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 
4.2 องคป์ระกอบของทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 
4.3 ความส าคญัของบคุคลในช่วงวยัรุน่ตอนปลาย 
4.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 
4.5 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความสมัพนัธข์องทกัษะวยัรุน่เชิงบวกกบัสขุภาวะที่ดี 

5. การสงัเคราะหแ์ละบรูณาการรว่มกนัของแนวคิด ทฤษฎี และตวัแปร 
5.1 การศกึษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารที่เก่ียวขอ้ง 
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5.2 การพัฒนาโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการ
ทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย 

6. กรอบแนวคิดการวิจยั 

1. สุขภาวะทีด่ี (well-being) 
การศึกษาเก่ียวกับสุขภาวะนั้น  มีมุมมองที่หลากหลาย ซึ่งในแต่ละมุมมองจะมีการ

น าเสนอนิยามหรือการอธิบายท่ีแตกต่างกนัในความหมายของความสขุ (Happiness) ความอยู่ดีมี
สขุ (Well-being) สขุภาพจิต (Mental Health) ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) สขุภาวะ
เชิงจิตวิทยา (Psychological Well-being) รวมถึงความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) 
มีความหมายที่ใกลเ้คียงคาบเก่ียวกัน (Deci & Ryan, 2008; Dictionary, 2015; Hird, 2003; รศ
รินทร ์เกรย ์และคณะ, 2553) โดยค าว่า Well-being นัน้มีการแปลเป็นภาษาไทยที่ต่างกนัออกไป 
อาทิ สขุภาวะ ความผาสกุ หรือความอยู่ดีมีสุข ซึ่งในปัจจุบนัมีแนวโนม้ที่จะกล่าวถึงความสขุโดย
เรียกว่า “สขุภาวะ” (พระพรหมคุณาภรณ์, 2549; อมัพร ศรีประเสริฐสขุ, 2561)ในการศึกษาครัง้นี ้
จึงใชค้  าว่า สขุภาวะที่ดี ในการระบถุึงค าว่า “Well-being” 

1.1 ความหมายของสุขภาวะทีด่ี 
สขุภาวะที่ดี เป็นเรื่องที่มนุษยท์ุกคนแสวงหา เป็นจุดมุ่งหมายหนึ่งในชีวิต เพราะสุข

ภาวะที่ดี เป็นตัวแปรที่ขบัเคลื่อนการใชช้ีวิตของบุคคล และยังเป็นดชันีชีว้ดัความเจริญของสงัคม 
ท าใหส้ขุภาวะที่ดีเป็นประเด็นที่มีนกัวิชาการท าการศึกษากนัอย่างแพร่หลาย โดยมีการใหน้ิยามที่
สอดคลอ้งและแตกต่างกนัไปตามบรบิทของวฒันธรรม ดงันี ้ 

พจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2493 ใหค้วามหมายของค าว่า ภาวะ และ 
สขุภาพ ไวด้งันี ้

ภาวะ เป็นค านาม หมายถึง ความเป็น หรือ ความปรากฏ มาจากค าบาลี และ
สันสกฤตว่า “ภาว” ส่วนในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายว่า 
ความมี ความเป็น หรือ ความปรากฏ เช่น ภาวะน า้ท่วม ภาวะเศรษฐกิจตกต ่า 

ในบริบทนีจ้ึงสรุปไดว้่า ภาวะ หมายถึง ความมีหรือความเป็นโดยทั่ว ๆ ไปของ
บคุคลนัน้หรือของสิ่งนัน้ โดยเกิดจากผลที่มีผูไ้ดก้ระท าขึน้หรือก่อขึน้ 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท์ี่สมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิต 
ทาง ปัญญา และทางสงัคม เชื่อมโยงกนัเป็นองคร์วมอย่างสมดลุล (พ.ร.บ.สขุภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
๒๕๕๐) 
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Aristotle (อา้งถึงใน อัมพร ศรีประเสริฐสุข, 2561) ใหค้วามหมายว่า สุขภาวะเป็น
ศูนยร์วมของชีวิตคือการมีชีวิตที่ดี เป็นจุดหมายที่มากกว่าความหมายของชีวิต เพราะหมายถึง
ความตอ้งการในการแสวงหาสิ่งที่ปรารถนา รวมถึงมีแรงจูงใจเป็นการช่วยใหบุ้คคลเกิดความพึง
พอใจหรือไม่พอใจจากมมุมองนี ้สขุภาวะจึงเก่ียวขอ้งกบัการปลดปล่อยศกัยภาพของบคุคลในเชิง
สรา้งสรรคแ์ละการมีส่วนร่วมกับผูอ่ื้น สุขภาวะที่ดีของชาวกรีกโบราณเป็นมุมมองของความสุขที่
เรียกว่า ความสุขแบบยูไดโมนิค (Eudaimonic) ไม่ใช่ ความสขุที่เกิดจากสภาวะทางดา้นอารมณ ์
เพียงอย่างเดียว แต่มีความหมายรวมไปถึงการเติมเต็มในสิ่งที่เป็นตัวตนเองมนุษย ์ดังนั้นตาม
ทศันะของชาวกรีกทางที่น าไปสู่ความสขุไม่ใช่ความเพลิดเพลิน เกียรติยศ หรือเงินทอง ถึงแมว้่าสิ่ง
ที่กลา่วมาจะเป็นรูปแบบของสิ่งที่มนษุยต์อ้งการ 

WHO (2003) ได้ก าหนดนิยามของค าว่า สุขภาวะที่ดี หมายถึง การมีสมบูรณ์ทั้ง
รา่งกาย จิตใจ และสงัคม ซึ่งไม่ใช่เพียงการปราศจากโรค หรือความพิการเพียงอย่างเดียวเท่านัน้  

พระพรหมคุณาภรณ ์(2549) ไดใ้หค้วามหมายของ สขุภาวะ ว่าเป็นภาวะที่สมบูรณ์
ซึ่งต้องเกิดความสุขทั้งระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อสังคม  หรือสิ่งแวดล้อม โดยแบ่ง
องคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น คือ กาย จิต สงัคม และปัญญา 

Seligman (2011 อา้งถึงใน อัมพร ศรีประเสริฐสุข, 2561) เสนอว่าแมว้่าความสขุจะ
เป็นเป้าหมายของแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก แต่อาจมีบทบาทไม่มากเมื่อเทียบกับการศึกษาสุข
ภาวะ ซึ่งมีความหมายกวา้งกว่า โดยแต่ละองคป์ระกอบของสขุภาวะ ส่งผลใหเ้กิดแรงจูงใจภายใน
ตวัเอง เพื่อแสดงพฤติกรรมหรือกระท าสิ่งต่าง ๆ ที่ส่งเสริมใหร้ะดบัสขุภาวะเพิ่มขึน้ต่อไป เป็นการ
ผสมผสานแนวคิดสขุภาวะทัง้ดา้นฮีโดนิกสแ์ละยูไดโมนิกส ์ซึ่งการวดัควรกระท าทัง้ในรูปแบบของ
ภาวะวิสยัและอตัวิสยั  

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2546) เสนอว่า
ความอยู่ดีมีสุขคือเครื่องชีว้ัดภารกิจที่บุคคลจะสามารถกระท าตามสมรรถภาพที่บุคคลมีอยู่ โดย
หมายถึงการมีสุขภาพอนามัยที่ดีทัง้ร่างกายและจิตใจ มีความรู้ มีความเป็นอยู่ที่พอเพียงกับการ
ด ารงชีวิต มีครอบครวัที่อบอุ่น อยู่ภายใตส้ภาพแวดลอ้มที่ดีและอยู่ภายใตร้ะบบบริหารจดัการที่ดี
ของรฐั  

ประเวศ วะสี (2548) ไดเ้สนอว่า สขุภาวะ หมายถึง การด าเนินชีวิตทัง้กาย จิต สงัคม 
และสิ่งแวดลอ้มอย่างมีดลุยภาพและถกูตอ้งดีงามเป็นองคร์วม  

ศนูยจ์ิตวิทยาสขุภาพและสขุภาวะสาธารณะ (2555) นิยามว่า สขุภาวะ เป็นสภาวะที่
บุคคลรบัรูว้่าได้ท าในสิ่งที่ต้องการและท าได้ส  าเร็จมีความเป็นตัวของตัวเองภาคภูมิใจในการ
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กระท าของตนมีความคิดเชิงบวกกระตือรือรน้ในการด าเนินชีวิตที่น าไปสู่การมีสุขภาพที่ดีการ
พฒันาตนมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้งและสงัคมด าเนินชีวิตอย่างพอเพียงและมีใจที่สงบ  

ทัง้นีย้ังมีนักวิชาการอีกจ านวนหนึ่งที่ไดร้่วมกันอธิบายความหลายของ สุขภาวะที่ดี 
(Well-being) หมายถึง ลักษณะที่บ่องบอกถึงการปรบัตัวทางบวก ความเจริญงอกงาม และการ
เจริญเติบโตขึน้ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งสุขภาวะที่ดีนีเ้ป็นปัจจัยทางจิตวิทยา ประกอบดว้ย
โครงสรา้งทางอารมณ์หรือคุณลักษณะทางจิตที่แบ่งออกไดเ้ป็นหลายระดับ ไดแ้ก่ ระดับบุคคล 
ครอบครวั กลุ่มเพื่อน ชุมชน และภาพรวมของสังคม (Evans & Prilleltensky, 2005 as cited in 
Petrova & Schwartz, 2017) ในส่วนของบุคคลประเมินไดจ้ากการมีระดับของการเห็นคุณค่าใน
ตนเองสูง (Self-esteem) และรูส้ึกว่ามีชีวิตที่ดี รวมไปถึงการด าเนินชีวิตตามเป้าหมายที่ไดว้างไว้
ซึ่งเป็นประสบการณ์ที่ทา้ทายและมีคุณค่า (Waterman, 2008) ส่วนความสมัพันธร์ะหว่างบุคคล
นัน้ (ครอบครวั, เพื่อน) สขุภาวะที่ดีเป็นการสรา้งนิยามของความสมัพนัธท์ี่ดีเก่ียวกบัขอ้ผกูมดั หรือ
พันธะที่มีต่อกัน (Greenfield & Marks, 2006 as cited in Petrova & Schwartz, 2017) สุขภาวะ
ที่ดีในระดบัของชุมชน หรือสงัคม เก่ียวขอ้งกบัความเท่าเทียมกนัทางสงัคม ไม่ว่าจะเป็นการแสดง
ความคิดเห็นหรือ ความหลากหลายของกลุ่มประชากร (Nelson & Prilleltensky, 2010 as cited 
in Petrova & Schwartz, 2017) สุขภาวะที่ดีในระดับชุมชน ยังเก่ียวขอ้งกับการรบัรู ้ถึงการมีส่วน
ร่วมในความเป็นเจา้ของชุมชน ดว้ยการร่วมผลกัดันใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในสงัคมหรือสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งเมื่อเห็นว่าสิ่งนั้นมีความจ าเป็น (Sanders et al., 2015) สุขภาวะที่ดีในระดับของบุคคลยัง
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็นสขุภาวะภายใน (Individualist) และสขุภาวะภายนอก (Collectivist) โดย
ในสงัคมตะวนัตกสุขภาวะที่ดีเป็นเรื่องของปัจเจกบุคคลเท่านัน้ไม่เก่ียวขอ้งกบัคนอ่ืน แต่ในบริบท
ของสงัคม เอเชียตะวนัออก สุขภาวะเป็นเรื่องที่มีความเก่ียวโยงกับบุคคลอ่ืนดว้ย โดยสงัเกตจาก
การตอบค าถามในแบบวัดที่มีแนวโน้มค่าเฉลี่ยแตกต่างกันของคนสองกลุ่ม เช่น “เหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ในชีวิตของฉนัไม่ใช่ธุระของคนอ่ืน”  เป็นค าถามที่ผูต้อบซึ่งอยู่ในกลุ่มสงัคมตะวนัตกมกัจะมี
ค าตอบที่ตีความไดว้่า สขุภาวะที่ดีเป็นเรื่องส่วนบุคคล มีการก าหนดเป้าหมายของชีวิตอย่างอิสระ 
มีการเห็นคุณค่าในตนเอง มีความพึงพอใจในชีวิต มีความรูส้ึกเป็นเจา้ของ และรูส้ึกว่าชีวิตของ
ตนเองมีความหมาย ซึ่งตรงข้ามกับผู้ตอบที่อยู่ในกลุ่มสังคมเอเชียตะวันออก (Ryff & Singer, 
2008 as cited in Petrova & Schwartz, 2017) ทั้งนี ้บุคคลที่ มีสุขภาวะที่ ดียังสังเกตได้จาก
ความสามารถในการปรบัตัวที่ดี มีความสามารถในการจัดการเรื่องต่างได้อย่างเหมาะสม มี
ความสมัพนัธท์ี่ดีกบัคนอื่นๆ ในองคก์ร และมองไปขา้งหนา้ ในทางตรงกนัขา้มสขุภาวะที่ดีในบรบิท
ของเอเชียจะขึน้อยู่กับความพึงพอใจในสถานการณ์ปัจจุบันที่เกิดขึน้ การแสดงถึงความกตัญญ ู
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และการไดม้ีปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งรอบตวั ทัง้ทางสงัคมและกายภาพ (Kan, Karasawa, & Kitayama, 
2009 as cited in Petrova & Schwartz, 2017)  

ดงันัน้จึงสรุปไดว้่า สขุภาวะที่ดี หมายถึง ความสขุที่สมบูรณอ์นัเกิดจากความสขุทาง
ร่างกาย จิตใจ รวมถึง ปัญญาและสังคมอย่างสมดุล คือ ทั้งระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อ
สงัคม หรือสิ่งแวดลอ้ม นั่นคือการมีความเป็นอยู่ที่ดีทางดา้นร่างกาย มีความพึงพอใจในอารมณ์
ความรูส้กึ ไดร้บัการตอบสนองที่ดีจากสงัคม และมีความเจรญิงอกงามทางปัญญา  

1.2 องคป์ระกอบของสุขภาวะทีด่ี 
Aristotle (อา้งถึงใน อัมพร ศรีประเสริฐสุข, 2561) สุขภาวะของ Aristotle จะตอ้งมี

ลกัษณะ 3 ประการ ไดแ้ก่ 
1) ความเป็นอิสระ (Freedom) เป็นความสุขที่ เกิดจากการที่ ปัจเจกบุคคลมี

ความสามารถที่จะเลือกไดอ้ย่างอิสระ หรือสามารถคิดไดอ้ย่างอิสระ ดงันัน้ในสงัคมกรีก เด็ก ทาส 
และผูห้ญิง จะไม่สามารถมีสุขภาวะที่ดีไดเ้พราะบุคคลเหล่านีข้าดอิสระที่จะควบคุมจัดการชีวิต
ของตน 

2) ความรู ้(Knowledge) เป็นความสุขที่ตอ้งอาศัยปัจจัยดา้นขอ้มูลความรู ้และ
ความสามารถที่จะคิดอย่างมีเหตผุล 

3) คณุงามความดี (Virtue) เป็นความสขุตอ้งมีลกัษณะของคณุธรรมจรยิธรรมอยู่ 
เพราะสิ่งเหล่านีเ้ป็นตวัที่คอยก ากบัพฤติกรรมมนุษย ์กล่าวคือ ถา้มนุษยม์ีศีลธรรมเป็นเครื่องชีน้  า 
มนุษยก์็จะตัดสินใจท าแต่สิ่งที่ดี ซึ่งการตัดสินใจเหล่านี ้เป็นผลมาจากการเห็นคุณค่าในตนเอง 
การเคารพตนเอง การมีสัจจการแห่งตน (Self-actualization) การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน ซึ่ง
ทัง้หมดนีจ้ะช่วยใหบ้คุคลสามารถจดัการกบัความเครียด หรือ ความทกุขท์ี่เกิดขึน้ได ้ 

พระราชบญัญัติสขุภาพแห่งชาติ (2550) ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาพว่า เป็นภาวะ
ของมนุษยท์ี่สมบูรณ์ทัง้ทางกาย ทางจิตใจ ทางปัญญา และทางสงัคม เชื่อมโยงกันเป็นองคร์วม
อย่างสมดลุ  

องคก์ารอนามัยโลก (1998 อา้งถึงใน พิณนภา แสงสาคร, 2554) ได้เสนอแนวคิด
เก่ียวกับสุขภาพว่า เป็นสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ (Health is 
complete physical mental social and spiritual well-being)  

Martin Seligman (Seligman, 2011 อ้างถึงใน อัมพร ศรีประเสริฐสุข , 2561) ได้
เสนอแนวคิดเก่ียวกับการศึกษาความสุขในหนังสือ "Flourish" เรียกว่า Well-Being Theory ซึ่งให้
ความส าคัญกับการมีสุขภาวะในลักษณะของโครงสร้าง เรียกว่า PERMA คือ 1) P (Positive 
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Emotions) อารมณ์ เชิ งบวก 2) E (Engagement) ความผูกพัน  3) R (Relationships) การมี
ความสัมพันธ์ทางบวก 4) M (Meaning) การมีความหมาย และ 5) A (Accomplishment) การ
ไดร้บัความส าเรจ็ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (2549) สุขภาวะเป็นภาวะที่สมบูรณ์ซึ่งต้องเกิดความสุขทั้ง
ระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อสงัคม หรือสิ่งแวดลอ้ม โดยแบ่งองคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น 
คือ กาย จิต สงัคม และปัญญา โดยสามารถวดัไดจ้ากหลกัภาวนา 4 ดงันี ้

1) กายภาวนา เป็นการมีความสุขที่เกิดจากการพัฒนาในด้านร่างกายให้รูจ้ัก
ติดต่อเก่ียวขอ้งกับสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพทั้งหลายในทางเป็นคุณประโยชน ์ไม่เกิดโทษ รูจ้ัก
บริโภคปัจจัย 4 ให้มีคุณค่าสูงสุด ไม่บริโภคตามค่านิยมซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ แบ่ง
ออกเป็น 4 หมวดย่อย ดงันี ้

ตาราง 1 สขุภาวะองคร์วมตามแนวพทุธ องคป์ระกอบดา้นกายภาวนา  

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

1. ส่ิงแวดลอ้ม 
1) การอยู่ใกลช้ิดประสานสอดคลอ้งไม่เบียดเบียนธรรมชาต ิ
2) การเห็นคณุค่า ดแูลรกัษาซาบซึง้ มีความสขุในการไดอ้ยูก่บัธรรมชาติ 
3) การมีทศันคติที่ดีต่อธรรมชาติ อยากรกัษาไวใ้หอ้นชุนรุน่หลงั 

2. ปัจจยั 4 

1) การเสพ บรโิภค ใชส้อยอยา่งไม่ลุ่มหลงมวัเมา ไม่ติดอยู่กบัคณุค่าเทยีม โดยไมใ่ช้
เพียงเพื่อเสพ ปรนเปรอ สนกุสนาน มวัเมา 

2) การเสพ บรโิภค ใชส้อยดว้ยปัญญา เพื่อคณุค่าแท ้โดยการใชอ้ย่างพอดี รูจ้กัเลือกใช้
อย่างรูค้ณุคา่ มีความเหมาะสม และใชอ้ยา่งดแูละรกัษา 

3) การเสพ บรโิภค ใชส้อยอยา่งเป็นปัจจยั เพื่อการพฒันาและสรา้งสรรค ์โดยใชเ้พื่อ
แสวงหาและการพฒันาความรู ้ความสามารถในการสรา้งสรรคส่ิ์งที่ดี 

3. การใชอ้ินทรีย ์
1) การใชร้า่งกายอย่างมีสติ มุง่ใหไ้ดค้วามรูแ้ละคณุคา่ที่ดงีาม 
2) การไม่เห็นแกค่วามสนกุสนาน บนัเทิง ลุ่มหลงมวัเมา มุ่งแต่ความเพลิดเพลิน 
3) การรูจ้กัเลือกในส่ิงที่ด ี

4. สขุภาพรา่งกาย 

1) สขุภาพทั่วไป ความแข็งแรง ความสามารถในการท างาน 
2) การดแูล เอาใจใส่สขุภาพรา่งกาย ความสะอาด 
3) ทศันคติต่อการมีสขุภาพรา่งกายที่แขง็แรง เพื่อเป็นเครื่องเกือ้หนนุชีวิตที่ดงีาม 
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2) ศีลภาวนา เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพฒันาดา้นพฤติกรรม โดยการพฒันา
ดา้นกายและวาจาใหม้ีพฤติกรรมทางสงัคมที่เหมาะสม มี 3 หมวดย่อย ดงันี ้ 

ตาราง 2 สขุภาวะองคร์วมตามแนวพทุธ องคป์ระกอบดา้นศีลภาวนา 

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

1. ปฏิสมัพนัธ ์
1) การไม่เบียดเบียน ไม่สรา้งความเดือดรอ้นต่อผูอ้ื่น 
2) การรูจ้กัสงเคราะหเ์กือ้หนนุท าใหเ้กดิไมตรีและความสามคัค ี
3) การรูจ้กัสื่อสาร เพื่อชกัจงู และชกัน าในการพฒันาใหส้รา้งสรรคย์ิ่งขึน้ 

2. อาชีพ 

1) การไม่เบียดเบียนผูอ้ื่น ไม่ก่อความเส่ือมเสียแก่สงัคม ไม่ทจุรติผดิกฎหมาย 
2) การเป็นคนสจุรติ มีความเอือ้เฟ้ือเกือ้กลู มีความคิดสรา้งสรรค ์มีความสามารถใน
การแกปั้ญหา มุ่งพฒันาตนเอง สงัคมและส่ิงแวดลอ้ม  

3) ทรพัยสิ์น - ใชเ้พื่อเลีย้งตนเองและคนที่เก่ียวขอ้งใหเ้ป็นสขุ 
- การใชเ้พื่อสงเคราะห ์เผื่อแผ่ และแบ่งปัน 
- การใชเ้พื่อพฒันาจิตปัญญาใหเ้กิดการพฒันา 

4) ทศันคติต่อ
อาชีพ 

- เพื่อใหไ้ดผ้ลตอบแทนเป็นปัจจยัในการยงัชีพ 
- เพื่อเป็นเครื่องมือฝึกฝนพฒันาตนเอง 
- เพื่อใชแ้กไ้ขปัญหา พฒันาสงัคมและส่ิงแวดลอ้ม 

3. วินยั 

1) การมีความเคารพ รกัษากฎเกณฑ ์กติกา จรรยาบรรณ 
2) การรูจ้กัวินยัในการด ารงชีวติ - จดัระเบยีบวตัถส่ิุงของ 

- จดัแบง่เวลา 
- จดัการสภาพแวดลอ้ม 
- จดัระเบยีบในการอยู่รว่มกนั 

 
3) จิตตภาวนา เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพัฒนาดา้นจิตใจ เป็นการพฒันาให้

บคุคลมีจิตที่สมบรูณ ์มีชีวิตที่มีคณุภาพ และมีสขุภาพจิตที่ดี ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้

ตาราง 3 สขุภาวะองคร์วมตามแนวพทุธ องคป์ระกอบดา้นจิตภาวนา 

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

1. คณุภาพ 
1) การมีความศรทัธา มีความเชื่อที่ประกอบดว้ยปัญญา โดยเชื่อมั่นในการท าความดี 
2) มีพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มทุิตา และ อเุบกขา) 
3) มีความเคารพอ่อนนอ้ม สภุาพ อ่อนโยน 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

1. คณุภาพ (ต่อ) 
4) มีความกตญัญกูตเวท ี

5) มีความจรงิใจ มีความใจกวา้ง มีความเสียสละ และโอบออ้มอารี 
6) มีหิรโิอตตปัปะ (ความละอายต่อบาป) 

2. สมรรถภาพ 

1) มีความอดทน ความเพียรพยายาม ความรบัผิดชอบ และความเขม้แข็ง 
2) มีสตคิวบคมุ ไม่เล่ือนลอย ควบคมุตนเองใหอ้ยู่ในทางที่ดี ไม่หนัเหไปในทางเสื่อม 

3) มีสมาธิ สงบ ตัง้มั่น ไม่หวั่นไหว มีพลงั และนุ่มนวล 

3. สขุภาพจิต 

1) การมีความรา่เรงิเบกิบาน สดชื่น แจ่มใส ผ่อนคลาย มีความตัง้มั่น และมีอิสระ 
2) ระดบัความสขุ - ความสขุจากการไดแ้ละเสพวตัถุ 

- ความสขุจากธรรมชาต ิ
- ความสขุจากการไดท้ าส่ิงสรา้งสรรค ์
- ความสขุจากจิตใจเป็นบญุกศุล 
- ความสขุจากจิตที่สงบ มีสมาธิจนถึงระดบัฌาน 
- ความสขุจากการมีปัญญารูเ้ทา่ทนัตามเป็นจรงิ และมจีิตใจ
เป็นอิสระ 

3) ท่าทตี่อความสขุ - การไม่เอาความทกุขม์าทบัถมตน 
- การไม่ทิง้ส่ิงที่สขุและชอบธรรม 
- การไม่สยบมวัเมาในความสขุ 
- การพฒันาความสขุที่ประณีตและสงูยิ่งๆ ขึน้ไป 

 
4) ปัญญาภาวนา เป็นความสุขจากการพัฒนาบุคคลให้รูจ้ักคิด พิจารณาวินิจฉัย

ไตร่ตรอง ใชว้ิจารณญาณในการแกไ้ขปัญหาและด าเนินการต่าง ๆ ดว้ยปัญญา ประกอบดว้ย 2
หมวดย่อย ดงันี ้

ตาราง 4 สขุภาวะองคร์วมตามแนวพทุธ องคป์ระกอบดา้นปัญญาภาวนา 

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

1. การปฏิบตัิต่อความรู ้
1) การมีความรู ้เช่น การมีความรูใ้นหนา้ที่การงานอนัเป็นหนา้ที่ของตน 
2) การแสวงหาความรูเ้พิ่มเติม 
3) การใชค้วามรู ้โดยการคดิเป็น แกปั้ญหาเป็น และดบัทกุขเ์ป็น 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ตัวบ่งชี ้ ความหมาย 

2. ระดบัความรู ้

1) สตุะ คือ การรบัรูข้อ้มลูข่าวสาร เป็นความรูท้ี่เก่ียวขอ้งตอ้งใชใ้นการด าเนินชวีิต 
และกิจการงานทัง้หลาย 

2) ทิฏฐิ คือ การหยั่งรูเ้ขา้ใจในความจรงิ เป็นความรูค้วามเขา้ใจที่หยั่งลกึในความจรงิ
ของสิ่งทัง้หลาย ดว้ยท่าทีของการมองตามเหตปัุจจยั 

3) ญาณทสัสนะ คือ การรูแ้จง้ถึงความจรงิ เป็นความรูค้วามเขา้ใจความจรงิของส่ิง
ทัง้หลายที่ส่งผลท าใหจ้ิตใจหลดุพน้เป็นอิสระ 

 
สรุปได้ว่า สุขภาวะที่ดีตามที่นักวิชาการได้ให้ความหมายไว้ ซึ่งส่วนใหญ่มีความ

สอดคลอ้งใกลเ้คียงกัน แต่นิยามองคป์ระกอบที่มีความครอบคลุมมิติต่างๆ มากที่สุด เป็นนิยาม
องค์ประกอบสุขภาวะที่ดีของ พระพรหมคุณาภรณ์ ซึ่งก็สอดคล้องกับการวัดสุขภาวะที่ดีของ
พระราชบญัญัติสขุภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 และตามนิยามของการประชุมสมชัชาองคก์ารอนามยั
โลก ค.ศ. 1998 อีกทั้งยังสอดคล้องกับบริบทของสังคมไทยด้วย คือ อยู่บนพืน้ฐานแนวคิดของ
สงัคมตะวนัออก โดยสงัเกตไดจ้ากการกล่าวถึงความสงบในจิตใจ การประเมินคณุธรรมในการอยู่
รว่มกนั และมมุมองในการวดัที่ค  านึงถึงการอยู่รว่มกนั ที่สงัคมตะวนัตกวดัในมมุมองของปัจเจกชน 
ดงันัน้ ในการศึกษาวิจยันีจ้ึงใชส้ขุภาวะที่ดีตามแนวคิดของพระพรหมคณุาภรณ ์เป็นนิยามหลกัที่
น ามาประยุกตใ์ช ้เพื่อวดัสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นในการศึกษาวิจัยนี ้โดยสุขภาวะที่ดี (Well-being) 
หมายถึง การมีความสุขอย่างสมบูรณ์ของบุคคลที่เกิดขึน้ทั้งระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อ
สงัคม สามารถวดัไดจ้ากองคป์ระกอบ 4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นปัญญา และดา้น
สังคม โดยในการศึกษานีผู้ ้วิจัยมุ่งศึกษาเฉพาะสุขภาวะในทางโลก ซึ่งเป็นการใช้ปัญญาเพื่อ
แกปั้ญหาอย่างมีเหตผุล และสง่ผลใหเ้กิดความสขุในทางโลกเท่านัน้ ยงัมิไดศ้กึษาในระดบัโลกตุระ
ซึ่งเป็นความสุขในทางธรรม เช่น ปรีชาญาณ (Wisdom) และในโปรแกรมการจัดประสบการณ์
เรียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอนปลายนี ้ไม่ได้
จัดกระท าในองคป์ระกอบดา้นร่างกายเพราะกลุ่มเป้าหมายไม่ไดม้ีความบกพร่องด้านร่างกาย
อย่างชดัเจน เพียงแต่มีปัญหาความทุกขใ์นจิตใจเท่านัน้ ดว้ยเหตนุีผู้ว้ิจยัจึงท าการวดัเฉพาะดา้นที่
มีความเก่ียวขอ้งกับตัวแปรที่มีความเหมาะสมกับช่วงวยัและไดร้บัการพัฒนาในกิจกรรม คือ สุข
ภาวะที่ดีดา้นจิตใจ สติปัญญา และสงัคม ดงันี ้
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1) ดา้นจิตใจ (จิตภาวนา) เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพฒันาใหบุ้คคลทั่วไป 
มีจิตที่สมบรูณ ์มีชีวิตที่มีคณุภาพ และมีสขุภาพจิตที่ดี ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้

1.1) คุณภาพ คือ การมีความศรทัธา มีความเชื่อที่ประกอบดว้ยปัญญาคือ
เชื่อมั่นในการท าความดี มีพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา และ อุเบกขา) มีความอ่อนน้อม 
สภุาพ อ่อนโยน กตญัญกูตเวที จรงิใจ ใจกวา้ง เสียสละ และมีหิรโิอตตปัปะ (ความละอายต่อบาป) 

1.2) สมรรถภาพ คือ มีความอดทน ความเพียรพยายาม ความรบัผิดชอบ 
ความเขม้แข็ง ควบคุมตนเองใหอ้ยู่ในทางที่ดีไม่หันเหไปในทางเสื่อม สมาธิ ตั้งมั่น ไม่หวั่นไหว มี
พลงั และมีความนุ่มนวล  

1.3) สุขภาพจิต คือ การมีความร่าเริงเบิกบาน ผ่อนคลาย มีอิสระ ไม่เอา
ความทุกขม์าทับถมตน ไม่ทิง้สิ่งที่สุขและชอบธรรม ไม่สยบมัวเมาในความสุข และมีการพัฒนา
ความสุขที่ประณีตและสงูยิ่งๆ ขึน้ไป โดยความสขุระดับแรกเกิดจากการไดแ้ละเสพวตัถุ ความสุข
ระดับที่สองจากอยู่ร่วมกับธรรมชาติ ความสุขระดับที่สามจากการไดท้ าสิ่งสร้างสรรค ์ความสุข
ระดบัที่สี่จากจิตใจเป็นบุญกุศล ความสขุระดบัที่หา้จากจิตที่สงบ และความสขุระดบัที่หกจากการ
รูเ้ท่าทนัตามเป็นจรงิ 

2) ดา้นปัญญา (ปัญญาภาวนา) เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพัฒนาบุคคล
ทั่วไป ใหรู้จ้ักคิด พิจารณาวินิจฉัยไตร่ตรอง ใชว้ิจารณญาณในการแก้ไขปัญหาและด าเนินการ
ต่างๆ ดว้ยปัญญา ประกอบดว้ย 2 หมวดย่อย ดงันี ้

2.1) การปฏิบัติต่อความรู ้คือ การมีความรูใ้นหน้าที่การงานอันเป็นหน้าที่
ของตน การแสวงหาความรูเ้พิ่มเติม และการใชค้วามรู ้โดยการคิด การแกปั้ญหา และการดบัทกุข ์

2.2) ระดับความรู ้ระดับแรก คือ การรับรูข้อ้มูลข่าวสาร (สุตะ) เป็นความรูท้ี่
เก่ียวขอ้งตอ้งใชใ้น การด าเนินชีวิต และกิจการงานทัง้หลาย ล าดับต่อไป คือ การหยั่งรูเ้ขา้ใจใน
ความจริง (ทิฏฐิ) เป็นความรูค้วามเขา้ใจที่หยั่งลึก ในความจริงของสิ่งทัง้หลาย ดว้ยท่าทีของการ
มองตามเหตปัุจจยั 

3) ดา้นสงัคม (ศีลภาวนา) เป็นการมีความสขุที่เกิดจากการพฒันาบคุคลทั่วไปให้
มีพฤติกรรมทางสงัคมที่เหมาะสม ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้

3.1) การปฏิสมัพันธ์ คือ การไม่สรา้งความเดือดรอ้นต่อผูอ่ื้น แต่สรา้งไมตรี 
และสรา้งความสามัคคีให้เกิดขึน้ รวมทั้งการรูจ้ักสื่อสาร เพื่อชักจูง และชักน าในการพัฒนาให้
สรา้งสรรคย์ิ่งขึน้ 
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3.2) การท าหนา้ที่ คือ การไม่ก่อความเสื่อมเสียแก่สงัคม การเป็นคนสจุรติ มี
ความเอือ้เฟ้ือเกือ้กลู มุ่งพฒันาตนเอง สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม บริหารจดัการทรพัยส์ินที่ไดร้บัมาเพื่อ
ดแูลตนเอง และคนไม่ท าใหบ้คุคลรอบขา้งเกิดความทกุข ์และใชเ้พื่อสงเคราะห ์

3.3) การมีวินัย คือ การมีความเคารพ รกัษากฎเกณฑ์ และกติกาในการ
ด ารงชีวิต รวมทัง้มีการจดัระเบียบวตัถุสิ่งของ จดัแบ่งเวลา จดัการสภาพแวดลอ้ม และจดัระเบียบ
ในการอยู่รว่มกนั 

1.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับสุขภาวะทีด่ี 
จากการศึกษางานวิจัยเก่ียวกับสุขภาวะที่ดี พบว่า มีงานวิจัยที่มีนิยาม หรือกลุ่ม

ตวัอย่างใกลเ้คียงกบังานที่ผูว้ิจยัก าลงัศึกษา จ านวนหนึ่ง ดงันี ้
พิชญรัชต์ บุญช่วย (2549) การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา 4 โดยใช้หลัก

ไตรสิกขา ซึ่งประกอบดว้ย 1) อธิศีลสิกขา เป็นการมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้ฝึกอบรมส ารวจกาย วาจา ใจของ
ตนไม่ใหห้มกมุ่นกบัรูป รส กลิ่น เสียง สมัผสั อนัเป็นความสขุที่ไม่ยั่งยืน การฝึกอธิศีลสิกขาจึงเป็น
การฝึกการติดต่อสมัพันธก์บัสิ่งแวดลอ้มรอบตวัอย่างเกือ้กูล ไม่เบียดเบียนกัน มีความสมัพันธก์ับ
กายภาวนา คือ เป็นการฝึกขัดเกลาพฤติกรรมและความเป็นอยู่ในชีวิตใหเ้ป็นผูม้ีชีวิตสนัโดษ มัก
นอ้ย มีความเรียบง่าย มีความประพฤติเหมาะสม และมีสติอยู่เสมอ อีกทัง้ยงัสมัพนัธก์บัศีลภาวนา
ด้วย คือ เป็นการฝึกอบรมพฤติกรรมในด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับสังคมอย่างมีระเบียบอยู่ใน
กฎเกณฑ์ ท าให้กลายเป็นผู้ที่ไม่ละเมิดต่อผู้อ่ืน ไม่ก่อความเดือดรอ้นวุ่นวาย และร่วมกันสรา้ง
มาตรฐานทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อควบคุมใหเ้กิดการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข  2) อธิจิต
สิกขา เป็นการฝึกอบรมจิตใจใหดี้ โดยใชก้ารเจริญสมถะและวิปัสสนา เพื่อใหเ้กิดการรบัรูอ้ารมณ์
ของจิต รบัรูส้ิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง มีสุขภาพจิตที่ดี น าความสุขมาให้ตนเองและผู้อ่ืน  มี
ความสมัพันธ์กบัจิตภาวนา คือ ท าใหจ้ิตใจมีคุณภาพมากขึน้ มีความเป็นกลาง ปราศจากอคติ มี
ความยับยัง้ชั่งใจ มีความแน่วแน่มั่นคง มีสมาธิ ผ่อนคลาย สงบ และเบิกบาน ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึง
การมีสขุภาพจิตที่ดีและ 3) อธิปัญญาสิกขา เป็นการฝึกอบรมปัญญา ใหเ้กิดความรู ้และเขา้ใจสิ่ง
ทัง้หลายตามความเป็นจรงิ จนไปถึงการหลดุพน้ทุกขอ์ย่างยั่งยืน มีความสมัพนัธก์บัปัญญาภาวนา 
คือ การสังเกตภาวะที่แท้จริงตามธรรมชาติ (ขันธ์ 5) ของสิ่งต่างๆ ที่มีเกิดขึน้ ตั้งอยู่และดับไป 
เพราะเหตุปัจจัย ท าใหเ้กิดปัญญารูแ้จง้ในเหตแุละผล รวมทัง้แกไ้ขจัดการไดอ้ย่างเหมาะสมตาม
หลกัธรรมอริยสจั 4 ซึ่งจะท าใหค้วามทุกขเ์ริ่มนอ้ยลงจนพัฒนาไปถึงการละความยึดมั่นถือมั่นใน
ตนเอง และมุ่งสู่หนทางแห่งการตรสัรูต้ามล าดบั โดยในการศึกษานีใ้ชว้ิธีวิปัสสนากมัมฏัฐาน เพื่อ
สรา้งพฒันาไตรสิกขากบักลุ่มตวัอย่าง ซึ่งเป็นผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมในธรรมสถานต่างๆ พบว่า การ
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เรียนรูแ้ละฝึกฝนวิธีการเจริญสติปัฏฐาน ทัง้ในการด าเนินชีวิตและในชั่วโมงการปฏิบติั ท าใหเ้กิด
การรูส้ภาวธรรมที่กลุ่มตวัอย่างไม่เคยสงัเกตเห็นมาก่อน และกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีแนวโนม้จะ
ฝึกฝนต่อไป เพื่อใหก้ระบวนการของไตรสิกขาด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง จนกว่าจะปล่อยวางความ
ยดึมั่นถือมั่นในตนเองและสิ่งอ่ืนๆ ได ้และกลายเป็นผูม้ีภาวนา 4 ที่สมบรูณ ์

ศรีประภา เหล่าโชคชัยกุล (2552) ได้ท าการพัฒนาตัวบ่งชีค้วามอยู่ดีมีสุข (Well-
being) ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ โดยการวิเคราะหโ์มเดลสมการโครงสรา้งกลุ่มพหุ พบว่า 
โมเดลของความอยู่ดีมีสุขที่ ได้มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งความอยู่ ดีมีสุข
ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบภายในตัวบุคคล และองค์ประกอบด้าน
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ซึ่งองคป์ระกอบภายในตัวบุคคล มี 9 ตัวบ่งชี ้คือ 1) ความอิสระเป็น
ตัวของตัวเอง 2) การควบคุมอารมณ์ความรูส้ึก 3) ความสามารถในการปรับตัว 4) การรับรู ้
ความสามารถของตนเอง 5) การเห็นคณุค่าในตนเอง 6) การรบัรูเ้ป้าหมายในชีวิต 7) ความอยากรู้
อยากเห็น 8) ความมุ่ งมั่ นตั้งใจ 9) ความเชี่ยวชาญในการท างาน ส่วนองค์ประกอบด้าน
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล มี 4 ตวับ่งชี ้คือ 1) ความสามารถในการติดต่อสื่อสาร 2) การยอมรบั
ความแตกต่างระหว่างบคุคล 3) การเขา้ใจความรูส้กึของผูอ่ื้น และ 4) การเชื่อมสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น 

พิณนภา แสงสาคร (2554) ท าการสังเคราะหอ์งค์ความรูเ้ก่ียวกับสุขภาวะทางจิต
วิญญ าณ  (spiritual well-being) ในบริบท ไทย  ซึ่ ง เป็นส่ วนหนึ่ งของสุขภาวะองค์รวมที่
ประกอบดว้ย ร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ ตามนิยามของการประชุมสมัชชาองคก์าร
อนามัยโลก พ.ศ. 2541 และ พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 โดยในเวลาต่อมาสุข
ภาวะทางจิตวิญญาณ ไดร้บัการเสนอจากพระพรหมคณุาภรณใ์หเ้ปลี่ยนเป็นสขุภาวะทางปัญญา 
เมื่อสรุปในภาพรวม สขุภาวะทางปัญญาในระดบัธรรมชาติของมนุษย ์เป็นความสขุที่เกิดจากการ
ตระหนกัในการมีความหมายของสิ่งต่างๆ มีความมุ่งมั่นที่จะคน้หาความหมายและเป้าหมายของ
ชีวิต รวมทัง้เห็นถึงความสมัพันธ์ของชีวิตกับธรรมชาติ การประเมินสุขภาวะทางปัญญาจึงความ
ซบัซอ้นและเป็นนามธรรมส่งผลใหก้ารใชแ้บบประเมินที่พัฒนาขึน้ตามแนวคิดของต่างประเทศไม่
สอดคลอ้งกับบริบทของสังคมไทย และบริบทของกลุ่มที่แตกต่างกัน ในส่วนของการพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญา พบว่าแนวทางการพฒันาสขุภาวะทางจิตวิญญาณในเด็กและวยัรุน่ สามารถท า
ไดโ้ดยใชก้ารอบรมเลีย้งด ูการถ่ายทอดทางสงัคมทัง้จากครอบครวัและบุคคลในสงัคม ซึ่งควรสอน
ให้เกิดความเข้าใจในชีวิต มองโลกตามความเป็นจริง มีเป้าหมาย มีทักษะชีวิต และปลูกฝัง
จรยิธรรม และพฒันาใหม้ีกระบวนการเรียนรูแ้บบไตรสิกขา 

2
7

0
4

2
7

3
6

0



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
2
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
6
1
2
2
5
6
5
 
0
9
:
4
2
:
2
5
 
/
 
s
e
q
:
 
7
9

 26 

พระมหาสากล สภุรเมธี (2558) ไดเ้ขียนบทความวิชาการเรื่องการดูแลสขุภาพแบบ
องคร์วมตามแนวพทุธปรชัญา ที่มองความสขุในภาพรวมนอกเหนือจากการมีสขุภาพทางกายที่ดี
เพียงอย่างเดียว แต่รวมไปถึงการมีจิตใจที่สงบ การมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมที่ดี และการใชปั้ญญา
ในการแกปั้ญหาหรือป้องกนัปัญหา โดยเสนอว่าควรใชห้ลกัการพฒันามนุษยข์องพระพทุธศาสนา
เรียกว่า ภาวนา 4 ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา เพื่อ
พฒันาดา้นรา่งกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม และดา้นปัญญาหรือจิตวิญญาณ ใหเ้กิดความสมดลุ 

ริญญารตัน์ วรจินตนาลักษณ์, พระครูภัทรธรรมคุณ และ พีรวัฒน์ ชัยสุข (2563) 
ท าการศึกษาวิจัยเก่ียวกบัสขุภาวะตามหลกัภาวนา 4 ของนิสิตมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณร์าช
วิทยาลยั ซึ่งเป็นการวดัสขุภาวะองคอ์งรวมที่ประกอบดว้ยดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม และ
ดา้นปัญญา ตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ ที่สอดคลอ้งกับ พรบ. สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 
2550 และการใหค้วามหมายขององคก์ารอนามยัโลก พบว่านกัศึกษาจ านวน 247 คนมีสขุภาวะที่
ดี โดยใชก้ารประเมินตามหลกัภาวนา 4 ไดแ้ก่ 1) กายภาวนา มีการพฒันาทางกาย ความสมัพนัธ์
กับสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพในลกัษณะเกือ้กูลกับธรรมชาติ ใชร้่างกายอย่างมีสติและก่อใหเ้กิด
ปัญญา รวมทัง้การบรโิภคอย่างเหมาะสมไม่ขาดสติ 2) ศีลภาวนา มีการพัฒนาความสมัพันธท์าง
สงัคม เกือ้กูลกัน อยู่ร่วมกับผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี ไม่ก่อความเสียหายเดือดรอ้นแก่ผูอ่ื้น 3) จิตภาวนา มี
การพัฒนาดา้นจิตใจใหเ้จริญงอกงาม มีคุณธรรม เขม้แข็งมั่นคง และมีจิตใจทที่สงบสุข และ 4) 
ปัญญาภาวนา มีการพัฒนาดา้นความรู ้ความคิด ความเขา้ใจ การพิจารณาแกไ้ขปัญหาอย่างมี
เหตผุล และรูเ้ท่าทนัสภาวะการณข์องโลก นอกจากนีย้งัพบว่ากระบวนการสรา้งภาวนา 4 สามารถ
ท าไดโ้ดยการประยุกตใ์ชห้ลกัธรรมไตรสิกขา ซึ่งประกอบดว้ย 1) ศีล เป็นการสรา้งความประพฤติ
ทางร่างกาย วาจา ใหม้ีความเป็นปกติ 2) สมาธิ เป็นการส ารวมจิตใจ เพื่อใหเ้กิดความพรอ้มใน
การพัฒนาปัญญา และ 3) ปัญญา เป็นการมองสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง และใชเ้หตุผลในการ
ด ารงชีวิต 

บญุโรม สวุรรณพาหุ, อรญัญา ตุย้ค าภีร ์และ วรรณีแกมเกต ุ(2556) ไดท้ าการศกึษา
สุขภาวะของวัยรุ่น ในประเด็นของกรอบมโนทัศนแ์ละเครื่องมือการประเมินทางจิตวิทยา ซึ่งได้
ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งจ านวน 32 เรื่อง พบว่า มีประเด็นส าคญั คือ สขุภาวะ
เป็นสภาวะที่บคุคลรบัรูต้นเองอย่างเป็นองคร์วมว่าตนมีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง มีสขุภาพจิตที่ดีมี
การด ารงชีวิตอย่างเป็นสุข สุขภาวะประกอบด้วยหลายมิติเชื่อมโยงกันอย่างสมดุลทั้งร่างกาย 
จิตใจ สงัคม และจิต วิญญาณ การศึกษาแนวคิดและทฤษฎีสุขภาวะพบว่ามี 3 แนวคิดหลกั คือ  
1) โมเดลสุขภาวะ ของ Adams และคณะ ในปี ค.ศ. 2010 ประกอบดว้ย 6 มิติ คือ ดา้นร่างกาย 
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ดา้นจิตวิญญาณ ดา้นปัญญาและการรูคิ้ด ดา้นสังคม ดา้นอารมณ์ และดา้นจิตใจ 2) กงลอ้สุข
ภาวะ ของ Myer และคณะ ในปี ค.ศ. 2000 ประกอบดว้ย 5 ดา้น คือ ดา้นจิตวิญญาณ ดา้นการมี
เป้าหมายของชีวิต ดา้นการท างานและใชเ้วลาว่าง ดา้นมิตรภาพ และดา้นความรกั 3) สุขภาวะ
แบบองคร์วมแนวพุทธ ของ พระพรหมคุณาภรณ์ ในปี พ.ศ. 2548 ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ กาย
ภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ส าหรบัเครื่องมือ ได้แก่ มาตรวัดการรบัรูสุ้ข
ภาวะ (ตามแนวคิดของ Adams และคณะ) มาตรวัดสุขภาวะ 5 องคป์ระกอบ (ตามแนวคิดของ 
Myer และคณะ) การประเมินสุขภาวะตามรูปแบบการด าเนินชีวิต (ตามแนวคิดของ Myer และ
คณะ) และมาตรวัดสุขภาวะแบบองคร์วมแนวพุทธ (ตามแนวคิดของ พระพรหมคุณาภรณ์)  ซึ่ง
เครื่องมือวดัที่มีความครอบคลมุมิติต่างๆ ทัง้ร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ สอดคลอ้งกับ
บริบทของสงัคมไทย คือ เครื่องมือประเมินสขุภาวะแบบองคร์วมตามแนวพทุธของพระพรหมคณุา
ภรณ์ ดังนั้น ในการศึกษาวิจัยนี ้ผู ้วิจัยจึงน าแบบประเมินสุขภาวะแบบองค์รวมตามแนวพุทธ
ศาสนามาประยกุตใ์ชใ้นการประเมินสขุภาวะที่ดีของกลุม่ตวัอย่าง 

ทัชชา สุริโย (2559) ท าการพัฒนาโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มที่มี ต่อการ
เสรมิสรา้งความฉลาดทางสงัคมในวยัรุ่นกลุ่มเสี่ยงต่อภาวะซึมเศรา้ ซึ่งการที่บุคคลมีภาวะซึมเศรา้
นีเ้ป็นส่วนหนึ่งที่แสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลนั้นมีระดับของสุขภาวะที่ดีลดลง โดยการเสริมสรา้งความ
ฉลาดทางสงัคมที่ใชน้ี ้เป็นการพัฒนาการตระหนกัรูท้างสงัคมใหก้ับวัยรุ่น คือ การใหค้วามสนใจ
ผูอ่ื้น มีความสามารถในการรบัรูอ้ารมณแ์ละความตอ้งการของสงัคมรอบตวั และมีความสามารถ
ในการปฏิสมัพนัธท์างสงัคม ผลของโปรแกรมฯ พบว่าวยั รุน่กลุม่ตวัอย่างมีความฉลาดทางอารมณ์
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และมีระดบัของภาวะซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 โดยวยัรุ่นที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีความเขา้ใจในลกัษณะกิริยาท่าทางของผูอ่ื้น 
มีการแสดงออกที่เหมาะสม มีความสามารถในการโนม้นา้วใจผูอ่ื้น เพื่อเป้าหมายที่ตอ้งการ และ
ค านึงถึงผู้อ่ืนอยู่เสมอ ซึ่งทั้งหมดนี ้จะส่งผลในภาพรวมให้วัยรุ่นที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ สามารถ
ท างานร่วมกนัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสขุ จากงานวิจยันีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัสงัคม
รอบตวับคุคลมีอิทธิพลภาวะซมึเศรา้ ซึ่งสง่ผลต่อการมีสขุภาวะที่ดีในภาพรวมดว้ย 

วจินี จงจิตร และคณะ (2559) ไดท้ าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสรา้งเสริม
สขุภาวะองคร์วมแนวพุทธ ส าหรบันักเรียน โดยท าการศึกษากบันักเรียนชัน้ ป. 5-6 ที่มีภาวะอว้น 
จ านวน 30 คน ท าการประเมินตามองคป์ระกอบของสุขภาวะแบบองคร์วมตามแนวพุทธของพระ
พรหมคุณาภรณ์ที่แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญา
ภาวนา ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมที่จัดขึน้ ซึ่งประกอบดว้ยกิจกรรมเก่ียวกับ การรบัรูต้นเอง 
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การแกไ้ขปัญหาโภชนาการ การออกก าลงักาย การฝึกจิต การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม การรกัษา
ศีล การประหยัด การเป็นคนดี และการมีวินัย ร่วมกับการลด ละ เลิก อาหารที่ท าให้อ้วน 
เปลี่ยนเป็นการรบัประทานอาหารที่เหมาะสมแทน เช่น ผัก และผลไม ้ท าใหน้ักเรียนที่เขา้ร่วมกิจ
กรรมีน า้หนกัลดลง และ สามารถพฒันาระดบัสขุภาวะแบบองคร์วมได ้

ศศิธร รุจนเวช (2559) ไดท้ าการศกึษาเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพของวยัรุ่น ในสว่นของ
การส่งเสริมสุขภาวะดา้นจิตวิญญาณ เพื่อป้องกันพฤติกรรมการมีเพศสมัพันธก์่อนวยัอันควร ซึ่ง
วิธีการส่งเสรมิสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณที่ใชคื้อการปลกูฝังความเชื่อทางศาสนา เช่น การรกัษาศีล
หา้ ท าสมาธิ และสรา้งให้เกิดปัญญา เป็นต้น ซึ่งกระบวนการหนึ่งในการพัฒนา คือ การสรา้ง
สมัพนัธภาพที่ดีระหว่างวยัรุน่กบัสมาชิกในครอบครวั และกลุม่เพื่อน ซึ่งจะท าใหว้ยัรุน่รูส้กึไวว้างใจ 
กลา้ที่จะแสดงความคิดเห็น และท าใหเ้กิดความรว่มมือในการปลกูฝังความเชื่อ และรบัความรู ้เมื่อ
วยัรุ่นมีสขุภาวะทางดา้นจิตวิญญาณแลว้ จะท าใหว้ยัรุน่คน้พบอตัลกัษณข์องตนเอง เห็นคณุค่าใน
ตนเอง มีจุดมุ่งหมายในการด าเนินชีวิต และสามารถเผชิญกับปัญหาที่ผ่านมาในชีวิตได ้ซึ่งสิ่งที่
วยัรุ่นคน้พบนีจ้ะส่งผลต่อความสามารถในการควบคมุตนเองเมื่ออยู่ท่ามกลางแรงกดดันของกลุ่ม
เพื่อน และการตัดสินใจกระท าในสิ่งที่ถูกตอ้ง ทัง้นี ้ในภาพรวมจะเห็นไดว้่า ในการศึกษาวิจยัของ 
ศศิธร รุจนเวช เป็นการพฒันาสขุภาวะใหก้บัวยัรุน่ โดยที่ตวัผูว้ิจยัใชว้ิธีการสรา้งความสมัพนัธ ์และ
ความไวว้างใจ เพื่อท าใหว้ยัรุ่นเชื่อและยอมรบัในความรูท้ี่ผูว้ิจยัมอบให ้แต่ยงัไม่ไดเ้ป็นการพฒันา
โดยใชค้วามตอ้งการภายในจิตใจของตวัวยัรุน่แต่ละคน ซึ่งจะท าใหเ้กิดการพฒันาที่ยั่งยืนกว่า 

ปิยนุช ชมภูกาศ (2560) ไดท้ าการพัฒนาโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวปัญญาพฤติกรรมนิยม ร่วมกับการพัฒนาสติต่อความกรุณาต่อตนเองในวัยรุ่นที่มีภาวะ
ซึมเศรา้ ซึ่งการที่บุคคลมีภาวะซึมเศรา้นีเ้ป็นส่วนหนึ่งที่แสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลนั้นมีระดับของสุข
ภาวะที่ดีลดลง โดยการใชโ้ปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม
รว่มกบัการพฒันาสติ เพื่อส่งเสริมความกรุณาต่อตนเอง ประกอบดว้ยการบูรณาการกระบวนการ
ใหค้ าปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเขา้กบัการมีความกรุณาต่อตนเอง ซึ่งนกัศึกษาที่เขา้
รว่มโปรแกรมจะไดร้บัการพฒันาการรบัรูค้วามรูส้ึกทุกขข์องตนเอง การรบัรูค้วามรูส้ึกห่วงใย การมี
ความอ่อนโยนต่อตนเอง การรบัรูว้่าไม่ควรตดัสินตนเอง และมีความเขา้ใจต่อตนเองกบัการประสบ
ความลม้เหลว โดยมีการรบัรูต่้อความลม้เหลวนัน้ในลกัษณะของประสบการณ์หนึ่งซึ่งเกิดขึน้กับ
มนุษย์ทุกคน ตามสมมติฐานของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่เชื่อว่า เมื่อความคิดที่มีต่อ
เหตุการณไ์ดร้บัการปรบัเปลี่ยน การตอบสนองของพฤติกรรมทัง้ที่สงัเกตไดแ้ละไม่สามารถสงัเกต
ได้ ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ซึ่งผลการศึกษาพบว่านักศึกษาชั้นปีที่  1 ที่ เข้าร่วม
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โปรแกรมมีระดับของความกรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี
ระดบัของภาวะซมึเศรา้ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

สดุา เดชพิทกัษ์ และคณะ (2561) ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกบัการเรียนรูข้องผูป่้วยผ่าน
กระบวนการเรื่องเล่าความเจ็บป่วย เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตน ซึ่งเป็นการสรา้ง
จิตส านึกใหม่ และสรา้งทักษะทางปัญญาในการปรบัตัวกับความเจ็บป่วย ให้สามารถที่จะอยู่
ร่วมกับความเจ็บป่วยทางกายด้วยจิตใจที่เป็นสุข โดยรูปแบบการเล่าเรื่องที่ใช้ในการศึกษานี ้
ประกอบดว้ย 5 ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้เรียนรูเ้คา้โครงเรื่อง 2) ขัน้เชิญชวนใหผู้ป่้วยเล่าเรื่อง 3) ขัน้ซึม
ซับเรื่องราว 4) ขั้นเขา้ถึงความหมายของเรื่องราว และ 5) ขั้นปรบัแก้เรื่องราวเป็นเรื่องเล่าฉบับ
สมบูรณ์ และน าผลของการเรียนรูม้าสรุปจัดหมวดหมู่เป็นชุดความรู ้ไดแ้ก่ การเขา้ใจคุณค่าของ
ชีวิต การส านึกรูก้ารดแูลเอาใจใสจ่ากครอบครวั การเรียนรูก้ารกระท าของตนเองและผลกระทบกบั
ผูอ่ื้น การเรียนรูใ้นการเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง การรูห้ลักค าสอนเพื่อการเยียวยา และการ
สรา้งอัตลักษณ์ใหม่ ซึ่ง สุดา เดชพิทักษ์ และคณะ ได้สรุปว่า ชุดความรูท้ั้ง 6 กลุ่ม แสดงถึง
ความสมัพนัธก์นัในความเป็นมนุษยท์ัง้ 3 ดา้น คือ จิตใจ ปัญญา และพฤติกรรม ที่ท าใหผู้ป่้วยเกิด
การเรียนรูด้ว้ยตนเอง โดยในระหว่างที่ผูป่้วยก าลงัคิดเก่ียวกบัเรื่องราวที่จะเล่าออกมา โดยการตัง้
ค าถามต่อประสบการณ ์และกระตุน้ใหเ้กิดการคิดอย่างใคร่ครวญ การเรียนรูไ้ดเ้กิดขึน้ในรูปแบบ
ของการสะทอ้นคิด (Reflection) ของผูเ้ลา่และผูร้บัฟังเรื่องราว ซึ่งจะท าใหเ้กิดการเรียนรูท้ี่เป็นการ
เปลี่ยนแปลงจิตส านึก (Mental process) และกระบวนทัศนใ์หม่เก่ียวกบัชีวิต และการปรบัตัวกับ
ความเจ็บป่วยไดอ้ย่างสงบสขุในตอนจบของเรื่องเลา่นัน้ ซึ่งในการศกึษาวิจยันีผู้ว้ิจยัไดป้ระยุกตใ์ช้
แนวคิดการเลา่เรื่องมาเป็นสว่นหนึ่งของกิจกรรมที่ในขัน้ตอนการสรา้งศรทัธาแห่งชีวิต 

อัมพร ศรีประเสริฐสุข (2561) ได้ท าการศึกษาตัวแบบปัจจัยเชิงโครงสรา้งของสุข
ภาวะในการท างาน พบว่า แนวทางในการมีสขุภาวะที่ดีในการท างานในส่วนของปัจจยัส่วนบุคคล 
ประกอบดว้ยการพฒันาจิตวิญญาณในการท างาน การพฒันาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก และความ
ยึดมั่นผูกพันในงาน ส่วนปัจจัยของสภาพแวดลอ้ม ประกอบดว้ย การสนับสนุนทางสังคม การ
พัฒนาระบบการบริหารทรพัยากรบุคคล และการสรา้งขวัญก าลังใจในการท างาน โดยการวัด
ระดบัของสขุภาวะประกอบดว้ย สขุภาพทางดา้นรา่งกาย ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น การมีเปา้หมายใน
ชีวิต ความพงึพอใจทัง้ในการด าเนินชีวิตและการท างาน  

จากการศึกษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะที่ ดีแสดงใหเ้ห็นว่า สขุภาวะที่ดีเกิดขึน้จาก
อิทธิพลของปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล คือ ร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา ตาม
แนวคิดของพระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ.ปยตุโต) ซึ่งการวดัสขุภาวะที่ดีตามแนวพทุธศาสนาของพระ
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พรหมคณุาภรณม์ีสอดคลอ้งกบับริบทของสงัคมไทยมากกว่าแนวคิดตะวนัตก โดยตวัแปรสขุภาวะ
ที่ดีสามารถท าใหเ้พิ่มระดับขึน้ได้ โดยการพัฒนาไตรสิกขา คือ 1) อธิศีลสิกขา ส ารวมกาย วาจา 
ใจ 2) อธิกจิตสิกขา ฝึกจิตใจใหดี้ และ 3) อธิปัญญาสิกขา ฝึกปัญญาใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจสิ่ง
ทัง้หลายตามความเป็นจริง จากวิธีในการพฒันานีม้ีความสอดคลอ้งใกลเ้คียงกบันิยามของตวัแปร
ความเขม้แข็งทางใจและทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ที่มุ่งเน้นการพัฒนาทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ ปัญญา 
และสงัคมเช่นเดียวกัน แต่โดยลกัษณะของตัวแปรสามารถจัดกระท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงได้
รวดเร็วกว่า และประยุกตใ์ชก้ับบุคคลที่มีความหลากหลายทางความคิด ความเชื่อ และปัญหาที่
เกิดขึน้กบัแต่ละบคุคลไดม้ากกว่า 

ดังนัน้ ตัวแปรเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีในการศึกษาวิจัยนี ้จึงประกอบดว้ย ตัว
แปรความเขม้แข็งทางใจ และตวัแปรทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ซึ่งเป็นตวัแปรจดักระท าที่จะน ามาใชใ้น
โปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่
ดีของวยัรุน่ตอนปลาย โดยตวัแปรทัง้ 2 มนีิยามความหมาย และองคป์ระกอบของตวัแปร ดงันี ้

2. แนวคิด และทฤษฎีทีใ่ช้ในการพัฒนาโปรแกรม 
โปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญา ที่ส่งผลต่อ

การเพิ่มขึน้ของระดับของสุขภาวะที่ดีนั้น เป็นการจัดประสบการณ์เรียนรูโ้ดยการปรบัเปลี่ยน
กระบวนการทางปัญญาของบุคคลเพื่อท าใหเ้กิดพฤติกรรม ตามแนวคิดการเรียนรูแ้บบปัญญา
พฤติกรรมนิยม (Cognitive behavior Approach) ที่ใช้การเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใช้การเปลี่ยน
กระบวนการทางปัญญา โดยใชเ้ทคนิคการกระตุน้กระบวนการทางปัญญาของบุคคลดว้ยการ
เหนี่ยวน า (Prime) อาศัยตัวแบบ ตามโมเดล Prime-to-behavior ของ Wheeler และ DeMaree 
เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงจากภายในตัวบุคคลก่อน จากนัน้จึงใชก้ระบวนการเรียนรู้จากการมี
ปฏิสัมพันธ์กับสังคมแวดล้อมตามแนวคิดของนิเวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย์ (Theories of 
Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner ร่วมกับแนวคิดการเรียนรูท้างสังคม
ของ Bandura ซึ่งเข้ามาเติมเต็มในส่วนของการมีปฏิสัมพันธ์กับชุมชนโดยตรง เป็นการมี
ปฏิสมัพันธก์ับชุมชนทางออ้มโดยอาศัยตวัแบบ เพื่อใหก้ระบวนการในการพัฒนามีความรวดเร็ว
ขึน้ 

2.1 การเรียนรู้ตามแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม 
การเรียนรูต้ามแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive behavior Approach) เป็น

แนวคิดที่เน้นความส าคัญกับกระบวนการทางปัญญาที่ท าหน้าที่ เป็นตัวกลางระหว่างสิ่งเรา้ 
อารมณ์ และพฤติกรรม โดยกระบวนการทางปัญญาแบ่งเป็น 3 มิติ คือ 1) มิติดา้น เหตุการณ์ใน
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การรูคิ้ด (Cognitive events) 2) มิติด้าน กระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) 3) มิติ
ด้าน โครงสรา้งของการรูคิ้ด (Cognitive structures) (Meichenbaum, 1971 อ้างถึงใน ประทีป 
จินงี่, 2540) ซึ่งในการศึกษานีจ้ะน ามาใช้เฉพาะ มิติด้าน กระบวนการทางปัญญา (Cognitive 
process) ซึ่งเป็นกระบวนการจดัการ หรือการคดักรองขอ้มลูที่เขา้มาสูบุ่คคลโดยอตัโนมติั  

การจดักระท าโดยการเปลี่ยนแปลงที่กระบวนการทางปัญญา หรือความคิด จะสง่ผล
ใหพ้ฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลง เช่น พฤติกรรมความวิตกกงัวล เป็นตน้ โดยการเปลี่ยนแปลงนี ้
เป็นไปตามแนวคิดที่เชื่อว่า ความรูส้ึก ความคิด และพฤติกรรม ส่งผลซึ่งกันและกัน โดยเมื่อมีสิ่ง
เรา้เขา้มากระตุน้ใหป้ระสาทต่ืนตวั จะเกิดการรบัสมัผสัดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5 จากนัน้ส่งกระแส
ประสาทไปยงัระบบสมองส่วนกลาง เขา้สู่กระบวนการทางปัญญาดว้ยการแปลความหมาย อาศยั
ประสบการณ์เดิม จากนั้นจึงสรุปผลของการรับรูเ้ป็นความคิดรวบยอด ซึ่งเป็นลักษณะของ
กระบวนการทางปัญญาที่อยู่ในรูปแบบของการเรียนรู ้จากนั้นจึงส่งปฏิกิริยาตอบสนองอย่างใด
อย่างหนึ่งออกมาเป็นพฤติกรรม ดังนัน้ การเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระท าไดโ้ดยการเปลี่ยนที่
ความรูส้กึ หรือความคิด อย่างไดอ้ย่างหนึ่ง พฤติกรรมก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงตามไปดว้ย 

 
 ความคิด (C)  
  

 
 

 

ความรูส้กึ (F)  พฤติกรรม (B)  

ภาพประกอบ 1 ปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัของความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรม 

ที่มา : Dobson (1988 อา้งถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) 
 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสามารถท าได ้โดยตรงโดยใชก้ารเรียนรูผ้่านทางการวาง
เงื่อนไข แต่มีข้อจ ากัดคือจ าเป็นต้องอยู่ ในสภาพแวดล้อมที่ควบคุมได้ เช่นเดียวกับการ
เปลี่ยนแปลงความรูส้ึก ก็จะส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม แต่โดยธรรมชาติของ
ความรูส้ึกที่สามารถเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างรวดเร็ว ท าใหก้ารเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมไม่คงทน
ถาวร ส่วนการเปลี่ยนแปลงที่กระบวนการทางปัญญาหรือความคิด เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรม ซึ่งโดยธรรมชาติของความคิด เมื่อเกิดการเรียนรูแ้ลว้ก็จะมีความคงทนที่ยาวนาน
กว่าความรูส้กึ และสง่ผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่ค่อนขา้งถาวร 
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ความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการทางปัญญา เป็นความสัมพันธ์ในลักษณะ 
Interaction โดยความสมัพันธร์ะหว่างพฤติกรรมภายใน หรือกระบวนการทางปัญญา ที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมภายนอก ซึ่งความสมัพนัธใ์นลกัษณะนีม้ีการรวมภาวะทางสรีระวิทยาเขา้เป็นพฤติกรรม
ภายนอกดว้ย และมีการรวมสภาวะทางจิตใจเขา้เป็นพฤติกรรมภายใน ดงันัน้ การแสดงพฤติกรรม
ภายนอกของบุคคลจะถูกชีน้  าโดยพฤติกรรมภายใน ซึ่งในขณะเดียวกนัพฤติกรรมภายนอกที่แสดง
ออกมาก็จะสง่ผลกลบัไปยงัพฤติกรรมภายในดว้ยเช่นกนั (ประทีป จินงี่, 2540) 

จากมิติของกระบวนการทางปัญญา และความสมัพันธข์องกระบวนการทางปัญญา
ที่มีต่อพฤติกรรม น ามาสู่การปรับพฤติกรรมแบบปัญญานิยม ซึ่ง Dobson (1988 อ้างถึงใน 
ประทีป จินงี่, 2540) ได้รวบรวมไว้ โดยมีพื ้นฐาน 3 ประการในการท าให้พฤติกรรมเกิดการ
เปลี่ยนแปลง คือ 

1) กระบวนการทางปัญญา สง่ผลต่อ พฤติกรรม 
2) กระบวนการทางปัญญา สามารถปรบัเปลี่ยนได ้
3) ดังนั้น การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถท าไดโ้ดยการเปลี่ยนกระบวนการ

ทางปัญญา 
การศึกษาวิจัยในครั้งนี ้จึงใช้การปรับกระบวนการทางปัญญา เพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก โดยการใช้ฐานความคิดแบบ Interaction เพื่อให้พฤติกรรม 
ความคิด และความรูส้กึ เกิดการปฏิสมัพนัธส์ง่ผลต่อกนั ซึ่งผูท้ี่เขา้รว่มกิจกรรมเมื่อไดเ้รียนรูจ้นเกิด
การพัฒนาของกระบวนการทางปัญญา ทั้งในรูปแบบของความคิด และความรู้สึกตาม
องคป์ระกอบของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก และความเขม้แข็งทางใจ จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรม คือ การเพิ่มขึน้ของระดบัสขุภาวะที่ดี 

2.2 แนวคิดทฤษฎีทีใ่ช้ในการปรับเปล่ียนกระบวนการทางปัญญา 
2.2.1 โมเดลการเหน่ียวน าพฤติกรรม 

Wheeler และ DeMaree (2009) ไดอ้ธิบายกลไกการใชต้ัวเหนี่ยวน า (Prime) ที่
ส่งผลต่อพฤติกรรม ในรูปแบบของโมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime to behavior model) 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 
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   B 
         D 

 Perception of 
others 

    J    

   I   G  K Behavioral 
representation 

  

 Activated 
construct 

E Perception of 
situation 

           L 
          M 

P 
 

  A     H N Goal 
representation 

  

Prime 
  C    F  Perception of 

self 
    O  Observed 

behavior 

 

ภาพประกอบ 2 Mechanism for Prime-to-behavior effect 

ที่มา : Wheeler & DeMaree (2014) 
 

จากโมเดลของ Wheeler และ DeMaree (2014) มีกล่ององค์ปัจจัยหลัก 3 
ประการ อันได้แก่ Prime (ตัวเหนี่ยวน า) ซึ่งเป็นสิ่งเร้าตามธรรมชาติ Activated construct เป็น
ความรูส้ึกที่ถูกกระตุ้น และ Observed behavior เป็นพฤติกรรมที่แสดงออก และสังเกตได้ ซึ่ง
ขัน้ตอนในการเกิดพฤติกรรม เกิดขึน้ไดห้ลากหลายรูปแบบ แต่ทุกรูปแบบเริ่มตน้จากการที่บุคคล
ถูกตวัเหนี่ยวน ากระตุน้ความรูส้ึกนึกคิด ผ่านไปยงัการรบัรูท้ี่แตกต่างกนัในแต่ละบุคคล (Wheeler 
& Berger, 2007 as cited in Wheeler et al., 2014) 

รูปแบบที่ 1 เสน้ A-B เป็นเสน้ทางที่แสดงถึงการเชื่อมโยงระหว่างความคิดที่ไดร้บั
การกระตุ้น (Activated construct) จากตัวเหนี่ยวน า (Prime) และส่งผลต่อการแสดงออกทาง
พฤติกรรมโดยตรง (Behavior representation) โดยตรง ในรูปแบบของพฤติกรรมที่สังเกตได ้
(Observed behavior) ซึ่งในรูปแบบนีจ้ะพบว่า การถูกกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมถูกควบคุมโดย
สมองส่วนที่ท างานร่วมกัน เพราะฉะนัน้ตัวเหนี่ยวน าบางตัว สามารถกระตุน้ความคิด และท าให้
เกิดการแสดงออกไปได้พรอ้มๆ กัน เช่น Bargh และคณะ (1996 อ้างถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ , 
2561) ไดท้ดลองการเหนี่ยวน า โดยใช ้ภาพเหมารวม (Stereotype) ของค าที่เก่ียวขอ้งกับความ
ชรา และทดลองใชก้ารน าเสนอภาพเก่ียวกบัคนหนุ่มชาวแอฟริกนั ซึ่งการกระตุน้ที่เกิดขึน้เป็นแบบ 
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Non-Conscious โดยผลการทดลอง พบว่า การกระตุ้นจากตัวเหนี่ยวน าที่ เกิดขึน้ท าให้กลุ่ม
ตวัอย่างแสดงพฤติกรรมตามภาพเหมารวมที่ไดน้ าเสนอไปโดยกลุ่มตวัอย่างไม่รูต้วั และพฤติกรรม
ที่ไดร้บัการกระตุน้ เป็นพฤติกรรมที่มีความเชื่อมโยงกบัตวัเหนี่ยวน าอย่างชดัเจน 

รูป แบบที่  2 เส้น  A-C-P เป็น เส้นทางที่ แสดงถึ งการกระตุ้น  (Activated 
construct) จากตวัเหนี่ยวน า (Prime) ไปที่เป้าหมาย (Goal representation) ของตวับุคคล ก่อนที่
จะแสดงออกทางเป็นพฤติกรรม (Behavior representation) ในรูปแบบของพฤติกรรมที่สงัเกตได ้
(Observed behavior) ซึ่งเป้าหมายใดของบุคคลจะไดร้บัการกระตุน้นัน้ก็ขึน้อยู่กับความชัดเจน
ของการเชื่อมโยงระหว่างเป้าหมายกับตัวเหนี่ยวน า เช่น "การซือ้สินคา้" เป็นตัวเหนี่ยวน า อาจไป
กระตุน้เป้าหมายของการซือ้สินคา้ และท าใหเ้กิดพฤติกรรมการออกไปซือ้ของในรา้นคา้ หรือ การ
ใชต้ัวเหนี่ยวน าเก่ียวกับ "ความฉลาด" อาจไม่ไดไ้ปกระตุน้พฤติกรรมเก่ียวกับความฉลาดโดยตรง 
แต่ไปส่งผลเชื่อมโยงกบัเปา้หมายของบุคคลที่อยากเป็นคนฉลาดก่อน และสง่ผลไปยงัพฤติกรรมที่
เชื่อมโยงกับเป้าหมาย คือ การอ่านหนังสือ เป็นต้น การทดลองของ Spencer และคณะ (2002 
อ้างถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ , 2561) พบว่าการฉายภาพของค าที่มีความหมายเก่ียวกับความ
กระหาย ซึ่งตอ้งการกระตุน้ไปที่เป้าหมายของการกระหายน า้ เพื่อน าไปสู่การเพิ่มปริมาณการด่ืม
น า้ โดยมีเงื่อนไขว่าตัวเหนี่ยวน าจะได้ผลเมื่อกลุ่มตัวอย่างมีความตั้งใจบรรลุเป้าหมาย หรือมี
ทศันคติสนบัสนนุเปา้หมาย แต่หากกลุม่ตวัอย่างมีทศันคติต่อตวัเหนี่ยวน าที่ขดัแยง้กบัเปา้หมาย ก็
จะมีแนวโนม้การแสดงพฤติกรรมที่ตรงขา้มกบัตวัเหนี่ยวน า เช่น ไม่ชอบคนชรา ก็จะเกิดพฤติกรรม
เดินเรว็ขึน้ เป็นตน้ 

รูปแบบที่  3 เส้นเก่ียวกับการรับรู ้ 3 ประเภท คือ 1) Perception of other 2) 
Perception of situation และ 3) Perception of self ถึงแม้ว่าอคติทางการรบัรูจ้ะเป็นสิ่งที่อยู่ใน
ระดบัผสัสะ แต่มนษุยก์็ไม่ไดม้ีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม 

รูปแบบที่ 3.1 เสน้ A-D-J หรือ A-D-K-P เป็นรูปแบบที่ตัวเหนี่ยวน าจะส่งผลต่อ
การรับรู ้ถึงคนอ่ืน ซึ่งการรับรู ้ถึงคนอ่ืนนี ้ ท าหน้าที่ เป็นตัวกลางคอยก าหนดเป้าหมาย และ
พฤติกรรมการทดลองของ Smeesters และคณะ (2009 อา้งถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ, 2561) ที่ท า
การเหนี่ยวน าคนด้วยค าที่เก่ียวกับ ความรุนแรง ความใจจืดใจด า (Unkind) กับค าปกติทั่วไป 
จากนัน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมทดลองเล่นเกมสท์ี่เก่ียวกบัการจัดสรรแบ่งปัน ผลสรุปว่า นอกจากค าที่เป็นตัว
เหนี่ยวน าจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมตามแบบแลว้ ยงัท าใหม้มุมองที่มีต่อบุคคลอ่ืนที่อยู่ในเกมสเ์ป็นไป
ตามแนวทางที่ถูกเหนี่ยวน าดว้ย นอกจากนีย้งัพบว่า การที่ตวัเหนี่ยวน ามีลกัษณะที่ชดัเจนยิ่งส่งผล
ใหก้ารเหนี่ยวน ามีอิทธิพลมากขึน้ 
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รูปแบบที่ 3.2 เสน้ A-E-L หรือ A-E-M-P นอกจากบุคคลจะใชก้ารรบัรูต่้อบุคคล
อ่ืนเป็นพืน้ฐานในการแสดงพฤติกรรมแลว้ ยังใชส้ถานการณ์เป็นพืน้ฐานในการแสดงพฤติกรรม
ดว้ย จากการศึกษาของ Kay และ Ross (2003 อา้งถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ, 2561) ที่ใหผู้เ้ขา้ร่วม
ทดลองเล่นเกมส ์Prisoner's dilemma ก่อนเลน่เกมส ์ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองจะถูกเหนี่ยวน าดว้ยค า
ที่เก่ียวกับ การแข่งขนั  และการรว่มมือ จากนัน้ให้ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนระบุชื่อที่เหมาะสมกบัเกมสน์ี ้
ผลการทดลองพบว่ากลุ่มที่ไดร้บัการเหนี่ยวน าดว้ยค าที่เก่ียวกับ การร่วมมือ มีการตั้งชื่อเกมสท์ี่
แสดงถึง การร่วมมือกัน และยังแสดงถึงพฤติกรรมในการร่วมมือกันในการเล่นเกมสม์ากว่าดว้ย 
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า บุคคลได้รับ อิทธิพลจากตัวเหนี่ยวน าด้วยการสร้างการรับรู ้ให้เชื่อมโยง
สถานการณ ์และใชก้ารรบัรูน้ัน้เป็นพืน้ฐานในการพิจารณาการท าพฤติกรรม 

รูปแบบที่  3.3 เส้น A-F-N หรือ A-F-O-P เป็นเส้นทางที่ตัวเหนี่ยวน าเข้าไปท า
หนา้ที่ในการกระตุน้ ความคิดเก่ียวกบัตนเอง (Self concept) เช่น การเปรียบเทียบทางสงัคม เป็น
ตน้ โดยในที่นี ้ความคิดเก่ียวกบัตนเองท าหนา้ที่เป็นสื่อกลางระหว่างตวัเหนี่ยวน ากบัพฤติกรรมที่
แสดงออก แต่ในเสน้ทางนีอ้าจเกิดผลในทางตรงกนัขา้มกบัตวัเหนี่ยวน าที่เขา้ไปกระตุน้ ดงัเช่นการ
ทดลองของ Dijksterhuis และคณะ (1998 อา้งถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ, 2561) ที่ใชต้วัเหนี่ยวน าซึ่ง
แสดงออกถึงความฉลาดอย่าง Einstein พบว่า ตวัเหนี่ยวน าไม่ไดท้ าใหผู้เ้ขา้รว่มการทดลองแสดง
พฤติกรรมของความฉลาด แต่ไปกระตุ้นความคิดว่าตนเองโง่ และส่งผลไปยังพฤติกรรมที่
แสดงออก เพราะผูเ้ขา้ร่วมการทดลองเกิดการเปรียบเทียบ ตัวเหนี่ยวน า กบัตนเอง เนื่องจากการ
ถูกกระตุ้นความคิดเก่ียวกับตนเอง DeMaree (2005 อ้างถึงใน ภาสกร ยุรวรรณ , 2561) จึงได้
อธิบายพฤติกรรมที่เกิดขึน้ตรงกันข้ามกับตัวเหนี่ยวน า โดยใช้แนวคิด Active self-account คือ 
การกระตุ้นด้วยตัวเหนี่ยวน าที่มีภาพเหมารวม (Stereotype) ไม่ เก่ียวกับตนเอง (Non-self-
stereotype) จะท าใหบุ้คคลมีความล าเอียงต่อตัวตนจนเกิดเป็นตัวตนชั่วคราว (Active self) แต่
เมื่อกระตุน้ดว้ยตวัเหนี่ยวน าที่มีภาพเหมารวม (Stereotype) เก่ียวขอ้งกบัตนเอง หรือเป็นส่วนหนึ่ง
ของตวัตนจรงิ (Chronic self) ตวัตนจรงิจะถกูเปรียบเทียบและชีน้  าใหเ้กิดพฤติกรรม 

การศึกษาวิจัยนี ้ใช้ Prime-to-behavior model ในขั้นตอนที่  1 เพื่อกระตุ้นให้
บุคคลเกิดการเรียนรูแ้ละเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากภายในตนเอง ผ่านทางกระบวนการทาง
ปัญญา (Cognitive process) โดยให้ตัวเหนี่ยวน า (Prime) ที่ให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเป็น
ตัวกระตุน้ทางกระบวนการทางปัญญา เพื่อให้เกิดพฤติกรรมภายในตัวบุคคล ก่อนที่บุคคลจะ
ออกไปมีปฏิสมัพันธก์ับบุคคลแวดลอ้มในสงัคม ซึ่งตวัเหนี่ยวน าในการศึกษานีเ้ป็นภาพเหมารวม 
(Stereotype) ที่มีความสัมพันธ์กับสภาวะอารมณ์ความรูส้ึก และประสบการณ์ของผู้เข้าร่วม
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กิจกรรม โดยจะเชื่อมโยงต่อไปถึงความตอ้งการในจิตใจที่อยากจะเปลี่ยนแปลงตนเองใหเ้ป็นคนที่
มีความสขุ ซึ่งเป็นความตอ้งการที่มีอยู่บา้งแลว้แต่อาจจะยงัไม่เขม้แข็งหรือชดัเจน 

2.2.2 ทฤษฎีนิเวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย ์
ทฤษฎีนิ เวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย์ (Theories of Ecology of Human 

Development) ของ Bronfenbrenner มีฐานแนวคิดมาจากทฤษฎีของ Kurt Lewin ในปี 1936 คือ 
พฤติกรรมของบุคคล (B) เป็นผลมาจากการมีปฏิสมัพันธ์ร่วม (Interaction: f) ระหว่างบุคคล (P) 
และสภาพแวดล้อม (E) ตามสมการ B=f(P,E) ซึ่งในต่อมา Bronfenbrenner ได้น าทฤษฎีของ 
Lewin มาจดัระบบใหม่ที่แสดงใหเ้ห็นอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้มที่มีต่อพฒันาการมนุษย ์เป็นทฤษฎีที่
มีลักษณะส าคัญคือ การอธิบายพัฒนาการของบุคคล โดยเป็นการวิเคราะห์บริบทต่าง  ๆ ของ
สภาพแวดล้อม ที่มีอิทธิพอต่อพัฒนาการด้านต่าง ๆ ในตัวมนุษย์ ซึ่งทักษะวัยรุ่นเชิงบวกเป็น
คณุลกัษณะที่เกิดไดจ้ากอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้มรอบตัวที่มีปฏิสมัพนัธต่์อตัววยัรุ่นและผลกัดนัให้
วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตที่ ดี (Lerner, 2005) โดยตามทฤษฎีนิเวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย ์
ประกอบดว้ยระบบที่ส  าคัญ 5 ระบบที่เริ่มตัง้แต่การปฏิสมัพันธ์โดยตรงกับบุคคล (Social agent) 
ในระบบเดียวกนัไปจนถึงการปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งที่ไกลตวัออกไป (Bronfenbrenner & Morris, 1998 
อา้งถึงใน สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กลุ, 2556) มีรายละเอียดดงันี ้

1) ระบบจุลภาค (Microsystem) เป็นระบบของบริบทแวดลม้ที่ใกลต้ัววัยรุ่น
มากที่สุด ได้แก่ ครอบครัว กลุ่มเพื่อน โรงเรียน และเพื่อนบ้าน ในระบบจุลภาคนี ้วัยรุ่นจะมี
ปฏิสมัพนัธโ์ดยตรงกบับุคคลที่อยู่ในระบบ โดยวยัรุ่นไม่ไดอ้ยู่ในฐานะผูถู้กกระท า แต่วยัรุ่นถูกมอง
ว่าเป็นบุคคลหนึ่งในระบบ เป็นผู้ประคับประคองให้ตนเองบรรลุขั้นพัฒนาการต่างๆ ดังนั้น
ความสมัพันธใ์นระดับนีจ้ะเป็นผลที่เกิดขึน้ในลกัษณะ 2 ทาง คือ ทัง้จากตวัของวัยรุ่นไปยังบริบท
แวดลอ้มและจากบรบิทแวดลอ้มกลบัมายงัตวัของวยัรุน่  

2) ระบบกลาง (Mesosystem) เป็นความสัมพันธ์ของบุคคลจากระบบ
จลุภาค 2 ระบบขึน้ไป เช่น ความสมัพนัธร์ะหว่าง ตวับคุคล - ครอบครวั - เพื่อน โดยวยัรุ่นที่มาจาก
ครอบครวัที่อบอุ่น มกัจะเป็นเพื่อนที่ดีและจริงใจกบัเพื่อนที่โรงเรียน ส่วนวยัรุน่ที่อยู่ในครอบครวัที่มี
ปัญหาก็มกัจะสรา้งปัญหากบัเพื่อนที่โรงเรียน เป็นตน้ 

3) ระบบภายนอก (Exosystem) เป็นระบบความสมัพันธข์องบรบิทแวดลอ้ม
ที่ประกอบดว้ยสถาบันต่างๆ ที่อยู่ใกลต้ัว มีส่วนเก่ียวขอ้งกับวัยรุ่นทัง้อย่างตั้งใจและไม่ตั้งใจ ซึ่ง
วยัรุ่นไม่ไดเ้ป็นผูก้ระท าโดยตรง โครงสรา้งในระบบนีจ้ึงส่งผลต่อพัฒนาการของวัยรุ่น โดยการมี
ปฏิสัมพันธ์กับโครงสรา้งบางประการในระบบจุลภาค (Microsystem) เป็นบริบทแวดล้อมที่มี
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อิทธิพลต่อประสบการณ์ของวัยรุ่น เช่น ประสบการณ์ท างานนอกบ้านของผู้หญิงจะส่งผลต่อ
ความสมัพนัธก์บัคู่ชีวิตและการเลีย้งดบูุตร เป็นตน้ จากตัวอย่างจะเห็นไดว้่าสถานการณท์ี่เกิดขึน้
นอกครอบครวัหรือเป็นสถานการณท์ี่เด็กไม่ไดเ้ข้าไปมีส่วนร่วมในสถานการณน์ัน้ สถานการณน์ัน้
จึงไม่ไดม้ีอิทธิพลต่อพฒันาการการเจริญโตของเด็กโดยตรง แต่เป็นผลกระทบที่ผ่านทางบุคคลใน
ระบบจลุภาคจากนัน้จึงสง่ผลมายงัตวัของเด็ก 

4) ระบบมหภาค (Macrosystem) เป็นระบบใหญ่ที่สดุของสงัคมซึ่งเป็นที่รวม
ทุกระบบใหม้ีความเก่ียวเนื่องกนัเป็นวฒันธรรมใหญ่และวฒันธรรมย่อยในสงัคมที่วยัรุ่นอาศัยอยู่ 
โดยวฒันธรรมเป็นการปฏิบติัและแนวทางในการด าเนินชีวิต ซึ่งเป็นที่ยอมรบักันในสงัคมและสืบ
ทอดกนัมาจากรุ่นหนึ่งไปยงัอีกรุ่นหนึ่ง เช่น ทศันะเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษยใ์นแต่ละวยัในเรื่อง
การสอนเด็กให้ท าหน้าที่ต่างๆ เพื่อใหส้ามารถท าหน้าที่ในสังคมไดอ้ย่างมีความรบัผิดชอบเมื่อ
เติบโตเป็นผูใ้หญ่ เป็นตน้ ซึ่งวัฒนธรรมก็จะมีการพัฒนาไปตามกาลเวลา หรือ เมื่อมีเหตุการณ์
ส าคัญทางประวัติศาสตรเ์กิดขึน้ในสงัคม เช่น ภาวะสงคราม ภัยพิบติั หรือการเปลี่ยนแปลงทาง
เทคโนโลยี เป็นตน้ แต่จากปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้ก็ยงัไม่สามารถสรุปไดว้่าคนในสงัคมเดียวกนัจะ
เกิดพฤติกรรมที่เหมือนกนัทัง้หมด เพราะแต่ละคนมีความเก่ียวขอ้งกบัรูปแบบพฤติกรรม ความเชื่อ
และมรดกของกลุ่มคนที่ตกทอดกันจากรุ่นสู่รุ่นแตกต่างกัน ซึ่งความแตกต่างที่อยู่ในตัวของแต่ละ
บคุคลนีจ้ะสง่ผลใหพ้ฤติกรรมที่เกิดขึน้จากปรากฏการณเ์ดียวกนัมีความแตกต่างกนัดว้ย 

5) ระบบเวลา (Chronosystem) เป็นรูปแบบของเหตกุารณแ์วดลอ้มและการ
เปลี่ยนผ่านในช่วงชีวิตของบุคคล รวมทัง้สภาพสงัคมและเหตุการณ์ประวัติศาสตรข์องบุคคลนัน้ 
เช่น การหย่ารา้งจะส่งผลต่อเด็กในทางลบ โดยอิทธิพลที่เกิดขึน้จะส่งผลกระทบรุนแรงต่อเด็กใน
ระยะ 1 ปีแรก ซึ่งจะเกิดผลในทางลบกบัเด็กผูช้ายมากกว่าเด็กผูห้ญิง เป็นตน้ 
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ภาพประกอบ 3 ทฤษฎีนิเวศวิทยาของพฒันาการมนุษย ์ 
(Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner 

ที่มา : Bronfenbrenner & Morris (1998 อา้งถึงใน สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กลุ, 2556) 
 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ สรุปความส าคญัในกรอบแนวคิดของ Bronfenbrenner ได้
ว่า เป็นการเนน้ถึงความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลกบัระบบต่างๆ ของบริบทแวดลอ้ม โดยระบบต่างๆ 
ล้วนมีส่วนในการสรา้งพฤติกรรมของบุคคล และบุคคลก็มีส่วนในการสรา้งหรือมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของคนอ่ืนๆ ในระบบดว้ย เป็นผลกระทบที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน แต่อย่างไรก็
ตามพฤติกรรมของแต่ละบุคคลล้วนมีความแตกต่างกันแม้จะอยู่ในสถานการณ์เดียวกัน ทั้งนี ้
เพราะปัจจยัภายในตวับคุคลที่แตกต่างกนัดว้ย 

ในการศึกษาวิจยันีผู้ว้ิจัยไดน้ าทฤษฎีนิเวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย์มาใชเ้ป็น
กระบวนการเรียนรู ้เพื่อสรา้งการเปลี่ยนแปลงทางความคิด โดยการมีปฏิสมัพนัธก์นัของบุคคลกบั
บคุคลแวดลอ้มในระดบัต่างๆ ซึ่งจะท าใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนขอ้มลูซึ่งกนัและกนั เป็นการถ่ายทอด
ทางความคิดระหว่างเพื่อนกบัเพื่อน ระหว่างพ่อแม่กบัลกู และระหว่างบุคคลแวดลอ้มในสงัคมกบั
กลุ่มตวัอย่าง เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิด เช่น ทัศนคติ ความเขา้ใจกนั เป็นตน้ และ
น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม อีกทัง้ยงัเป็นแนวทางในการล าดับขัน้ของการจัดกิจกรรม 
ซึ่งเริ่มจากการสรา้งปฏิสมัพันธ์ที่ดีกับบุคคลในระดับใกลต้ัวที่สุด และออกไปจนถึงระดับไกลตัว 
เช่น บคุลากรในสถานศกึษา และเพื่อนบา้น เป็นตน้   

2
7

0
4

2
7

3
6

0



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
2
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
6
1
2
2
5
6
5
 
0
9
:
4
2
:
2
5
 
/
 
s
e
q
:
 
7
9

 39 

2.2.3 ทฤษฎีปัญญาสังคม 
Bandura (1989 อ้างถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) นักจิตวิทยาชาวแคนนาดาได้

พัฒนาทฤษฎีนีข้ึน้ โดยใหค้วามหมายของการเรียนรู ้(Learning) ที่ไม่จ าเป็นตอ้งวัดผลดว้ยการ
แสดงออก (Performance) แต่เป็นการได้มาซึ่งความรูใ้หม่ (Acquired) ซึ่งนับว่าการเรียนรูไ้ด้
เกิดขึน้แลว้ แมว้่าจะยังไม่มีการแสดงออกก็ตาม เป็นการใหค้วามหมายที่ต่างไปจากนักจิตวิทยา
ท่านอ่ืนๆ ดังนั้นการเรียนรูต้ามแนวคิดของ Bandura จึงเน้นที่การเปลี่ยนแปลพฤติกรรมภายใน 
โดยไม่จ าเป็นตอ้งมีการแสดงออก โดยพืน้ฐานความคิดของ Bandura เชื่อว่า พฤติกรรมของมนษุย์
เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ของปัจจัยหลกั 2 ประการ คือ ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal factors: P) 
ได้แก่ ความคิด ความเชื่อ ความคาดหวัง ฯลฯ ประการที่  2 คือปัจจัยจากสภาพแวดล้อม 
(Environmental factors: E) ซึ่งปัจจัยทั้ง 2 นี ้มีอิทธิพลต่อกันและมีส่งอิทธิพลไปยังพฤติกรรม 
(Behavioral: B) รวมทั้งไดร้บัอิทธิพลกลับมากในลักษณะของการเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน 
(Reciprocal causation) ดว้ยเหตนุี ้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลจึงไม่ไดเ้ป็นผลมาจาก
สภาพแวดลอ้มเพียงอย่างเดียว แต่หากมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปัญญาดว้ย 
ดงันัน้ เมื่อกระบวนการทางปัญญาเกิดการเปลี่ยนแปลง Bandura ก็เชื่อว่าพฤติกรรมของบุคคลก็
จะไดร้บัการเปลี่ยนไปดว้ย ซึ่งกระบวนการทางมีวิธีการเปลี่ยนแปลง 3 ประการ คือ 1) การเรียนรู้
จากการสังเกต (Observational Learning) 2) การก ากับตนเอง (Self-regulatory) และ 3) การ
รบัรูค้วามสามารถของตน (Self-Efficacy) โดยในการศึกษานีจ้ะกล่าวถึงเพียงการเรียนรูจ้าการ
สงัเกตเท่านัน้ 

การเรียนรู้จากการสังเกต (Observational learning) 
การเปลี่ยนแปลงความคิด หรือการเรียนรู้ของบุคคลตามแนวคิดของ 

Bandura สว่นใหญ่เกิดจาการสงัเกตสิ่งที่เรียกว่า “ตวัแบบ” โดยบคุคลที่สงัเกตตวัแบบจะไดร้บัการ
ถ่ายทอดทัง้ความคิดและการแสดงออกไปพรอ้มๆ กัน และเนื่องจากชีวิตประจ าวนัของมนุษยไ์ม่
สามารถที่จะเห็นทุกสิ่งที่เกิดขึน้บนโลกไดทุ้กเหตกุารณ์ มีเพียงสภาพแวดลอ้มรอบตวัเท่านัน้ที่จะ
สามารถรบัรูไ้ด้โดยตรง ดังนั้นการรบัรูส้ถานการณ์ต่างๆ ของสังคมที่เกิดขึน้อีกจ านวนมากจึง
เกิดขึน้ผ่านทางประสบการณข์องผูอ่ื้น โดยการไดย้ิน หรือไดเ้ห็น ซึ่งไม่ใช่ประสบการณโ์ดยตรง ท า
ใหก้ารรบัรูเ้รื่องราวต่างๆ ของสงัคม เป็นการรบัรูผ้่านสื่อแทบทัง้สิน้ 

ตวัแบบแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ 1) ตวัแบบทางพฤติกรรม 2) ตวัแบบทาง
วาจา 3) ตวัแบบสญัลกัษณ ์และ 4) ตวัแบบสมัผสั 

1) ตัวแบบทางพฤติกรรม (Behavioral modeling) หมายถึง บุคคลได้
เห็นพฤติกรรมของตัวแบบ เช่น ลกูเห็นพ่อแม่ทิง้ขยะลงในถังขยะ นกัเรียนเห็นครูท างานอย่างเป็น
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ระเบียบ เป็นตน้ ทัง้นี ้สิ่งที่จะมีอิทธิพลอย่างมากต่อการเกิดพฤติกรรมใหม่จากการสงัเกตตวัแบบ
ทางพฤติกรรม คือ การแสดงพฤติกรรมของตวัแบบ 

2) ตัวแบบทางวาจา (Verbal modeling) หมายถึง การพูด การบอก
กล่าว หรือเขียนว่าจะท าอะไร และควรท าอย่างไร จากตัวแบบ เช่น การท าอาหารจากการอ่าน
ต ารา เป็นตน้ ผูส้งัเกตจะเกิดการเรียนรูแ้ละท าพฤติกรรมต่างๆ ไดจ้ากการฟัง สิ่งที่ตัวแบบไดพู้ด 
หรืออ่านสิ่งที่ตวัแบบไดเ้ขียนไว ้

3) ตัวแบบทางสัญลักษณ์ (Symbolic modeling) หมายถึง ตัวแบบที่มี
ลกัษณะเป็นภาพ หรือเสียงที่ผ่านสื่อต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน ์วีดีทัศน ์เป็นตน้ ซึ่งในปัจจุบนัการ
เรียนรูพ้ฤติกรรมต่างๆ ผ่านทางสื่อเกิดขึน้ทั้งในแบบรูปธรรม และนามธรรม โดยในรูปแบบ
นามธรรม ไดแ้ก่ การแต่งกาย การใช้สินคา้ การแสดงอากัปกิริยาต่างๆ เป็นต้น ส่วนนามธรรม 
ได้แก่ ความเชื่อ ค่านิยม เจตคติ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการเรียนรูจ้ากตัวแบบทางสัญลักษณ์มี
อิทธิพลต่อมนุษยม์ากขึน้เรื่อยๆ เพราะขอ้ไดเ้ปรียบของตัวแบบทางสญัลักษณ์ คือ การถูกน าไป
เผยแพรไ่ดอ้ย่างกวา้งขวาง ท าใหบุ้คคลไดร้บัประสบการณจ์ านวนมากจากตวัแบบทางสญัลกัษณ ์
โดยอาศัยสื่อมวลชน ร่วมกับเทคโนโลยีที่ทันสมัย ท าใหม้นุษย์สามารถที่จะศึกษาเรียนรูท้ักษะ
ใหม่ๆ ที่หลากหลายไดอ้ย่างรวดเรว็ เช่น การศกึษาตวัแบบที่สาธิตการเลน่กีฬา เป็นตน้ 

4) ตัวแบบทางสมัผัส (Kinesthetic modeling) หมายถึง การสมัผัสไปที่
ตวัแบบโดยตรง เช่น กรณีของเด็กที่มีอาการหูหนวกร่วมกบัตาบอด การเรียนการออกเสียงจะตอ้ง
ใชก้ารสมัผสัรมิฝีปากของครูผูส้อน เป็นตน้ 

กระบวนการเรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบ 
การเรียนรูจ้ากการสงัเกตตวัแบบตามแนวคิดของ Bandura ประกอบดว้ย 4 

กระบวนการ ไดแ้ก่ 
1) กระบวนการใส่ใจ (Attentional processes) หมายถึง กระบวนการที่

บุคคลใส่ใจ และให้ความสนใจในการรบัรูพ้ฤติกรรมของตัวแบบ การเรียนรูจ้ากการสังเกตจะ
เกิดขึน้ได้มากน้อยเพียงใดขึน้อยู่กับความใส่ใจที่มีต่อพฤติกรรมของตัวแบบ ซึ่งการใส่ใจใน
พฤติกรรมของตัวแบบเป็นผลมาจาก 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยเก่ียวกับเหตุการณ์ที่เป็นตัวแบบ และ
ปัจจยัที่เก่ียวกบัลกัษณะของผูส้งัเกต 

1.1) ปัจจัยเก่ียวกับเหตุการณ์ที่เป็นตัวแบบ จะส่งผลต่ออัตรา และ
ระดบัของการเรียนรูจ้ากการสงัเกตประกอบดว้ย 5 ดา้น ไดแ้ก่ 
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1.1.1) ความเด่นชดัของตวัแบบย่อมดึงดดูความสนใจของบุคคล
ไดม้ากกว่าตวัแบบที่ไม่ค่อยเด่นชดั หรือกลมกลืนกบัสภาพแวดลอ้ม 

1.1.2) ทิศทางของอารมณค์วามรูส้กึ สง่ผลต่อผูส้งัเกต โดยหากผู้
สงัเกตรูส้กึชื่นชอบตวัแบบผูส้งัเกตก็จะมีความใสใ่จกบัตวัแบบมากกว่าผูส้งัเกตที่ไม่ชอบตวัแบบ 

1.1.3) ความซับซ้อนของเหตุการณ์ส่งผลต่อความใส่ใจของผู้
สงัเกต โดยเหตกุารณท์ี่มีความซบัซอ้นนอ้ยจะส่งผลใหผู้ส้งัเกตมีความสนใจมากกว่าเหตกุารณท์ี่มี
ความซบัซอ้นมาก แต่ในกรณีที่จ  าเป็นตอ้งน าเสนอตัวแบบในเหตุการณ์ที่มีความซับซอ้นมาก ผู้
เสนอตวัแบบควรแยกเหตกุารณข์องตวัแบบออกเป็นส่วนย่อยๆ ใหแ้ต่ละเหตกุารณม์ีความซบัซอ้น
ลดลง จนสามารถดงึดดูใหผู้ส้งัเกตเกิดความสนใจไดม้ากที่สดุ 

1.1.4) จ านวนตวัแบบ มีอิทธิพลต่อระดบัความสนใจของผูส้งัเกต 
หากพฤติกรรมที่ต้องการให้ผู้สังเกตใส่ใจมีตัวแบบจ านวนมาก ผู้สังเกตก็จะให้ความสนใจได้
มากกว่าพฤติกรรมที่มีจ  านวนตวัแบบนอ้ยกว่า 

1.1.5) คุณค่าในการใช้ประโยชน์ จะท าให้ผู ้สังเกตเกิดความ
สนใจมากขึน้ เมื่อพฤติกรรมที่ตวัแบบแสดงออกเป็นประโยชนต่์อตวัผูส้งัเกต แต่ในทางตรงกนัขา้ม
หากตวัผูส้งัเกตคิดว่าพฤติกรรมของตวัแบบไม่เป็นประโยชนต่์อตนเองก็จะลดความสนใจที่มีต่อตวั
แบบลง 

1.2) ปัจจัยเก่ียวกับลักษณะของผู้สังเกต มีอิทธิพลต่อการใส่ใจกับ
เหตกุารณข์องตวัแบบประกอบดว้ย 5 ดา้น ไดแ้ก่ 

1.2.1) ความสามารถในการรับรู ้ประกอบด้วยประสาทสัมผัส 
และการตีความ ไดแ้ก่ การมองเห็น การอ่าน การอ่าน การรบัรส การรบักลิ่น และการสมัผัส เป็น
ตน้ โดยผูท้ี่มีความสามารถในการรบัรูส้งู ก็จะใสใ่จกบัตวัแบบไดม้ากกว่าผูท้ี่มีความสามารถในการ
รบัรูต้  ่า 

1.2.2) ชุดการรบัรู ้เป็นแนวทางการรบัรูข้องแต่ละบุคคล ซึ่งไดร้บั
การสะสมมาจากประสบการณ์ในอดีต อีกทั้งจะกลายเป็นตัวแปรส าคัญที่จะท าใหผู้ส้ังเกตเกิด
ความสนใจในแง่มมุใดของพฤติกรรม และน าสิ่งที่ไดเ้ห็นหรือไดย้ินไปตีความอย่างไร 

1.2.3) ความสามารถทางปัญญา เป็นปัจจัยที่ท าให้ผู ้สังเกตมี
ความสนใจในรายละเอียดในระดับที่แตกต่างกัน โดยผูส้งัเกตที่มีความสามารถทางปัญญาสูงมี
โอกาสที่จะสังเกตรายละเอียดพฤติกรรมของตัวแบบไดม้ากกว่าผูส้งัเกตที่มีระดับความสามารถ
ทางสติปัญญาต ่ากว่า 
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1.2.4) ระดับการต่ืนตัว เป็นอีกปัจจัยที่ท าให้ผู ้สังเกตมีระดับ
ความสนใจแตกต่างกัน โดยบุคคลที่มีการต่ืนตัวอยู่ในระดับปานกลางจะมีโอกาสใส่ใจต่อ
พฤติกรรมมากกว่าบุคคลที่มีความต่ืนตัวอยู่ในระดับต ่าหรือสูงเกินไป เช่น บุคคลที่อยู่ในภาวะ
ซมึเศรา้ บคุคลที่ก าลงัประหม่าหรือต่ืนเตน้มาก เป็นตน้ 

1.2.5) ความชื่นชอบที่มีอยู่แล้ว หากผู้สังเกตมีความชื่นชอบที่
สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมของตวัแบบก็จะท าใหผู้ส้งัเกตเกิดความใสใ่จตวัแบบมากขึน้ 

2) กระบวนการเก็บจ า (Retention processes) เป็นกระบวนการส าคัญ
ที่ท าใหเ้กิดการเรียนรู ้หากผูส้งัเกตสามารถเก็บจ าพฤติกรรมของตวัแบบไดม้ากก็จะสามารถเรียนรู้
ไดม้ากกว่าผูส้งัเกตที่เก็บจ าไดน้อ้ยในกรณีที่จ  านวนการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบเท่ากนั เพราะ
ในระหว่างการสังเกตพฤติกรรมผู้สังเกตจะไม่มีโอกาสท าพฤติกรรมตามตัวแบบได้ โดยใน
กระบวนการนีป้ระกอบดว้ย 2 ปัจจยัหลกั คือ ปัจจยัในการเก็บจ า และปัจจยัเก่ียวกบัลกัษณะของ
ผูส้งัเกต ดงันี ้

2.1) ปัจจยัในการเก็บจ า ประกอบดว้ย 4 ปัจจยัย่อย ไดแ้ก่ 
2.1.1) การเก็บรหัสเป็นสัญลักษณ์ มี 2 วิธี คือ การจ าเป็นภาพ 

และการจ าเป็นค าพูด ซึ่งส่วนใหญ่การจ ารูปแบบของพฤติกรรมจะใชก้ารจ าเป็นภาพ เช่น ท่าเตน้ 
การแสดง เป็นตน้ แต่พฤติกรรมบางอย่างตอ้งอาศัยการจ าทัง้ในรูปแบบของภาพและค าพูดดว้ย 
เช่น การหดัขบัรถ เป็นตน้  

2.1.2) การจดัระบบทางปัญญา เป็นการเลือกรบัรูพ้ฤติกรรมของ
ตวัแบบ ซึ่งประกอบดว้ยวิธีการของแต่ละบุคคลในการเก็บจ าสิ่งที่ไดพ้บเห็น และการระลึกสิ่งที่ได้
จดจ าไวอ้อกมา โดยบุคคลที่เห็นพฤติกรรมของตวัแบบจากนัน้เลือกรบัรูล้กัษณะเด่นไปเก็บจ าไว ้ก็
มีโอกาสท าตามตวัแบบไดดี้กว่าคนที่ไม่สามารถรบัรูล้กัษณะเด่นของพฤติกรรมได ้

2.1.3) การทบทวนทางปัญญา เป็นการน าแบบแผนพฤติกรรม
ของตัวแบบมาทบทวนในใจ ซึ่งจะส่งผลให้สามารถเก็บจ าแบบแผนของพฤติกรรมไดม้ากกว่า
บคุคลที่ไม่ไดม้ีการทบทวนแบบแผนพฤติกรรมของตวัแบบเลย 

2.1.4) การทบทวนการกระท า เป็นการลงมือทบทวนแบบ
แผนการกระท าตามที่ไดส้งัเกตตวัแบบมา บุคคลที่มีการทบทวนการกระท ามากก็มีโอกาสจะเก็บ
จ าแบบแผนพฤติกรรมของตวัแบบไวไ้ดม้ากดว้ย 

2.2) ปัจจัยที่ เก่ียวกับลักษณะของผู้สังเกต ประกอบด้วย 2 ปัจจัย
ย่อย ไดแ้ก่ 
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2.2.1) ทกัษะทางปัญญา หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะ
เก็บรหสัเป็นสญัลกัษณท์ี่จะจดจ าเป็นเวลานาน 

2.2.2) โครงสรา้งของปัญญา หมายถึง การจัดระบบทางปัญญา
ระบบย่อยหลายระบบเขา้ดว้ยกนัเป็นระบบใหญ่ที่สะดวกต่อการระลกึกลบัมาใชง้าน 

 
3) กระบวนการกระท า (Production processes) เป็นกระบวนการที่ผู ้

สังเกตน าเอาข้อมูลที่ได้เก็บจ าเป็นสัญลักษณ์ในกระบวนการเก็บจ ามาแปลงเป็นการกระท า 
ประกอบดว้ย 2 ปัจจัยหลกั คือ ปัจจัยที่เป็นการกระท า และปัจจัยที่เก่ียวกบัลกัษณะของผูส้งัเกต 
ดงันี ้

3.1) ปัจจยัในการกระท า ประกอบดว้ย 4 ปัจจยัย่อย  
3.1.1) การระลึกภาพจากปัญญา เป็นการระลึกภาพแบบแผน

พฤติกรรมของตัวแบบที่ผูส้งัเกตไดเ้ก็บจ าไวใ้นปัญญาออกมา หากบุคคลสามารถระลึกภาพจาก
ปัญญาไดอ้ย่างแม่นย า บุคคลนัน้ก็มีโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมตามแบบแผนของตวัแบบไดม้าก
ขึน้ 

3.1.2) การสังเกตการกระท า เป็นการสังเกตการณ์กระท าของ
ตนเอง ซึ่งรวมถึงการสงัเกตความรูส้กึของตนเอง การฟัง และการมองการกระท าของตนเอง 

3.1.3) ข่าวสารป้อนกลับ เป็นการสังเกตและการรับข้อมูล
ข่าวสารที่ยอ้นกลับมาหาตัวของผูแ้สดงพฤติกรรม ทัง้จากการสังเกตการกระท าของตนเอง และ
ข่าวสารยอ้นกลบัจากภายนอก 

3.1.4) การเทียบเคียงการกระท ากับภาพในปัญญา เป็นการน า
ขอ้มูลที่ได้จากการสังเกตการกระท าในรูปแบบของขอ้มูลป้อนกลับ น ามาเปรียบเทียบกับการ
กระท าที่เก็บเป็นภาพไวใ้นปัญญา โดยหากพบว่ามีส่วนใดที่ยงัผิดเพีย้งอยู่ บุคคลนัน้ก็มีแนวโนม้ที่
จะปรบัปรุงตนเอง เพื่อใหเ้กิดพฤติกรรมตามที่ไดส้งัเกตมา 

3.2) ปัจจยัที่เก่ียวกบัลกัษณะของผูส้งัเกต ประกอบดว้ย 2 ปัจจยัย่อย  
3.2.1) ความสามารถทางกาย เป็นความสามารถที่บุคคลซึ่งจะ

แสดงพฤติกรรมตามตวัแบบตอ้งมี เพื่อที่จะท าใหส้ามารถแสดงพฤติกรรมตามตวัแบบได ้
3.2.2) ทกัษะของพฤติกรรมย่อย เป็นทกัษะที่บุคคลจะตอ้งน ามา

ประกอบกนัเป็นแบบแผนของพฤติกรรมตามที่ไดส้งัเกตจากตวัแบบ 
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4) กระบวนการจูงใจ (Motivational processes) เป็นกระบวนการที่ท า
ใหบ้คุคลแสดงพฤติกรรมตามตวัแบบออกมา ประกอบดว้ย 2 ปัจจยัหลกั คือ ตวัจูงใจ และลกัษณะ
ของผูส้งัเกตที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการจงูใจ ดงันี ้

4.1) ตวัจูงใจ (Incentives) เป็นสิ่งที่มีความส าคัญในกระบวนการจูง
ใจ ไดแ้ก่ สิ่งของ ปฏิกิริยาของผูอ่ื้น หรือ ปฏิกิรยิาของตนเอง เป็นตน้ โดยตวัจงูใจจะส่งผลใหบุ้คคล
ท าหรือไม่ท าตามพฤติกรรมไดส้งัเกตมา แบ่งตวัจงูใจไดเ้ป็น 3 ประเภท  

4.1.1) ตวัจูงใจภายนอก หมายถึง สิ่งภายนอกที่จูงใจตวับคุคลให้
เกิดการท าหรือไม่ท าตามพฤติกรรมตามที่ไดส้งัเกตมาจากตวัแบบ โดยตัวจูงใจภายนอกอาจเป็น
สิ่งที่จับต้องได้ เช่น รางวัล หรือสิ่งของ เป็นต้น ส่วนตัวจูงใจที่จับต้องไม่ได้ เช่น ปฏิกิริยาใน
ทางบวกหรือทางลบจากผูอ่ื้น เป็นตน้ ซึ่งตวัจูงใจจะตอ้งเป็นสิ่งของหรือปฏิกิรยิาที่สามารถกระตุน้
ประสาทรบัรูข้องผูก้ระท าพฤติกรรม ใหเ้กิดความพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจต่อพฤติกรรมที่ตนเองได้
กระท าไป เพื่อจะไดต้ดัสินใจว่าควรกระท าพฤติกรรมนัน้ต่อไปอย่างไร 

4.1.2) ตั วจู ง ใจ ที่ เห็ น คน อ่ื น ได้ รับ  (Vicarious incentives) 
หมายถึง การเห็นบุคคลอ่ืนไดร้บัการเสริมแรงจากการท าพฤติกรรมตามตวัแบบที่ไดส้งัเกต ซึ่งการ
เสริมแรงที่คนอ่ืนไดร้บั หากเป็นการเสริมแรงที่ผูส้งัเกตตอ้งการก็จะจูงใจใหผู้ส้งัเกตท าพฤติกรรม
ตามตัวแบบอย่างเช่นที่คนอ่ืนท า แต่ถา้ผูส้งัเกตไม่ตอ้งการไดร้บัการเสริมแรงแบบที่คนอ่ืนได้รบัก็
จะไม่กระท าพฤติกรรมตามตวัแบบ 

4.1.3) ตัวจูงใจของตนเอง เป็นสิ่งที่แต่ละบุคคลใหก้ับตนเอง ซึ่ง
อาจจะเป็นสิ่งของที่จบัตอ้งได ้หรือเป็นการประเมินตนเอง 

4.2) ลักษณ ะของผู้สั ง เกตที่ เ ก่ี ยวข้องกับกระบวนการจู งใจ 
ประกอบดว้ย 3 ลกัษณะ 

4.2.1) การชอบตัวจูงใจต่างๆ มากกว่ากัน หมายถึง ความชื่น
ชอบที่แตกต่างกนัของแต่ละบุคคล ซึ่งจะส่งผลกบัสิ่งจงูใจที่แตกต่างกนั โดยบางคนอาจมีความชื่น
ชอบตวัจงูใจประเภทหนึ่งมากกว่าตวัจงูใจอีกประเภทหนึ่ง 

4.2.2) ความล าเอียงจากการเปรียบเทียบทางสังคม หมายถึง 
การเปรียบเทียบพฤติกรรมของตวัแบบว่าเหมาะสมกบัตนเองหรือไม่ หากพฤติกรรมใดไม่เหมาะสม
กับตนก็จะเกิดความล าเอียง และจูงใจไม่ให้บุคคลท าตามตัวแบบ แต่หากพฤติกรรมใดคิดว่า
เหมาะสมก็จะอยากท าตามตวัแบบ 
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4.2.3) มาตรฐานภายใน หมายถึง มาตรฐานที่แต่ละคนมีอยู่ในใจ
ของตน ซึ่งจะเป็นการเลือกพฤติกรรมที่จะท าพฤติกรรมตามตวัแบบหรือไม่ท าตามตวัแบบ 
 

  เหตกุารณ ์
ทีเ่ป็นตวัแบบ   

     

เหตกุารณท์ีเ่ป็นตวัแบบ 
- ความเด่นชดั 
- ทิศทางของอารมณค์วามรูส้กึ 
- ความซบัซอ้น 
- จ านวนตวัแบบ 
- คณุค่าในการใชป้ระโยชน ์

 
กระบวนการ 

ใส่ใจ  

ลักษณะของผู้สังเกต 
- ความสามารถในการรบัรู ้
- ชดุการรบัรู ้
- ความสามารถทางปัญญา 
- ระดบัการตื่นตวั 
- ความชอบท่ีมีอยู่แลว้ 

     

ปัจจัยในการเก็บจ า 
- การเก็บรหสัเป็นสญัลกัษณ์ 
- การจดัระบบทางปัญญา 
- การทบทวนทางปัญญา 
- การทบทวนการกระท า 

 
กระบวนการ 

เก็บจ า  

ลักษณะของผู้สังเกต 
- ทกัษะทางปัญญา 
- โครงสรา้งของปัญญา 

     

ปัจจัยในการกระท า 
- การระลกึภาพจากปัญญา 
- การสงัเกตการกระท า 
- ข่าวสารป้อนกลบั 
- การเทียบเคียงการกระท ากบัภาพใน
ปัญญา 

 
กระบวนการ 

กระท า  

ลักษณะของผู้สังเกต 
- ความสามารถทางกาย 
- ทกัษะของพฤติกรรมย่อย 

     

ตัวจูงใจ 
- ตวัจงูใจภายนอก (สิ่งท่ีจบัตอ้งได,้ 
การกระตุน้ประสาทรบัรู,้ ปฏิกิริยาจาก
ผูอ้ื่น, การควบคมุเหตกุารณ)์ 

- ตวัจงูใจท่ีเห็นคนอื่นไดร้บั 
- ตวัจงูใจของตนเอง (สิ่งท่ีจบัตอ้งได,้ 
การประเมินตนเอง) 

 
กระบวนการ 

จูงใจ  

ลักษณะของผู้สังเกต 
- การชอบตวัจงูใจต่างๆ มากกว่ากัน 
- ความล าเอียงจากการเปรียบเทียบ
ทางสงัคม 

- มาตรฐานภายใน 

     

 แบบแผนการท าพฤตกิรรม
ให้เหมอืนตัวแบบ 

 

ภาพประกอบ 4 กระบวนการในการเรียนรูจ้ากการสงัเกต 

ที่มา : Bandura (1989 อา้งถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) 
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ในการศึกษาวิจัยนีผู้ว้ิจยัไดน้ าทฤษฎีปัญญาสงัคมมาใชเ้ป็นกระบวนการเรียนรู ้
เพื่อสรา้งการเปลี่ยนแปลงทางความคิด โดยใชก้ารเรียนรูจ้ากการสงัเกตตวัแบบ ซึ่งผูว้ิจยัจดัเตรียม
ไวใ้หใ้นรูปแบบของ Clip VDO ในระหว่างที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ห็นสิ่งที่ตวัแบบท าและเกิดผลใน
ทางบวกกับตัวแบบ กระบวนการเรียนรูไ้ดเ้กิดขึน้ คือ การใส่ใจ เก็บจ า กระท า และจูงใจ แมว้่า
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจะยงัไม่ไดล้งมือปฏิบติัในเหตกุารณจ์ริง แต่พฤติกรรมภายในซึ่งเป็นความคิดได้
จินตนาการจ าลองเหตกุารที่เป็นของตนเองขึน้มาแลว้ ซึ่งก็จะส่งผลใหเ้กิดการจูงใจที่จะน าสิ่งที่ตวั
แบบไดก้ระท านัน้ไปท าตามในเหตกุารณจ์รงิ 

3. ความเข้มแข็งทางใจ 
ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) เป็นความสามารถของบุคคลในการอดทนต่อความ

ทุกขย์ากล าบาก หรือฟ้ืนกลบัคืนมาสู่สภาวะปกติ เมื่อตอ้งพบเจอกับเหตุการณ์วิกฤติ ซึ่งในทาง
วิชาการ Resilience ไดร้บัการแปลความหมายในชื่อที่หลากหลาย เช่น ความสามารถในการฟ้ืน
พลงั (วิไลวรรณ แสงเนียม และ ชนกพร จิตปัญญา, 2561) ความเขม้แข็งทางใจ (เจกิตาน ์มลูไธสง
, 2560; กรรณิการ ์ผ่องโต, 2555; ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล, 2550) ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
(สคุนธจ์ิต อปุนนัชยั, 2556) ความหยุ่นตวั (สรุมัภา รอดมณี, ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์, และ ประสาร 
มาลากุล ณ อยุธยา, 2560) และ พลงัสขุภาพจิต (กรมสขุภาพจิต, 2550; นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ,์ 
2559) เป็นตน้ ทัง้นี ้ค  าแปลที่พบมากที่สุด คือ ความเขม้แข็งทางใจ ดังนัน้ ในการศึกษานีจ้ึงแปล
ค าว่า Resilience ว่า "ความเขม้แข็งทางใจ" 

3.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางใจ 
ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) ในภาษาลาติน หมายถึง ความสามารถในการ

กลับคืนสภาพเดิม (เจกิตาน์ มูลไธสง, 2560) นอกจากนีย้ังมีนักวิชาการที่ได้ให้ความหมายไว้
จ านวนมาก ซึ่งสว่นใหญ่ลว้นมีความหมายในทิศทางที่สอดคลอ้งกนั ดงันี ้

Wagnild และ Young (1993 อา้งถึงใน เจกิตาน ์มูลไธสง, 2560) ความเขม้แข็งทาง
ใจ หมายถึง ความสามารถที่ท าใหบุ้คคลเกิดการจัดการ และปรบัตัวไปในทางที่ดี เมื่อตอ้งเผชิญ
กบัสถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิต ซึ่งจะส่งผลต่อการลดผลกระทบจากเหตกุารณ์
ความยากล าบากนัน้ๆ 

Wolin และ Wolin (1993 อา้งถึงใน เจกิตาน ์มูลไธสง, 2560) ความเข้มแข็งทางใจ 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนคืนกลับ (Bound back) ความทนต่อความ
ยากล าบาก และการซ่อมแซมตนเองทางดา้นจิตใจ 
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Luthar และคณะ (2000 อ้างถึงใน เจกิตาน์ มูลไธสง , 2560) กระบวนการที่มี
ลักษณะเป็นพลวัตร (Dynamic process) ซึ่งส่งผลให้บุคคลเกิดการปรบัตัวไปในทิศทางบวก 
(Positive adaption) เมื่อตอ้งเผชิญกบัเหตกุารณย์ากล าบากในชีวิต 

Masten และ Reed (2002 อา้งถึงใน สุณิสา คินทรกัษ์, 2561) ความเขม้แข็งทางใจ 
หมายถึง คุณลกัษณะของบุคคลที่มีรูปแบบการปรบัตัวทางบวกภายใตส้ถานการณ์ที่ยากล าบาก
หรือเสี่ยง 

Grotberg (2003 อา้งถึงใน เจกิตาน ์มลูไธสง, 2560) ความเขม้แข็งทางใจ หมายถึง 
ความสามารถพืน้ฐานที่มีอยู่กับตัวมนุษย์ทุกคน ไม่ว่าจะอยู่ในบริบทของเชือ้ชาติ สังคม หรือ
วฒันธรรมใด โดยเป็นความสามารถที่มนุษยใ์ชใ้นการจดัการเอาชนะความรูส้ึกที่มีต่อสถานการณ์
ยากล าบากในชีวิต เพื่อท าใหช้ีวิตผ่านพน้ประสบการณด์า้นลบท่ีก าลงัเผชิญอยู่ไปใหไ้ด ้

Snyder และคณะ (2011 อา้งถึงใน สุณิสา คินทรกัษ์, 2561) ความเขม้แข็งทางใจ 
หมายถึง ความสามารถในการฟ้ืนตวัหรือปรบัตัวทางบวกเมื่อตอ้งเผชิญกับสถานการณท์ี่มีความ
ยากล าบากหรือมีความเสี่ยง 

กรมสขุภาพจิต (2549) ความเขม้แข็งทางใจ หมายถึง ความสามารถในการคงไวซ้ึ่ง
ความสมดุลของจิตใจ โดยมีเหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนความรูส้ึกทางจิตใจ หรือเกิดเหตุการณ์
วิกฤติ และมีปัจจยัปกป้องต่างๆ อยู่ภายในตวับุคคล ซึ่งก่อใหเ้กิดผลลพัธคื์อสามารถเผชิญปัญหา
ที่มีประสิทธิภาพ ความเขม้แข็งทางใจมีความเป็นพลวตั ดงันัน้จึงเป็นลกัษณะที่สามารถพฒันาได ้

ประเวช ตนัติพิวฒันสกุล (2550) ความเขม้แข็งทางใจ หมายถึง กระบวนการปรบัตวั
ภายใตส้ถานการณเ์ลวรา้ย เป็นการฟ้ืนตัวขึน้จากประสบการณท์ี่ยุ่งยาก หรือรุนแรง ซึ่งเป็นเรื่องที่
ตอ้งใชเ้วลาและความพยายามอย่างต่อเนื่อง ในเหตกุารณว์ิกฤติต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบับุคคลนัน้ โดย
ความสามารถนีเ้ป็นความสามารถที่มีอยู่ภายในตนเอง ซึ่งจะแสดงออกมาเมื่อต้องพบเจอกับ
สถานการณว์ิกฤติ แต่การมีความเขม้แข็งทางใจไม่ไดห้มายความว่าบุคคลผูน้ัน้จะไม่รูส้กึเครียดกบั
ปัญหาที่เขาเผชิญอยู่ แต่บุคคลที่มีความเขม้แข็งทางใจเพียงสามารถยืนหยัดและฟันฝ่าปัญหา
อปุสรรคไปได ้โดยยงัคงมีความรูส้กึเจ็บปวด หรือความเศรา้โศก เหมือนกบับคุคลอื่น ๆ ทั่วไป 

สรุปไดว้่า ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) เป็นความสามารถพืน้ฐานของบคุคลใน
การจดัการกบัอารมณ ์และความรูส้ึกของตนเองที่สามารถพัฒนาใหเ้พิ่มขึน้ได ้โดยเมื่อตอ้งเผชิญ
กบัสถานการณเ์ลวรา้ย หรือความทุกขย์ากล าบากในชีวิต บุคคลนัน้สามารถที่จะอดทนจนตนเอง
สามารถที่จะผ่านเหตุการณ์เหล่านั้นไปด้วยดี หรือกลับฟ้ืนคืนสู่ความเป็นปกติ หรือสภาวะที่
อารมณม์ีความสมดลุไดอ้ย่างรวดเรว็เมื่อเหตกุารณน์ัน้ไดผ้่านพน้ไปแลว้ 
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3.2 องคป์ระกอบของความเข้มแข็งทางใจ 
Loehr (1986 อา้งถึงใน เจกิตาน ์มลูไธสง, 2560) ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) 

ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบ คือ 
1) ความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) เป็นการรบัรูแ้ละรูส้ึกว่าตนเองท าได ้

จะท าใหแ้สดงความสามารถไดดี้ และประสบความส าเร็จ ถา้หากไม่มีความมั่นใจก็จะไม่สามารถ
แสดงความสามารถตามที่ตอ้งการได ้

2) การควบคมุพลงัทางลบ (Negative energy control) เป็นการควบคมุอารมณ์
ทางลบที่เกิดขึน้ เมื่อบุคคลไดเ้ผชิญกับเหตุการณ์ เช่น ความกลัว ความโกรธ ความหุนหันพลัน
แล่น เป็นตน้ โดยใชว้ิธีการท าใหต้นเองรูส้ึกผ่อนคลาด และมุ่งความสนใจไปที่สถานการณ ์เพื่อให้
ตนเองเกิดพลงัทางลบนอ้ยที่สดุ 

3) การควบคุมสมาธิ (Attention control) เป็นความสามารถในการมุ่งความ
สนใจไปในสิ่งที่ก าลงัท าอยู่ในเวลานัน้ 

4) การจินตภาพ (Visualization and imagery control) เป็นการจินตนาการถึง
ความส าเรจ็ หรือสิ่งที่ตอ้งท า เช่น นกักีฬาคิดและควบคมุการเคลื่อนไหวผ่านทางการจินตนาการ 

5) แรงจูงใจ (Motivation) เป็นการสรา้งเป้าหมายที่สามารถท าส าเร็จได้ ทั้งใน
ระยะสัน้และในระยะยาว รวมทัง้การจัดการกบัความลม้เหลวใหเ้หมาะสม เพราะทุกส่วนต่างเป็น
ส่วนประกอบของแรงจูงใจ ความอดทนี่ตัง้ใจฝึกซอ้ม และเพิ่มพลงัใหก้บัตนเองในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ 

6) พลังทางบวก  (Positive energy) เป็ นความสามารถที่ เกิ ดจากความ
สนุกสนาน ความมุ่งมั่น การมองโลกในดา้นบวก และการกระท าดว้ยจิตวิญญาณจากภายใน โดย
พลังทางบวกนีจ้ะช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมไดอ้ย่างเต็มความสามารถ และรูส้ึกผ่อนคลาย 
หรือไม่กดดนัมากจนเกินไป 

7) การควบคุมทัศนคติ (Attitude control) เป็นทัศนคติที่ดีในการควบคุมตนเอง 
และอารมณ ์ใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมอย่างลื่นไหล 

Grotberg (1995 อา้งถึงใน สุคนธ์จิต อุปนันชัย, 2556) ไดศ้ึกษาวิธีการสรา้ง ความ
เขม้แข็งทางใจใหก้บัเด็ก โดยศกึษาจากเด็กและครอบครวัที่ประสบกบัความทุกขย์ากในเหตกุารณ ์
หรือสถานภาพต่างๆ และรวบรวมองคป์ระกอบต่างๆ ของความเขม้แข็งทางใจ  ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
ดา้น แต่ละดา้นมี 5 องคป์ระกอบ 
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1) ฉนัมี (I have)  
1.1) ฉันมีบุคคลซึ่งไวว้างใจและรกัฉันโดยไม่มีเงื่อนไข (ความไวว้างใจและ

สมัพนัธภาพ) 
1.2) ฉันมีบุคคลซึ่งสรา้งกรอบให้ฉัน ดังนั้น ฉันจึงรูว้่าเมื่อไหร่ฉันจะยังยั้ง

ตนเองก่อนที่จะเกิดอนัตรายหรือปัญหา (โครงสรา้งและกฎของครอบครวั) 
1.3) ฉนัมีบคุคลซึ่งเป็นตวัอย่างใหด้ใูนสิ่งที่ถกูตอ้ง (ตวัแบบ) 
1.4) ฉันมีบุคคลซึ่งต้องการให้ฉันเรียนรูท้ี่จะท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง (การ

สนบัสนนุใหม้ีอิสระในการปกครองตนเอง) 
1.5) ฉันมีบุคคลซึ่งช่วยฉันในยามเจ็บป่วย อยู่ในอันตราย หรือ ต้องการ

เรียนรู ้(การเขา้ถึงสขุภาวะที่ดี สวสัดิการ และการศกึษา) 
2) ฉนัเป็น (I am) 

2.1) ฉนัเป็นบคุคลที่ผูอ่ื้นชื่นชอบ หรือเป็นที่รกัของบคุคลอื่น (บคุคลน่ารกั) 
2.2) ฉนัเป็นบุคคลที่ยินดีจะท าสิ่งที่ดีๆ ส าหรบัผูอ่ื้น และแสดงใหเ้ห็นถึงความ

ใสใ่จของฉนั (แสดงความเขา้อกเขา้ใจและช่วยเหลือผูอ่ื้น) 
2.3) ฉนัเป็นบคุคลที่นบัถือตนเองและผูอ่ื้น (ภาคภมูิใจในตนเอง) 
2.4) ฉันเป็นบุคคลที่ เต็มใจจะรับผิดชอบต่อสิ่ งที่ ตนเองท า (มีความ

รบัผิดชอบ) 
2.5) ฉันเป็นบุคคลที่มั่นใจว่าสิ่งต่างๆ จะด าเนินไปดว้ยดี (มีความคาดหวัง 

ศรทัธา และไวว้างใจ) 
3) ฉนัสามารถ (I can) 

3.1) ฉันสามารถพดูกบับุคคลอ่ืนเก่ียวกบัสิ่งที่ท าใหฉ้ันหวาดกลวัหรือสิ่งที่ท า
ใหฉ้นักงัวลใจ (การสื่อสาร) 

3.2) ฉันสามารถหาวิธีการต่างๆ ในการแกไ้ขปัญหาที่ฉันก าลงัเผชิญอยู่ (การ
แกปั้ญหา) 

3.3) ฉันสามารถควบคมุตนเองเมื่อฉันรูส้ึกว่าก าลงัท าในสิ่งที่ไม่ถูกตอ้ง หรือ
ท าในสิ่งที่เป็นอนัตราย (การจดัการกบัอารมณ ์และสิ่งเรา้) 

3.4) ฉันสามารถเขา้ใจเป็นอย่างดีว่าเวลาใดที่มีความเหมาะสมที่จะพูดหรือ
ปฏิบติัต่อผูอ่ื้น (รูก้าลเทศะ) 

3.5) ฉนัสามารถไปหาผูช้่วยเหลือเมื่อฉนัตอ้งการ (มีผูท้ี่ตนเองไวว้างใจ) 
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กรมสุขภาพจิต (2549, 2550) ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) ประกอบดว้ยส่วน
ส าคญั 3 สว่น ไดแ้ก่ 

1) พลังอึด คือ การที่คนเรามีความอดทนต่อความกดดัน แมว้่าจะมีเรื่องเครียด 
หรือทุกขใ์จก็สามารถด าเนินชีวิตต่อไปได ้บุคคลเหล่านีส้่วนใหญ่จะมีมุมมองว่า อีกไม่นานความ
ทกุขท์ี่เผชิญอยู่ก็ผ่านไป ปัญหาทกุย่างมีทางแกไ้ข ชีวิตไม่ไดแ้ย่ไปหมด และเรื่องดีๆ ก็ยงัพอมีอยู่ 

2) พลงัฮึด คือ การที่บคุคลรูจ้กัสรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเอง ไม่ทอ้ถอยง่ายๆ เช่น มี
ครอบครวัที่ตอ้งดูแล มีครอบครวัคอยช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจให ้ตนเองเป็นหลกัของครอบครวั 
จะยอมแพ้ง่ายๆ ไม่ได ้ความส าเร็จก าลังรออยู่ ค่อยๆ คิดแก้ไข ท าไปทีละขั้นตอน อย่างเพิ่งไป
กงัวลลว่งหนา้ 

3) พลงัสู ้คือ ความพรอ้มของบุคคลในการสูก้บัปัญหา โดยเริ่มจากการประเมิน
ความสามารถของตนเองว่า สามารถเผชิญกับปัญหาได้หรือไม่ จากนั้นจึงหาทางแก้ไขปัญหา
หลายๆ ช่องทาง มีการปรกึษาบคุคลอื่นๆ จากนัน้จึงตดัสินใจโดยเลือกจากวิธีการแกปั้ญหาหลายๆ 
วิธี มีการคิดอย่างรอบคอบ ไม่ใชอ้ารมณ ์หรือท าดว้ยความรีบรอ้น 

จากองคป์ระกอบทัง้ 3 กรมสุขภาพจิตน ามาสรา้งเป็นแบบประเมินพลงัสุขภาพจิต 
(Resilience Quotient : RQ) ที่พัฒนาขึน้ โดยมีจุดมุ่งหวังส่วนหนึ่งคือการใหค้นไทยไดใ้ชค้น้หา
จดุอ่อน - จดุแข็งของตนเอง เพื่อพฒันาตนเองใหพ้รอ้มรบัวิกฤตหรือความยากล าบากที่อาจเกิดขึน้
ไดใ้นชีวิต แบบประเมิน RQ ใชป้ระเมินความสามารถของบุคคล 3 ดา้น หากพบว่าองคป์ระกอบใน
ดา้นใดต ่ากว่าเกณฑ์ ก็สามารถพัฒนาเฉพาะด้านนั้นๆ ให้เพิ่มมากขึน้ได้ เพราะ RQ เป็นสิ่งที่
สามารถพฒันาไดต้ลอดเวลา โดยในแบบประเมินนีป้ระกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ ประเมิน
จากความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมของผูท้  าแบบประเมินในระยะเวลา 3 เดือนที่ผ่านมา ซึ่ง
เป็นการเลือกตอบแบบ rating scale 4 ตัวเลือก คือ "ไม่จริง" หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ 
ความรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้น "จริงบางครั้ง" หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ 
ความรูส้ึกในเรื่องนั้นๆ เพียงเล็กน้อย หรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้นๆ เพียงเล็กน้อย "ค่อนข้างจริง" 
หมายถึง เคยมีเหตกุารณ์ อาการ ความรูส้ึกในเรื่องนัน้ๆ มาก หรือเห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้ๆ มาก "จริง
มาก" หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้ึกในเรื่องนัน้ๆ มากที่สดุ หรือเห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้ๆ 
มากที่สดุ 

Connor และ Davidson (2003 อ้างถึงใน วิไลวรรณ แสงเนียม และ ชนกพร จิต
ปัญญา, 2561) ไดส้รา้งแบบวัดความเขม้แข็งทางใจ The Connor Davidson Resilience Scale-
10 item (CD-RISC-10) ซึ่งดดัแปลงมาจาก CD-RISC-25 เป็นแบบสอบถามที่ใชก้ารเลือกตอบแต่
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ละค าถามเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ (ไม่จริงเลย - จริงเกือบตลอด) บุคคลที่ไดค้ะแนนนอ้ย
กว่าหรือเท่ากับ 40 คะแนนถือว่ามีระดับความเขม้แข็งทางใจต ่า และบุคคลที่ไดค้ะแนนมากกว่า 
40 คะแนน หมายถึง มีความเขม้แข็งทางใจสงู โดยท าการวดัในตวัแปรต่างๆ ดงันี ้

1) ความสามารถเฉพาะบุคคล (Personal competence) เช่น ฉันเชื่อว่าฉัน
สามารถบรรลเุปา้หมายได ้

2) การปรบัตวั และความทนต่ออารมณท์างลบ (Adaptation and tolerance for 
negative affect) เช่น แมจ้ะรูว้่าหมดหวงั แต่ฉนัก็ไม่ยอมแพ ้

3) การยอมรบัความเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) เช่น ฉันสามารถ
ปรบัเปลี่ยนเพื่อใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลงได ้

4) ความรูส้ึกควบคมุเหตุการณไ์ด ้(Sense of internal control) เช่น ฉันสามารถ
ฟ้ืนกลบัจากความเจ็บป่วย หรือความทกุขย์ากล าบากได ้

5) จิตวิญญาณ (Spirituality) เช่น ฉนัเชื่อว่าบางครัง้โชคชะตาสามารถช่วยฉนัได ้
ดังนั้น  ในการศึกษาวิจัยนี ้ผู ้วิจัยน าแบบวัดพลังสุขภาพจิต RQ (Resilience 

Quotient) ของกรมสุขภาพจิต ซึ่งประกอบดว้ย 3 ดา้น คือ พลงัอึด พลงัฮึด และพลงัสู ้มาปรบัใช้
ร่วมกบัองคป์ระกอบในการวดัของ Grotberg ซึ่งประกอบดว้ย ฉันมี (I have) ฉันเป็น (I am) และ 
ฉันสามารถ (I can) โดยแบบวดัทัง้ของกรมสุขภาพจิต และของ Grotberg นัน้มีองคป์ระกอบการ
วดัที่สอดคลอ้งใกลเ้คียงกัน สามารถน าขอ้ค าถามมาปรบัใชเ้พื่อใหเ้กิดการวดัที่มีความครอบคลุม 
และมีประสิทธิภาพมากขึน้ ดงันี ้

1) ฉันมี (I have) เป็นการมีบุคคคลที่สามารถไวว้างใจได ้เป็นผูค้อยสนับสนุนทัง้ใน
ดา้นการด าเนินชีวิตใหเ้ติบโตอย่างอิสระ ในดา้นความรู ้และสขุภาพ เป็นตวัอย่างที่ดี คอยตกัเตือน
หรือยงัยัง้ เพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหา  

2) ฉันเป็น (I am) เป็นการรบัรูต้นเอง ซึ่งสงัเกตไดจ้าก การรบัรูว้่าตนเองเป็นที่รกัของ
บคุคลอื่น มีบคุลิกที่ดี โดยมีความภมูิใจในตนเอง มีความรบัผิดชอบ  

3) ฉันสามารถ (I can) เป็นความสามารถในดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ การสื่อสารความรูส้ึก
ของตนเอง การแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ การควบคมุอารมณ ์และการแสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสม
ตามกาลเทศะ 

3.3 การส่งเสริมและพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ 
อุษา พึ่งธรรม  (2556) ท าการส่งเสริมความเข้มแข็งทางใจ โดยใช้โปรแกรมการ

สง่เสรมิฯ ที่ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
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1) ดา้นร่างกาย บุคคลควรมีร่างกายที่สมบูรณ ์อวยัวะต่างๆ ท างานไดอ้ย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ ไม่เจ็บป่วย มีโรครา้ยแรง หรือป่วยดว้ยโรคเรือ้รงั ซึ่งจะสง่ผลท าใหร้า่งกายอ่อนแอ มี
อารมณห์งดุหงิด หดหู่ วิตกกงัวล ทอ้แท ้และรูส้กึไรค่้า 

2) ดา้นจิตใจ นอกจากร่างกายที่แข็งแรงแลว้ จิตใจก็เป็นส่วนส าคัญตามค าพูด
ที่ว่า "จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว" การมีสขุภาพจิตที่ดี น ามาซึ่งการปรบัตวัที่ดี และเกิดความเขม้แข็ง
ทางใจ โดยการเสรมิสรา้งดา้นจิตใจประกอบดว้ย  

2.1) ความคิดเชิงบวก เป็นการมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน ไม่เอาแต่โทษ
ตัวเอง มองว่าปัญหาคือความท้าทาย มองว่าสามารถแก้ไขและรับมือกับปัญหาได้ รวมทั้งมี
ทกัษาะในการแกไ้ขปัญหาที่ดี 

2.2) การรูคุ้ณค่าของตนเอง เป็นการมองเห็นข้อดีของตนเอง โดยการรูจ้ัก 
และเข้าใจตนเอง รบัรูค้วามสามารถของตน มีความภูมิใจในตนเอง และมีเป้าหมายชีวิต ซึ่ง
ความคิดหรือทัศนคติเหล่านีจ้ะช่วยใหบุ้คคลมีจิตใจที่เขม้แข็ง สามารถน าจุดเด่นของตนมาใชใ้น
การแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

2.3) การใชป้ระสบการณ์เดิม เป็นการน าประสบการณเ์ดิมกลบัมาใชใ้หเ้กิด
ประโยชน ์เพื่อเสริมสรา้งพลงัทางดา้นจิตใจ เนื่องจากประสบการณ์เดิมจะช่วยใหบุ้คคลมีความ
อดทน ยืดหยุ่น สามารถปรบัตวั ควบคมุอารมณ ์ควบความคิด และควบคมุพฤติกรรมของตนได ้

3) ดา้นสังคม ประกอบดว้ยสิ่งแวดลอ้มรอบตัว ไดแ้ก่ ครอบครวั ชุมชน รวมทั้ง
วฒันธรรม ความเชื่อ และประเพณีดว้ย โดยหน่วยที่มีความใกลช้ิดมากที่สดุคือ ครอบครวั จึงท าให้
อิทธิพลจากครอบครวั สง่ผลต่อบคุคล ดงันี ้

1) สรา้งก าลังใจ เป็นการใช้ประสบการณ์อันดีที่ได้รบัจากความรักความ
อบอุ่นในครอบครวั ตัง้แต่แรกเกิดจนเติบโตเป็นบุคคลผูม้ีบุคลิกภาพที่ดี มีจิตใจหนกัแน่น เขม้แข็ง 
พรอ้มที่จะเผชิญกบัปัญหาและอปุสรรคต่างๆ ในชีวิต 

2) เพิ่มพลงัใจ เป็นใชค้วามสมัพันธอ์ันดีในครอบครวั หรือคนใกลช้ิดที่รบัฟัง 
รว่มกันพดูคยุ ใหค้ าปรกึษาแนะน า น ามาซึ่งพลงัใจ สามารถเผชิญปัญหาและอปุสรรคไดอ้ย่างไม่
ย่อทอ้ เพราะบคุคลจะเกิดความมั่นใจว่ามีคนคอยใหก้ารสนบัสนนุ หรือใหค้ าแนะน า 

3) สรา้งความเข้มแข็ง เป็นการเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาส โดยใช้สภาวะ
แวดลอ้ม เหตุการณ์ หรือกิจกรรมที่เกิดขึน้ในชีวิต ซึ่งบุคคลนั้นเคยผ่านมาแลว้ในอดีต เพื่อท าให้
เกิดความภมูิใจในตนเอง และเสรมิสรา้งความเขม้แข็งใหเ้กิดขึน้ในปัจจบุนั 
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สุณิสา คินทรักษ์ (2561) ได้ท าการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ ประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1) ปัจจัยสนับสนุน (Asset-Focused) เป็นการส่งเสริมให้บุคคลรู้จักใช้และ
แสวงหาทรพัยากรที่สามารถท าใหเ้กิดผลลพัธ์ทางบวก เช่น ทุนมนุษย ์(การศึกษา ประสบการณ ์
ความรู ้ทกัษะ ความสามารถ) ทุนทางสงัคม (สมัพันธภาพ และเครือข่ายทางสงัคม) หรือทุนทาง
จิตวิทยาอ่ืน ๆ (การรบัรูค้วามสามารถของตน ความหวงั และการมองโลกในแง่ดี) 

2) ลดปัจจัยเสี่ ยง (Risk-focused) โดยการวางแนวทางป้องกันไม่ ให้เกิด
เหตุการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา และจัดการกับความเสี่ยงที่เกิดขึน้มากกว่าการหลีกเลี่ยงการเผชิญ
ความเสี่ยง 

3) เน้นกระบวนการ (Process-focused strategies) เป็นการปรับตัว และ
แสวงหากระบวนการที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งตวับุคคลจะเป็นผูจ้  าแนก เลือกใช ้และพฒันา และด ารง
ไวซ้ึ่งปัจจัยส่งเสริม ในการจัดการกับความเสี่ยงที่เกิดขึน้ เพื่อใหส้ามารถขา้มผ่านอุปสรรค และ
เติบโตไดแ้มจ้ะตกอยู่ภายใตส้ถานการณท์ี่ยากล าบาก 

3.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ 
จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัความเขม้แข็งทางใจ พบว่า มีงานวิจยัที่มีนิยาม หรือ

กลุม่ตวัอย่างใกลเ้คียงกบังานที่ผูว้ิจยัก าลงัศึกษา จ านวนหนึ่ง ดงันี ้
เพ็ญประภา ปริญญาพล (2549) ศึกษาเก่ียวกับความเขม้แข็งทางใจของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์วิทยาเขตปัตตานี เป็นการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 1162 
คน โดยใชแ้บบส ารวจความเขม้แข็งทางใจที่ไดพ้ฒันาขึน้ตามแนวคิดของ Grotberg (1995) แบ่ง
ออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านที่  1) I am ด้านที่  2) I can และ ด้านที่  3) I have พบว่า ชั้น ปีที่  3 มี 
Resilience ต ่าที่สดุ (p < .05) โดยเฉพาะดา้น I can ( p < .05) โดยสาเหตทุี่ท าใหน้กัศึกษาชัน้ปีที่ 
3 มี Resilience ต ่าที่สุด อาจเป็นเพราะ เริ่มเขา้สู่วัยผูใ้หญ่มากขึน้จ าเป็นที่จะตอ้งมีการจัดการ
ควบคุมตนเองหรือวางตัวให้เหมาะสม มีความรับผิดชอบต่อตนเองมากขึ ้น ส่งผลให้เกิด
ความเครียด และรูส้ึกว่าตนเองขาดการสนบัสนนุจากรุน่พี่ และการลดบทบาทหนา้ที่การมีสว่นรว่ม
ในกิจกรรมกบันอ้งๆ ลง ท าใหรู้ส้กึว่าตนเองมีคณุค่านอ้ยลง จนอ่อนไหวต่อการเผชิญกบัอปุสรรค 

เกณิกา จิรัชยาพร และ ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต (2558) ได้ท าการศึกษาผลของ
โปรแกรมการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจของวัยรุ่นตอนตน้ ในโรงเรียนแห่งหนึ่งของจงัหวัด
สงขลา ซึ่งเป็นการวิจยักึ่งทดลองที่ประกอบดว้ยผูเ้ขา้ร่วมการทดลองจ านวน 60 คน ที่มีระดบัของ 
Resilience ต ่า โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละเท่าๆ กนั กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่
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ไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ ตามแนวคิดของ Grotberg ซึ่งประกอบดว้ย 3 
องคป์ระกอบ คือ 1) ฉันเป็น (i am) 2) ฉันสามารถ (i can) และ 3) ฉันมี (i have) โดยโปรแกรมที่
ไดพ้ัฒนาขึน้ เป็นการจัดกิจกรรมจ านวน 10 ครัง้ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบที่ 1 “ฉันเป็น” คือการรบัรูใ้น
สิ่งที่ตนเองเป็นอย่างเหมาะสม เพื่อพฒันาความคิด และมีพฤติกรรมที่เหมาะสม กิจกรรมที่ 1) รูจ้กั
และเขา้ใจตนเอง เป็นกิจกรรมที่ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรูจ้ักวิเคราะห์ตนเอง ท าให้การเขา้ใจและ
ยอมรบัตนเองมากขึน้ กิจกรรมที่ 2) ส ารวจอารมณล์บในใจ เป็นกิจกรรมที่ใหผู้เ้รียนไดส้  ารวจ และ
เขา้ใจอารมณ์ของตนเอง ท าใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม  กิจกรรมที่ 3) ความ
ล้มเหลวเชิงบวก เป็นการพัฒนาความคิดเชิงบวกของผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยเรียนรู้จาก
ประสบการณค์วามลม้เหลวของตนเองหรือบคุคลอื่น องคป์ระกอบที่ 2 “ฉนัสามารถ” คือการมีพลงั
ทางบวกในการต้านทาน หรือรบัมือกับความเครียด และปัญหาอุปสรรคต่างๆ โดยสามารถฟ้ืน
ตนเองกลับสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว กิจกรรมที่  4) พัฒนาพลังแห่งจินตภาพ เป็นการใช้
แผนภาพความคิดในการเรียนรูต้นเอง เขา้ใจปัญหา และหาวิธีการแกไ้ขปัญหา กิจกรรมที่ 5) สงบ
ใจพัฒนาสุข เป็นการพัฒนากระบวนการคิด โดยการพิจารณา เพื่อแกไ้ขปัญหาอย่างมีสติ และ
สรา้งสรรค ์กิจกรรมที่ 6) สรา้งอารมณข์นัใหก้บัชีวิต เป็นการฝึกใหผู้ร้่วมกิจกรรมฝึกการผ่อนคลาย
ความเครียดด้วยอารมณ์ขัน กิจกรรมที่  7) ชีวิตช่วงรอยต่อ ผ่านไปอย่างไรดี เป็นการสร้าง
เป้าหมายชีวิต เพื่อเป็นพลังในการฟันฝ่าอุสรรคต่างๆ และมีวิธการแกไ้ขปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์
องคป์ระกอบที่ 3 “ฉันมี” คือการสรา้งความรูส้ึกถึงการเป็นส่วนส าคัญของครอบครวัและสังคม 
กิจกรรมที่ 8) เขา้ใจธรรมชาติรอบตัว เป็นการพัฒนาความรบัผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดลอ้ม 
กิจกรรมที่ 9) สานสายใยความสมัพนัธ ์เป็นพฒันาความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืนอย่างเหมาะสม และ 
กิจกรรมที่ 10) ความสุขกับชีวิตที่พอเพียง เป็นการน าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาใชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความเขม้แข็งทางใจของนักเรียนที่ไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความ
เขม้แข็งทางใจ สงูกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

นนัทช์ัตสณัห ์สกุลพงศ ์(2559) ท าการศึกษาความเขม้แข็งทางใจในผูติ้ดยาเสพติด
หญิง โดยใชก้ารวิจัยแบบผสานวิธีพหุระยะ เพื่อพัฒนาเครื่องมือวัดและประสิทธิผลการปรึกษา
ทางจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ และใชเ้ทคนิคการช่วยเหลือตามแนวคิดของซาเทียร ์มีกลุ่มผูติ้ด
ยาเสพติดหญิงเขา้ร่วมในการทดลองจ านวน 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ
เท่าๆ กัน กระบวนการใหค้ าปรกึษาประกอบดว้ย 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ระยะเริ่มตน้ มี 3 กิจกรรม
คือ 1.1) ปฐมนิเทศ 1.2) ทรพัยากรของฉนั และ 1.3) ครอบครวัของฉัน เป็นกิจกรรมเก่ียวกบัการท า
ให้สมาชิกตระหนักถึงทรพัยากร และครอบครวัที่ตนเองมี โดยสามารถสรา้งการปฏิสัมพันธ์ใน
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ทางบวกกบับคุคลต่างๆ ไดม้ากขึน้ ผ่านทางการป้ันดินน า้มนั และบอกเลา่เรื่องราวความประทบัใจ
จากภาพดินน า้มนัใหส้มาชิกในกลุ่ม ระยะที่ 2 ระยะการเปลี่ยนแปลง มี 3 กิจกรรม คือ 2.1) ถนน
ชีวิต 2.2) ชีวิตของผึง้ และ 2.3) การศึกษาและอาชีพ เป็นกิจกรรมที่เก่ียวกับการสรา้งประสบการ
ทางบวก และการตัง้เป้าหมายการเปลี่ยนแปลงชีวิต ผ่านทางการนั่งสมาธิ และกิจกรรม เช่น การ
วาดถนนจากนัน้เขียนความส าเร็จของตนเองอย่างสัน้ๆ และการอ่าน ชีวิตของผึง้ ซึ่งเป็นเรื่องราว
ของผูท้ี่ชีวิตประสบปัญหาเนื่องจากการใชย้าเสพติด เป็นตน้ และระยะที่ 3 ระยะยุติ เป็นกิจกรรม
การอ าลา ผลการทดลองพบว่า กลุม่ตวัอย่างที่ไดร้บัการปรกึษาทางจิตวิทยาฯ มีความเขม้แข็งทาง
ใจ และความตัง้ใจในการเลิกใชส้ารเสพติดมากกว่ากลุ่มควบคมุ ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง และ
ในระยะติดตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

อษุณีย ์บุญบรรจบ (2559) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมความเขม้แข็ง
ทางใจแบบครอบครวัมีส่วนรว่มต่อภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุโรคซึมเศรา้ มีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 40 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละเท่าๆ กัน โปรแกรมที่พัฒนาขึน้เป็นไปตาม
แนวคิดความเขม้แข็งทางใจของ Grotberg รว่มกบัแนวคิดการใหค้รอบครวัมีสว่นร่วมของ Sebern 
โดยท าการพฒันา 3 ดา้น คือ 1) สิ่งที่ตนเป็น (I am) 2) สิ่งที่ตนมี (I have) และ 3) สิ่งที่ตนท าได ้(I 
can) ผ่านทางกิจกรรม 4 ครัง้ ไดแ้ก่ 1) รูจ้ักเรา เขา้ใจกัน เป็นการสรา้งสัมพันธภาพ และสรา้ง
ความสามารถในการอยู่ร่วมกนัแบบครอบครวั มีความไวว้างใจ ความเชื่อมั่น และใหก้ าลงัใจกนั 2) 
ฉันเป็น คือกิจกรรมสรา้งความมั่นใจในการด ารงชีวิตอยู่ พัฒนาความคิดดา้นบวก และการเห็น
คุณค่าในตนเอง โดยครอบครวัมีส่วนร่วมในการสนับสนุน 3) ฉันมีคุณ เป็นการสรา้งความเขา้ใจ
อนัดีต่อกนั ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมตระหนกัในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ การสนบัสนนุทางสงัคม และการมีชีวิต
อยู่ดว้ยความมั่นคงทางจิตวิญญาณแบบครอบครวัมีส่วนร่วม โดยการฝึกการสื่อสารทางบวกกับ
บุคคลอ่ืน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นอย่างเขา้อกเขา้ใจกนั เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่ดี รวมทัง้ฝึกการ
ท าจิตใจใหส้งบดว้ยการสวดมนต ์เพื่อสรา้งความมั่นคงทางจิตวิญญาณ ผลการศึกษาพบว่า หลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของภาวะซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 และลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

เจกิตาน ์มูลไธสง (2560) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการเพื่อเสริมสรา้งความหวัง และความเข้มแข็งทางใจ ต่อเยาวชนในสถานพินิจ โดย
ท าการศึกษากับเยาวชนในสถานพินิจที่มีคะแนนความเขม้แข็งทางใจ ต ่ากว่ารอ้ยละ 50 จ านวน 
14 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 7 คน และกลุ่มทดลอง 7 คน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความหวัง และความเข้มแข็งทางใจสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมี
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นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามล าดับ โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน ความ
เขม้แข็งทางใจสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

สุรมัภา รอดมณี, ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ และ ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (2560) 
ศกึษาเรื่องการพฒันาภูมิคุน้กนัทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตวัทางการเรียนของนกัศึกษาพยาบาล
ต ารวจ โดยใชรู้ปแบบการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ กับนักศึกษาพยาบาลต ารวจชัน้ปี 1 
จ านวน 16 คน ซึ่งมีคะแนนความเขม้แข็งทางใจทางการเรียนต ่ากว่ารอ้ยละ 25 แบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมเท่าๆ กัน โดยใหก้ลุ่มทดลองไดร้บัการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
ส าหรบัพฒันาภูมิคุม้กนัทางจิตวิทยา เพื่อความหยุ่นตวัทางการเรียน ผลการศึกษาพบว่า เมื่อกลุ่ม
ทดลองไดร้บัการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ ฯ ที่พฒันาขึน้ตามแนวคิดของการใหค้ าปรกึษา
กลุ่ม แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ร่วมกับแนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบอ่ืนๆ กลุ่มทดลองมี
ภูมิคุม้กันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียน ซึ่งประกอบดว้ย 1) การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการเรียน 2) ความมุ่งมั่นในการเรียน 3) การก ากับตนเอง และ 4) การมองโลกในแง่ดี 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสูง
กว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

3.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความสัมพันธข์องความเข้มแข็งทางใจกับสุขภาวะที่ดี 
การศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความเขม้แข็งทางใจ พบว่า ความเขม้แข็งทางใจ

เป็นตัวแปรที่เก่ียวขอ้ง และที่มีอิทธิพลต่อการเพิ่มขึน้หรือลดระดับลงของสุขภาวะที่ดี ซึ่งมีการ
ศึกษาวิจยัที่แสดงใหเ้ห็นถึงความสมัพันธก์นั หรือเป็นสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อกัน ทัง้ในทางบวก เช่น 
สขุภาวะที่ดี และทางลบ เช่น การฆ่าตวัตาย และความเครียด ดงันี ้

นิกร เปลี่ยววิญญา (2550) ท าการศึกษาผลของโครงการเรื่องการเสรมิความเขม้แข็ง
ทางใจ เพื่อป้องกนัการฆ่าตวัตาย โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนในสถานศึกษา จ.เชียงใหม่ และ
ล าพนู จ านวน 79 คน ท าการประเมินความเขม้แข็งทางใจตามแนวคิดของ Grotberg ที่สรา้งขึน้ใน
ปี 1995 ผลการศึกษาพบว่า หลงัเขา้ร่วมโครงการ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีความเขม้แข็งทางใจสูงขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าความสมัพันธ์ในครอบครวัส่งผลในทางบวกต่อ
สขุภาพจิตที่ดีดว้ย 

Mak และคณะ (2011) ท าการศึกษาเก่ียวกับความเข้มแข็งทางใจ ที่ส่งผลต่อสุข
ภาวะที่ดี โดยผ่านทางคุณลักษณะความคิดเชิงบวก ซึ่งท าการวิเคราะห์โดยใช้โมเดลสมการ
โครงสรา้ง (SEM) จากขอ้มลูของนกัเรียน 1419 คน พบว่า โมเดลสมการโครงสรา้งตามสมมติฐาน
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (X2 = 1,174.66, df = 125, p < .001, CFI = .94, TLI = .93, 
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RMSEA = .08) ซึ่งในโมเดลที่นีป้ระกอบดว้ยตัวแปรความเขม้แข็งทางใจ ที่ส่งผลไปยังตัวแปรสุข
ภาวะ 2 ตวัแปร ไดแ้ก่ ตวัแปรทางบวกคือความพึงพอใจต่อชีวิต (R2 = .58) และตวัแปรทางลบคือ
ภาวะซึมเศรา้ (R2 = .39) ส่วนมุมมองเชิงบวก ซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่านแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ 
มุมมองเชิงบวกต่อตนเอง ต่อโลกปัจจุบัน และต่ออนาคต ซึ่งทั้ง 3 ส่วนมีอิทธิพลทางตรงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติต่อตวัแปรตามทัง้ 2 ทาง คือมีอิทธิพลทางบวกกบัความพึงพอใจในชีวิต และมี
อิทธิพลทางลบต่อภาวะซึมเศรา้ จากโมเดลนีแ้สดงใหเ้ห็นว่า บุคคลที่มีความเขม้แข็งทางใจเพิ่มขึน้
จะส่งผลใหม้ีมมุมองเชิงบวก ซึ่งสามารถสงัเกตไดจ้ากการมีความมั่นใจในตนเอง การมองโลกใน
แง่ดี และการมีความหวงั ดงันัน้ การมีความเขม้แข็งทางใจ ในบุคคลที่มีคุณลกัษณะความคิดเชิง
บวก จะยิ่งสง่ผลใหม้ีสขุภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้ 

กรรณิการ ์ผ่องโต (2555) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทาง
ใจต่อความคิดฆ่าตัวตายในผูท้ี่พยายามฆ่าตัวตาย โดยการเปรียบเทียบความคิดฆ่าตัวตายใน
ผูป่้วยที่พยายามฆ่าตวัตายระหว่างกลุ่มปกติและกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรม จ านวนกลุม่ละ 20 คน โดย
ใช้โปรแกรมเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจตามแนวคิดของ Grotberg ร่วมกับแนวทางการจัด
กิจกรรมเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของนายแพทย ์ประเวช ตนัติพิวัฒนสกุล ประกอบดว้ย 5 
กิจกรรม คือ 1) การสรา้งสมัพนัธภาพ และใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัความเข้มแข็งทางใจ เช่น การแนะน า
ตวั ท าความรูจ้กั สรา้งความไวว้างใจกบัผูป่้วย และประเมินระดบัความคิดฆ่าตวัตาย (pre-test) 2) 
การสรา้งความรูส้ึกดีต่อตนเอง เช่น การรูจ้กัตนเอง และมองโลกในแง่ดี เป็นตน้ 3) การจดัการชีวิต 
เช่น ทักษะการแกปั้ญหา และการผ่อนคลายความเครียด เป็นตน้ 4) การสรา้งสัมพันธ์เกือ้หนุน 
เช่น ทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ เป็นตน้ และ 5) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต หลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความคิดฆ่าตัวตายน้อยกว่ากลุ่มควบคุมที่ไดร้บัการดูแล
แบบปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

พงษ์มาศ ทองเจือ (2559) ท าการศึกษาเก่ียวกับอิทธิพลของความเขม้แข็งทางใจ 
(Resilience) และสุขภาววะ (Well-being) ทางจิตวิญญาณที่มีต่อปัญหาดา้นจิตใจในบุคคลวัย
กลางคน ซึ่งท าการศึกษาในบุคคลวยัท างานอายุระหว่าง 35-59 ปี จ านวน 400 คน ผลการศึกษา
พบว่า 1) ความเขม้แข็งทางใจมีความสมัพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะ
ซึมเศรา้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบกับ
ความเครียด ความวิตกกงัวล และภาวะซึมเศรา้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และ 3) ความเขม้แข็ง
ทางใจ และสขุภาวะทางจิตวิญญาณ รว่มกนัท านายปัญหาทางดา้นจิตใจไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ โดยอธิบายความแปรรวนของความเครียดไดร้อ้ยละ 33.8 อธิบายความวิตกกงัวลไดร้อ้ยละ 
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19.0 และอธิบายภาวะซึมเศรา้ไดร้อ้ยละ 44.1 ทัง้นีย้งัพบว่า ความเขม้แข็งทางใจ มีความสมัพนัธ์
กบั สขุภาวะทางจิตวิญญาณ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (r =.662) 

ยชญ์รวินทร ์จรบุรมย ์(2560) ท าการศึกษาผลของการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทาง
ใจเพื่อลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ ซึ่งเป็นการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเท่าๆ กัน โดยจัดสรา้งโปรแกรมตามกรอบ
แนวคิดของ Grotberg ประกอบดว้ย 1) กิจกรรมการส ารวจและส่งเสริมสิ่งที่ตนเป็น (I am) เป็น
การสรา้งให้เกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง โดยการวิเคราะห์  และส ารวจสิ่งที่ตนเองเป็น 
จากนัน้ในครัง้ที่ 2 จึงสรา้งมมุมองเชิงบวก โดยการปรบัเป็นมมุมองที่มีต่อเหตกุารณซ์ึ่งเป็นสาเหตุ
ที่จะท าใหเ้กิดความเครียด ใหเ้ป็นไปในทางบวกมากขึน้ 2) กิจกรรมการส ารวจสิ่งที่ตนเองท าได ้(I 
can) เป็นการฝึกทักษะการแก้ปัญหา โดยท าการวิเคราะห์และฝึกการแก้ปัญหาด้วยวิธีการที่
เหมาะสม จากนัน้ในครัง้ที่ 2 จึงเป็นการฝึกการสื่อสารและการแสดงออกอย่างเหมาะสม โดยการ
เล่าความเครียดเก่ียวกับการเรียนใหเ้พื่อนไดฟั้ง 3) กิจกรรมส ารวจสิ่งที่ตนเองมี (I have) เป็นการ
สรา้งการรบัรูเ้ก่ียวกบับุคคลรอบตวัที่คอยใหค้วามช่วยเหลือเมื่อประสบปัญหา ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .01 

จากการศกึษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งทางใจและสขุภาวะที่ดี พบว่า ตวัแปร
ทัง้ 2 มีความสมัพนัธก์นัและตวัแปรความเขม้แข็งทางใจยงัส่งอิทธิพลทางบวกต่อสขุภาวะที่ดีดว้ย 
โดยการท าใหบุ้คคลเกิดความเขม้แข็งทางใจดว้ยวิธีการต่างๆ จะส่งผลใหเ้กิดสุขภาวะที่ดี  หรือ
ลักษณะที่ ใกล้เคียงกับการมีสุขภาวะที่ ดีด้านใดด้านหนึ่ง  เช่น ลดการฆ่าตัวตาย และลด
ความเครียด เป็นตน้  ดังนั้น การท าให้บุคคลมีความเขม้แข็งทางใจจึงส่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของ
ระดบัสขุภาวะที่ดีดว้ย 

4. ทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (Positive Youth Development) 
ทักษะวัยรุ่นเชิงบวก เป็นตัวแปรที่เกิดจากการรวบรวมทฤษฎีที่เก่ียวกับพัฒนาการของ

มนุษย์ โดยกลุ่มนักวิชาการซึ่งน าโดย Richard M. Lerner และคณะ เป็นการใช้มุมมองของ
จิตวิทยาเชิงบวก ในการพฒันาศกัยภาพของวยัรุ่นแต่ละคนใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติของพฒันาการ
อย่างเหมาะสม ตามแนวคิดแนวคิดบรบิทเชิงพฒันาการ (Developmental Contextualism) อีกทัง้
ยังเป็นปัจจัยป้องกันที่ท าใหโ้อกาสเสี่ยงต่อการเกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาลดลง (Lerner, 2005) 
และยังมีความสัมพันธ์กับตัวแปรอ่ืนๆ ในทางบวกดว้ย เช่น ความเข้มแข็งทางใจ  (Resilience) 
ทกัษะชีวิต (Life skills) เสริมสรา้งความมั่นใจ (Confidence) และการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-
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esteem) เป็นตน้ ในทางกลบักนัทักษะวยัรุ่นเชิงบวกก็มีความสมัพันธท์างลบกับ ปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมเสียงของวยัรุน่ เช่น การใชส้ารเสพติด ปัญหาพฤติกรรมกา้วรา้ว และปัญหาการตัง้ครรภ์
ในวยัเรียน เป็นตน้ (Ciocanel, Power, Eriksen, & Gillings, 2017; Rushing et al., 2017)  

4.1 แนวคิด ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 
Lerner และ Chase (2018) หนึ่งในกลุ่มนักจิตวิทยาผูร้ิเริ่มแนวคิดทักษะวัยรุ่นเชิง

บวก บรรยายถึงที่มีของทกัษะวัยรุ่นเชิงบวกว่ามีพืน้ฐานอยู่บนทฤษฎีพัฒนาการทัง้หมดประกอบ
กนัเขา้เป็นทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก โดยเนน้ที่การมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลกบัสงัคมแวดลอ้ม ซึ่งผล
ของการกระท าทัง้สองฝ่ายมีความสมัพนัธเ์ก่ียวเนื่องกนั ตามแนวคิดบรบิทเชิงพฒันาการ  

แนวคิดบริบทเชิงพัฒนาการ (Developmental Contextualism) เสนอโดย Lerner 
(2002 as cited in Lerner, 2005) ซึ่ ง เป็นแนวคิดในกลุ่มของทฤษฎี ระบบเชิ งพัฒนาการ 
(Developmental systems theory) ที่ มี ฐ านแนวคิดว่ าพัฒ นาการของมนุษย์นั้นม าจาก
ความสมัพันธ์ระหว่างหน่วยต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับมนุษยใ์นหลายระดับ โดยเป็นความสมัพันธ์ใน
รูปแบบพลวัต และแบบระบบ ซึ่งฐานแนวคิดนีส้ะท้อนให้เห็นในแนวคิดบริบทเชิงพัฒนาการ 
กล่าวคือ แนวคิดบริบทเชิงพฒันาการนีห้ลีกเลี่ยงการลดค่าความส าคญัของอิทธิพลที่มนุษยไ์ดร้บั
จากพันธุกรรม และมองว่าความยืดหยุ่น (Plasticity) ของพัฒนาการมนุษยซ์ึ่งเป็นสิ่งที่มีมาแต่
ก าเนิดนัน้เป็นศกัยภาพของบุคคลในการปรบัเปลี่ยนตนเองตลอดเวลา ก่อใหเ้กิดพัฒนาการส่วน
บคุคล ซึ่งศกัยภาพดงักลา่วนีเ้ป็นผลมาจากความสมัพนัธร์ว่มกนั (Mutually relationship) ระหว่าง
ตัวบุคคลกับวิถีรอบตัวของบุคคล (Niche) ทั้งทางด้านชีววิทยา จิตวิทยา นิเวศวิทยา (ได้แก่ 
ครอบครวั ชมุชน วฒันธรรม) รวมทัง้ประวติัศาสตรข์องบคุคลนัน้ดว้ย โดยแนวคิดนีใ้หค้วามส าคญั
กบัการปรบัตวั (Plasticity) ในตวับุคคล เนื่องจากเป็นศกัยภาพของมนุษยใ์นการปรบัเปลี่ยนตนท า
ใหเ้กิดพฒันาการ  

ส าหรับการก าเนิดพัฒนาการด้านบวกในตัวมนุษย์นั้น แนวคิดนี ้อธิบายว่า การ
ปรบัตัวของแต่ละบุคคล (Plasticity) เป็นผลมาจากการแลกเปลี่ยนสองทิศทางระหว่างบริบทตัว
บุคคลกับบริบทรอบตัวบุคคลที่มีลักษณะหลายระดับ ซึ่ งเมื่อใดก็ตามที่การแลกเปลี่ยน
ความสมัพันธ์ดังกล่าวนีเ้กิดขึน้ และเป็นการแลกเปลี่ยนที่ก่อใหเ้กิดประโยชนร์่วมกันทัง้สองฝ่าย 
และเมื่อรวมกบัการเกิดของการควบคมุเชิงพฒันาการดา้นการปรบัตวั (Adaptive developmental 
regulation) จะส่งผลใหพ้ฒันาการที่ดีทัง้ทางดา้นสงัคมและดา้นบุคคลเกิดขึน้ ดงันัน้กรอบแนวคิด
ในเรื่องการร่วมกันของความยืดหยุ่นและการควบคุมเชิงพัฒนาการชีใ้ห้เห็นว่าอย่างน้อยที่สุด
บคุคลจะมีศกัยภาพในการเปลี่ยนแปลงดา้นพฤติกรรมเสมอ และสิ่งนีจ้ะเป็นปัจจยัที่จะพฒันาชีวิต
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ของบุคคล ท าใหค้วามยืดหยุ่นในตัวบุคคลเป็นแนวคิดเชิงบวกในการส่งเสริมพัฒนาการที่ดีของ
มนษุย ์ซึ่งการมีความยืดหยุ่นในกระบวนการทางพฒันาการนีเ้ป็นจุดเด่นของพฒันาการของมนษุย์
เพราะเมื่อใดก็ตามที่ความยืดหยุ่นในตัวบุคคลเกิดการรวมกบัการควบคุมเชิงพัฒนาการดา้นการ
ปรบัตัวแลว้ จะท าใหเ้กิดการเชื่อมความสัมพันธ์กันระหว่างตน้ทุนทางจิตวิทยาที่ตัวบุคคลมีและ
ต้นทุนทางจิตวิทยาที่บริบทรอบตัวมีให้แก่ตัวบุคคลซึ่งสิ่งเหล่านี ้จะช่วยสนับสนุนการเกิด
พฒันาการที่ดีของมนษุย ์(Lerner, 2005) 

4.2 องคป์ระกอบของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 
แมว้่าปรชัญาของแนวคิดแนวคิดบริบทเชิงพัฒนาการจะมีความชัดเจน แต่ในส่วน

ของนิยามการวดัทกัษะวัยรุ่นเชิงบวก พบว่ายงัมีความหลากหลายเปลี่ยนแปลงไปตามบริบททาง
สังคม และวัฒนธรรม ซึ่งในปัจจุบันมี 2 รูปแบบที่ได้รบัการยอมรบัอย่างแพร่หลาย คือ ปัจจัย
พัฒ นาการ  (Developmental assets) 40 ข้อ ของ  Benson และ  ทั กษ ะวัย รุ่น เชิ งบ วก  5 
องคป์ระกอบของ Geldhof (Menestrel, 2015) ซึ่งในการศึกษาวิจัยนีไ้ดน้ าทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 5 
องคป์ระกอบมาใช ้เนื่องจากทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 5 องคป์ระกอบ มีการจัดกลุ่มตัวแปรออกเป็น
ดา้นต่างๆ ท าใหเ้หมาะส าหรบัการน าไปใชจ้ดักิจกรรม 

ทักษะวัยรุ่นเชิงบวก (Positive youth development) ประกอบด้วยคุณลักษณะ  
5 ประการ ไดแ้ก่ 

1) สมรรถนะ (Competence) เป็นการมีมุมมองเชิงบวกต่อการกระท าในด้าน
การศึกษา ความคิด สังคม และอาชีพ (Zarrett & Lerner, 2008 as cited in Jackman, 2015) 
โดยสงัเกตไดจ้ากความสามารถใน 4 ประเด็น คือ 1) ความสามารถทางการเรียนรู ้หรือความเอาใจ
ใสใ่นการเรียนรู ้(Academic) โดยการมีส่วนรว่มกบักิจกรรมในชัน้เรียน 2) ผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน 
(Grades) เป็นการรบัรูว้่าตนเองมีความเฉลียวฉลาดใกลเ้คียงกบัเพื่อนคนอ่ืนๆ 3) ความสามารถ
ทางสงัคม (Social competence) ประกอบดว้ยความสามารถในการปรบัตวัเขา้กบัสงัคมและการ
อยู่รว่มกบัผูอ่ื้น สงัเกตไดจ้าก การเป็นที่รกัใครช่ื่อชอบของเพื่อนๆ หรือการมีเพื่อนจ านวนมาก และ 
4) ความสามารถทางกาย (Physical competence) เป็นสมรรถนะในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้
คลา้ยกบัที่คนส่วนใหญ่สามารถท าได ้และมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนว่าจะท ากิจกรรม
ต่างๆ ไดดี้ แมจ้ะยงัไม่เคยลองท ามาก่อน รวมทัง้รูส้ึกภูมิใจที่สามารถท ากิจกรรม หรือเล่นกีฬาไดดี้ 
ในดา้นความสามารถทางกายภาพนี ้หากเป็นวยัรุ่นตอนปลายจะรวมไปถึงความสามารถในการ
เตรียมตวัเพื่อประกอบอาชีพดว้ย อย่างไรก็ตามในภาพรวมทกัษะที่ส  าคญัส าดบัตน้ๆ ในช่วงวยัรุ่น 
คือ ทกัษะทางการศกึษา อนัเป็นผลมาจากความคาดหวงัของครอบครวัและสงัคมที่ตอ้งการใหเ้ด็ก
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และวยัรุ่นมีผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนอยู่ในระดบัท่ีสงู จนท าใหเ้กิดความกดดนักบัตัวเด็กและวยัรุ่น
ในจากหลากหลายทิศทาง เช่น ครู เพื่อน พ่อแม่ และครอบครวั เป็นตน้ (Tsui & Rich, 2002 as 
cited in Dimitrova, 2018) ความกดดันนีเ้ป็นได้ทั้งข้อดีและขอ้เสีย คือ ท าใหเ้ด็กและวัยรุ่นเกิด
ความพากเพียรพยายามในการเรียนมากขึน้ หรือในทางตรงกนัขา้ม คือ ไม่ใหค้วามสนใจกับการ
เรียน เพื่อหลีกหนีจากความกดดนัที่ไดร้บั  

อีกประการหนึ่งคือ ความสามารถทางสงัคม เป็นความสามารถที่จ  าเป็นในการ
ด าเนินชีวิต ซึ่งทั่วไปเป็นความสามารถทางสังคมเก่ียวข้องกับ การปรบัตัวเข้ากับสังคม การมี
ปฏิสมัพนัธท์างบวกกบัผูอ่ื้น การใหค้วามเคารพกบัผูอ่ื้น การรูจ้กัใหอ้ภยั และการปฏิสมัพนัธโ์ดยมี
ผูอ่ื้นเป็นศนูยก์ลาง การปฏิบติัตามมาตรฐานทางสงัคม การเป็นที่ยอมรบั และการไดม้ีส่วนรว่มกบั
กิจกรรมทางสังคม เช่น นักเรียนที่ไดร้บัเลือกใหเ้ป็นหัวหนา้ ส่วนใหญ่เป็นคนที่มีความเด่นชัดใน
เรื่องการวางตัวเป็นผู้ใหญ่กว่าคนอ่ืนในกลุ่ม เป็นต้น (Liu & Zou, 2005 as cited in Dimitrova, 
2018) 

2) ความเชื่อมั่น (Confidence) เป็นการมีความรูส้ึกในทางบวกต่อตนเอง ทัง้การ
เห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรูค้วามสามารถของตน (Zarrett & Lerner, 2008 as cited in 
Jackman, 2015) ความเชื่อมั่นในตนเองจึงเป็นปัจจยัสว่นบคุคลที่มีความส าคญัต่อการเริ่มตน้การ
มีปฏิสมัพันธ์ทางสังคม ซึ่งการแข่งขัน และความตอ้งการทางสังคมที่สูงขึน้ในภาวะปัจจุบันเป็น
ส่วนหนึ่งของแรงผลกัดนัที่ส่งผลใหแ้ต่ละบุคคลเพิ่มระดบัความเชื่อมั่นในตนเอง (Chen, Cen, Li, 
& He, 2005) ซึ่งการมีความเชื่อมั่นประกอบดว้ย 3 ประเด็น ดังนี ้1) อัตลกัษณ์เชิงบวก (Positive 
identity) โดยมีความมั่นใจในตนเอง สงัเกตไดจ้ากการมีความรูส้ึกยินดีกบัการไดเ้กิดมาเป็นตวัเอง 
และมีความเชื่อมั่นในตนเองว่า เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่จะมีชีวิตที่ดี 2) การตระหนกัในคณุค่าของตนเอง 
(Self-worth) โดยมีทัศนคติที่ดีกับตนเอง สังเกตไดจ้ากการมีความสุขกับสถานภาพที่เป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน และการเวลาส่วนใหญ่ในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 3) ความมั่นใจในภาพลักษณ ์
(Appearance) สงัเกตไดจ้ากการมีความพึงพอใจกบัภาพปรากฎของตน โดยมีมุมมองว่าน า้หนัก
หรือส่วนสูงที่เป็นอยู่ไม่ได้เป็นปมด้อย และมีความมั่นใจว่าตนเองดูหล่อ-สวยสมวัย ในแบบที่
ตนเองเป็น ทัง้นีอ้งคป์ระกอบทั้ง 3 ประเด็นนีค้วรอยู่บนพืน้ฐานของการรบัรูต้ามความเป็นจริง มี
ความพึงพอใจในระดับที่เหมาะสมภาพลักษณ์ของตนเอง และมั่นใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ใน
ปัจจุบนั เมื่อวยัรุ่นมีความเชื่อมั่นในตนเองจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตทัง้ในปัจจุบนัและในอนาคต 
คือ มีการก าหนดเปา้หมายในชีวิตและสรา้งแรงจงูใจในการด าเนินชีวิต แมว้่าบ่อยครัง้จะตอ้งเผชิญ
กับความยากล าบาก หรือใชค้วามพยายามเพื่อใหบ้รรลุผลสัมฤทธิ์ในระดับสูง ความเชื่อมั่นใน
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ตนเองเป็นปัจจัยที่มีความเก่ียวขอ้งกับความสมัพันธ์ในครอบครวั และจิตส านึกของแต่ละบุคคล 
ซึ่งเป็นการรบัรูส้ถานะของตนเองในสงัคมนัน้ มีปัจจยัภายนอกที่เขา้มาเก่ียวขอ้ง ซึ่งมีความเด่นชดั
ในบรบิทของวฒันธรรมตะวนัออก โดยเฉพาะสงัคมที่ยงัคงมีความไม่เท่าเทียมกนั ปัจจยัภายนอก
นัน้เรียกว่า “ความมีหนา้ตาในสงัคม” (Hwang & Han, 2010) ซึ่งเป็นสถานภาพทางเศรษฐกิจของ
ครอบครวั ที่สง่ผลใหว้ยัรุน่มีความเชื่อมั่นในตนเองลดลง 

3) สัมพันธภาพ (Connection) เป็นการมีปฏิสัมพันธ์ในทางบวกกับบุคคล
แวดล้อมในสังคม และได้รบัการตอบสนองในกลับในทางบวกด้วยเช่นกัน (Zarrett & Lerner, 
2008) แบ่งออกเป็น 4 กลุม่ โดยมีทัง้บุคคลใกลช้ิด และบคุคลอื่นตามบรบิททางสงัคม ไดแ้ก่ 1) พ่อ
แม่-เครือญาติ (Family) เป็นความสมัพันธท์ี่ใกลต้วัมากที่สดุ แต่ในช่วงวยัรุ่นบทบาท และอิทธิพล
ของพ่อแม่ที่มีลกูเริ่มลดนอ้ยลงตรงขา้มกบัอิทธิพลของเพื่อนที่มีเพิ่มมากขึน้ แต่อย่างไรก็ตามวยัรุ่น
ยงัคงตอ้งการความเขา้ใจและการสนับสนุนจากพ่อแม่อยู่เสมอ ดังนัน้การประสบความส าเร็จใน
ชีวิต นอกเหนือจากการมีสมรรถนะที่เหมาะสม และบุคลิกภาพที่ดีแลว้ การมีสมัพันธภาพที่ดีกับ
ครอบครวั การไดร้บัความอบอุ่น สังเกตไดจ้าก มีการพูดคุยกับพ่อแม่ได้อย่างสนิทใจ การไดร้บั
ความช่วยเหลือ หรือดูแลเอาใจใสจากพ่อแม่  และรบัรูว้่าตนเองมีความส าคัญกับครอบครวั เป็น
ตน้ ความสมัพนัธก์บัครอบครวัเป็นปัจจยัที่ส่งผลต่อการประสบความส าเร็จในชีวิตดา้นอ่ืนๆ ไม่ว่า
จะเป็นการเรียน หรือการท างาน 2) ชุมชน (Community) เป็นความสมัพันธก์บัระบบภายนอก ซึ่ง
เป็นบริบทแวดลอ้มทางสงัคมที่บุคคลนัน้อาศยัอยู่ โดยความสมัพันธท์ี่เกิดขึน้ เป็นไปไดท้ัง้ทางตรง
และทางออ้ม คือผ่านทางพ่อแม่หรือบุคคลในครอบครวั ในรูปแบบของการใหก้ารช่วยเหลือ พึ่งพา
อาศยักนั หรือแมก้ระทั่งการพดูคยุแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกนัของคนในชุมชน สงัเกตไดจ้าก การ
ยินดีรับฟังความคิดเห็นของผู้ใหญ่ในชุมชน และการรับรูว้่าตนเองมีความส าคัญกับชุมชน  
3) บุคลากรในสถาบนัการศึกษา (School) เป็นความสมัพันธใ์นระดับองคก์รที่บุคคลเขา้ไปสงักัด 
โดยสังเกตจาก การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีระหว่างตนเองกับบุคลากรในสถานศึกษา การสนับสนุน
ส่งเสริมในดา้นต่างๆ จากโรงเรียน และการไดร้บัแรงผลกัดันจากครูใหไ้ปถึงเป้าหมายไดอ้ย่างที่
ตัง้ใจไว ้และ 4) เพื่อน (Peer) เป็นความสมัพนัธท์ี่อิทธิพลมากขึน้ เพราะในช่วงนีว้ยัรุ่นมีความโนม้
เอียงไปกบัเพื่อนมากกว่าเชื่อฟังพ่อแม่ ตอ้งการการยอมรบัจากเพื่อนและใหก้ารยอมรบัเพื่อนในวยั
เดียวกันมากกว่าผูใ้หญ่ เนื่องจากเพื่อนมีมมุมองต่อโลกที่ใกลเ้คียงกนั เขา้ใจปัญหาซึ่งกันและกัน 
ชื่นชอบหรือใหคุ้ณค่าในเรื่องคลา้ยๆ กัน ดังนัน้หากวัยรุ่นเลือกคบเพื่อนที่ดีก็จะส่งผลต่อการเกิด
พฤติกรรมในทางบวกดว้ย การมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนจึงสงัเกตไดจ้าก การรบัรูว้่าตนเองมีเพื่อน
ที่ดี และมีความใสใ่จซึ่งกนัและกนั (Geldhof et al., 2014; Silbereisen & Lerner, 2007) 
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4) ลักษณะนิสัย (Character) เป็นการมีอุปนิสัยที่ ดี ทั้งการเคารพต่อสังคม 
วัฒนธรรม จริยธรรม และคุณธรรม (Zarrett & Lerner, 2008 as cited in Jackman, 2015) ซึ่ง
แสดงออกทางทางทัศนคติและมองมอง ต่อสังคม ไดแ้ก่ 1) การเห็นคุณค่าในความหลากหลาย 
(Values diversity) เป็นการให้คุณค่ากับความแตกต่างของบุคคลทั้งเชื ้อชาติ ภาษา สีผิวและ
วัฒนธรรม โดยสังเกตได้จาก การมีความยินดีที่ รูจ้ักผู้คนจากหลากหลายชาติพันธุ์  และร่วม
สนุกสนานกับผูค้นที่มีแตกต่างหลากหลายในดา้นต่างๆ 2) การเห็นคณุค่าในตวับุคคล (Personal 
values) เป็นการใหค้ณุค่ากับบุคคลอ่ืน ๆ ในสงัคมโดยเท่าเทียมกัน 3) จิตส านึกในสงัคม (Social 
consciences) มีการตระหนกัถึงความเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม การมีหนา้ที่และความรบัผิดชอบใน
การอยู่ร่วมกบับุคคลอ่ืน ๆ สงัเกตไดจ้าก การมีทศันคติที่ดีต่อสงัคม มีความตอ้งการที่จะช่วยท าให้
โลกดีขึน้กว่าที่เป็นอยู่ในปัจจุบนั และแสดงออกโดยการแบ่งเวลา หรือทรพัยส์ินเพื่อช่วยเหลือชีวิต
คนอ่ืนใหดี้ขึน้ และ 4) การควบคมุพฤติกรรม (Conduct behavior) เป็นการรูจ้กัมารยาททางสงัคม 
และปรบัตัวเขา้กบัวฒันธรรมของทอ้งถิ่น มีการควบคมุพฤติกรรมใหอ้ยู่ในความถูกตอ้งเหมาะสม 
มีความพยายามจะไม่ท าในสิ่งที่คิดว่าผิด แมว้่าสิ่งนัน้จะท าใหต้นเองถูกมองว่าเป็นตัวตลกก็ตาม 
และเมื่อได้กระท าผิดไปแล้วก็จะแสดงความรบัผิดชอบต่อสิ่งที่ได้กระท าไป ซึ่งเกิดขึน้ได้ทั้งใน
รูปแบบทศันคติและพฤติกรรมที่แสดงออกของบคุคล (Forrest-Bank et al., 2015)  

5) ความห่วงใย (Caring) เป็นบทบาทของบุคคลที่แสดงออกทางความรู้สึก
เก่ียวกับการห่วงใยสงัคม การเขา้อกเขา้ใจ (Sympathy) และการเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ผูอ่ื้น 
(Zarrett & Lerner, 2008) ซึ่งเป็นความรู้สึกที่ เกิดขึ ้นตามประสบการณ์พื ้นฐานของมนุษย ์
(Forrest-Bank et al., 2015) ความห่วงใยจึงเป็นทักษะที่จ  าเป็นซึ่งหลายประเทศก าลังสรา้งให้
ประชาชนตระหนักถึงคุณค่าและเร่งส่งเสริมใหเ้กิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความสุขในสงัคม สงัเกตไดจ้าก
การมีความเอือ้เฟ้ือ การมีความเขา้อกเขา้ใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น และน าไปสู่การให้ความ
ช่วยเหลือ โดยเริ่มจากการแสดงความเขา้อกเขา้ใจต่อเพื่อนมนุษย ์มีความเขา้ใจต่อเหตุการณ์ มี
ความเขา้ใจอารมณ์หรือความรูส้ึกของผูอ่ื้น และแสดงอารมณ์ร่วมในสถานการณ์ที่เกิดขึน้อย่าง
เหมาะสม เช่น รูส้ึกเสียใจเมื่อเห็นคนอ่ืนตอ้งประสบทุกขร์อ้น รูส้ึกสะเทือนใจเมื่อเห็นเรื่องเลวรา้ย
เกิดขึน้กับคนอ่ืน รูส้ึกเสียใจกับคนที่ดอ้ยโอกาสที่ขาดแคลน รูส้ึกสะเทือนใจที่เห็นบางคนตอ้งอยู่
อย่างโดดเด่ียว และเมื่อเห็นคนถูกเอาเปรียบก็อยากที่จะช่วยเหลือ จากนั้นจึงพัฒนาเพิ่มขึน้เป็น
ล าดบัไปสูค่วามเห็นอกเห็นใจ ซึ่งจะเกิดการกระท าที่แตกต่างไปตามประสบการณท์างอารมณข์อง
แต่ละบุคคล เช่น เมื่อเห็นเพื่อนก าลังเศรา้เสียใจกับการสูญเสียบุคคลในครอบครวั ท าให้รูส้ึก
ห่วงใยความรูส้ึกของเพื่อนร่วมหอ้งคนนัน้ ดว้ยการร่วมแสดงความเสียใจ หรือปลอบประโลม จน
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อาจน าไปสู่การให้ความช่วยเหลือในล าดับต่อไป ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับสภาพแวดล้อมที่ เหมาะสม 
(Silbereisen & Lerner, 2007) ดงันัน้ ความห่วงใยจึงเป็นความเขา้อกเขา้ใจ เห็นอกเห็นใจ และให้
ความช่วยเหลือกับบุคคลอ่ืนในสังคม ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะรักษาไว้ซึ่ งมนุษยธรรม และ
ความสมัพนัธข์องกลุม่ (Sanders et al., 2015) 

4.3 ความส าคัญของบุคคลในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย 
สิ่งส าคัญซึ่งเป็นภารกิจหรืองานส าคญัตามพัฒนาการของบุคคลในช่วงวัยรุ่น ตอน

ปลายมีดงัต่อ ไปนี ้
1) การค้นหาความเป็นตนเอง Erikson อธิบายว่า วัยรุ่น คือ ความเป็นเด็กใน

ระยะสุดทา้ย จากนั้นกระบวนการแห่งการเป็นวัยรุ่นจะเสร็จสมบูรณ์ก็ต่อเมื่อคุณลักษณะแห่ ง
ความเป็นเด็กถกูแทนที่ดว้ยคณุลกัษณะแบบใหม่ ที่เป็นผลจากการเลือกและตดัสินใจของวยัรุน่ว่า
เขาจะยึดมั่นกับสิ่งนัน้ วัยรุ่นมีงานที่ส  าคัญคือการพัฒนาเอกลกัษณ์แห่งตน (Identity formation) 
หมายความว่าบุคคลในช่วงวัยรุ่นต้องค้นหาว่าตัวเขาเองเป็นใครและจะกลายเป็นโครงสรา้ง 
ทางดา้นบุคลิกภาพของบุคคลผู้นั้น ต่อไปผูท้ี่ประสบความส าเร็จในการสรา้งเอกลักษณ์แห่งตน 
(Identity achievement) จะสามารถเปลี่ยนผ่านเขา้สู่ช่วงวัยผูใ้หญ่อย่างราบรื่น ส่วนวัยรุ่นที่เกิด 
ความสับสนในการสรา้งเอกลักษณ์ (Identity diffusion) จะมีปัญหาทางด้านการปรับตัวและ 
บุคลิกภาพ ซึ่งในกระบวนการพัฒนาเอกลกัษณแ์ห่งตนนัน้ วยัรุ่นตอ้งแยกแยะบทบาทและความ 
รบัผิดชอบที่ตนเองมีต่อสังคม รวมทั้งท าการตัดสินใจว่าเขาจะยึดถือหลักการ ความเชื่อ หรือตั้ง 
เป้าหมายแบบไหน เพื่อน ามาใชเ้ป็นแนวทางหลกัของตนเอง (Erikson, 1968 as cited in พิมพน์
ภสัสรา หงษจ์อ้ย, 2560) 

2) พัฒนาบทบาทที่เหมาะสมต่อตนเองและผูอ่ื้น Harvighurt (1961 อา้งถึงใน 
พนิดา ทองเงา, 2561) อธิบายว่า วัยรุ่นมีงานที่เป็นภารกิจหลกัอยู่ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) งานดา้นกลุ่ม
เพื่อน หมายถึง วัยรุ่นต้องสรา้งความสัมพันธ์อันดีกับเพื่อนทั้งเพศเดียวกันและต่างเพศ รวมทั้ง
สามารถแสดงบทบาททางสงัคม หรือปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมกบับทบาททางเพศของตนเอง 2) งาน
ดา้นความเป็นตัวของตัวเอง หมายถึง วัยรุ่นตอ้งสามารถยอมรบัสภาพร่างกายของตนเอง รูจ้ัก
ควบคุมอารมณ์ มีความมั่นใจเก่ียวกับการใช้จ่ายหรืออิสรภาพทางการเงิน สามารถเลือกและ
เตรียมตวัเพื่ออาชีพตามความเหมาะสมกบัความสามารถของตน เตรียมตวัเพื่อการแต่งงานและมี
ครอบครวัพฒันาทกัษะและความคิดรวบยอด หรือมโนทศันท์างปัญญาที่จ  าเป็น เพื่อการท าหนา้ที่
เป็นพลเมืองดี 3) งานดา้นการพฒันาปรชัญาชีวิต หมายถึง วยัรุน่ตอ้งรูจ้กัพฒันาตนเองใหม้ีความ
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รบัผิดชอบทัง้ต่อตนเองและสงัคม มีความเขา้ใจเรื่องค่านิยมและรูจ้กัเลือกค่านิยม หรือมาตรฐานที่
ตนยดึถือมาเป็นหลกัในการดาเนินชีวิต 

3) สามารถตดัสินความถูกตอ้งโดยใชเ้หตผุลทางดา้นจรยิธรรม Kohlberg (2000 
อา้งถึงใน พนิดา ทองเงา, 2561) อธิบายถึง พฒันาการทางจริยธรรมของมนษุยว์่ามีความเก่ียวขอ้ง
กบั ความสามารถ ทางดา้นการรูคิ้ดและตอ้งเป็นไปตามล าดับขัน้พัฒนาการทางจริยธรรมในช่วง
วยัรุ่น คือ การตดัสินเก่ียวกับความถูกตอ้งโดยอาศัยหลกัการตามกฎเกณฑส์งัคม (Conventional 
level) ในช่วงวัยรุ่น ตอนตน้ วัยรุ่นจะยึดแบบอย่างที่คนส่วนใหญ่ยอมรบัมาใชเ้ป็นเกณฑใ์นการ
ตดัสินทางดา้นจริยธรรมเพราะตอ้งการใหทุ้กคนเห็นว่าตนเป็นเด็กดี “Good boy & Nice girl” แต่
ในวยัรุน่ตอนปลาย จะเปลี่ยนเป็นการยดึถือตามกฎระเบียบขอ้บงัคบัทางสงัคม เช่น บทบาทหนา้ที่ 
กฎเกณฑ ์กติกา บรรทัดฐานทางสงัคม หรือกฎหมาย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อรกัษาความปกติสุข
ของสงัคม 

4) ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไปเป็นแบบผูใ้หญ่ Cole (1959 อา้งถึงใน พนิดา ทอง
เงา, 2561) อธิบายว่า วัยรุ่นตอ้งปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของตนจากความเป็นเด็กไปเป็นพฤติกรรม
แบบผูใ้หญ่โดยมีเปา้หมายของการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 5 เปา้หมายของการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไปเป็นแบบผูใ้หญ่ของวยัรุ่น 

พฤติกรรมแบบเดก็ (พฤติกรรมเดิม) พฤติกรรมแบบผู้ใหญ่ (พฤติกรรมเป้าหมาย) 
1. วุฒิภาวะทางอารมณท์ั่วไป (general emotional maturity) 
แสดงออกดา้นอารมณแ์บบท าลาย แปลความหมาย
สถานการณจ์ากความรูส้กึสว่นตวั กลวัและมีแรงจงูใจแบบ
เด็ก ๆ ใชน้ิสยัหลีกหนีความขดัแยง้ 

แสดงออกอยา่งสรา้งสรรค ์แปลความหมาย
สถานการณต์ามความเป็นจรงิ ส่ิงเรา้ที่กระตุน้
อารมณเ์ป็นแบบผูใ้หญ่ ใชก้ารเผชิญปัญหาและ
แกไ้ขความขดัแยง้ 

2. การมีความสนใจเพศตรงขา้ม (establishment of heterosexual interest) 
ใหค้วามสนใจเป็นพิเศษเฉพาะกบัเพื่อนเพศเดียวกนั คบเพื่อน
สนิทหลายคน รูส้กึว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องไม่ธรรมดา 

สนใจเพื่อนตา่งเพศอย่างเป็นปกติ เลือกคบเพื่อน
สนิทคนเดียว ยอมรบัเรื่องวฒุิภาวะทางเพศอย่าง
มีเหตผุล 

3. การมวุีฒิภาวะทางสังคมทั่วไป (general social maturity) 
รูส้กึไม่มั่นใจว่าเพื่อนใหก้ารยอมรบั รูส้กึอดึอดัและไม่สามารถ
อดทนอดกลัน้เมื่อตอ้งอยู่รว่มกบัผูอ้ื่น คอยเลียนตามแบบ
เพื่อน 

รูส้กึมั่นใจว่าไดร้บัการยอมรบัจากเพื่อน รูส้กึเท่า
เทียมกบัผูอ้ื่น สามารถอดทนอดกลัน้ในการอยู่
รว่มกบัผูอ้ื่นได ้อิสระจากการตอ้งคอยท าตาม
เพื่อน 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

พฤติกรรมแบบเดก็ (พฤติกรรมเดิม) พฤติกรรมแบบผู้ใหญ่ (พฤติกรรมเป้าหมาย) 
4. การเป็นอิสระจากการควบคุมของครอบครัว (emancipation from home control) 
พ่อแม่ควบคมุอยา่งใกลช้ดิ พึ่งพาพ่อแม่เพื่อความมั่นคง
ปลอดภยั ใหพ้่อแม่เป็นตวัแบบ 

ควบคมุตนเอง พ่ึงพาตนเองเพื่อความมั่นคง
ปลอดภยั ปรบัทศันคติต่อพ่อแมเ่ป็นแบบเพื่อน 

5. การมวุีฒิภาวะทางปัญญา (intellectual maturity) 
ยอมรบัความจรงิตามคนที่มีอ  านาจเหนือกวา่อยา่งไม่โตแ้ยง้ 
อยากรูข้อ้เท็จจรงิ ใหค้วามสนใจในหลายเรื่องแตแ่ค่ชั่วครัง้
ชั่วคราว 

แสวงหาหลกัฐานก่อนเชื่อ ตอ้งการค าอธิบาย
เก่ียวกบัขอ้เท็จจรงิ ใหค้วามสนใจแค่เพยีงบาง
เรื่องแตจ่รงิจงั 

6. การเลือกอาชพี (selection of an occupation) 
สนใจในอาชีพที่ชวนหลงใหล สนใจหลายอาชีพ ประเมิน
ความสามารถของตนเองสงูหรือต ่าเกินไป ความสนใจกบั
ความสามารถไม่ไปดว้ยกนั 

สนใจในอาชีพที่ปฏิบตัิไดจ้รงิ สนใจเพยีงอาชีพ
เดียว ประเมินความสามารถของตนไดอ้ย่าง
ถกูตอ้งมีเหตผุล ความสนใจและความสามารถมี
ความสอดคลอ้งกนั 

7. การใช้เวลาว่าง (uses of leisure) 
สนใจเกมที่ใชค้วามรุนแรงและไมเ่ป็นระบบ สนใจเฉพาะพลงั
อ านาจของตนเอง เอาตวัเขา้ไปรว่มอยูใ่นเกม สนใจงานอดิเรก
หลายอย่าง เป็นสมาชิกหลายชมรม 

สนใจเกมแบบเป็นทีมและการแขง่ขนัทางดา้น
สติปัญญา สนใจในความส าเรจ็ของทีม สนใจเกม
ในฐานะของผูด้ ูสนใจงานอดิเรกแค่หนึ่งหรือสอง
อย่าง รว่มเป็นสมาชกิอยู่แคเ่พียงบางชมรม 

8. การใช้ปรัชญาชวีิต (philosophy of life) 
มองไม่เห็นความแตกตา่งระหว่างหลกัปรชัญาทั่วไป การ
ปฏิบตัิพฤติกรรมขึน้อยู่กบันิสยัการเรียนรูเ้ฉพาะเรื่อง ปฏิบตัิ
ตนบนพืน้ฐานของการไดร้บัความพึงพอใจและหลีกเล่ียงความ
เจ็บปวด 

ใหค้วามสนใจและมคีวามเขา้ใจในหลกัปรชัญา
ทั่วไป ยึดหลกัจรยิธรรมเป็นแนวทางในการปฏิบตัิ
ตน ปฏิบตัิตนอยู่บนพืน้ฐานของความรูส้กึผิดชอบ
ชั่วดีและภาระหนา้ที่ 

9. การรับรู้เกี่ยวกบัตวัเอง (identification of self) 
มีการรบัรูเ้ก่ียวกบัเรื่องตนเองนอ้ยมากหรือไม่มีเลย แทบจะไม่
ค านึงถึงเลยวา่คนอื่นรบัรูเ้ก่ียวกบัตนเองอย่างไร วางตวัเองกบั
เป้าหมายที่เป็นไปไม่ได ้

มีการรบัรูเ้ก่ียวกบัตนเองอยา่งถกูตอ้ง คิดในแงด่ี
ต่อการรบัรูท้ี่คนอื่นมเีก่ียวกบัตนเอง วางตวัเองกบั
เป้าหมายที่สามารถเป็นไปได ้

 
สรุปได้ว่า บุคคลในช่วงวัยรุ่นตอนปลายมีภารกิจตามพัฒนาการ ที่ส  าคัญ 2 

ประการหลกั คือ 1) การพฒันาบทบาทหนา้ที่ความรบัผิดชอบที่เหมาะสมส าหรบัตนเอง ไดแ้ก่ การ
เลือกและตัดสินใจเก่ียวกับความเป็นตนเอง การพัฒนาวุฒิภาวะของตนใหเ้ป็นแบบผูใ้หญ่ การ
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สามารถคิดและท าการตัดสินบนพืน้ฐานของการใชเ้หตผุลทางดา้นจริยธรรม การตัง้เป้าหมายต่อ
การปฏิบัติพฤติกรรมที่มีความเหมาะสม และ 2) การพัฒนาบทบาทหน้าที่ความรบัผิดชอบที่
เหมาะสมสาหรบัผูอ่ื้นและสงัคม ไดแ้ก่ การพัฒนาดา้นความสมัพันธก์บัผูอ่ื้น การใหค้วามเคารพ
และปฏิบติัตามกฎระเบียบหรือกฎหมาย การแสดงความรบัผิดชอบต่อสงัคม การปฏิบติัตามหนา้ที่
ด้านพลเมืองเพื่อความสงบสุขของสังคม จะเห็นได้ว่าภาระกิจพัฒนาการในช่วงวัยนี ้มีความ
เก่ียวขอ้งกับกระบวนการทางปัญญา คือ การใชค้วามคิด การตีความ การตัง้ขอ้สนันิษฐาน หรือ
กลวิธีในการตอบสนองที่คั่นอยู่ระหว่างสิ่งเรา้ที่ ได้รับ  เช่น การตัดสินใจ ความเชื่อ และการ
ตัง้เป้าหมาย เป็นตน้ ดังนัน้ วยัรุ่นจึงควรไดร้บัการพัฒนากระบวนการทางปัญญา เพื่อใหพ้รอ้มที่
จะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ที่มีคณุภาพต่อไป 

4.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 
จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก พบว่า มีงานวิจัยที่มีนิยาม หรือ

กลุม่ตวัอย่างใกลเ้คียงกบังานที่ผูว้ิจยัก าลงัศึกษา จ านวนหนึ่ง ดงันี ้
Theokas และคณะ (2005) ท าการศึกษาเก่ียวกับนิยาม และโครงสรา้งของปัจจัย

ภายในตวับุคคล และปัจจยัแวดลอ้มที่ส่งผลต่อความเจริญงอกงาม (Thrive) ในวยัรุ่นตอนตน้ เก็บ
รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 50,000 คน จากนั้นท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจ (EFA) ล าดบัที่ 1 และล าดบัที่ 2 ซึ่งท าการประเมินจากปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก ผล
จาการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจ ล าดับที่ 1 พบว่า ประกอบดว้ย 14 ตัวบ่งชี ้คือ 1) การ
ควบคุมตนเอง (Social conscience) 2) อัตลักษณ์เชิงบวก (Positive identity) 3) การหลีกเลี่ยง
ค วาม เสี่ ย ง  (Risk avoidance) 4) สั ม พั น ธภ าพ กั บ ชุ ม ชน  (Community connection) 5) 
สมัพนัธภาพกบัพ่อแม่ (Parent involvement) 6) การเห็นคณุค่าในตนเอง (Interpersonal values) 
7) การใหค้ าแนะน าจากผูใ้หญ่ (Adult mentors) 8) สัมพันธภาพกับสถาบันการศึกษา (School 
connection) 9) การมีสว่นร่วมในกิจกรรม (Activity participation) 10) สมัพนัธภาพกบัครอบครวั 
(Connection to family) 11) การเห็นคุณค่าในตัวบุคคล (Personal values) 12) การถือตาม
กฎระเบียบ (Rules and boundaries) 13) การสนับสนุนจากสถาบันการศึกษา (School 
engagement) 14) การอยู่ ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย (Contextual safety) และจากการ
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ ล าดบัที่ 2 พบว่า ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบคือ ปัจจัยภายใน 
(Individual assets) และปัจจัยภายนอก (Ecological assets) จากนัน้ท าการวิเคราะหปั์จจัยเชิง
ท านาย พบว่า ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก เพศ อายุ และ ระดับเศรษฐานะ สามารถท านาย
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ความเจริญงอกงามของวัยรุ่นไดร้อ้ยละ 39.3 โดยปัจจัยภายในมีอิทธิพลต่อความเจริญงอกงาม
มากที่สดุ (beta = .486) 

Bowers และคณะ (2010) ไดท้ าการศกึษาความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลทกัษะวยัรุน่เชิง
บวก พบว่าทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในนักเรียนชั้น ม.4 มี 5 องค์ประกอบสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจกัษ์ โดยองคป์ระกอบดา้นสมัพนัธภาพมีน า้หนกัองคป์ระกอบมากที่สดุ (1.00) รองลงมาคือ
ดา้นความเชื่อมั่น (.74) ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการศึกษาในนกัเรียนชัน้ ม.2 และ ม.3 คือทกัษะวยัรุ่น
เชิงบวกประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ โดยมีองคป์ระกอบที่มีน า้หนกัมากที่สดุคือ ดา้นสมัพนัธภาพ 
(.97, .98) และดา้นความเชื่อมั่น (.75, .87)  

พิมพน์ภสัสรา หงษ์จอ้ย (2560) ศึกษาอิทธิพลของเอกลกัษณท์ี่มีต่อความเสี่ยงในวยัรุ่น
ตอนกลาง โดยมีพฒันาการวยัรุ่นเชิงบวกเป็นตวัแปรส่งผ่าน ซึ่งส่วนหนึ่งของผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็น
ว่า องคป์ระกอบของทักษะวัยรุ่นเชิงบวกดา้นสมัพันธภาพมีน า้หนักองคป์ระกอบมากที่สุด (.59) 
รองลงมาคือ ความเชื่อมั่น (.57) 

Freire และคณะ (2018) ท าการศึกษาและพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ภายใต้ชื่อ
โครงการ Challenge: To Be+ โดยท าการจัดโปรแกรมทดลองแบบกลุ่ม จ านวน 99 คน แบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลอง 74 คน และกลุ่มควบคมุ 25 คน โปรแกรมที่จดัขึน้เนน้การเสริมสรา้งอารมณ์
ทางบวก ความคิดทางบวก และการแสดงออกที่เหมาะสม ตามแนวทางของจิตวิทยาเชิงบวก 
(Positive psychology intervention: PPI) ใช้การประเมินผลก่อนและหลังการทดลอง ตาม
องคป์ระกอบที่ส  าคญัของทกัษะวยัรุน่เชิงบวก ไดแ้ก่ การเห็นคณุค่าในตนเอง อตัตมโนทศันแ์ห่งตน 
และความพึงพอใจในชีวิต พบว่าหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนของทกัษะ
วยัรุน่เชิงบวกเพิ่มขึน้ 

Gore (2018) ท าการศึกษาเก่ียวกบัการส่งเสรมิทักษะวยัรุ่นเชิงบวก และสขุภาวะในช่วง
เปลี่ยนผ่านของวัยรุ่นที่มีความเก่ียวขอ้งกับศาล พบว่า 1) กิจกรรมกลุ่มในรูปแบบของการเรียนรู้
โดยใชก้ารท างานเป็นฐาน (Work-based learning) ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงได ้โดยการพฒันา
ทกัษะ เสริมสรา้งสมัพันธภาพกบักลุ่มอ่ืนๆ และการช่วยประคบัประคองจากบุคคลแวดลอ้ม เช่น 
นายจา้ง ระบบของศาล ระบบการศึกษา การช่วยเหลือจากสงัคม เป็นตน้ เป็นการมีปฏิสมัพนัธใ์น
ระดับที่หลากหลายตามทฤษฎีนิเวศนว์ิทยาทางสังคมของ Bronfenbrenner ซึ่งส่วนที่ส  าคัญกับ
วัยรุ่นมาก คือ ครอบครัว และชุมชน โดยบุคคลแวดล้อมในทั้ง 2 ระดับ ควรมีส่วนร่วมในการ
รบัผิดชอบ ส่งเสริมในทางที่ดี และรกัษาความสมัพนัธ ์2) การจดัการโดยใชก้ระบวนการกลุ่มเป็น
กิจกรรมที่น าไปใชใ้นการสง่เสริมทกัษะวยัรุน่เชิงบวกได ้โดยสภาพแวดลอ้มที่คณะผูจ้ัดกิจกรรมจดั
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ไวใ้หส้ามารถตอบสนองต่อบาดแผลทางความรูส้ึกของวัยรุ่นที่เขา้ร่วมโปรแกรม ท าใหค้ณะผูจ้ัด
กิจกรรมสามารถที่จะจบัประเด็นและส่งเสริมใหท้กัษะวยัรุน่เชิงบวกใหเ้พิ่มขึน้ได ้3) วิธีการในการ
ส่งเสริมทกัษะวัยรุ่นเชิงบวก ร่วมกับการมีสขุภาวะที่ดี คือ การส่งเสริมความปลอดภัยซึ่งเป็นดา้น
กายภาพ ความมั่นใจ การสรา้งเครือข่ายทางสงัคม และการจัดการกับอารมณ์ ตามล าดับ ซึ่งใน
ภาพรวมโปรแกรมที่จัดท าขึน้ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างมีทักษะวยัรุ่นเชิงบวกเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิต ิ

คณินธร ล้อค า (2561) ท าการศึกษาตัวบ่งชีข้องทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในบริบทของ
วยัรุ่นไทย ซึ่งเป็นการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ (EFA) โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพฯ จ านวน 550 คน พบว่า การวิเคราะหต์ัวบ่งชีล้  าดับที่ 1 
(First order) ของทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ประกอบดว้ย 13 ตวับ่งชี ้ไดแ้ก่ 1) ความห่วงใย 2) ศีลธรรม
จรรยา 3) การตระหนกัในคณุค่าของตนเอง 4) สมัพนัธภาพกบัเพื่อนบา้น 5) มโนธรรมทางสงัคม 
6) สมัพันธภาพกับครอบครวั 7) สัมพันธภาพกับเพื่อนบา้น 8) รูปลกัษณ์ภายนอก 9) สมรรถนะ
ทางร่างกาย 10) สมัพนัธภาพกบัโรงเรียน 11) สมรรถนะทางการศึกษา 12) ความหลากหลายทาง
ค่านิยม และ 13) ความสามารถทางสงัคม โดยมี Eigenvalues อยู่ระหว่าง 5.351- 2.100 และค่า
รอ้ยละความแปรปรวนสะสม (Cumulative) เท่ากบัรอ้ยละ 57.38 

Dutra-Thome, DeSousa, และ  Koller (2019) อ งค์ป ระกอบของการส่ ง เส ริม
สนับสนุนและความเสี่ยงของทักษะวัยรุ่นเชิงบวกที่แสดงใหเ้ห็นในวัยผูใ้หญ่ในประเทศบราซิล 
องคป์ระกอบของความเสี่ยง (ความรุนแรงหรือการถูกละเมิดในครอบครวั และสังคม) และการ
ส่งเสริม (สมัพันธภาพกบัครบครวั สถาบนัการศึกษา และชุมชน) เป็นองคป์ระกอบที่อยู่ในบริบท
แวดล้อมของการพัฒนาไปสู่วัยผู้ใหญ่  ซึ่งมี อิทธิพลต่อการรับรู ้ตน เอง (self-concept) และ
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาของวัยรุ่นแต่ละคน (การใชส้ารเสพติด พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ และการ
หลีกหนีสงัคม) โดยท าการศึกษากบักลุม่ตวัอย่างชาวบราซิลที่มีความหลากหลายทางเศรษฐานะที่
มีอายุระหว่าง 18-29 ปี จ านวน 547 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลผ่านทางแบบสอบถาม “Youth and 
Resilience” ซึ่ ง ได้ รับ ก า รพั ฒ น า โด ย  “The National Association of Post-Graduation in 
Psychology จากผลการวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสรา้ง พบว่า สัมพันธภาพกับครอบครวัมี
ความสัมพันธ์ต่อการเพิ่มขึน้ของ การเห็นคุณค่าในตนเอง (self-esteem) และสัมพันธภาพกับ
สถาบันการศึกษามีความสมัพันธก์ับการเห็นคุณค่าในตนเอง และการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ในขณะที่สมัพันธภาพกับชุมชน ส่งผลใหพ้ฤติกรรมหลีกหนีสังคมลดลง ดังนั้นจึงสรุปไดว้่าควร
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สง่เสรมิสมัพนัธภาพกบัครอบครวั สถาบนัการศกึษา และชมุชน เพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อการพฒันา
ไปสูว่ยัผูใ้หญ่ที่ดี 

Dvorsky และคณะ (2019) ศึกษาโมเดลโครงสร้างของทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในกลุ่ม
นกัศึกษามหาวิทยาลยั พบว่าทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก 5 องคป์ระกอบ มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิง
ประจักษ์ (Chi-square = 533.597, df = 80, CFI = 0.960, RMSEA = 0.049, SRMR = 0.035) 
โดยตัวบ่งชีท้ี่มีน ้าหนักองค์ประกอบมากที่สุดคือ อัตลักษณ์ทางบวก (.79) รองลงมาคือ การ
ตระหนักในคุณค่าของตนเอง (.55) และสมัพันธภาพกับโรงเรียน (.55) ทัง้ 3 องคป์ระกอบนีเ้ป็น
องคป์ระกอบย่อยที่อยู่ดา้นสมัพนัธภาพ และความเชื่อมั่น 

การศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะวยัรุน่เชิงบวก ท าใหเ้ห็นว่า แมว้่าทกัษะวัยรุ่นเชิง
บวกจะประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ คือ สมรรถนะ (Competence) ความเชื่อมั่น (Confidence) 
สั ม พั น ธภ าพ  (Connection) ลั ก ษณ ะนิ สั ย  (Character) แ ล ะ  ค ว าม ห่ ว ง ใย  (Caring / 
Compassion) แต่มีองค์ประกอบที่ส  าคัญ โดยพิจารณาจากค่าน ้าหนักองค์ประกอบ คือ 1) 
สัมพันธภาพ และ 2) ความเชื่อมั่น ตามผลการศึกษาของ Theokas และคณะ (2005) Bowers 
และคณะ (2010) พิมพน์ภสัรา หงษจ์อ้ย (2560) Freire และคณะ (2018) และ Dvorsky และคณะ 
(2019) ซึ่งในองคป์ระกอบดา้นความเชื่อมั่น งานวิจยัแต่ละงานใชว้ิธีแบ่งองคป์ระกอบในการวดัที่
แตกต่างกัน คือ มีการวดัในลกัษณะขององคป์ระกอบใหญ่ และแบ่งการวดัออกเป็นองคป์ระกอบ
ย่อย เช่น อัตลักษณ์เชิงบวก การเห็นคุณค่าในตนเอง และอัตมโนทัศน์แห่งตน เป็นต้น  โดย
องคป์ระกอบย่อยเหล่านีถู้กรวมไวอ้ยู่ในนิยามของความเชื่อมั่น ดังนัน้ ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้จึง
ใชเ้พียง 2 องคป์ระกอบในการจดัประสบการณเ์รียนรู ้ไดแ้ก่ 

1) สัมพันธภาพ (Connection) หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ์ในทางบวกกับบุคคล
แวดลอ้มในสงัคม และไดร้บัการตอบสนองจากบุคคลเหล่านัน้กลบัมาในทางบวกดว้ยเช่นกนั แบ่ง
ออกเป็น 4 กลุม่ ไดแ้ก่  

1.1) สัมพันธภาพกับครอบครวั (Family) หมายถึง ความรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครวั โดยการมีหนา้ที่รบัผิดชอบภายในบา้น และรบัรูว้่าตนเองไดร้บัความรกัและความห่วงใย 
รวมถึงการสนับสนุนช่วยเหลือในเรื่องต่างๆ จากพ่อแม่ และเมื่อประสบปัญหาก็สามารถขอ
ค าปรกึษาแนะน า หรือพดูคยุกนัไดอ้ย่างสนิทใจ 

1.2) สมัพันธภาพกบัชุมชน (Community) หมายถึง ความรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของ
ชมุชน โดยมีการพดูคยุและเปลี่ยนความคิดเห็นกบับุคคลแวดลอ้มในชมุชน มีการดแูลเอาใจใส่กนั 
และแสดงออกถึงความเป็นมิตรหรือการเป็นเพื่อนบา้นที่ดี 
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1.3) สัมพันธภาพกับสถาบันการศึกษา (School) หมายถึง การรบัรูว้่าตนเองมี
ความส าคัญกับบุคลากรในสถานศึกษา โดยไดร้บัความเอาใจใส่และผลักดันจากครู ใหป้ระสบ
ความส าเร็จในการเรียน ท าใหเ้กิดความรูส้ึกระตือรือรน้ ไม่เบื่อหน่ายเมื่อตอ้งไปเรียน และสนใจ
ข่าวสารเรื่องราวที่เกิดขึน้ในสถาบนัการศึกษา 

1.4) สมัพนัธภาพกบัเพื่อน (Peer) หมายถึง การเป็นเพื่อนที่ดีต่อกนั แสดงออกซึ่ง
ความเอาใจใส ่และความไวว้างใจที่มีใหก้นั 

2) ความเชื่อมั่น (Confidence) หมายถึง การมีทัศนคติต่อตนเองในทางบวก ใหคุ้ณค่า
กบัตนเอง มีความมั่นใจ และพงึพอใจในภาพลกัษณข์องตนเองตามความเป็นจริงที่ปรากฎ รวมทัง้
การมีความพึงพอใจในตนเอง สามารถมีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน และสรา้งความสุข
ใหก้ับตนเองได้โดย ผ่านทางกิจกรรม หรืองานอดิเรกต่างๆ ไม่จ าเป็นต้องพึ่งพาอาศัยการมอบ
ความสขุจากผูอ่ื้น มีความคิดเป็นของตนเอง มีเป้าหมายและสามารถตดัสินใจเลือกเสน้ทางในการ
ด าเนินชีวิต อีกทัง้ยงัมีความรูส้กึภมูิใจในตนเอง และมั่นใจว่าจะมีอนาคตที่ดี 

จากขอ้มลูที่ไดท้ าการศึกษาคน้ควา้มาสรุปไดว้่า ทัง้ความเขม้แข็งทางใจ และทกัษะวยัรุ่น
เชิงบวกเป็นตวัแปรที่มีความสมัพนัธก์นั มีส่วนช่วยในการส่งเสริมกนัและกนั เมื่อตวัแปรหนึ่งไดร้บั
การพัฒนาใหม้ีระดับเพิ่มมากขึน้ก็จะส่งผลใหอี้กตวัแปรหนึ่งมีระดบัเพิ่มมากขึน้ดว้ยเช่นกัน และ
ตัวแปรทั้ง 2 ยังช่วยเติมเต็มใส่ส่วนที่ขาดให้แก่กัน คือ ความเข้มแข็งทางใจ ส่วนใหญ่ให้
ความส าคัญกับการรบัรูอ้ดีตและปัจจุบนัในเรื่องของ ตนเอง บุคคลรอบขา้ง และความสามารถใน
การกระท า สว่นทกัษะวยัรุน่เชิงบวก ใหค้วามส าคญักบัการพฒันาความสามารถในดา้นต่างๆ ทัง้ที่
มีอยู่แลว้และยงัไม่มี เช่น ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น ความเชื่อมั่นในตนเอง ความสามารถทางกายภาพ 
การปรบัตัวเขา้กับสงัคม การมีบุคลิกทางสงัคมที่ดี และการเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เป็นตน้ จึงเป็นใช้
จุดเด่นในการส่งเสริมใหเ้กิดความครบสมบูรณใ์นการพฒันามากยิ่งขึน้ อีกทัง้ตัวแปรทัง้ 2 นี ้ยงัมี
อิทธิพลต่อสุขภาวะที่ดี ดังนัน้การพัฒนาความเขม้แข็งทางใจ ร่วมกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวกจึงเป็น
การพฒันาที่จะสง่ผลใหร้ะดบัสขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้ตามไปดว้ย 

ทัง้นี ้ตามแนวคิดของตวัแปรความเขม้แข็งทางใจ และทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก เป็นตวัแปรที่
มีลกัษณะของกระบวนการทางความคิด ซึ่งสามารถสงัเกตหรือวัดผลไดจ้ากพฤติกรรม เช่น เมื่อ
วยัรุน่เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เขาก็จะเป็นคนกลา้แสดงออก มีเปา้หมายในชีวิตที่ชัดเจน เป็นตน้ 
ดงันัน้การพัฒนาตวัแปรความเขม้แข็งทางใจและทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก เพื่อท าใหร้ะดบัสขุภาวะที่ดี
เพิ่มขึน้ จึงใชก้ารจัดประสบการณ์การเรียนรูซ้ึ่งเป็นการท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัรูว้่าตนเอง
สามารถท าได ้จากนัน้จึงน าทกัษะที่ไดฝึ้กฝนนัน้ไปใชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนัต่อไป โดยการจดั
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ประสบการณก์ารเรียนรูท้ัง้หมดอยู่บนพืน้ฐานแนวคิดของการพฒันาที่มุ่งปรบัเปลี่ยนกระบวนการ
ทางปัญญา เพื่อใหส้่งผลต่อพฤติกรรม ตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive behavior 
Approach) 

4.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความสัมพันธข์องทักษะวัยรุ่นเชิงบวกกับสุขภาวะที่ดี 
การศกึษางานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะวยัรุน่เชิงบวก พบว่า ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกเป็น

ตวัแปรที่สมัพนัธ ์หรือมีอิทธิพลต่อการเพิ่มขึน้หรือลดระดบัลงของสขุภาวะที่ดี ซึ่งมีการศกึษาวิจยัที่
แสดงใหเ้ห็นถึงความสมัพนัธก์นั หรือเป็นสาเหตทุี่มีอิทธิพลต่อกนั ดงันี ้

Ratanasuda (2006) ท าการศึกษาการเพิ่มระดับของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก โดย
การใชว้ารสาร ซึ่งเนื ้อหาประกอบด้วยต้นทุนทางพัฒนาการ 40 ประการ ของตามแนวคิดของ 
Benson แบ่งเป็นเนือ้หาของกลุ่มผูป้กครองและกลุ่มนักเรียน เนือ้หาในวารสารประกอบดว้ย 4 
บทเรียน คือ บทที่ 1 บทน า (ทกัษะวยัรุน่เชิงบวกคืออะไร และตน้ทุนทางพฒันาการคืออะไร) บทที่ 
2 แรงจูงใจในการประสบความส า เร็จ  (วิ ธีการพัฒนาตนเองของนักเรียนที่ ได้รับรางวัล
ระดับประเทศ) บทที่ 3 การตั้งเป้าหมาย (เรื่องราวของวัยรุ่นที่มีการตั้งเป้าหมายทางการศึกษา 
และอาชีพ) และ บทที่ 4 ความมีวินัย (เรื่องราวของเน็ตไอดอลที่ประสบความส าเร็จทั้งในดา้น
การศึกษาและอาชีพ) ซึ่งประกอบดว้ยนกัเรียนมธัยมจ านวน 1244 คน พบว่า วารสารทัง้ 2 ฉบบัส่ง
อิทธิพลต่อเจตคติเชิงพฤติกรรม ตามแนวคิดของ Fishbein เมื่อปี ค.ศ. 2000 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ทัง้ในดา้นการรบัรู ้ความคิด และพฤติกรรม ของการมีสขุภาวะที่ดี 

Sanders และคณะ (2015) ท าการศึกษาบทบาทของกิจกรรมส่งเสริมทักษะ
วยัรุ่นเชิงบวกที่ช่วยสรา้งความเขม้แข็งทางใจ และส่งเสริมใหเ้กิดสุขภาวะที่ดีในวัยรุ่นที่เป็นกลุ่ม
เสี่ยง อายุ 12-17 ปีจ านวน 605 คน พบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมทักษะวัยรุ่นเชิงบวกมี
อิทธิพลทางตรงต่อสุขภาวะที่ดี (beta = .07, p < .05) และมีอิทธิพลทางตรงในระดบัสงูกบัความ
เขม้แข็งทางใจ (beta = .30, p < .001) ซึ่งสง่ผลในทางออ้มใหส้ขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้ดว้ย 

Sanders และคณะ (2017) ท าการศึกษาเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมส่งเสรมิทกัษะ
วยัรุ่นเชิงบวก และผลลพัธ์ที่ดีกว่าของวยัรุ่นที่มีความเสี่ยงสงู การศึกษานีเ้ป็นการศึกษาระยะยาว
ในประเทศนิวซีแลนด์ ซึ่งเป็นการศึกษาผลของวัยรุ่นกลุ่มเสี่ยงอายุ 13-21 ปี จ านวน 495 คน 
พบว่า ความเสี่ยงทัง้ในตัวบุคคล และสภาพแวดลอ้ม ตา้นทานกบัความเขม้แข็งทางใจที่จะส่งผล
ต่อผลลพัธข์องกิจกรรมสง่เสรมิทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก โดยความเสี่ยงในตวับุคคลท าลายผลลพัธข์อง
ทักษะวัยรุ่นเชิงบวกที่จะเกิดขึน้ ในขณะที่ความเขม้แข็งทางใจมีส่วนในการเพิ่มขึน้ของผลลัพธ ์
ส่วนการอยู่ในสภาพแวดลอ้มที่มีความเสี่ยงก็จะส่งผลใหค้วามเสี่ยงในตัวบุคคลเพิ่มขึน้ดว้ย แต่
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การส่งเสริมทักษะวัยรุ่นเชิงบวกก็ส่งผลให้ความเสี่ยงในสภาพแวดล้อมลดลง โดยจะเห็นได้ว่า
วยัรุน่ที่อยู่ในสภาพแวดลอ้มที่มีความเสี่ยงสงู และมีความเสี่ยงในตวับุคคลสงูนัน้ มีโอกาสที่จะเขา้
รว่มกิจกรรมสง่เสรมิทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกนอ้ยมาก ดงันัน้ ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ความเสี่ยงในรูปแบบ
ต่างๆ และความเขม้แข็งทางใจจึงมีความสมัพนัธแ์ละมีอิทธิพลต่อกนั (r = .43, p < .01) 

จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาวะที่ดีแสดงใหเ้ห็นว่า ความเขม้แข็งทางใจ 
และทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก เป็นปัจจยัที่มีความสมัพนัธ ์และส่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของระดบัสขุภาวะที่
ดี ดงันัน้ การท าใหว้ยัรุ่นมีระดับสุขภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้จึงสามารถท าได ้โดยการพัฒนาทั้งความ
เขม้แข็งทางใจ และทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 

5. การสังเคราะหแ์ละบูรณาการร่วมกันของแนวคิด ทฤษฎี และตัวแปร 
5.1 การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารทีเ่กี่ยวข้อง 

ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกับความสมัพันธข์องตวัแปรทัง้ 3 คือ 
ทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก ความเขม้แข็งทางใจ และสขุภาวะ เพื่อศึกษาความเป็นไปไดใ้นการพัฒนาให้
ตัวแปรแต่ละตัวเพิ่มระดับขึน้ จากนั้นศึกษาขั้นตอนการพัฒนาตัวแปรทักษะวัยรุ่นเชิงบวก และ
ความเขม้แข็งทางใจ เพื่อหาแนวคิดที่เหมาะสมในการพัฒนา และจุดร่วมที่จะพฒันาตวัแปรทัง้ 2 
รว่มกนั ซึ่งจากการสงัเคราะหค์วามเชื่อมโยงแนวทางการพฒันาสขุภาวะที่ดีดว้ยความเขม้แข็งทาง
ใจและทกัษะวยัรุน่เชิงบวก พบว่ามีความเชื่อมโยงกนัที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในตวัแปรตามได ้
ดงัตารางตอ่ไปนี ้ 
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5.2 การพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการ
ทางปัญญาทีส่่งผลต่อสุขภาวะทีด่ีของวัยรุ่นตอนปลาย 

โปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่มีต่อ
สุขภาวะที่ ดี ใช้กระบวนการพัฒนาตามแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive behavior 
Approach) จากลักษณะซึ่งเป็นจุดร่วมของตัวแปร คือ การเป็นตัวแปรที่มีความเก่ียวข้องกับ
กระบวนการทางปัญญา ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ดังนั้น การปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมจึงท าโดยการเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา เพราะกระบวนการทางปัญญาเป็นสิ่งที่
สามารถปรบัเปลี่ยนได ้ซึ่งการจดักิจกรรมถกูจดัเรียงขึน้เป็นล าดบัขัน้  

เริ่มจากขัน้ที่ 1 การกระตุน้ความศรทัธาแห่งชีวิต เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมที่มีสขุภาวะ
ที่ดีอยู่ในระดบัต ่า เกิดความสนใจอย่างจรงิจงัที่จะเริ่มตน้พฒันาตนเองใหก้ลบัมาเป็นปกติ โดยใช้
กระบวนการเรียนรูจ้ากสิ่งเรา้เหนี่ยวน า เพื่อท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดตามแนวคิด 
Prime-to-behavior model ของ Wheeler และ DeMaree (2009) หลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมถูก
เหนี่ยวน าใหค้วามตอ้งการจะพฒันาตนเอง เพื่อกลบัมีสขุภาวะที่ดีใหช้ดัเจนมากขึน้  

เข้าสู่ขั้นตอนที่ 2 เป็นการสรา้งจิตใจให้เขม้แข็ง เพื่อเตรียมความพรอ้มด้านจิตใจ
ก่อนที่จะออกไปสู่สังคม ซึ่งในขั้นตอนนี ้เป็นการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจตามแนวคิดของ 
Grotberg (1995) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ ฉนัเป็น (i am) ฉนัมี (i have) และ ฉนัสามารถ 
(i can) ร่วมกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ตามแนวคิดของ Lerner (2005) ซึ่งในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้
ผูว้ิจัยท าการพัฒนาเฉพาะองค์ประกอบที่มีความส าคัญ คือ ความเชื่อมั่น (Confidence) และ
สัมพันธภาพ (Connection) โดยใช้การเข้าไปมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อม เพื่ อให้เกิด
เปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล เป็นการเรียนรูท้ี่ เกิดจากการแลกเปลี่ยนขอ้มูลทางความคิด และสรา้ง
สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลใกล้ตัว และไกลตัว ตามแนวคิดระบบนิเวศวิทยาพัฒนาการมนุษย ์
(Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner ซึ่งแนวคิดนี ้เน้นการมี
ปฏิสมัพันธร์ะหว่างตัวผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกบับุคคลแวดลอ้มในระบบต่างๆ ไดแ้ก่ 1) ระบบจุลภาค 
(Microsystem) เป็นการมีปฏิสมัพันธ์กับ ครอบครวั และกลุ่มเพื่อนที่มีอิทธิพลโดยตรง 2) ระบบ
กลาง (Mesosystem) เป็นการมีปฏิสัมพันธ์ของบุคคลจากระบบจุลภาค 2 ระบบขึน้ไป คือ 
ความสัมพันธ์ระหว่าง ตัวบุคคล - ครอบครัว - เพื่อน 3) ระบบภายนอก (Exosystem) เป็น
ความสัมพันธ์ของบริบทแวดล้อมที่ ตนเองสังกัดอยู่  ซึ่ งในบริบทของกลุ่มตัวอย่าง คือ 
สถาบนัการศึกษา และความสมัพนัธก์บัสงัคมใหญ่ หลงัจากที่วยัรุน่ไดเ้รียนรูต้นเองในมมุมองของ
คนอ่ืน จากการสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลแวดลอ้มใกลต้วั รวมถึงการพรอ้มใหค้วามช่วยเหลือ
สนบัสนุนในดา้นต่างๆ จากครอบครวัและเพื่อนสนิทนแลว้ แต่ยงัเหลือบุคคลแวดลอ้มในสงัคมที่อยู่
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ในระบบภายนอก ซึ่งการเรียนรูเ้พื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ต้องใช้การสรา้ง
สมัพนัธภาพในระยะยาว  

ดังนั้น ในขั้นตอนที่ 3 จึงเป็นการเขา้สู่สังคม เพื่อพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ในวง
กวา้ง ต่อเนื่องจากการพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวกในขัน้ตอนที่ 2 โดยใชก้ารเรียนรูจ้ากการสงัเกต
ตัวแบบ (Observational learning) ตามแนวคิดปัญญาสังคม (Social Cognition Theory) ของ 
Bandura (1989 อา้งถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) ซึ่งจะช่วยเตรียมความพรอ้มใหว้ัยรุ่นที่เขา้ร่วม
โปรแกรมฯ สามารถออกไปสรา้งสมัพันธภาพที่ดีกับบุคคลแวดลอ้ม ทัง้ในสถาบนัการศึกษา และ
ในชุมชน ซึ่งจะสง่ผลใหว้ยัรุน่ที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีระดบัสขุภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้ ดงัภาพประกอบ
ต่อไปนี ้
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 โปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา 
ทีบู่รณาการร่วมกับความเข้มแข็งทางใจ และทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 

 

     

 ขั้นที ่1 การกระตุ้นศรัทธาแหง่ชีวติ  ระดบัขัน้
ความสมัพนัธท์ี่
จะท าการ
พฒันาตาม
แนวคิด 

Ecology of 
Human 

Development 

 

 เป้าหมาย 
- กระตุน้ใหเ้กิดความตอ้งการจากภายใน
ตนเองทีอ่ยากจะพฒันาตนเองใหด้ีขึน้จนมี
สขุภาวะที่ดี 

แนวคิดที่ใช้ 
โมเดลการเหน่ียวน าพฤติกรรม (Prime to 
behavior) ของ Wheeler และ DeMaree 
(2009)  

  

 
 

  

 ขั้นที ่2 สร้างจติใจให้เข้มแข็ง   

 เป้าหมาย 
- เตรียมความพรอ้มดา้นจิตใจก่อนออกไปสู่
สงัคม ประกอบดว้ย 

1) การพฒันาความเขม้แข็งทางใจ 
2) การพฒันาทกัษะวยัรุน่เชิงบวก  
(สมัพนัธภาพกบัครอบครวั และเพื่อน) 

แนวคิดที่ใช้ 
การเรียนรูจ้ากการสรา้งปฏิสมัพนัธก์บับคุคล
แวดลอ้มในระดบัต่างๆ ของสงัคม ตาม
แนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนษุย ์
(Ecology of human development) ของ 
Bronfenbrenner  

  
1) ระบบจลุภาค 
(Microsystem) 

 
 

 

 
2) ระบบกลาง 
(Mesosystem) 

 

 
 

 

 
 

 ขั้นที ่3 การเข้าสู่สังคม  3) ระบบภายนอก 
(Exosystem) 

 

 เป้าหมาย 
- การพฒันาทกัษะวยัรุน่เชิงบวก  

1) สรา้งความมั่นใจใหก้ับตนเอง 
2) เตรียมความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพนัธ ์
ท่ีดีกบัผูอ้ื่น (สมัพนัธภาพกบับคุคลใน
สถาบนัการศกึษา และชมุชน) 

แนวคิดที่ใช้ 
การเรียนรูจ้ากการตวัแบบ (Observational 
learning) ตามแนวคิดของ Bandura 

  

 

  

 

     
 

 

   

  สุขภาวะทีด่ี  
(Well-being) 

    

ภาพประกอบ 5 กรอบแนวคิดการจดัโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรู ้
ดว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย 
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6. กรอบแนวคิดการวิจัย 
โปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อ

สขุภาวะที่ดีนัน้ เป็นการจดัประสบการณเ์รียนรูเ้พื่อพัฒนากระบวนการทางปัญญา ซึ่งถูกสรา้งขึน้
บนพืน้ฐานแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive behavior Approach) ที่บูรณาการร่วมกับ
แนวคิดอ่ืนๆ ได้แก่ โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime-to-behavior model) ของ Wheeler 
และ DeMaree ร่วมกับเทคนิคการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Interaction) ตามทฤษฎีนิเวศวิทยา
ของพัฒนาการมนุษย์ (Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner 
และการเรียนรู้จากการสังเกต  (Observational learning) ตามทฤษฎีปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) ของ Bandura โดยเป็นการพฒันาจากผูท้ี่ไม่มีใหก้ลายเป็นมี หรือผูท้ี่มีอยู่แลว้
ให้มี ม ากขึ ้น ใน เรื่อ งของความ เข้มแข็ งทางใจ  (Resilience) ตามแนวคิดของ Grotberg 
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ ฉันเป็น (i am) ฉันมี (i have) และ ฉันสามารถ (i can) ร่วมกับ
การพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ตามแนวคิดของ Lerner  ซึ่งในการศึกษาวิจัยนีจ้ะท าการพัฒนา
เฉพาะองค์ประกอบที่ความส าคัญล าดับต้นๆ โดยใช้ค่าน า้หนักองค์จากการศึกษางานวิจัยที่
เก่ียวขอ้ง คือ ความเชื่อมั่น (Confidence) และสมัพนัธภาพ (Connection) ทัง้นี ้ตวัแปรทัง้ 2 ที่ท า
การพฒันาในโปรแกรมเป็นตวัแปรที่มีความสมัพนัธก์นัในทางบวก และยงัเป็นตวัแปรที่ส่งอิทธิพล
ต่อระดับสุขภาวะที่ ดีซึ่งเป็นตัวแปรตาม ดังนั้น การจัดประสบการณ์เรียนรู้ด้วยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญาที่บูรณาการร่วมกบัความเขม้แข็งทางใจและทักษะวยัรุ่นเชิงบวก จึงเป็น
การเรียนรูท้ี่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางความคิด และสง่ผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
ของพฤติกรรมที่ค่อนข้างถาวร นั่นคือการเพิ่มขึน้ของระดับสุขภาวะที่ดีในระยะยาวของกลุ่ม
ตวัอย่างที่ไดร้บัรว่มกิจกรรม ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้

 
 ตวัแปรอิสระ   ตวัแปรตาม 
     

 การได้รับโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้
ด้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา 

- กลุม่ทดลอง (กลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมฯ) 
- กลุม่ควบคมุ (กลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ) 

 

 
สุขภาวะทีด่ ี
(Well-being) 

     

ภาพประกอบ 6 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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สมมุติฐานการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างที่ ได้รับ โปรแกรมการจัดประสบการณ์ เรียนรู้ด้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญามีระดบัของสขุภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้ 
1.1 กลุ่มตัวอย่างที่ได้รบัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญามีระดบัของสขุภาวะที่ดีสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ได้รบัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญามีระดับของสุขภาวะที่ดีสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ เมื่อควบคุมตัว
แปรแทรกซอ้น (ระดบัของสขุภาวะที่ดีก่อนไดร้บัโปรแกรม) 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี ้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยมี
วตัถุประสงค ์คือ 1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการ
ทางปัญญาที่บูรณาการรว่มกบัความเขม้แข็งทางใจและทกัษะวยัรุน่เชิงบวก และ 2) เพื่อศึกษาผล
ของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุข
ภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย โดยมขีัน้ตอนในการด าเนินการวิจยัดงัต่อไปนี ้

1. กลุม่เปา้หมาย 
2. แบบแผนการทดลอง 
3. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. วิธีด าเนินการทดลอง 
5. การจดักระท า และการวิเคราะหข์อ้มลู 
6. จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์และการพิทกัษส์ิทธิ์ 

1. กลุ่มเป้าหมาย 
1.1 กลุม่เปา้หมาย  

กลุ่มเป้าหมายในงานวิจัย คือ วัยรุ่นตอนปลายที่มีอายุระหว่างอายุ 18-21 ปี ก าลัง
ศกึษาอยู่ในระดบัปริญญาตรี ของมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพฯ ซึ่งเป็นนกัศึกษาที่
ขอรบัความช่วยเหลือแนะน าจากฝ่ายแนะแนวของมหาวิทยาลยั มคีณุสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 
(inclusion criterion) และคดัออก (exclusion criterion) ดงันี ้

1) เกณฑก์ารคดัเขา้ (inclusion criterion) 
- เป็นผูท้ี่ก  าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ปีที่ 1-4 ซึ่งมีอายุอยู่ระหว่าง 18-21 ปี ซึ่ง

เป็นช่วงวยัรุน่ตอนปลาย   
- เป็นผูท้ี่ขอรบัความช่วยเหลือแนะน าจากฝ่ายแนะแนวของมหาวิทยาลยั 
- เป็นผู้ที่ก  าลังประสบปัญหาเก่ียวกับการปรบัตัว ความสัมพันธ์กับเพื่อน 

ความสมัพันธ์กับครอบครวั หรือมีความทอ้แทส้ิน้หวงัในการด าเนินชีวิต เนื่องจากเป็นปัญหาที่มี
ความสอดคลอ้งกบัโปรแกรมการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่จดัท าขึน้ 

- เป็นผูท้ี่ไดร้บัการประเมินจากฝ่ายแนะแนวของมหาวิทยาลยัว่า มีปัญหาอยู่
ในระดบั นอ้ย - ปานกลาง เท่านัน้ 
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- เป็นผูท้ี่สมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมฯ ในการศกึษาวิจยันี ้
2) เกณฑก์ารคดัออก (exclusion criterion) 

- เป็นผู้ที่ก  าลังประสบปัญหาในการเรียนเกินระยะเวลาที่มหาวิทยาลัย
ก าหนด เนื่องจากมีแนวทางการแกไ้ขปัญหาตามระเบียบของมหาวิทยาอยู่แลว้ 

- เป็นผู้ที่ต้องพบแพทย์ หรือทานยา เพื่อรักษาอาการทางจิต  เนื่องจาก
จ าเป็นตอ้งใชค้วามเชี่ยวชาญเฉพาะทาง จึงไม่สามารถด าเนินการได ้

1.2 กลุม่ตวัอย่าง  
กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาปรญิญาตรีที่มาขอรบัความช่วยเหลือแนะน าจากฝ่ายแนะ

แนวของมหาวิทยาลยั และอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 60 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม  จ านวน 30 คน จากการสุ่ม เข้ากลุ่มทดลอง (Random 
assignment) โดยใชก้ารจับสลาก (ดุจเดือน พันธุมนาวิน, 2550) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างนี ้ ในตอนทา้ย
หลงัจากที่ไดด้  าเนินการทดลองไปแลว้เกินระยะเวลา 50% ของทัง้หมด ไดท้ยอยขอยุติการเขา้ร่วม
กิจกรรม จ านวน 9 คน ดว้ยเหตุผลเรื่องการจัดสรรเวลาในการเรียน การร่วมกิจกรรมของสาขา 
และการท างานพิเศษ 

2. แบบแผนการทดลอง 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) ซึ่งเป็นการศึกษา

ผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา โดยใชแ้บบ
แผนการทดลองแบบ Pretest-posttest control group design ประกอบดว้ยการวัดก่อนและหลงั
การทดลอง ซึ่งกลุ่มทดลอง (Experimental group) จะไดร้บัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้
ด้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา ในขณะที่กลุ่มควบคุม (Control group) จะเข้าร่วม
กิจกรรมต่างๆ ที่มหาวิทยาลยัจดัขึน้ตามปกติ เช่น กิจกรรมรบันอ้ง และ workshop ที่แต่ละสาขา
จดัขึน้ จากนัน้น าผลของทัง้ 2 กลุม่มาเปรียบเทียบกนั (Campbell & Stanley, 1963) 
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กลุ่ม Pre-test โปรแกรมฯ Post-test 
ทดลอง (E) O1 X O2 
ควบคมุ (C) O1 - O2 

 

โดยกาหนดให ้
E หมายถึง กลุม่ทดลอง 
C  หมายถึง กลุม่ควบคมุ 
X  หมายถึง โปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรู ้ฯ 
-  หมายถึง กิจกรรมต่างๆ ที่มหาวิทยาลยัจดัขึน้ตามปกติ 
O1 หมายถึง การวดัค่าตวัแปรตามก่อนการทดลอง 
O2 หมายถึง การวดัค่าตวัแปรตามหลงัการทดลอง 
 

หลงัจากท าการวดัตวัแปรตามดว้ยแบบวดัสขุภาวะที่ดีหลงัการทดลองแลว้ จึงด าเนินการ
สมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มกิจกรรมที่มีการเพิ่มขึน้ของระดบัสขุภาวะที่ดีทัง้สงูและต ่า เพื่อน าขอ้มลูไปใชใ้น
การอธิบายถึงสาเหตขุองการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรว่มกบัผลที่ไดจ้ากการวิเคราะหท์างสถิติ โดย
กลุ่มสูงใชร้ะดับเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่มากกว่า 90 และกลุ่มต ่าใชร้ะดับเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่น้อยกว่า 10 เป็น
เกณฑใ์นการคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลู 

3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วน ไดแ้ก่ เครื่องมือที่ใชใ้นการวดัตวัแปร 

เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์และเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง ดงันี ้
3.1 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวัดตัวแปร  

1) ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาเครื่องมือที่ใชใ้นการวดัตวัแปร คือ สขุภาวะที่ดี ตามขัน้ตอน ดงันี ้
1.1) ก าหนดจดุมุ่งหมายของแบบวดั 
1.2) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับตัวแปรที่จะท าการวัด ก าหนด

นิยามปฏิบติัการ และโครงสรา้งในการวดัตวัแปรใหต้รงตามวตัถปุระสงค ์
1.3) สร้างข้อค าถามให้สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ และเสนอต่อ

คณะกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง และใหข้อ้เสนอแนะในการ
ปรบัปรุงแกไ้ข 
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1.4) ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (Content validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิ 
หรือผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความเก่ียวขอ้งกบัตวัแปรท่ีท าการศึกษา จ านวน 5 ท่าน 

1.5) วิเคราะห์ค่าความสอดคล้องของแบบวัดกับนิยามปฏิบัติการ (Index of 
Consistency : IOC) และปรบัปรุงขอ้ค าถามใหม้ีความเหมาะสมตามขอ้เสนอแนะที่ไดร้บั หรือ
พิจารณาตดัขอ้ค าถามนัน้ออก ตามเกณฑด์งันี ้

1.6) ทดลองใช้แบบวัด (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่จะ
ท าการศึกษาจริงแต่มีความคล้ายคลึงกัน จ านวน 50 คน เพื่อวิเคราะห์อ านาจจ าแนก โดยใช้
คะแนนความสอดคล้องขอ้ค าถามรายขอ้กับคะแนนรวมของแบบวัดทั้งฉบับ (Collected item-
total correlation : CITC) และตรวจสอบความชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวดั 

1.7) จดัท าแบบวดัใหม้ีความเหมาะสมเพื่อน าไปใชจ้รงิ 
2) เครื่องมือที่พฒันาขึน้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ แบบวดัสขุภาวะที่ดี ซึ่งพฒันาขึน้ตาม

แนวคิดสขุภาวะที่ดีของพระพรหมคณุาภรณ ์ป.อ. ปยตุโต ดงันี ้
2.1) แบบวดัสขุภาวะที่ดี 

ขอ้มลูส่วนบุคคล เป็นการสอบถามขอ้มลู เพศ และอายุ ของผูต้อบค าถามใน
แบบวดั 

 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
เพศ   ชาย    หญิง   เพศทางเลือก อาย.ุ............ปี 

 

แบบวัดสุขภาวะที่ดี เป็นแบบวัดที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้จากแนวคิดสุขภาวะที่ดี 
(Well-being) ตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ (2549) ซึ่งวดัไดจ้ากองคป์ระกอบ 3 ดา้น คือ 
ดา้นจิตใจ ดา้นปัญญา และดา้นสงัคม ใชก้ารตอบแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ โดยมีตวัอย่าง
ของแบบวดั ดงันี ้

 

ข้อค าถาม 
ตรงกับฉัน
มากทีสุ่ด 

ตรงกับ 
ฉันมาก 

ค่อนข้าง
ตรงกับฉัน 

ตรงกับ 
ฉันน้อย 

ไม่ตรงกับ 
ฉันเลย 

1. ดา้นจิตใจ      
- ฉนัเชื่อมั่นในผลของการท าความดี 5 4 3 2 1 

2. ดา้นปัญญา      
- ฉนัมีความรูเ้ก่ียวกบัหนา้ที่ที่ฉนัตอ้งท า  5 4 3 2 1 

3. ดา้นสงัคม      
- ฉนัไม่สรา้งความเดือดรอ้นใหผู้อ้ื่น 5 4 3 2 1 
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เมื่อท าการรวมคะแนนของแบบวดัในแต่ละดา้น ผูท้ี่มีคะแนนสงู หมายถึง ผูท้ี่

มีระดับของสุขภาวะที่ดีในดา้นนั้นมาก โดยเกณฑ์กการประเมินค่าเฉลี่ยรายดา้น ซึ่งมีช่วงห่าง 
(พิสยั) เท่ากบั 0.8 ดงันี ้

 
4.21-5.00 หมายถึง มีสขุภาวะที่ดีในระดบั มากที่สดุ 
3.41-4.20 หมายถึง มีสขุภาวะที่ดีในระดบั มาก 
2.61-3.40 หมายถึง มีสขุภาวะที่ดีในระดบั ปานกลาง 
1.81-2.60 หมายถึง มีสขุภาวะที่ดีในระดบั นอ้ย 
1.00-1.80 หมายถึง มีสขุภาวะที่ดีในระดบั นอ้ยที่สดุ 

 
3) การหาคุณภาพเครื่องมือ ประกอบดว้ย การตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา 

(Content validity) อ านาจจ าแนก (Discrimination) และความเชื่อมั่น (Reliability) 
3.1) การตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (Content validity) ด าเนินการโดย

น าร่างแบบวัดตัวแปรสุขภาวะที่ดี ซึ่งได้รบัความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาแล้วเสนอต่อ
ผูท้รงคณุวฒุิและผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อตรวจสอบความตรงของเนือ้หาในนิยามปฏิบติัการกบัขอ้ค าถาม
ที่พัฒนาขึน้ และใหข้อ้เสนอแนะในการปรบัปรุงแกไ้ข โดยหลังจากท าการตรวจสอบแลว้ ผูว้ิจัย
คัดเลือกข้อค าถามที่มี ค่าดัชนี  IOC (Item Object Congruence) มากกว่า 0.50 ซึ่งถือว่าข้อ
ค าถามนัน้ มีความสอดคลอ้งกบันิยามของตวัแปรที่ตอ้งการวดั และคดัขอ้ค าถามที่มีค่าดชันี IOC 
น้อยกว่า 0.50 ออกหรือปรบัปรุงตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ (ศิริชัย พงษ์วิชัย, 2558) ไดข้้อ
ค าถามส าหรบัน าไป try out จ านวน 60 ขอ้ 

3.2) การวิเคราะหค่์าอ านาจจ าแนก (Discrimination) และการตรวจสอบความ
เชื่อมั่น (Reliability) ด าเนินการโดยน าแบบสอบถามที่ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม
เนือ้หาและปรบัแกไ้ขแลว้ไปทดลองใชก้ับกลุ่มตัวอย่างที่มีความคลา้ยกับกลุ่มตัวอย่างจริง (Try 
out) จ านวน 50 คน จากนัน้น าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหท์างสถิติ โดยมค่ีาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามกับคะแนนรวมของแบบวัดทั้งฉบับ  (CITC) ที่ใช้ระบุอ านาจจ าแนก มากกว่า .30 ตาม
เกณฑข์อง Aiken (2003) โดยแบบวดัสขุภาวะที่ดีมีค่า CITC ในแต่ละดา้น คือ 1) ดา้นจิตใจ มีค่า 
CITC ระหว่าง .394 - .859 2) ดา้นปัญญา มีค่า CITC ระหว่าง .619 - .833 และ 3) ดา้นสงัคม มี
ค่า CITC ระหว่าง .336 - .781 ส่วนขอ้ค าถามที่มีค่า CITC ต ่ากว่า .30 จ านวน 5 ขอ้จะถูกคดัออก 
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จากนั้นจึงท าการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นของแบบวัด โดยในแต่ละดา้นมีค่า Cronbach's Alpha 
Coefficient ที่ใชร้ะบคุ่าความเชื่อมั่นของแบบวดัอยู่ในเกณฑดี์มาก คือ มีค่ามากกว่า .90 (George 

& Mallery, 2003) ได้แก่ 1) ด้านจิตใจ มีค่า 𝛼 = .948 2) ด้านปัญญา มีค่า 𝛼 = .902 และ 3) 

ด้านสังคม มีค่า 𝛼 = .927 ดังนั้น แบบวัดสุขภาวะที่ดี ที่น าไปใช้จริงในการศึกษาวิจัยนี ้ จึงมี
จ านวน 55 ขอ้ (รายละเอียดในภาคผนวก ก) 

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการสัมภาษณ ์
ผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ โดยใชว้ิธีการสมัภาษณ ์เพื่อคน้หาค าอธิบายเก่ียวกบัผล

จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่
ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดี และน าผลการวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพไปอธิบายผลการทดลอง โดยมีการสรา้ง
เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์ตามขัน้ตอน ดงันี ้

1) ก าหนดกรอบเป้าหมายของการสมัภาษณ์ คือ เพื่อน าขอ้มูลที่ไดร้บัไปใช้ในการ
อธิบายการเปลี่ยนแปลงของตวัแปรตามที่เป็นผลจากการเขา้รว่มโปรแกรม 

2) ออกแบบขอ้ค าถาม โดยมีแนวทางค าถามส าหรบัสมัภาษณก์ลุ่มทดลองหลงัจาก
เขา้รว่มโปรแกรมจบแลว้ ดงันี ้

- สขุภาวะทางดา้นจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ เพราะเหตใุด 
- สขุภาวะทางดา้นสงัคมมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ เพราะเหตใุด 
- สขุภาวะทางดา้นปัญญามีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ เพราะเหตใุด 
- ความคิดเก่ียวกับตนเองของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ทั้งในดา้นการรบัรู ้บุคลิกภาพ

ของตนเอง การรบัรูก้ารไดร้บัความช่วยเหลือ และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเปลี่ยนแปลงไป
จากก่อนเขา้รว่มกิจกรรมอย่างไรบา้ง 

- ความคิดเก่ียวกับพ่อ-แม่ หรือผูป้กครองของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเปลี่ยนแปลงไป
จากก่อนเขา้รว่มกิจกรรมอย่างไรบา้ง 

- ความคิดเก่ียวกับเพื่อนของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรมอย่างไรบา้ง 

- ความคิดเก่ียวกบับุคคลแวดลอ้มในสงัคมของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเปลี่ยนแปลงไป
จากก่อนเขา้รว่มกิจกรรมอย่างไรบา้ง 

- ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความต้องการอยากจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามตัว
แบบหรือไม่ เพราะอะไร 
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- โปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาฯ 
ที่ไดเ้ขา้รว่มนีค้วรปรบัปรุงในสว่นใด 

3) ตรวจสอบการใชภ้าษา และความครอบคลุมของเนือ้หาตามกรอบเป้าหมายที่ได้
ก าหนดไว้ โดยค าถามที่ใช้สัมภาษณ์หลังการทดลองนี ้ได้รบัความเห็นชอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ
ทางดา้นจิตวิทยาการเรียนรูใ้หส้ามารถน าไปใชส้มัภาษณก์ลุม่ตวัอย่างได ้

3.3 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง  
ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการ

ทางปัญญา เป็นโปรแกรมที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้บนพืน้ฐานแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทางปัญญา ซึ่ง
เชื่อว่า กระบวนการทางปัญญาสง่ผลต่อพฤติกรรม กระบวนการทางปัญญาสามารถปรบัเปลี่ยนได ้
ดงันัน้ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถท าได้โดยการเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา (Dobson, 
1988 อ้างถึงใน ประทีป จินงี่, 2540) ผู้วิจัยจึงจัดโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการ
พฒันากระบวนการทางปัญญา โดยท าใหเ้กิดการเรียนรู ้เพื่อปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา 
ซึ่งใชโ้มเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime-to-behavior model) ตามแนวคิดของ Wheeler และ 
DeMaree ร่วมกับเทคนิคการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Interaction) ตามทฤษฎีนิเวศวิทยาของ
พัฒนาการมนุษย ์(Theories of Ecology of Human Development) ของ Bronfenbrenner และ
เทคนิคการเรียนรูจ้ากการสังเกต (Observational learning) ตามทฤษฎีปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) ของ Bandura ประกอบดว้ยกิจกรรม 11 ครัง้ ครัง้ละ 40-50 นาท ี

การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ ที่ใชใ้นการทดลอง ด าเนินการโดยผูท้รงคุณวุฒิ 
จ านวน 3 ท่าน เป็นผู้ตรวจสอบความสอดคล้องของเนื ้อหากับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม และ
อปุกรณท์ี่ใช ้เพื่อใหข้อ้เสนอแนะส าหรบัการปรบัปรุง ซึ่งมีขอ้เสนอแนะ เช่น 1) ควรปรบัปรุงค าถาม
ในใบงานใหช้ัดเจน ตรงประเด็น และเขา้ใจง่าย รวมทั้งเปลี่ยนขอ้ความทางลบใหเ้ป็นขอ้ความที่
ส่งผลกระทบต่อจิตใจในทางลบน้อยลง เช่น จุดดอ้ยของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เปลี่ยนเป็นสิ่งที่ควร
ปรบัปรุง หรือเป็นห่วง 2) ภาพตัวแบบที่ใชใ้นการสรา้งความมั่นใจใหก้ับตนเอง ควรเป็นภาพตัว
แบบใหเ้ขา้ใจง่าย หรือเปลี่ยนไปใช ้Clip VDO ที่อาจจะท าใหเ้ขา้ใจวิธีการง่ายขึน้ 3) การเหนี่ยวน า
พฤติกรรมโดยใชเ้รื่องเล่า น่าจะมีการสะทอ้นคิดถึงชีวิตที่ผ่านมาดว้ย เพื่อใชป้ระโยชนจ์ากเรื่องที่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเล่าออกมาใหคุ้ม้ค่าที่สุด และ 4) กิจกรรมที่ตอ้งกลบัไปท าเป็นการบา้นและมา
รายงานผล ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมควรจะคยุกบัผูว้ิจยัเป็นรายบุคคลก่อนที่จะเขา้มารวมกลุม่ เพราะหา
ยงัท างานที่ไดร้บัมอบหมายไม่เสร็จก็อาจตอ้งใหเ้วลาเพิ่ม แต่การเขา้มารวมกลุ่มกับเพื่อนที่ท าได้
หมดแลว้อาจจะท าใหรู้ส้กึว่าตนเองขาดความสามารถ เป็นตน้ จากนัน้จึงน าโปรแกรมที่จดัท าขึน้ใช้
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กับกลุ่ม pilot study เพื่อน าผลไปปรบัปรุงกิจกรรมใหเ้หมาะสมกับช่วงวัย และบริบทของสังคม
ตามความคิดเห็นของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม โดยมีขอ้เสนอแนะ เช่น 1) ควรแยกกิจกรรมครัง้ที่ 8 และ 9 
ออกจากกนั จากเดิมที่รวมกันไวใ้นครัง้เดียว เพื่อใหใ้ชเ้วลาในแต่ละครัง้ไม่นานจนเกินไป และ 2) 
การใส่ค าบรรยายใน Clip VDO เพื่อใหเ้ห็นสิ่งที่ผูว้ิจัยตอ้งการไดช้ัดเจนมากขึน้ เป็นตน้ หลงัจาก
ท าการปรบัปรุงแลว้จึงน าโปรแกรมฯ ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิที่จดัเตรียมไว ้

4. วิธีด าเนินการทดลอง  
ผูว้ิจัยด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง ทั้งนี ้ไดแ้บ่งการด าเนินการ

ทดลองออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนทดลอง และระยะการทดลอง ดงันี ้
ช่วงที ่1 ระยะก่อนทดลอง ผูว้ิจยัเตรียมการเพื่อใหพ้รอ้มก่อนการทดลอง ไดแ้ก่ 

1. ผูว้ิจยัท าหนงัสือขออนุญาตจากบณัฑิตวิทยาลยัเพื่อขอความร่วมมือใหเ้ขา้ท า
การทดลองกับกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการเพื่อขออนุญาตท าวิจัยในมนุษย์ต่อคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอรบัการปกป้องและพิทักษ์สิทธิ
ผูเ้ขา้รว่มวิจยั 

2. ผูว้ิจยัติดต่อขอความร่วมมือจากผูบ้รหิารและฝ่ายแนะแนวของมหาวิทยาลยัที่
ไดร้บัการเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเขา้จัดกิจกรรม โดยใชร้ะยะเวลาในการจัดโปรแกรม จ านวน 11 
ครัง้ พรอ้มชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการวิจยัและประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการวิจยั 

3. ผูว้ิจัยเขา้พบและแนะน าตัวกับกลุ่มตัวอย่าง พรอ้มทั้งมอบใบเอกสารชีแ้จง
อาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่มโครงการวิจยัโดยการตอบแบบสอบถามและการพิทกัษส์ิทธิผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
(Information sheet) เพื่อชีแ้จงขอ้มลูเก่ียวกบัผูว้ิจยัและรายละเอียดเก่ียวกบัโครงการวิจยั จากนัน้
ผูว้ิจยัอธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องการวิจยัและขอความรว่มมือในการเขา้รว่มการวิจยั พรอ้มทัง้มอบ
ใบเอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย (Participant information sheet) และหนังสือใหค้วามยินยอม
เขา้ร่วมในโครงการวิจัย (Informed Consent Form) แก่กลุ่มตัวอย่าง ทั้งนี ้ผูว้ิจัยไดอ้ธิบายชีแ้จง
เพิ่มเติมเก่ียวกบัการพิทกัษ์สิทธิผูเ้ขา้รว่มการวิจยัว่าขอ้มลูที่ไดจ้ะถูกเก็บเป็นความลบั ถา้ผูเ้ขา้รว่ม
การวิจัยเกิดความไม่สบายกายหรือใจจากการเขา้ร่วมการวิจัย ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถมีสิทธิ์ท่ี
จะไม่ตอบแบบวัดและถอนตัวจากการวิจัยไดโ้ดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผล และการถอนตัวออกจากการ
วิจยัจะไม่สง่ผลกระทบต่อการเรียนหรือต่อความสมัพนัธก์บัผูเ้ขา้รว่มโครงการวิจยัคนอ่ืน 

4. ผูว้ิจยัแบ่งกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นอาสาสมคัรจ านวน 60 คน ออกเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุกลุม่ละเท่าๆ กนั จากการสุม่เขา้กลุม่ทดลอง (Random assignment) โดยใชก้าร
จบัสลาก ซึ่งในการจดัโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองจะไดร้บัการจดักิจกรรมตามขัน้ตอนต่างๆ นอกเหนือ
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เวลาที่ ใช้ในการเรียนการสอนตามปกติ ในขณะที่กลุ่มควบคุมจะเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่
มหาวิทยาลยัจดัขึน้ตามปกติเท่านัน้ 

5. ผูว้ิจยัเตรียมการดา้นแบบวดัสขุภาวะที่ดี เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างทัง้กลุ่มควบคุม
และกลุม่ทดลองท า (pre-test) ก่อนด าเนินการทดลอง  

ช่วงที่ 2 ระยะด าเนินการทดลอง ในการศึกษานีผู้ว้ิจัยไดใ้ชก้ารจัดโปรแกรมการ
จดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญา ซึ่งการจดัประสบการณก์ารเรียนรู้
เพื่อปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา โดยมุ่งใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของระดับความเขม้แข็ง
ทางใจ และระดับของทักษะวัยรุ่นเชิงบวก เพื่อใหส้่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของระดับสุขภาวะที่ดี  ซึ่ง
ระยะเวลาในการปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา หากยิ่งมากก็จะไดผ้ลปรากฎชัดมากขึน้ 
ดงันัน้จึงใชเ้วลาในการจดักิจกรรมจ านวน 11 ครัง้ โดยกิจกรรมจะถูกจดัขึน้ในวนัและเวลาที่ผูว้ิจยั
ตกลงรว่มกบักลุม่ตวัอย่าง 

เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลองเป็นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ ซึ่งถูกสรา้งขึน้บน
พืน้ฐานแนวคิดการเรียนรูแ้บบพฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive behavior approach) ที่เชื่อว่า 
กระบวนการทางปัญญาส่งผลต่อพฤติกรรม และกระบวนการทางปัญญา สามารถปรบัเปลี่ยนได ้
ดงันัน้ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถท าไดโ้ดยการเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา ซึ่งน าไปสู่
การจดัประสบการณก์ารเรียนรูท้ี่ประกอบดว้ยกิจกรรมต่างๆ 3 ขัน้ตอน ดงัภาพประกอบ 

ช่วงที่ 3 ระยะหลังการทดลอง เมื่อเสร็จสิน้ระยะด าเนินการทดลองไปแล้ว 1 
สปัดาห ์ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองท าแบบวดัสขุภาวะที่ดีอีกครัง้ (post-
test) เพื่อตรวจสอบสมมติฐานการวิจยั รวมทัง้สมัภาษณก์ลุ่มทดลองที่มีระดบัของสุขภาวะที่ดีสูง
ที่สดุ (มากกว่าเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 90) และต ่าที่สดุ (นอ้ยกว่าเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 10) จ านวน 6 คน เพื่อให้
ไดข้อ้มลูเก่ียวกับการด าเนินกิจกรรมที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะที่ดี ทัง้นี ้เมื่อสิน้สุด
การทดลองแลว้นกัศึกษาในกลุ่มควบคมุไดร้บัโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันา
กระบวนการทางปัญญาเหมือนกบักลุม่ทดลอง เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทุกคนไดร้บัผลประโยชนท์ี่
เท่าเทียมกนั 

5. การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
4.1 การจัดกระท าข้อมูล ภายหลังได้รับแบบวัดคืนจากกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยท าการ

ตรวจสอบและคัดเลือกเฉพาะแบบวัดที่มีความสมบูรณ์เพื่อน าไปใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลต่อไป
ดว้ยการใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ ทัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้จกแบบวดัจ านวนรวมทัง้สิน้ 
60 ฉบบั แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 30 ฉบบั กลุม่ควบคมุ 30 ฉบบั  
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4.2 การวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจัยท าการวิเคราะห์ขอ้มูลเบือ้งต้น ซึ่งประกอบด้วยการหา
ค่าความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: SD) ของ
ขอ้มลูที่ไดจ้ากกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทัง้จากการวดัก่อนและหลงัการทดลอง หลงัจากนัน้ท า
การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อตอบปัญหาวิจยัตามสมมติฐาน โดยใชก้ารเปรียบเทียบระดบัคะแนนเฉลี่ย
ของสขุภาวะที่ดี โดยใชก้ารทดสอบค่า t (paired sample t-test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
ร่วม (Analysis of Covariance: ANCOVA) เพื่อขจัดอิทธิพลของตัวแปรแทรกซอ้น แม้ว่าว่าการ
ศึกษาวิจยันีจ้ะก าหนดรูปแบบการทดลองที่ควบคุมตวัแปรแทรกซอ้นด้วยการสุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุแลว้ก็ตาม แต่เนื่องจากจ านวนตวัอย่างมีนอ้ย และอาจมีปัจจยัแทรกซอ้น
ของสุขภาวะที่ดีในกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงใช้คะแนน pre-test ของสุขภาวะที่ดีเป็นตัวแปรร่วม 
(Covariate) 

4.3 น าขอ้มลูที่ไดจ้าการสมัภาษณม์าท าการสงัเคราะหร์่วมกับผลที่ไดจ้ากการวิเคราะห์
ทางสถิติ เพื่ออธิบายถึงขัน้ตอนที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมีประสิทธิภาพ หรือสาเหตุที่ท า
ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของตวัแปรตามนอ้ยกว่าที่ตัง้สมมติฐานไว ้

6. จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์และการพิทักษสิ์ทธิ์ 
ผูว้ิจยัท าหนงัสือขออนญุาตจากบณัฑิตวิทยาลยัเพื่อขอความรว่มมือใหเ้ขา้ท าการทดลอง

กับกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการเพื่อขออนุญาตท าวิจัยในมนุษยต่์อคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอรบัการปกป้องและพิทักษ์สิทธิผูเ้ขา้ร่วมวิจัย
และขอรบัรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ก่อนเริ่มด าเนินการ เมื่อได้รบัการรบัรองแล้ว (เลขที่  
SWUEC-G-299/2564) จึงไดน้ าหนังสือขอเก็บขอ้มูลอย่างเป็นทางการไปยังหน่วยงานของกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยมีการพิทักษ์สิทธิตามจรรยาบรรณในการวิจัย คือ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมาเข้าร่วมดว้ย
ความสมัครใจ และสามารถที่จะขอยุติได้หากเกิดความไม่สบายใจที่จะเข้าร่วมการวิจัยต่อ ไม่
เปิดเผยเก็บขอ้มลูที่สามารถระบุตวัตนอา้งอิงกลบัไปหาผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยได้ และเมื่อเสร็จสิน้การ
วิจยัแลว้ขอ้มลูที่เก็บเป็นความลบัทัง้หมดจะถกูท าลายทิง้ 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้ด้วยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นตอนปลายเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi-Experimental research) ประกอบดว้ย การพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้
ดว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่บูรณาการร่วมกับความเข้มแข็งทางใจและทักษะวัยรุ่น
เชิงบวก และการศึกษาผลการน าโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการ
ทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี  ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึน้ไปใช้กับนักศึกษาที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นตอน
ปลาย ที่ เป็นกลุ่มเป้าหมายในรูปแบบของ Pretest-posttest control group design เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมฯ ที่มีต่อการเพิ่มขึน้ของระดบัสขุภาวะที่ดี ไดผ้ลการศกึษา ดงันี ้

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญาที่บรูณาการรว่มกบัความเขม้แข็งทางใจและทกัษะวยัรุน่เชิงบวก 

2. ผลศกึษาผลของโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทาง
ปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย 

2.1 ขอ้มลูเก่ียวกบัลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 
2.2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
2.3 ผลการสมัภาษณ ์หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
M หมายถึง ค่าเฉลี่ย (Mean) 
SD  หมายถึง ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
SE หมายถึง ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard error) 
Sk หมายถงึ  ค่าความเบ ้(Skewness) 
Ku หมายถงึ  ค่าความโด่ง (Kurtosis) 
n  หมายถงึ  จ านวนคนในกลุ่ม 
t  หมายถึง การทดสอบดว้ยค่าสถิติ t 
F  หมายถึง การทดสอบดว้ยค่าสถิติ F 
p-value หมายถึง ค่าระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
df  หมายถึง ค่าองศาแห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 
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1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญาทีบู่รณาการร่วมกับความเข้มแข็งทางใจและทักษะวัยรุ่นเชิงบวก 

การพฒันาโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญา
ที่บูรณาการร่วมกับความเขม้แข็งทางใจและทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ไดผ้ลการพัฒนาเป็นโปรแกรม
การจัดประสบการเรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือจากผูเ้ชี่ยวชาญ และการศึกษาน าร่องแลว้ ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน โดยในแต่ละขัน้ตอน
ประกอบดว้ยกิจกรรมต่างๆ ดงันี ้

ขั้นตอนที่ 1 การกระตุ้นศรัทธาแห่งชีวิต เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความ
สนใจที่จะพฒันาตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองว่าจะกลบัมามีสขุภาวะที่ดีได ้และเกิดความอยาก
ที่จะพฒันาตนเองใหดี้ขึน้ โดยใชก้ระบวนการเรียนรูท้ี่ท าใหเ้กิดการกระตุน้จากภายในอาศยัสิ่งเรา้
ที่เหนี่ยวน าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดตามแนวคิด Prime to behavior ซึ่งสิ่งเรา้ที่ผูว้ิจัย
ใชใ้นขัน้ตอนนี ้ไดแ้ก่ วรรณกรรมเรื่องเลา่ และบทเพลง ซึ่งการใชเ้สียงเพลงที่มีจงัหวะเหมาะสมจะ
เป็นการท าใหผู้ฟั้งมีสภาวะจิตใจที่อยู่ในภาวะสมดลุ มีความสงบ และมีทศันคติในทางบวกมากขึน้ 
โดยผูฟั้งจะรูส้ึกผ่อนคลายจากความเครียด และความวิตกกังวล และเพลงที่น ามาใชเ้ป็นเพลงที่มี
ความเหมาะสมกับช่วงวยั โดยมีจังหวะชา้ถึงปานกลาง คือ ประมาณ 70-80 ครัง้/นาที มีท านอง
ราบเรียบ นุ่มนวล และมีระดบัเสียงปานกลาง หรือ ต ่า นอกจากท านองแลว้เพลงที่ใชย้งัมีเนือ้หาที่
บอกเล่าเรื่องราวของบุคคลคนที่มีความทอ้แทส้ิน้หวังในชีวิตจนกระทั่งวันหนึ่งเขาไดส้ังเกตการ
ด าเนินชีวิตของคนรอบขา้งซึ่งมีความยากในการด าเนินชีวิตแต่พวกเขาก็ยังคงด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหวัง ท าใหเ้ขามีแรงใจที่จะกา้วเดินต่อไป เรื่องราวในบทเพลงจะเป็นสิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงทางความคิดไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว ้เกิดจากการติดตามเรื่องราวของตัวละคร
อย่างตัง้ใจ เกิดการรบัรูแ้ละอยากที่จะท าตามตัวละครนัน้ คือ ความศรทัธาในตนเอง ในส่วนของ
วรรณกรรมที่น ามาใชจ้ะเป็นวรรณกรรมที่ถกูเลา่โดยตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ผ่านทางการตอบค าถาม
ต่างๆ เก่ียวกับปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิต และผูกโยงเขา้เป็นเรื่องราว ซึ่งวรรณกรรมที่แต่งขึน้ใหม่จะ
จบลงดว้ยการเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยเป็นการน าเสนอตัวตนใหม่ในรูปแบบที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
อยากให้ตนเองเป็น เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมถูกเหนี่ยวน าจากเรื่องราวในชีวิตของตนเองที่ถูก
วางเป้าหมายไปสู่การมีสุขภาวะที่ดี ซึ่งจะเป็นการใช้สิ่งเรา้ที่ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมรบัรูว้่าตรงกับ 
stereotype ที่ตนเองเป็น ท าให้เกิดการส่งเสริมตัวตนที่แทจ้ริง (Chronic self) ส่งผลต่อการเกิด
กระบวนการทางความคิดที่ชดัเจนขึน้ (ideo-motor action) คือ ความตอ้งการจากภายในตนเองที่
จะกลบัมาอยู่ในสภาวะของอารมณ์ที่เป็นปกติ และตอ้งการที่จะมีสุขภาวะที่ดี มีความพรอ้มที่จะ
พฒันาตนเอง  
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ขั้นตอนที่ 2 สร้างจิตใจให้เข้มแข็ง วตัถุประสงคข์องขัน้ตอนนีคื้อ การเตรียม
ความพรอ้มดา้นจิตใจก่อนที่จะออกไปสู่สังคม โดยการพัฒนาความเขม้แข็งทางใจ (Grotberg, 
1995) ซึ่งประกอบดว้ย 1) ฉนัเป็น คือ การเป็นผูท้ี่มีมมุมองต่อตนเอง และผูอ่ื้นในทางบวก 2) ฉันมี 
คือ การรบัรูว้่าตนเองมีปัจจัยสนับสนุน ส่งเสริม หรือช่วยเหลือขณะที่ตอ้งเผชิญกับสถานการณ์
ในทางลบ และ 3) ฉันสามารถ คือ การมีความสามารถในการสรา้ง และรกัษาความสัมพันธ์กับ
ผูอ่ื้น ร่วมกับการพัฒนาสมัพันธภาพกับครอบครวั และเพื่อน ซึ่งเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของทักษะ
วัยรุ่นเชิงบวก ตามแนวคิดของ Lerner (2005) โดยใชก้ารเรียนรูจ้ากการเขา้ไปมีปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลแวดลอ้มในระดับต่างๆ ของสังคมตามแนวคิดนิเวศวิทยาพัฒนาการมนุษย ์(Ecology of 
human development) ของ Bronfenbrenner ซึ่งในขัน้ตอนนีเ้ป็นการสรา้งปฏิสมัพนัธท์างบวกกบั
บคุคลในระดบั Microsystem และ Mesosystem ไดแ้ก่ พ่อแม่ / ผูป้กครอง เพื่อนสนิท และเพื่อนที่
พ่อแม่รูจ้ัก เป็นตน้ โดยการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของบุคคลท าใหเ้กิดการเรียนรูซ้ึ่งกันและกัน 
เพราะเกิดการถ่ายทอดขอ้มลูทางความคิด ทศันคติ และความเชื่อ ระหว่างบุคคลทัง้ 2 ฝ่าย ซึ่งใน
การศึกษานี ้เป็นการแลกเปลี่ยนข้อมูลเก่ียวกับการรับรูต้นเองของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ผ่านทาง
ประเด็นที่ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมใชเ้ป็นหวัขอ้ในการพดูคยุ คือ ขอ้ดี ขอ้เสีย ความภมูิใจ
ในตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ความไม่สบายใจหรือเรื่องที่เป็นห่วง ซึ่ง เป็นองคป์ระกอบทัง้ 3 ของความ
เขม้แข็งทางใจ โดยการสรา้งความเขา้ใจในตนเองตามความเป็นจริง นีจ้ะสง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีทาง
ปัญญา คือ การเขา้ใจสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจรงิ น าไปสูก่ารแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีเหตผุล โดยใน
กิจกรรมที่ 1 เป็นการสรา้งปฏิสมัพนัธท์างบวกกบั พ่อแม่ / ผูป้กครอง และในกิจกรรมที่ 2 เป็นการ
สรา้งปฏิสมัพนัธท์างบวกกบัเพื่อน ซึ่งทา้ยที่สดุในขัน้ตอนนีผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะมีความเขม้แข็งใน
ตนเองเป็นพืน้ฐานทางดา้นจิตใจ ใหส้ามารถออกไปสรา้งสมัพันธภาพกับผูอ่ื้นในวงกวา้งได ้โดย
สามารถยอมรบัและปรบัตวักบัผลตอบรบัทัง้ในทางบวกและทางลบได ้
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101 

ขั้นตอนที่ 3 การเข้าสู่สังคม เป็นการพัฒนาทักษะวัยรุ่นเชิงบวกตามแนวคิด
ของ Lerner (2005) ในดา้นสมัพนัธภาพที่ต่อเนื่องจากขัน้ตอนที่ 2 โดยเป็นการสรา้งสมัพันธภาพ
กบับุคคลในวงกวา้ง (สถาบนัการศึกษา และชุมชน) ซึ่งมีขอ้จ ากดัในดา้นเวลาที่ไม่สามารถจะท า
การพฒันาไดโ้ดยตรง นอกจากนีย้งัท าการพฒันาองคป์ระกอบดา้นความเชื่อมั่นในตนเองควบคู่ไป
ด้วย คือ การสรา้งความตระหนักในคุณค่าของตนเอง ซึ่งเป็นการมีความพึงพอใจในตนเอง 
สามารถมีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน และสรา้งความสุขให้กับตนเองได้โดย ผ่านทาง
กิจกรรม หรืองานอดิเรกต่างๆ ไม่จ าเป็นตอ้งพึ่งพาอาศยัการมอบความสขุจากผูอ่ื้น มีความคิดเป็น
ของตนเอง มีเป้าหมายและสามารถตัดสินใจเลือกเสน้ทางในการด าเนินชีวิต อีกทัง้ยงัมีความรูส้ึก
ภูมิใจในตนเอง และมั่นใจว่าจะมีอนาคตที่ดี โดยใชก้ารเรียนรูจ้ากการตัวแบบตามแนวคิดของ 
Bandura เมื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสงัเกตตัวแบบที่ผูว้ิจัยให ้ทั้งจากวีดีทัศน ์ภาพประกอบ และการ
แสดงบทบาทสมมติของเพื่อน ซึ่งหลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมใหค้วามสนใจกับตัวแบบ ก็จะเกิด
การจดจ าสิ่งที่ตัวแบบได้พูด หรือได้กระท า จากนั้นจึงน าไปท าตามหรือสรา้งภาพจ าลองใน
ความคิดว่าได้น าไปใช้จริงและเกิดส าเร็จผลเหมือนกับตัวแบบ ท าให้เกิดแรงจูงใจที่จะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปตามตวัแบบซึ่งมีลกัษณะค่อนขา้งจะถาวร 
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ภายหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการ
ทางปัญญาที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดี ผูว้ิจยัไดท้ าการวดัผล ตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั คือ เพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุข
ภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอนปลาย โดยก่อนที่จะท าการวิเคราะหข์อ้มูลโดยใชก้ารทดสอบค่า t (paired 
sample t-test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (Analysis of Co-variance: ANCOVA) เพื่อ
ทดสอบสมมติฐานที่ตัง้ไว ้จะเป็นการน าเสนอขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เพื่ออธิบายลกัษณะ
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ในรูปแบบของ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. ผลศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญาทีส่่งผลต่อสุขภาวะทีด่ีของวัยรุ่นตอนปลาย 

การศึกษาผลของโปรแกรมการจดัประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นตอนปลาย ประกอบดว้ยผลการศึกษาทั้งในเชิงปริมาณ 
และคุณภาพ โดยในเชิงปริมาณประกอบด้วย ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง  และผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม โดยใชก้ารทดสอบค่า t และการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ส่วนผลในเชิงคุณภาพ ประกอบด้วยการ
สมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มกิจกรรมหลงัการทดลอง  

2.1 ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยนี ้ประกอบดว้ยนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่มีอายุ

ระหว่าง 18-21 ปี ของมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งมีคุณสมบัติตาม
เกณฑท์ี่ผูว้ิจัยก าหนด และมีความสมัครใจที่จะเขา้ร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างนี ้ในตอนทา้ยหลังจากที่ไดด้  าเนินการ
ทดลองไปแลว้เกินระยะเวลา 50% ของทัง้หมด ไดท้ยอยขอยุติการเขา้ร่วมกิจกรรม จ านวน 9 คน 
ดว้ยเหตผุลเรื่องการจัดสรรเวลาในการเรียน การร่วมกิจกรรมของสาขา และการท างานพิเศษ ท า
ใหเ้หลือกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจ านวน 51 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 24 คน และกลุ่มควบคมุ 27 คน 
โดยมีขอ้มลูเก่ียวกบัลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง ดงัตารางต่อไปนี ้
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ตาราง 10 ขอ้มลูเก่ียวกบัลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 

ลักษณะของ 
กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มทดลอง (n=24) กลุ่มควบคุม (n=27) รวม (n=51) 

จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
เพศ       
 ชาย 5 20.83 3 11.11 8 15.69 
 หญิง 19 79.17 23 85.19 42 82.35 
 เพศทางเลือก - - 1 3.70 1 1.96 
 รวม 24 100.00 29 100.00 51 100.00 
ระดับชั้นทีก่ าลังศึกษา       
 ปี 1 7 29.17 9 33.33 16 31.37 
 ปี 2 17 70.83 18 66.67 35 68.63 
 รวม 24 100.00 29 100.00 51 100.00 
อาย ุ       
 18 4 16.66 5 18.52 9 17.65 
 19 7 29.17 3 11.11 10 19.61 
 20 7 29.17 7 25.93 14 27.45 
 21 6 25.00 12 44.44 18 35.29 
 รวม 24 100.00 29 100.00 51 100.00 

 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีจ านวน 51 คน เป็นเพศชาย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 

15.69 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 5 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 3 คน เป็นเพศหญิงจ านวน 42 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 82.35 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 19 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 23 คน 
และเพศทางเลือก จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.96 อยู่ในกลุม่ควบคมุ 

กลุ่มตัวอย่างก าลงัศึกษาในระดับชัน้ปีที่ 2 มากที่สุด จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
68.63 แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 17 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 18 คน รองลงมาคือ ชัน้ปีที่ 1 
จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 31.37 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 7 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 
9 คน  

กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาที่มีอายุระหว่าง 18-21 ปี โดยมีอายุ 21 มากที่สดุ จ านวน 
18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 35.29 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 6 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 12 คน 
รองลงมามีอายุ 20 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.45 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 7 คน 
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และกลุ่มควบคุม จ านวน 7 คน มีอายุ 19 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 19.61 แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 7 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 3 คน และมีอายุ 18 ปี จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 17.65 แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 4 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 5 คน ตามล าดบั 

2.2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
สมมติฐานที่ 1 กลุ่มตวัอย่างที่ไดร้บัโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันา

กระบวนการทางปัญญา มีระดับของสุขภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้  การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบ
สมมติฐานนีแ้บ่งออกเป็น 2 สว่นย่อยๆ คือ 

2.2.1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที ่1.1 
สมมติฐานที่ 1.1 กลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการ

พัฒนากระบวนการทางปัญญา มีระดับของสุขภาวะที่ ดีสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ การ
วิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐานนีใ้ชก้ารทดสอบค่า t (Paired sample t-test) เพื่อทดสอบ
ความแตกต่างของสขุภาวะที่ดีในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

1) การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น 
1.1) การตรวจสอบการแจกแจงปกติของตัวแปร ดว้ยตรวจสอบค่าความเบ ้

(Skewness) ความโด่ง (Kurtosis) ควบคู่กับการใชส้ถิติ Shapiro-Wilk เพื่อทดสอบนัยส าคัญทาง
สถิติของการแจกแจงขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 55 คน ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 11 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความเบ ้ค่าความโด่ง และการทดสอบการแจกแจง
ของคะแนนสขุภาวะที่ดีก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ตัวแปร M SD. Sk. Ku. Shapiro-Wilk p-value 

สขุภาวะที่ด ี
กลุ่มทดลอง 

ก่อน 3.48 .517 .246 -1.12 .932 .107 
หลงั 4.16 .492 -.973 .585 .904* .027 

กลุ่มควบคมุ 
ก่อน 3.99 .227 -.165 -.545 .966 .504 
หลงั 4.05 .265 -.652 -.807 .901* .014 

หมายเหต:ุ * หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 11 พบว่า คะแนนสุขภาวะที่ดีของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองมี

ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบัปานกลาง มีค่าเท่ากบั 3.48 (SD = .517) และหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเท่ากับ 4.16 (SD = .492) ส่วนคะแนนสุขภาวะที่ดีของกลุ่มควบคุม  ก่อนการ
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ทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก มีค่าเท่ากับ 3.99 (SD = .227) และหลงัการทดลอง มีค่าเฉลี่ย
อยู่ในระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.05 (SD = .265) 

ผลการตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลู พบว่า คะแนนเฉลี่ยสขุภาวะที่ดีก่อนการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง และคะแนนเฉลี่ยสขุภาวะที่ดีหลงัการทดลองของกลุ่มควบ ค่า Shapiro-
Wilk ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (Shapiro-Wilk = .932, .966; p-value = .107, .504) แสดงใหเ้ห็นว่า
การแจกแจงของขอ้มูลเป็นปกติ ส่วนคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
และคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม ค่า Shapiro-Wilk มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (Shapiro-Wilk = .904, .901; p-value = .027, .014)  แสดงให้เห็นว่าการแจก
แจงของขอ้มลูไม่เป็นปกติ จึงพิจารณาค่าความเบ ้(Skewness) พบว่า อยู่ระหว่าง -.973 ถึง .246 
ซึ่งไม่เกิน ± 3.00 ตามเกณฑข์อง Kline (2016) และค่าความโด่ง (Kurtosis) อยู่ระหว่าง -1.12 ถึง 
.585 ซึ่งไม่เกิน ± 10.00 ตามเกณฑข์อง Kline (2016) จึงถือว่าการแจกแจงของขอ้มูลยงัคงอยู่ใน
เกณฑท์ี่ยอมรบัได ้สามารถท าการวิเคราะหต่์อไปได ้

1.2) การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลองกับหลัง
การทดลอง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสขุภาวะที่ดีก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง ในกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ตัวแปร สุขภาวะทีด่ ี กลุ่ม M SD 
Mean 

Different (d) 
SE t 

p -
value 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 3.48 .517 

-.682 .127 -5.37*** .000 
หลงัการทดลอง 4.16 .492 

กลุ่มควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 3.99 .227 

-.056 .033 -1.70 .100 
หลงัการทดลอง 4.05 .265 

หมายเหต:ุ *** หมายถงึ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 

 
จากตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลองกับ

หลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดี
ก่อนการทดลอง (M = 3.34) แตกต่างจากหลงัการทดลอง (M = 4.14) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .001 (t = -6.02, p-value = .000) และ กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีก่อนการ
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ทดลอง (M = 3.79) ไม่แตกต่างจากหลงัการทดลอง (M = 3.83) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t = -
1.13, p-value = .266) 

แสดงใหเ้ห็นว่า หลงัจากที่กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการจัดประสบการณ์
เรียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดีแลว้ กลุ่มทดลองมีระดบัของ
สขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้จากก่อนการทดลอง ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีระดับสุขภาวะที่ดีในการวัดทัง้ 2 
ครัง้ใกลเ้คียงกนั 

2.2.2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที ่1.2 
สมมติฐานที่ 1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการ

พัฒนากระบวนการทางปัญญา มีระดับของสุขภาวะที่ดีสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รบัโปรแกรมฯ  การ
วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานนี ้ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกต่างของคะแนนสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ โดยใชค้ะแนนก่อนการทดลองเป็นตวัแปรปรบั 

1) การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น 
1.1) การตรวจสอบการแจกแจงปกติ ดว้ยตรวจสอบค่าความเบ ้(Skewness) 

ความโด่ง (Kurtosis) ควบคู่กับการใชส้ถิติ Shapiro-Wilk เพื่อทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของการ
แจกแจงขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 51 คน ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 13 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความเบ ้ค่าความโด่ง และการทดสอบการแจกแจง
ของคะแนนสขุภาวะที่ดีหลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ตัวแปร  M Adj. M SD Sk Ku Shapiro-Wilk p-value 

สขุภาวะที่ด ี
กลุ่มทดลอง 4.16 4.26 .492 -.973 .585 .904* .027 
กลุ่มควบคมุ 4.05 3.96 .265 -.652 -.807 .901* .014 

หมายเหต:ุ * หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 13 พบว่า ตัวแปรสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี่ย เท่ากบั 4.16 เมื่อปรบัแกด้ว้ยคะแนนก่อนการทดลองแลว้มีค่าเท่ากบั 4.26 ส่วนกลุ่ม
ควบคมุมีคะแนนเฉลี่ย เท่ากบั 4.05 เมื่อปรบัแกด้ว้ยคะแนนก่อนการทดลองแลว้มีค่าเท่ากบั 3.96
เมื่อตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลู พบว่า คะแนนสขุภาวะที่ดีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ค่า Shapiro-Wilk มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (Shapiro-Wilk = .904, .901; p-value = .027, 
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.014) แสดงใหเ้ห็นว่าการแจกแจงของขอ้มลูไม่เป็นปกติ เมื่อพิจารณาค่าความเบ ้(Skewness) อยู่
ระหว่าง -.973 ถึง -652 และค่าความโด่ง (Kurtosis) อยู่ระหว่าง -.807 ถึง .585 ซึ่งไม่เกิน ± 3.00 
ตามเกณฑท์ี่ยอมรบัได ้Kline (2016) ดงันัน้ จึงถือว่าคะแนนสขุภาวะที่ดีของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ มีการแจกแจงอยู่ในเกณฑท์ี่ยอมรบัไดจ้ึงท าการวิเคราะหต่์อไป 

1.2) การตรวจสอบความเหมาะสมของตัวแปรทีจ่ะใช้ ANCOVA 

ตาราง 14 ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของตวัแปรท่ีจะใช ้ANCOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
คะแนนก่อนการทดลอง 1.39 1 1.39 10.94** .002 

กลุ่ม x คะแนนก่อนการทดลอง .491 1 .491 3.84 .056 
Error 6.00 47 .128   

หมายเหต:ุ ** หมายถึง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

 
จากตาราง 14 ผลการผลการตรวจสอบความเหมาะสมของตัวแปรที่จะใช ้

ANCOVA พบว่า คะแนนสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลองที่เป็นตัวแปรร่วม และคะแนนสุขภาวะที่ดี
หลังการทดลองที่เป็นตัวแปรตาม มีความสัมพันธ์กันในเชิงเส้นตรง โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .01  (F = 10.94, p-value = .002) แสดงว่า สามารถใชค้ะแนนสขุภาวะที่ดีก่อนการทดลอง
เป็นตวัแปรรว่มในการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) ได ้

เมื่อทดสอบค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยของกลุ่มประชากรมีค่าเท่ากนัทกุกลุม่ โดย
การปฏิสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอิสระและตวัแปรร่วม พบว่า ไม่มีนยัส าคัญทางสถิติ (F = 3.84, p-
value = .056) แสดงว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนสขุภาวะที่ดีหลงัการทดลอง และคะแนนสุข
ภาวะที่ดีก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนัเมื่อท าการแบ่งกลุม่ จึงสามารถใชว้ิเคราะห ์ANCOVA ได ้

1.3) การตรวจสอบความเท่าเทียมกันของเมทริกซค์วามแปรปรวน  ของ
คะแนนเฉลี่ยสขุภาวะที่ดีในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดว้ย Levene's Test ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 15 ผลการตรวจสอบความเท่าเทียมกนัของความแปรปรวนในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

Levene's Test of Equality of Error Variance F df1 df2 p-value 
สขุภาวะที่ด ี 18.10 1 49 .000 
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จากตาราง 15 พบว่า คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ เมื่อท าการทดสอบ Levene’s Test พบว่า ความคลาดเคลื่อนของสุขภาวะที่ดีที่
ปรบัแกแ้ลว้ มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (F = 18.10, p-value = .000) แสดงว่าคะแนนสุข
ภาวะที่ดีของทัง้ 2 กลุ่มมีความแปรปรวนที่แตกต่างกนั การน าผลการศึกษาไปใชจ้ึงตอ้งระมดัระวงั
ในขอ้จ ากดันีด้ว้ย 

1.4) การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาวะที่ดีหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยสขุภาวะที่ดีหลงัการทดลอง ระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ตัวแปร กลุ่ม Adj. M SE F p-value 

สขุภาวะที่ด ี
กลุ่มทดลอง 4.26 .084 

5.49* .023 
กลุ่มควบคมุ 3.96 .078 

หมายเหต:ุ * หมายถึง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05,  R2 = .142 
 

จากตาราง 16 คะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะที่ดีหลงัการทดลอง ในกลุ่มทดลอง มี
ค่าเฉลี่ยที่ปรบัแกแ้ลว้ เท่ากับ 4.26 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยที่ปรบัแกแ้ลว้ เท่ากบั 3.96 โดยผล
การเปรียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวน พบว่า 
คะแนนสขุภาวะที่ดีก่อนการทดลองที่ใชเ้ป็นตวัแปรร่วม (Covariate) มีค่าสมัประสิทธิ์เท่ากบั .142 
แสดงใหเ้ห็นว่าคะแนนสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลอง อธิบายความผันแปรของคะแนนสุขภาวะที่ดี
หลงัการทดลองไดร้อ้ยละ 14.20 และคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง
แตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (F = 5.49, p-value = .023) 

2.3 ผลการสัมภาษณ ์หลังเข้าร่วมกิจกรรม 
หลังจากท าการวัดตัวแปรตามด้วยแบบวัดสุขภาวะที่ ดีหลังการทดลองแล้ว จึง

ด าเนินการสมัภาษณ์ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่มีการเพิ่มขึน้ของระดับสุขภาวะที่ดีทัง้สูงและต ่า เพื่อน า
ขอ้มลูไปใชใ้นการอธิบายถึงสาเหตขุองการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรว่มกบัผลที่ไดจ้ากการวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยกลุ่มสูงใชร้ะดบัเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่มากกว่า 90 และกลุ่มต ่าใชร้ะดับเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่นอ้ย
กว่า 10 เป็นเกณฑใ์นการคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูล โดยเป็นการสอบบถามเก่ียวกับความคิด ความรูส้ึก 
กระบวนการ สาเหตุและผลที่เกิดขึน้จากการเขา้ร่วมโปรแกรม โดยมีขอ้สรุปจากการสัมภาษณ ์
กลุม่ตวัอย่างที่เป็นไปตามเกณฑจ์ านวน 4 คน ดงันี ้
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1) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีสขุภาวะทางดา้นจิตใจที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ทัง้คนที่
ได้คะแนนสูงที่สุดและได้คะแนนต ่าที่สุด เพราะการรูจ้ักตนเองและคนรอบข้าง ท าให้สามารถ
จดัการกบัอารมณแ์ละความรูส้กึของตนเองไดม้ากขึน้ เช่น  

“รูส้กึดขึีน้ แต่ก็ยงัมีคดิฟุง้ซ่านอยู่บา้ง” (นกัศกึษา A) 

“ตอนนีห้นูสามารถเวน้ว่างจากเรื่องที่ท าใหทุ้กข์ใจไดบ้างช่วง และไม่คิดมากในหลายๆ 
เรือ่งได”้ (นกัศกึษา B) 

“ไดเ้รียนรูม้ากขึ้นว่า คนรอบขา้งมีผลต่อความรูส้ึกของเรา จึงตอ้งระมัดระวงัมากขึ้น” 
(นกัศกึษา D) 

“มีความสุขมากขึน้ที่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมครบทุกครัง้ เพราะที่จริงแลว้ก็ขีเ้กียจมา แต่ก็มี
ความตัง้ใจที่จะพยายามมาร่วมกิจกรรมใหค้รบ แมว้่าฝนจะตก และในวนัที่นดักันไวก็้ไม่มีเรียน 
เป็นวนัทีไ่ม่ตอ้งมาทีม่หาวทิยาลยัดว้ย” (นกัศกึษา C) 

2) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีสขุภาวะทางดา้นสงัคมที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ทัง้คนที่
ไดค้ะแนนสงูที่สดุและไดค้ะแนนต ่าที่สดุ เพราะมีมมุมองต่อบุคคลอื่นในทางที่ดี สามารถปรบัตวัให้
เขา้กับเพื่อนไดม้ากขึน้ และสรา้งมิตรไมตรีกับคนรอบขา้งได ้แต่อย่างไรก็ตามจากประสบการณ์
ของปัญหาที่แต่ละคนไดพ้บเจอมา ท าใหย้ังคงมีก าแพงในใจอยู่ มีความระแวดระวังกับคนที่จะ
ปฏิสมัพันธ์ดว้ย โดยการรกัษาระยะไม่ใหเ้กินขอบเขตที่ตนเองตัง้ไว ้เพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหาแบบเดิม
ขึน้อีก 

 “รูส้ึกว่าปรบัตวัไดม้ากขึน้ มีเพือ่นเพิ่มมากขึน้ เร่ิมมองคนในแง่ดีมากขึน้ แต่กบัญาติๆ 
บางคนยงัมีบางเรือ่งทีไ่ม่เขา้ใจกนั นา่จะเพราะความขดัแยง้ระหว่างเจนเนอเรนชั่น” (นกัศกึษา B) 

“ตอนนีเ้ปิดใจคุยกบัคนอืน่มากขึน้ แต่ก็ยงัมีโลกส่วนตวัสูง ยงัคงมีก าแพงในใจอยู่ คือ ไม่
ชอบใหค้นเขา้มาวุ่นวายกบัชีวติมากเกินไป” (นกัศกึษา D) 

“หลงัจากไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ก็เขา้ใจว่าการพบเจอคนไม่ดบีา้งก็เป็นเรือ่งปกติ บางทีเ่ราก็
ไม่ตอ้งไปเปลี่ยนแปลงตามเขาหรือพยายามเปลี่ยนแปลงเขา ก่อนหนา้นีห้นูคิดว่าเขาเป็นคนไม่ด ี
แต่หลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมก็พบว่า เขาเป็นก็เป็นของเขาแบบนัน้ แค่เราเอาตวัเองออกมาถา้เรา
รูส้กึไม่โอเคกบัจุดนัน้” (นกัศกึษา C) 
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3) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีสขุภาวะทางดา้นปัญญาที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ทัง้คน
ที่ไดค้ะแนนสงูที่สดุและไดค้ะแนนต ่าที่สดุ เพราะมีการคิดไตรต่รองใหร้อบคอบมากขึน้ ใจเย็นลงใช้
เหตุผลในการแก้ไขปัญหา แต่หลายๆ ปัญหาผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมก็ไม่สามารถแกไ้ขได้ดว้ยตนเอง
เพียงฝ่ายเดียว จึงยังคงปล่อยปัญหานั้นไว้ เพียงแต่ให้ระยะเวลาค่อยๆ ลดผลกระทบที่มีต่อ
ความรูส้กึของตนเองลงไปเรื่อย เช่น 

“ไม่อยากเผชิญกบัปัญหา ไม่อยากเจอกบัสงัคมทีไ่ม่ด ีจึงตอ้งคดิใหม้ากขึน้” (นกัศกึษา D) 

“ตอนนีย้งัคงเจอกบัปัญหาเดิมๆ ทีแ่กไ้ขไม่ไดด้ว้ยตวัเองอยู่ แต่ก็ยอมรบัไดม้ากขึน้จากนี ้
ก็ตอ้งค่อยๆ หาวธิีจดัการไป (นกัศกึษา B) 

“บางปัญหาก็ยงัคงอยู่ แต่ก็ปล่อยวางไดเ้พราะคิดว่านัน้ไม่ใช่ปัญหาของหนู” (นกัศึกษา 
A) 

“ทีจ่ริงเป็นคนใจเย็น และชอบใชเ้หตุผลอยู่แลว้ แต่บางเรื่องก็เป็นเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง 
หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมที่ได้คิดทบทวน ตอนนีก็้เร่ิมคิดไตร่ตรองมากขึ้น เร่ิมใจเย็นลง” 
(นกัศกึษา C) 

4) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความคิดเก่ียวกบัตนเอง ทัง้ในดา้นการรบัรูบุ้คลิกภาพของ
ตนเอง การรบัรูก้ารไดร้บัความช่วยเหลือ และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเปลี่ยนแปลงไปจาก
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม คือ ได้รับรูข้้อดีข้อเสียของตนเองจากมุมมองของบุคคลรอบข้าง ซึ่งมี
บางอย่างที่เขา้ใจไม่ตรงกันท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมรูว้่าจะตอ้งปรบัปรุงตัวเองอย่างไร แต่การได้
เขา้ใจมมุมองของผูใ้หญ่ ก็ท าใหบ้างคนไดรู้ว้่ามีบางอย่างที่พวกเขายงัคงไม่เห็นดว้ยกบัการกระท า 
ซึ่งก็น าไปสู่การสญูเสียความมั่นใจ บางคนเมื่อไดไ้ตรต่รองชีวิตของตนเองแลว้ก็สามารถปลอ่ยวาง
จากปัญหาต่างๆ ไดม้ากขึน้ เช่น 

“มีเปลีย่นแปลง เพราะไดรู้จ้ักขอ้เสียที่แทจ้ริงที่ตอ้งปรบัจากทีค่นอืน่มองว่าไม่ดี ปรบัให้
เขาเขา้ใจ (นกัศกึษา A) 

“ไดรู้จ้กัตวัเองมากขึน้ แต่ยงัคงกลวัที่จะลองท าสิ่งใหม่ๆ เพราะคนอื่นไม่เห็นดว้ย ท าให้
ยงัไม่ค่อยมั่นใจในสิ่งทีต่นเองคดิ” (นกัศกึษา B) 
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“การไดร้บัรูม้มุมองทีค่นอืน่มีต่อผม ไม่ไดท้ าใหรู้ส้กึอะไรมากขึน้ เพราะผมพอใจกบัชีวติที่
เป็นอยู่ และยงัอยากใชช้ีวติเหมือนเดมิ” (นกัศกึษา C) 

“มีทศัคติต่อตนเอง ดีขึน้ ปล่อยวางกบัสิ่งต่างๆ มากขึน้ ไดฟ้ังตวัอย่างจากเพลงท าใหส้ะ
ทอ้งชีวติ มาเปรียบเทยีบกบัตนเองท าใหช้ีวติดขึีน้” (นกัศกึษา D) 

5) ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเก่ียวกับพ่อ-แม่ หรือผู้ปกครองของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้คนที่ไดค้ะแนนสงูที่สดุและไดค้ะแนนต ่าที่สุด 
คือ เขา้ใจกนัมากขึน้ จากบางเรื่องที่เคยคิดว่าพ่อ-แม่มองว่าตนเองแย่ไปเสียทัง้หมด ก็พบว่าไม่ใช่ 
มีเรื่องที่พ่อ-แม่ภูมิใจ เขา้ใจ และใหก้ารยอมรบักนัมากขึน้หลงัจากที่ได้เปิดใจพดูคยุกนัในประเด็น
ที่ไม่ค่อยจะไดพ้ดูคยุกนัอย่างจรงิจงั แต่ก็ยงัคงมีบางเรื่องที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไม่สามารถปรบัความ
เขา้ใจใหล้งตวักนัได ้ซึ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมก็ยอมรบัว่ามนัเป็นความแตกต่างของยุคสมยัและช่วงวยั
ที่น่าจะตอ้งยอมท าตามเท่าที่ท าไดไ้ปก่อน 

“จากกิจกรรมทีใ่หไ้ปถามแม่ ท าใหไ้ดค้ าตอบทีเ่ป็นฟีดแบคจากมุมมองทีไ่ม่เคยรูม้าก่อน 
เป็นโอกาสท าใหไ้ดพู้ดคุยกนัจากเดิมทีไ่ม่เคยคุยกนัในเรือ่งเหล่านี ้ท าใหไ้ดรู้ว่้าแม่ไม่ไดม้องเราแย่
เสมอไป มีมุมทีแ่ม่ภูมิใจในตวัเรา แต่ก็ยงัมีหลายเรือ่งทีย่งัคงไม่เขา้ใจกนั ซึ่งนา่จะเป็นเพราะความ
แตกต่างของช่วงวยั” (นกัศกึษา B) 

“รูส้กึขอบคุณการช่วยเหลือต่างๆ หลงัจากทีไ่ดคุ้ยกนัมากขึน้ เปิดใจเขา้หากนัมากขึน้ ซึ่ง
ก็แม่ยอมรบัในหลายๆ เรือ่งทีห่นูท ามากกว่าแต่ก่อน (นกัศกึษา D) 

“มีความสมัพนัธ์ที่ดีไดต้ิดต่อกับแม่มากขึน้ รบัรูว่้าแม่เป็นห่วงมากขึ้น มีการพูดคุยกัน
มากขึน้ ไดใ้หก้ าลงัใจกนัมากขึน้ นา่รกัมากขึน้ เพราะมาอยู่ กทม. ก็ห่างไกลกนั” (นกัศกึษา A) 

“ปกตก็ิคยุกนันอ้ย ตอนนีก็้ยงัคยุกนันอ้ยเหมือนเดมิ” (นกัศกึษา C) 

6) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความคิดเก่ียวกบัเพื่อนของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเปลี่ยนแปลง
ไปจากก่อนเขา้รว่มกิจกรรมทัง้คนที่ไดค้ะแนนสงูที่สดุและไดค้ะแนนต ่าที่สดุ คือ มีความสมัพนัธท์ี่ดี
กบัเพื่อนมากขึน้ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมที่มีเพื่อนสนิทอยู่แลว้ก็สนิทกนัมากขึน้ ใหค้วามส าคญักบัการมี
เพื่อนที่มีคุณภาพมากขึน้ ส่วนเพื่อนคนอ่ืนๆ ที่ไม่สนิทมากผู้เขา้ร่วมกิจกรรมก็มีมุมมองต่อการ
กระท าของเพื่อนที่ดีขึน้ ยอมรบัความหลากหลายของเพื่อนมากขึน้ 
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“ผมไดเ้จอเพื่อนที่ดี (ในที่นีห้มายถึงเพื่อนอีก 2 คนที่มาร่วมกิจกรรมดว้ยกันและเป็น
เพือ่นสนทิกนัมาตัง้แต่มธัยมปลาย)” (นกัศกึษา C) 

“เห็นความส าคญัของการใชเ้วลากบัเพื่อน อยากเก็บช่วงเวลาในช่วงวยัรุ่นกบัเพือ่นไว”้ 
(นกัศกึษา D) 

“กิจกรรมที่ใหไ้ปสอบถามบุคลิกภาพจากเพื่อน ท าใหไ้ดรู้จ้ักตวัเองมากขึน้ว่าเพือ่นมอง
อย่างไร และการไดเ้ปิดใจพูดคยุกนัท าใหส้นทิกบัเพือ่นมากขึน้ เช่น เพือ่นทีไ่ปเรียนมหาลยัอืน่แลว้
เรียนไม่ได ้หนูก็อาสาที่จะช่วยเหลือ ทัง้ในเรื่องการเรียน และการเงิน เพือ่ช่วยใหเ้พือ่นมีความสุข
มากขึน้” (นกัศกึษา B) 

“เขา้ใจความแตกต่างกนัของตนเองกบัเพือ่น ไม่ตดัสินตามบรรทดัฐานของตน มองคน
อืน่ในมมุทีด่มีากขึน้ เขา้ใจว่าเขาคอืบคุคลคนหนึ่ง (นกัศกึษา A) 

7) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความคิดเก่ียวกับบุคคลแวดล้อมในสังคมของผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้คนที่ไดค้ะแนนสงูที่สดุและไดค้ะแนนต ่าที่สุด 
คือ สามารถสรา้งสมัพันธภาพที่ดีกับคนอ่ืนไดม้ากขึน้เล็กนอ้ย ส่วนใหญ่ยังคงมีความระมัดระวัง
ตวัอย่างมากในการติดต่อกบับุคคลอ่ืน เพราะรูส้ึกว่าไม่ตอ้งการเขา้ไปยุ่งเก่ียวกบัคนอ่ืนๆ หากเขา
ไม่ไดม้ีสว่นเก่ียวขอ้งอะไรกบัตนเอง 

“ดขึีน้อยากคยุกบัคนเยอะขึน้ อยากสรา้งสมัพนัธไมตรีทีด่กีบัคนอืน่” (นกัศกึษา A) 

“โลกความเป็นจริงตอ้งเซฟตวัเองมากขึน้ การพูดตรงๆ อาจรจะกระทบจิตใจคนอื่นมาก 
จึงตอ้งคดิใหม้าขึน้” (นกัศกึษา D) 

“ความสมัพนัธ์กบัคนทั่วไปในสงัคมก็ยงัเหมือนเดิมไม่ไดเ้ปลีย่นแปลง แต่กบัคนทีรู่จ้กักนั
อยู่แลว้กเ็ขา้ใจกนั และช่วยเหลอืกนัมากขึน้” (นกัศกึษา B) 

“ไม่ไดส้นใจคนเหล่านีม้ากขึน้ ยกเวน้เขาจะมาท าอะไรดว้ย” (นกัศกึษา C) 

8) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความตอ้งการจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามตวัแบบใน
หลายๆ พฤติกรรมที่ไดน้ าเสนอไปในกิจกรรมทัง้การสรา้งความเชื่อมั่นใหก้บัตนเอง เช่น การสรา้ง
บคุลิกภาพใหต้นเองดดีู เป็นตน้ และการสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น เช่น การสรา้งสมัพนัธภาพที่
ดีกบัคนอ่ืนๆ ผ่านทางการใหค้วามช่วยเหลือ เป็นตน้ ตามความเห็นของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม เช่น 
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“ตัง้ใจว่าจะดูแลตวัเอง ใสใ่จกบัสขุภาพมากขึน้” (นกัศกึษา A) 

“อยากเลกิขีเ้กียจ ดว้ยการตัง้ใจท าอะไรสกัอย่างใหเ้ตม็ที”่ (นกัศกึษา C) 

“ตอ้งการจะคุยกบัคนอืน่มากขึน้ แต่ก็ตอ้งเลือกคบคนมากขึน้ดว้ย เพือ่ไม่ใหม้ีปัญหาใน
ภายหลงั” (นกัศกึษา D) 

“ไดช้่วยเหลือคนอืน่ มีความเห็นอกเห็นใจคนอืน่มากขึน้ และไดร้บัการช่วยเหลือจากคน
อืน่มากขึน้” (นกัศกึษา B) 

9) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเสนอว่าโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันา
กระบวนการทางปัญญาฯ ที่ไดเ้ขา้ร่วมนี ้ ส่วนใหญ่ชอบในกิจกรรมที่ไดท้ าไป โดยกิจกรรมที่ชอบ
เป็นพิเศษคือ การสอบถามบุคลิกภาพของตนเองจากบุคคลในครอบครวั และเพื่อน เพราะท าใหไ้ด้
เห็นภาพสะทอ้นที่แทจ้ริงของตนเอง มีเพียงเล็กนอ้ยในกิจกรรม “ทางของฉัน ผันที่สวยงาม” ที่ให้
เล่าเรื่อง ซึ่งควรปรบัปรุงในส่วนของการใหเ้วลานอ้ยไปท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งรีบคิดรีบตอบ 
ไม่ไดไ้ตรต่รองใครค่รวญประสบการณข์องตนเองอย่างถ่ีถว้น เช่น 

“การสรา้งเรื่องจากชีวิตของตนเอง ใหเ้วลานอ้ยไป หรืออาจจะมีเรื่องเล่าเกิดขึน้เยอะจน
ไม่รูจ้ะเอาประเด็นไหนมาเล่า ส่วนกิจกรรมทีช่อบ เป็นกิจกรรมที่ใหถ้ามแม่กบัถามเพือ่นๆ การได้
ค าตอบที่เป็นฟีดแบค เป็นการไดร้บัจากมุมมองที่ไม่เคยรูม้าก่อน ท าใหไ้ดพู้ดคุยกนัจากเดิมที่ไม่
เคยคยุกนัในเรือ่งนี ้และไดรู้จ้กัตวัเองมากขึน้ว่าเพือ่นมองอย่างไร” (นกัศกึษา B) 

“ชอบกิจกรรมส ารวจบคุลกิภาพ ท าใหไ้ดรู้อ้ะไรมากขึน้ เพราะบางเรือ่งเราไม่รูต้นเองตอ้ง
ใหค้นอืน่บอก” (นกัศกึษา C) 
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บทที ่5 
สรุป และอภปิรายผล 

การศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการจดัประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการ
ทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ ดีของวัยรุ่นตอนปลาย  เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-
Experimental research) มีวัตถุประสงค ์คือ 1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้
ดว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่บูรณาการร่วมกับความเขม้แข็งทางใจและทักษะวัยรุ่น
เชิงบวก และ 2) เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการ
ทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย มผีลการศกึษาวิจยัสรุปได ้ดงันี ้

สมมติฐานการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างที่ ได้รับ โปรแกรมการจัดประสบการณ์ เรียนรู้ด้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญา มีระดบัของสขุภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้ 
1.1 กลุ่มตัวอย่างที่ได้รบัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญามีระดบัของสขุภาวะที่ดีสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ได้รบัโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญามีระดบัของสขุภาวะที่ดีสงูกว่ากลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

การด าเนินการวิจัย 
1) กลุ่มตวัอย่างในการทดลอง คือ นกัศึกษาปริญญาตรี ชัน้ปีที่ 1-4 มหาวิทยาลยัเอกชน

แห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพฯ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2565 ที่อาสาสมัครเขา้ร่วมโปรแกรมการจัด
ประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอน
ปลาย จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละเท่าๆ กนัจากการสุ่มเขา้กลุ่ม
ทดลอง (Random assignment) โดยใชก้ารจับสลาก เมื่อเสร็จสิน้การทดลองเหลือกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 51 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 24 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 27 คน  

2) วิธีด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) 
ซึ่งเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญา โดยใชแ้บบแผนการทดลองแบบ Pretest-posttest control group design ประกอบดว้ย
การวดัก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งกลุ่มทดลอง (Experimental group) จะไดร้บัโปรแกรมการจัด
ประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา ในขณะที่กลุ่มควบคุม (Control 
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group) จะเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่มหาวิทยาลัยจัดขึน้ตามปกติ จากนั้นน าผลคะแนนของทั้ง 2 
กลุม่มาเปรียบเทียบกนัตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้

3) เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง แบ่งออกเป็น 3 สว่น ไดแ้ก่ เครื่องมือที่ใชใ้นการวดัตวัแปร
สขุภาวะที่ดี เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณห์ลงัการทดลอง และเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง ดงันี ้

3.1) เครื่องมือที่ใชใ้นการวดัตัวแปรสขุภาวะที่ดี เป็นเครื่องมือที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้จาก
การศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข้องร่วมกับนิยามสุขภาวะองค์รวมของพระพรหมคุณาภรณ์ (2549) 
แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ ด้านจิตใจ ด้านปัญญา และด้านสังคม ประกอบด้วยขอ้ค าถามที่ผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือทั้งความเที่ยงตรง (Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) จ านวน 
55 ขอ้ มีลกัษะเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ ตรงกบัฉันมากที่สดุ จนถึง ไม่ตรงกบัฉัน
เลย 

3.2) เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์เพื่อเก็บขอ้มลูเชิงคุณภาพ ซึ่งจะน าไปใชใ้นการ
อธิบายผลที่ เกิดขึ ้นจากการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้ด้วยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดี  

3.3) เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการ
พัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี ซึ่งผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
และปรบัปรุงใหม้ีความสอดคลอ้งกบับรบิทของกลุ่มตวัอย่าง จากผูท้รงคุณวฒุิ และการทดลองใช ้
(Pilot study) กบักลุม่ที่มีลกัษณะคลา้ยกลุม่ตวัอย่างจรงิ 

4) ขัน้ตอนการด าเนินการทดลอง แบ่งการด าเนินงานออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ 
4.1) ระยะก่อนทดลอง เป็นการจัดเตรียมเครื่องที่ใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ แบบวดัสุข

ภาวะที่ดี ค าถามสัมภาษณ์หลังการทดลอง และโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการ
พฒันากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี รวมทัง้รบัสมัครกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑท์ี่
ก าหนดไว ้จ านวน 60 คน จากนั้นสุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Random assignment) 
โดยใชก้ารจบัสลาก  

4.2) ระยะด าเนินการทดลอง ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการ
พัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีตามที่ไดจ้ัดเตรียมไว้ไปใชก้ับกลุ่มทดลอง 
โดยมีการวัดระดับของสุขภาวะที่ดีก่อน-หลังการทดลอง หลงัจากนั้นจึงสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง 
และน าขอ้มูลที่ไดจ้าการสมัภาษณ์มาท าการสงัเคราะหร์่วมกบัผลที่ไดจ้ากการวิเคราะหท์างสถิติ 
เพื่ออธิบายถึงขัน้ตอนที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมีประสิทธิภาพ หรือสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงของตัวแปรตามนอ้ยกว่าที่ตัง้สมมติฐานไว้ ซึ่งในระยะนี ้มีกลุ่มตัวอย่างนี ้จ านวน 9 
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คน ไดท้ยอยขอยุติการเขา้ร่วมกิจกรรมหลงัจากที่ไดด้  าเนินการทดลองไปแลว้เกินระยะเวลา 50% 
ของทั้งหมด ด้วยเหตุผลเรื่องการจัดสรรเวลาในการเรียน การร่วมกิจกรรมของสาขา และการ
ท างานพิเศษ ท าใหเ้หลือกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจ านวน 51 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 24 คน และ
กลุม่ควบคมุ 27 คน 

5) สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ประกอบด้วยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิง
เปรียบเทียบ 

5.1) สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation: SD) ของขอ้มลูที่ไดจ้ากกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุทัง้จากการ
วดัก่อนและหลงัการทดลอง  

5.2) สถิติเชิงเปรียบเทียบ ไดแ้ก่ การวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย
ขอ้ที่ 1.1 การเปรียบเทียบระดับคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะที่ดีของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง โดยใชก้ารทดสอบค่า t (paired sample t-test) และสมมติฐานการ
วิจัยขอ้ที่ 1.2 การเปรียบเทียบระดับคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะที่ดีหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชว้ิธีการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: 
ANCOVA) เพื่อขจดัอิทธิพลของตวัแปรแทรกซอ้น แมว้่าว่าการศึกษาวิจยันีจ้ะก าหนดรูปแบบการ
ทดลองที่ควบคมุตวัแปรแทรกซอ้นดว้ยการสุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแลว้ก็ตาม 
แต่เนื่องจากจ านวนตัวอย่างมีน้อย และอาจมีปัจจัยแทรกซอ้นของสุขภาวะที่ดีในกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัจึงใชค้ะแนน pre-test ของสขุภาวะที่ดีเป็นตวัแปรรว่ม (Covariate) 

สรุปผล 
1) การพัฒนาโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทาง

ปัญญาที่บูรณาการร่วมกับความเขม้แข็งทางใจและทักษะวัยรุ่นเชิงบวก  ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมที่ถูก
สร้างขึน้บนพื ้นฐานแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม ที่บูรณาการร่วมกับแนวคิดอ่ืนๆ เพื่อจัด
ประสบการณก์ารเรียนรูใ้หก้บัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ไดแ้ก่ โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime-to-
behavior model) ตามแนวคิดของ Wheeler และ DeMaree เทคนิคการมีปฏิสมัพันธ์ทางสงัคม 
(Interaction) ตามทฤษฎีนิเวศวิทยาของพัฒนาการมนุษย์ (Theories of Ecology of Human 
Development) ของ Bronfenbrenner และเทคนิคการเรียนรู้จากการสังเกต  (Observational 
learning) ตามทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ของ Bandura เพื่อพัฒนาความ
เขม้แข็งทางใจ ซึ่งประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ ฉันเป็น (I am) ฉันมี (I have) และฉันสามารถ 
(I can) ร่วมกบัทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกใน 2 องคป์ระกอบ คือ สมัพันธภาพ (Connection) และความ
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เชื่อมั่น (Confidence) ประกอบดว้ยกิจกรรม 11 ครัง้ ครัง้ละ 40-50 นาที แบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน 
คือ ขัน้ตอนที่ 1 การกระตุน้ความสนใจที่ตอ้งการจะพัฒนาตนเองใหก้ลบัมามีสุขภาวะที่ดี  โดยใช้
โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม ขัน้ตอนที่ 2 สรา้งจิตใจเห็นเขม้แข็ง เป็นการพัฒนาความเขม้แข็ง
ทางใจ ร่วมกับทักษะวัยรุ่นเชิงบวก โดยใชเ้ทคนิคการมีปฏิสมัพันธ์ทางสงัคม เพื่อใหเ้กิดการรบัรู ้
ตนเองจากบุคคลแวดล้อม เช่น พ่อ-แม่ ผู้ปกครอง และเพื่อน เป็นต้น ซึ่งจะท าให้บุคคลรับรู ้
ยอมรบัตนเอง และสรา้งปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น เพื่อสรา้งทกัษะในการพฒันาตนเองใหดี้ขึน้ตามความ
คาดหวังของตน และขัน้ตอนที่ 3 การเขา้สู่สงัคม เป็นการใชเ้ทคนิคการเรียนรูจ้ากการสงัเกต เพื่อ
พฒันาทกัษะวยัรุ่นเชิงบวก โดยใชก้ารเรียนรูจ้ากการสงัเกตตวัแบบในกิจกรรมที่จดัขึน้ ซึ่งจะท าให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดประสบการณ์ทางออ้มทัง้จากตัวแบบ และการแสดงบทบาทสมมติ ในดา้น
การสรา้งสมัพันธ์ภาพกับสถาบนัการศึกษา และชุมชน อีกทัง้ยังเป็นการสรา้งความเชื่อมั่นใหก้ับ
ตนเองดว้ย หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้ 3 ขัน้ตอนแลว้ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะมีระดบัของความเขม้แข็ง
ทางใจ และทกัษะวยัรุน่เชิงบวกเพิ่มสงูขึน้ ซึ่งจะสง่ผลใหส้ขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้ดว้ย 

2) การศึกษาผลของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการ
ทางปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย กลุม่ตวัอย่างที่ไดร้บัโปรแกรมฯ มีระดบัของ
สุขภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อท าการทดสอบทางสถิติและสัมภาษณ์
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

1.1) กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญา มีระดับของสุขภาวะที่ดี หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ในขณะที่กลุ่มควบคุมที่เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่มหาวิทยาลยัจัด
ขึน้ตามปกติ มีระดบัของสขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้เล็กนอ้ยซึ่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

1.2) กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญา มีระดับของสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ผลจากการสัมภาษณ์หลังเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า การเขา้ร่วมกิจกรรมนีท้  าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางความคิดซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมการมีสุขภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้ โดยสงัเกตไดจ้าก  
1) การมีสุขภาวะทางดา้นจิตใจเพิ่มมากขึน้ คือ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถจัดการกบัอารมณ์และ
ความรูส้ึกของตนเองได้มากขึน้ ซึ่งเกิดจากการได้รูจ้ักตนเองมากขึน้ มีความเข้าใจบุคลิกของ
ตนเอง ทัง้จากมมุมองของตนเอง ของเพื่อน และของผูใ้หญ่ ท าใหรู้ว้่าควรจะพฒันาตนเองต่อไปใน
เรื่องใด และจัดการอารมณข์องตนเองเมื่อตอ้งเผชิญกบัปัญหา 2) การมีสุขภาวะทางดา้นปัญญา
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เพิ่มมากขึน้ คือ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการไตรต่รอง การคิดทบทวนถึงสาเหตทุี่ท าใหต้นเองเกิดความ
ทุกขใ์นชีวิต และการหาวิธีจดัการกบัปัญหาที่เผชิญอยู่มากขึน้ ซึ่งเกิดจากการไดท้บทวนตนเองใน
กิจกรรมต่างๆ ท าใหเ้ขา้ใจสาเหตุของปัญหา มีการคิดหาแนวทางการแก้ปัญหาอย่างรอบคอบ 
และปล่อยวางปัญหาที่ยังไม่สามารถจัดการได้ในปัจจุบัน และ 3) การมีสุขภาวะทางดา้นด้าน
สงัคมเพิ่มมากขึน้ คือ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการปฏิสมัพันธ์กบัสงัคมที่เหมาะสมมากขึน้ ซึ่งเกิดจาก
การไดพู้ดคุยปรบัความเขา้ใจ และยอมรบัในความหลากหลายของบุคคลใกลต้ัวได ้แต่การสรา้ง
สมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคลในสงัคมที่ไกลตวั เช่น บคุคลในสถานศกึษา และบคุคลในชมุชน ยงัคงไม่
เกิดขึน้อย่างชดัเจนเป็นรูปธรรม เนื่องจากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนหนึ่งมีประสบการณท์ี่ไม่ดีกับการ
เชื่อใจหรือไวใ้จคนอ่ืนมากเกินไป จึงมีความระมดัระวงัตวัในการสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น  

ดังนั้น  การเปลี่ยนแปลงทางความคิดในกิจกรรมที่ เกิดขึ ้นจากโปรแกรมการจัด
ประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอน
ปลายที่ผูว้ิจัยจัดท าขึน้ จึงท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการมีสขุภาวะที่ดีในผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม 

อภปิรายผล 
ผลการศึกษาวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้ว้ยการพัฒนา

กระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้ ส่งผลให้นักศึกษาที่เป็นกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะที่ดีหลังการทดลองเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 และกลุ่มทดลองยงัมีคะแนนเฉลี่ยของสขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้มากกว่า
กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งการที่นกัศึกษาในกลุ่มทดลองมีระดับของสขุ
ภาวะที่ดีเพิ่มมากขึน้เป็นผลมาจากการไดร้บัโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพัฒนา
กระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีที่ผูว้ิจัยจัดท าขึน้ โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้นี ้
เป็นไปตามหลกัการพืน้ฐานของแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยมที่กล่าวว่า “กระบวนการทางปัญญา
ส่งผลต่อพฤติกรรม กระบวนการทางปัญญาสามารถปรับเปลี่ยนได้ ดังนั้น การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสามารถท าได้โดยการเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา” (Dobson, 1988 อ้างถึงใน 
ประทีป จินงี่, 2540) คือ โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี เป็นโปรแกรมที่มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความคิดของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม  

เริ่มจากขัน้ตอนที่ 1 การกระตุน้ความตอ้งการจากภายในตนเองที่จะพฒันาไปสู่การมีสขุ
ภาวะที่ดี ซึ่งจากการตอบค าถามในใบงานขณะท ากิจกรรมได้แสดงให้เห็นว่า ตัวเหนี่ยวน าใน
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รูปแบบของเพลง และเรื่องเล่า สามารถที่จะน าพาความคิดของผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้เกิดความ
ตอ้งการที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง หรือพัฒนาตนเองอย่างจริงจัง เช่น อยากใหต้ัวเองมีความสุข
มากๆ อยากใชช้ีวิตใหม้ีอิสระมากกว่านี ้จะท าหน้าที่ของตัวเองใหดี้ที่สุด รกัตนเองใหม้ากกว่านี ้
อยากเปิดใจคุยกบัครอบครวั และอยากเป็นคนมีเหตผุลมากกว่านี ้เป็นตน้ ซึ่งสรุปไดว้่าเป็นความ
ตอ้งการที่จะให้ตนเองกลับมามีความสุขอีกครัง้ หรือมีสุขภาวะที่ดีมากขึน้ ในด้านใดด้านหนึ่ง 
สอดคลอ้งกับการศึกษาก่อนหน้าพบว่าสิ่งเรา้ทัง้ 2 สามารถสรา้งแรงบนัดาลใจ และปรบัเปลี่ยน
ความคิดได ้(ประภัสสร ชโลธร, 2562; ภาสกร ยุรวรรณ, 2561) โดยการใชเ้สียงเพลงที่มีจังหวะ
เหมาะสมจะเป็นการท าใหผู้ฟั้งมีสภาวะจิตใจที่อยู่ในภาวะสมดุล มีความสงบ และมีทัศนคติใน
ทางบวกมากขึน้ โดยผูฟั้งจะรูส้ึกผ่อนคลายจากความเครียด และความวิตกกงัวล ตามการศึกษา
ของ ทวีศกัดิ์ สิรริตันเ์รขา (2560) ทัง้นีเ้พลงที่น ามาใชเ้ป็นเพลงที่มีความเหมาะสมกบัช่วงวยั โดยมี
จงัหวะชา้ถึงปานกลาง คือ ประมาณ 70-80 ครัง้/นาที มที านองราบเรียบ นุ่มนวล และมีระดบัเสียง
ปานกลาง หรือ ต ่า (โกเดน้ไลฟ์ เนอรส์ซิ่งโฮม, 2560) ส่วนเรื่องเล่าที่ถูกสรา้งขึน้โดยตัวผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม ผ่านทางการตอบค าถามต่างๆ เก่ียวกับปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิต ผูกโยงเขา้เป็นเรื่องราว 
และจบลงดว้ยการเปลี่ยนแปลงตนเอง เป็นการน าเสนอตัวตนใหม่ในรูปแบบที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
อยากใหต้นเองเป็นเช่นเดียวกบัการศกึษาของสดุา เดชพิทกัษศิ์รกิลุ และคณะ (2561) 

จากนั้น ในขั้นตอนที่  2 จึงเป็นการสร้างความเข้มแข็งทางใจ  ร่วมกับการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนใกล้ตัว ซึ่งในขั้นตอนนี ้ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัการพัฒนาตัวแปรความ
เขม้แข็งทางใจทั้งการรบัรูว้่า ฉันมีผูใ้หก้ารสนับสนุนช่วยเหลือ ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกภาพอย่างไร 
และฉนัสามารถสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนใกลต้วัใหเ้พิ่มมากขึน้ได ้โดยจากการตอบค าถามในใบ
งานขณะท ากิจกรรมได้แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีกระบวนการทางความคิดเก่ียวกับ
ตนเอง พ่อ-แม่-ผูป้กครอง และเพื่อนที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี เช่น เมื่อได้พูดคุยกับแม่อย่าง
จรงิจงัก็ไดป้รบัความเขา้ใจกนัมากขึน้ บางเรื่องที่ไม่เคยคยุกนั ก็ใชโ้อกาสนีใ้นการเปิดประเด็นที่จะ
พดูคยุกนั ท าใหไ้ดรู้ว้่าที่จรงิแลว้ผูป้กครองเป็นห่วงมากกว่าที่คิดไว ้และรูว้่าที่จรงิแลว้แม่ก็ภูมิใจใน
ตวัเราแต่ไม่ไดแ้สดงออก เป็นตน้ เช่นเดียวกบัความสมัพนัธก์บัเพื่อนที่สนิทกนัอยู่แลว้ก็ยิ่งสนิทกนั
มากขึน้ เพราะ มีความเขา้ใจอนัดีกบัเพื่อนมากขึน้ รูว้่าสิ่งไหนที่ตนเองท าแลว้เพื่อนไม่ชอบก็จะไม่
ท า นอกจากนีย้ังไดร้บัรูว้่าตนเองเป็นอย่างไรในมมุมองของคนอ่ืนๆ ซึ่งส าคญัต่อการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง เพราะตามทฤษฎีพัฒนาการในช่วงวยัรุ่นนี ้เพื่อนมีบทบาทส าคญัอย่างมากต่อการด าเนิน
ชีวิต วยัรุน่จึงตอ้งการไดร้บัการยอมรบัจากเพื่อนอย่างมาก  
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หลงัจากนัน้จึงเขา้สู่ขัน้ตอนที่ 3 การเตรียมความพรอ้มที่จะออกสูส่งัคมที่กวา้งขึน้ ซึ่งเป็น
ตามการเรียงล าดับความสัมพันธ์ของบุคคลกับบุคคลแวดล้อมในระดับต่างๆ ตามแนวคิด
นิเวศวิทยาพัฒนาการมนุษยข์อง Bronfenbenner ที่เชื่อว่า การมีปฏิสมัพันธ์กันของบุคคลในแต่
ละระดับจะเกิดการถ่ายทอดแลกเปลี่ยนขอ้มูลกันท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดและ
พฤติกรรม โดยในขัน้ตอนนี ้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัการพัฒนาตัวแปรทักษะวยัรุ่นเชิงบวกในดา้น
ของความเชื่อมั่น และความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ผ่านทางการเรียนรูโ้ดยการสังเกต (Observation 
learning) จากตัวแบบ ตามแนวคิดของ Bandura ในส่วนนีต้ัวแบบที่ใชเ้ป็นคลิปวีดีโอสัน้ที่ผูว้ิจัย
จดัท าขึน้ โดยใหเ้รื่องราวมีความใกลเ้คียงกบัชีวิตประจ าวนัมากที่สดุ ตวัแบบที่แสดงพฤติกรรมก็มี
ลักษณะและช่วงวัยที่ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เป็นเรื่องราวที่เข้าใจได้ง่ายไม่ซับซ้อน ท าให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสนใจที่จะดูเรื่องราวของตัวแบบ จดจ าพฤติกรรมและผลกรรมที่ตัวแบบไดร้บั 
น าไปสู่การจินตนาการเก่ียวกับการท าตามของตนเอง และผลกรรมทางบวกที่จะไดร้บัเหมือนกับ
ตัวแบบซึ่งจะเกิดแรงจูงใจให้เกิดการน าไปใช้จริง แต่ในบางครัง้ก็พบว่านักศึกษาบางคนมีการ
ตีความผลของการกระท าที่สงัเกตจากตวัแบบไปไกลเกินสิ่งที่ตวัแบบไดร้บัจรงิๆ ผูว้ิจยัจึงตัง้ค าถาม
เก่ียวกับสิ่งที่ตัวแบบไดแ้สดงใหเ้ห็นทีละประเด็น ซึ่งก็ช่วยปรบัความเขา้ใจใหต้รงกันมากขึน้ โดย
จากการตอบค าถามในใบงานขณะท ากิจกรรมไดแ้สดงใหเ้ห็นว่า ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีกระบวนการ
ทางความคิดเก่ียวกบัการจดัการกบัความรูส้ึกของตนเองใหเ้ปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี เช่น มีวิธีใน
การจดัการกบัความรูส้กึของตนเองเมื่อรูส้ึกไม่มั่นใจในตนเองดว้ยการพดูใหก้ าลงัใจตนเอง การชื่น
ชมตนเอง การเตรียมตัวให้พรอ้มมากที่สุดและเชื่อในความสามารถของตนเอง เป็นต้น และมี
ความคิดที่จะสรา้งความสมัพนัธก์บัคนแวดลอ้มในสงัคม เช่น การยิม้ใหก้บัคนอ่ืนก่อน ทกัทาย คยุ
กับคนอ่ืนให้มากขึน้ และการให้ช่วยเหลือผู้อ่ืน เป็นต้น จากที่กล่าวมานี ้จะเห็นได้ว่าเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่กระบวนการทางปัญญาของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมให้มีความคิดไปสู่การมีสขุภาวะที่ดี 
และน าไปสู่การแสดงพฤติกรรมการมีสขุภาวะที่ดีในที่สดุ ซึ่งจะเป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป แต่เป็นการเรียนรูท้ี่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดอ้ย่างค่อนขา้งถาวร 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ เกิดขึน้ในการศึกษาวิจัยนี ้มีความสอดคล้องกับการ
ศึกษาวิจยัของ ศรีประภา เหล่าโชคชัยกุล (2552) พระมหาสากล สุภรเมธี (2558) ริญญารตัน ์วร
จินตนาลกัษณ์, พระครูภัทรธรรมคุณ และ พีรวัฒน ์ชัยสุข (2563) ที่ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกับการ
พฒันาสขุภาวะที่ดี (Well-being) คือ การมีความสขุ หรือสขุภาวะที่ดีแบบองคร์วมนัน้ เกิดขึน้จาก
องค์ประกอบภาพในตัวบุคคล และองค์ประกอบด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ฉะนั้นเมื่อ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิด หรือกระบวนการทางปัญญาจนรูส้ึกว่าตนเอง
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มีอิสระเป็นตัวของตวัเอง จดัการความรูส้ึกของตนเองได ้เห็นคณุค่าของตนเอง รบัรูค้วามสามารถ
ว่าตนเองจัดการกับปัญหาอย่างไรได้บ้าง มีเป้าหมายกับชีวิต และปรับตัวกับสิ่งที่ เกิดขึน้หรือ
เปลี่ยนแปลงไปได ้ก็จะท าใหเ้กิดความสขุในตนเอง ประกอบกบัการไดติ้ดต่อสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น และ
ไดร้บัการตอบสนองที่ดีกลบัมาก็ยิ่งท าให้เกิดความรูส้ึกที่ดีมากขึน้ เพราะการเปิดใจ สื่อสารพดูคุย
กันอย่างตรงไปตรงมาท าให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมกับบุคคลใกล้ตัวเข้าใจกันมากขึน้  และเกิด
ความสมัพนัธท์ี่แน่นแฟ้นกนัมากขึน้ หากมองในมมุของพทุธศาสนาก็คือหลกัการพฒันามนษุยข์อง
พระพทุธศาสนาเรียกว่า ภาวนา 4 ซึ่งประกอบดว้ย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญา
ภาวนา เพื่อพัฒนาดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม และดา้นปัญญาหรือจิตวิญญาณ ใหเ้กิด
ความสมดลุ โดยความสขุแบบองคร์วมหรือสขุภาวะที่เกิดขึน้นี ้ยงัสง่ผลใหบุ้คคลที่ตกอยู่ในสภาวะ
ของอารมณ์เศรา้หมอง เกิดการผ่อนคลายมีความสบายใจมากขึน้ อันเหตุประการหนึ่งของการ
ศึกษาวิจยัในครัง้นี ้ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ ทชัชา สรุิโย (2559) ที่พบว่า การเสริมสรา้ง
ทกัษะทางสงัคมใหก้บัวยัรุน่ที่มีภาวะซมึเศรา้ สง่ผลใหอ้าการของภาวะซมึเศรา้ลดลง  

การพฒันาที่ผูว้ิจยัจดัท าขึน้ในโปรแกรม เป็นการพฒันาตวัแปรความเขม้แข็งทางใจ และ
ทกัษะวัยรุ่นเชิงบวก ซึ่งเป็นการพัฒนาทัง้ในส่วนที่เป็นปัจจยัภายในตนเอง และการมีปฏิสมัพันธ์
กบัปัจจยัภายนอก หรือบุคคลแวดลอ้ม โดยจะท าใหเ้กิดการเพิ่มขึน้ของตวัแปรทัง้ 2 สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Theokas และคณะ (2005) ที่พบว่ากลุ่มตัวแปรที่เป็นปัจจัยภายนอกและภายใน
จ านวนหนึ่ง สง่ผลต่อความเจริญงอกงามในชีวิตของวยัรุน่ ซึ่งกลุม่ตวัแปรเหลา่นัน้มีความใกลเ้คียง
กับความเข้มแข็งทางใจ และทักษะวัยรุ่นเชิงบวก ดังนั้น การพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ และ
ทักษะวัยรุ่นเชิงบวกจึงเป็นสาเหตุที่ท าให้สุขภาวะที่ดีของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มมากขึน้  และ
มากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม โดยสาเหตุที่สามารถจัดกระท ากับตัวแปรทั้ง 2 ได้
พรอ้มกัน เพราะตัวแปรทั้ง 2 ต่างก็ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี ตามการศึกษาวิจัยของ นิกร เปลี่ยว
วิญญา (2550) Mak และคณะ (2011) กรรณิการ ์ผ่องโต (2555) พงษ์มาศ ทองเจือ (2559) ยชญ์
รวินทร ์จรบุรมย ์(2560) ที่พบว่า ตวัแปรความเขม้แข็งทางใจกบัสขุภาวะที่ดีมีความสมัพนัธก์นัใน
ทางบวก  และยังสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ Ratanasuda (2006) Sanders และคณะ 
(2015; 2017) ที่พบว่า ตัวแปรทักษะวัยรุ่นเชิงบวก มีความสมัพันธ์กันในทางบวกกับสุขภาวะที่ดี 
ทัง้นีใ้นการท ากิจกรรมขัน้ตอนที่ 1 และ 2 เป็นการส่งเสริมใหว้ยัรุ่นไดค้น้พบอัตลกัษณ์ของตนเอง 
เกิดการเห็นคณุค่า การมีจุดมุ่งมหายในชีวิต และความกลา้ที่จะเผชิญกบัปัญหาที่จะผ่านเขา้มาใน
ชีวิต ช่วยท าใหว้ัยรุ่นเกิดความมั่นคงทางอารมณ์ เมื่อต้องเผชิญกับปัญหา ซึ่งเป็นการพัฒนาสุข
ภาวะทางจิต สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศศิธร รุจนเวช (2559) ที่ท าการศึกษาเก่ียวกบัการดแูล
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สุขภาพของวัยรุ่น ด้วยการส่งเสริมสุขภาวะด้านจิตวิญญาณ ซึ่งจากการพูดคุยกับผู้เข้าร่วม
กิจกรรมบางคน พบว่า ในขัน้ตอนที่ 1 กระตุน้จากภายในตนเอง เป็นการเริ่มตน้ที่ดีและมีประโยชน์
ต่อตัวเขาอย่างมาก เพราะเป็นการส ารวจตนเอง คิดใคร่ครวญจนพบว่า สาเหตุที่ตนเองมี
ความรูส้ึกไม่สบายใจอย่างนีเ้กิดจากอะไร และควรจะท าอย่างไรต่อไป ผ่านทางการตอบค าถามที่
ผูว้ิจยัให ้และผูกเป็นเรื่องราว อีกทัง้การเล่าออกมาใหค้นอ่ืนไดฟั้งยิ่งท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลายมากขึน้ 
เพราะบางครัง้ เรื่องบางเรื่องก็ไม่สามารถเล่าใหค้นในครอบครวัหรือคนที่สนิทกนัได ้การไดเ้ล่าให้
คนที่ไม่ได้มีส่วนเก่ียวข้องกับชีวิตได้ฟังจึงเป็นการได้ระบายสิ่งที่อยู่ในใจออกมา โดยเทคนิคนี ้
สอดคล้องกับการศึกษาของ สุดา เดชพิทักษ์ และคณะ (2561) ที่ได้ท าการศึกษาเก่ียวกับการ
เรียนรูข้องผูป่้วยผ่านกระบวนการเล่าเรื่องความเจ็บป่วย ส่วนในขั้นตอนที่ 2 ซึ่งเป็นการเตรียม
ความพรอ้มก่อนออกไปสู่สงัคมดว้ยการสรา้งความเชื่อมั่นใหก้บัตนเอง และสรา้งสมัพันธภาพที่ดี
กับคนใกล้ตัว เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมที่ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมให้ความสนใจมากให้ขอ้มูลว่าเป็นส่วน
ส าคัญที่ท าใหต้นเองเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เพราะเมื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดพู้ดคุยกับเพื่อน 
และพ่อแม่ เก่ียวกับบุคลิกของตนเอง ท าใหไ้ดรู้จ้ักตนเอง รูจ้ักเพื่อน และเขา้ใจกับพ่อแม่มากขึน้  
สอดคล้องกับการศึกษาของ พิมพ์นภัสสรา หงษ์จ้อย (2560) ที่พบว่า องค์ประกอบของทักษะ
วัยรุ่นเชิงบวกด้านสัมพันธภาพ และความเชื่อมั่น เป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยลดปัจจัยเสี่ยงในช่วง
วยัรุน่ 

อีกประการหนึ่งคือ กระบวนการที่ใชใ้นการท ากิจกรรม นั่นคือ แนวคิดพฤติกรรมปัญญา
นิยม ซึ่งเป็นแนวคิดหลกัในการจดัโปรแกรมฯ โดยเนน้ที่การเปลี่ยนแปลงความคิดเพื่อใหส้ง่ผลไปสู่
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม ดงันัน้ เมื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีมมุมองต่อตนเอง และมมุมองต่อคน
รอบขา้งที่เปลี่ยนแปลงไปในทางบวกก็จะส่งผลใหพ้ฤติกรรมอ่ืนๆ ทัง้ต่อตนเองและต่อคนรอบขา้ง
เปลี่ยนแปลงไปดว้ย เช่นเดียวกบัการศกึษาวิจยัของ ปิยนชุ ชมภกูาศ (2560) 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าไปปฏิบัติ 

ผลการศึกษาวิจัยนีแ้สดงให้เห็นว่า โปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรูด้้วยการ
พัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวัยรุ่นตอนปลาย สามารถพัฒนาสุข
ภาวะของนักศึกษาที่เขา้ร่วมกิจกรรมซึ่งเป็นวัยรุ่นตอนปลายได้ ดังนั้น จากผลการวิจัยในครัง้นี ้
บุคลากรทางดา้นการศึกษา ครู อาจารย ์หรือผู้สนใจสามารถน าไปเป็นแนวทางในการพัฒนาสุข
ภาวะที่ดี ความเขม้แข็งทางใจ หรือทกัษะวยัรุน่เชิงบวกได ้โดยมีขอ้ควรค านึง ดงัต่อไปนี ้
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1.1 การน าโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทาง
ปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอนปลาย ไปใชอ้าจมีการประยุกตก์ิจกรรมใหเ้หมาะสม
กับบุคคล โดยเฉพาะกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกับพ่อแม่ เนื่องจากวัยรุ่นบางคนประสบปัญหาการใช้
ความรุนแรงจากพ่อหรือแม่และได้แยกออกมาอยู่ในที่ปลอดภัยแล้วการสรา้งสัมพันธภาพกับ
บคุคลอื่นที่ใหค้วามเคารพนบัถือหรือไวว้างใจจะเป็นทางเลือกที่ดีกว่า 

1.2 การน าโปรแกรมการจดัประสบการณเ์รียนรูด้ว้ยการพฒันากระบวนการทาง
ปัญญาที่สง่ผลต่อสขุภาวะที่ดีของวยัรุน่ตอนปลาย ไปประยกุตใ์ช ้ผูใ้ชค้วรมีความเขา้ใจในขัน้ตอน
การด าเนินการต่างๆ ที่อยู่บนพืน้ฐานทฤษฎี โดยเฉพาะการเลือกใชต้ัวแบบที่เป็นคลิปวีดีโอ ควร
ประกอบดว้ย 3 สว่นที่มีความชดัเจน ไดแ้ก่ สภาพการณท์ี่เกิดขึน้กบัตวัแบบ พฤติกรรมของตวัแบบ
ที่สงัเกตไดช้ดัเจน และผลการกระท าของตวัแบบ ซึ่งเป็นผลกรรมทางบวก หรืออาจใชค้ลิปวีดีโอซึ่ง
ผูว้ิจยัจดัท าขึน้ (ตาม Link ในภาคผนวก) 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 การศึกษาติดตามผลของความคงทนของโปรแกรมการจัดประสบการณ์เรียนรู้

ดว้ยการพัฒนากระบวนการทางปัญญาที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่ดีของวยัรุ่นตอนปลาย ที่ท าใหร้ะดับ
ของสขุภาวะที่ดีเพิ่มขึน้ในระยะยาว โดยอาจท าการวดัผลในทกุๆ 3 เดือนตลอดระยะเวลา 1 ปี 

2.2 การน าไปใชเ้ป็นการใชเ้พื่อช่วยเหลือนกัศึกษากลุ่มที่มีปัญหาเล็กน้อย-ปานกลาง 
และก าลังรอรบัการช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาผู้มีความสามารถเฉพาะทาง เพื่อให้ได้รับการ
ช่วยเหลือไดอ้ย่างรวดเรว็ก่อนที่จะพบกบันกัจิตวิทยาใหค้ าปรกึษา 

2.3 การศึกษาขยายผลในกลุ่มตัวอย่างอ่ืน เช่น นักเรียนในระดับมธัยมศึกษา ซึ่งอยู่
ในช่วงวยัรุน่ตอนตน้ และวยัรุ่นตอนกลาง หรือน าไปใชใ้นกลุม่ตวัอย่างที่มีลกัษณะทั่วไปไม่เจาะจง
ว่าตอ้งเป็นกลุม่ที่มีปัญหา 

2.4 การพฒันาการจดัประสบการณก์ารเรียนรูห้รือพฒันาผูเ้รียนดว้ย การสรา้งชุมชน
การเรียนรู้ทางวิชาชีพ  (Professional Learning community: PLC) ให้ครูน าไปใช้ในการจัด
โครงการ กิจกรรม หรือการเรียนการสอนในระดบัมหาวิทยาลยั 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวัดสุขภาวะทีด่ี 
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ความเทีย่งตรงตามเนือ้หา (Content validity)  
ของเคร่ืองมือวัดตัวแปรสุขภาวะทีด่ี (Well-being) 

นิยามปฏิบัติการ 
 สุขภาวะทีด่ี หมายถึง ภาวะที่สมบรูณซ์ึ่งท าใหบ้คุคลเกิดความสขุทัง้ระดบัภายในตวั
บคุคลและท่าทีต่อสงัคม สามารถวดัไดจ้ากองคป์ระกอบ 3 ดา้น คือ ดา้นจิตใจ ดา้นปัญญา และ
ดา้นสงัคม 
  1) ด้านจิตใจ หมายถึง ภาวะที่จิตใจของบุคคลได้ผ่านการพัฒนาจน มีจิตที่
สมบรูณ ์มีชีวิตที่มีคณุภาพ และมีสขุภาพจิตที่ดี ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้
   1.1) คุณภาพของจิตใจ  คือ  การมี ความศรัทธา มี ความ เชื่ อที่
ประกอบด้วยปัญญา คือ เชื่อมั่นในการท าความดี มีพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา และ 
อุเบกขา) มีความอ่อนน้อม สุภาพ อ่อนโยน กตัญญูกตเวที จริงใจ ใจกว้าง เสียสละ และมี
หิรโิอตตปัปะ (ความละอายต่อบาป) 
   1.2) สมรรถภาพของจิตใจ คือ มีความอดทน ความเพียรพยายาม 
ความรบัผิดชอบ ความเขม้แข็ง ควบคุมตนเองใหอ้ยู่ในทางที่ดีไม่หันเหไปในทางเสื่อม มีสมาธิ ตัง้
มั่น ไม่หวั่นไหว มีพลงั และมีความนุ่มนวล 
   1.3) สุขภาพจิต คือ การมีความร่าเริงเบิกบาน ผ่อนคลาย มีอิสระ ไม่
เอาความทุกขม์าทบัถมตน ไม่ทิง้สิ่งที่สขุและชอบธรรม ไม่สยบมวัเมาในความสขุ และมีการพฒันา
ความสขุที่ประณีตและสงูยิ่งๆ ขึน้ไป โดยความสุขระดบัแรกเกิดจากการไดแ้ละเสพวตัถุ ความสุข
ระดับที่สองจากอยู่ร่วมกับธรรมชาติ ความสุขระดับที่สามจากการไดท้ าสิ่งสรา้งสรรค ์ความสุข
ระดบัที่สี่จากจิตใจเป็นบุญกุศล ความสขุระดบัที่หา้จากจิตที่สงบ และความสขุระดบัที่หกจากการ
รูเ้ท่าทนัตามเป็นจรงิ 
  2) ด้านปัญญา หมายถึง ภาวะที่ปัญญาของบุคคลไดร้บัการพัฒนา ใหรู้จ้ักคิด 
พิจารณาวินิจฉัยไตร่ตรอง ใชว้ิจารณญาณในการแกไ้ขปัญหาและด าเนินการต่างๆ ดว้ยปัญญา 
ประกอบดว้ย 2 หมวดย่อย ดงันี ้
   2.1) การจัดการความรู้ คือ การมีความรูใ้นหนา้ที่การงานอนัเป็นหนา้ที่
ของตน การแสวงหาความรูเ้พิ่มเติม และการใชค้วามรู ้โดยการคิด การแกปั้ญหา และการดบัทกุข์
เป็น 
   2.2) ระดับความรู้ ระดบัแรก คือ การรบัรูข้อ้มลูข่าวสารของบุคคล (สุ
ตะ) เป็นความรูท้ี่เก่ียวขอ้งตอ้งใชใ้น การด าเนินชีวิต และกิจการงานทัง้หลาย ล าดบัต่อไป คือ การ
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หยั่งรูเ้ขา้ใจในความจรงิ (ทิฏฐิ) เป็นความรูค้วามเขา้ใจที่หยั่งลกึ ในความจรงิของสิ่งทัง้หลาย ดว้ย
ท่าทีของการมองตามเหตปัุจจยั 
  3) ด้านสังคม หมายถึง ภาวะทางสงัคมของบุคคลที่เขา้รบัการพฒันาจนท าใหม้ี
พฤติกรรมทางสงัคมที่เหมาะสม ประกอบดว้ย 3 หมวดย่อย ดงันี ้
   3.1) การปฏิสัมพันธ์ คือ การมีความสมัพันธ์ต่อกันโดยไม่สรา้งความ
เดือดรอ้น แต่สรา้งไมตรี และสรา้งความสามคัคีใหเ้กิดขึน้ รวมทัง้การรูจ้กัสื่อสาร เพื่อชกัจงู และชกั
น าในการพฒันาใหส้รา้งสรรคย์ิ่งขึน้ 
   3.2) การท าหน้าที่ คือ การไม่ก่อความเสื่อมเสียแก่สงัคม การเป็นคน
สุจริต มีความเอือ้เฟ้ือเกือ้กูล มุ่งพัฒนาตนเอง สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม บริหารจัดการทรพัยส์ินที่
ไดร้บัมาเพื่อดแูลตนเอง และคนไม่ท าใหบ้คุคลรอบขา้งเกิดความทุกข ์และใชเ้พื่อสงเคราะห ์
   3.3) การมีวินัย คือ การมีความเคารพ รกัษากฎเกณฑ ์และกติกาในการ
ด ารงชีวิต รวมทัง้มีการจดัระเบียบวตัถุสิ่งของ จดัแบ่งเวลา จดัการสภาพแวดลอ้ม และจดัระเบียบ
ในการอยู่รว่มกนั 

การวดัสุขภาวะที่ดีนี ้ใชก้ารตอบแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Likert scale) 5 ระดับ 
ตัง้แต่ ตรงกับฉันมากที่สุด ตรงกับฉันมาก ค่อนขา้งตรงกับฉัน ตรงกับฉันนอ้ย และ ไม่ตรงกับฉัน
เลย ซึ่งขอ้ความที่ผูต้อบคิดว่าตรงกบัตนเองมากที่สดุจะได ้4 คะแนน และขอ้ความที่ตรงนอ้ยที่สดุ
จะได ้1 คะแนน เมื่อพิจารณาคะแนนรวมในแต่ละดา้น ผูท้ี่มีคะแนนสงูแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีสขุภาวะที่
ดีในดา้นนัน้มาก สว่นผูท้ี่มีคะแนนต ่าแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีสขุภาวะที่ดีในดา้นนัน้นอ้ย 

 
ข้อค าถาม ioc CITC  Mean SD. 

1. ด้านจติใจ (Alpha's cronbach = .948, n=50) 
1.1 คุณภาพของจิตใจ  

1) ฉนัเชื่อมั่นในผลของการท าความดี (+) 1.00 .772 3.78 1.23 
2) ฉนัมีความปรารถนาอยากใหผู้อ้ื่นมีความสขุ (เมตตา) (+) 1.00 .401 4.26 0.83 
3) ฉนัมีความสงสารอยากช่วยเหลือผูอ้ื่นใหพ้น้ทกุข ์(กรุณา) (+) 1.00 .674 4.04 0.92 
4) เมื่อเห็นใครมีความสขุ ฉนัก็รูส้กึยินดีไปกบัเขาดว้ย (มทุิตา) (+) 1.00 .437 4.30 0.74 
5) เมื่อเห็นใครมีความสขุ ฉนัก็อดรูส้กึอิจฉาเขาไม่ได ้(มทุิตา) (-) 0.66 .287 3.86 1.20 
6) ฉนัปล่อยวางได ้เมื่อเห็นวา่ส่ิงที่เกิดขึน้เป็นไปตามกฎแห่ง
กรรม (อเุบกขา) (+) 

0.66 .577 3.68 1.06 

7) ฉนัแสดงออกอย่างสภุาพอ่อนนอ้ม (+) 0.66 .686 3.80 0.99 
8) ฉนัตอบแทนผูม้ีพระคณุ เมื่อมโีอกาส (กตญัญ)ู (+) 1.00 .752 4.52 0.68 

2
7

0
4

2
7

3
6

0



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
2
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
6
1
2
2
5
6
5
 
0
9
:
4
2
:
2
5
 
/
 
s
e
q
:
 
7
9

 

139 

 

139 

ข้อค าถาม ioc CITC  Mean SD. 
9) ฉนัไม่พดูแตง่เติมเรื่องราวใหบ้ดิเบือนไปจากความจรงิ (+) 1.00 .561 4.34 0.75 
10) ฉนัพรอ้มแบง่ปันใหผู้ข้ดัสน (ใจกวา้ง) (+) 0.66 .689 4.04 0.88 
11) ฉนัชว่ยเหลือผูอ้ื่น โดยไม่หวงัส่ิงตอบแทน (เสียสละ) (+) 0.66 .662 4.28 0.78 
12) แมจ้ะกระทบกบัผูอ้ื่นบา้ง บางครัง้ฉนักต็อ้งกระท าเพื่อให้
ตวัเองผ่านพน้ปัญหาไปได ้(หิรโิอตตปัปะ) (-) 

0.66 -.296 2.42 1.01 

13) ฉนัละอายที่จะกระท าผิด แมเ้พียงเรื่องเล็กๆ นอ้ยๆ 
(หิรโิอตตปัปะ) (+) 

0.66 .432 3.78 1.02 

1.2 สมรรถภาพของจติใจ 
14) แมเ้จองานยาก ฉนัจะอดทนท าจนเสรจ็ (อดทน) (+) 0.66 .538 4.26 0.72 
15) เมื่อตอ้งท าส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ฉนัจะพยายามท าใหเ้สรจ็ (+) 0.66 .557 4.36 0.78 
16) เมื่อเกิดความผิดพลาด ฉนัยอมรบัในผลที่เกิดขึน้ 

(รบัผิดชอบ) (+) 
0.66 .859 4.14 0.83 

17) ฉนัพยายามควบคมุตนเองไม่ใหส้นใจในส่ิงที่ไมด่ี (+) 1.00 .602 4.00 0.93 
18) ฉนัมีสมาธิจดจ่อในการท าส่ิงต่างๆ (+) 1.00 .767 3.84 0.93 
19) ฉนัไม่หวั่นไหวต่อค าดถูกู (+) 1.00 .467 3.44 1.16 
20) ฉนัพรอ้มต่อสูก้บัปัญหาตา่งๆ ในชีวติ (+) 1.00 .703 4.16 0.82 
21) ฉนัไม่ชอบใชค้วามรุนแรงเพื่อแกปั้ญหา (+) 1.00 .595 4.28 0.86 

1.3 สุขภาพจิต  
22) ฉนัเป็นคนรา่เรงิแจม่ใส (+) 1.00 .457 4.02 0.77 
23) ฉนัสามารถผ่อนคลายจากความเครียดที่เผชิญอยู่ได ้(+) 1.00 .660 3.56 1.03 
24) ฉนัรบัรูไ้ดว้า่ตนเองมีอิสระ ไม่ตกอยูใ่ตก้ารบงัคบัของใคร (+) 1.00 .635 3.94 0.93 
25) ฉนัมเีรื่องที่เป็นทกุข ์หรือกงัวลใจใหค้ิดอยูต่ลอดเวลา (-) 1.00 .294 2.86 1.16 
26) ฉนัแสวงหาความสขุทางใจมากกว่าความสขุทางกาย (+) 1.00 .441 3.88 0.94 
27) ฉนัมกัลืมตวั เพลิดเพลินหมกมุ่นกบับางส่ิงที่ฉนัชอบเป็น
พิเศษ (-) 

0.66 -.130 2.40 1.01 

28) ฉนัมคีวามสขุ เมื่อไดท้ ากจิกรรมหรือทานอาหารที่ชอบ (+) 0.66 .394 4.40 0.88 
29) ฉนัรูส้กึอิ่มเอมใจเมื่อไดท้ าบญุ (+) 0.66 .702 4.06 1.15 
30) ฉนัมคีวามสขุกบัธรรมชาติรอบตวั (+) 1.00 .698 3.70 0.97 
31) ฉนัมคีวามสขุจากการไดท้ าส่ิงต่างๆ อยา่งสรา้งสรรค ์(+) 0.66 .459 4.10 0.81 
32) การท าจิตใจใหส้งบท าใหฉ้นัมีความสขุ (+) 1.00 .758 3.78 0.97 
33) ฉนัรูส้กึสขุใจเพราะเขา้ใจความจรงิ (+) 0.66 .774 3.98 0.84 

2) ด้านปัญญา (Alpha's cronbach = .902, n=50)  
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ข้อค าถาม ioc CITC  Mean SD. 
2.1) การจัดการความรู้  

34) ฉนัมคีวามรูเ้ก่ียวกบัหนา้ที่ที่ฉนัตอ้งท า (+) 1.00 .619 4.16 0.84 
35) ฉนัแบ่งเวลาเพื่อการแสวงหาความรูเ้พิ่มเตมิ (+) 1.00 .717 3.34 0.92 
36) เมื่อมีปัญหาเกิดขึน้ ฉนัหาวิธีการแกปั้ญหาจาก 
แหล่งขอ้มลูต่างๆ (+) 

0.66 .775 3.80 0.88 

37) ฉนัใชค้วามรู ้เพื่อแกปั้ญหา (+) 0.66 .833 3.78 0.76 
38) ฉนัทกุขใ์จเพราะ ไม่รูจ้ะจดัการกบัปัญหาต่างๆ อย่างไร (-) 0.66 .193 3.12 1.14 

2.2) ระดับความรู้ 
39) ฉนัชอบหาความรู ้เพื่อน าไปใชใ้นการด าเนินชีวติ และการ
ท างาน (+) 

0.66 .774 3.60 0.95 

40) เมื่อมเีรื่องส าคญัในชีวติ ฉนัพยายามท าความเขา้ใจใหถ้่อง
แทด้ว้ยเหตผุล (+) 

0.66 .699 3.90 0.81 

3. ด้านสังคม (Alpha's cronbach = .927, n=50) 
3.1 การปฏิสัมพนัธ ์

41) ฉนัไม่สรา้งความเดือดรอ้นใหผู้อ้ื่น (+) 0.66 .633 4.44 0.76 
42) ฉนัยินดีท าความรูจ้กักบัเพื่อนใหม่ (+) 1.00 .525 4.44 0.70 
43) ฉนัรกัใครส่นิทสนมกบัเพื่อนๆ (+) 0.66 .547 4.14 0.73 
4) ฉนัไม่ชอบน าเรื่องของเพื่อนมาพดูลบัหลงั (+) 0.66 .497 4.00 0.93 
45) เมื่อฉนัไม่เห็นดว้ย ฉนัจะใหข้อ้เสนอแนะเพื่อใหเ้กิดการ
พฒันามากกว่าการต าหนิ (+) 

0.66 .413 4.02 0.96 

3.2 การท าหน้าที ่
46) ฉนัท าตนไม่ใหเ้ป็นปัญหาต่อสงัคม (+) 1.00 .604 4.44 0.61 
47) ฉนัด าเนินชีวิตดว้ยความสจุรติ (+) 1.00 .633 4.44 0.73 
48) ฉนัใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่น แมว้่าเขาจะไม่ไดร้อ้งขอ (+) 0.66 .753 4.00 0.97 
49) ฉนัตัง้ใจหาความรู ้เพื่อพฒันาตนเองใหเ้กง่ขึน้ (+) 0.66 .747 4.00 0.99 
50) ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมที่เป็นการพฒันาสงัคม หรือส่ิงแวดลอ้ม
ใหด้ีขึน้ (+) 

1.00 .621 3.64 1.14 

51) ฉนัวางแผนการใชจ้า่ยเงินใหเ้หมาะสม (+) 1.00 .698 3.72 0.97 
52) ฉนัใชจ้า่ยอย่างประหยดั เพื่อจะไดไ้ม่สรา้งความเดือนรอ้น
กบัพ่อแม่ หรือผูป้กครอง (+) 

1.00 .637 3.88 1.02 

53) ฉนับรจิาคเงิน หรือของที่ไมใ่ชแ้ลว้ใหอ้งคก์รการกศุล (+) 0.66 .513 3.44 0.95 
3.3 การมีวนัิย 
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ข้อค าถาม ioc CITC  Mean SD. 
54) ฉนัปฏิบตัิตามระเบียบวินยัและขอ้บงัคบัของมหาวิทยาลยั
อย่างเครง่ครดั (+) 

1.00 .640 3.94 0.87 

55) ฉนัเคารพกติกาในการอยู่รว่มกนัของสงัคม (+) 1.00 .748 4.34 0.72 
56) ฉนัไม่แซงควิ แมจ้ะเรง่ด่วนมาก (+) 1.00 .480 4.48 0.61 
57) ฉนัจดัระเบียบส่ิงของต่างๆ ใหอ้ยู่ในท่ีที่เหมาะสม (+) 1.00 .774 4.08 0.92 
58) ฉนัแบ่งเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม (+) 1.00 .586 3.72 0.99 
59) ฉนัจดัที่พกัใหน้่าอยู่ (+) 1.00 .781 4.06 0.84 
60) เมื่อเพื่อนมาเยี่ยม ฉนัจะบอกใหเ้ขารูก้่อนว่ามีอะไรที่ท  าได้
หรือไม่ไดบ้า้ง (+) 

0.66 .336 3.44 1.03 

หมายเหต ุ: ค่า alpha ที่แสดงไวเ้ป็นค่าที่ไดจ้ากการตดัขอ้ที่ต  ่ากวา่เกณฑอ์อกแลว้ 

 
สรุปโครงสร้างแบบวดัสุขภาวะทีด่ี (Well-being) 

 

ตัวแปร องคป์ระกอบ ตัวบ่งชี ้ ข้อ ตัดออก 
ค าถาม
ทางบวก 

ค าถาม 
ทางลบ 

เหลือ 

สขุภาวะที่ด ี

1. ดา้นจติใจ 
1.1) คณุภาพของจิตใจ 1-13 2 11 - 11 
1.2) สมรรถภาพของจติใจ 14-21 - 8 - 8 
1.3) สขุภาพของจิตใจ 22-33 2 10 - 10 

2) ดา้นปัญญา 
2.1) การปฏิบตัิต่อความรู ้ 34-38 1 4 - 4 
2.2) ระดบัความรู ้ 39-40 - 2 - 2 

3) ดา้นสงัคม 

3.1) การปฏิสมัพนัธ ์ 41-45 - 5 - 5 
3.2) การท าหนา้ที่ 46-53 - 8 - 8 
3.3) การมวีินยั 54-60 - 7 - 7 

รวม  5 55 - 50 
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ภาคผนวก ข 
คู่มือโปรแกรมการจัดประสบการณเ์รียนรู้ด้วยการพัฒนากระบวนการทางปัญญา 

ทีส่่งผลต่อสุขภาวะทีด่ีของวัยรุ่นตอนปลาย 
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คร้ังที ่1 
ท าความรู้จัก ชีแ้จงรายละเอียดการเข้าร่วมการทดลอง  
และท าแบบวัดสุขภาวะที่ดีก่อนการทดลอง (รายบุคคล) 
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คร้ังที ่2 
ชื่อกิจกรรม เร่ิมต้นจากใจ 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดความตอ้งการจากภายในตนเองที่จะพฒันาตนเองใหดี้ขึน้จน
กลบัมาอยู่ในสภาวะปกติ 

แนวคิดในการจัดกิจกรรม 
 โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime to behavior model) เป็นการใหส้ิ่งเรา้กับบุคคล 
เพื่อท าใหเ้กิดพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามเป้าหมายที่ก าหนดไว ้โดยบุคคลที่ไดร้บัสิ่งเรา้จะ
เกิดการคลอ้ยตามในสิ่งที่สิ่งเรา้ไดน้ าเสนอ ทัง้ในรูปแบบของประสาทสมัผัส หรือเนือ้หาเรื่องราว 
ซึ่งบุคคลจะน าสิ่งที่สิ่งเรา้ที่ไดน้ าเสนอไปเปรียบเทียบกับตนเอง ถ้าสิ่งบุคคลนั้นเห็นว่าตนเองมี
ความใกลเ้คียงกบัภาพเหมารวม (Stereotype) ตามที่สิ่งเรา้ไดน้ าเสนอ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาที่ก าลงั
เผชิญอยู่หรือการมีเป้าหมายร่วมกันก็ตาม ท าใหเ้กิดการส่งเสริมตัวตนที่แทจ้ริง (Chronic self) 
ส่งผลต่อการเกิดกระบวนการทางความคิดที่ชัดเจนขึน้ (ideo-motor action) บุคคลนั้นก็จะถูก
เหนี่ยวน าใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมตามที่สิ่งเรา้เหนี่ยวน าไป แต่หากบุคคลนัน้พบว่า ตนเองกบัสิ่ง
เรา้ไม่ไดม้ีความเก่ียวขอ้งกัน (Non-self-stereotype) ก็อาจจะไม่สนใจ แต่เมื่อไดร้บัการกระตุ้น
จากสิ่งเรา้ซ  า้ๆ ทั้งทางตรงและทางออ้ม บุคคลนั้นก็มีแนวโน้มที่จะเกิดการโน้มเอียงเหมารวม
ตนเองกับสิ่งเรา้ที่ได้รบั และท าให้เกิดการคล้อยตามสิ่งเรา้นั้นชั่วคราว (active-self account) 
น าไปสู่การตัง้เป้าหมายในการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ และเกิดการแสดงพฤติกรรม โดยในกิจกรรมนี ้
จะใชเ้รื่องเลา่ผ่านทางบทเพลงเป็นสิ่งเรา้ เพื่อเหนี่ยวน าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความคิดคลา้ยกบั
ตวัละครที่สิ่งเรา้ไดน้ าเสนอ 

ระยะเวลา 30 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 1. บทเพลง 
 2. ใบงานที่ 1 
 3. กระดาษ, ปากกา 
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วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัทกัทาย พดูคยุ และสรา้งความเป็นกนัเองกบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม โดยใหแ้ต่ละ
คนแนะน าตนเองสัน้ๆ 
  2. ผูว้ิจยัชีแ้จงกิจกรรมวตัถุประสงคข์องกิจกรรม 
ขั้นด าเนินการ (15 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยอธิบายวิธีการท ากิจกรรม คือ ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมฟังเพลงที่ไดจ้ดัเตรียมไว ้
โดยมีโจทยว์่า "ตวัละครหลกัเกิดปัญหาอะไร และสิ่งที่ตัวละครเห็นท าใหต้วัละครนัน้คน้พบอะไร" 
โดยท าการบนัทกึค าตอบลงในกระดาษ 
  2. ผูว้ิจัยเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ในความสงบ และตัง้ใจฟังเนือ้หาของบท
เพลง จากนัน้เปิดเพลง “ถนนสายแสงตะวัน” ซึ่งไดจ้ัดเตรียมไวแ้ลว้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมฟังอย่าง
ตัง้ใจ 1 รอบ 
  3. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียน (1) เปรียบเทียบเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ในบทเพลง 
เหมือนหรือต่างกับชีวิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างไร (2) ชีวิตของตัวละครในบทเพลงท าให้
นกัศึกษาเกิดความรูส้ึกอย่างไร ท าไมจึงรูส้ึกเช่นนัน้ และ (3) การเขา้ร่วมกิจกรรมครัง้นี ้นกัศึกษา
ตัง้เป้าหมายกับตนเองไวอ้ย่างไร ซึ่งในระหว่างนี ้ผูว้ิจัยจะเปิดเพลงเดิมวนซ า้ต่อไป แต่ลดระดับ
เสียงใหเ้บาลงพอไดย้ิน 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัเชิญชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเล่าเก่ียวกบัเปา้หมายของตนเองในการเขา้รว่ม
กิจกรรม ใหส้มาชิกคนอ่ืนไดฟั้ง (ตามความสมคัรใจ) และสง่ใบงาน 
  2. ผูว้ิจยัสรุปกิจกรรมจากสิ่งที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมตอบ โดยเนน้ที่การก าหนดเป้าหมาย
ของการมาเขา้รว่มกิจกรรม คือ ความตอ้งการพฒันาตนเองใหก้ลบัมามีสขุภาวะที่ดี 

การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอบค าถามที่ท าใหเ้ห็นถึงการเปรียบเทียบตนเองตามกระบวนการ
เหนี่ยวน าใหเ้กิดพฤติกรรมจากการตอบค าถามของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้
ในบทเพลง เหมือนหรือต่างกับชีวิตของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมอย่างไร ความรูส้ึกที่ตนเองไดร้บัจาก
เรื่องราวของตวัละครในบทเพลงเป็นอย่างไร ท าไมจึงรูส้กึเช่นนัน้  
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 2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมตอบค าถามโดยแสดงใหเ้ห็นถึงความตอ้งการที่จะมีสขุภาวะที่ดี เมื่อ
ถูกถามเก่ียวกับเป้าหมายของการมาเขา้ร่วมกิจกรรมว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งการใหต้นเองเป็น
อย่างไร 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดร้บัการกระตุน้ และเกิดความตอ้งการจากภายในตนเองที่จะ
พฒันาตนเองใหดี้ขึน้จนกลบัมาอยู่ในสภาวะปกติ 
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ใบงานที ่1 
 

 หลงัจากท่ีนกัศกึษาไดร้บัฟังเพลง “ถนนสายแสงตะวนั” จบแลว้ ใหน้กัศกึษาตอบค าถาม
ต่อไปนี ้
 
1) เมื่อเปรียบเทียบเหตุการณ์ที่ เกิดขึน้ในบทเพลง กับชีวิตของนักศึกษามีความเหมือนหรือ
แตกต่างกนัอย่างไร ….………………………………………………………………….................. 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
2) ชีวิตของตวัละครในบทเพลงท าใหน้กัศกึษาเกิดความรูส้กึอย่างไร ท าไมจึงรูส้กึเช่นนัน้...………. 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
3) การเขา้รว่มโปรแกรมนี ้นกัศกึษาตัง้เปา้หมายกบัตนเองไวอ้ย่างไร ……………………………... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
 
คิดว่าจะท าไดก่ี้เปอรเ์ซ็นต ์ 
 
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

 
 

เลขประจ าตวันกัศกึษา ……………………………………………. 
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เอกสารประกอบ กิจกรรมที ่2 
 

เนือ้เพลง ถนนสายแสงตะวนั 
บ่อยครัง้ที่ฉนัเควง้ควา้ง เดินไปท่ามกลางผูค้น 

สั่งใหเ้ทา้สองเทา้ นัน้กา้วไปอย่างเหนื่อยลา้  
มีแต่ความคิดทอ้แทใ้นใจ กบัเกมชีวิตและโชคชะตา  
กบัปัญหาที่ฉนั ไม่คิดจะสูต่้อไป   

แต่ฉนับงัเอิญมองไป ไปเจอภาพชายผูห้นึ่ง  
ที่วนันีส้องขาของเขา โดนตดัขาดหาย  
ชายหนุ่มคนนัน้เขาใชข้าเทียม ผลกัดนัชีวิตของเขาใหก้า้วไป  
และยงัคงมีแววประกาย ในตาคู่นัน้   

กลบัท าใหฉ้นัคน้พบว่าฉนั ไม่ไดอ้า้งวา้งเดียวดายต่อไป  
ยงัมีผูค้นมากมาย ที่เขาตอ้งดิน้รนยิ่งกว่าฉนั  
และความหวงัที่พวกเขามี มนัเหมือนแสงของตะวนั  
ที่จะเป็นแรงใจ ใหฉ้นัยงัคงกา้วต่อไป   

ชายชราคนหนึ่ง นั่งลงที่ตรงขา้งทาง  
หยิบเอาของไรค่้า เสือ้ผา้เก่าๆมาขาย  
ภาพเด็กผูห้ญิงนอ้ยๆ คนหนึ่ง หยดุยืนขา้งรถรอ้งขายมาลยั  
ซ่อนความหวงันอ้ยๆ นัน้ไว ้ใตเ้งาหมอกควนั   

กลบัท าใหฉ้นัคน้พบว่าฉนั ไม่ไดอ้า้งวา้งเดียวดายต่อไป  
ยงัมีผูค้นมากมาย ที่เขาตอ้งดิน้รนยิ่งกว่าฉนั  
และความหวงัที่พวกเขามี มนัเหมือนแสงของตะวนั  
ที่จะเป็นแรงใจ ใหฉ้นัยงัคงกา้วไป   

ทกุๆ ครัง้ที่เสียงหวัใจ อ่อนลงทกุที  
ที่ถนนสายนี ้นดัฉนัมาบอกความหมาย  
ภาพจากถนนสายแสงตะวนั บอกเลา่ใหฉ้นัเห็นโลกที่เป็นไป  
ช่วยหลอ่เลีย้งชีวิต ฉนัไม่ใหห้มดหวงั  

บอกใหฉ้นัไดรู้ ้ว่าฉนัยงัคงมีหวงั  
และวนันีฉ้นัพรอ้ม จะลกุขึน้สูอี้กครัง้  

2
7

0
4

2
7

3
6

0



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
2
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
6
1
2
2
5
6
5
 
0
9
:
4
2
:
2
5
 
/
 
s
e
q
:
 
7
9

 

149 

 

149 

คร้ังที ่3 
ชื่อกิจกรรม ฟ้ืนได้ด้วยตนเอง 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความอยากที่จะพฒันาตนเองใหดี้ขึน้จนกลบัมาอยู่ใน
สภาวะปกติ 

แนวคิด 
 โมเดลการเหนี่ยวน าพฤติกรรม (Prime to behavior model) เป็นการใหส้ิ่งเรา้กับบุคคล 
เพื่อท าใหเ้กิดพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามเป้าหมายที่ก าหนดไว ้โดยบุคคลที่ไดร้บัสิ่งเรา้จะ
เกิดการคลอ้ยตามในสิ่งที่สิ่งเรา้ไดน้ าเสนอ ทัง้ในรูปแบบของประสาทสมัผัส หรือเนือ้หาเรื่องราว 
ซึ่งบุคคลจะน าสิ่งที่สิ่งเรา้ที่ไดน้ าเสนอไปเปรียบเทียบกับตนเอง ถ้าสิ่งบุคคลนั้นเห็นว่าตนเองมี
ความใกลเ้คียงกบัภาพเหมารวม (Stereotype) ตามที่สิ่งเรา้ไดน้ าเสนอ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาที่ก าลงั
เผชิญอยู่หรือการมีเป้าหมายร่วมกันก็ตาม ท าใหเ้กิดการส่งเสริมตัวตนที่แทจ้ริง (Chronic self) 
ส่งผลต่อการเกิดกระบวนการทางความคิดที่ชัดเจนขึน้ (ideo-motor action) บุคคลนั้นก็จะถูก
เหนี่ยวน าใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมตามที่สิ่งเรา้เหนี่ยวน าไป แต่หากบุคคลนัน้พบว่า ตนเองกบัสิ่ง
เรา้ไม่ไดม้ีความเก่ียวขอ้งกัน (Non-self-stereotype) ก็อาจจะไม่สนใจ แต่เมื่อไดร้บัการกระตุ้น
จากสิ่งเรา้ซ  า้ๆ ทั้งทางตรงและทางออ้ม บุคคลนั้นก็มีแนวโน้มที่จะเกิดการโน้มเอียงเหมารวม
ตนเองกับสิ่งเรา้ที่ได้รบั และท าให้เกิดการคล้อยตามสิ่งเรา้นั้นชั่วคราว (active-self account) 
น าไปสู่การตัง้เป้าหมายในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า และเกิดการแสดงพฤติกรรม โดยในกิจกรรมนี ้
จะใชส้ิ่งเรา้ในรูปแบบของวรรณกรรมซึ่งเป็นการเล่าเรื่องจากประสบการณข์องตนเองใหม้ีตอนจบ
ที่บรรลเุป้าหมายของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคน ซึ่งเรื่องราวจะถูกสรา้งขึน้ตามโครงเรื่องที่ก าหนด
ไวผ้่านทางการตอบค าถามของผูว้ิจัย เมื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเล่าเรื่องราว และทบทวนเรื่องราวที่
ตนเองไดเ้ขียน จะเกิดการคิดไตร่ตรองน ามาเปรียบเทียบกบัสภาวะในปัจจุบนั ซึ่งจะพบว่าตนเอง
กับ stereotype ของตัวละครที่สรา้งขึน้มีความคลา้ยกัน ตนเองก็สามารที่จะบรรลุเป้าหมายได้
เหมือนกัน ท าให้เกิดการก าหนดเป้าหมาย ที่ต้องการท าเป็นล าดับต่อไป และน าไปสู่การแสดง
พฤติกรรม คือ การเปลี่ยนแปลงตนเองไปสูก่ารมีสขุภาวะที่ดี 

ระยะเวลา 60 นาท ี
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ส่ือและอุปกรณ ์
 1. ใบงานที่ 2 ทางของฉนั ฝันที่สวยงาม 
 2. กระดาษ, ปากกา 

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทาย พูดคุย แนะน าตัวท าความรูจ้ักกัน (ในกรณีที่มีสมาชิกใหม่) 
และทบทวนถึงกิจกรรมที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดท้ าในครัง้ที่ 1 
  2. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนเปา้หมายการเขา้รว่มกิจกรรมของแต่ละคน โดย
สุม่ถามผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็นรายบคุคลว่ายงัมั่นคงในเป้าหมายนัน้อยู่หรือไม่  
 ขั้นด าเนินการ (45 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอบค าถามในใบงานที่ 2 ทางของฉัน ฝันที่สวยงาม 
โดยตัง้ชื่อของตวัละครในเรื่องขึน้เอง และตอบค าถามต่างๆ ดงันี ้
   (1) ตัวเอกของเรื่องชื่ออะไร มีปัญหา หรือเกิดความทุกขอ์ะไรในชีวิตและเกิดขึน้
ไดอ้ย่างไร 
   (2) ตัวเอกของเรื่องคิดอย่างไรกับความสามารถที่ตนเองมีและเรื่องราวที่ก าลัง
เผชิญอยู่  
   (3) ตวัเอกของเรื่องรูส้กึอย่างไรกบัเรื่องราวที่เกิดขึน้  
   (4) ตวัเอกของเรื่องควรจดัการกบัปัญหานัน้อีกครัง้อย่างไร 
   (5) ตัวเอกของเรื่องจะตอ้งเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร เพื่อที่จะสามารถจัดการ
กบัปัญหาไดส้  าเรจ็ 
  2. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมใชเ้วลา 3-5 นาที คิดเรียบเรียงค าตอบในทุกๆ ขอ้เป็น
เรื่องเลา่สัน้ๆ เพื่อเตรียมที่จะเลา่ใหส้มาชิกคนอ่ืนๆ ฟัง 
  3. ผูว้ิจยัเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนเล่าเรื่องที่ไดเ้ตรียมไว ้คนละไม่เกิน 5 
นาท ี
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. เมื่อสมาชิกทุกคนเล่าเรื่องของตนเองจบแลว้ ผูว้ิจัยสอบถามเก่ียวกับ "เป้าหมาย
ของการเขา้ร่วมโปรแกรมนี”้ เพื่อตรวจสอบความตอ้งการที่ไดร้ับจากการเหนี่ยวน าของสิ่งเรา้เป็น
รายบคุคล และบนัทกึค าตอบในใบงานที่ 2 จากนัน้สง่ใบงาน 
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การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมตอบค าถาม โดยแสดงถึงความตอ้งการที่จะมีสขุภาวะที่ดี เมื่อผูว้ิจยั
สอบถามเก่ียวกบัเป้าหมายของการมาเขา้ร่วมกิจกรรมว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งการใหต้นเองเป็น
อย่างไร 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัการกระตุน้ และเกิดความอยากที่จะพัฒนาตนเองใหดี้ขึน้จน
กลบัมาอยู่ในสภาวะปกติ 
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ใบงานที ่2 

 ให้นักศึกษาเล่าเรื่อง "ทางของฉัน ฝันที่สวยงาม" โดยใช้ประสบการณ์ และความคิด
สรา้งสรรค ์สมมติชื่อของตวัละคร และเขียนเรื่องราวต่างๆ ตามโครงเรื่องครา่วๆ ในรูปแบบของการ
ค าถาม ดงันี ้

1) ตวัละครเอกของเรื่องชื่ออะไร มีปัญหา หรือเกิดความทุกขอ์ะไรในชีวิตและเกิดขึน้ไดอ้ย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
2) ตวัเอกของเรื่องคิดอย่างไรกบัความสามารถที่ตนเองมีและเรื่องราวที่ก าลงัเผชิญอยู่  
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
3) ตวัละครเอกของเรื่องรูส้กึอย่างไรกบัเรื่องราวที่เกิดขึน้  
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
4) ตวัละครเอกของเรื่องควรจดัการกบัปัญหานัน้อีกครัง้อย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
……………………………………………………………………………………………………..... 
5) ตวัละครเอกของเรื่องจะตอ้งเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร เพื่อที่จะสามารถจดัการกบัปัญหาไดส้  าเรจ็ 
………………………………………………………………………………………………............ 
………………………………………………………………………………………………............ 
…………………………………………………………………………………………………......... 
การเขา้รว่มโปรแกรมนี ้นกัศึกษาตัง้เปา้หมายกบัตนเองไวอ้ย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………..... 
…………………………………………………………………………………………………......... 
คิดว่าจะท าไดก่ี้เปอรเ์ซ็นต ์ 
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 
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คร้ังที ่4 
ชื่อกิจกรรม เป็นกันเองในครอบครัว (1) 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเองได ้
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุช่วยเหลือของครอบครวั 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัพ่อ / แม่ / ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบั
ถือมากขึน้ 

แนวคิด 
 แนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนุษย ์ของ Bronfenbrenner เป็นการใชก้ารมีปฏิสมัพนัธ์
กันของบุคคลกับสภาพแวดล้อมในระบบต่างๆ ซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู ้การถ่ายทอดข้อมูล 
ความคิด และทัศนคติ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของทัง้ 2 ฝ่าย โดยสภาพแวดลอ้ม
แบ่งออกเป็น 5 ระบบ ได้แก่ 1) ระบบจุลภาค (Microsystem) 2) ระบบกลาง (Mesosystem)  
3) ระบบภายนอก  (Exosystem) 4) ระบบมหภาค  (Macrosystem) และ  5) ระบบ เวลา 
(Chronosystem)  ซึ่งในกิจกรรมนีเ้ป็นการมีปฏิสมัพันธ์ในระบบจุลภาค โดยใชก้ารเขา้ไปพูดคุย
และการสอบถามขอ้มลูจากบคุคลในครอบครวั เก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นการพดูคยุที่ผูร้ว่ม
สนทนาทัง้ 2 ฝ่ายตอ้งเปิดใจเขา้หากนั ขอ้มลูที่เกิดการแลกเปลี่ยนกนัระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกบั
พ่อแม่/ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือ จะท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัรูว้่า (1) ฉันมีครอบครวัที่คอยให้
การช่วยเหลือสนบัสนุน (2) ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกลกัษณะอย่างไรในมมุมองของครอบครวั และ (3) 
ฉันสามารถพัฒนาและรกัษาความสัมพันธ์กับครอบครวั ซึ่งทัง้ 3 ขอ้เป็นองคป์ระกอบของความ
เขม้แข็งทางใจ 

ระยะเวลา 30 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 1. ใบงานที่ 3 
 2. กระดาษ, ปากกา 
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วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ าในครัง้ที่ 2 
  2. ผูว้ิจยัสุม่ถามผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ทบทวนความตัง้ใจของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมที่เกิดขึน้
ในกิจกรรมครัง้ก่อน 
 ขั้นด าเนินการ (15 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมตระหนกัถึงขอ้ดีของการมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบั
ครอบครวั ไดแ้ก่ (1) การมีพ่อ / แม่ / ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือ คอยช่วยเหลือ และเป็นก าลงัใจให้
ในยามที่มีปัญหา เจ็บป่วย หรืออยู่ในภาวะยากล าบาก (2) มีบุคคคลที่ไวว้างใจได ้สามารถจะเป็น
ที่ปรกึษาในหลายๆ เรื่อง (3) มีคนคอยตกัเตือน หรือยงัยัง้ เพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหา (4) มีตวัอย่างการ
ด าเนินชีวิตในทางที่ดี หรืออาจจะมีผิดพลาดบา้งในบางครัง้  และ (5) พ่อ / แม่ / ญาติผู้ใหญ่ที่
เคารพนับถือเป็นผู้ร่วมชื่นชมในความส าเร็จ จึงเป็นหนึ่งในพลังใจให้เขม้แข็ง และไม่ย่อทอ้ต่อ
ปัญหา 
  2. ผู้วิจัยเตรียมความพรอ้มให้กับผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมก่อนที่จะให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม
กลับไปพูดคุยกับพ่อ / แม่ / ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนับถือ เพื่อท าใบงานที่ 3 ซึ่งเป็นการสอบถาม
เก่ียวกับบุคลิกลกัษณะ หรือนิสยัที่ดี เรื่องที่ควรปรบัปรุงตวั และเรื่องที่กงัวล หรือเป็นห่วงเก่ียวกับ
ตวัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
  3. ผูว้ิจยัขออาสาสมคัร 1 คน เพื่อร่วมกนัจ าลองสถานการณก์ารสนทนากบัพ่อ / แม่ 
/ ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนับถือ เพื่อท าใบงานที่ 3 โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทุกคนร่วมกนัเสนอปัญหา
ที่อาจจะพบระหว่างการท ากิจกรรม จากนัน้รว่มกนัเสนอแนวทางการแกไ้ขปัญหา  
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยมอบหมายใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมกลบัไปพูดคุยกับ พ่อ / แม่ / ญาติผูใ้หญ่ที่
เคารพนบัถือเก่ียวกบับุคลิกลกัษณะ หรือนิสยัที่ดี เรื่องที่ควรปรบัปรุงตวั และเรื่องที่กงัวล หรือเป็น
ห่วงเก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม และบนัทกึขอ้มลูลงในใบงานที่ 3  
  2. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลับไปท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมาย โดยบันทึกข้อมูลใน
ประเด็นต่างๆ และเขียนสรุปความรู้สึกที่ ได้จากการพูดคุยส่งให้กับผู้วิจัยทาง Email เพื่ อ
ประเมินผลและให ้Feedback เป็นรายบคุคล โดยมีระยะเวลาด าเนินการ 7 วนั 
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การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูบ้คุลิกลกัษณะของตนจากการบนัทกึขอ้มลู
เก่ียวกบับุคลิกลกัษณะที่เป็นบุคลิกลกัษณะ หรือนิสยัที่ดี และเรื่องที่ควรปรบัปรุงตวั ซึ่งไดร้บัจาก
การพดูคยุกนัในครอบครวั 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูถ้ึงการสนับสนุนช่วยเหลือจากการบนัทึก
ขอ้มลูเก่ียวกบัความภูมิใจ และความไม่สบายใจในตัวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ซึ่งแสดงถึงความรกั 
ความเอาใจใส ่และความเป็นห่วงที่ครอบครวัมีใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูค้วามสามารถในการสรา้งปฏิสมัพันธ์ที่ดี
จากการเลา่ความรูส้กึที่ไดจ้ากการพดูคยุกบับุคคลในครอบครวั (ในกิจกรรมครัง้ต่อไป) 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเองในมุมมองที่ไดจ้ากครอบครวั ซึ่งเป็น
การพัฒนาของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I am คือ ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกอย่างไร และท าใหเ้กิด
การพฒันาของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนับสนุนช่วยเหลือของครอบครวั ซึ่งเป็นการ
พฒันาของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I have คือ มีครอบครวัใหก้ารสนบัสนนุ 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัพ่อแม่/ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือมากขึน้ 
ซึ่งเป็นการพัฒนาของความเข้มแข็งทางใจในด้าน I can คือ สามารถสร้างสัมพันธภาพกับ
ครอบครวั และเป็นการพฒันาของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นสมัพนัธภาพกบัครอบครวั 
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ใบงานที ่3 
 ใหน้ักศึกษาบนัทึกสิ่งที่ไดพ้ดูคยุ และสอบถามความคิดเห็นจากพ่อ / แม่ / ญาติผูใ้หญ่ที่
เคารพนับถือ เก่ียวกบัประเด็นที่ก าหนดให ้จากนัน้ท าการประเมินขอ้มูลที่ไดก้บัความคิดเห็นของ
ตนเอง โดยท าเครื่องหมาย P ลงใน O ช่องใดช่องหนึ่ง หรือทัง้ 2 ช่อง พรอ้มระบเุหตผุล 
1. ผู้ให้ข้อมูล คือ    O พ่อ    O แม่    O ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือ 
2. ผู้ให้ข้อมูลคิดว่าฉันเป็นคนทีม่ี "บุคลิกลักษณะ หรือนิสัยที่ดี" อะไรบ้าง 

........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ตรง กบัสิ่งที่ฉนัเป็น เพราะ................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ไม่ตรง กบัสิ่งที่ฉันเป็น เพราะ............................................................................... 
........................................................................................................................................... 

3. ผู้ให้ข้อมูลคิดว่าฉันมี "เร่ืองทีค่วรปรับปรุงตัว" อะไรบ้าง 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ตรง กบัสิ่งที่ฉนัเป็น เพราะ................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ไม่ตรง กบัสิ่งที่ฉันเป็น เพราะ............................................................................... 
........................................................................................................................................... 

4. ผู้ให้ข้อมูลมี "ความภูมิใจ" ในเร่ืองใดบ้างเกี่ยวกับตัวฉัน 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ตรง กบัเรื่องที่ฉันคิดเอาไว ้เพราะ......................................................................... 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ไม่ตรง กบัสิ่งที่ฉันเป็น เพราะ............................................................................... 
........................................................................................................................................... 

5. ผู้ให้ข้อมูลมี "เร่ืองทีก่ังวลหรือเป็นห่วง" อะไรบ้างเกี่ยวกับตัวฉัน 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ตรง กบัเรื่องที่ฉันคิดเอาไว ้เพราะ......................................................................... 
........................................................................................................................................... 
O ฉนัคิดว่า ไม่ตรง กบัสิ่งที่ฉันเป็น เพราะ............................................................................... 
........................................................................................................................................... 
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คร้ังที ่5 
ชื่อกิจกรรม เป็นกันเองในครอบครัว (2) 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเองได ้
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุช่วยเหลือของครอบครวั 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัพ่อแม่/ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือ 
มากขึน้ 

แนวคิด 
 แนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนุษย ์ของ Bronfenbrenner เป็นการใชก้ารมีปฏิสมัพนัธ์
กันของบุคคลกับสภาพแวดล้อมในระบบต่างๆ ซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู ้การถ่ายทอดข้อมูล 
ความคิด และทัศนคติ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของทัง้ 2 ฝ่าย โดยสภาพแวดลอ้ม
แบ่งออกเป็น 5 ระบบ ไดแ้ก่ 1) ระบบจุลภาค (Microsystem) 2) ระบบกลาง (Mesosystem)  3) 
ระบ บ ภ ายน อก  (Exosystem) 4) ระบ บ ม หภ าค  (Macrosystem) แล ะ  5) ระบ บ เวล า 
(Chronosystem)  ซึ่งในกิจกรรมนีเ้ป็นการมีปฏิสมัพันธ์ในระบบจุลภาค โดยใชก้ารเขา้ไปพูดคุย
และการสอบถามขอ้มลูจากบคุคลในครอบครวั เก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นการพดูคยุที่ผูร้ว่ม
สนทนาทัง้ 2 ฝ่ายตอ้งเปิดใจเขา้หากนั ขอ้มลูที่เกิดการแลกเปลี่ยนกนัระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกบั
พ่อแม่/ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือ จะท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้บัรูว้่า (1) ฉันมีครอบครวัที่คอยให้
การช่วยเหลือสนบัสนุน (2) ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกลกัษณะอย่างไรในมมุมองของครอบครวั และ (3) 
ฉันสามารถพัฒนาและรกัษาความสัมพันธ์กับครอบครวั ซึ่งทัง้ 3 ขอ้เป็นองคป์ระกอบของความ
เขม้แข็งทางใจ 

ระยะเวลา 30 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 - 

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ าในครัง้ที่ 3 

2
7

0
4

2
7

3
6

0



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
6
1
1
1
5
0
0
2
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
6
1
2
2
5
6
5
 
0
9
:
4
2
:
2
5
 
/
 
s
e
q
:
 
7
9

 

158 

 

158 

 ขั้นด าเนินการ (20 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนเลา่ถึงความประทบัใจ หรือเหตกุารณ์
ที่เกิดขึน้ในขณะที่กลบัไปท ากิจกรรม (อาสาสมคัร หรือ สุม่เลือกตามความเหมาะสม) 
  2. เมื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละคนพดูจบสมาชิกคนอ่ืนๆ ใหก้ าลงัใจ (ถา้มี)  
  3. ผูว้ิจยัสรุปถึงความสมัพนัธท์ี่เกิดการพฒันาไปในทางที่ดีขึน้จากเหตกุารณท์ี่แต่ละ
คนเล่า รวมทัง้การมีคนใหก้ารสนับสนุนช่วยเหลือ และประโยชนอ่ื์นๆ ที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดต้าม
เหตกุารณท์ี่แต่ละคนเลา่ 
 ขั้นสรุป (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยสรุปภาพรวมที่เกิดขึน้จากการท ากิจกรรม คือ การรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของ
ตนเอง การรบัรูถ้ึงการสนบัสนุนช่วยเหลือของครอบครวั และความสมัพนัธใ์นทางที่ดีกับพ่อ / แม่ / 
ญาติผูใ้หญ่ที่ใหค้วามเคารพมากขึน้ 

การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูบ้คุลิกลกัษณะของตนจากการบนัทกึขอ้มลู
เก่ียวกบับุคลิกลกัษณะที่เป็นบุคลิกลกัษณะ หรือนิสยัที่ดี และเรื่องที่ควรปรบัปรุงตวั ซึ่งไดร้บัจาก
การพดูคยุกนัในครอบครวั 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูถ้ึงการสนับสนุนช่วยเหลือจากการบนัทึก
ขอ้มลูเก่ียวกบัความภูมิใจ และความไม่สบายใจในตัวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ซึ่งแสดงถึงความรกั 
ความเอาใจใส ่และความเป็นห่วงที่ครอบครวัมีใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูค้วามสามารถในการสรา้งปฏิสมัพันธ์ที่ดี
จากการเลา่ความรูส้กึที่ไดจ้ากการพดูคยุกบับุคคลในครอบครวั 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเองในมุมมองที่ไดจ้ากครอบครวั ซึ่งเป็น
การพัฒนาของความเขม้แข็งทางใจในด้าน I am คือ ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกอย่างไร และท าใหเ้กิด
การพฒันาของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนับสนุนช่วยเหลือของครอบครวั ซึ่งเป็นการ
พฒันาของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I have คือ มีครอบครวัใหก้ารสนบัสนนุ 
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 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัพ่อแม่/ญาติผูใ้หญ่ที่เคารพนบัถือมากขึน้ 
ซึ่งเป็นการพัฒนาของความเข้มแข็งทางใจในด้าน I can คือ สามารถสร้างสัมพันธภาพกับ
ครอบครวั และเป็นการพฒันาของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นสมัพนัธภาพกบัครอบครวั 
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คร้ังที ่6 
ชื่อกิจกรรม แสดงตัวกับเพ่ือนพ้อง (1) 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเอง 
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุช่วยเหลือของเพื่อน 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัเพื่อนมากขึน้ 

แนวคิด 
 แนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนุษย ์ของ Bronfenbrenner เป็นการใชก้ารมีปฏิสมัพนัธ์
กันของบุคคลกับสภาพแวดล้อมในระบบต่างๆ ซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู ้การถ่ายทอดข้อมูล 
ความคิด และทัศนคติ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของทัง้ 2 ฝ่าย โดยสภาพแวดลอ้ม
แบ่งออกเป็น 5 ระบบ ไดแ้ก่ 1) ระบบจุลภาค (Microsystem) 2) ระบบกลาง (Mesosystem) 3) 
ระบ บ ภ ายน อก  (Exosystem) 4) ระบ บ ม หภ าค  (Macrosystem) แล ะ  5) ระบ บ เวล า 
(Chronosystem)  ซึ่งในกิจกรรมนีเ้ป็นการมีปฏิสมัพันธ์ในระบบจุลภาค และระบบกลาง โดยใช้
การเขา้ไปพดูคยุสอบถามขอ้มลูจากเพื่อนสนิท เก่ียวกบัลกัษณะนิสยัของตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ซึ่ง
การพูดคุยนี ้จะท าให้ผู ้ร่วมสนทนาทั้ง 2 ฝ่ายเปิดใจเข้าหากันมากขึน้  โดยข้อมูลที่ เกิดการ
แลกเปลี่ยนกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่ อน จะท าให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับ รู ้ว่า
บคุลิกลกัษณะของตนเองเป็นอย่างไร ทัง้ในมมุมองของตนเองและของเพื่อน 

ระยะเวลา 30 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 1. ใบงานที่ 4 หา้สิบนิสยั 
 2. ใบงานที่ 5 รูเ้ขา รูเ้รา 
 3. กระดาษ, ปากกา 

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ าในครัง้ก่อน 
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 ขั้นด าเนินการ (15 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัแนะน าถึงสิ่งที่จะไดร้บัจากการมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อน ไดแ้ก่ (1) การมีคน
ช่วยเหลือ และเป็นก าลงัใจใหใ้นยามที่มีปัญหา เจ็บป่วย หรืออยู่ในภาวะยากล าบาก (2) มีคนสนิท
ที่ไวว้างใจได ้สามารถจะเป็นที่ปรึกษาในหลายๆ เรื่อง หรือรบัฟังเรื่องที่ไม่กลา้บอกพ่อ -แม่ (3) มี
คนคอยตกัเตือน หรือยงัยัง้ เพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหา และ (4) รูส้กึอุ่นใจ  
  2. ผูว้ิจยัอธิบายถึงวิธีการท ากิจกรรม ในใบงานที่ 4 หา้สิบนิสยั ซึ่งประกอบดว้ยค าบ่ง
บอกลกัษณะนิสยั 50 ค า และใบงานที่ 5 รูเ้ขา รูเ้รา ซึ่งประกอบดว้ยช่องว่าง 4 กลอ่ง ไดแ้ก่ (1) ฉัน
และเพื่อนเห็นตรงกนั (2) เพื่อนว่าฉันเป็นแบบนีแ้ต่ฉันไม่เป็น (3) ที่จริงฉันเป็นแบบนีแ้ต่เพื่อนไม่รู ้
และ (4) นิสยัที่ยงัไม่ปรากฎ โดยใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามเพื่อนเก่ียวกบัลกัษณะนิสยัของตนเอง 
  3. ในใบงานที่ 4 หา้สิบนิสยั ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องความ
คิดเห็นของเพื่อน หากเพื่อนคิดว่านักศึกษามีลกัษณะนิสยันัน้ แต่หากไม่มีใหเ้วน้ว่างไว ้และหาก
พบว่านักศึกษามีลกัษณะนิสัยนั้น ใหท้ าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องความคิดเห็นของฉันดว้ย แต่
หากไม่มีใหเ้วน้ว่างไวเ้ช่นกนั 
  4. น าลกัษณะนิสยัทัง้หมดมาใส่ตารางในใบงานที่ 5 รูเ้ขา รูเ้รา โดยน าลกัษณะนิสยั
ที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมและเพื่อนเห็นตรงกัน (ลักษณะนิสัยที่มีเครื่องหมาย ✓ ทั้ง 2 ช่อง) มาใส่ใน
กลอ่งที่ 1 ของใบงานที่ 5 ลกัษณะนิสยัของฉนั (2) 
  5. น าลักษณะนิสัยที่ เพื่อนเห็นว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีลักษณะนิสัยแบบนั้น แต่
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคิดว่าตนเองไม่ได้เป็นแบบนั้น (ลักษณะนิสัยที่มี เครื่องหมาย ✓ ในช่อง
ความเห็นของเพื่อนอย่างเดียว) มาใสใ่นกลอ่งที่ 2 ของใบงานที่ 5 ลกัษณะนิสยัของฉนั (2) 
  6. น าลกัษณะนิสยัที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเห็นว่าตนเองมีลกัษณะนิสยัแบบนัน้ แต่เพื่อน
ไม่คิดว่าเป็นแบบนัน้ (ลกัษณะนิสยัที่มีเครื่องหมาย ✓ ในช่องความเห็นของฉันอย่างเดียว) มาใส่
ในกลอ่งที่ 3 ของใบงานที่ 5 ลกัษณะนิสยัของฉนั (2) 
  7. น าลกัษณะนิสยัที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมและเพื่อนเห็นตรงกนัว่าไม่ใช่ลกัษณะนิสยัของ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (ลักษณะนิสัยที่ไม่มีเครื่องหมาย ✓ เลย) มาใส่ในกล่องที่ 4 ของใบงานที่ 5 
ลกัษณะนิสยัของฉนั (2) 
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 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเข้าใจวิธีการแล้ว ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมกลับไปพูดคุยซักถามเพื่อนสนิท (เพื่อนที่ยินดีร่วมท ากิจกรรมดว้ย อย่างนอ้ย 1 คน ไม่
จ ากดัว่าจะตอ้งเรียนที่เดียวกนั) เก่ียวกับบุคลิกลกัษณะของตนเอง เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลส าหรบัท าใบ
งาน และบนัทกึคลิปวีดีโอการสนทนา สง่ใหก้บัผูว้ิจยัทาง Email โดยใหร้ะยะเวลาด าเนินการ 7 วนั 
  2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียนสรุปความรูส้ึกที่ไดจ้ากการพดูคยุทา้ยใบงานที่ 5 ลกัษณะ
นิสยัของฉัน (2) และส่งใบงานทั้งหมดใหก้ับผูว้ิจัยทาง Email เพื่อประเมินผลและให ้Feedback 
ในครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมแสดงให้เห็นว่ามีการรบัรูบุ้คลิกลักษณะจากการบันทึกข้อมูลใน
ตารางที่ผูว้ิจยัก าหนดให ้
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูถ้ึงการช่วยเหลือสนบัสนุนจากการใหค้วาม
ร่วมมือจากเพื่อนในการท ากิจกรรม เนื่องจากเป็นกิจกรรมนอกเวลาเรียน ดังนั้นเพื่ อนที่เขา้ร่วม
กิจกรรมจึงตอ้งสละเวลาสว่นตวัเพื่อใหค้วามช่วยเหลือผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูค้วามสามารถในการสรา้งปฏิสมัพนัธจ์าก
การเลา่ความรูส้กึที่ไดจ้ากการพดูคยุกบัเพื่อน (ในกิจกรรมครัง้ต่อไป) 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเอง ซึ่งเป็นการพัฒนาของความ
เขม้แข็งทางใจในดา้น I am คือ ฉันเป็นคนที่มีบุคลิกอย่างไร และท าใหเ้กิดการพัฒนาของทักษะ
วยัรุน่เชิงบวกในดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนุนช่วยเหลือของเพื่อน ซึ่งเป็นการพฒันา
ของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I have คือ มีเพื่อนใหก้ารสนบัสนนุ 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีปฏิสัมพันธ์ในทางที่ดีกับเพื่อนมากขึน้ ซึ่งเป็นการพัฒนา
ของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I can คือ สามารถสรา้งสมัพนัธภาพกบัเพื่อน และเป็นการพฒันา
ของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นสมัพนัธภาพกบัเพื่อน 
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ใบงานที ่5 ห้าสิบนิสัย 
 

 ใหน้กัศกึษาสอบถามเพื่อนเก่ียวกบัลกัษณะนิสยัของตวันกัศึกษาเอง  
1. หากเพื่อนคิดว่านักศึกษามีลักษณะนิสัยนัน้ ใหท้ าเครื่องหมาย P ลงในช่องความคิดเห็นของ
เพื่อน แต่หากไม่มีใหเ้วน้ว่างไว ้

2. หากพบว่านกัศึกษามีลกัษณะนิสยันัน้ดว้ย ใหท้ าเครื่องหมาย P ลงในช่องความคิดเห็นของฉัน 
แต่หากไม่มีใหเ้วน้ว่างไว ้

 

 
ความเหน็
ของฉัน 

ความเหน็
ของเพือ่น 

 
 

ความเหน็
ของฉัน 

ความเหน็
ของเพือ่น 

1. ช่างจดช่างจ า    26. ขีเ้กรงใจ   
2. ชีลื้ม    27. มองโลกในแง่ดี   
3. อ่อนแอ    28. มองโลกในแง่รา้ย   
4. เขม้แข็ง    29. มีมนษุยสมัพนัธ ์   
5. สะอาด    30. โลกส่วนตวัสงู   
6. สกปรก    31. ขีก้ลวั   
7. เปิดเผย    32. ใจกลา้   
8. ลกึลบัซบัซอ้น    33. รา่เรงิ   
9. จิตใจโลเล    34. สงบเงียบ   
10. มุ่งมั่น    35. มั่นใจในตนเอง   
11. ขีโ้มโห    36. ขีอ้าย   
12. อารมณด์ี    37. ขยนั   
13. เพอ้ฝัน    38. ขีเ้กียจ   
14. จรงิจงั    39. ชอบช่วยเหลือผูอ้ื่น   
15. อาฆาตแคน้    40. ขีเ้หนียว   
16. ใจดีมีเมตตา    41. ชอบใชก้ าลงั   
17. ท าตวัไรส้าระ    42. นกัวางแผน   
18. ความคิดเป็นผูใ้หญ่    43. ใชเ้หตผุล   
19. เครง่ครดั    44. ใชอ้ารมณ ์   
20. ง่ายๆ สบายๆ    45. อ่อนหวาน   
21. เชื่องชา้    46. หยาบกระดา้ง   
22. กระตือรือรน้    47. รกัเดยีวใจเดียว   
23. จิตใจอ ามหิต    48. เจา้ชู ้   
24. จิตใจอบอุ่น    49. ไวใ้จได ้   
25. ตรงไปตรงมา    50. เจา้เล่ห ์   
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ใบงานที ่5 รู้เขา รู้เรา 
 
 ใหน้กัศึกษาน าลกัษณะนิสยัที่ผูว้ิจยัก าหนดใหม้าใสใ่นตารางแต่ละช่องใหต้รงกบัความ
เป็นจรงิ 
1. น าลกัษณะนิสยัที่มีเครื่องหมาย P ทัง้ของเพื่อนและของฉนัมาใสใ่นช่องที่ (1) 
2. น าลกัษณะนิสยัที่มีเครื่องหมาย P ในช่องของเพื่อนอย่างเดียวมาใสใ่นช่องที่ (2) 
3. น าลกัษณะนิสยัที่มีเครื่องหมาย P ในช่องของฉนัอย่างเดียวมาใสใ่นช่องที่ (3) 
4. น าลกัษณะนิสยัที่ไม่มีเครื่องหมาย P ในช่องใดเลยมาใสใ่นช่องที่ (4) 
 

(1) ฉนัและเพื่อนเห็นตรงกนั (3) ที่จรงิฉนัเป็นแบบนีแ้ต่เพื่อนไม่รู ้

(2) เพื่อนว่าฉนัเป็นแต่ฉนัไม่เป็น (4) นิสยัที่ยงัไม่ปรากฏ 

 
ความรูส้กึที่ไดจ้ากการท ากิจกรรมนี ้……………………………………………………...………… 
…………………………………………………………………………………………………......... 
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คร้ังที ่7 
ชื่อกิจกรรม แสดงตัวกับเพ่ือนพ้อง (2) 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเอง 
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุช่วยเหลือของเพื่อน 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัเพื่อนมากขึน้ 

แนวคิด 
 แนวคิดนิเวศวิทยาพฒันาการมนุษย ์ของ Bronfenbrenner เป็นการใชก้ารมีปฏิสมัพนัธ์
กันของบุคคลกับสภาพแวดล้อมในระบบต่างๆ ซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู ้การถ่ายทอดข้อมูล 
ความคิด และทัศนคติ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของทัง้ 2 ฝ่าย โดยสภาพแวดลอ้ม
แบ่งออกเป็น 5 ระบบ ไดแ้ก่ 1) ระบบจุลภาค (Microsystem) 2) ระบบกลาง (Mesosystem)  3) 
ระบ บ ภ ายน อก  (Exosystem) 4) ระบ บ ม หภ าค  (Macrosystem) แล ะ  5) ระบ บ เวล า 
(Chronosystem)  ซึ่งในกิจกรรมนีเ้ป็นการมีปฏิสมัพันธ์ในระบบจุลภาค และระบบกลาง โดยใช้
การเขา้ไปพดูคยุสอบถามขอ้มลูจากเพื่อนสนิท เก่ียวกบัลกัษณะนิสยัของตวัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ซึ่ง
การพูดคุยนี ้จะท าให้ผู ้ร่วมสนทนาทั้ง 2 ฝ่ายเปิดใจเข้าหากันมากขึน้  โดยข้อมูลที่ เกิดการ
แลกเปลี่ยนกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่ อน จะท าให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับ รู ้ว่า
บคุลิกลกัษณะของตนเองเป็นอย่างไร ทัง้ในมมุมองของตนเองและของเพื่อน 

ระยะเวลา 30 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 -  

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ าในครัง้ที่ 5 
 ขั้นด าเนินการ (20 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัเชิญชวนใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละคนเลา่ถึงความประทบัใจ หรือเหตกุารณ์
ที่เกิดขึน้ในขณะที่กลบัไปท ากิจกรรม (อาสาสมคัร หรือ สุ่มเลือกตามความเหมาะสม) 
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  2. เมื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละคนพดูจบสมาชิกคนอื่นๆ ใหก้ าลงัใจ (ถา้มี)  
  3. ผูว้ิจยัสรุปถึงความสมัพนัธท์ี่เกิดการพฒันาไปในทางที่ดีขึน้จากเหตกุารณท์ี่แต่ละ
คนเลา่ รวมทัง้การมีคนใหก้ารสนบัสนนุช่วยเหลือ และประโยชนอ่ื์นๆ ที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดต้าม
เหตกุารณท์ี่แต่ละคนเลา่ 
 ขั้นสรุป (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยสรุปภาพรวมที่เกิดขึน้จากการท ากิจกรรม คือ การรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของ
ตนเอง การรบัรูถ้ึงการสนับสนุนช่วยเหลือของเพื่อน และการรกัษาความสัมพันธ์ในทางที่ดีกับ
เพื่อน 

การประเมินผล 
 1. ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมแสดงให้เห็นว่ามีการรบัรูบุ้คลิกลักษณะจากการบันทึกข้อมูลใน
ตารางที่ผูว้ิจยัก าหนดให ้
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูถ้ึงการช่วยเหลือสนบัสนุนจากการใหค้วาม
ร่วมมือจากเพื่อนในการท ากิจกรรม เนื่องจากเป็นกิจกรรมนอกเวลาเรียน ดังนั้นเพื่อนที่เขา้ร่วม
กิจกรรมจึงตอ้งสละเวลาสว่นตวัเพื่อใหค้วามช่วยเหลือผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่ามีการรบัรูค้วามสามารถในการสรา้งปฏิสมัพนัธจ์าก
การเลา่ความรูส้กึที่ไดจ้ากการพดูคยุกบัเพื่อน 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูบุ้คลิกลกัษณะของตนเอง ซึ่งเป็นการพฒันาของความ
เขม้แข็งทางใจในดา้น I am คือ ฉันเป็นคนที่มีบคุลิกอย่างไร และท าใหเ้กิดการพฒันาของทกัษะ
วยัรุน่เชิงบวกในดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง 
 2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถรบัรูถ้ึงการสนบัสนุนช่วยเหลือของเพื่อน ซึ่งเป็นการพฒันา
ของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I have คือ มีเพื่อนใหก้ารสนบัสนนุ 
 3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธใ์นทางที่ดีกบัเพื่อนมากขึน้ ซึ่งเป็นการพฒันา
ของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I can คือ สามารถสรา้งสมัพนัธภาพกบัเพื่อน และเป็นการพฒันา
ของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นสมัพนัธภาพกบัเพื่อน 
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คร้ังที ่8 
ชื่อกิจกรรม ครรลองทีส่ดใส 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถสรา้งความมั่นใจใหก้บัตนเองได ้

แนวคิด 
 การเรียนรู้ทางสังคมตามแนวคิดของ Bandura เป็นการเรียนรู้ผ่านทางการสังเกต 
(Observational learning) เพื่อแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามตัวแบบ ซึ่งจะแสดง
พฤติกรรมใหม่ที่ไดเ้รียนรูจ้ะเกิดขึน้ตามมาในภายหลงัจากที่ไดส้งัเกตพฤติกรรมของตัวแบบแลว้ 
แนวคิดการเรียนรูท้างสังคมใหค้วามส าคัญทั้งปัจจัยส่วนบุคคล และสภาพแวดล้อมทางสังคม
เท่าๆ กนั เพราะเชื่อว่าบุคคลสามารถเรียนรูแ้ละแสดงพฤติกรรมไดจ้ากการสงัเกตตัวแบบที่อยู่ใน
สภาพแวดล้อม มีกระบวนการที่ส  าคัญในการเรียนรู้เกิดขึน้ 4  ขั้นตอน ได้แก่ 1) การใส่ใจ 
(Attention) เป็นการให้ความสนใจพฤติกรรมของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และ
พฤติกรรมนัน้ส่งผลหรือมีอิทธิพลใหพ้ฤติกรรมของผูส้งัเกตเกิดการเพิ่มขึน้หรือลดลง 2) การจดจ า 
(Retention) หลงัจากที่บุคคลไดใ้ส่ใจกับพฤติกรรมของตวัแบบที่เกิดขึน้ สิ่งนัน้ก็จะถูกบนัทึกไวใ้น
ความจ าระยะสัน้ และเขา้สู่ความจ าระยะยาวตามกระบวนการของความจ าที่เกิดขึน้ในสมอง 3) 
การแสดงพฤติกรรมตามตวัอย่าง (Reproduction) เป็นการแสดงพฤติกรรมตามที่ตวัแบบแสดงให้
เห็น โดยใช้ข้อมูลจากพฤติกรรมที่ได้สังเกตและจดจ าไว้ และ4) การจูงใจ (Motivation) เป็น
แรงผลกัดนัใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมที่ไดเ้รียนรูอี้ก เมื่อบุคคลไดเ้ห็นผลของการแสดงพฤติกรรม
ตามตวัแบบและเกิดความพึงพอใจในผลของพฤติกรรมนัน้ ซึ่งในกิจกรรมนีจ้ะใชก้ารเสนอตวัแบบ
จากคลิปวีดีโอ 

ระยะเวลา 60 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 1. Clip VDO มั่นใจในตนเอง (https://youtu.be/kmkywtFdTuc) 
 2. แบบบนัทกึการสงัเกตพฤติกรรมของตวัแบบ 
 3. กระดาษ, ปากกา 
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วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ไดท้ าในครัง้ที่ผ่านมา 
 ขั้นด าเนินการ (45 นาที) 
  1. ผู้วิจัยเกริ่นน าเก่ียวกับการสรา้งความมั่นใจในตนเอง จากนั้นให้ดู Clip VDO 
“มั่นใจในตนเอง” เพื่อสรา้งความมั่นใจก่อนที่จะตอ้งออกไปพบเจอกบัผูอ่ื้น 
  2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมบนัทึกสิ่งที่ตนเองสงัเกตเห็นจาก Clip VDO ในแบบบนัทึกการ
สงัเกตพฤติกรรมของตวัแบบ 
  3. ผูว้จิยัและผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมรว่มกนัวิเคราะหส์ิ่งที่เห็นใน Clip VDO โดยชีใ้หเ้ห็นว่า 
ตวัแบบตอ้งการอะไร ตวัแบบท าอะไร และตวัแบบไดร้บัผลอย่างไร 
  4. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทดลองสรา้งความมั่นใจใหก้บัตนเองอย่างง่ายๆ ตามตวัแบบที่
ไดส้งัเกต เช่น การแต่งตวั การยิม้ใหก้บัตนเอง และการพดูเพื่อสรา้งความมั่นใจใหก้บัตนเอง 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัสรุปภาพรวมของสิ่งที่ไดจ้ากการท ากิจกรรม 

การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่าตนเองมีวิธีการสรา้งความมั่นใจใหก้บัตนเองจากการ
ตอบค าถามทา้ยใบงานเก่ียวกบัสิ่งที่จะท าเพื่อใหต้นเองมีความมั่นใจมากขึน้ 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความมั่นใจในตนเอง ซึ่งเป็นการพฒันาของทกัษะวยัรุ่นเชิงบวกใน
ดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง 
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เอกสารประกอบกิจกรรม มั่นใจในตนเอง 
(เนือ้หาที่จะแสดงใน Clip VDO) 

 เนือ้เรื่องที่จะท า Clip VDO มีวตัถปุระสงคเ์พื่อสรา้ง 1) การเห็นว่าตนเองมีคณุค่า 2) การ
สรา้งความมั่นใจในตนเอง 3) มีความพึงพอใจในตนเอง 4) มีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
และ 5) สรา้งความสขุไดด้ว้ยตนเอง 

เนือ้เรื่องโดยสงัเขป 
 - เป็นการด าเนินเรื่องในลกัษณะของ Vlog ถ่ายทอดชีวิตประจ าวนัของตวัละครหลกั 
 - มีเพื่อนโทรมาปรกึษาเรื่องงานกลุม่ ตวัละครหลกัก็รบัอาสาที่จะเป็นตวัแทนน าเสนอ
ผลงานในตอนบ่าย ซึ่งเพื่อนก็เห็นดว้ย และฝากความหวงัที่จะไดค้ะแนนมากที่สดุไว ้(1. การเหน็
ว่าตนเองมีคณุค่า: สามารถท าประโยชนใ์หก้บัเพือ่นๆ ได)้ 
 - ตวัละครหลกัเตรียมน าเสนองานกลุม่อย่างตัง้ใจ เพื่อใหผ้ลงานออกมาดีที่สดุ 
 - ตวัละครหลกัแสดงใหเ้ห็นถึงสีหนา้ที่เคร่งเครียดในระดบัหนึ่ง จึงผ่อนคลายความเครียด
ดว้ยการไปวาดรูประบายสีซึ่งเป็นงานที่ตนเองชอบ ท าใหผ้่อนคลายจากความเครียด กลบัมาเป็น
ปกติ (5. สรา้งความสขุไดด้ว้ยตนเอง) 
 - ตวัละครหลกัเลือกแต่งตวัในชดุที่เขา้กบัตนเอง และเหมาะสมกบักาลเทศะ  
 - ตวัละครหลกัแต่งหนา้ และแต่งตวัใหส้วยงาม จากนัน้ดภูาพรวมของตนเองดว้ยความ
พอใจ (3. มีความพงึพอใจในตนเอง) 
 - เมื่อแต่งตวัเสรจ็ ตวัละครหลกัสอ่งกระจกและยิม้ใหก้บัตนเอง (4. มีความสขุกบัสิ่งที่
เป็นอยู่ในปัจจุบนั) 
 - ตวัละครหลกั สรา้งก าลงัใจใหก้บัตนเอง ดว้ยการพดูใหก้ าลงัใจตวัเองหนา้กระจก 
จากนัน้สีหนา้ก็เปลี่ยนไปสู่ความมุ่งมั่นและเชื่อว่าตนเองจะท าได ้(2. การสรา้งความมั่นใจใน
ตนเอง) 
 - มีเพื่อน VDO call มา และเริ่มตน้ทกัทายดว้ยการชมว่าวนันีต้วัละครหลกัแต่งตวัสวย 
 - ตวัละครหลกัน าเสนอผลงานกลุม่ดว้ยความตัง้ใจและเป็นไปอย่างราบรื่น 
 - ครูชื่นชม ผลงานของกลุม่ และการน าเสนอของตวัละครหลกัที่ไดเ้ตรียมตวัอย่างดี โดย
ใหค้ะแนนสงูตามที่คาดหวงัไว ้
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แบบบันทกึการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ 
(https://youtu.be/kmkywtFdTuc) 

A  B  C+ 
การสรา้งความ
เชื่อมั่นใหก้บั
ตนเองใน
ชีวิตประจ าวนั 

 1.1) ตวัละครหลกัอาสาที่จะเป็น
คนน าเสนอผลงานกลุม่ 

 
 
1.2) ตวัละครหลกัเตรียมตวั
น าเสนอผลงานอย่างตัง้ใจ 

 1.1) เพื่อนเห็นดว้ย และให้
ความส าคญักบัการกระท านัน้ ท าให้
ตวัละครหลกัรบัรูว้่าตนเองมีคณุค่า 
สามารถท าประโยชนใ์หเ้พื่อนๆ ได ้

1.2) ตวัละครหลกัไดร้บัค าชื่นชมจาก
ครู และไดค้ะแนนสงูตามที่คาดหวงั
ไว ้

 2) ตวัละครหลกัจดัการกบั
ความเครียดของตนเองดว้ยการ
ท าในสิ่งที่ตนเองชอบ คือ วาด
รูประบายสี  

 2) ตวัละครหลกั ผ่อนคลายจาก
ความเครียด กลบัมาเป็นปกติ  

 3) ตวัละครหลกั เลือกชุดที่เขา้
กบัตนเอง เหมาะสมกบั
กาลเทศะ และแต่งตวั-
แต่งหนา้ใหส้วยงาม 

 3) ตวัละครหลกั พงึพอใจในตนเอง
จากภาพปรากฎที่ตนเองเห็น และยงั
ไดร้บัค าชมจากเพื่อนใน VDO call 

 4) ตวัละครหลกั ส่องกระจกและ
ยิม้ใหก้บัตนเอง 

 4) ตวัละครหลกั มีความสขุ กบัสิ่งที่
ตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบนัจากการชื่น
ชมในความเป็นตวัเอง 

 5) ตวัละครหลกั สรา้งก าลงัใจ
ใหก้บัตนเอง ดว้ยการพดูให้
ก าลงัใจตวัเองหนา้กระจก 

 5) ตวัละครหลกัรูส้กึมีก าลงัใจ มีความ
มุ่งมั่น เชื่อว่าตนเองจะท าได ้และท า
ส าเรจ็ในที่สดุ 

 
จาก Clip VDO นกัศกึษาคิดว่าตนเองจะท าอะไรบา้ง เพื่อใหต้นเองมีความมั่นใจมากขึน้ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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คร้ังที ่9 
ชื่อกิจกรรม ร่วมใจสถานศึกษา 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุลากรใน
สถานศึกษา 
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถแสดงความตอ้งการของตนเองเพื่อขอรบัความ
ช่วยเหลือจากบุคคลากรในสถาบนัการศกึษาได ้

แนวคิด 
 การเรียนรู้ทางสังคมตามแนวคิดของ Bandura เป็นการเรียนรู้ผ่านทางการสังเกต 
(Observational learning) เพื่อแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามตัวแบบ ซึ่งจะแสดง
พฤติกรรมใหม่ที่ไดเ้รียนรูจ้ะเกิดขึน้ตามมาในภายหลงัจากที่ไดส้งัเกตพฤติกรรมของตัวแบบแลว้ 
แนวคิดการเรียนรูท้างสังคมใหค้วามส าคัญทั้งปัจจัยส่วนบุคคล และสภาพแวดล้อมทางสังคม
เท่าๆ กนั เพราะเชื่อว่าบุคคลสามารถเรียนรูแ้ละแสดงพฤติกรรมไดจ้ากการสงัเกตตัวแบบที่อยู่ใน
สภาพแวดล้อม มีกระบวนการที่ส  าคัญในการเรียนรู้เกิดขึน้ 4  ขั้นตอน ได้แก่ 1) การใส่ใจ 
(Attention) เป็นการให้ความสนใจพฤติกรรมของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และ
พฤติกรรมนัน้ส่งผลหรือมีอิทธิพลใหพ้ฤติกรรมของผูส้งัเกตเกิดการเพิ่มขึน้หรือลดลง 2) การจดจ า 
(Retention) หลงัจากที่บุคคลไดใ้ส่ใจกับพฤติกรรมของตวัแบบที่เกิดขึน้ สิ่งนัน้ก็จะถูกบนัทึกไวใ้น
ความจ าระยะสัน้ และเขา้สู่ความจ าระยะยาวตามกระบวนการของความจ าที่เกิดขึน้ในสมอง 3) 
การแสดงพฤติกรรมตามตวัอย่าง (Reproduction) เป็นการแสดงพฤติกรรมตามที่ตวัแบบแสดงให้
เห็น โดยใช้ข้อมูลจากพฤติกรรมที่ได้สังเกตและจดจ าไว้ และ4) การจูงใจ (Motivation) เป็น
แรงผลกัดนัใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมที่ไดเ้รียนรูอี้ก เมื่อบุคคลไดเ้ห็นผลของการแสดงพฤติกรรม
ตามตวัแบบและเกิดความพึงพอใจในผลของพฤติกรรมนัน้ ซึ่งในกิจกรรมนีจ้ะใชก้ารเสนอตวัแบบ
จากภาพประกอบ และการแสดงบทบาทสมมติของเพื่อนคนอ่ืนๆ 

ระยะเวลา 60 นาท ี
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ส่ือและอุปกรณ ์
 1. หวัขอ้ปัญหาส าหรบัการแสดงบทบาทสมมติ 
 2. ใบงานที่ 7 เพื่อนท าใหด้ ู
 3. กระดาษ, ปากกา 

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย ท าความรูจ้กักนัในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ไดท้ าในครัง้ที่ผ่านมา 
 ขั้นด าเนินการ (45 นาที) 
  1. ผูว้ิจัยกล่าวถึงปัญหาความสมัพันธ์กับบุคลากรในสถานศึกษาที่นักศึกษาไดพ้บ
เจอ โดยใหน้กัศกึษาจบัคู่ และจบัฉลากปัญหา 
  2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบัคู่ และจบัสลากหวัขอ้การแสดงบทบาทสมมติที่ผูว้ิจยัก าหนด
ไว ้โดยสอบถามจากผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ก่อนที่จะเริ่มกิจกรรมครัง้นี ้
  3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคู่ร่วมกันเสนอแนวทางการแกปั้ญหา และซอ้มการแสดง
บทบาทสมมติ (10 นาที) 
  4. ผูว้ิจยัสุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมออกมาแสดงบทบาทสมมติตามที่ไดซ้กัซอ้มไว ้โดยใช้
เวลากลุม่ละไม่เกิน 5 นาที 
  5. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมบนัทึกพฤติกรรม และผลของการกระท าที่สงัเกตไดจ้ากการ
แสดงของเพื่อน 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัสอบถามผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเก่ียวกบัพฤติกรรมที่เห็นจากการแสดง และผล
ของการกระท าที่ตวัละครไดร้บั 
  2. ผูว้ิจยัสรุปภาพรวมของสิ่งที่ไดจ้ากการท ากิจกรรม 

การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่า มีความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีจากการ
บนัทกึวิธีการแกไ้ขปัญหาต่างๆ เมื่อตอ้งติดต่อสมัพนัธก์บับคุลากรในสถานศึกษา 
 2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่า มีการรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุช่วยเหลือของบุคลากรใน
สถานศึกษาจากการแกปั้ญหาในประเด็นที่ไดร้บั 
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ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพันธ์ที่ดีกับผูอ่ื้น ซึ่งเป็นการพฒันา
ของทกัษะวยัรุน่เชิงบวกในดา้นทกัษะการสรา้งสมัพนัธภาพกบัสถานศกึษา 
 2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถแสดงความตอ้งการของตนเองเพื่อขอรบัความช่วยเหลือ
จากบุคลากรในสถาบนัการศึกษาได ้ซึ่งเป็นการพัฒนาของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I can คือ 
สามารถสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นได ้
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ใบงานที ่6 เพ่ือนท าให้ดู 

ใครแสดง ? ท าอะไร ? ผลเป็นอย่างไร ? 
กอหญา้, 
ผกัหวาน  

- เช็คเอกสาร และจัดระเบี ยบให้
เรียบรอ้ย ก่อนน าไปสง่ 

- พี่เจา้หนา้ที่รบัเอกสารไปด าเนินการ
ดว้ยความรวดเรว็ ไม่ถกูบ่น 
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ฉนั และ 

…………. 

.................................................... 

.................................................... 

.................................................... 

.................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 
 

การรว่มกิจกรรมในวนันี ้นกัศกึษาคิดว่าจะน าไปใชพ้ฒันาตนเองอย่างไรบา้ง …………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่10 
ชื่อกิจกรรม หันหน้าสู่สังคม 

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ่ื้น 

แนวคิด 
 การเรียนรู้ทางสังคมตามแนวคิดของ Bandura เป็นการเรียนรู้ผ่านทางการสังเกต 
(Observational learning) เพื่อแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามตัวแบบ ซึ่งจะแสดง
พฤติกรรมใหม่ที่ไดเ้รียนรูจ้ะเกิดขึน้ตามมาในภายหลงัจากที่ไดส้งัเกตพฤติกรรมของตัวแบบแลว้ 
แนวคิดการเรียนรูท้างสังคมใหค้วามส าคัญทั้งปัจจัยส่วนบุคคล และสภาพแวดล้อมทางสังคม
เท่าๆ กนั เพราะเชื่อว่าบุคคลสามารถเรียนรูแ้ละแสดงพฤติกรรมไดจ้ากการสงัเกตตัวแบบที่อยู่ใน
สภาพแวดล้อม มีกระบวนการที่ส  าคัญในการเรียนรู้เกิดขึน้ 4  ขั้นตอน ได้แก่ 1) การใส่ใจ 
(Attention) เป็นการให้ความสนใจพฤติกรรมของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือสิ่ งใดสิ่งหนึ่ง และ
พฤติกรรมนัน้ส่งผลหรือมีอิทธิพลใหพ้ฤติกรรมของผูส้งัเกตเกิดการเพิ่มขึน้หรือลดลง 2) การจดจ า 
(Retention) หลงัจากที่บุคคลไดใ้ส่ใจกับพฤติกรรมของตวัแบบที่เกิดขึน้ สิ่งนัน้ก็จะถูกบนัทึกไวใ้น
ความจ าระยะสัน้ และเขา้สู่ความจ าระยะยาวตามกระบวนการของความจ าที่เกิดขึน้ในสมอง 3) 
การแสดงพฤติกรรมตามตวัอย่าง (Reproduction) เป็นการแสดงพฤติกรรมตามที่ตวัแบบแสดงให้
เห็น โดยใช้ข้อมูลจากพฤติกรรมที่ได้สังเกตและจดจ าไว้ และ4) การจูงใจ (Motivation) เป็น
แรงผลกัดนัใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมที่ไดเ้รียนรูอี้ก เมื่อบุคคลไดเ้ห็นผลของการแสดงพฤติกรรม
ตามตวัแบบและเกิดความพึงพอใจในผลของพฤติกรรมนัน้ ซึ่งในกิจกรรมนีจ้ะใชก้ารเสนอตวัแบบ
จากการแสดงบทบาทสมมติของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ส่ือและอุปกรณ ์
 1. Clip VDO การสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 
  https://youtu.be/bbYB3sWJMgQ 
  https://youtu.be/VgThn4pO-NM 
  https://youtu.be/8nPr_rFhot0 
 2. ใบงานที่ 8 สานสมัพนัธก์บัชมุชน 
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 3. กระดาษ, ปากกา 

วิธีการด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น (5 นาที) 
  1. ผู้วิจัยกล่าวทักทาย ท าความรูจ้ักกันในกรณีที่มีสมาชิกใหม่ และทบทวนถึง
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดท้ าในครัง้ที่ 7 
 ขั้นด าเนินการ (35 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัแนะน าเก่ียวประโยชนข์องการสรา้งความสมัพันธก์บัผูอ่ื้นในสงัคมแวดลอ้ม  
เช่น มีเพื่อนใหม่เพิ่มขึน้ การไดร้บัความช่วยเหลือจากคนในสงัคม การพึ่งพาอาศยักนั และการรูส้ึก
เป็นสว่นหนึ่งของสงัคม 
  2. ผูว้ิจัยกล่าวถึงสิ่งที่จะใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมสงัเกตจากการแสดงใน Clip VDO เช่น 
ตวัละครท าอะไร ไดร้บัผลอย่างไร และตวัละครนัน้พงึพอใจหรือไม่ 
  3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจบัคู่ สงัเกตพฤติกรรมของตวัละครใน Clip VDO จากนัน้รว่มกนั
บนัทึกลงในในงานที่ 8 โดย Clip VDO แบ่งออกเป็น 3 เรื่องสัน้ เมื่อจบแต่ละเรื่องจะใหเ้วลา 3-5 
นาที เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมไดบ้นัทกึพฤติกรรมที่ไดส้งัเกตลงในใบงาน 
  4. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมน าเสนอพฤติกรรมที่ไดส้งัเกตเห็นตามที่ไดบ้นัทกึไว ้(คู่) และสิ่งที่
จะน าไปใชพ้ฒันาตนเอง (รายบคุคล) 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
  1. ผูว้ิจยัสรุปพฤติกรรมที่เกิดขึน้ทัง้หมด และใหด้ ูClip VDO อีก 1 ครัง้ เพื่อสงัเกต
พฤติกรรมของตวัละคร ซึ่งอาจจะยงัไม่ไดใ้หค้วามสนใจในการดคูรัง้แรก 

การประเมินผล 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงใหเ้ห็นว่า มีความพรอ้มที่จะสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ่ื้น 
จากสิ่งที่จะน าไปปรบัใชก้บัตนเอง 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีทกัษะที่พรอ้มจะสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ่ื้น ซึ่งเป็นการพฒันา
ของความเขม้แข็งทางใจในดา้น I can คือ สามารถสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นได ้และเป็นการ
พฒันาของทกัษะวยัเชิ่งบวกในดา้นสมัพนัธภาพ คือ การสรา้งสมัพนัธภาพกบัชมุชน 
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เอกสารประกอบ กิจกรรมที ่8 สานสัมพันธก์ับชุมชน 

 เนือ้เรื่อง Clip VDO ประกอบดว้ย 3 เหตกุารณ ์โดย A: Antecedent, B: Behavior, C: 
Consequence ดงันี ้ 

สถานการณท์ี ่1 มีน ้าใจกับเพ่ือนบ้าน (https://youtu.be/bbYB3sWJMgQ) 

 A ตวัละครหลกั ก าลงัจะลงบนัไดของอพาทเมน้ เพื่อไปธุระขา้งนอก 

B 
B ตวัละครหลกั เห็นผูห้ญิงสงูอายคุนหนึ่งก าลงัเดินสวนทางขึน้มาดว้ยความทลุกัทเุลเพราะ
แขนเจ็บ และยงัมีของพะรุงพะรงั จึงเขา้ไปทกัทายและอาสาช่วยถือของไปสง่ที่หอ้ง 

C 
C ตวัละครหลกั ไดร้บัค าขอบคณุ และค าชื่นชมที่เป็นคนมีน า้ใจ อีกทัง้ในระยะเวลาต่อมา
ผูห้ญิงสงูอายกุ็ไดซ้ือ้ขนมมาฝาก เพื่อเป็นการตอบแทนน า้ใจดีของเพื่อนบา้นที่มีใหก้นั 

สถานการณท์ี ่2 สร้างมิตรภาพกับร้านค้า (https://youtu.be/VgThn4pO-NM) 

 

A 
ตวัละครหลกั เป็นนกัศกึษาใหมท่ี่เพิ่งจะยา้ยออกจากบา้นมาอยู่หอพกัคนเดียว โดยตวั
ละครหลกัไดม้าซือ้ของที่รา้นคา้แห่งหนึ่ง 

B 

B1 ตวัละครหลกั พดูคยุกบัคนขายว่า
ตอ้งการสินคา้อะไร ดว้ยท่าทีที่สภุาพ 

B2 ตวัละครหลกั แนะน าตนเองว่าเพิ่งยา้ยมา
ใหม่ และพดูคยุสอบถามเก่ียวกบัสถานที่
ต่างๆ ในระแวกใกลเ้คียง  

C 

C1 ตวัละครหลกั ไดร้บัการตอบสนอง
จากคนขายดว้ยท่าทีที่เป็นมิตร 
น าไปสูก่ารพดูคยุและสนทนาต่อไป 

C2 ตวัละครหลกัไดเ้พื่อนใหม่ ที่อาสาจะ
ช่วยเหลือ หรือแนะน าเก่ียวกบัการใชช้ีวิตใน
สภาพแวดลอ้มใหม่  

สถานการณท์ี ่3 ช่วยเหลือคนหลงทาง (https://youtu.be/8nPr_rFhot0) 

 A ตวัละครหลกั ก าลงันั่งรอรถอยูท่ี่ปา้ยรถเมล ์

B 

B1 ตวัละครหลกั เหน็ชายคนหนึ่งเดิน
เขา้มาที่ปา้ยรถเมล ์มีท่าทีว่าจะหลง
ทาง จึงอาสาเขา้ไปช่วยเหลือ 

B2 ตวัละครหลกั ใหก้ารช่วยเหลือชายแปลกหนา้
ดว้ยการบอกเสน้ทางไปยงัอพาเมน้ทท์ี่เขาก าลงั
ตามหา 

C 

C1 ตวัละครหลกั ไดร้บัการตอบสนอง
ดว้ยท่าทีที่เป็นมิตรจากชายแปลก
หนา้ และยนิดีที่มีคนอาสาจะ
ช่วยเหลือ 

C2 ตวัละครหลกั ไดร้บัค าชื่นชมและค าขอบคณุ
จากชายแปลกหนา้ ท าใหต้วัละครหลกัรูส้กึมี
ความสขุ และภมูิใจที่ไดช้่วยเหลือคนอื่น 
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ใบงานที ่8  

 

เร่ืองที ่1 ตวัละครท าอะไร………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ผลเป็นอย่างไร…………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ตวัละครรูส้กึอย่างไร  พอใจ  ไม่พงึพอใจ 
 
เร่ืองที ่2 ตวัละครท าอะไร………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ผลเป็นอย่างไร………………………………………………………………………....... 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ตวัละครรูส้กึอย่างไร  พอใจ  ไม่พงึพอใจ 
 

เร่ืองที ่3 ตวัละครท าอะไร………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ผลเป็นอย่างไร…………………………………………………………………………... 
 …………………………………………………………………………………………… 

 ตวัละครรูส้กึอย่างไร  พอใจ  ไม่พงึพอใจ 
 

      

ค าถามหลังจบกิจกรรม 

 

การรว่มกิจกรรมในวนันี ้นกัศกึษาคิดว่าจะน าไปใชพ้ฒันาตนเองไดอ้ย่างไรบา้ง  

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่11 
ท าแบบวัดสุขภาวะทีด่หีลังการทดลอง (รายบุคคล) 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารขอความอนุเคราะหจ์ากผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ง 
จริยธรรมการวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นาย คณินธร ลอ้ค า 
วัน เดือน ปี เกิด 28 กนัยายน 2530 
สถานทีเ่กิด จ. ฉะเชิงเทรา 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2557  ศิลปศาสตรบ์ณัฑิต สาขาวิชาปรชัญาและศาสนา  

      วิทยาลยัแสงธรรม จ.นครปฐม  
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