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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ณัฐศริยา จักรสมศักดิ์ : การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย

ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย. ( 
DEVELOPMENT OF UNIVERSITY STUDENTS’ HAPPINESS ENHANCEMENT 
PROGRAM APPLYING SOCIAL AND EMOTIONAL LEARNING THOERY WITH 
ROY’S ADAPTATION THEORY) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ศ. ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์, อ.ที่
ปรึกษาร่วม : รศ. ดร.โชติกา ภาษีผล 

  
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุข

ของนักศึกษา 2) ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุข
ของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 3) พัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย  4) ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา จำนวน 
450 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถาม และแบบวัดความสุข วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิง
บรรยายและสถิติเชิงอ้างอิง และวิ เคราะห์อิทธิพลโดยใช้โปรแกรม LISREL ส่วนการศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา จำนวน 60 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบด้วยสถิติที วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมและความ
แปรปรวนร่วมพหุคูณ ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 1) โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่พัฒนาขึ้นมีความสอดคล้อง
กับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย 3 ปัจจัยอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ คือ ด้านสถาบันอุดมศึกษา ด้านสังคม ด้านตนเอง ส่วนด้านครอบครัว ส่งผลต่อ
ความสุขของนักศึกษาอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 2) โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม 
10 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องเฉลี่ยเท่ากับ 0.94 3) ค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขของนักศึกษา
กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2562 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาร่วม ............................... 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5984208327 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD: Happiness/Program Development/Happiness Enhancement Program 
 Natsariya Chaksomsak :  DEVELOPMENT OF UNIVERSITY STUDENTS’ 

HAPPINESS ENHANCEMENT PROGRAM APPLYING SOCIAL AND EMOTIONAL 
LEARNING THOERY WITH ROY’S ADAPTATION THEORY. Advisor: Prof. JINTANA 
SARAYUTHPITAK, Ph.D. Co-advisor: Assoc. Prof. Shotiga Pasiphol, Ph.D. 

  
The purposes of this research were: 1) develop and to validate of a causal 

model of university students’  happiness with empirical data 2)  test invariance of a 
causal model of university students’  happiness 3)  develop a university students’ 
happiness enhancement program 4)  determine the effectiveness of a university 
students’  happiness enhancement program.  The sample of this study was 450 
university students.  The questionnaire was used as research instrument.  Data were 
analyzed using descriptive statistics.  Confirmatory factor analysis, path analysis and 
multiple group analysis by LISREL.  Program effectiveness was assessed using 60 
university students.  Data were analyzed by means, standard deviation, t- test, 
ANCOVA, and MANCOVA at the statistical significance level of 0.05. 

The results were as follows:  1)  The causal model of university students’ 
happiness fitted the empirical data.  The most influential factor on university 
students’  happiness was institute, social, and self.  As for the family affect to the 
happiness of students without statistically significant 2)  The develop program 
consisted of ten activities.  The index of Congruencies of the overall program was 
0. 94.  3)  The mean score of happiness scores of experimental group students 
receiving the program significantly higher than the control group students at the .05 
level. 
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Education 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงด้วยความเมตตาจาก ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ซึ่งท่านได้ถ่ายทอดความรู้ ประสบการณ์ ให้คำปรึกษา คำแนะนำ 
และตรวจพิจารณาปรับแก้ไขวิทยานิพนธ์ให้มีความสมบูรณ์แบบตามหลักวิชาการ รวมทั้งการดูแล เอาใจ
ใส่ และให้ความช่วยเหลือแก่ผู้วิจัยในหลาย ๆ ด้าน ตลอดจนการเป็นต้นแบบของครูที่เสียสละและทุ่มเท
เพื่อลูกศิษย์ เป็นแรงบันดาลใจทั้งในด้านการทำงานและการดำเนินชีวิต ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง 
ขอกราบขอบพระคุณด้วยความรักและเคารพเป็นอย่างสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.โชติกา ภาษีผล อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
ที่กรุณาให้คำแนะนำ คำปรึกษา ข้อเสนอแนะ และตรวจทานแก้ไขวิทยานิพนธ์ให้มีความถูกต้องและ
สมบูรณ์ที่สุด และให้กำลังใจแก่ผู้วิจัยเสมอมา 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.อะเคื้อ กุลประสูติดิลก ประธานสอบวิทยานิพนธ์ 
และผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือในการวิจัย ที่กรุณาให้ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะที่มีคุณค่า ทำให้
วิทยานิพนธ์มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.บัญชา ชลาภิรมย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ 
ติงศภัทิย์ และ อาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ทั้งยังให้ความกรุณาเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือในการวิจัย ให้คำแนะนำท่ีมีคุณค่ายิ่งในการวิจัยครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิรดี เอกรณรงค์ชัย อาจารย์ ดร. สริญญา    
รอดพิพัฒน์ และ อาจารย์ ดร.พูลสุข บุญก่อเกื้อ ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
วิจัย และได้ให้ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงและพัฒนาเครื่องมือให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้บริหารสถาบันอุดมศึกษาที่ให้ความอนุเคราะห์ให้ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูล
การวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีเสมอมา ทำให้
วิทยานิพนธ์สำเร็จลุล่วง นอกจากนี้ ขอขอบพระคุณทุนอุดหนุนการวิจัย บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่สนับสนุนทุนในการทำวิจัยฉบับนี้ให้มีคุณค่าทางการศึกษาด้านสุขศึกษา 

สุดท้ายผู้วิจัยขอกราบรำลึกในพระคุณของคุณพ่อและคุณแม่ ขอขอบคุณนางสาวปภาดา     
จักรสมศักดิ์ นายสิปปกร พรหมปั้น และนายไพฑูรย์ นนทะดี ที่ให้คำปรึกษา ช่วยเหลือ และให้กำลังใจ
แก่ผู้วิจัยมาโดยตลอด สิ่งดีงามที่ได้รับจากทุก ๆ ท่านที่กล่าวมานั้นจะประทับในใจผู้วิจัยตลอดไป 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
 

  ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนในโลกปรารถนา ไม่ว่าจะเป็นชนชาติใด อยู่ที่ไหน หรืออยู่ในช่วงวัยใด
ของชีวิต เนื่องจากความสุขเป็นประสบการณ์และความรู้สึกที่บุคคลสามารถจัดการกับปัญหาของ
ตนเองได้ ก่อให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตโดยไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน (ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 
2555) ความสุขจึงมีความสำคัญที่สุดในฐานะที่เป็นพื้นฐานของชีวิต ทั้งนี้นโยบายระดับชาติของ
ประเทศไทยเริ่มให้ความสนใจเกี่ยวกับความสุขของประชาชนโดยกำหนดไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2540 – 2544) เป็นครั้งแรกที่กล่าวถึงความสุขโดยมุ่งเน้นที่การ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดีขึ้น มาจนกระทั่งถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 – 2564) ที่กำหนดนโยบายการสร้างความสุขให้กับคนไทยก็ยังคงปรากฏเป็น
ส่วนหนึ่งของวัตถุประสงค์ในแผนการพัฒนาประเทศฉบับนี้ (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ, 2562: ออนไลน์) 
 

  เมื่อวิเคราะห์ความหมายของความสุขของนักวิชาการ พบว่า การให้ความหมายของความสุข
มีความสอดคล้องกัน อาทิเช่น Diener, Oishi, & Tay (2018) กล่าวว่า ความสุข คือ ความพึงพอใจใน
ชีวิตซึ่งหมายถึงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของบุคคลที่อยู่ในสภาวะของพึงพอใจหรือชอบในชีวิตของ
ตนเองทั้งสิ่งที่ตนมีอยู่และได้รับ มีอารมณ์สดใส สนุกสนาน มีความเบิกบานและเป็นความรู้สึกที่ดีซึ่ง
บุคคลปรารถนาที่จะคงความรู้สึกนี้ไว้ยาวนาน การที่บุคคลจะมีความสุขนั้นไม่ได้เกิดจากองค์ประกอบ
ใดองค์ประกอบหนึ่ง แต่เกิดขึ้นจากความเกี่ยวข้องขององค์ประกอบทั้งหมดรวมกัน ในทางกลับกัน
หากองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ ่งบกพร่องไปก็จะทำให้ความสุขลดลงตามไปด้วย และ 
Veenhoven (2012) กล่าวว่า ความสุข คือ ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ซึ่งหมายถึง
ระดับที่บุคคลตัดสินค่าโดยรวมเกี่ยวกับ คุณภาพชีวิตในด้านความพึงพอใจหรือความชอบในชีวิตของ
ตนเองมากน้อยเพียงใด ซึ่งประกอบด้วยจิตใจ ความรู้คิด และระดับความรู้สึก คือมีความรู้สึกที่ดีบ่อย
เพียงใด ระดับท่ีรับรู้ว่าตนบรรลุเป้าหมายในชีวิตมากน้อยเพียงใด นอกจากนี้ Seligman (2012) ได้ให้
ความหมายเกี่ยวกับความสุขว่า ความสุข คือ ความพึงพอใจในชีวิต การเป็นบุคคลที่มีสัมพันธภาพทาง
สังคมที่ดีกว่าคนทั่วไป อารมณ์ดี ร่าเริงแจ่มใส มีเรื่องให้สามารถหัวเราะได้ตลอดเวลา ส่วน Manion 
(2003) กล่าวว่า ความสุข คือ สภาวะเข้มข้นที่เต็มไปด้วยความคิดบวก มีอารมณ์ร่าเริงสดใส มีความ
เบิกบาน โดยแสดงออกให้เห็นทั้งทางร่างกายและคำพูด มีการแสดงออกที่เต็มไปด้วยพลังสร้างสรรค์
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และความตื่นเต้น สอดคล้องกับ  Clark (2016)กล่าวว่า ความสุข หมายถึง ความรู้สึกที่ดีที่สุด การมี
ชีวิตที่มีความสุข สนุกสนาน และเป็นความปรารถนาของบุคคลที่อยากจะคงความรู้สึกดังกล่าวไว้ให้
ยาวนาน ซึ่งตรงข้ามกับความรู้สึกที่ไม่มีความสุข นอกจากนี้ กรมสุขภาพจิต (2562) ให้คำจำกัดความ
ของความสุขว่า หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสุข อันเป็นผลจากการมีความสามารถในการจัดการปัญหา
ในการดำเนินชีวิต มีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลุมถึงความดีงาม
ภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงไป  

  และเมื่อศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของความสุข พบว่า  Diener, Oishi, and Tay (2018) 
จำแนกองค์ประกอบที่เกี ่ยวข้องกับความสุขของบุคคลได้ดังต่อไปนี้ 1) อารมณ์ทางบวก กล่าวคือ 
คนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางบวกบ่อยครั้งแค่ไหน 2) ความรู้สึกทางลบ กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์
ความรู้สึกทางลบบ่อยแค่ไหน และ 3) ความพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ การที่บุคคลประเมินความพึง
พอใจในชีวิตของตนเองในภาพรวมอย่างไร ส่วน Seligman (2011) ได้เสนอองค์ประกอบของความสุข 
ซึ่งเรียกว่า PERMA Model ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) Positive Emotion (P) คือ การ
มีอารมณ์ทางบวก แม้คนเราจะมีหลากหลายอารมณ์แต่คนที่มีอารมณ์ท่ีเป็นทางบวกเป็นส่วนใหญ่จะมี
ความสุขได้ง่ายกว่า 2) Engagement (E) การมีส่วนร่วมในการทำสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่นหรือการที่
รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งกับสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือมีความสนใจกับสิ่งนั้นอย่างมุ่งมั่นจริงจังจะทำให้มีพลังในการใช้
ชีวิต 3) Relationships (R) คือ การมีความสัมพันธ์ที่ดี มีความเชื่อมโยงกับผู้อื่นอย่างแท้จริง เนื่องจาก
มนุษย์คือสัตว์สังคม ฉะนั้นคนที่มีสัมพันธภาพที่ดีในชีวิตคือคนที่มีความสุขพื ้นฐานของชีวิต 4) 
Meaning (M) คือ การมีจุดมุ่งหมายในการใช้ชีวิตหรือการที่รู้สึกว่าตัวเองมีความหมาย ในที่นี้ไม่ได้
หมายถึงแค่รู้สึกว่าตัวเรามีความหมาย แต่รวมถึงการได้เห็นว่าตัวเรามีความหมายในการเปลี่ยนแปลง
บางสิ่งบางอย่างที่มีความหมายในชีวิตผู้อื่นอีกด้วย และ 5) Accomplishments (A) คือ การทำสิ่ง
ต่าง ๆ ได้อย่างสำเร็จตามที่ตั้งเป้าหมายไว้ ซึ่งการทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งประสบความสำเร็จได้นั้นจะเป็นพลัง
ที่ยิ่งใหญ่ในการดำรงชีวิตต่อไป 
 

  ผลการทบทวนวรรณกรรมนิยามความหมายหรือมโนทัศน์เก ี ่ยวกับความสุขข้างต้น  
(Veenhoven, 2012; Manion, 2003; Clark et al., 2016; Diener, Oishi, & Tay, 2018;  Martin, 
2019; กรมสุขภาพจิต, 2016) สรุปได้ว่า ความสุข (Happiness) คือ ความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งเป็น
ความรู้สึกหรือความคิดเห็นของบุคคลที่อยู่ในสภาวะพึงพอใจหรือชอบในชีวิตของตนเอง รวมถึงมี
อารมณ์สดใสร่าเริง สนุกสนาน มองโลกในแง่ดี มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน รวมทั้งการมีสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรงด้วย และผลการสังเคราะห์องค์ประกอบของความสุข พบว่า ความสุข ประกอบด้วย6 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การมีอารมณ์ความคิดความรู้สึกทางบวก 2) ความพึงพอใจในชีวิต 3) การมี
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ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งกับสิ่งหนึ่งสิ่งใด 4) การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี 5) การมีจุดมุ่งหมาย
ในการใช้ชีวิต และ 6) การทำสิ่งต่าง ๆ ได้สำเร็จตามที่ตั้งเป้าหมายไว้  
 

  นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาสภาพเป็นสุขในระดับต่าง ๆ กันของแต่ละช่วงวัยของชีวิต พบว่า 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนี้ เนื่องจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อ
ที่เปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กไปสู ่วัยผู ้ใหญ่ และเป็นช่วงวัยที่ต้องเผชิญกับการเปลี ่ยนแปลงและการ
พัฒนาการในด้านต่าง ๆ ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ ทั้งนี้ พบว่าวัยรุ่นมีภาวะเครียดจากหลากหลาย
สาเหตุ ได้แก่ ปัญหาการเรียน การแข่งขัน ความรุนแรง โดยเฉพาะวัยรุ่นที่อยู่ในช่วงเริ่มการศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษาที่ต้องปรับตัวให้เหมาะสมกับระบบการศึกษา การรับน้อง การปรับตัวกับสิ่งแวดล้อม
ใหม่ ที ่พ ัก เพื ่อน และการรับผิดชอบตัวเองที ่มากขึ ้น (Manion, 2003; Clark et al., 2016; 
Seligman, 2019) ทั้งนี้ ยังต้องเผชิญกับแรงกดดันจากสังคม ซึ่งแรงกดดันทางสังคมนี้ พบว่า แรง
กดดันจากกลุ่มเพื่อนทำให้วัยรุ่นไม่มีความสุขมากพอ ๆ กับแรงกดดันจากพ่อแม่ ครู และผู้ใหญ่อื่น ๆ 
วัยรุ่นที่มีระดับวุฒิภาวะแตกต่างจากเพื่อน ๆ มักมีปัญหาในการปรับตัว ส่งผลให้เขามีความสุขน้อย
กว่าเพื่อน ทั้งนี้ การศึกษาในมหาวิทยาลัยถือเป็นช่วงที่สำคัญของวัยรุ่นที่จะต้องมีการปรับตัว เพราะ
การเข้าสู่มหาวิทยาลัยนั้นจะต้องเผชิญกับความหลากหลายของบุคคลที่มาจากที่ต่าง ๆ และการมี
สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ๆ มักก่อให้เกิดความเครียดและความกดดันสำหรับนั กศึกษาที่เข้าใหม่
จำนวนมาก นอกจากนี้ ยังพบว่า เหตุผลที่สำคัญประการหนึ่งที่ทำให้นักศึกษาลาออกหลังจากการเข้า
เรียนปีแรกในมหาวิทยาลัย คือปัญหาด้านการปรับตัว (Gerdes & Mallinckrodt, 1994; Seligman, 
2011; Veenhoven, 2012; Manion, 2003; Clark et al., 2016; Diener, Oishi, Tay, & Diener, 
2018; Seligman, 2012) โดยปัญหาส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการปรับตัวด้านการเรียน เช่น  การเรียน
เป็นภาษาอังกฤษ การลงทะเบียนเรียน การเข้าเรียน เป็นต้น โดยที่ผ่านมาได้มีการศึกษาพบปัญหา
เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นไทยซึ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมีความเครียดอยู่ในระดับสูง 
(จุฑารัตน์ สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, 2556; ไพรัช วงศ์ศรีตระกูล, 2554; ภาสกร สวนเรือง 
และคณะ, 2552) 
 

  การช่วยเหลือเพื ่อให้นักศึกษามีการปรับตัวด้านการเรียนและสังคมใหม่ในการศึกษา
ระดับอุดมศึกษาได้นั้น มหาวิทยาลัยต้องมีบรรยากาศที่ร่มรื่น คณาจารย์กับนักศึกษามีความสัมพันธ์
ใกล้ชิด พูดคุยปรึกษาหารือกัน แก้ปัญหาและให้คำแนะนำเป็นรายบุคคลได้ แนะนำนักศึกษาให้รู้จัก
สิทธิ หน้าที่ ความรับผิดชอบ และจิตสำนึก เติมเต็มในเรื่องทักษะชีวิตและภูมิต้านทาน (สมพงษ์ จิตระดับ 
สุอังคะวาทิน, 2544) เนื่องจากสิ่งเหล่านี ้เป็นภาวะที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับ
สิ่งแวดล้อมในสถานศึกษา ส่งผลต่อความรู้สึกของบุคคล ซึ่งเป็นสภาพการณ์ที่ไม่อาจมองเห็นหรือจับ
ต้องได้ แต่เป็นภาพสะท้อนทางความรู้สึกของบุคคล เมื่อคนอยู่ในสิ่งแวดล้อมแล้วเกิดความรู้สึกที่ดีก็
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เรียกว่า“บรรยากาศดี” ในทางตรงกันข้ามเมื่อคนอยู่ในสิ่งแวดล้อมแล้วเกิดความรู้สึกที่ไม่ดีก็เรียกว่า 
“บรรยากาศไม่ดี” จากการศึกษา (Brener & Demissie, 2018; Oberle & Schonert-Reichl, 2016;) 
พบว่า บรรยากาศที่ดีจะทำให้นักศึกษาเกิดความรู้สึกพอใจ ภูมิใจ อบอุ่น สบายใจ รู้สึกในความเป็น
เจ้าของและอยากมาเรียนนั้น  แต่หากสถานศึกษามีบรรยากาศไม่ดีจะทำให้นักศึกษาเกิดความรู้สึกเบื่อ
หน่าย ห่างเหิน เฉยเมย ว้าเหว่ และไม่อยากมาเรียน (จินตนา สรายุทธพิทักษ์ และสริญญา รอดพิพัฒน์, 
2560) ดังนั้น จึงเป็นหน้าที่ของผู้สอนที่จะต้องสร้างบรรยากาศท่ีดีในสถานศึกษา โดยอาจจัดโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุขให้กับนักศึกษาที ่สนใจเข้าร่วมโปรแกรมหลังเลิกเรียน 
อย่างไรก็ตาม การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุขให้นักศึกษามีความสุขได้นั้น 
สิ่งสำคัญคือแนวคิดทฤษฏีที่จะนำมาเป็นพื้นฐานในการจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อ
ความสุข 

 

  จากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข (กรรณิการ์ กำธร และคณะ, 2557; ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา 
ศรศิริ, 2554; ภาณุมาศ พุกพูลทรัพย์ และปิ่นกนก วงศ์ปิ่นเพ็ชร์, 2558; รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; 
Bavarian et al. , 2013; Ercan, Adem, & Ali, 2016; Joseph et al. , 2011; Mark & Ben, 2007; 
Sasanpour, Khodabakhshi, & Nooryan, 2012; Yalcin et al., 2008) สรุปได้ว่า ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมมีความสัมพันธ์กับความสุข และสามารถพัฒนาให้ผู้เรียนรับรู้คุณค่าของตนเอง 
รับรู้ความผิดปกติของอารมณ์ตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพ มีสามารถใน 
การปรับตัวทางการเรียนและการปรับตัวทางสังคม มองโลกในแง่ดี และสามารถส่งเสริมพฤติกรรมที่
พึงประสงค์ กล่าวได้ว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมนั้นส่งผลต่อความสามารถหลายด้าน คือมี
ความสามารถควบคุมความขัดแย้งของตนเอง มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถจัดการกับอารมณ์
ต่าง ๆ ได้ดี ซึ่งผู้ที่มีความสามารถจัดการกับทางอารมณ์สูงจะสามารถควบคุมตนเองได้ มีการตัดสินใจ
ที่ดี มีความอดทนอดกลั้น อดทนต่อความผิดหวังได้ เข้าใจสถานการณ์ทางสังคมที่เกิดขึ้น และสามารถ
รับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามาได้โดยไม่ปล่อยให้เกิดความเครียด การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
สามารถป้องกันความเสี ่ยงและแก้ไขปัญหาของผู ้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการส่งเสริม
พฤติกรรมทีพึ่งประสงค์ให้เกิดขึ้น ซึ่งเป็น  สิ่งสำคัญสำหรับการดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม
และมีความสุข ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้นำทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมขององค์กรความร่วมมือ
เพื ่อการเร ียนรู ้ทางว ิชาการ อารมณ์ และสังคม (Collaborative for Academic, Social, and 
Emotional Learning: CASEL, 2010) มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
ส่งเสริมความสุขของนักศึกษาในครั้งนี้ซึ่งการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมประกอบด้วย 5 สมรรถนะ 
ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) การจัดการตนเอง (Self - management) การ
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ตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision 
making) และการสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills)  
 

  นอกจากนี้ การที่จะดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขนั้น นักศึกษาจำเป็นจะต้อง
สามารถปรับตัวเพื่อเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ดี สามารถรักษาสมดุลทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ ทฤษฎีการปรับตัว
ของรอย (Roy’s Adaptation Theory) (Roy, 1984) ที่เชื่อว่าบุคคลประกอบด้วยกาย จิต และสังคม 
(Biopsychosocial being) มีความเป็นองค์รวม ไม่สามารถแยกจากกันได้เพื่อความปกติสุข หรือ
ภาวะสุขภาพที่ดี การปรับตัวอาศัยกลไกที่ทำงานประสานกัน 2 กลไก ได้แก่  กลไกการควบคุม เป็น
กลไกการปรับตัวเพื่อตอบสนองโดยอัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่าง ๆ 
และกลไกการคิดรู้ เป็นกลไกการปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรู้และอารมณ์ การคิดรู้
และอารมณ์มีการทำงานร่วมกันแยกออกจากกันไม่ได้ ส่งผลให้เกิดการตอบสนองออกมาเป็น
พฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ได้แก่ การปรับตัวด้านร่างกาย การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ การปรับตัว
ด้านบทบาทหน้าที่ และการปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 
 

  จากสภาพปัญหาและความสำคัญของนักศึกษาที่ขาดความสุขในชีวิตดังที่กล่าวมาข้างต้น 
สามารถกล่าวได้ว่าการสร้างความสุขให้แก่นักศึกษาในปัจจุบันนับเป็นสิ่งสำคัญ และความสำคัญของ
การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มีผลต่อความสุขของนักศึกษา รวมทั้งความเหมาะสมของ
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม และทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่จะนำมาเป็นพื้นฐานในการ
จัดโปรแกรม ผู ้ว ิจ ัยจึงสนใจที ่จะทำการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
เพื่อนำข้อมูลมาใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักศึกษาสามารถดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข และเป็นแนวทางสำหรับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู อาจารย์ และผู้ที่สนใจนำไปพัฒนาความสุข
ของนักศึกษาต่อไป 

 
คำถามวิจัย 

1. โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของความสุขนักศึกษามีลักษณะเป็นอย่างไร 
2. โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของความสุขนักศึกษาสอดคล้องกับข้อมูลเชิง

ประจักษ์หรือไม่ อย่างไร 
3. โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์

และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยควรมีลักษณะอย่างไร 
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4. โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยมีประสิทธิผลหรือไม่ อย่างไร 
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

1) เพ่ือพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
2) เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของ

นักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
3) เพื่อพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้

ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
4) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น  
 

สมมติฐานการวิจัย 
การตั้งสมมติฐานของการวิจัยครั้งนี้มีที่มาจากการพิจารณาข้อมูลต่อไปนี้  
จากการศึกษาสภาพความสุขของนักศึกษา พบว่า ช่วงวัยนี้เป็นวัยที่มีการเปลี ่ยนแปลง

มากมาย เนื่องจากเป็นช่วงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อและเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและการ
พัฒนาการในด้านต่าง ๆ ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ ทั้งนี้ พบว่านักศึกษามีภาวะเครียดจาก
หลากหลายสาเหตุ ได้แก่ ปัญหาการเรียน การแข่งขัน ความรุนแรง และการปรับตัวให้เหมาะสมกับ
ระบบการศึกษา การรับน้อง การปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมใหม่ ที่พัก เพื่อน และการรับผิดชอบตัวเอง
มากขึ้น การศึกษาในระดบัมหาวิทยาลัยนั้นจะต้องเผชิญกับความหลากหลายของบุคคลที่มาจากที่ต่าง 
ๆ และการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ๆ ก่อให้เกิดความเครียดและความกดดันสำหรับนักศึกษาที่เข้า
ใหม่จำนวนมาก นอกจากนี้ยังพบว่าเหตุผลที่สำคัญประการหนึ่งที่ทำให้นักศึกษาลาออกหลังจากการ
เข้าเร ียนปีแรกในมหาวิทยาลัย คือปัญหาด้านการปรับตัว (Gerdes & Mallinckrodt, 1994; 
Seligman, 2011; Veenhoven, 2012; Manion, 2014; Clark et al., 2016; Diener, Oishi, Tay, 
& Diener, 2018; Seligman, 2012) และปัญหาส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการปรับตัวด้านการเรียน โดย
ที่ผ่านมานั ้นได้พบปัญหาเกี ่ยวกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นไทยซึ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมี
ความเครียดในระดับสูง (ภาสกร สวนเรือง และคณะ , 2552; ไพรัช วงศ์ศรีตระกูล, 2554; จุฑารัตน์ 
สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, 2556)   

 

จากการทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า (กรรณิการ์ กำธร และ
คณะ, 2557; ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา ศรศิริ, 2554; ภาณุมาศ พุกพูลทรัพย์ และปิ่นกนก 
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วงศ์ปิ่นเพ็ชร์, 2558; รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; Bavarian et al., 2013; Ercan, Adem, & Ali, 2016; 
Joseph et al. , 2011; Mark & Ben, 2007; Sasanpour, Khodabakhshi, & Nooryan, 2012; 
Yalcin et al., 2008) การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมมีความสัมพันธ์กับความสุข และสามารถพัฒนา
ให้ผู ้เร ียนสามารถรับรู ้คุณค่าของตนเอง รับรู ้ความผิดปกติของอารมณ์ตนเอง เข้าใจผู ้อื ่น มี
ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพ มีสามารถในการปรับตัวทางการเรียนและการปรับตัวทาง
สังคม มองโลกในแง่ดี สามารถป้องกันความเสี่ยงและแก้ไขปัญหาของผู้เรียนอย่างมีประสิทธิภาพได้
โดยการส่งเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้เกิดขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญสำหรับการดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างเหมาะสมและมีความสุข การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ประกอบด้วย 5 สมรรถนะ ได้แก่ 
(CASEL, 2010) การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การตระหนักรู้สังคม  การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ และการสร้างสัมพันธภาพ  

 

นอกจากนี้ยังพบว่า การปรับตัวเป็นสิ ่งสำคัญที่ ส่งผลให้นักศึกษาสามารถดำรงชีว ิตใน
มหาวิทยาลัยได้อย่างมีความสุข และมีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา (Gerdes 
& Mallinckrodt, 1994; Martin, Swartz, & Madson, 1999; Parker et al., 2004; Perry et al., 
2001; จุฑารัตน์ สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, 2556; นันทิชา บุญละเอียด, 2554; ไพรัช  
วงศ์ศรีตระกูล, 2554; ภาสกร สวนเรือง และคณะ, 2552) นักศึกษาจำเป็นจะต้องสามารถปรับตัวเพ่ือ
เผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ดี สามารถรักษาสมดุลทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
จัดการความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ ทฤษฎีการปรับตัวของรอย  (Roy’s 
Adaptation Theory) (Roy, 1984) เชื่อว่าบุคคลประกอบด้วยกาย จิต และสังคมเป็นองค์รวมไม
สามารถแยกจากกันไดเพื่อความเป็นปกติสุข หรือภาวะสุขภาพที่ดี อีกทั้งยังขึ้นอยู่กับระดับการ
ปรับตัว การปรับตัวอาศัยกลไกที่ทำงานประสานกันของกลไกการควบคุมและกลไกการคิดรู้ กลไกการ
ควบคุมเป็นกลไกการปรับตัวเพื่อตอบสนองโดยอัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายใน
ระบบต่างๆ และกลไกการคิดรู้ เป็นกลไกการปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรู และ
อารมณ์ การคิดรูมีการทำงานร่วมกันแยกจากกันไมได ส่งผลให้เกิดการตอบสนองออกมาเป็น
พฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ไดแก การปรับตัวด้านร่างกาย การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ การปรับตัว
ด้านบทบาทหน้าที่ และการปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 

 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้กำหนดสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 

1. โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษามีความสอดคล้องกับขอ้มูล 
เชิงประจักษ ์
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2. โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรมที่หลากหลายและมี
คุณภาพ 

3. โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ ้นมีประสิทธิผลโดยพิจารณาจากคะแนน
ความสุขของนักศึกษาหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมสร้างสุขสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสร้างสุข 
 
ขอบเขตการวิจัย 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษา ชั้นปีที่ 1 
จำนวน 674,888 คน (สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ, 2562) 

2. การจัดกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี      
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น ใช้เวลาในการจัด
กิจกรรม สัปดาห์ละ 3 ครั ้ง ๆ ละ 1 ชั ่วโมง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และดำเนินการประเมิน
ประสิทธิผลโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้นเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรม 
 3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา  

3.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น 
 3.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษา 
 4. การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิเคราะห์สังเคราะห์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ทฤษฎีการปรับตัวของรอย และงานวิจัยที่เกี ่ยวข้องเป็น
พ้ืนฐานในการพัฒนาโปรแกรม ดังนี้ 

4.1 การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) และการปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ (Self- 
concept mode) 

4.2 การจัดการตนเอง (Self - management) 
4.3 การตระหนักรู ้สังคม (Social - awareness) และการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 

(Rolefunction mode)  
4.4 การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) 
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4.5 การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) และการปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่าง
กัน (Interdependence mode) 

4.6 การปรับตัวการปรับตัวด้านร่างกาย (Physiological mode) 
 5. องค์ประกอบของความสุข ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิเคราะห์สังเคราะห์องค์ประกอบของ
ความสุข (Andrews & Whithey, 1978: online; Diener, 2000; Layard, 2005; Manion, 2003; 
Piers & Hertzberg, 2002; Lu & Shi, 1997; Prescott, 2001:  online; Ryff, 1995; Seligman, 
2011, 2012; Veenhoven, 1996; สุภาณี สุขะนาคินทร์ 2549) ประกอบด้วย การมีอารมณ์ทางบวก 
การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม 
การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 

6. ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของความสุขของนักศึกษา ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิเคราะห์สังเคราะห์
ปัจจัยความสุขของนักศึกษา พบว่ากลุ่มตัวแปรที่น่าจะมีผลต่อความสุขของนักศึกษา ได้แก่  

6.1 ปัจจัยด้านตนเอง ประกอบด้วย ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง การตระหนัก
รู้ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว (ดวงเดือน พิพัฒน์ชูเกียรติ, 2541; ประณต 
เค้าฉิม, 2549; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554; Adler & Fagley, 2005; Ai – choo & Gary, 2006; CASEL, 
2010; Holder & Coleman, 2008; Lucas, Diener, & Suh, 1996; Lyumbomirsky et al., 2005; 
Magaletta & Oliver, 1999; Shen, 1993)  

6.2 ปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากครอบครัว การมีสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนในครอบครัว (Mark & Ben, 2007; Holder & Coleman, 2008)  

6.3 ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน การมีสัมพันธภาพ
กับเพื ่อน การมีสัมพันธภาพกับอาจารย์ (กรมวิชาการ , 2543; ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์, 2544; วินิตา  
แก้วเกื้อ, 2554; Shen, 1993)  

6.4 ปัจจัยด้านสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น (Ai – choo & Gary, 2006; CASEL, 2010; Mark & 
Ben, 2007) 
  
คำจำกัดความท่ีใช้ในการวิจัย  
 ความสุข หมายถึง ความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งหมายถึงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของบุคคลที่
อยู่ในสภาวะพึงพอใจหรือชอบในชีวิตของตนเอง รวมถึงการรับรู้เกี่ยวกับตนเองในด้านต่าง ๆ โดย
พิจารณาจากสภาพชีวิตโดยรวมที่มาจากความรู ้สึกทางบวก โดยความสุขสามารถวัดได้จาก 6 
องค์ประกอบ ได้แก่ การมีอารมณ์เชิงบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความผูกพันหรือมีส่วน
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ร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีความหมาย และการมีสุขภาพที่
สมบูรณ์ 
 ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของความสุข หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมและอารมณ์ หรือลักษณะ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีความเกี่ยวข้องกับนักศึกษาแล้วส่งผลให้นักศึกษาเกิดความรู้สึกพึงพอใจใน
ชีวิตหรือชอบในชีวิตของตนเอง ซึ่งปัจจัยที่เป็นสาเหตุของความสุข ประกอบด้วย 4 ปัจจัย ได้แก่ 
ปัจจัยด้านตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา และปัจจัยด้านสังคม 

ปัจจัยด้านตนเอง หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมและอารมณ์ของนักศึกษาที่แสดงออกมาใน
สถานการณ์ต่างๆ  ประกอบด้วย ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้ในอารมณ์ของ
ตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว 

ปัจจัยด้านครอบครัว หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมของคนในครอบครัวที่มีต่อนักศึกษา 
ประกอบด้วย การมีสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว การได้รับการยอมรับจากครอบครัว  

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมของเพื่อนและครูที่นักศึกษามี
ปฏิสัมพันธ์ด้วย ประกอบด้วย การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน การมี
สัมพันธภาพกับอาจารย์  

ปัจจัยด้านสังคม หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมของนักศึกษาที่แสดงออกมาในสังคมและ
ลักษณะพฤติกรรมของคนในสังคมที่นักศึกษามีปฏิสัมพันธ์ด้วย หมายถึง ประกอบด้วย การอยู่ร่วมกัน
และการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุข หมายถึง การศึกษาหลักการและแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้เป็นพ้ืนฐานในการกำหนดองค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม แล้วนำไปดำเนินการอย่าง
มีระบบและแบบแผนเพ่ือส่งเสริมความสุขของนักศึกษา โดยผ่านกิจกรรมในโปรแกรมซึ่งมีการกำหนด
องค์ประกอบด้านวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม การประเมินผลกิจกรรม และมีการหา
ประสิทธิผลของโปรแกรมโดยนำไปทดลองใช้และปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น  

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม หมายถึง กระบวนเรียนรู้ของบุคคลในการพัฒนา
ความสามารถทางอารมณ์และสังคมได้อย่างเหมาะสมตามหลักพัฒนาการทางอารมณ์และสังคมของ
แต่ละช่วงวัย ประกอบด้วย 5 สมรรถนะ ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การตระหนัก
รู้สังคม การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และการสร้างสัมพันธภาพ  
  การตระหนักรู้ตนเอง หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิด ความต้องการ ความสนใจ พฤติกรรม รวมทั้งมีความสามารถรับรู้ข้อดีและข้อเสีย
ของตนเองได้อย่างถูกต้อง 
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  การจัดการตนเอง หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีจัดการความเครียดและควบคุม
การแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถตั้งเป้าหมาย  
การทำงานและดำเนินการให้สำเร็จได้ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 
  การตระหนักรู้สังคม หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์และ
ความรู้สึกของผู้อื่น เคารพและตระหนักถึงความเหมือนและความต่างของบุคคลและสังคม รวมทั้ง
ตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคมได้  
  การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หมายถึง ความสามารถในการแก้ไขปัญหาด้วยการกำหนด
ปัญหา วิเคราะห์ถึงสาเหตุ และผลลัพธ์ของการแก้ไขปัญหา และประเมินทางเลือกอย่างหลากหลาย
ผ่านการคิดพิจารณาถึงความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อื่น 
  การสร้างสัมพันธภาพ หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ให้ความร่วมมือในการทำงาน การขอและให้ความช่วยเหลือ
ผู้อื ่น รวมทั้งสามารถอธิบายวิธีการป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคลได้อย่าง
เหมาะสม 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย หมายถึง การแสดงถึงความสามารถของบุคคลในการตอบสนอง
ทางบวกต่อสถานการณ์หนึ่ง หรือเป็นผลจากการที่บุคคลตอบสนองต่อสิ่งเร้า โดยการปรับตัวจะอาศัย
กลไกที่ทำงานประสานกัน 2 กลไก ไดแก กลไกการควบคุม เป็นกลไกการปรับตัวเพื่อตอบสนองโดย
อัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่างๆ และกลไกการคิดรู้ เป็นกลไกการ
ปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรูและอารมณ์ การคิดรูมีการทำงานร่วมกันแยกจากกันไม
ได ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์ซึ่งตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ไดแก การปรับตัวดา้น
ร่างกาย การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ และการปรับตัวด้านการพึ่งพา
ระหว่างกัน 

การปรับตัวด้านร่างกาย หมายถึง การปรับตัวเพื ่อดำรงไวซึ ่งความมั ่นคงของร่างกาย 
เกี ่ยวกับ การทำงานของเซลล์ เนื ้อเย ื ่ออวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายของบุคคล และ
ความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการของร่างกายและสารเคมีในร่างกาย 

การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ หมายถึง การรับรูในตนเองและจากปฏิกิริยาของบุคคลรอบ
ข้าง ซึ่งก่อให้เกิดความเชื่อและความรูสึกเกี่ยวกับตัวเองในช่วงเวลาหนึ่ง สามารถแบงออกเป็น 2 
ส่วน ได้แก่ อัตมโนทัศน์ด้านร่างกาย เป็นการประเมินตนเองด้านร่างกาย ประกอบด้วยคุณลักษณะ
ทางด้านร่างกาย ภาวะสุขภาพ การเจ็บป่วย การมีเพศสัมพันธ์ ลักษณะที่ปรากฏ และด้านอัตมโน
ทัศน์ส่วนบุคคล เป็นการประเมินของบุคคลเกี่ยวกับ ความรูสึกมีค่า ความคาดหวัง ลักษณะนิสัย  

การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง การปรับตัวเพื่อไดรับการยอมรับในสังคมหรือการ
กระทำตามความคาดหวังของสังคม ซึ่งเป็นสิ่งกำหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณหนึ่ง ๆ โดย
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บุคคลจะต้องปรับตัวตามบทบาทหน้าที่ตามที่สังคมคาดหวังไว้อย่างเหมาะสม หากไมสามารถปรบัตัว
ในด้านบทบาทหน้าที่ไดจะเกิดปัญหาคือการไมสามารถแสดงบทบาทใหม่ไดอย่างมีประสิทธิภาพ 

การปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่างกัน หมายถึง การปรับตัวเพ่ือให้เกิดความม่ันคงทางสังคม 
เป็นการตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลการให้ได้ รับความรัก ความ
ห่วงใย ก่อให้เกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย หากปฏิบัติตัวไมเหมาะสมจะเกิดปัญหาในด้าน การพึ่งพา
ตนเองและผู้อื่น โดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามพึ่งพาตนเองและผู้อื่นภายในขอบเขตที่เหมาะสมและ
สังคมยอมรับ มีการรับและให้ความเอาใจใสดูแล พ่ึงพาอย่างสม่ำเสมอ  

โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย หมายถึง กลุ่มกิจกรรมที่ผู้วิจัยจัดขึ้นซึ่งสัมพันธ์กับ
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยเพ่ือส่งเสริมให้เกิดความสุขต่อนักศึกษา 

 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ได้โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา เพื ่อนำไปใช้ใน  
การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
 2. ได้โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
 3. หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย นักศึกษากลุ่มทดลองมีความสุขเพ่ิมขึ้น 
 4. ได้แนวทางในการส่งเสริมและเพ่ิมความสุขให้กับนักศึกษา ในกิจกรรมทั้ง 10 ได้แก่  
1) กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 2) กิจกรรมรู้ทันอารมณ์ตน 3) กิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ์  
4) กิจกรรมสุขสง่า 5) กิจกรรมวัยใสสร้างสังคม 6) กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ 7) กิจกรรมต้นไม้
แห่งคุณค่า 8) กิจกรรม ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 9) กิจกรรมสุขทุกลมหายใจ 10) กิจกรรมสัมพันธ์ดีเลี่ยง
ความขัดแย้ง 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี   
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ที่เก่ียวข้องในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 

1. แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาโปรแกรม 
 1.1 ความหมายการพัฒนา 
 1.2 ความหมายของโปรแกรม 
 1.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรม 
2. แนวคิดและทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข 

2.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
2.2 ทฤษฎีการปรับตัว 
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข 

 3. แนวคิดเก่ียวกับความสุข 
 3.1 ความหมายและองค์ประกอบของความสุข 

 3.2 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา 
 3.3 การประเมินความสุขของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  

3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสุข 
 4. การวิเคราะห์ด้วยโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น 
 4.1 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น 
 4.2 ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม LISREL 
 4.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิเคราะห์ด้วยโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น 

 5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

 รายละเอียดในแต่ละประเด็น มีดังต่อไปนี้  
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1. แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรม 

  

1.1 ความหมายการพัฒนา 
 

การพัฒนา คือ การศึกษาหลักการและแนวคิดและทฤษฎีต่างๆ เพื่อใช้เป็นพื้นฐานในการกำหนด
องค์ประกอบต่าง ๆ ที่พัฒนาขึ้น โดยจะต้องเป็นไปอย่างมีระบบ และต้องได้รับการตรวจสอบพิสูจน์ เพ่ือ
ยืนยันประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถสรุปขั้นตอนการพัฒนาได้ ดังนี้ (ทิศนา แขมมณี, 2555; Joy & Well, 
1978)  
 1) การกำหนดจุดมุ่งหมายการพัฒนา หรือการสร้างระบบให้ชัดเจน 
 2) การศึกษาหลักการหรือทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 
 3) การศึกษาสภาพการณ์และปัญหาที่เก่ียวข้อง  
 4) การกำหนดองค์ประกอบของระบบ  
 5) การจัดกลุ่มองค์ประกอบ  
 6) การจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ  

 7) การทดลองใช้ระบบเพ่ือศึกษาผลที่เกิดข้ึน 
 8) การประเมิน  
 9) การปรับปรุงระบบ  

 

1.2 ความหมายของโปรแกรม  
 

  โปรแกรม ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Program ที่แปลว่า รายการ หรือ โปรแกรม โดยโปรแกรม
เป็นงานประจำที่จะต้องจัดและดำเนินการหรือปฏิบัติตลอดไปตามแบบแผนที่กำหนดขึ้นว่า วันหนึ่ง 
สัปดาห์หนึ่ง เดือนหนึ่งหรือปีหนึ่งจะทำกิจกรรมอะไรบ้างเพ่ือให้งานเหล่านั้นดำเนินไปอย่างสม่ำเสมอ
สามารถปรับปรุงหรือพัฒนาให้ดีขึ้นและเจริญก้าวหน้าไปตามลำดับ (จินตนา สรายุทธพิทักษ,์ 2561; สุชาติ 
โสมประยูร, 2553) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี ่ยวข้องกับความหมายของการพัฒนาและความหมายของ
โปรแกรม ผู ้ว ิจัยสามารถกำหนดความหมายของการพัฒนาโปรแกรมในงานวิจัยนี ้ว ่า หมายถึง 
การศึกษาหลักการและแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง เพื่อใช้ เป็นพื ้นฐานในการกำหนด
องค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม แล้วนำไปดำเนินการอย่างมีระบบและแบบแผนเพ่ือส่งเสริมความสุข
ของนักศึกษา โดยผ่านกิจกรรมในโปรแกรมซึ่งมีการกำหนดองค์ประกอบด้านวัตถุประสงค์ ขั้นตอน
การดำเนินกิจกรรม การประเมินผลกิจกรรม และมีการหาประสิทธิผลของโปรแกรมโดยนำไปทดลอง
ใช้และปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น 
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1.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรม 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรมจำนวน 6 เรื่อง ซึ่ง
มีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

  

เรื่องที่ 1 การศึกษาของ กนกวรรณ วังมณี (2554) เรื่องการพัฒนาความสุขของวัยรุ่นไทย 
โดยใช้โปรแกรมพัฒนาตนเอง มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. สร้างโปรแกรมพัฒนาตนเอง 2. ศึกษาระดับ
ความสุขของวัยรุ่นไทย และ 3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขของวัยรุ่นไทยก่อนและหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรม ดำเนินโปรแกรม 5 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครั้งๆ ละ 50 นาที ผลการวิจัย พบว่า 1. วัยรุ่นไทย
มีความสุขโดยรวมอยู่ในระดับมาก 2. หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ พบว่า ด้านความพึงพอใจในชีวิต 
ด้านการมองโลกในแง่ดี ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
ด้านสัมพันธภาพต่อบุคคลอื่นและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน และด้านความกระตือรือร้นกับสิ่งต่างๆ ใจชีวิต
เพ่ิมข้ึนอย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคะแนนความสุขด้านสุขภาวะที่ดีเพ่ิมขึ้นอย่าง
ไม่มีระดับนัยสำคัญทางสถิต ิ

 

เรื่องที่ 2 การศึกษาของ จิราภา บุญศิลป์ (2559) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึก
ทักษะที่มุ่งสร้างความสุขต่อภาวะสิ้นยินดีในผู้ป่วยจิตเภทที่มีอาการทางลบ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมฝึกทักษะที่มุ่งสร้างความสุขต่อภาวะยินดีในผู้ป่วยจิตเภทที่มีอาการทางลบ ดำเนิน
โปรแกรม 4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 45 – 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า 1. หลังได้รับโปรแกรม 
ค่าเฉลี่ยภาวะสิ้นยินดีในผู้ป่วยจิตเภทที่มีอาการทางลบต่ำกว่าก่อนได้รับโปรแกรม 2. ค่าเฉลี่ยภาวะสิ้น
ยินดีในผู้ป่วยจิตเภทที่มีอาการทางลบ กลุ่มได้รับโปรแกรมต่ำกว่าที่ได้รับการพยาบาลปกติ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 

 

เรื่องที่ 3 การศึกษาของ รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) เรื่องการพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมสำหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 มีวัตถุประสงค์พัฒนาโปรแกรมและแบบ
ประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสำหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 และเปรียบเทียบ
ระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังจากการได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ดำเนินโปรแกรม 4 สัปดาห์ 
ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า 1. หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม ระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และ 2. หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ระดับ
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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เรื ่องที ่ 4 การศึกษาของ สริญญา รอดพิพัฒน์ (2561) ได้ทำการศึกษาเรื ่อง การพัฒนา
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมดูแลสุขภาพช่องปากสาหรับนักเรียนประถมศึกษา: ประยุกต์ใช้กล้อง
สมาร์ตโฟนเอ็นโดไมโครสโคป มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมดูแลสุขภาพช่อง
ปากสำหรับนักเรียนประถมศึกษา โดยใช้ทฤษฏีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
แห่งตน และแนวคิดการส่งเสริมทันตสุขภาพในโรงเรียน พัฒนาและประเมินคุณภาพของกล้องสมาร์ต
โฟนเอ็นโดไมโครสโคป และประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น การจัดตารางกิจกรรม
โปรแกรมที ่พัฒนาขึ ้นใช้เวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั ่วโมง ผลการวิจัยพบว่า 
ประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นส่งผลให้พฤติกรรมดูแลสุขภาพช่องปากของนักเรียน ด้านความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบัติ และสุขภาพช่องปากด้านความสะอาดของฟัน และสุขภาพเหงือกของนักเรียน
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 เรื ่องที ่ 5 การศึกษาของ วิรดี เอกรณรงค์ชัย (2557) ได้ทำการศึกษาเรื ่อง การพัฒนา
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแลตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ 
มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในการดูแล
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะภูมิแพ้ ดำเนินจัดโปรแกรม สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 1 
ชั่วโมง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ทำการเก็บข้อมูล 3 ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และติดตามผลหลังสิ้นสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมกิจกรรมที่
พัฒนาขึ้นทั้ง 8 กิจกรรม ส่งผลให้คะแนนด้านความรู้เกี่ยวกับโรคภูมิแพ้และการดูแลตนเองเพื่อลด
ภาวะภูมิแพ้ การรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ การปฏิบัติตนในการดูแล
ตนเองเพื่อลดภาวะภูมิแพ้ และการให้คะแนนระดับอาการภาวะภูมิแพ้ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 เรื่องท่ี 6 การศึกษาของ อ้อมใจ พลกายา (2559) ทำการศึกษาเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองโดยใช้การมีส่วนร่วมของครอบครัวในหญิงตั ้งครรภ์วัยรุ ่น มี
วัตถุประสงค์เพื่อการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองโดยใช้การมีส่วนร่วมของ
ครอบครัวในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ดำเนินการทดลองเป็นเวลา 5 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม
การส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองโดยใช้การมีส่วนร่วมของครอบครัวในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเองในหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.001) โดยหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นมีความรู้ พฤติกรรมการดูแลตนเองและการสนับสนุนของครอบครัว
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ในการดูแลหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 
 จากการศึกษาระยะเวลาในการจัดโปรแกรมที่เกิดผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่ม
ทดลองทีผ่่านมาจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องจำนวน 6 เรื่อง พบว่า นั้น ผู้วิจัยได้ดำเนินการทดลอง
เป็นระยะเวลาต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งสามารถสรุปดังตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมท่ีเกิดผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มทดลอง 
 

ผู้วิจัย (ปี พ.ศ.) 
ระยะเวลาที่ใช้

ในการจัด
โปรแกรม 

การดำเนินกิจกรรม 

จำนวนครั้ง/
สัปดาห์ 

ระยะเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม/ครั้ง 

กนกวรรณ วังมณี (2554) 5 สัปดาห์ 2 ครั้ง 50 นาที 
จิราภา บุญศิลป์ (2559) 4 สัปดาห์ 2 ครั้ง 45 นาที – 1 ชั่วโมง 

รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) 4 สัปดาห์ 3 ครั้ง 1 ชั่วโมง 

สริญญา รอดพิพัฒน์ 
(2561) 

6 สัปดาห์ 2 ครั้ง 1 ชั่วโมง 

วิรดี เอกรณรงค์ชัย (2559) 6 สัปดาห์ 3 ครั้ง 1 ชั่วโมง 
อ้อมใจ พลกายา (2559) 5 สัปดาห์ 1 ครั้ง สัปดาห์ที่ 1 ใช้เวลา 2 ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 2,3,4 ใช้เวลา 15 
นาที และสัปดาห์ที่ 5  ใช้เวลา 
30 นาที 

    

 จากตารางที่ 1 พบว่าการจัดโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมของงานวิจัยที่ผ่านมาได้มีการจัด
อย่างต่อเนื่อง โดยมีการดำเนินโปรแกรม 4 - 6 สัปดาห์ ซึ่งระยะการดำเนินการโปรแกรม 6 สัปดาห์
สามารถทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และส่วนใหญ่มีการจัดกิจกรรมสัปดาห์ละ 2 – 3 
ครั้ง ใช้ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมครั้งละ 1 ชั่วโมง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้พิจารณาการจัดกิจกรรมเป็น
ระยะเวลาต่อเนื่อง 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง และใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมง  
 
2. แนวคิดและทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข 
 

 การปรับพฤติกรรมเป็นวิธีการนำเอาหลักการเรียนรู้และหลักพฤติกรรมที่ได้จากการทดลองมาใช้
เปลี ่ยนแปลงหรือแก้ไขพฤติกรรมที่เป็นปัญหาให้เป็นพฤติกรรมที่พึงปรารถนา และเสริมสร้าง
พฤติกรรมที่พึงปรารถนาให้ถาวรขึ้น แนวคิดทฤษฎีที่กล่าวถึงในที่นี้ ได้แก่ 
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2.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง พบว่ามีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาได้ให้
ความหมายของคำว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (Social and Emotional Learning: SEL) ไว้
ดังนี้ 
 Zins & Elias (2006) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ ความสามารถของผู้เรียน
ในการตระหนักรู้และจัดการอารมณ์ของตนเอง เข้าใจผู้อื ่น ตัดสินใจได้อย่างมีประสิ ทธิภาพ และ
สามารถสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ซึ่งความสามารถเหล่านี้มีความสำคัญกับผู้เรียน
ทุกคน 
 Beland (2007) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ กระบวนการพัฒนาทักษะการ
ตระหนักรู้และจัดการอารมณ์ของผู้เรียน การสร้างสัมพันธภาพ การแก้ไขปัญหา การจูงใจ การ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และการหลีกเลี่ยงความเสี่ยงที่จะทำให้เกิดปัญหาทางพฤติกรรม 
 KidsMatter (2008) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ การเรียนรู้เพื่อรู ้จักและ
จัดการอารมณ์ของตนเอง การจัดการสัมพันธภาพระหว่างบุคคล รวมไปถึงการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 
ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นทักษะชีวิตที่สำคัญต่อการพัฒนาการรักษาคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตของผู้เรียนให้มี
คุณภาพ 
 O’Brien & Resnik (2009) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ กระบวนการช่วยเหลือ
ผู ้เรียนในการพัฒนาทักษะพื้นฐานที่จำเป็นเพื ่อส่งเสริมความสำเร็จในการศึกษาและชีวิตประจำวัน 
ประกอบด้วย ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล การควบคุมตนเอง และการทำงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 Hromek & Roffey (2009) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ การเรียนรู้ เพ่ือ
พัฒนาบุคลิกภาพของผู้เรียนให้มีความยืดหยุ่น เข้าใจผู้อื่น และพัฒนาความสามารถด้านสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลให้เป็นไปอย่างเหมาะสม 
 Bird & Sultmann (2010) กล่าวว ่า การเร ียนรู ้ทางอารมณ์และสังคม คือ สิ ่งจำเป็นทาง 
การศึกษาเพื่อสนับสนุนการเรียนรู้ของผู้เรียนให้มีประสิทธิภาพ สามารถรับรู้เข้าใจสังคม รวมทั้งสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้อย่างยั่งยืน ตลอดจนส่งเสริมพัฒนาการด้านต่างๆ ให้เหมาะสมตามพัฒนาการแต่
ละช่วงวัย 
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 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning: CASEL (2010) กล่าว
ว่า การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม คือ กระบวนเรียนรู้ของผู้เรียนเพื่อพัฒนาความสามารถทาง
อารมณ์และสังคมได้อย่างเหมาะสมตามหลักพัฒนาการและมาตรฐานการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของแต่ละช่วงวัย โดยการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ประกอบด้วย 5 สมรรถนะ ได้แก่  

1. การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) คือ ความสามารถของผู้เรียนในการอธิบายถึง
สาเหตุและผลของอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความต้องการ ความสนใจ พฤติกรรม ความสามารถ 
ข้อดีและข้อเสียของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

2. การจัดการตนเอง (Self - management) คือ ความสามารถของผู้เรียนในการอธิบายถงึวิธี
จัดการความเครียดและควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสม 
รวมทั้งสามารถตั้งเป้าหมายการทำงานและดำเนินการให้สำเร็จได้ตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ 

3. การตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) คือ ความสามารถของผู้เรียนในการอธิบายถึง
สาเหตุและผลของอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่น เคารพและตระหนักถึงความเหมือนและความต่าง
ของบุคคลและสังคมรวมทั้งตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคมได้  

4. การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) คือ ความสามารถของ
ผู้เรียนในการแก้ไขปัญหาด้วยการกำหนดปัญหา วิเคราะห์ถึงสาเหตุ และผลลัพธ์ของการแก้ไขปัญหา 
และประเมนิ ทางเลือกอย่างหลากหลายผ่านการคิดพิจารณาถึงความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อ่ืน 

5. การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) คือ ความสามารถของผู้เรียนในการอธิบายถึง
วิธีการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ให้ความร่วมมือในการทำงาน การขอ
และให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืนรวมทั้งสามารถอธิบายวิธีการป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่าง
บุคคลได้อย่างเหมาะสม 

 

ผลที่ได้รับจากทักษะการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 5 สมรรถนะ มีดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แนวทางการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม 
- การสอนทักษะการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคม  
- การบูรณาการกับ
หลักสูตรการศึกษา 
- การปฏิบัติเกี่ยวกับการ
สอนของครู 

การได้รับทักษะการ
เรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมทั้ง 5 
สมรรถนะ 

ทัศนคติที่ดีข้ึน
เกี่ยวกับตนเอง ผู้อ่ืน 
และโรงเรียน 

พฤติกรรมทางสังคมเชิง
บวก 

ปัญหาลดน้อยลง 

ความรู้สึกเครียดลดลง 

ความสำเร็จทางการเรียน 
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แผนภาพที่ 1 ผลที่ได้รับจากทักษะการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 5 สมรรถนะ 

 

จากความหมายและองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมตามที่นักจิตวิทยาและ
นักการศึกษากล่าว ผู้วิจัยสามารถสรุปเปรียบเทียบความเหมือนและความแตกต่างได้ตามตารางที่ 2  
 

ตารางท่ี 2 การให้ความหมายและองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมตามแนวคิดของ
นักจิตวิทยาและนักการศึกษา 

 

ความหมาย/องค์ประกอบ 
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รว
ม 

การจัดการตนเอง (Self - management) ✓ ✓ ✓ ✓   ✓ 4 

การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 6 

ทักษะการแก้ไขปัญหา (Problem Solving Skills)  ✓ ✓     2 

การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) ✓ ✓     ✓ 3 

การตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) ✓    ✓ ✓ ✓ 3 

ทักษะการทำงาน (Working Skills)  ✓  ✓    2 
บุคลิกภาพยืดหยุ่น (Flexible Personality)     ✓   1 

การจูงใจ (Motivation)  ✓      1 

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision 
making) 

✓ ✓ ✓    ✓ 4 

 

จากตารางที่ 2 ผู้วิจัยสามารถสรุปความหมายและองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมโดยคัดเลือกความหมายและองค์ประกอบที่มีจำนวนครั้งมากที่สุด 5 สุด อันดับแรก ซึ่ง
สามารถสรุปได้ว่าการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (Social and Emotional Learning: SEL) คือ 
กระบวนเรียนรู้ของบุคคลในการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์และสังคมได้อย่างเหมาะสมตามหลัก
พัฒนาการทางอารมณ์และสังคมของแต่ละช่วงวัย ประกอบด้วย 5 สมรรถนะ ได้แก่ 1. การสร้าง
สัมพันธภาพ หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่าง
เหมาะสม ให้ความร่วมมือในการทำงาน การขอและให้ความช่วยเหลือผู้อื่น รวมทั้งสามารถอธิบายวิธี 
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การป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคลได้อย่างเหมาะสม 2. การจัดการตนเอง 
หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีจัดการความเครียดและควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์
และพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถตั้งเป้าหมายการทำงานและดำเนินการให้
สำเร็จได้ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 3. การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หมายถึง ความสามารถในการ
แก้ไขปัญหาด้วยการกำหนดปัญหา วิเคราะห์ถึงสาเหตุ และผลลัพธ์ของการแก้ไขปัญหา และประเมิน
ทางเลือกอย่างหลากหลายผ่านการคิดพิจารณาถึงความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อ่ืน 4. การตระหนักรู้
ตนเอง หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความ
ต้องการ ความสนใจ พฤติกรรม รวมทั้งมีความสามารถรับรู้ข้อดีและข้อเสียของตนเองได้อย่างถูกต้อง 
5. การตระหนักรู้สังคม หมายถึง ความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์และ
ความรู้สึกของผู้อื่น เคารพและตระหนักถึงความเหมือนและความต่างของบุคคลและสังคม รวมทั้ง
ตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคมได้ 
 

2.2 ทฤษฎีการปรับตัว 
 

การปรับตัว หมายถึง กระบวนการของบุคคลที่ใช้แรงจูงใจและแรงขับในการปรับความคิด
และจัดรูปแบบของการเรียนรู้ให้มีความเหมาะสมกับสภาพของสังคมในการตอบสนองความต้องการ
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งทำให้บุคคลเกิดความเข้าใจตนเองแล้วพัฒนาตนเองไปสู่เป้าหมายได้
อย่างประสบความสำเร็จและมีความพึงพอใจในชีวิต (วิไลลักษณ์ พงษ์โสภา, 2555) สาเหตุที่มนุษย์
ต้องมีการปรับตัวกับสิ่งต่าง ๆ เนื่องจากการปรับตัวเป็นกระบวนการตอบสนองความพึงพอใจของชีวิต
มนุษย์ช่วงที่บุคคลเผชิญปัญหา บุคคลจะใช้วิธีการเผชิญปัญหา ยอมรับปัญหา แล้วพยายามหาวิธี
จัดการปัญหาด้วยตนเองหรือการขอความช่วยเหลือของบุคคลอื่น ทำให้บุคคลเกิดความพึงพอใจและ
การลดระดับของความเครียดเมื่อบุคคลจัดการปัญหาได้ (วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์, 2545) การที่มนุษย์
จะสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข หรือสามารถรักษาสมดุลทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ได้
นั้นจะต้องสามารถปรับตัวเพ่ือเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ดี มนุษย์จะมีการใช้วิธีการ
ปรับตัวที่มีความต่างกันในการเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยของบุคคลและ
สิ่งแวดล้อม สามารถแบ่งวิธีการปรับตัวของมนุษย์เป็น 3 ประเภท ดังนี้ (กิ ่งแก้ว ทรัพย์พระวงศ์, 
2552)  

1) การปรับตัวประเภทการใช้สติปัญญาและความคิด (Active-Cognitive Strategies) เป็น
การปรับตัวของมนุษย์โดยการใช้การคิดในการจัดการปัญหา เช่น การขอคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญ
การมองปัญหาในมุมมองทางบวก การทำความเข้าใจปัญหา บุคคลอาจจะยอมรับปัญหา แต่ไม่ได้
จัดการปัญหา เพราะบุคคลคิดว่าปัญหาจะมีการเปลี่ยนแปลงในอนาคต เป็นต้น 
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2) การปรับตัวประเภทการกระทำพฤติกรรม (Active-Behavioral Strategies) เป็นการ
ปรับตัวของมนุษย์โดยการทำพฤติกรรมต่างๆ เพื่อจัดการปัญหาที่เกิดขึ้น เช่น บุ คคลที่มีปัญหา
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น อาจจะคิดพิจารณาวิธีการปรับการกระทำของบุคคล และติดตามผล เป็นต้น 

3) การปรับตัวประเภทการหลีกเลี่ยง (Avoidance Strategies) เป็นการปรับตัวของมนุษย์
โดยการใช้วิธีการหลีกเลี่ยงการจัดการปัญหา บุคคลอาจจะใช้วิธีการที่ไม่เหมาะสม เพ่ื อช่วยลด
ความเครียดของบุคคล เช่น การใช้กลไกทางจิต (defense mechanism) การไม่มีความสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น การใช้อบายมุข การมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม เป็นต้น 

 

ตามทฤษฎีการปรับตัวของรอย (Roy’s Adaptation Theory) (Roy, 1984) เชื่อว่า บุคคล
ประกอบด้วยกาย จิต และสังคม (Biopsychosocial being) มีความเป็นองค์รวม ไมสามารถแยกจาก
กันไดเพื่อความปกติสุข หรือภาวะสุขภาพที่ดี นอกจากนี้ ยังขึ้นอยู่กับระดับการปรับตัว ซึ่งเป็นปัจจัย
นำเข้าสู่ระบบการปรับตัวของบุคคลอีกตัวหนึ่ง ระดับการปรับตัว ก็คือระดับหรือขอบเขตที่แสดงถึง
ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองทางบวกต่อสถานการณ์หนึ่ง หรือเป็นผลจากการที่บุคคล
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า ทั้งนี้ รอยไดแบ่งระดับการปรับตัวออกเป็น 3 ลักษณะ (Roy, 1999) ไดแก  

1) ระดับการปรับตัวที่มีการผสมผสานกันไดดี (Integrated level of adaptation) หมายถึง 
ระดับของการปรับตัวที่โครงสร้างและหน้าที่ของร่างกาย สามารถทำงานประสานกันได้อย่างเหมาะสม 
ตอบสนองความต้องการของบุคคลได เช่น ทำกิจกรรมต่าง ๆ ไดตามปกติ สามารถตอบสนองความ
ต้องการของร่างกายได เมื่อมีเหตุการณใดเข้ามาสามารถยอมรับได บุคคลมีความมั่นคงในด้านร่างกาย 
จิตใจ และสังคมสามารถแสดงบทบาทของตนเองได้อย่างเหมาะสม มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นอย่าง
เหมาะสมและขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นตามความเหมาะสมเช่นกัน  

2) ระดับการปรับตัวที่อยู่ในระยะของการชดเชย (Compensatory level of adaptation) 
หมายถึง ระดับที่กลไกการควบคุมและกลไกการคิดรูถูกกระตุ้นการทำงานเพื่อจะให้เกิดกระบวนการ
ปรับตัวอย่างผสมผสาน (Integrated 
 3) ระดับการปรับตัวที่อยู่ภาวะอันตราย (Compromised level of adaptation) หมายถึง 
ระดับการปรับตัวที่ยังไมเพียงพอที่จะไปถึงระดับของการปรับตัวที่ผสมผสานกันไดดีและระดับการ
ปรับตัวในระยะของการชดเชยทำให้เกิดปัญหาการปรับตัวในระยะการปรับตัวที่ไมดีนี้ เมื่อสิ่งเร้าที่มา
กระทบนั้นอยู่ในขอบเขตความสามารถในการปรับตัวของบุคคล บุคคลจะสามารถปรับตัวได อย่างมี
ประสิทธิภาพแต่ถ้าสิ่งเร้านั้นอยู่เหนือความสามารถของบุคคลจะเกิดการปรับตัวที่ไมมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งระดับความสามารถในการปรับตัวของแต่ละบุคคล จะมีลักษณะเฉพาะตัว และมีขอบเขตจำกัด แต่
ถ้าหากบุคคลเคยประสบความสำเร็จในสถานการณเช่นนี้มาก่อนแลว ขอบเขตระดับความสามารถใน
การปรับตัวจะกว้างขึ้นในสถานการณ์ใหม่ที่เกิดขึ้นคล้ายกัน หากระดับการปรับตัวไมมีประสิทธิภาพ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 35 

จะส่งผลสะท้อนกลับสูระดับการปรับตัวใหม่ เพื่อให้บุคคลนั้นอยู่ในสมดุลไดต่อไปเมื่อสิ่งเร้าเขามา
กระทบทำให้ระบบเกิดการเปลี่ยนแปลงการปรับตัวให้เข้าสู สมดุลของระบบโดยใช้กลไกการเผชิญ
ปัญหา (Coping mechanism) เป็นกระบวนการที่ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อม 
เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ โดยที่บุคคลไมตองคิด (Roy, 1984) การปรับตัวนั้นอาศัยกลไก 
ที่ทำงานประสานกัน 2 กลไก ไดแก  
 3.1) กลไกการควบคุม (Regulator mechanism) เป็นกลไกการปรับตัวเพื่อตอบสนอง
โดยอัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่างๆ โดยอาศัยระบบประสาทของ
ร่างกาย(Neural) สารเคมี (Chemical) และระบบต่อมไรทอ (Endocrine) กระบวนการเผชิญ
ปัญหาทำงานจากการที่สิ่งเร้าทั้งจากภายนอกและภายในผ่านการรับความรู สึก(Sense) เข้าสู่ระบบ
ประสาท ระบบไหลเวียน และระบบต่อมไร้ท่อผ่านวิถีประสาท (Channel) โดยอัตโนมัติ ส่งผลให้
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ (Automatic and unconscious responses) (Roy, 1984) 
และจะมีผลต่อกลไกการคิดรูด้วย 
 3.2) กลไกการคิดรู้ (Cognator mechanism) เป็นกลไกการปรับตัวที่ทำงานผ่านทาง
กระบวนการการคิดรูและอารมณ์ (Cognitive-emotive) มี 4 วิถีทาง ไดแก กระบวนการรับรูหรือรับ
ข้อมูล (perceptual and information processing) คือ กิจกรรมการเลือกรับข้อมูล เก็บรหัส 
(Coding) และจดจำข้อมูล (Memory) ผ่านกระบวนการการเรียนรู (Learning) จะเกี่ยวข้องกับการ
เลียนแบบการไดรับรางวัลผ่านกระบวนการตัดสินใจ (Judgment) และการแสดงอารมณ์ (Emotion) 
(Roy, 1984) ตลอดจนกลไกการป้องกันทางจิต (Roy, 1999) แล้วเกิดเป็นพฤติกรรมตอบสนอง
ออกมาการทำงานของกลไกการควบคุมและกลไกการคิดรูมีการทำงานร่วมกันแยกจากกันไมได ส่งผล
ให้เกิดผลลัพธ์ (Outcome) ซึ่งตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ไดแก  
 3.2.1) การปรับตัวด้านร่างกาย (Physiological mode) ซึ่งรอย (Roy, 1999) กล่าว
ว่า เป็นความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการทางด้านร่างกายและสารเคมีที่เกี่ยวข้องกันในเรื่องการทำ
หน้าที่แต่ละกิจกรรมของระบบอวัยวะโดยจะเป็นการทำงานของเซลล์ เนื้อเยื่ออวัยวะและระบบต่างๆ 
ในร่างกายของบุคคลเป็นการปรับตัวเพื่อดำรงไวซึ่งความมั่นคงด้านร่างกาย (Physiologic integrity) 
ไดแก อากาศ น้ำ อาหาร การออกกำลังกายและการพักผ่อน การขับถ่าย การควบคุมภาวะสมดุลของ
ร่างกาย เป็นต้น  

3.2.2) การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ (Self - concept mode) ประกอบขึ้นจาก
ความเชื่อและความรูสึกเกี่ยวกับตัวเองในช่วงเวลาหนึ่ง เกิดขึ้นจากการรับรู ในตนเองและจาก
ปฏิกิริยาของบุคคลรอบข้าง (Roy, 1999) ซึ่งรอยแบงออกเป็น 2 สวนใหญ่ ๆ คือ 1. อัตมโนทัศน์
ด้านร่างกาย (Physical self) Roy อธิบายว่า เป็นการประเมินตนเองด้านร่างกายของบุคคลอัน
ประกอบด้วยคุณลักษณะทางด้านร่างกาย การมีเพศสัมพันธ์ ภาวะสุขภาพและการเจ็บป่วย และ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 36 

ลักษณะที่ปรากฏ ซึ ่งแบ่งเป็นด้านการรับความรู สึกของร่างกาย (Body sensation) และด้าน
ภาพลักษณ์ (Body image) 2. อัตมโนทัศน์ส่วนบุคคล (Personal self) รอย (Roy,1999) กล่าวว่า 
เป็นการประเมินของแต่ละบุคคลเกี ่ยวกับลักษณะนิสัย ความคาดหวัง ความรู สึกมีค่า การให้
คุณค่าอัตมโนทัศน์ส่วนบุคคลนี้ประกอบด้วย ด้านความมั่นคงในตนเอง (Self-consistency) ด้าน
อุดมคติของตนเอง (Self-ideal) ด้านศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแห่งตน 

3.2.3) การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ (Role function mode) เป็นการปรับตัวเพ่ือ
ตอบสนองทางด้านความมั่นคงหรือไดรับการยอมรับในสังคม (Social integrity) เป็นการกระทำหน้าที่
ตามความคาดหวังของสังคม เน้นบทบาทตำแหน่งหน้าที่ของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับบุคคลอื่น เป็นสิ่ง
กำหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณหนึ่งๆ โดยบุคคลจะต้องปรับตัวตามบทบาทหน้าที่ตามที่
สังคมคาดหวังไว้อย่างเหมาะสม หากไมสามารถปรับตัวในด้านบทบาทหน้าที่ไดจะเกิดปัญหาคือการไม
สามารถแสดงบทบาทใหม่ไดอย่างมีประสิทธิภาพ การแสดงบทบาทไมตรงกับความรูสึกที่แท้จริง (Role 
distance) ความขัดแย้งในบทบาท (Role conflict) และความล้มเหลวในบทบาท (Role failure) การ
แสดงบทบาทนี้จะสัมพันธ์กับความรู ้สึกต่อบทบาท รอย (Roy, 1999) ได้แบ่งบทบาทของบุคคล 
ออกเป็น 3 ประเภท คือ 1. บทบาทปฐมภูมิ (Primary role) บทบาทนี้เป็นตัวกำหนดพฤติกรรมของ
บุคคลเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้น บทบาทนี้เป็นไปตามการเจริญเติบโตของบุคคลหรือขั้นพัฒนาการแต่ละวัย 
เช่น บทบาทการเป็นเด็กวัยเรียน บทบาทในการเป็นผู้สูงอายุ 2. บทบาททุติยภูมิ (Secondary role)  
เป็นบทบาทที่สัมพันธ์กับบทบาทปฐมภูมิ บุคคลหนึ่งอาจมีบทบาททุติยภูมิไดหลายบทบาท ทั้งบทบาท
ในครอบครัว เช่น บทบาท การเป็นบุตรของบิดามารดา บทบาทการเป็นพี่หรือเป็นน้อง และบทบาท
ตามอาชีพ เช่น บทบาทการเป็นครู บทบาทการเป็นนักศึกษา 3. บทบาทตติยภูมิ (Tertiary role) เป็น
บทบาทชั่วคราวที่บุคคลนั้นไดรับบทบาทนี้มีส่วนเกี่ยวข้องกับระยะเวลาและระยะพัฒนาการของบุคคล 
เช่น บทบาทการเป็นผู้ป่วย บทบาทการเป็นประธานการประชุม เป็นต้น ทั้งนี้ บทบาทจะประกอบไป
ด้วยพฤติกรรมของบุคคล 2 พฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการกระทำ (Instrumental behavior) และ
พฤติกรรมความรูสึก (Expressive behavior)  

3.2.4) การปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่างกัน (Interdependence mode) เป็นการ
ปรับตัวเพ่ือให้เกิดความม่ันคงทางสังคมเช่นกัน เป็นการตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลการให้ได้รับความรัก ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย หากปฏิบัติตัว
หรือปรับตัวไมเหมาะสมจะเกิดการพึ่งพาผู้อื่นไมเหมาะสม (Dysfunction dependence) และการ
พึ่งพาตนเองไมเหมาะสม (Dysfunction independence) แต่โดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามพึ่งพา
ตนเองและผู้อ่ืนภายในขอบเขตที่เหมาะสมและสังคมยอมรับ มีการรับและให้ความเอาใจใสดูแลพ่ึงพา
อย่างสม่ำเสมอ มีปฏิสัมพันธ์และการอยูคนเดียวอย่างเหมาะสม ซึ่งถือว่าเป็นการปรับตัวด้านนี้ที่มี
ความเหมาะสม ซึ่งรอยแบ่งการประเมินออกได ดังนี้ 1. บุคคลสำคัญ (Significant other) เป็นการ
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ประเมินความรูสึก ความผูกสัมพันธภาพ และการช่วยเหลือระหว่างผู ้ร ับบริการกับบุคคลที ่มี
ความหมายต่อชีวิต 2. ระบบสนับสนุน (Supporting system ) ประเมินความรูสึก ความผูกพัน การ
ช่วยเหลือระหว่างผู้รับบริการกับครอบครัว เครือญาติ เพื่อนร่วมงาน รอยมองว่า สิ่งแวดล้อมเป็นทุก
สิ ่งทุกอย่าง ทุกสภาพการณที่ล้อมรอบตัวบุคคลทั้งภายในและภายนอกบุคคล มีผลกระทบต่อ
พัฒนาการและพฤติกรรมของบุคคล สิ่งแวดล้อมถือเป็นปัจจัยนำเข้าเม่ือมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม
ที่เกิดขึ้นจะกลายเป็นสิ่งเร้าที่มากระตุ้นให้บุคคลเกิดการปรับตัว โดยจำแนกสิ่งเร้าออกเป็น 3 ประเภท 
ไดแก่ 1. สิ่งเร้าตรง (Focal stimuli) คือ สิ่งเร้าทั้งจากภายนอกและภายในที่บุคคลกำลังเผชิญอยู่ใน
ขณะนั้นมีความสำคัญและมีอิทธิพลต่อการปรับตัวมากที่สุดทำให้ต้องมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้านั้น
เกิดขึ้น สิ่งเร้าเปรียบเสมือนตัวกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม เช่น การเจ็บป่วยขณะนั้น 2. สิ ่งเร้าร่วม 
(Contextual stimuli) คือ สิ่งเร้าอื่น ๆ ที่มีอยู่ในขณะนั้น นอกเหนือจากสิ่งเร้ามีผลมากระทบบุคคล
เช่นกัน มีได้ทั้งในทางบวกและทางลบ ซึ่งถ้ามีผลในทางบวกจะช่วยลดอิทธิพลของสิ่งเร้าตรงหรือช่วย
ลดความรุนแรงได แต่ถ้ามีผลในทางลบจะทำให้อิทธิพลของสิ่งเร้าตรงมีอิทธิพลมากยิ่งขึ้นจะทำให้
บุคคลปรับไดยากเพิ่มขึ้นโดยอาจจะมีผลเป็นตัวเสริมต่อสิ่งเร้าตรง สิ่งเร้าร่วมเหล่านี้ เช่น เพศ 
การศึกษา สัมพันธภาพ รายไดของครอบครัว เป็นต้น 3. สิ่งเร้าแฝง (Residual stimuli) คือ ปัจจัย
สิ่งแวดล้อมทั้งภายนอกและภายในระบบบุคคลเป็นลักษณะเฉพาะตัวของมนุษย์หรืออาจเกิดจาก
ประสบการณในอดีต เช่น นิสัย ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม บุคลิกภาพ เป็นต้น 

 

กล่าวโดยสรุป การปรับตัว หมายถึง การแสดงถึงความสามารถของบุคคลในการตอบสนอง
ทางบวกต่อสถานการณ์หนึ่ง หรือเป็นผลจากการที่บุคคลตอบสนองต่อสิ่งเร้า โดยการปรับตัวจะอาศัย
กลไกที่ทำงานประสานกัน 2 กลไก ไดแก กลไกการควบคุม เป็นกลไกการปรับตัวเพื่อตอบสนองโดย
อัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่าง ๆ และกลไกการคิดรู้ เป็นกลไกการ
ปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรูและอารมณ์ การคิดรูมีการทำงานร่วมกันแยกจากกันไม
ได ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์ซึ่งตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ไดแก 1. การปรับตัว
ด้านร่างกาย หมายถึง การปรับตัวเพื่อดำรงไวซึ่งความมั่นคงของร่างกาย เกี่ยวกับ การทำงานของ
เซลล์ เนื้อเยื่ออวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายของบุคคล และความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการ
ของร่างกายและสารเคมีในร่างกาย 2. การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ หมายถึง การรับรู ในตนเองและ
จากปฏิกิริยาของบุคคลรอบข้าง ซึ่งก่อให้เกิดความเชื่อและความรูสึกเกี่ยวกับตัวเองในช่วงเวลาหนึ่ง 
สามารถแบงออกเป็น 2 สวน ได้แก่ อัตมโนทัศน์ด้านร่างกาย เป็นการประเมินตนเองด้านร่างกาย 
ประกอบด้วยคุณลักษณะทางด้านร่างกาย ภาวะสุขภาพ การเจ็บป่วย การมีเพศสัมพันธ์ ลักษณะที่
ปรากฏ และด้านอัตมโนทัศน์ส่วนบุคคล เป็นการประเมินของบุคคลเกี่ยวกับ ความรูสึกมีค่า ความ
คาดหวัง ลักษณะนิสัย 3. การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ หมายถึง การปรับตัวเพ่ือไดรับการยอมรับใน
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สังคมหรือการกระทำตามความคาดหวังของสังคม ซึ่งเป็นสิ่งกำหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถาน
การณหนึ่ง ๆ โดยบุคคลจะต้องปรับตัวตามบทบาทหน้าที่ตามที่สังคมคาดหวังไว้อย่างเหมาะสม หาก
ไมสามารถปรับตัวในด้านบทบาทหน้าที่ไดจะเกิดปัญหาคือ การไมสามารถแสดงบทบาทใหม่ไดอย่างมี
ประสิทธิภาพ 4. การปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่างกัน หมายถึง การปรับตัวเพื่อให้เกิดความมั่นคง
ทางสังคม เป็นการตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลการให้ได้รับความรัก 
ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย หากปฏิบัติตัวไมเหมาะสมจะเกิดปัญหาในด้านการ
พ่ึงพาตนเองและผู้อ่ืน โดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามพ่ึงพาตนเองและผู้อื่นภายในขอบเขตที่เหมาะสม
และสังคมยอมรับ มีการรับและให้ความเอาใจใสดูแล พ่ึงพาอย่างสม่ำเสมอ 

 

2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข 
 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ส่งผลต่อความสุขจำนวน 10 เรื่อง รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 
 

เรื่องที่ 1 การศึกษาของ รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) เรื่องการพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมสำหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรม
และแบบประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสำหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 และ 2. เพ่ือ
เปรียบเทียบระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองก่อนและหลังจากการสอนด้วย
โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 3. เพื่อเปรียบเทียบระดับของการเรยีนรู้
ทางอารมณ์และสังคมระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังจากการได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอุบลรัตน์ จำนวน 60 คน ได้จากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน การวิจัยมี
ลักษณะแบบกึ่งทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ด้วยตนเองที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสำหรับนักเรียนประถมศึกษา
ปีที่ 4 - 6 ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ดำเนินโปรแกรม 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า 
1. หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมของกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. หลังจากได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

เรื่องท่ี 2 การศึกษาของ ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา ศรศิริ (2554) เรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนิสิตชั้นปีที่ 1 มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนิสิตชั้นปีที่ 1 
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จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตชายและหญิงที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ชั้น
ปีที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 160 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล
ทั่วไป มาตรวัดความฉลาดทางอารมณ์ และมาตรวัดการปรับตัวในมหาวิทยาลัย สถิตที่ใช้ คือ สถิติ
แบบพรรณนา สถิติของสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรสัน ผลการวิจัยพบว่า 1. คะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยโดยรวมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ 2. คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนนการปรับตัวด้านการ
เรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 3. คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนน
ส่วนตัวและอารมณ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 4. คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับคะแนนการปรับตัวด้านสังคมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 5.คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนน    การปรับตัวด้านความผูกพันกับสถานศึกษาและความมุ่งมั่นใน
เป้าหมายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

เรื่องที่ 3 การศึกษาของ กรรณิการ์ กำธร และคณะ (2557) เรื่องผลของการใช้โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสตรีวัด
ระฆัง มีวัตถุประสงค์ คือ 1. เพื่อศึกษาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน 2. 
เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน ก่อนและหลังเข้าร่วมการ
ใช้โปรแกรม 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลต่างของความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง 
ได้จากการสุ ่มอย่างง่าย 80 คน ใช้แบบแผนการทดลอง Control Group Pretest Posttest Design 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1. แบบวัดความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 2. โปรแกรม
พัฒนาความสามารถในการเรียนรู ้ทางอารมณ์และสังคม การทดสอบสมมติฐานใช้สถิติ t-test for 
dependent และ t-test for independent. ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนมีระดับความสามารถในการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม อยู่ในระดับปานกลาง 2. หลังจากนักเรียนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม นักเรียน
มีความสามารถสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. นักเรียนที่
เข้าร่วมการใช้โปรแกรมมีความสามารถเพิ่มขึ้นสูงกว่านักเรียนที่ไม่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

เรื่องท่ี 4 การศึกษาของ ภาณุมาศ พุกพูลทรัพย์ และปิ่นกนก วงศ์ปิ่นเพ็ชร์ (2558) เรื่องการ
เข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่มีผลต่อการมองโลกในแง่ดีของเจ้าหน้าที่ซ่อม
บำรุง 1) เพื่อศึกษาระดับการมองโลกในแง่ดีของเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุง และ 2) เพ่ือเปรียบเทียบการมอง
โลกในแง่ดีของเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุงก่อนและหลังเมื่อเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุงเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่าง คือ เจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุง ฝ่ายซ่อมบำรุง กองโรงงานช่างกล 
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สำนักการคลัง กรุงเทพมหานคร จำนวน 8 คน และเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุง ฝ่ายพระบรมมหาราชวัง 
สำนักพระราชวัง กรุงเทพมหานคร จำนวน 8 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการ
ทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีการมองโลกในแง่ดีโดยรวมใน
ระดับสูง และหลังการทดลองกลุ ่มตัวอย่างมีการมองโลกในแง่ดีโดยรวมในระดับสูงสุด 2) เมื่อ
เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุงก่อนและหลังการทดลอง พบว่า การมองโลก
ในแง่ดีของเจ้าหน้าที่ซ่อมบำรุงแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

เรื่องที่ 5 การศึกษาของ Mark & Ben (2007) เรื่องการศึกษาความสัมพันธ์ทางสังคมที่มีต่อ
ความสุขของเด็ก วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความความสัมพันธ์ทางสังคมที่มีต่อความสุขของเด็กกลุ่ม
ตัวอย่าง คือ เด็กและผู้ปกครองของเด็ก อายุ 9 – 12 ปี จำนวน 432 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบวัด
ความสุขของเด็ก แบบวัดความสุขของผู ้ปกครอง และแบบวัดความพึงพอใจ the Piers-Harris 
Children’s Self-Concept Scale ผลการวิจัย พบว่า  ความสุขบางส่วนเกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพนัธ์
ทางสังคมในเชิงบวกกับครอบครัว และเพื่อน ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในเชิงลบ ความสุขของเด็กมาจาก
ความสัมพันธ์เชิงลบกับเพื่อนฝูง และพฤติกรรมไม่ดีต่อคนอื่น ๆ ตัวแปรเกี่ยวกับข้อมูลประชากรที่
เกี ่ยวข้องกับครอบครัว (เช่น จำนวนพี่เลี ้ยง อายุพ่อแม่ และสถานภาพสมรสของบิดามารดา) ไม่
เกี่ยวข้องกับความสุขของเด็ก ๆ ผลการศึกษาค้นคว้าความสุขในผู้ใหญ่และวัยรุ่น พบว่า ปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับความสุข และเป็นตัวทำนายความสุข 

 

เรื่องที่ 6 การศึกษาของ Yalcin et al. (2008) เรื่องผลของโปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์
ที่มีต่อคุณภาพชีวิตและความผาสุกของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 วัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบผลของ
โปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ที่มีต่อคุณภาพชีวิตและความผาสุกของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 
เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ The Bar On Emotional Intelligence Scale 
(EQ-I) แบบวัดความผาสุก WHO Well-Being Questionnaire (WHO-WBQ-22) แบบวัดคุณภาพ
ช ี ว ิ ต  WHO Quality of Life Measure (WHOQOL-Bref)  แ ล ะแบบสอบ ถา ม  the Medical 
Outcomes Study 36-Item Health Survey (SF-36) กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 
จำนวน 184 คน เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ ผู้ป่วยจำนวน 36 คน ที่มีคะแนนการทดสอบ WHO-
WBQ-22, WHOQOL-Bref และ SF-36 ต่ำสุดจะได้รับการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ผู้ป่วย 
18 ราย) โปรแกรมการจัดการความฉลาดทางอารมณ์ระยะเวลา 12 สัปดาห์ เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมจะใช้
แบบวัดกับทั้งสองกลุ่มใน 3 และ 6 เดือน ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างคุณภาพชีวิต
ความเป็นอยู่และระดับความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มควบคุมก่อนเริ่มโปรแกรม (P>.
05) เมื่อจบโปรแกรม คุณภาพชีวิต ความผาสุก และความฉลาดทางอารมณ์ ของผู้ป่วยกลุ่มศึกษา
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เพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (P <.001) ผลที่เป็นบวกของโปรแกรมที่มีต่อคุณภาพชีวิต ความ
ผาสุก และความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองยังคงมีอยู่ในการติดตามผล 3 และ 6 เดือน 

 

เรื ่องที ่ 7 การศึกษาของ Joseph et al. (2011) เรื ่องผลของการพัฒนาการเรียนรู ้ทาง
อารมณ์และสังคมของนักเรียน: วิเคราะห์แบบเมตาในโรงเรียน วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ
พัฒนาการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน: วิเคราะห์แบบเมตาในโรงเรียน กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนอนุบาลถึงมัธยมปลาย จำนวน 270,034 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ โปรแกรมโดยใช้หลักปฏิบัติ 4 
ข้อสำหรับในการพัฒนาทักษะและการประพฤติตน ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม SEL ส่งผลดีอย่างมี
นัยสำคัญต่อเป้าหมายด้านสมรรถนะทางอารมณ์และสังคม ทัศนคติ ตนเอง และโรงเรียน และพัฒนา
พฤติกรรมการปรับตัว ลดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาและพัฒนาสมรรถนะทางการเรียนในการสอบ 

 

เรื่องที่ 8 การศึกษาของ Sasanpour, Khodabakhshi, & Nooryan (2012) เรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ ความสุข และสุขภาพจิต ในนักศึกษาวิทยาศาสตร์การแพทย์ มหาวิทยาลัย
อิสฟาฮัน วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ ความสุขและสุขภาพจิต ใน
นักศึกษาวิทยาศาสตร์การแพทย์ มหาวิทยาลัยอิสฟาฮัน กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 120 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ 
แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ Bar-On Emotional Intelligence 2) แบบวัดสุขภาพจิต Goldberg and 
Williams's Mental Health Questionnaire (GHQ) และ 3) แบบวัดความสุข Argyl and Lou's Oxford 
Happiness Questionnaire (1989) สถิติท่ีใช้หาค่าความสัมพันธ์เพียร์สันและทดสอบหาค่าที ผลการวิจัย
พบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ ความสุข และสุขภาพจิต ความฉลาดทาง
อารมณ์ในเพศชายมีมากกว่าเพศหญิง แต่ไม่พบความแตกต่างของสุขภาพจิตและความสุขในเพศชายและ
เพศหญิง 

 

เรื ่องที่ 9 การศึกษาของ Bavarian et al. (2013) เรื ่องการใช้การพัฒนาทางอารมณ์และ
สังคมและบุคลิกภาพเพื่อปรับปรุงผลการเรียน: การสุ่มตัวอย่างแบบจับคู่ การสุ่มตัวอย่างแบบ
แบ่งกลุ่ม ในโรงเรียนในเมืองที่มีรายได้ต่ำ วัตถุประสงค์ คือ ประเมินผลของโปรแกรมการพัฒนาทาง
อ า รมณ ์ แ ล ะส ั ง คม แล ะบ ุ ค ล ิ กภ า พ  ( School-based social-emotional and character 
development: SECD) และ Positive Action (PA) ที่มีต่อผลการเรียนของนักเรียนที่มีรายได้ต่ำ 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชายชาวอเมริกัน แอฟริกัน และนักเรียนแลกเปลี่ยน ระหว่างเกรด 7 และ 8 
นักเรียนหญิงที่เรียนคณิตศาสตร์ และนักเรียนที่มีรายได้ต่ำ ทำการศึกษาในระยะยาวจากแบบบันทึก
การเรียนรู้และผลการเรียนของนักเรียน และการจัดอันดับความสามารถทางการเรียนและแรงจูงใจใน
การเรียนรู้ของครู ได้รับการติดตามจากเกรด 3 ถึง เกรด 8 วิเคราะห์ผลของโปรแกรมโดยแบบบันทึก
ของโรงเรียน ซึ่งถูกนำมาใช้เพื่อประเมินประสิทธิภาพการสอบ และการขาดเรียน ผลการวิจัย พบว่า 
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Positive Action (PA) ช่วยเพิ่มแรงจูงใจทางวิชาการและลดความไม่พอใจกับการเรียนรู้ และมีผลเชิง
บวกของ Positive Action (PA) ต่อการขาดเรียนและสมรรถนะของนักเรียนในวิชาคณิตศาสตร์อยา่ง
มีนัยสำคัญ 

 

เรื่องที่ 10 การศึกษาของ Ercan, Adem, & Ali (2016) เรื่องการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความฉลาดทางอารมณ์และสถานะความสุขของผู ้ฝ ึกสอนด้านสุขภาพ วัตถุประสงค์เพื ่อศ ึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์และสถานะความสุขของผู้ฝึกสอนด้านสุขภาพ กลุ่มตัวอย่าง 
คือ ผู้ฝึกสอนด้านสุขภาพ จำนวน 390 คน เข้าร่วมโดยการสมัครใจ เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบวัดฉลาดทาง
อารมณ์ The Emotional Intelligence Scale (EIS) และ แบบวัดความสุข The Oxford Happiness 
Scale ใช้สถิติเชิงพรรณนา การทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) การ
วิเคราะห์การถดถอย และการทดสอบความสัมพันธ์เพียร์สัน ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ฝึกสอนสุขภาพกับเพศ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่าง
ความสุขกับอารมณ์ (p> 0.05) และพบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความฉลาดทางอารมณ์และความสุข
ที่ระดับ 0.383  

 

ผลการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ส่งผลต่อความสุข ผู้วิจัยสามารถสรุป ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตัวอย่าง แนวคิด/ทฤษฏี และผลการวิจัยได้
ดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข 

ช่ือผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตัวอย่าง 
แนวคิด/
ทฤษฏี 

ผลการวิจัย 

1. รังสิรัศม์ 
นิลรัตน์ (2553)  

โปรแกรมและ
แบบประเมิน  
การเรยีนรู้ทาง
อารมณ์และ
สังคม 

นักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 
6  โรงเรียนอุบล
รัตน์ จำนวน 60 
คน  

การเรยีนรู้
ทาง
อารมณ์
และสังคม 

1. ระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของกลุ่มทดลองสูงขึ้น 
2. ระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม 
3. คะแนนความฉลาดทางอารมณม์ี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนน  
การปรับตัวด้านความผูกพันกับ
สถานศึกษาและความมุ่งมั่นใน
เป้าหมาย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 43 

2. ณัฐวุฒิ      
ศรีวัฒนาวานิช 
และมินตรา 
ศรศิริ (2554)  

ความสัมพันธ์
ระหว่างความ
ฉลาดทาง
อารมณ์กับการ
ปรับตัว 

นิสิตช้ันปีท่ี 1 
จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
จำนวน 160 คน  

ความ
ฉลาดทาง
อารมณ ์

1. คะแนนความฉลาดทางอารมณม์ี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับการ
ปรับตัว 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย 
ตัวแปรที่
ศึกษา 

กลุ่มตัวอย่าง 
แนวคิด/
ทฤษฏี 

ผลการวิจัย 

    2. คะแนนความฉลาดทางอารมณม์ี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนนการ
ปรับตัวด้านการเรียน 
3. คะแนนความฉลาดทางอารมณม์ี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนน
ส่วนตัวและอารมณ ์
4. คะแนนความฉลาดทางอารมณม์ี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนนการ
ปรับตัวด้านสังคม 
กับความสุขของเด็กๆ  
- ผลการศึกษาความสุขในผู้ใหญ่และ
วัยรุ่น พบว่า ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมมี
ความสัมพันธ์อย่างมีนยัสำคญักับ
ความสุข และเป็นตัวทำนายความสุข 

3. กรรณิการ์ 
กำธร และคณะ 
(2557)  

โปรแกรม
พัฒนา
ความสามารถ
ในการเรียนรู้
ทางอารมณ์
และสังคม 

นักเรียน
ระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 
2 โรงเรียนสตรี
วัดระฆัง จำนวน 
80 คน 

การเรยีนรู้
ทางอารมณ์
และสังคม  

1. นักเรียนมีระดับความสามารถใน
การเรียนรู้ทางอารมณ์สังคมระดับ
ปานกลาง 
2. หลังจากนักเรียนเข้าร่วมการใช้
โปรแกรม นักเรียนมีความสามารถสูง
กว่าก่อนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม 
3. นักเรียนที่เข้าร่วมการใช้โปรแกรม
มีความสามารถเพิ่มขึ้น (P <.001) สูง
กว่า นักเรียนที่ไมเ่ข้าร่วมโปรแกรม 

4. ภาณุมาศ   

พุกพูลทรัพย์ 

และปิ่นกนก 

วงศ์ปิ่นเพ็ชร์ 

(2558) 

โปรแกรมการ

พัฒนาความ

ฉลาดทาง

อารมณ์ทีม่ีผล

ต่อการมอง

โลกในแง่ด ี

เจ้าหน้าท่ีซ่อม

บำรุง สำนักการ

คลัง 8 คน และ

เจ้าหน้าท่ีซ่อม

บำรุง สำนัก

พระราชวัง 8 

คน 

ความฉลาด

ทางอารมณ์

ความสัม  

พันธ์ทาง

สังคม 

1. ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างมกีาร

มองโลกในแง่ดีโดยรวมในระดับสูง 

และหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมี

การมองโลกในแง่ดีโดยรวมในระดบั

สูงสุด 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตัวอย่าง แนวคิด/ทฤษฏ ี ผลการวิจัย 

5. Mark & 

Ben (2007)  

ความสัมพันธ์

ทางสังคมที่มีต่อ

ความสุข 

เด็กและ

ผู้ปกครองของ

เด็ก อายุ 9–12 

ปี จำนวน 432 

คน 

ความสัมพันธ์

ทางสังคม 

- ความสุขบางส่วนเกดิขึ้นจากการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในเชิงบวกกับ
ครอบครัว และเพื่อน 
 - ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในเชิงลบ ความสุข
ของเด็กมาจากความสัมพันธ์เชิงลบกับ
เพื่อนฝูง และพฤติกรรมไม่ดตี่อคนอื่นๆ  
- ตัวแปรเกี่ยวกับข้อมูลประชากรที่

เกี่ยวข้องกับครอบครัว (เช่น จำนวนพ่ี

เลี้ยง อายุพ่อแม่ และสถานภาพสมรสของ

บิดามารดา) ไมเ่กี่ยวข้อง 

6. Yalcin et 
al. (2008)  

โปรแกรมความ
ฉลาดทาง
อารมณม์ีต่อ
คุณภาพชีวิตและ
ความผาสุก 

ผู้ป่วยเบาหวาน
ชนิดที่ 2 
จำนวน 184 
คน เข้าร่วม
ด้วยความสมัคร
ใจ ผู้ป่วย 36 
คน ที่มีคะแนน
การทดสอบต่ำ 

ความฉลาดทาง
อารมณ ์

- เมื่อจบโปรแกรม คณุภาพชีวิต ความ
ผาสุก และความฉลาดทางอารมณ ์ของ
ผู้ป่วยกลุม่ศึกษาเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม  
- ผลที่เป็นบวกของโปรแกรมที่มีตอ่
คุณภาพชีวิต ความผาสุก และความฉลาด
ทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองยังอยูใ่นการ
ติดตามผล 3, 6 เดือน 

7. Joseph 
et al. 
(2011) 

การพัฒนาการ
เรียนรู้ทาง
อารมณ์และ
สังคม 

นักเรียน
อนุบาลถึง
มัธยมปลาย 
จำนวน 
270,034 คน 

การเรยีนรู้ทาง
อารมณ์และ
สังคม 

- โปรแกรม SEL ส่งผลดีอยา่งมีนยัสำคญั
ต่อเป้าหมายด้านสมรรถนะทางอารมณ์
และสังคม ทัศนคติ ตนเอง และโรงเรียน  
- โปรแกรม SEL สามารถพัฒนา
พฤติกรรมการปรับตัว ลดพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา และพัฒนาสมรรถนะทางการเรยีน
ในการสอบและเกรด 

8. 
Sasanpour, 
Khodabakh
shi, & 
Nooryan 
(2012)  

ความสัมพันธ์
ระหว่างความ
ฉลาดทาง
อารมณ์ 
ความสุข และ
สุขภาพจิต  

นักศึกษา
วิทยาศาสตร์
การแพทย์ 
มหาวิทยาลยั
อิสฟาฮัน  120 
คน  

ความฉลาดทาง
อารมณ ์

- มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความ
ฉลาดทางอารมณ์ ความสุข และ
สุขภาพจิต  
- ความฉลาดทางอารมณ์ในเพศชายมี
มากกว่าเพศหญิง  
- ไม่พบความแตกต่างของสุขภาพจิตและ
ความสุขในเพศชายและเพศหญิง 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตัวอย่าง แนวคิด/ทฤษฏ ี ผลการวิจัย 

9. Bavarian 
et al. 
(2013) 

โปรแกรมการ
พัฒนาทาง
อารมณ์และ
สังคมและ
บุคลิกภาพ 

นักเรียนชาย
ชาวอเมริกัน 
แอฟริกัน และ
นักเรียน
แลกเปลีย่น
เกรด 7 และ 8 
นักเรียนหญิงท่ี
เรียน
คณิตศาสตร์
และนักเรียน
รายได้ต่ำ 
 

การพัฒนาทาง
อารมณ์และ
สังคม 

- Positive Action (PA) ช่วยเพิ่ม
แรงจูงใจทางวิชาการและลดความไม่
พอใจกับการเรียนรู้  
- มีผลเชิงบวกของ Positive Action (PA) 
ต่อการขาดเรียนและสมรรถนะของ
นักเรียนในวิชาคณติศาสตร์อย่างมี
นัยสำคญั 

10. Ercan, 
Adem, & 
Ali (2016)  

ความสัมพันธ์
ระหว่างความ
ฉลาดทาง
อารมณ์และ
สถานะความสุข 

ผู้ฝึกสอนด้าน
สุขภาพ จำนวน 
390 คน  

ความฉลาดทาง
อารมณ ์
 

- เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์ของผูฝ้ึกสอนสุขภาพกับเพศ ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนยัสำคญัทางสถิติ
ระหว่างความสุขกับอารมณ์ - พบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความฉลาด
ทางอารมณ์และความสุขท่ีระดับ 0.383 
 

11. 
Bavarian et 
al. (2013)  

โปรแกรมการ
พัฒนาทาง
อารมณ์และ
สังคมและ
บุคลิกภาพ 

นักเรียนชายชาว
อเมริกนั แอฟริ
กัน และนักเรียน
แลกเปลีย่นเกรด 
7 และ 8 
นักเรียนหญิงที่
เรียน
คณติศาสตร์ 
และนกัเรยีนที่มี
รายไดต้่ำ 
 

การพัฒนาทาง
อารมณ์และ
สังคม 

- Positive Action (PA) ช่วยเพิ่ม
แรงจูงใจทางวิชาการและลดความไม่
พอใจกับการเรียนรู้  
- มีผลเชิงบวกของ Positive Action (PA) 
ต่อการขาดเรียนและสมรรถนะของ
นักเรียนในวิชาคณติศาสตร์อย่างมี
นัยสำคญั 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตัวอย่าง แนวคิด/ทฤษฏ ี ผลการวิจัย 

12. Ercan, 
Adem, & 
Ali (2016) 

ความสัมพันธ์
ระหว่างความ
ฉลาดทาง
อารมณ์และ
สถานะความสุข 

ผู้ฝึกสอนด้าน
สุขภาพ จำนวน 
390 คน 

ความฉลาดทาง
อารมณ ์
 

- เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์ของผูฝ้ึกสอนสุขภาพกับเพศ ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนยัสำคญัทางสถิติ
ระหว่างความสุขกับอารมณ์ (p> 0.05)  
- พบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความ
ฉลาดทางอารมณ์และความสุขท่ีระดับ 
0.383 
 

 

จากตารางที ่ 3 การสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข (รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา 
ศรศิริ, 2554; กรรณิการ์ กำธร และคณะ, 2557; ภาณุมาศ พุกพูลทรัพย์ และ ปิ่นกนก วงศ์ปิ่นเพ็ชร์, 
2558; Mark & Ben, 2007; Yalcin et al., 2008; Joseph et al., 2011; Sasanpour, Khodabakhshi, 
& Nooryan, 2012; Bavarian et al., 2013; Ercan, Adem, & Ali, 2016) สรุปได้ว่า การเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมมีความสัมพันธ์กับความสุข และสามารถพัฒนาให้ผู้เรียนสามารถรับรู้คุ ณค่าของ
ตนเอง รับรู้ตนเอง รับรู้ความผิดปกติของอารมณ์ตนเอง เข้าใจผู้อื ่น มีความสามารถในการสร้าง
สัมพันธภาพ มีสามารถในการปรับตัวทางการเรียนและการปรับตัวทางสังคม มองโลกในแง่ดี และ
สามารถส่งเสริมพฤติกรรมที ่พึงประสงค์ กล่าวได้ว ่าการเรียนรู ้ทางอารมณ์และสังคมนั ้นเป็ น
ความสามารถหลายด้าน คือ มีความสามารถควบคุมความขัดแย้งของตนเอง มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
สามารถจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดี ซึ่งผู้ที่มีความสามารถทางอารมณ์สูงจะสามารถควบคุมตนเองได้ 
มีการตัดสินใจที่ดี มีความอดทนอดกลั้น อดทนต่อความผิดหวังได้ เข้าใจสถานการณ์ทางสังคมที่เกิดขึ้น 
และสามารถรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามาได้โดยไม่ปล่อยให้เกิดความเครียด การเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมสามารถป้องกันความเสี่ยงและแก้ไขปัญหาของผู้เรียนอย่างมีประสิทธิภาพได้จากการส่งเสริม
พฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้เกิดขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญสำหรับ   การดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม
และมีความสุข  

 

นอกจากนี้ การที่มนุษย์จะสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขได้นั ้น จะต้องสามารถ
ปรับตัวเพื่อเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ดี หรือสามารถรักษาสมดุลทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ ทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
(Roy’s Adaptation Theory) (Roy, 1984) เช ื ่อว ่าบ ุคคลประกอบด ้วยกาย จ ิต และส ังคม 
(Biopsychosocial being) มีความเป็นองค์รวม ไม่สามารถแยกจากกันได้เพื่อความปกติสุข หรือภาวะ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 48 

สุขภาพที่ดี อีกทั้งยังขึ้นอยู่กับระดับการปรับตัว ซึ่งเป็นปัจจัยนำเข้าสู่ระบบการปรับตัวของบุคคลอีกตัว
หนึ่ง การปรับตัวนั้นอาศัยกลไก ที่ทำงานประสานกัน 2 กลไก ได้แก่ กลไกการควบคุม เป็นกลไกการ
ปรับตัวเพ่ือตอบสนองโดยอัตโนมัติเพ่ือรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่าง ๆ และกลไกการ
คิดรู้ เป็นกลไกการปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรู้และอารมณ์ การคิดรู้มีการทำงาน
ร่วมกันแยกจากกันไม่ได้ ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์ ซึ่งตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน 
ได้แก่ 1. การปรับตัวด้านร่างกาย 2. การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 3. การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 4. 
การปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 

 
 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้นำทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมขององค์กรความร่วมมือ
เพ่ือการเรียนรู้ทางวิชาการ อารมณ์ และสังคม (Collaborative for Academic, Social, and Emotional 
Learning: CASEL, 2010) มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย ทั ้งนี้  
เนื่องมาจากผลสรุปการสังเคราะห์ความหมายและองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมตาม
แนวคิดของนักจิตวิทยาและนักการศึกษาในตารางที่ 2 สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของ CASEL (2010) ซึ่งองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมประกอบด้วย 5 สมรรถนะ 
ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) การจัดการตนเอง (Self - management) การตระหนักรู้
สังคม (Social- awareness) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) การสร้าง
สัมพันธภาพ (Relationship skills)  นอกจากนี้ ได้นำทฤษฎีการปรับตัวของรอย (1984) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลมาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมเพื่อส่งเสริมความสุขของนักศึกษา 
อันประกอบด้วยกระบวนการที่ส่งผลให้เกิดการตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน การ
ปรับตัวด้านร่างกาย ด้านอัตมโนทัศน์ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน มาใช้ในการพัฒนา
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเพ่ิมความสุขของนักศึกษา โดยกระบวนการเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นี้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองทุกขั้นตอน ดำเนินการทำกิจกรรมเพื่อจะ
นำไปสู่เป้าหมายเพื่อทำให้เกิดความสุข โดยใช้กระบวนการมีส่วนร่วมและกระบวนการกลุม แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น พูดคุยปัญหาอุปสรรค ให้คำแนะนำแนวทางในการส่งเสริมความสุข และประเมินผล รวม
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง 

 

3. แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 
 

3.1 ความหมายและองค์ประกอบของความสุข 
 

 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีทั้งแนวคิดทางตะวันตกและตะวันออกที่กล่าวถึงแนวคิด
เกี่ยวกับความสุข ประกอบด้วยศาสตร์จำนวนมากที่ทำการศึกษา เช่นด้านศาสนา ปรัชญา ชีววิทยา และ
จิตวิทยา ได้อธิบายเกี ่ยวกับความสุขตามแนวคิดและความเชื ่อในศาสตร์นั ้น  ๆ นักวิชาการได้ให้
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ความหมายเกี่ยวกับความสุขไว้หลากหลาย โดยในศาสตร์ทางด้านของจิตวิทยาและสุขภาพจิต ได้ให้
ความหมายไว้ดังนี้ 

Martin (2000) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับความสุขว่า ความสุข คือ ความพึงพอใจในชีวิต เป็น
บุคคลที่มีสัมพันธภาพทางสังคมที่ดีกว่าคนทั่วไป ร่าเริง อารมณ์ดี มีเรื ่องให้สามารถหัวเราะได้
ตลอดเวลา  

นอกจากนี ้  Veenhoven (1996) กล ่าวว ่า ความสุขคือ ความพึงพอใจในชีว ิต (Life 
Satisfaction) ซึ่งหมายถึงระดับที่บุคคลตัดสินค่าโดยรวมว่า คุณภาพชีวิตในด้านความพึงพอใจหรือ
ชอบชีวิตของตนเอง ซึ่งประกอบด้วยจิตใจและความรู้คิด ระดับความรู้สึกและจิตใจ คือมีความรู้สึกที่ดี
บ่อยเพียงใด ระดับท่ีรับรู้ว่าตนบรรลุเป้าหมายในชีวิต  

ส่วน Manion (2003) กล่าวว่า ความสุข คือ สภาวะเข้มข้นที่เต็มไปด้วยความคิดบวก มี
อารมณ์ ร่าเริงสดใส มีความเบิกบาน และแสดงออกให้เห็นทั้งทางร่างกายและคำพูด มีการแสดงออก
ที่เต็มไปด้วยพลังสร้างสรรค์และความตื่นเต้น  

อีกทั้ง Layard (2005) กล่าวว่า ความสุข หมายถึง ความรู้สึกที่ดีที่สุด การมีชีวิตที่มีความสุข 
สนุกสนาน และเป็นความปรารถนาของบุคคลที่อยากจะคงความรู้สึกดังกล่าวไว้ให้ยาวนาน ซึ่งตรง
ข้ามกับความรู้สึกที่ไม่มีความสุข  

สุภาณี สุขะนาคินทร์ (2549) กล่าวว่า ความสุข หมายถึง ความคิดเห็นหรือความรู้สึกของ
บุคคลที่อยู่ในภาวะของความพึงพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่หรือได้รับ การมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน และมีสิ่งแวดล้อมรอบตัวที่สนับสนุนความสุข  

 

จากความหมายในเรื่องของความสุข ทำให้สรุปได้ว่า ความสุข (Happiness) คือ ความพึง
พอใจในชีวิต ซึ่งเป็นความรู้สึกหรือความคิดเห็นของบุคคลที่อยู่ในสภาวะพึงพอใจหรือชอบในชีวิตของ
ตนเอง รวมถึง มีอารมณ์สดใสร่าเริง สนุกสนาน มองโลกในแง่ดี มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น และการมี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

 
 

การที่บุคคลจะมีความสุขนั้นไม่ได้เกิดจากองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง แต่จะเกิดขึ้นจาก
เกี่ยวข้องของหลายองค์ประกอบรวมกัน หากองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งบกพร่องหรือขาด
ความสมดุลไปจะทำให้ความสุขลดลงตามไปด้วย Prescott (2001: online) ได้เสนอ องค์ประกอบที่
มีผลต่อนักเรียนทำให้นักเรียนมีความสุขและประสบผลสำเร็จในการเรียน ดังนี้ คือ 1) องค์ประกอบ
ด้านความรัก ได้แก่ ความสัมพันธ์ของบิดามารดา ความสัมพันธ์ของบิดามารดากับลูก ความสัมพันธ์
ระหว่างลูก ๆ ด้วยกัน และ ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกทั้งหมด ในครอบครัว 2) องค์ประกอบด้าน
ความสัมพันธ์กับเพื่อนวัยเดียวกัน ได้แก่ ความสัมพันธ์ของนักเรียนกับเพื่อนวัยเดียวกันทั้งที่บ้านและ
โรงเรียน 3) องค์ประกอบด้านความสนใจในการเรียน เมื่อนักเรียนมีความ สนใจจะมีความตั้งใจ เอาใจ
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ใส่ ขยันศึกษา ค้นคว้าและชอบทำกิจกรรมต่าง ๆ ในวิชาที่เรียน ซึ่งส่งผลให้มีผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียน
ที่ดีข้ึน ก่อให้เกิดความสำเร็จในการเรียนและเกิดการเรียนอย่างมีความสุข  

ทั้งนี้ Andrews & Whithey (1978: online) ได้เสนอว่า ความสุขมีองค์ประกอบดังนี้  
1) อารมณ์ทางบวก  
2) ความพึงพอใจในชีวิต  
3) ปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก  
Diener (2000) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้ศึกษาเรื่องความสุขและได้ให้แนวคิดที่ละเอียด

ยิ่งขึ้นอีกเกี่ยวกับความอยู่ดีทางอารมณ์หรือความสุขแบ่งออกเป็นสามมิติ ซึ่งในแต่ละมิติสามารถแยก
ส่วน การวิเคราะห์ออกจากกันได้ คือ  

มิติที่ 1 เป็นความรู้สึกทางบวก กล่าวคือคนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางบวกบ่อยครั้งแค่ไหน  
มิติที่ 2 เป็นความรู้สึกทางลบ กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางลบบ่อยครั้งแค่ไหน  
มิติที่ 3 เป็นความพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ การที่บุคคลประเมินความพึงพอใจในชีวิตของ

ตนเองในภาพรวมอย่างไร  
ดังนั้นมติที่ 1 เทียบได้กับความสุข มิติที่ 2 เทียบได้กับความทุกข์ ความสุขนั้นเปลี่ยนภาพ

จิตใจที่เปลี่ยนแปลงได้ในแต่ละช่วงเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งที่มากระทบ ความรู้สึก
หรือจะกล่าวได้ว่า การศึกษาในเรื่องของความรู้สึกทางบวกนี้จะต้องศึกษาอารมณ์ที่บุคคลมีทั้งสอง
แบบ โดยอาจจะสรุปได้ว่าบุคคลที่มีคะแนนความรู้สึกทางบวกมากกว่าความรู้สึกทางลบจะมีความอยู่
ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยมากกว่าผู้ที่มีอารมณ์ทางลบมากกว่าอารมณ์ทางบวกส่วนความพึงพอใจ ในชีวิตนั้ น 
โดยทั่วไปแล้วมีความคงที่มากกว่าความสุข เนื่องจากเป็นผลจากกระบวนการประเมินชีวิต ของตนเอง
ในทุกด้านแล้วตัดสินใจว่าตนเองมีความพึงพอใจในชีวิตตนเองมากน้อยเพียงใด ทั้งนี้ Diener ยังได้
กล่าวถึงความพึงพอใจในชีวิตว่า เป็นการที่บุคคลเปรียบเทียบระหว่างเป้าหมายที่ตั้ งไว้กับสิ่งที่เกิดขึ้น
จริง ถ้าผลลัพธ์ที่ได้จากการเปรียบเทียบเกินจากมาตรฐานที่ตนตั้งไว้ บุคคลนั้นจะเกิดความพึงพอใจใน
ชีวิต ซึ่งมาตรฐานที่ใช้ในการเปรียบเทียบนั้นเป็นมาตรฐานที่บุคคลกำหนดขึ้นเอง เมื่อบุคคลตัดสิน
ความพึงพอใจในชีวิตโดยมีเกณฑ์ของตนเองเป็นตัวตัดสินจะแสดงให้เห็นถึงการเปรียบเทียบอันเกิด
จากภายในตัวของบุคคลเองโดยที่บุคคลไม่ได้ถูกชักนำจากภายนอกจึงเป็นสิ่งที่เชื่อถือได้ 

 

ส่วน Ryff (1995) ได้เสนอกรอบแนวคิดบรรยายถึงความสุขของบุคคลด้วยการบรรลุความเป็น
จริงแห่งตนตามทฤษฎีของ Maslow โดยเสนอกรอบแนวคิดเชิงซ้อนของการทำหน้าที่ด้านบวกสามารถ
ใช้เป็นพื้นฐานในการกำหนดมิติเชิงซ้อนของความเป็นสุข ประกอบด้วย หน้าที่ทางจิตวิทยาเชิงบวก 
(positive psychology functioning) 6 องค์ประกอบ ดังนี้ 
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1) การยอมรับตน (self - acceptance) หมายถึง การประเมินตนในปัจจุบันและในอดีตทางด้าน
บวก  

2) การพัฒนาตนเองในปัจจุบัน ( personal growth) หมายถึง การเป็นบุคคลที่มีการเติบโตและ
พัฒนาอย่างต่อเนื่อง  

3) การมีเป้าหมายในชีวิต (purpose in life) หมายถึง การที่บุคคลมองเห็น ว่าตนมีการดำเนิน
ชีวิตอย่างมีจุดหมายและมีความหมาย  

4) การมีสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น (positive relations with other) หมายถึง การเป็นผู้ที ่มี
ความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์อย่างมีคุณภาพกับบุคคลอ่ืน  

5) การจัดการสภาพแวดล้อม (environmental mastery) หมายถึง การเป็นผู้มีความสามารถ
ในการจัดการกับชีวิตและสิ่งแวดล้อมรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ        

6) ความเป็นอิสระ (autonomy) หมายถึง การเป็นผู้มีความสามารถในการกำหนดทิศทางการ
กระทำของตนเอง 

  

นอกจากนี้ Lu & Shih (1997) ได้ทำแบบแผนแหล่งของความสุขโดยศึกษากับประชากร
ไต้หวัน ได้แหล่งของความสุข 9 ด้าน ดังนี้  

1) การได้รับการยอมรับนับถือเช่น คำชมเชย การให้เกียรติ  
2) การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี เช่น ครอบครัวมีความอบอุ่น ลูกประสบความสำเร็จใน

ชีวิต  
3) ความพึงพอใจจากการได้รับการตอบสนองความต้องการทางวัตถุ หาเงินได้มาก มีเงิน

เพียงพอในการจับจ่าย  
4) ความสำเร็จในการทำงาน เช่น มีความคิดสร้างสรรค์ในการทำงาน ทำงานได้บรรลุเป้าหมาย  
5) มีความสบายใจ รู้สึกผ่อนคลาย เช่น มีเข้าใจความหมายของชีวิตหรือเชื่อในโชคชะตาว่ามัน

เป็นเช่นนั้นเอง  
6) มีความสุขจากการที่คนอ่ืนยอมเสียสละ เช่น ได้หยุดพักผ่อนในขณะที่คนอื่นทำงานหนัก  
7) รู ้สึกถึงการควบคุมตนเองและมีความประจักษ์ในตน เช่น บรรลุเป้าหมายในชีวิตหรือ

พยายามให้ดีที่สุดและได้รับคำวิจารณ์ที่ตนปรารถนา  
8) อารมณ์ทางบวก เบิกบานใจ ผ่อนคลาย ไม่มีอะไรทำให้โกรธ  
9) สุขภาพดี ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ  
 

Piers & Hertzberg (2002: online) ได้ให้ความหมายขององค์ประกอบความสุขไว้ในแบบ
วัดความ สุขชื ่อ 6T Piers Harris Children’s Self - Concept Scale, Second Edition (Piers - 
Harris) ไว 6 ด้าน ดังนี้  
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1) ด้านการปรับพฤติกรรม สามารถปรับพฤติกรรมที่เป็นปัญหาทั้งท่ีบ้านและที่โรงเรียนได้  
2) ด้านความสามารถทางปัญญาและสถานภาพที่โรงเรียน เช่น ความรู้สึกพึงพอใจเกี่ยวกับ

โรงเรียนและความคาดหวังในอนาคตเก่ียวกับความสำเร็จ  
3. ด้านลักษณะทางกายภาพและคุณสมบัติ หมายถึง การประเมินค่าลักษณะทางร่างกายของ

ตนเองและลักษณะนิสัย เช่น ความเป็นผู้นำ ความสามารถใน การแสดงความคิดเห็น เป็นต้น 
4) ด้านความเป็นอิสระจากความวิตกกังวล หมายถึง สามารถจัดการกับความรู้สึกวิตกกังวล 

หงุดหงิด กลุ้มใจ ความอาย ความหวาดกลัว และความเสียใจให้ลดลงได้  
5) ด้านความเป็นที่ชื่นชอบ หมายถึง สามารถสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ ได้รับการยอมรับ

ให้ร่วมในกิจกรรมต่างๆ ทางสังคม  
6) ด้านความสุขและความพึงพอใจ หมายถึง การประเมินความรู้สึกจากเหตุการณ์ต่าง ๆ 

เป็นไปในทางบวกเสมอ  
อีกท้ัง Seligman (2002) กล่าวว่า ความสุขประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ ความสบายใจ 

(ใบหน้าที่มีรอยยิ้ม) การมีส่วนร่วม (ความมีส่วนร่วมอย่างลึกซึ้งกับครอบครัว การงาน ความรักงาน
อดิเรก) และมีความหมาย (การใช้จุดแข็งของตนให้เป็นประโยชน) ต่อมา Seligman (2011) ได้เสนอ 
ทฤษฎี PERMA Model กล่าวว่า องค์ประกอบของความสุข (Happiness) และความอยู่ดีมีสุข (Well-
Being) ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ 

1. Positive Emotion (P) คือ การมีอารมณ์เชิงบวก องค์ประกอบนี้เป็นองค์ประกอบที่
สำคัญที่สุดที่สัมพันธ์กับการมีความสุข แม้คนเราจะมีหลากหลายอารมณ์แต่คนที่มีอารมณ์ที่เป็นบวก
เป็นส่วนใหญ่จะมีความสุขได้ง่ายกว่า ซึ่งการให้มีอารมณ์ทางบวกไม่ใช่เพียงแค่การยิ้มเท่านั้น แต่เป็น
ความสามารถในการมองโลกในแง่ดี และการมองอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ในมุมมองที่เป็นบวก 
การมองโลกในแง่ดีจะสามารถช่วยคนมีความสัมพันธภาพที่ดี  และสร้างแรงบันดาลใจให้มีความคิด
สร้างสรรค์ และสร้างโอกาสมากขึ้น หากมีความคิดฟุ้งซ่านจะเพิ่มโอกาสในการเกิดภาวะซึมเศร้า 
ดังนั้นจึงควรมุ่งเน้นมองสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตให้เป็นแง่บวกและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ความพึงพอใจ
และความสนุกสนานเป็นสิ่งสำคัญในองค์ประกอบนี้ ความพึงพอใจจะเกี่ยวข้องกับความต้องการทาง
ร่างกายสำหรับการอยู่รอด เช่น กระหายหิว และการนอนหลับ ในขณะที่ความสนุกสนานมาจากการ
กระตุ้นทางปัญญา และความคิดสร้างสรรค์ 

2. Engagement (E) คือ การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม เป็นการที่รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งกับสิ่ง
หนึ่งสิ่งใด หรือการมีส่วนร่วมในทำสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่น หรือ มีความสนใจกับสิ่งนั้นอย่างมุ่งมั่น
จริงจังซึ่งจะทำให้มีพลังในการใช้ชีวิต การมีส่วนร่วมเป็นสิ่งสำคัญในชีวิตของคนเราเพื่อให้สามารถหา
กิจกรรมที่ต้องการ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมเป็นสิ่งสำคัญในการเรียนรู้ การเติบโต และการรักษา
ความสุขส่วนบุคคล มนุษย์ทุกคนมีความแตกต่างกันและทุกคนต่างก็มีความสุขในสิ่งต่างๆ ที่แตกต่าง
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กัน ไม่ว่าจะเป็นการเล่นดนตรี การเล่นกีฬา การเต้นรำ การทำโครงการที่น่าสนใจ หรืองานอดิเรก ทุก
คนล้วนต้องการบางสิ่งบางอย่างในชีวิตที่จะซึมซับเราให้เข้าสู่ช่วงเวลาที่ทำให้เกิดความสุขอันเต็มเปี่ยม
ในงานหรือกิจกรรม การทำให้เกิดความสุขนี ้เป ็นสิ ่งสำคัญที ่จะพัฒนาสติปัญญา ทักษะ และ
ความสามารถด้านอารมณ์ของเรา 

3. Relationships (R) คือ การมีความสัมพันธ์ที ่ดี เนื ่องจากมนุษย์เป็นสัตว์ทางสังคมที่
เจริญเติบโตด้วยการติดต่อสัมพันธ์ ความรัก ความสนิทสนม และการปฏิสัมพันธ์ทางอารมณ์และทาง
กายภาพกับมนุษย์คนอื่นๆ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับพ่อแม่ พี่น้อง เพื่อนร่วมงาน และเพื่อนฝูง 
เป็นสิ่งสำคัญในถ่ายทอดความรักและความปิติยินดี และการมีความสัมพันธ์ที่ดีนั้นจะช่วยให้เราได้รับ
การสนับสนุนในช่วงเวลาที่ยากลำบาก 

4. Meaning (M) คือ การมีคุณค่า เป็นการมีจุดมุ่งหมายในการใช้ชีวิตหรือการที่รู้สึกว่าตัวเอง
มีความหมาย ในที่นี้ไม่ได้หมายถึงแค่รู้สึกว่าตัวเรามีความหมาย แต่หมายรวมถึงการได้เห็นว่าตัวเรามี
ความหมายในการเปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอย่างที่มีความหมายในชีวิตผู้อื่น การมีจุดมุ่งหมายและการมี
ชีวิตอยู ่บนโลกนี้อย่างมีความหมายเป็นสิ ่งสำคัญที่ทำให้เราใช้ชีวิตอย่างมีความสุขและประสบ
ความสำเร็จ ไม่ใช่เพียงการแสวงหาความรื่นรมย์และความมั่งคั่งทางวัตถุ แต่เป็นการเห็นคุณ ค่าที่
แท้จริงในชีวิต  

5. Accomplishments (A) คือ การบรรลุถึงเป้าหมาย เป็นการทำสิ่งต่างๆ ได้อย่างสำเร็จ
ตามที่ตั ้งเป้าหมายไว้ การมีเป้าหมายและความทะเยอทะยานในชีวิตสามารถช่วยให้เราประสบ
ความสำเร็จได้ เราควรกำหนดเป้าหมายที่สมจริงและมีความพยายามที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย เมื่อบรรลุ
เป้าหมายแล้วจะทำให้เราความรู้สึกภาคภูมิใจ ซึ่งความสำเร็จในชีวิตเป็นสิ่งสำคัญที่จะผลักดันตัวเอง
ให้เจริญเติบโตและเจริญรุ่งเรือง 

 

จากการศึกษาความหมายและองค์ประกอบของความสุขจากนักการศึกษา ผู้วิจัยได้ศึกษา
เปรียบเทียบความหมายและองค์ประกอบของความสุข ดังตารางที่ 4 

 

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความหมายและองค์ประกอบของความสุข 

 
ผู้วิจัย/นักจิตวิทยา 
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การกำหนดเป้าหมาย         ✓     1 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 

 
ผู้วิจัย/นักจิตวิทยา 
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M
ar

tin
 (2

00
0)

 

Ve
en

ho
ve

n 
(19

96
) 

M
an

ion
 (2

00
3)

 

La
ya

rd
 (2

00
5)

 

สุภ
าณ

ี ส
ุขะ

นา
คิน

ทร
์ (2

54
9)

 

Pr
es

co
tt 

(19
63

) 

An
dr

ew
s &

 W
hit

he
y 

(19
78

) 

Di
en

er
 (1

98
4)

 

Ry
ff 

(19
95

) 

Lu
 &

 S
hih

 (1
99

7)
 

Pie
rs 

& 
He

rtz
be

rg 
(20

02
) 

Se
lig

m
an

 (2
00

2)
 

Se
lig

m
an

 (2
01

1)
 

รว
ม 

การมีสุขภาพที่สมบรูณ ์     ✓     ✓    2 
ความรัก      ✓        1 

ความสัมพันธ์กับเพื่อนวัย
เดียวกัน 

     ✓       
 

1 

ความสนใจในการเรียน      ✓        1 

อารมณ/์ ความรู้สึกทางบวก   ✓ ✓   ✓ ✓  ✓  ✓ ✓ 7 
ความพึงพอใจในชีวิต ✓ ✓   ✓  ✓ ✓      5 

อารมณ/์ความรู้สึกทางลบ        ✓      1 
การยอมรับตนเอง         ✓     1 

การพัฒนาตนเองในปัจจุบัน         ✓     1 
การจัดการสภาพแวดล้อม         ✓     1 
ความเป็นอิสระ         ✓     1 
การมีความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลที่ด ี

        ✓ ✓ ✓  ✓ 4 

การไดร้ับการยอมรับนับถือ          ✓    1 
ความพึงพอใจจากการไดร้ับ
การตอบสนองความต้องการ
ทางวัตถ ุ

         ✓   
 

1 

มีความสบายใจ รูส้ึกผ่อน
คลาย 

         ✓   
 

1 

มีความสุขจากการที่คนอื่น
ยอมเสยีสละ 

         ✓   
 

1 

รู้สึกถึงการควบคมุตนเอง
และมีความประจักษ์ในตน 

         ✓   
 

1 

การปรับพฤติกรรม           ✓   1 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 

 
ผู้วิจัย/นักจิตวิทยา 
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ความสามารถทางปัญญา
และสถานภาพที่โรงเรียน 

          ✓  
 

1 

ความเป็นอิสระจากความ
วิตกกังวล 

          ✓  
 

1 

การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม 

           ✓ ✓ 2 

การมีคณุค่า            ✓ ✓ 2 

การบรรลุเปา้หมาย          ✓   ✓ 2 
 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า องค์ประกอบที่สำคัญของความสุข ได้แก่ การมีอารมณ์/
ความรู้สึกทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีร่วม ในการ

ทำกิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์  
และจากการทบทวนวรรณกรรมนิยามความหมายหรือมโนทัศน์เกี่ยวกับความสุข หมายถึง 

ความพึงพอใจในชีว ิตของตนเอง รวมถึง มีอารมณ์สดใสร่าเริง สนุกสนาน มองโลกในแง่ดี มี
สัมพันธภาพที่ดีกับผู ้อื ่น และมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และจากการ
สังเคราะห์องค์ประกอบของความสุข (สุภาณี สุขะนาคินทร์ , 2549; Andrews & Whithey, 1978: 
online; Diener, 2000; Lu & Shih, 1997; Layard, 2005; Manion, 2003; Martin, 2000; Piers 
& Hertzberg, 2002 :  online; Prescott ,1963 :  online; Ryff, 1995 ; Seligman, 2002 ; 
Veenhoven, 1996) สรุปได้ว่า ความสุข (Happiness) พบว่า ความสุข ประกอบด้วย การมีอารมณ์
ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ สามารถสรุปได้ดังนี้ 

การมีอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) คือ ความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดจากการรับรู้ที่
ผ่านกระบวนการคิดและประสบการณ์ที่ส่งผลดีและเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าให้แก่บุคคล เช่น การมอง
โลกในแง่ดี การมีจิตใจที่แจ่มใสร่าเริง กระปรี้กระเปร่า มีความสบายอกสบายใจ เป็นต้น 
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การมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) คือ ความรู้สึกที่ดีหรือทัศนคติที่ดีของบุคคล
ที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมักจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อความต้องการของมนุษย์ได้รับการตอบสนอง ตรงกัน
ข้ามหากความต้องการของตนไม่ได้รับการตอบสนองความไม่พึงพอใจก็จะเกิดขึ้น 

การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม (Engagement) คือ การเข้าร่วมในทำสิ่งต่าง ๆ ได้อย่าง
ราบรื่น หรือการที่รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งกับสิ่งหนึ่งสิ่งใด มีความสนใจกับสิ่งนั้นอย่างมุ่งมั่นจริงจังซึ่งจะทำ
ให้มีพลังในการใช้ชีวิต เป็นการเรียนรู้การเติบโต การรักษาความสุขส่วนบุคคลและเป็นความต้องการ
บางสิ่งบางอย่างในชีวิตของมนุษย์ที่จะซึมซับให้เข้าสู่ช่วงเวลาที่ทำให้เกิดความสุขอันเต็มเปี่ยมในงาน
หรือกิจกรรม  

การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี (Relationships) คือ การติดต่อสัมพันธ์ ถ่ายทอดความ
รักและความปิติยินดี หรือมีการปฏิสัมพันธ์ทางอารมณ์และทางกายภาพกับมนุษย์คนอ่ืน ๆ เพ่ือให้เกิด
ความรัก ความสนิทสนมกับพ่อแม่ พ่ีน้อง เพ่ือนร่วมงาน และเพ่ือนฝูง ซึ่งการมีความสัมพันธ์ที่ดีนั้นจะ
ช่วยให้เราได้รับการสนับสนุนในช่วงเวลาที่ยากลำบาก 

การมีคุณค่า (Meaning) คือ การมีจุดมุ่งหมายในการใช้ชีวิตหรือการที่รู้สึกว่าตัวเองมีความหมาย 
ซึ่งไม่ได้หมายถึงแค่รู้สึกว่าตัวเรามีความหมาย แต่หมายรวมถึงการได้เห็นว่าตัวเรามีความหมายในการ
เปลี่ยนแปลงบางสิ่งบางอย่างที่มีความหมายในชีวิตผู้อ่ืน การมีจุดมุ่งหมายและการมีชีวิตอยู่บนโลกนี้อย่าง
มีความหมาย ไม่ใช่เพียงการแสวงหาความรื่นรมย์และความมั่งคั่งทางวัตถุ แต่เป็นการเห็นคุณค่าที่แท้จริง
ในชีวิต 

การบรรลุเป้าหมาย (Accomplishments) คือ การทำสิ ่งต่าง ๆ ได้อย่างสำเร็จตามที่
ตั้งเป้าหมายไว้ การมีเป้าหมายและความทะเยอทะยานในชีวิตสามารถช่วยให้เราประสบความสำเร็จ
ได้ เราควรกำหนดเป้าหมายที่สมจริงและมีความพยายามที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย เมื่อบรรลุเป้าหมาย
แล้วจะทำให้เราความรู้สึกภาคภูมิใจ ซึ ่งความสำเร็จในชีวิตเป็นสิ ่งสำคัญที่จะผลักดันตัวเองให้
เจริญเติบโตและเจริญรุ่งเรือง 

การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ (Healthy) คือ การทีร่่างกายแข็งแรง สามารถหลีกเลี่ยงโรคที่ป้องกัน
ได้หรือการมีภ ูม ิค ุ ้มกันและภูม ิต ้านทานโรค และสามารถทำงานได้ตามปกติในการดำเนิน
ชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

3.2 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา 
 

นักศึกษาเป็นวัยที่กำลังอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย วัยนี้เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมายที่
เกิดข้ึน เนื่องจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อที่เปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ และเป็นช่วงวัย
ที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาการในด้านต่างๆ ทั้งด้านร่างกาย และด้านจิตใจ ซึ่ง  
ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545) ได้กล่าวถึงพัฒนาการของวัยรุ่นไว้ดังนี้  
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1) พัฒนาการทางอารมณ์ ความเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตทางร่างกายทั้งภายในและ
ภายนอก กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่นและวัยรุ่น เด็กมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง
ง่าย สับสน อ่อนไหว มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่ม่ันคง  

2) พัฒนาการสังคม ในช่วงวัยรุ่นลักษณะทางสังคมของเด็กมีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กมาก
ส่วนหนึ่งเป็นผลเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์และสติปัญญาของเด็กด้วย ผนวกกับ
การคาดหวังทางสังคม จึงทำให้วัยนี้ต้องมีการเรียนรู้และปรับตัวทางสังคมอย่างมาก ทั้งนี้ ประณต 
เค้าฉิม (2549) ได้กล่าวถึงสาเหตุของการไม่มีความสุขของวัยรุ่นมาจากหลายสาเหตุ ดังต่อไปนี้  

1) แรงกดดันจากสังคม (Social pressure)  
2) ปัญหาการปรับตัว (Problem of adjustment)  
3) การขาดสถานภาพ (Lack of status)  
4) อุดมคติ (Idealism)  
5) ความรู้สึกไม่มีความสามารถเพียงพอ (Feeling of inadequacy)  
6) ความล ้มเหลวในส ัมพ ันธภาพก ับเพศตรงข ้าม ( Defeats in heterosexual 

relationship)  
7) การตอบสนองความต้องการ (Meeting of need) ในทุกระดับอายุ  
 

จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า นักศึกษามีภาวะเครียดจากหลากหลายสาเหตุ ได้แก่ 
ปัญหา การเรียน การแข่งขัน ความรุนแรง อีกทั้งต้องปรับตัวให้เหมาะสมกับระบบการศึกษา การรับ
น้องการปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมใหม่ ที่พัก เพื่อน และการรับผิดชอบตัวเองมากขึ้น  (Perry et al., 
2001; Parker et al., 2004) ทั้งนี้ การศึกษาในมหาวิทยาลัยถือเป็นช่วงที่สำคัญของวัยรุ่นที่จะต้องมี
การปรับตัว เพราะการเข้าสู่มหาวิทยาลัยนั้นจะต้องเผชิญกับความหลากหลายของบุคคลที่มาจากที่
ต่าง ๆ และการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นๆ (Parker et al., 2004) และก่อให้เกิดความเครียดและ
ความกดดันสำหรับนักศึกษาที่เข้าใหม่จำนวนมาก (Perry et al., 2001) นอกจากนี้ยังพบว่า เหตุผลที่
สำคัญประการหนึ่งที่ทำให้นักศึกษาลาออกหลังจากการเข้าเรียนปีแรกในมหาวิทยาลัย คือปัญหาด้าน
การปรับตัว (Gerdes & Mallinckrodt, 1994; Martin, Swartz, & Madson, 1999) และปัญหาส่วน
ใหญ่เกี่ยวข้องกับการปรับตัวด้านการเรียน เช่น การเรียนเป็นภาษาอังกฤษ การลงทะเบียนเรียน การ
เข้าเรียน เป็นต้น (Gerdes & Mallinckrodt, 1994) โดยที่ผ่านมานั้นได้พบปัญหาเกี่ยวกับสุขภาวะ
ทางจิตของวัยรุ่นไทยซึ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยมีความเครียดในระดับสูง (ภาสกร สวนเรือง และ
คณะ, 2552; ไพรัช วงศ์ศรีตระกูล, 2554; จุฑารัตน์ สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, 2556) และ
นักศึกษารับรู้ว่ามีภาวะเครียด ร้อยละ 99.2 (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต และคณะ, 2544) 
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ผลการทบทวนข้อมูลปัจจัยหรือตัวแปรที่ทำให้นักศึกษามีความสุขข้างต้น ผู้วิจัยนำมา
วิเคราะห์เปรียบเทียบได้ดังตารางท่ี 5 

 

ตารางท่ี 5 ปัจจัยหรือตัวแปรที่ทำให้นักศึกษามีความสุข 
 

 
              ผู้วิจัย 
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ปัจจัยด้านตนเอง 
ความพึงพอใจด้านต่างๆ             ✓   1 
การตระหนักรู้ในอารมณ์
ของตนเอง ✓  ✓         ✓    3 

การประเมินความ
แข็งแรงของร่างกาย               ✓ 1 

ความสามารถในการ
แสดงความคดิเห็น 

 
  

    ✓       ✓ 2 

ความสามารถจดัการกับ
อารมณต์นเองได ้ ✓ 

 
✓       ✓   ✓  ✓ 5 

ประเมินเหตุการณ์ต่างๆ 
ทิศทางบวก 

 
  

           ✓ 1 

การมีเป้าหมายในชีวิต            ✓    ✓ 2 
การรู้จักปรับตัว     ✓      ✓     ✓ 3 

การยอมรับตนเอง     ✓   ✓ ✓    ✓   4 
ความมีคณุค่าแห่งตน     ✓           1 

การรับรูค้วามสามารถ
ของตนเอง 

 
  

      ✓ ✓     2 

ความซาบซึ้งของบุคคล            ✓    1 

ความคาดหวังในอนาคต
เกี่ยวกับความสำเร็จของ
ตนเองในการเรียน 

 
  

           ✓ 1 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 

 
              ผู้วิจัย 

 
 
 
    ตัวแปรที่ศึกษา 
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ความรูส้ึกเหนือกว่าผู้อื่น    ✓            1 
การได้ปลดปล่อยอารมณ์ที่
เก็บไว ้

 
  

✓            1 

การไดร้ับแง่มุมทตีลก
ขบขัน 

 
  

✓            1 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
การไดร้ับการยอมรับ
จากครอบครัว 

 ✓ 
 

           ✓ 2 

การมีสมัพันธ์ที่ดีกับคน
ในครอบครัว 

 ✓ 
 

           ✓ 2 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศกึษา 
การไดร้ับการยอมรับ
จากเพื่อน 

 ✓ 
 

      ✓      2 

การมีสมัพันธภาพกับ
เพื่อน 

 ✓ 
 

      ✓      2 

การมีสมัพันธ์ที่ดีกับคน
ในครอบครัว 

 ✓ 
 

           ✓ 2 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศกึษา 
การไดร้ับการยอมรับ
จากเพื่อน 

 ✓ 
 

      ✓      2 

การมีสมัพันธภาพกับ
เพื่อน 

 ✓ 
 

      ✓      2 

ความพึงพอใจเกี่ยวกับ
สถาบันอุดมศึกษา 

 
  

 ✓           1 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 

 
              ผู้วิจัย 

 
 
 
    ตัวแปรที่ศึกษา 
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ได้เรียนรูจ้ากสิ่งรอบตัว        ✓        1 
การเลือกเรียนตามความ
ถนัดและความสนใจ  

 
  

  ✓          1 

การมีสมัพันธภาพกับ
อาจารย ์

 ✓ 
 

      ✓      2 

 

จากตารางที่ 5 การทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยความสุขของนักศึกษา พบว่า กลุ่มตัว
แปรที่น่าจะมีผลต่อความสุขของนักศึกษา ได้แก่ ปัจจัยด้านตนเอง ประกอบด้วย ความสามารถจัดการ
กับอารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว (ดวงเดือน 
พิพัฒน์ชูเกียรติ, 2541; ประณต เค้าฉิม, 2549;  วินิตา แก้วเกื้อ, 2554; Adler & Fagley, 2005;  
Ai – choo & Gary, 2006; CASEL, 2010; Holder & Coleman, 2008; Lucas, Diener, & Suh, 
1996 ; Lyumbomirsky et al. , 2005 ; Magaletta & Oliver, 1999 ; Shen, 1993) ป ัจจ ัยด ้าน
ครอบครัว ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากครอบครัว การมีสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว (Mark & 
Ben, 2007; Holder & Coleman, 2008) ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ได้แก่ การได้รับการยอมรับ
จากเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับอาจารย์ (กรมวิชาการ , 2543; ศันสนีย์ 
ฉัตรคุปต,์ 2544; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554; Shen, 1993) ปัจจัยด้านสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกันและการ
ทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น (Ai – choo & 
Gary, 2006; Mark & Ben, 2007; CASEL, 2010)  

 

3.3 การประเมินความสุขของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 
กรมสุขภาพจิต (2537) ได้มีการดำเนินการพัฒนามาตรวัดสุขภาพจิตในประเทศไทยอย่าง

ต่อเนื่อง สำหรับชื่อเครื่องมือการวัดความสุขของกรมสุขภาพจิตเป็นแบบสอบถาม ชื่อว่าแบบวัด
สุขภาพจิตของคนไทย ซึ่งได้ให้นิยาม ความสุขกับสุขภาพจิต ไว้ว่าหมายถึง “สภาพชีวิต ที่เป็นสุขมี
ศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีโดย ครอบคลุมถึงความดีงาม ภายในจิตใจ ภายใต้
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สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมที ่เปลี ่ยนแปลงไปภายใต้นิยามดังกล่าว ได้จัดแบ่งองค์ประกอบของ
สุขภาพจิตออกเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. สภาพจิตใจ หมายถึง สภาพจิตใจที่เป็นสุขหรือทุกข์ การ
รับรู้สภาวะของสุขภาพตนเอง ความเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย ที่ส่งผลกระทบต่อทางด้านจิตใจ และ
ความเจ็บป่วยทางจิต 2. สมรรถภาพของจิตใจ หมายถึง ความสามารถของจิตใจในการสร้าง
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น และการจัดการกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นเพ่ือการดำเนินชีวิตอย่างเป็นปกติสุข 3. 
คุณภาพของจิตใจ หมายถึง คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดำเนินชีวิตอย่างเกิดประโยชน์ต่อ
ตนเองและสังคม 4. ปัจจัยสนับสนุน หมายถึง ปัจจัยที่สนับสนุน ให้บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งเป็น
ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับคนในครอบครัว ชุมชน การทำงาน รายได้ ศาสนา ความเชื่อของแต่ละบุคคล 
ความสามารถในการทำงาน ตลอดจนสิ่งแวดล้อมและความรู้สึกม่ันคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน  

ส่วน กนกวรรณ วังมณี (2554) ได้สร้างแบบวัดความสุขของวัยรุ่นไทย เป็นแบบสอบถามที่ได้
พ ัฒนามาจากแบบวัดความสุข The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ของ Hills & 
Argyle (2002) ลักษณะแบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อคำถามเชิงบวก จำนวน 17 ข้อ และคำถามเชิง
ลบจำนวน 12 ข้อ จำแนกข้อคำถามตามรายด้าน ดังนี้ 1. สุขภาวะทีดี  2. ความพึงพอใจในชีวิต  
3. การมองโลกในแง่ด ี 4. การเห็นคุณค่าในตนเอง 5. ความเชื ่อมั ่นในความสามารถตนเอง  
6. สัมพันธภาพต่อบุคคลอื่นและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 7. ความกระตือรือร้นกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต  

Bradburn et al. (1969) พัฒนามาตรวัดขึ้นเพ่ือวัดความสุข เรียกว่า Affect Balance Scale 
(ABS) ในการวัด Psychological well - being หรือที่เรียกว่า “ความอยู่ดีมีสุขทางด้านจิตใจ” มาตร
วัด ABS ประกอบด้วยคำถาม 10 ข้อ มีข้อคำถาม 5 ข้อที่สะท้อนความรู้สึกออกมาเป็นบวก และอีก 5 
ข้อ ที่เป็นแง่ลบ ผู้ตอบคำถามถึงความรู้สึก ในระยะ 1 - 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา คำตอบที่เป็นแง่บวก 
(yes) มีค่าเท่ากับ 1 และคำตอบที่เป็นแง่ลบ (no) มีค่าเท่ากับ 0 ค่าคะแนนของคำตอบ ความรู้สึกแง่
บวกมาจากการรวมคะแนนคำตอบ ทั้ง 5 ข้อ ที่มีระดับ 0 – 5 และค่าคะแนนของคำตอบความรู้สึกแง่
ลบ มาจากการรวมคะแนนคำตอบทั้ง 5 ข้อที่มีระดับ 0 – 5 เช่นกัน และเม่ือนำมาสร้างสเกลที่ 3 โดย
ใช้สเกลตั้งแต่ 0 (lowest affect balance) ถึง 10 (highest affect balance) มาตรวัดนี้จึงเป็น The 
Affect Balance Scale : ABS ต่อมา Andrews & Whitey (1978) พัฒนา D – T scale ขึ ้น (D : 
Delighted คือ ความยินดี และ T : Terrible คือ ความเลวร้าย)  

 

นอกจากนี้ Campbell & Rodgers (1976) ใช้มาตรวัด 8 คำถามทำการวัดว่า “คุณมีชีวิตที่
น่าสนใจหรือน่าเบื่อ” “ชีวิตมีค่าหรือไร้ค่า” งานวิจัยเกี่ยวกับการวัดความผาสุกได้แสดงให้เห็นว่า
คำถาม ไม่ว่าจะเป็นกี่คำถามก็ตามแต่การใช้คำถามที่มีมาตรวัดแบบสเกลเดียวเป็นเครื่องมืออ่ืนดีที่สุด 
ในการวัดความรู้สึกแง่บวกและแง่ลบของผู้ตอบคำถาม (ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และวนิพพล มหาอาชา, 
2550) ซึ ่ง Frey &  Stutzer (2006) เสนอวิธ ีการวัดความสุขที ่โดดเด่น 5 วิธ ี ดังนี ้ 1) การใช้
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แบบสอบถาม: การประเมินความพึงพอใจของโลกและชีวิตของแต่ละบุคคลวิธีการนี้ใช้เป็นวิธีที่ใช้กัน
ทั่วไป (Davis et al., 2010) โดยประเมินความพึงพอใจในชีวิตในระดับตั้งแต่หนึ่ง (ไม่พอใจ) ถึงสิบ 
(พอใจ) ตัวอย่างคำถาม เช่น เมื่อพิจารณาจากทุกสิ่งในชีวิตของคุณที่เป็นวันนี้ คุณพอใจกับชีวิตของ
คุณหรือไม่ ส่วนการสำรวจโดยใช้แบบสอบถามชื่อ Eurobarometer เป็นการศึกษาความพึงพอใจของ
กลุ่มตัวอย่างในสหภาพยุโรปโดยจะถามคำถามที่คล้ายกัน คือ คุณมีความพึงพอใจกับชีวิตที่คุณเป็นอยู่
ในระดับใดต่อไปนี้ คือ พอใจมาก พอใจค่อนข้างมากไม่พอใจมาก หรือไม่พอใจ หนึ่งในแบบสอบถามที่
โดดเด่นที่สุด คือ การสอบถามความพึงพอใจที่เกี่ยวข้องกับชีวิต (Diener et al., 1984) ประกอบด้วย
ห้าคำถาม, การจัดอันดับในระดับ 1 - 73 โดยทั่วไป การตอบคำถามหลายข้อจะมีความถูกต้องและมี
ความน่าเชื่อถือที่สูงกว่าการตอบคำถามข้อเดียว เพราะข้อผิดพลาดจากการวัดมีแนวโน้มที่จะลดลง 
และเพราะองค์ประกอบของการคิดมีช่วงที่กว้างขึ้น เมื่อพิจารณาจากข้อคำถามด้านบวกและด้านลบ 
ตัวอย่างคำถาม เช่น ที่ผ่านมาในระยะเวลา 1 เดือน คุณคิดว่าคุณมีความรู้สึกต่อไปนี้บ่อยครั้งเพียงใด 
(Frey & Stutzer, 2002)  

ผลกระทบเชิงลบ      ผลกระทบเชิงบวก  
1. เมื่อโศกเศร้า ไม่มีอะไรที่จะทำให้คุณดีข้ึนได้   1. ร่าเริง  
2. ฟุ้งซ่าน       2. มีน้ำใจดี  
3. กระสับกระส่ายหรือหงุดหงิด    3. มีความสุขมาก  
4. มีความคาดหวังน้อย     4. ความสงบและเงียบสงบ  
5. ทุกอย่างเป็นความพยายาม    5. พอใจ  
6. ด้อยค่า       6. ชีวิตสมบูรณ์ 
 

ตัวเลือกการให้คะแนนสำหรับมาตรประมาณค่า มีดังนี้ 
1 = ไม่เคยเลย 
2 = น้อยครั้ง 
3 = บางครั้งบางคราว 
4 = บ่อยครั้ง 
5 = ตลอดเวลา 
 

แม้จะมีการประเมินผลดีของมาตรวัดเกี่ยวกับความอยู่ดีมีสุขว่าผลดีนั้นขึ้นอยู่กับการ
ตัดสินของแต่ละบุคคล แต่ผู้ตอบแบบสอบถามมีแนวโน้มที่จะมีอคติในการตอบมาก การรายงานผล
ดังกล่าวที่คาดว่าจะเกิดขึ้น ขึ้นอยู่กับลำดับของคำถามที่ใช้ มาตรวัดที่ใช้วัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นจริ งและ
การเลือกข้อมูลที่จะประมวลผล (Schwarz & Strack, 1991) ความผิดพลาดที่จะเกิดขึ้นจึงขึ้นอยู่กับ
การนำข้อมูลเหล่านี้มาใช้ ดังนั้น จึงใช้หลักของมาตรวัดความสุขเพื่อเปรียบเทียบระดับในความรู้สึกที่
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แน่นอนโดยใช้บุคคลเพียงคนเดียวไม่ได้ 2) การวิเคราะห์ข้อมูลจากสมุดบันทึกหรือสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
วิธีการนี้จะเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ของบุคคลในสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติของ
พวกเขา (Scollon et al, 2003) โดยการเลือกตัวแทนของบุคคลที่มีเครื่องติดตามตัวหรือคอมพิวเตอร์ 
ตลอดจนสมุดบันทึก โดยมีการเลือกแบบสุ่มโดยทันที ผู้ตอบแบบสอบถามจะถูกถามความรู้สึกจาก
การวิเคราะห์ข้อมูลในการบันทึกข้อความต่าง ๆ ลงในอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ หรือสมุดบันทึก วิธีการนี้
ได้ความคิดมาจากการใช้มาตรวัดความชอบของประสบการณ์แบบทันที ซึ่งความสุขนั้นจะสามารถ
คำนวณโดยการรวมข้อมูลการบันทึกถึงสิ่งต่าง ๆ จากสมุดบันทึกหรือสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 3) การถามถึง
เหตุการณ์ย้อนหลัง การถามถึงเหตุการณ์ย้อนหลังแห่งความสุขเป็นการวัดตัวแปรจากการสุ่มตัวอย่าง
ที ่ม ีประสบการณ์ (Kahneman et al., 2004) ผู ้ตอบแบบสอบถามจะถูกถามคำถามเกี ่ยวกับ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในวันก่อน โดยการกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับลำดับขั้นตอนของเหตุการณ์ที่ได้
เกิดข้ึนแล้วให้พวกเขาอธิบายรายละเอียดในแต่ละช่วงเวลาว่าทำอะไร ที่ไหนและกับใคร สถานที่คือที่
ใด ความรู้สึกเป็นเช่นใด ตัวอย่างเช่น ความรู้สึกด้านบวก คือ มีความรู้สึกอบอุ่น เป็นมิตรกับตัวเอ ง 
หรือความรู ้สึกด้านลบ เช่น ผิดหวัง รำคาญใจ เศร้า ยุ ่งยาก ผลักดันให้มีความโกรธ วิตกกังวล 
วิพากษ์วิจารณ์ นอกจากนี้ยังมีความรู้สึกของการมีอำนาจ ใจร้อนตอนที่กำลังจะสิ้นสุดเหตุการณ์หรือ
เหนื่อยที่จะปฏิบัติกรรมต่างๆ วิธีการถามถึงเหตุการณ์ย้อนหลัง คือ มาตรวัดจะวัดความสุขจากการ
ตอบคำถามที่ลึกลงไปเรื่อยๆ โดยในขณะที่ตอบ ผู้สอบถามจะมีการชักนำความคิดให้ผู้ตอบคิดอย่าง
รอบคอบเกี่ยวกับความรู้สึกในแต่ละช่วงเวลาของวันที่ผ่านมา จึงมีแนวโน้มน้อยท่ีจะบิดเบือน ความจำ
และความรู้สึก โดยเฉพาะความจำและความรู้สึกที่ส่งผลกระทบต่อผู้ตอบ (Robinson & Clore, 
2002) แต่การประมาณค่าผลโดยรวมของผู้ตอบนั้นจะถูกต้อง 4) ดัชนีรูปตัวยู เนื่องจากมาตรวัดที่
กล่าวถึงก่อนหน้า ยังไม่มีการรับประกันว่ามาตรวัดที่ใช้ในการวัดความรู้สึกเป็นตัวเลขจะแสดงค่าที่
สอดคล้องกันและสามารถเทียบข้ามบุคคล (Kahneman & Krueger, 2006) จึงเสนอดัชนีรูปตัวยู
สำหรับ การถามถึงเหตุการณ์ย้อนหลังที่มีการหลีกเลี่ยงความกังวลอันไม่พึงประสงค์ โดยมีหลักการที่
สำคัญ คือ ดัชนีรูปตัวยู มีการกำหนดเป็นสัดส่วนของเวลาต่อจำนวนวันที่ประสบการณ์ของแต่ละคน
เป็นลบ ดัชนีรูปตัวยูอาศัยการสังเกตว่าสภาวะอารมณ์ที่โดดเด่นของคนส่วนใหญ่ในช่วงเวลาส่วนใหญ่
เป็นบวก ด้วยเหตุนี้เมื่อตอนที่มีความรู้สึกเชิงลบใด ๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดข้ึนอย่างมีนัยสำคัญและส่งผลต่อ
ความสุข 5) ภาพถ่ายของสมอง Zak (2004) กล่าวว่า ถ้าสมองส่วนใดมีการใช้งานมากสมองส่วนนั้นก็
จะมีการทำงานของแม่เหล็กในสมอง เนื่องจากออกซิเจนในเลือดมีปริมาณสูงขึ้น ด้วยหลักการนี้ 
Camerer (2005) เปิดเผยว่าบุคคลที่มีการสแกนสมองเพื่อดูการทำงานของแม่เหล็กในสมอง ซึ่งเยื่อ
หุ้มสมองด้านขวาเป็นสิ่งที่แสดงความไม่สมดุลระหว่างคนมีความสุขมากขึ้นหรือน้อยลง (Davison, 
2003; Pugno, 2006) 
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ส่วน รศรินทร เกรย์ และคณะ (2553) ได้รวบรวมวิธีการวัดความสุขแบบอ่ืนๆ อีกซ่ึงจากการ
สำรวจในระดับนานาชาติจำนวน มากกว่า 100 โครงการ พบว่าเครื่องมือที่ใช้ คือ ข้อคำถาม และ
คำตอบที่ให้เลือกมีความคล้ายคลึงกัน และต่างกัน สำหรับคำตอบที่ให้เลือกนั้นนอกจาก สเกล
แบบต่อเนื่อง (continuous) 0 - 10 แล้วยังมีคำตอบให้เลือก เป็นสเกลอันดับ (ordinal) ที่แตกต่าง
กัน ดังเช่น 1) การสำรวจเกี่ยวกับระดับความสุขในประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี ค .ศ.1946 (USA 
Gallup Polls) ของ Veenhoven (2009) ใช้คำถามว่า “ปัจจุบันคุณจะให้คำอธิบาย ตัวคุณ ว่า…” 
(Presently, would you describe yourself as… ) คำตอบที่ให้เลือกมีสี่อันดับ คือ มีความสุขมาก 
(Very happy) ค่อนข้างมีความสุข (somewhat happy) ค่อนข้างไม่ม ีความสุข (somewhat 
unhappy) และไม่มีความสุข (Very unhappy) 2) การสำรวจ General Social Survey (GSS) ใช้
คำถามว่า “เม่ือพิจารณาสถานการณ์ท้ังหมดโดยรวมแล้ว คุณจะกล่าวว่าปัจจุบันคุณมีความสุขในชีวิต
อย่างไร” (Taking all things together, would you say you have a happy life these days) 
คำตอบที่ให้เลือกมีสามอันดับ คือ มีความสุขมาก (very happy) ค่อนข้างมีความสุข (pretty happy) 
และไม่มีความสุข (not happy) 3) การสำรวจ World Value Survey (WVS) คำถามคือ “เมื่อ
พิจารณาสถานการณ์ทั้งหมดโดยรวมแล้ว คุณจะกล่าวว่า …” (Taking all things together, would 
you say that…) คำตอบที่ให้เลือกมีสี่อันดับ คือ มีความสุขมาก (Very happy) มีความสุขค่อนข้างมาก 
(Quite happy) ไม่ค่อยมีความสุข (not very happy) และไม่มีความสุขเลย (not at all happy)  

 

ชุติมา พงศ์วรินทร์ (2554) ได้อธิบายวิธีการในการวัดความสุขไว้ ดังนี้ 1) การรายงานตนเอง 
(self - report measures) เป็นวิธ ีการที ่นิยมใช้ในการศึกษาเรื ่องความสุข เนื ่องจากประหยัด
ค่าใช้จ่าย เก็บข้อมูลได้ง่ายและมีความถูกต้อง เชื่อถือได้พอสมควร 2) การรายงานโดยบุคคลที่ใกล้ชิด 
(peer report measures) เป็นวิธีการเก็บข้อมูลที่ใช้ในการตรวจสอบสามเส้า โดยให้บุคคลรอบข้าง
หลาย ๆ คน เช่น เพ่ือน หรือบุคคล ในครอบครัว ช่วยให้ข้อมูล เพ่ือเปรียบเทียบกับการรายงานตนเอง 
วิธีการนี้ช่วยขจัดปัญหาเรื่องอารมณ์ที่ไม่คงที่ของผู้ที ่ได้รับการประเมินความสุขได้ 3) The Daily 
Reconstruction Method (DRM) เป็นเครื่องมือวัดความสุขโดยการเขียนบันทึกประจำวัน และตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับสิ่งที่ทำผ่านมา โดยให้บอกคะแนนความรู้สึกที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาดังกล่าวด้วย 
4) Experience Sampling Method (ESM) เป็นเครื่องมือที่ใช้คอมพิวเตอร์สุ่มเวลาที่เก็บข้อมูลเรื่อง
ความสุขจากผู้รับการประเมิน เพ่ือลดข้อจำกัดเรื่องอารมณ์ไม่คงที่ของผู้รับการประเมิน 5) การวัดจาก
ความทรงจำ (memory measures) วิธีการนี้ให้ผู้รับการประเมินระลึกความทรงจำทันทีจากเวลาที่
กำหนดให้และให้เขียนออกมาภายในเวลา 30 วินาที โดยเก็บข้อมูลทั้งอารมณ์ทางบวกและลบ  

 

ผลการศึกษาเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความสุข ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์ได้ ดังตารางที่ 6 
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ตารางท่ี 6  การสังเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความสุข 
 

       
               เครื่องมือที่ใช้ 
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รว
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แบบสอบถาม  ✓ ✓ ✓ ✓  ✓ ✓ 6 
การเขียนบันทึก    ✓  ✓   2 

การสอบถามเหตุการณ์   ✓     1 
ดัชนีรูปตัวยู    ✓     1 
ภาพถ่ายสมอง    ✓     1 
รายงานตนเอง      ✓   1 
รายงานโดยบุคคลใกล้ชิด     ✓   1 
Experience Sampling 
Method (ESM) 

    ✓   1 

วัดจากความทรงจำ     ✓   1 
 

จากตารางที่ 6 การศึกษาเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความสุข พบว่า มีวิธีการวัดความสขุท่ี
หลากหลาย ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะเป็นการใช้แบบสอบถาม นอกจากนี้ยังมีการเขียนบันทึก การสอบถาม
เหตุการณ์ การใช้ดัชนีรูปตัวยู การภาพถ่ายสมอง การรายงานตนเอง การรายงานโดยบุคคลใกล้ชิด 
Experience Sampling Method (ESM) เป็นเครื่องมือที่ใช้คอมพิวเตอร์สุ่มเวลาที่เก็บข้อมูลเรื่อง
ความสุขจากผู้รับการประเมิน และการวัดจากความทรงจำ 

ในประเทศไทยนิยมใช้แบบวัดความสุขของกรมสุขภาพจิต และเครื่องมือที่ใช้ในการวัดความสุข  
ส่วนใหญ่ใช้แบบสอบถามเพื่อประเมินความสุข เมื่อพิจารณาองค์ประกอบในข้อคำถามของกรม
สุขภาพจิตแล้วมีข้อคำถามที่ไม่เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่น เช่น ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ทำงาน รายได้ ความเชื่อของแต่ละบุคคล ความสามารถในการทำงาน ตลอดจนสิ่งแวดล้อมและ
ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ผู้วิจัยจึงพัฒนาแบบวัดความสุขความสุขของนักศึกษา 
โดยการพัฒนาดัชนีชี ้วัดความสุข มาจากการสังเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความหมายและ
องค์ประกอบของความสุข ซึ่งแบ่งองค์ประกอบความสุขเป็น 7 องค์ประกอบ ได้แก่ การมีอารมณ์
ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำ
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กิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ เพื่อให้เครื่องมือนี้มีความ
เหมาะสมในการนำมาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

 

3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความสุข 
 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสุขจำนวน 10 เรื่อง ดังรายละเอียดดังนี้ 
 

เรื่องที่ 1 กนกวรรณ วังมณี (2554) ทำวิจัยเรื่อง การพัฒนาความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้
โปรแกรมพัฒนาตนเอง พบว่า มีคะแนนความสุขด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านการมองโลกในแง่ดี
ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ด้านสัมพันธภาพต่อบุคคล
อื่นและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น และ ด้านความกระตือรือร้นกับสิ่งต่าง ๆ  ในชีวิต เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนคะแนน ความสุขด้านสุขภาวะที่ดีเพ่ิมข้ึนอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

เรื ่องที ่ 2 กรรณิการ์ กำธร และคณะ (2557) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสตรี    
วัดระฆัง ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียน มีระดับความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมอยู่ใน
ระดับปานกลาง 2. หลังจากนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคม นักเรียนมีความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการใช้
โปรแกรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ 3. นักเรียนที่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมมีความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
เพ่ิมข้ึนสูงกว่านักเรียนที่ไม่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เรื่องที่ 3 ขวัญจิต มหากิตติคุณ และคณะ (2559) ทำการศึกษาเรื่อง ความสุขของนักเรียน
วัยรุ่น การศึกษาครั้งนี้พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับความสุขเท่ากับคนปกติ ส่วนความสุขของ
กลุ่มตัวอย่างตามองค์ประกอบของสุขภาพจิตดีในด้านปัจจัยสนับสนุน ซึ่งเป็นด้านที่มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความสุขสูงสุด และด้านสภาพจิตใจ ซึ่งเป็นด้านที่มีค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขสูงรองลงมา องค์ประกอบ
เด่นของการมีภาวะสุขภาพจิตดี ที่ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนวัยรุ่นในการศึกษานี้สามารถคงไว้ซึ่งสภาวะ
แห่งความสุขของตนเองให้อยู่ในระดับเท่ากับคนทั่วไปได้ ได้แก่ ด้านปัจจัยสนับสนุน ด้านสภาพจิตใจ 
และด้านคุณภาพของจิตใจ เนื่องจากทั้ง 3 ด้านนี้ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขของนักเรียนวัยรุ่นสูง 
ภาพรวมของการรับรู้ความเพียงพอของรายรับที่ได้จากผู้ปกครอง ครอบครัว มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
มีแม่และเพ่ือนคอยให้คำแนะนำปรึกษา และมีกิจกรรมที่ส่งเสริมการปรับตัวที่ดีส่งผลให้นักเรียนวัยรุ่น
มีสุขภาพจิตดีและมีความสุข อย่างไรก็ตาม มีนักเรียนวัยรุ่นบางส่วน (ร้อยละ 6) ที่รับรู้ความสุขของ
ตนเองอยู่ในระดับที่ต่ำกว่าคนทั่วไป อาจเป็นไปได้ว่า การรับรู้รายรับที่ได้จากผู้ปกครองอาจจะยังไม่
เพียงพอต่อการดำรงชีวิตประจำวัน การไม่ได้อยู่ด้วยกันกับครอบครัวหรือแม้จะอาศัยอยู่กับครอบครัว



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 67 

แต่รู้สึกห่างเหิน ไม่มีบุคคลให้ความช่วยเหลือเมื่อรู้สึกไม่สบายใจ จัดการกับเครียดด้วยการเก็บไว้ในใจ 
เก็บความรู้สึก ชอบอยู่คนเดียว มีผลทำให้นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มนี้มีความสุขที่น้อยกว่าคนทั่วไปได้ 

 

เรื่องที่ 4 นงลักษณ์ ศรีบรรจง (2551) ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบของการ
อธิบายและความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตระดับปริญญาตรีชั ้นปีที ่ 3 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ผลการวิจัย มีดังนี้ 1. สำหรับสถานการณ์ทางบวกผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่
ดีมีความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่าผู้ที่มีผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ร้าย 2. สำหรับ
สถานการณ์ทางลบผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ดีมีความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่า
ผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ร้าย 3. การอนุมานสาเหตุเกี่ยวกับสถานการณ์
ทางบวกในมิติแหล่งกำเนิดของสาเหตุ มิติความสม่ำเสมอ และมิติความทั่วไปมีสหสัมพันธ์พหุคูณ
ทางบวกกับความสุขเชิงอัตวิสัย 4. การอนุมานสาเหตุเกี่ยวกับสถานการณ์ทางลบในมิติแหล่งกำเนิด
ของสาเหตุ มิติความสม่ำเสมอ และมิติความทั่วไปมีสหสัมพันธ์พหุคูณทางลบกับความสุขเชิงอัตวิสัย 
5. รูปแบบของการอธิบายเกี่ยวกับสถานการณ์ทางบวกและสถานการณ์ทางลบในมิติแหล่งกำเนิดของ
สาเหตุ มิติความสม่ำเสมอ และมิติความทั่วไปสามารถร่วมกันทำนายความสุขเชิงอัตวิสัยของบุคคล 

 

เรื่องที่ 5 ปัทมา ทองสม (2553) ทำวิจัยเรื่อง การพัฒนาดัชนีชี้วัดความสุขในการเรียนของ
นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตสังกัดกระทรวงสาธารณสุข ผลการวิจัย คือ ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความสุขในการเรียนการของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบทั้งหมด  6 
องค์ประกอบ ได้แก่ ลักษณะอาจารย์ ลักษณะวิทยาลัย ลักษณะการเรียนการสอน ลักษณะบิดา/
มารดาและผู้ปกครอง ลักษณะนักศึกษาร่วมวิทยาลัย และลักษณะนักศึกษา นอกจากนี้พบว่า ดัชนีชี้
วัดความสุขในการเรียนของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ประกอบด้วย ความสนใจใฝ่เรียนรู้ความ
พึงพอใจในการเรียน ความพึงพอใจในตนเอง ทัศนคติต่อวิชาชีพ และความวิตกกังวล  

 

เรื่องท่ี 6 พิณพนธ์ คงวิจิตต์ (2556) ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ภาษาไทยโดยใช้
รูปแบบการสอนเบรนทาร์เก็ตที่มีต่อความสุขในการเรียนและความคงทนในการเรียนรู้ของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีที่ 1 ผลการวิจัย คือ 1. กลุ่มทดลองมีความสุขในการเรียนหลังการทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. กลุ่มทดลองมีความสุขในการเรียนหลังการทดลองสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. กลุ่มทดลองมีความคงทนในการเรียนรู้สูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

เรื่องที่ 7 วินิตา แก้วเกื้อ (2554) ได้ศึกษาการพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักเรียน: 
การวิเคราะห์กลุ่มพหุ ผลการวิจัย 1. โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักเรียนที ่พัฒนาขึ้นมีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยปัจจัยที่มีขนาดอิทธิพลต่อความสุขของนักเรียนมากที่สุด คือ 
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ปัจจัยด้านโรงเรียน โดยมีตัวแปรสังเกตได้ที่มีค่ามากที่สุด คือ คุณลักษณะครู ตัวแปรที่ส่งผลต่อ
ความสุขของนักเรียนในโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักเรียนระดับประถมศึกษาและระดับ
มัธยมศึกษามีตัวแปรปัจจัยเหมือนกัน คือ ตัวแปรปัจจัยด้านตนเอง ตัวแปรปัจจัยด้านครอบครัว และ
ตัวแปรปัจจัยด้านโรงเรียน แต่น้ำหนักในตัวแปรที่ส่งผลในโมเดลต่างกัน แนวคิดทฤษฎีที่นำมาใช้ใน
การวิจัย คือ การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม LISREL (อันธิฌา สงวนรัตน, 2550) ได้สรุปขั้นตอน
การวิเคราะห์เป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ ขั้นตอนแรก คือ การกำหนดข้อมูลจำเพาะของโมเดล หรือการ
กำหนดรูปแบบ ขั้นตอนที่สอง คือ การระบุความเป็นไปได้ของโมเดล ขั้นตอนที่สาม คือ การประมาณ
ค่าและการทดสอบโมเดล ขั้นตอนการวิเคราะห์โมเดลกลุ่มพหุ ประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นแรก 
เป็นการวิเคราะห์กลุ่มพหุโดยไม่มีการกำหนดเงื่อนไขบังคับ ขั้นถัดมาเป็นการวิเคราะห์กลุ่มพหุแบบ มี
การกำหนดเงื่อนไขบังคับ และข้ันสุดท้ายเป็นขั้นตอนของการวิเคราะห์สรุป  

 

เรื ่องที ่ 8 วัชราวดี บุญสร้างสม (2556) ได้ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้
ความเครียดและความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปร
ส่งผ่าน ผลการวิจัย พบว่า การรับรู้ความเครียดและความเมตตากรุณาต่อตนเอง ร่วมกันทำนายความ
แปรปรวนของความสุขได้ร้อยละ 54.7 โดยความเมตตากรุณาต่อตนเองทำนายความสุขได้ดีกว่าการ
รับรู้ความเครียด เมื่อวิเคราะห์อิทธิพลของความเมตตากรุณาต่อตนเองในฐานะตัวแปรส่งผ่าน พบว่า 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านบางส่วนระหว่างการรับรู้ความเครียดกับความสุข โดย
การรับรู้ความเครียดส่งผลทางตรงต่อความสุข และส่งผลทางอ้อมผ่านความเมตตากรุณาต่อตนเองไป
ยังความสุข ทั้งนี้การรับรู้ความเครียดส่งผลโดยรวมต่อความสุข ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าความเมตตากรุณา
ต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู ้ความเครียดและความสุขในนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัย 

 

เรื่องที่ 9 สำราญ สิริภคมงคล (2554) ศึกษาการพัฒนามาตรวัดความสุขในการเรียนสำหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัย มีดังนี้ 1. มาตรวัดความสุขในการเรียนสำหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วยโครงสร้าง 4 องค์ประกอบ คือ คุณภาพในการสอนของครู 
ความสามารถแสดงออกทางอารมณ์ของครู โรงเรียนสนับสนุนการเรียนการสอน และการเรียนการ
สอนที่มีความสุข 2. มาตรวัดความสุขในการเรียนประกอบด้วยจำนวน 31 ตัวชี้วัด 31 ข้อคำถาม มีค่า 
IOC ระหว่าง 0.8 - 1.0 ค่าความเที่ยง ทั้งฉบับเท่ากับ 0.959 3. ผลการตรวจสอบคุณภาพของมาตร
วัดด้วยโมเดล IRT พบว่ามีค่าอำนาจจำแนกระหว่าง 1.27 ถึง 2.23 ค่า Threshold ระหว่าง -2.22 ถึง 
+2.36 และ 4. ผลวิเคราะห์การทำหน้าที่ต่างกันของข้อสอบระหว่างเพศ พบว่ามีจำนวน 9 ข้อคำถาม
ที่ทำหน้าที่ต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) คิดเป็นร้อยละ 26.47 5. ค่าปกติวิสัยของ
ความสุขในการเรียนสำหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของประเทศไทย 
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เรื่องที่ 10 ศุภสุตา สุขเจริญผล (2554) ศึกษามโนทัศน์ความสุขของเด็กไทย ผลการวิจัย มี
ดังนี้ มโนทัศน์ความสุขของเด็กใน 3 ช่วงวัยมีรูปแบบของความสุขที่มาจากภาย ในมากกว่า และมี
สัดส่วนเพิ่มขึ้นตามอายุที่เพ่ิมขึ้นใน  2 ด้าน คือ ด้านนิยามของความสุข และด้านลักษณะที่บ่งบอกถึง
คนที่มีความสุข ในขณะที่มโนทัศน์ด้านที่มาของความสุขกลับมีรูปแบบของความสุขที่มีจากภายนอก
อย่างชัดเจน และไม่แตกต่างกันในทุกกลุ่มวัย ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ครอบครัวพ่อ
แม่อยู่ด้วยกันและครอบครัวที่พ่อแม่หย่าร้างกัน พบความแตกต่างเพียงด้านเดียว คือ มโนทัศน์ในด้าน
ลักษณะที่บ่งบอกถึงคนที่มีความสุข โดยกลุ่มที่อยู่ในครอบครัวพ่อแม่หย่าร้างกันในคำตอบในรูปแบบ
ของความสุขที่มีจากภายในมากกว่ากลุ่มครอบครัวพ่อแม่อยู่ด้วยกัน 
 
 

4. การวิเคราะห์ด้วยโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น 
 

4.1 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น  
 

โมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้นหรือโมเดลลิสเรล (Linear Structural Relationship 
Model :  LISREL Model)  เป ็นโมเดลเช ิงสถ ิต ิท ี ่อธ ิบายความส ัมพ ันธ ์ เช ิ งสาเหต ุ  ( causal 
relationship) แบบเส้นตรง (linear) ระหว่างตัวแปรต่างๆ ทั้งตัวแปรสังเกตได้และตัวแปรแฝง โดยไม่
มีเงื่อนไขหรือข้อจำกัดเกี่ยวกับ ทิศทางของการเป็นสาเหตุ จุดประสงค์ของการวิเคราะห์โมเดลลิสเรล 
คือ การตรวจสอบความตรง (validity) ของโมเดลที่ผู ้วิจัย สร้างขึ้นว่ามีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์หรือไม่ (นงลักษณ์ วิรัชชัย, 2542) 

 

ลักษณะของโมเดลลิสเรล ประกอบด้วย โมเดลการวัด (measurement model) และโมเดล
โครงสร้าง (structural model) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้คือ โมเดลการวัด (measurement model) 
เป็นโมเดลที่แสดงความเกี่ยวข้องกันระหว่างตัวแปรแฝง (latent or unobserved variable) กับตัว
แปรสังเกต (measured หรือ observed variable) โดยตัวแปรสังเกตเป็นตัวแปรที่สามารถวัดหรือ
สังเกตได้โดยใช้เครื่องมือที่นักวิจัยสร้างขึ้น สัญลักษณ์ของตัวแปรสังเกตคือสี่เหลี่ยมส่วนสัญลักษณ์ของ
ตัวแปรแฝงคือ วงกลมหรือวงรี ส่วนโมเดลโครงสร้าง (structural model) เป็นโมเดลที่แสดงถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรแฝง โดยตัวแปรแฝง (latent or unobserved variable) เป็นตัวแปรที่
ไม่สามารถวัดได้โดยตรงแต่มีโครงสร้างตามทฤษฎีที่แสดงผลออกมาในรูปของพฤติกรรมที่สามารถ
สังเกตได้ซึ่งวัดได้จากตัวแปรสังเกต และประมาณค่าตัวแปรแฝงจากการนำ กลุ่มตัวแปรสังเกตที่เป็น
ตัวบ่งชี้ของตัวแปรแฝงนั้นมาวิเคราะห์องค์ประกอบ (factor analysis) สัญลักษณ์ของตัวแปรแฝงคือ
วงกลมหรือวงรี 
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4.2 ข้ันตอนการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม LISREL 
 
 

สำหรับการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม LISREL (อันธิฌา สงวนรัตน์, 2550) ได้สรุปขั้นตอน  
การวิเคราะห์เป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

 

ขั้นตอนที่ 1 คือ การกำหนดข้อมูลจำเพาะของโมเดลหรือการกำหนดรูปแบบ (Model 
specification) การกำหนดพารามิเตอร์ที ่ต้องการ ประมาณค่านั ้นมีพื ้นฐานมาจากการทบทวน 
วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง โดยตัวแปรที่อยู่ในโมเดลสมการโครงสร้างเชิงเส้น มี 2 ประเภท คือ ตัวแปร 
ภายนอก (exogenous variables) หมายถึง ตัวแปรเริ่มต้นที่นักวิจัย ไม่สนใจศึกษาสาเหตุของตัวแปร
เหล่านี้ และตัวแปรภายใน (endogenous variables) หมายถึงตัวแปรที่เป็นได้ทั้งตัวแปร ทำนาย
และตัวแปรเกณฑ์นั่น คือ นักวิจัยสนใจ ศึกษาว่าได้รับอิทธิพล จากตัวแปรใด แต่ถ้าแบ่งตามการวัดตัว
แปรจะแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ ตัวแปรแฝง(latent variables) ซึ่งเป็นตัวแปรที่ไม่สามารถวัด ได้
โดยตรง ใช้สัญลักษณ์วงรีหรือ วงกลมแทนในโมเดล และตัวแปรสังเกตได้ (observed or manifest 
variables) นอกจากนี ้โมเดลยังอาจแสดงความคลาดเคลื ่อนของตัวแปร (error variance หรือ
residual) ได้ด ้วย โมเดลลิสเรลใหญ่ประกอบด้วยสองโมเดลที ่สำคัญ ได ้แก่ โมเดลการวัด
(measurement model) ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 โมเดล คือ แบบแรก โมเดลสมการโครงสร้าง(structural 
equation model) เป็นโมเดลแสดงความสัมพันธ์ โครงสร้างเชิงเส้นระหว่างตัวแปรแฝง แบบที่สอง 
โมเดลการวัดสำหรับตัวแปรแฝงภายนอกและโมเดลการ วัดสำหรับตัวแปรแฝงภายใน โมเดลการวัด
ทั้งสองโมเดลเป็นโมเดลแสดงความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้นระหว่างตัวแปรแฝงและตัวแปรสังเกตได้ 

 

ขั้นตอนที่ 2 คือ การระบุความเป็นไปได้ของโมเดล (Identification) เป็นการกำหนดจำนวน
พารามิเตอร์ว่าพารามิเตอร์ใดเป็นพารามิเตอร์ใดเป็นพารามิเตอร์ที่รู้ค่าและที่ไม่รู้ค่า ซึ่งแบ่งได้เป็น 3 
ชนิด ได้แก่ 

1) just - identified หมายถึง มีกลุ่มของ พารามิเตอร์ที่ไม่รู้ค่าเพียง กลุ่มเดียวที่สอดคล้อง
กับค่า observed correlation matrix 

2) under identified หมายถึง มี จำนวนพารามิเตอร์ที่ไม่ รู้ค่ามากกว่าจำนวนของสมการ 
(เช่น X + Y = 10 ย่อมไม่มีค่าท่ีแท้จริงเพียง 2 ค่า สำหรับ X และ Y ในการแก้สมการ) 

3 ) over identified คือ มีจำนวนของสมการมากกว่าจำนวนพารามิเตอร์ที่ไม่รู้ค่า ซึ่งเป็น
โมเดลในอุดมคติที่นักวิจัยต้องการ ดังนั้นผู้วิจัยต้องเลือกมา 1 ค่า ที่อธิบาย observed data ได้
ใกล้เคียงที่สุดโดยใช้โปรแกรมลิสเรล 

 
 

ขั้นตอนที่ 3 คือ การประมาณค่าและการทดสอบโมเดล (estimation and fit) เป็นขั้นตอน
ในการประมาณค่าพารามิเตอร์แล้วพิจารณาว่าโมเดลตามทฤษฎีที ่ผู ้ว ิจัยพัฒนาขึ ้นนั ้นมีความ
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สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือไม่ วิธีการประมาณค่าอิทธิพลในการวิเคราะห์อิทธิพลแบบดั้งเดิม
ใช้การวิเคราะห์ ถดถอยประมาณค่าขนาดอิทธิพลทางตรงด้วย ค่าสัมประสิทธิ์ ถดถอยมาตรฐาน 
(standardized regression coefficient) ซึ่งเป็นการประมาณค่าพารามิเตอร์ แบบวิธีกำลังสองน้อย
ที่สุด (OLS) การวิเคราะห์การถดถอยในการประมาณค่าพารามิเตอร์อิทธิพล นั้นเป็นวิธีวิเคราะห์แยก
ตามสมการโครงสร้างมิใช่เป็นการวิเคราะห์รวมทุกสมการไปพร้อม ๆ กันทั้ งโมเดลเหมือนวิธีไลค์ลิฮูด
สูงสุด (ML) ซึ่งใช้อยู่ในโปรแกรมลิสเรลในขั้นตอนการตรวจสอบ ความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูล
เชิงประจักษ์นั้นมีดัชนีที่บอกระดับความสอดคล้องนิยมใช้วัดระดับความกลมกลืนของข้อมูล 4 ตัว 
ดังนี้ 

 

1) ค่าสถิติไค - สแควร์ (Chi - Square Statistic) ใช้ในการทดสอบสมมติฐานทางสถิติว่า
ฟังก์ชันความกลมกลืนมีค่าเป็นศูนย์ คำนวณจากผลคูณขององศาอิสระกับค่าของฟังก์ชันความ
กลมกลืน ดังนั้นหากค่าสถิติที ่ได้มีค่าเข้าใกล้ศูนย์ แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์ 

2 ) ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of Fit Index=GFI) พิจารณาจากค่าไค -
สแควร์กับค่าองศาอิสระ หากค่าไค - สแควร์มีค่ามากกว่า ผู้วิจัยต้องปรับโมเดลเพื่อให้ค่าไค - สแควร์
มีค่าลดลง ค่า GFI มีค่าอยู่ระหว่าง0 ถึง 1 โดยหากค่า GFI มีค่าสูงขึ้น แสดงว่าโมเดลที่ปรับขึ้นใหม่นั้น
มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์มากขึ้น 

3) ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted Goodness of Fit Index=AGFI) 
เป็นการนำเอา GFI มาปรับแก้โดยคำนึงถึงขนาดขององศาความเป็นอิสระซึ่งรวมถึงจำนวนตัวแปรและ
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จะได้ดัชนี AGFI ที่มีคุณสมบัติเช่นเดียวกับ GFI 

4) ดัชนีรากกำลังสองเฉลี่ยของเศษเหลือ (Root Mean Square Residual) ใช้เปรียบเทียบ
ระดับความกลมกลืนของโมเดลที่ใช้ข้อมูลเดียวกัน ค่า RMR ยิ่งเข้าใกล้ศูนย์แสดงว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์มากเท่านั้น 

 
 

ขั้นตอนที่ 4 คือ การปรับโมเดล (Model modification) จะทำเมื่อโมเดลไม่สอดคล้องกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์หรือเรียกว่าทำ respecification การปรับโมเดลทำได้ 2 แบบ คือ การขจัดเส้นทาง
ที่ไม่สำคัญออกจากโมเดลในลักษณะ ของ “theory - trimming” หรือเพิ่มเส้นทางตามพื้นฐานของ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ แต่ในทางปฏิบัติควรหยุดการทดสอบแล้วกลับไปทบทวนทฤษฎีที่นำมาพัฒนา
โมเดลหรือใช้ข้อมูลที่มีอยู่แล้วสร้างโมเดลให้มีความเหมาะสมกว่าเดิม 
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แผนภาพที่ 2 ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม LISREL 
 

4.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวิเคราะห์ด้วยโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น  
 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิเคราะห์ด้วยโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้าง
เชิงเส้นจำนวน 6 เรื่อง รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

เรื่องที่ 1 วินิตา แก้วเกื้อ (2554) ได้ทำศึกษาเรื่อง การพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของ
นักเรียน : การวิเคราะห์กลุ่มพหุ พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักเรียน ประกอบด้วย ปัจจัย
ด้านตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านโรงเรียน  

 

เรื่องที่ 2 กฤษดา ผ่องพิทยา (2558) ได้ทำศึกษาเรื่อง ปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อการ
เรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ผลการวิจัยพบว่า 1. ระดับ
การเรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยาโดยรวมอยู่ในระดับมาก 2. 
ปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จ
เจ้าพระยา โดยรวมทุกตัวแปรอยู่ในระดับมาก 3. สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเชิงสาเหตุกับการ
เรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวก
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 4. รูปแบบความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างปัจจัยเชิงสาเหตุที่มี

การกำหนดข้อมูลจำเพาะของโมเดล/การกำหนด
รูปแบบ (Model specification) 

การระบุความเป็นไปได้ของโมเดล  
(Identification) 

การประมาณค่าและการทดสอบโมเดล 
(estimation and fit) 

การปรับโมเดล  
(Model modification) 
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อิทธิพลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา มีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์  

 

เรื่องที่ 3 จุฑามาศ เสถียรพันธ์ (2558) ได้ทำศึกษาเรื่อง การพัฒนาโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุ
ความสุขในชีวิตของบุคลากรสายสนับสนุนมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ผลการวิจัยพบว่า 1) บุคลากร
สายสนับสนุนที่นับถือศาสนาและมีระดับรายได้แตกต่างกัน ส่งผลให้มีความสุขในการปฏิบัติงาน
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ.01 และบุคลากรสายสนับสนุนที่ปฏิบัติงานในวิทยาเขตแตกต่าง
กัน ส่งผลให้มีความสุขในการปฏิบัติงาน ความพึงพอใจในครอบครัว และความสุขในชีวิตแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ.01 2) องค์ประกอบความสุขในการปฏิบัติงานของบุคลากรฯ ประกอบด้วย 8 
องค์ประกอบ ได้แก่ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สภาพแวดล้อมในงาน คุณลักษณะของงาน ผลลัพธ์ที่
คาดหวังของงาน ความพึงพอใจในชีวิต ความพึงพอใจในงาน ความรู้สึกทางบวก และความอดทนต่อ
สถานการณ์ทาง และผลการพิจารณาความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบตามทฤษฎีกับข้อมูล
เชิงประจักษ์ 3) โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุความสุขในชีวิตของบุคลากรฯ ประกอบด้วยตัวแปรแฝง 3 
ตัวแปร ได้แก่ ความสุขในการปฏิบัติงาน ความพึงพอใจในครอบครัว และความสุขในชีวิต 

 

เรื่องท่ี 4 นิธิภัทร กมลสุข (2559) ได้ทำศึกษาเรื่อง ปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีผลต่อความผาสุกแห่ง
ตน ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุที่มีผลต่อความ
ผาสุกแห่งตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์ดี  

 

เรื่องที่ 5 ปิยะพร วงษ์อุดม (2559) ได้ทำศึกษาเรื่อง ปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อความสุขใน 
การทำงานของครูโรงเรียนประถมศึกษาในพื้นที ่ทุรกันดารภาคเหนือตอนบน สั งกัดสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ผลการวิจัยพบว่า 1. ปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อความสุขในการ
ทำงานของครูโรงเรียนประถมศึกษา ในพื้นที่ทุรกันดารภาคเหนือตอนบน เรียงตามลำดับความสำคัญ
ของข้อค้นพบ ดังนี้ ปัจจัยจิตวิญญาณความเป็นครู ปัจจัยการสนับสนุนจากสังคม ปัจจัยพฤติกรรม       
การเป็นสมาชิกที่ดีขององค์การปัจจัยแรงจูงใจในการทำงาน ปัจจัยภาวะผู้นำของผู้บริหาร และปัจจัย
คุณลักษณะ 2. โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุที ่ส่งผลต่อความสุขในการทำงานของครูโรงเรียน
ประถมศึกษาในพื้นที่ทุรกันดารภาคเหนือตอนบนที่ปรับเป็นโมเดลทางเลือก ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูล
เชิงประจักษ์  

 

เรื่องที่ 6 อลิษา แคล้วเครือ (2559) ได้ทำศึกษาเรื่อง การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
ของปัจจัยบางประการที่มีผลต่อการเรียนรู ้ อย่างมีความสุขของนักศึกษาแพทย์ระดับชั ้นคลินิก 
ผลการวิจัย พบว่า จากภาพผลการศึกษาปัจจัยบางประการที่มีผลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของ
นักศึกษาแพทย์ระดับชั้นคลินิก พบว่า ปัจจัยด้านผู้สอนและวิธีการสอนประกอบด้วย สำรวจความ
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ต้องการ เตรียมการสอน กิจกรรมการเรียน และประเมินผล โดยมีค่าที่ปัจจัยด้านผู้สอนและวิธีการ
สอนส่งผลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขเท่ากับ 0.59 สำหรับผลการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่าง
โมเดลโครงสร้างองค์ประกอบต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนักศึกษาแพทย์ระดับชั้นคลินิกกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์มีความสอดคล้องกัน  
5. กรอบแนวคิด  
 

5.1 กรอบแนวคิดในการศึกษาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

ผู้วิจัยศึกษาจากแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสุข รวมทั้งจากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัจจัย
ความสุขของนักศึกษา พบว่า กลุ่มตัวแปรที่น่าจะมีผลต่อความสุขของนักศึกษา ได้แก่ ปัจจัยด้าน
ตนเอง (วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ประกอบด้วย ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้
ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว (Shen, 1993; Lucas, Diener, & Suh, 
1996; Magaletta & Oliver, 1999; Adler & Fagley, 2005; Lyumbomirsky et al. , 2005; Ai – 
choo & Gary, 2006; Holder & Coleman, 2008; CASEL, 2010; ดวงเดือน พิพัฒน์ชูเกียรติ, 2541 
ประณต เค้าฉิม, 2549; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ปัจจัยด้านครอบครัว (วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ได้แก่ 
การมีสัมพันธ์ที ่ดีกับคนในครอบครัว การได้รับการยอมรับจากครอบครัว (Mark & Ben, 2007; 
Holder & Coleman, 2008) ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา (วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ได้แก่ การได้รับ
การยอมรับจากเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับอาจารย์ (Mark & Ben, 
2007; กรมวิชาการ, 2543; ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์, 2544; Shen, 1993; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ปัจจัย
ด้านสังคม (Mark & Ben, 2007) ได้แก่ การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื ่น (Ai – choo & Gary, 2006; Mark & Ben, 2007; 
CASEL, 2010) และองค์ประกอบความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย การมีอารมณ์เช ิงบวก 
(Manion, 2003; Layard, 2005, Andrews & Whithey, 1978; Diener, 1984; Lu & Shih, 1997; 
Seligman, 2002, 2011) การมีความพึงพอใจในชีวิต (Martin, 2000; Veenhoven (1996; สุภาณี 
สุขะนาคินทร,์ 2549; Andrews & Whithey, 1978; Diener, 1984) การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม 
(Seligman, 2002; Seligman, 2011) การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี (Ryff, 1995; Lu & Shi, 
1997, Piers & Hertzberg, 2002; Seligman, 2002, 2011) การมีคุณค่า (Seligman, 2002, 2011) 
การบรรลุเป้าหมาย (Lu & Shih, 1997; Seligman, 2011) และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ (สุภาณี สุขะ
นาคินทร์, 2549; Lu & Shih, 1997) 

 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสุขทั้งในและต่างประเทศ สรุปได้เป็นกรอบแนวคิด 
ดังนี้ 
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4,7,8,9,13 

4,7,8 

3,9,13 

1, 10, 11,13 

3,7,8 

3,9,13 

1,3,10,11,13 

3,7,8 

9,12,13 

1,2,5,6 

13 

13 

13 

13 

3 

3,7,8 

14,15,16,17,18,19 

17,21,21,22,23,24 

19,20 

18,19,20,25,26 

19,20 

18,20 

18,23 

1. ตัวแปรปัจจัยด้านตนเอง ตัวแปรปัจจัยด้านครอบครัว ตัวแปรปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา      
และปัจจัยด้านสังคม มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษา 

2 . โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึ้นจาก
แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวข้องมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

และผู ้วิจัยได้กำหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ดังภาพที่ 3 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

แผนภาพที่ 3 กรอบแนวคิดในการศึกษาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของ
นักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 

 

หมายเหตุ (1) Shen, 1993 (2) Lucas, Diener, & Suh, 1996 (3) Mark & Ben, 2007 (4) Adler & Fagley, 
2005 (5) Lyumbomirsky et al., 2005  (6) ดวงเดือน พิพัฒน์ชูเกียรติ, 2541 (7) CASEL, 2010 (8) Ai – choo 
& Gary, 2006 (9) Holder & Coleman, 2008 (10) กรมวิชาการ, 2543 (11) ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ , 2544 (12) 
ประณต เค้าฉิม, 2549 (13) วินิตา แก้วเกื้อ, 2554 (14) Manion, 2003 (15) Layard (2005 (16) Andrews & 

ปัจจัยดา้น
ตนเอง 

ปัจจัยดา้น
สังคม 

ปัจจัยดา้น
ครอบครัว 

 

ความสุขของ

นักศึกษา 

ความสามารถจัดการกบัอารมณ์

ตนเองได้ การตระหนักรู้ในอารมณ์ของ
ตนเอง 

การยอมรับตนเอง   

การได้รับการยอมรับจาก
ครอบครัว 

การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน 

การปรับตัว 
 

ความสัมพันธก์ับคนในครอบครัว 

การมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี 

 

การมีส่วนร่วมในการทำ

กิจกรรม 

 

การมีอารมณ์เชิงบวก 

ปัจจัยดา้น
สถาบันอุดม

ศึกษา 

การได้รับการยอมรับจากเพือ่น 

การสร้างสัมพนัธภาพกับบุคคลอื่น 

การอยูร่่วมกันและการทำงานเป็น

ทีม 

การสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ 

การมีความพึงพอใจใน
ชีวิต 

การมีคุณค่า 

 

การบรรลุเป้าหมาย 

การรับผิดชอบตอ่ตนเองและผูอ้ื่น 

การมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 
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Whithey, 1978 (17) Diener, 1984; (18) Lu & Shih, 1997 (19) Seligman, 2002 (20) Seligman, 2011 (21) 
Martin, 2000 (22) Veenhoven, 1996   (23) สุภาณี สุขะนาคินทร์, 2549 (24) Andrews & Whithey, 1978 
(25) Ryff, 1995; Lu & Shih, 1997, (26) Piers & Hertzberg, 2002 
 

5.2 กรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

 

จากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข (รังสิรัศม์ นิลรัตน์ , 2553; ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา ศรศิริ , 
2554; กรรณิการ์ กำธร และคณะ, 2557; ภาณุมาศ พุกพูลทรัพย์ และ ปิ่นกนก วงศ์ปิ่นเพ็ชร์, 2558; 
Mark & Ben, 2007; Yalcin et al., 2008; Joseph et al., 2011; Sasanpour, Khodabakhshi, & 
Nooryan, 2012; Bavarian et al., 2013; Ercan, Adem, & Ali, 2016) สรุปได้ว่า การเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมนั้นเป็นความสามารถหลายด้าน คือมีความสามารถควบคุมความขัดแย้งของตนเอง 
มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดี ซึ่งผู้ที่มีความสามารถทางอารมณ์สูง
จะสามารถควบคุมตนเองได้ มีการตัดสินใจที่ดี มีความอดทนอดกลั้น อดทนต่อความผิดหวังได้ เข้าใจ
สถานการณ์ทางสังคมที่เกิดขึ้น และสามารถรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามาได้โดยไม่ปล่อยให้เกิด
ความเครียด การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสามารถป้องกันความเสี่ยงและแก้ไขปัญหาของผู้เรียน
อย่างมีประสิทธิภาพได้จากการส่งเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้เกิดขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญสำหรับการ
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข  

นอกจากนี้ การที่มนุษย์จะสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุขได้นั ้น จะต้องสามารถ
ปรับตัวเพื่อเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ดี หรือสามารถรักษาสมดุลทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ ทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
(Roy’s Adaptation Theory) (Roy, 1984) เชื่อว่าบุคคลประกอบด้วยกาย จิต และสังคมเป็นองค์รวม 
ไม่สามารถแยกจากกันได้เพื่อความปกติสุข หรือภาวะสุขภาพที่ดี อีกทั้งยังขึ้นอยู่กับระดับการปรับตัว 
ซึ่งการปรับตัวนั้นอาศัยกลไกที่ทำงานประสานกันคือ กลไกการควบคุม เป็นกลไกการปรับตัวเพ่ือ
ตอบสนองโดยอัตโนมัติเพื่อรักษาสมดุลการทำงานของร่างกายในระบบต่าง ๆ และกลไกการคิดรู้ เป็น
กลไกการปรับตัวที่ทำงานผ่านทางกระบวนการการคิดรู้และอารมณ์ การคิดรู้มีการทำงานร่วมกันแยก
จากกันไม่ได้ ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์ซึ่งตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน ได้แก่ 1. การ
ปรับตัวด้านร่างกาย 2. การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 3. การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 4. การปรับตัว
ด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 

 

ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้นำทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมขององค์กรความร่วมมือ
เพื่อการเรียนรู้ทางวิชาการ อารมณ์ และสังคม (Collaborative for Academic, Social, and Emotion 
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Learning: CASEL, 2010) มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย ทั ้งนี้  
เนื่องมาจากผลสรุปการสังเคราะห์ความหมายและองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมตาม
แนวคิดของนักจิตวิทยาและนักการศึกษาในตารางที่ 2 สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของ CASEL (2010) ซึ่งองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมประกอบด้วย 5 สมรรถนะ 
ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) การจัดการตนเอง (Self - management) การตระหนักรู้
สังคม (Social- awareness) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) การสร้าง
สัมพันธภาพ (Relationship skills)  นอกจากนี้ ได้นำทฤษฎีการปรับตัวของรอย (1984) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลมาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมเพื่อส่งเสริมความสุขของนักศึกษา 
อันประกอบด้วยกระบวนการที่ส่งผลให้เกิดการตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน การ
ปรับตัวด้านร่างกาย ด้านอัตมโนทัศน์ด้านบทบาทหน้าที่ และด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน มาใช้ในการพัฒนา
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเพ่ิมความสุขของนักศึกษา  
 

ดังนั้น จากการศึกษาและกำหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิง
สาเหตุความสุขของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ได้ปัจจัยความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ประกอบด้วย 4 ปัจจัย คือ 

1. ปัจจัยด้านตนเอง ได้แก่ ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้ในอารมณ์
ของตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว 

2. ปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ การมีสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว การได้รับการยอมรับจาก
ครอบครัว 

3. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับ
เพ่ือน การมีสัมพันธภาพกับอาจารย์ 

4. ปัจจัยด้านสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

 

และการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัว
ของรอย ประกอบด้วย 

1. การตระหนักรู ้ตนเอง (Self - awareness) และการปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ (Self - 
concept mode) 

2. การจัดการตนเอง (Self - management) 
3. การตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) และการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ (Role 

function mode)  
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4. การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) 
5. การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) และการปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่างกัน 

(Interdependence mode) 
6. การปรับตัวการปรับตัวด้านร่างกาย (Physiological mode) 
 

ผู้วิจัยจึงได้กำหนดกรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ไว้ดังภาพที่ 4
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แผนภาพที่ 4 กรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับ
ทฤษฎีการปรับตัวของรอย ประกอบด้วย 
1. การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) 
และการปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ (Self - 
concept mode) 
2. การจัดการตนเอง (Self - management) 
3. การตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) 
และการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 
(Rolefunction mode)  
4. การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible 
decision making) 
5. การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) 
และการปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 
(Interdependence mode) 
6. การปรับตัวการปรับตัวด้านร่างกาย 
(Physiological mode) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจัยความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ประกอบด้วย 4 ปัจจัย คือ 
1. ปัจจัยด้านตนเอง ได้แก่ ความสามารถ
จัดการกับอารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้
ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง 
การรู้จักปรับตัว 
2. ปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ การมี
สัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว การได้รับ
การยอมรับจากครอบครัว 
3. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ได้แก่ 
การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน การมี
สัมพันธภาพกับเพ่ือน การมีสัมพันธภาพ
กับอาจารย์ 
4. ปัจจัยด้านสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกัน
และการทำงานเป็นทีม การสร้าง
สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน การรับผิดชอบ
ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย

โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ

สังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

ความสุขของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 
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บทที่ 3  

วิธีดำเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา ผู้วิจัยได้นำแนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

มาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี 
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อพัฒนา
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 2) เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของ
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 3) เพื่อพัฒนา
โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย และ 4) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับ
นักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัว
ของรอยที่พัฒนาขึ้น ผู้วิจัยแบ่งการดำเนินการวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ดังต่อไปนี้ 

 

ระยะที่ 1 การพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
ขั้นที่ 1 การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ขั้นที่ 2 การกำหนดประชากรกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ขั้นที่ 3 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นที่ 4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นที่ 5 การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุของความสุขนักศึกษาและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

5.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น 
5.2 การวิเคราะห์เพ่ือตอบคำถามวิจัย 
 5.3 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลั ยโดย

ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
และปรับปรุง 
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 ระยะที่ 3 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น 
มีข้ันตอนการประเมินประสิทธิผลแบ่งเป็น 4 ขั้น ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

 
 

สรุปขั้นตอนการดำเนินการวิจัยและผลการศึกษา ดังแผนภาพที่ 5 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 70 

แผนภาพที่ 5 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
 
ระยะที่ 3 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยท่ีพัฒนาขึ้น   

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

- ประชากร: นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ช้ันปีท่ี 1 

- กลุ่มตัวอย่าง: นักศึกษา ช้ันปีท่ี 1 450 คน 

ขั้นที่ 5 วิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตขุองความสุข
นักศึกษา และสถติิที่ใช้  

ขั้นที่ 2 กำหนดประชากรกลุม่ตัวอย่างท่ีใช้ใน
การวิจัย 

ระยะที่ 1 การพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนกัศึกษา 

ขั้นที่ 4 ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 3 พัฒนาเครื่องมือ 
- แบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษา  
- แบบวัดความสุขของนักศึกษา 

- ผลปัจจัยความสุขของนักศึกษา 

- ผลความสุขของนักศึกษา 

- ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น,  
- ผลการวิเคราะห์ความตรงของโมเดลเชิง
สาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

แนวคิดและทฤษฎีที่ใช้พัฒนาโปรแกรม ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ี

เกี่ยวข้อง 

ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรม 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะหส์ังเคราะห์แนวคิดทฤษฎี
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง (ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม, ทฤษฎีการปรับตัวของรอย) 

ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรม 

ประเด็นสำคญัจากการวิเคราะหส์งัเคราะห์ 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 

โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 

- ประชากร: นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ช้ันปีท่ี 1 

- กลุ่มตวัอย่าง: นักศึกษา ช้ันปีท่ี 1 จำนวน 60 คน 

 

ขั้นที่ 1 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง แนวคิดและทฤษฎีที่ใช้สร้างโมเดลและพัฒนา
เครื่องมือ 

โปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 

ผลการทดสอบก่อน-หลังจัดโปรแกรม 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ 

- ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ผลการสรุปและอภิปราย, ข้อเสนอแนะ 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

ขั้นที่ 2 ดำเนินการทดลองและเกบ็รวบรวม

ข้อมูลรวบรวมข้อมูล 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ 

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

ระยะที่ 3 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนกัศึกษามหาวิทยาลัย 
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ระยะที่ 1 การพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

 ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดำเนินการโดยศึกษารวบรวม
ข้อมูลที่เกี ่ยวกับความหมายและองค์ประกอบของความสุข การประเมินความสุขของนักศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
ทฤษฎีการปรับตัว และแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้น  
 

ขั้นที่ 2 การกำหนดประชากรกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
1) ประชากร คือ นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา ชั้นปีที่ 1 จำนวน 674 ,888 คน 

(สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ, 2562: ออนไลน์) 
2) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาที่กำลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย 

ปีการศึกษา 2562 กลุ ่มตัวอย่างได้มาจากใช้การสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั ้นตอน (Multi– Stage 
Sampling) โดยเรียงลำดับดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งเขตพื้นที่ ตามเกณฑ์ด้านภูมิศาสตร์ของ
ประเทศไทยได้เป็น 6 ภาค ได้แก่ ภาคเหนือ ภาคใต้ ภาคตะวันออก ภาคตะวันตก ภาคกลาง และ           
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

ขั้นตอนที่ 2 ทำการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยการจับสลาก ภาคละ 3 จังหวัด สุ่มได้
ดังนี้ ภาคเหนือ ได้แก่ เชียงราย เชียงใหม่ อุตรดิตถ์ ภาคใต้ ได้แก่ สงขลา กระบี่ นครศรีธรรมราช  
ภาคตะวันออก ได้แก่ ชลบุรี ระยอง จันทบุรี ภาคตะวันตก ได้แก่ กาญจนบุรี ราชบุรี เพชรบุรี      
ภาคกลาง ได้แก่ ลพบุรี นครปฐม ปทุมธานี และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ได้แก่ อุบลราชธานี บุรีรัมย์ 
อุดรธานี (รวมทั้งหมด 18 จังหวัด)  

ขั้นตอนที่ 3 ทำการสุ่มสถาบันระดับอุดมศึกษา จังหวัดละ 1 แห่ง โดยใช้การสุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย และใช้การสุ่มตามความสะดวกในการเลือกกลุ่มตัวอย่างมาตอบแบบสอบถามอยา่ง
น้อย แห่งละ 25 คน รวมเป็น 450 คน เพื่อความสะดวกในการแบ่งกลุ่มการเก็บข้อมูล โดยมีการ
กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 และความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ที่ระดับ 
0.05 ของ Yamane (1973) จากเกณฑ์ที่กำหนดต้องมีขนาดกลุ่มตัวอย่างไม่น้อยกว่า 400 ตัวอย่าง 
สำหรับการศึกษานี้ ผู้วิจัยใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 450 ตัวอย่าง ซึ่งถือว่าผ่านเงื่อนไขที่กำหนด 
ทั้งนี้ หากจังหวัดใดที่ไม่มีสถานศึกษาระดับอุดมศึกษา ผู้วิจัยทำการเลือกจังหวัดอื่นที่อยู่ในภูมิภาค
เดียวกันและสังกัดเดียวกัน โดยสถาบันอุดมศึกษาที่ได้รับการสุ่ม ปรากฏดังตารางที่ 7 
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ตารางท่ี 7 สถาบันอุดมศึกษาที่ได้รับการสุ่ม 

ภาค/จังหวัด สถาบัน 
จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

(คน) 

ภาคเหนือ 
เชียงราย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 25 
เชียงใหม่ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ 25 
อุตรดิถต ์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 25 

ภาคใต ้

สงขลา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 25 
นครศรีธรรมราช มหาวิทยาลัยราชมงคลศรีวิชัย    

วิทยาเขตนครศรีธรรมราช 
25 

กระบี่ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี่ 

25 
 

นครศรีธรรมราช มหาวิทยาลัยราชมงคลศรีวิชัย    
วิทยาเขตนครศรีธรรมราช 

25 

ภาคตะวันออก   

ชลบุรี มหาวิทยาลัยบูรพา 25 
ระยอง  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา

เขตศรีราชา 
(หมายเหตุ จ.ระยอง ไม่มีสถาบัน
ระดับอุดมศึกษา ผู้วิจัยได้ทำการ
เลือก จ.ชลบุรี แทน) 

25 

จันทบุรี มหาวิทยาลัยราชภัฏรำไพพรรณี 25 

ภาคตะวันตก   

กาญจนบุรี มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี 25 
ราชบุรี มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง 25 
เพชรบุรี มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 25 
ภาคกลาง   

ลพบุรี มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 25 

นครปฐม มหาวิทยาลัยศิลปากร 25 
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ตารางท่ี 7 (ต่อ) 

 

ขั้นที่ 3 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้พัฒนาเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล จำนวน 2 ฉบับ 

ได้แก่  แบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษา และแบบวัดความสุขของนักศึกษา  
3.1 การพัฒนาแบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษา 

แบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษาเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
โดยปัจจัยความสุขของนักศึกษามาจากการรวบรวมและสังเคราะห์ข้อมูล โดยการพัฒนา
แบบสอบถาม มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎี งานวิจัยที ่เกี ่ยวข้อง เพื ่อกำหนดกรอบ
แนวคิด โครงสร้างของตัวแปรที่ต้องการวัด และรูปแบบของการสร้างคำถาม 

2) กำหนดโครงสร้างของแบบสอบถาม และเขียนข้อคำถาม โดยโครงสร้าง
ของแบบสอบถาม ประกอบด้วยองค์ประกอบของปัจจัยความสุขหรือตัวบ่งชี้ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
ลักษณะแบบวัด ข้อที่ และจำนวนข้อ ดังตารางที่ 8 

 
 

  

ภาค/จังหวัด สถาบัน 
จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

(คน) 
ปทุมธานี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

ธัญบุรี 
25 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

อุบลราชธานี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 25 
บุรีรัมย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 25 
อุดรธานี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 25 

รวมทั้งหมด 18 สถาบัน 450 
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ตารางท่ี 8 โครงสร้างเนื้อหาและจำนวนข้อของแบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษา 
 

องค์ประกอบของ
ปัจจัยความสุข 

/ตัวบ่งช้ี 
นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่

จำนวน
ข้อ 

1. ปัจจัยด้าน
ตนเอง  

 เป็นแบบสอบถามตอนที่ 2 ข้อ 
1-20 

 20 

1.1 ความสามารถ
จัดการกับอารมณ์
ตนเอง 

ความสามารถในการ
อธิบายถึงวิธีจัดการ
ความเครยีดและควบคมุ
การแสดงออกทาง
อารมณ์และพฤติกรรม
ของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม  

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
1-5 

1,2,3, 
4,5 

 
 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 

1.2 การตระหนักรู้
ในอารมณ์ของ
ตนเอง  

การรู้จักและเข้าใจใน
อารมณ์ของตนเอง 
สามารถรับรู้ถึงใน
อารมณค์วามรูส้ึกของ
ตนเองตามสภาพจริง 
รวมทั้งรู้ผลของอารมณ์
ที่จะเกิดขึ้น 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ข้อ 
6-10 

6,7,8, 
9,10 

5 

1.3 การยอมรับ
ตนเอง  

ความรูส้ึกท่ีมีต่อตนเอง
ในทางที่ดี เข้าใจตนเอง 
เห็นคุณคา่ในตนเอง 
และมีความเช่ือมั่นใน
ตนเอง 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ 
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 11-15 

11,12, 
13,14, 

15 

5 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 75 

ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

องค์ประกอบของ
ปัจจัยความสุข 

/ตัวบ่งช้ี 
นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่

จำนวน
ข้อ 

1.4 การรู้จักปรับตัว การเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมด้านการเรียน
และการดำเนินชีวิต เพื่อ
ดำรงตนให้อยูไ่ด้ในความ
เป็นจริง พร้อมจะ
ปรับปรุงแก้ไขตนเอง 
เมื่อเผชิญปัญหาได้อย่าง
เหมาะสมตามวัย 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ   
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 16-20 

16,17, 
18,19, 

20 

5 

2. ปัจจัยด้าน
ครอบครัว  

 เป็นแบบสอบถามตอนที่ 2 ข้อ 
20-25 

 10 

2.1 การได้รับการ
ยอมรับจาก
ครอบครัว 

การรับรูค้วามสามารถ 
อารมณ์ และความเข้าใจ
ในการแสดงพฤติกรรม 
หรืออุปนิสัยของ
นักศึกษาตามความคิด
ของคนในครอบครัว  

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการ หรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ข้อ 
21-25 

21,22, 
23,24, 

25 
 

5 

2.2 ความสัมพันธ์
กับคนในครอบครัว  

ปฏิกิริยาทางด้าน
พฤติกรรมและอารมณ์
ของนักศึกษาและคนใน
ครอบครัวที่มตี่อกัน 
ตลอดจนการได้ทำ
กิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน
ในครอบครัว มีการ
ปรึกษา หารือ ร่วมกัน
แก้ปัญหายอมรับฟัง
ความคิดเห็นซึ่งกันและ
กัน 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale)  ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 26-30 

26,27, 
28,29, 

30 

5 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

องค์ประกอบของปัจจัย
ความสุขของนักศึกษา 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่
จำนวน

ข้อ 

3. ปัจจัยด้าน
สถาบันอุดมศกึษา  

 เป็นแบบสอบถามตอนที่ 2 ข้อ 
31-45 

 15 

3.1 การสร้าง
สัมพันธภาพกับเพื่อน  

ปฏิกิริยาทางด้าน
พฤติกรรมและอารมณ์ของ
นักศึกษาและเพื่อนท่ีมตี่อ
กัน ตลอดจนการได้ทำ
กิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน มี
การปรึกษาหารือ ร่วมกัน
แก้ปัญหา และรับฟังความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถีข่องการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 31-35 

31,32, 
33,34, 

35 
 
 

5 

3.2 การได้รับการ
ยอมรับจากเพื่อน  

ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
นักศึกษากับเพื่อนท่ีแสดง
ถึงความช่ืนชม รับรู้และ
เข้าใจในความสามารถของ
นักศึกษา และเห็น
ความสำคญัของนักศึกษา 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 36-40 

36,37, 
38,39, 

40 

5 

3.3 การสร้าง
สัมพันธภาพกับ
อาจารย ์

ปฏิกิริยาทางด้าน
พฤติกรรมและอารมณ์ของ
อาจารย์ที่มตี่อนักศึกษาท่ี
แสดงถึงความเข้าใจและใส่
ใจนักศึกษา มีการให้
คำแนะนำ ปรึกษาหารือ 
และรับฟังความคิดเห็นของ
นักศึกษา 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  
ข้อ 41-45 

41,42, 
43,44, 

45 

5 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

องค์ประกอบของปัจจัย
ความสุขของนักศึกษา 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่
จำนวน

ข้อ 

4. ปัจจัยด้านสังคม   เป็นแบบสอบถามตอนที่ 2 ข้อ 
46-60 

 15 

4.1 การอยู่ร่วมกันและ
การทำงานเป็นทีม 

ความสามารถในการ
อธิบายถึงสาเหตุและผล
ของอารมณ์และความรู้สึก
ของผู้อื่น รวมทั้งสามารถ
ทำงานร่วมกับบุคคลอื่น ๆ 
โดยมีปฏิสมัพันธ์กัน
ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม ให้
ความร่วมมือในการทำงาน 
เพื่อให้บรรลเุป้าหมาย 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถามตอนท่ี 2 ข้อ 
46-50  

46,47, 
48,49, 

50 

5 

4.2 การสร้าง
สัมพันธภาพกับบุคคล
อื่น  

การรักษาความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล โดย
สามารถป้องกันและแก้ไข
ปัญหาความขดัแย้ง
ระหว่างบุคคลได้อย่าง
เหมาะสม รวมถึงมี
ความสามารถในการขอ
และให้ความช่วยเหลือ
ผู้อื่นเมื่อยามจำเป็น 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ข้อ 
51-55 

51,52, 
53,54, 

55 

5 

4.3 การรับผิดชอบต่อ
ตนเองและผู้อื่น 

การแสดงถึงบทบาทหน้าท่ี
ของตนเองอย่างเหมาะสม 
สามารถแสดงพฤติกรรม
โดยผ่านการคดิพิจารณา
ถึงความปลอดภยัต่อ
ตนเองและผู้อื่น รวมถึง
การตระหนักถึง
ผลประโยชน์ของสังคม 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ตอนท่ี 2   
ข้อ 56-60 

56,57, 
58,59, 

60 

5 
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 การกำหนดวิธีการและเกณฑ์การให้คะแนน ประยุกต์ตามวิธีของ Clark (2005) เป็นแบบวัด
มาตรประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ 

ไม่เลย หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ  
เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อยหรือ

เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อย  
มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นด้วยกับ 

เรื่องนั้น ๆ มาก  
มากที่สุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด หรือเห็น

ด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด 
 
 

การกำหนดเกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละข้อคำถามในแบบสอบถามปัจจัยความสุขของ
นักศึกษา    มีดังนี้  
  ในข้อคำถามท่ีเป็นข้อความทางบวก กำหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
  ไม่เลย  ให้ 1 คะแนน 
  เล็กน้อย  ให้ 2 คะแนน 
  มาก  ให้ 3 คะแนน 
  มากที่สุด ให้ 4 คะแนน 
  ส่วนในข้อคำถามท่ีเป็นข้อความทางบวก กำหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

ไม่เลย  ให้ 4 คะแนน 
  เล็กน้อย  ให้ 3 คะแนน 
  มาก  ให้ 2 คะแนน 
  มากที่สุด ให้ 1 คะแนน 
 การกำหนดการแปลผลคะแนนปัจจัยความสุขของนักศึกษา มีการแปลผลดังต่อไปนี้ 

 คะแนน 3.56 ขึ้นไป            หมายถึง ระดับมากท่ีสุด 
 คะแนน 3.00 - 3.55             หมายถึง ระดับมาก 
 คะแนน 2.45 - 2.99             หมายถึง ระดับน้อย 
 คะแนน น้อยกว่า 2.45         หมายถึง ระดับน้อยที่สุด 

 

  3) นำแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ        
ความชัดเจนของข้อคำถาม ความเหมาะสมของจำนวนข้อคำถามภาษาและรูปแบบของข้อคำถามแล้ว
นำมาปรับปรุง 
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4) นำแบบสอบถามที่สร้างขึ้นไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (content 
validity) โดยผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน คุณสมบัติผู ้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู ้ที ่มีที ่มีความรู้       
ความชำนาญในด้านสุขศึกษาหรือสาขาที่เกี ่ยวข้อง และเป็นผู้ที่มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ำกว่าปริญญา
มหาบัณฑิต การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาพิจารณาจากความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับ
นิยามที่ต้องการ โดยมีเกณฑ์คัดเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.6 ขึ้นไป (Rovinelli & 
Hambleton, 1977) สำหรับแบบสอบถามฉบับนี้มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.94 (รายละเอียด
ดังภาคผนวก ค) ซึ่งอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์เหมาะสมที่จะนำไปทดลองใช้  

5) นำแบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้วเสนออาจารย์ที่ปรึกษาทำการปรับปรุงตาม
คำแนะนำของอาจารย์ที ่ปรึกษา แล้วนำแบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out) กับนักศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน ต่อมานำผลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อตรวจสอบ   
ความเที ่ยง (reliability) โดยใช้ส ูตรสัมประสิทธิ ์ แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) สำหรับแบบสอบถามฉบับนี้มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.85 จากนั้นนำไปหาค่าอำนาจจำแนก 
(Item-total Correlation) โดยโปรแกรมการวิเคราะห์ SPSS โดยกำหนดเกณฑ์ค่าอำนาจตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป 
ผลการวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบสอบถามทั้งฉบับอยู่ระหว่าง 0.21 – 0.79 สำหรับข้อคำถาม
ที่มีค่าอำนาจไม่ถึง 0.20 ผู้วิจัยได้ทำการตัดออก จำนวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 10, 12, 40, 45  มีค่า
อำนาจจำแนก เท่ากับ 0.05, 0.04, 0.05, -0.33, ตามลำดับ ได้ข้อคำถามที่มีคุณภาพ จำนวน 56 ข้อ ซึ่ง
ผลการวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบสอบถาม ปรากฏดังตารางที่ 9 

 

ตารางท่ี 9 การวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบสอบถาม 
 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

1 0.27 16 0.40 31 0.54 46 0.40 

2 0.35 17 0.68 32 0.61 47 0.64 
3 0.21 18 0.26 33 0.61 48 0.69 

4 0.36 19 0.42 34 0.56 49 0.23 
5 0.42 20 0.44 35 0.21 50 0.51 

6 0.33 21 0.61 36 0.31 51 0.44 

7 0.51 22 0.61 37 0.48 52 0.58 
8 0.26 23 0.67 39 0.61 53 0.59 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

ข้อที่ 
ค่าอำนาจ
จำแนก (r) 

9 0.23 24 0.56 39 0.52 54 0.40 

10 0.05 25 0.68 40 0.05 55 0.58 

11 0.24 26 0.56 41 0.37 56 0.40 
12 0.04 27 0.31 42 0.71 57 0.28 

13 0.21 28 0.25 43 0.79 58 0.31 

14 0.25 29 0.28 44 0.79 59 0.22 
15 0.25 30 0.21 45 -0.33 60 0.64 

ค่าอำนาจจำแนกทั้งฉบับอยู่ระหว่าง 0.21 – 0.79 
ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.85 

 

3.2 การพัฒนาแบบวัดความสุขของนักศึกษา 
แบบวัดความสุขของนักศึกษา เป็นแบบสอบถามที ่ผ ู ้ว ิจ ัยพัฒนาขึ ้นเอง       

โดยการพัฒนาดัชนีชี ้วัดความสุข มาจากการสังเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความหมายและ
องค์ประกอบของความสุข ซึ่งแบ่งองค์ประกอบความสุขเป็น 7 องค์ประกอบ ได้แก่ การมีอารมณ์
ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ โดยผู้วิจัยมีการพัฒนา    
แบบวัดดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อกำหนดกรอบแนวคิด 
โครงสร้างของตัวแปรที่ต้องการวัด และรูปแบบของการสร้างคำถาม 

2) กำหนดโครงสร้างของแบบวัดความสุข และเขียนข้อคำถาม โดยโครงสร้าง
ของแบบวัด ประกอบด้วยองค์ประกอบของปัจจัยความสุขหรือตัวบ่งชี้ นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะ
แบบวัด ข้อที่ และจำนวนข้อ ดังตารางที่ 10 
 
 

ตารางท่ี 10 โครงสร้างเนื้อหาและจำนวนข้อของแบบวัดความสุขของนักศึกษา 

องค์ประกอบของ
ความสุข/ตัวบ่งช้ี 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่
จำนวน

ข้อ 

1. การมีอารมณ์
เชิงบวก  

ความรูส้ึกและอารมณ์ที่เกิด
จากการรับรู้ที่ผ่าน 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ  

1,2,3, 
4,5 

5 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

องค์ประกอบของ
ความสุข/ตัวบ่งช้ี 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่
จำนวน

ข้อ 
(Positive 
Emotion) 

กระบวนการคดิและ
ประสบการณ์ที่ส่งผลดีและ
เพิ่มความรูส้ึกมีคณุค่าให้แก่
บุคคล เช่น การมองโลกใน
แง่ดี การมีจิตใจที่แจม่ใสร่า
เริง กระปรี้กระเปร่า มีความ 
สบายอกสบายใจ เป็นต้น 

ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ 
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
1-5 

  

2. การมีความพึง
พอใจในชีวิต 
(Life 
Satisfaction) 

ความรูส้ึกท่ีดีหรือทัศนคติที่
ดีของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งซึ่งมักจะเกิดขึ้นได้ก็
ต่อเมื่อความต้องการของ
มนุษย์ไดร้ับการตอบสนอง 
ตรงกันข้ามหากความ
ต้องการของตนไมไ่ด้รบัการ
ตอบสนองความไม่พึงพอใจ
ก็จะเกิดขึ้น 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
6-10 

6,7,8, 
9,10 

5 

3. การมีส่วนร่วม
ในการทำกิจกรรม 
(Engagement) 

การเข้าร่วมในทำสิ่งต่างๆ ได้
อย่างราบรื่น หรือการที่รูส้ึก
เป็นส่วนหน่ึงกับสิ่งหนึ่งสิ่งใด 
มีความสนใจกับสิ่งนั้นอย่าง
มุ่งมั่นจริงจังซึ่งจะทำให้มี
พลังในการใช้ชีวิต ซึ่งเป็น
การเรยีนรู้การเติบโต การ
รักษาความสุขส่วนบุคคล 
และเป็นความต้องการบาง
สิ่งบางอย่างในชีวิตของ
มนุษย์ท่ีจะซึมซับให้เข้าสู่
ช่วงเวลาที่ทำให้เกิดความสุข
อันเต็มเปี่ยมในงานหรือ
กิจกรรม 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale)  ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่าอยู่
ในระดับใด ได้แก่ ไมเ่ลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถามส่วนท่ี 2 ข้อ 
11-15 

11,12,
13,14,

15 

5 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

องค์ประกอบของ
ความสุข/ตัวบ่งช้ี 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่ จำนวน
ข้อ 

4. การมี
ความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี 
(Relationships) 
 

การติดต่อสัมพันธ์ ถ่ายทอด 
ความรักและความปิติยินดี 
หรือมีการปฏิสัมพันธ์ทาง
อารมณ์และทางกายภาพกับ
มนุษย์คนอื่นๆ เพื่อให้เกิด
ความรัก ความสนิทสนมกับพ่อ
แม่ พี่น้อง เพือ่นร่วมงานและ
เพื่อนฝูง ซึ่งการมี
ความสัมพันธ์ที่ดีนั้นจะช่วยให้
บุคคลได้รับการสนับสนุนใน
ช่วงเวลาที่ยากลำบาก 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ  
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
16-20 

16,17,
18,19,

20 

5 

5. การมีคุณคา่
(Meaning)  

การมีจุดมุ่งหมายในการใช้
ชีวิต หรือการที่รูส้ึกว่าตนเอง
มีความหมาย รวมถึงการได้
เห็นว่าตนเองมีความหมายใน
การเปลีย่นแปลงบางสิ่ง 
บางอย่างที่มีความหมาย ใน
ชีวิตผู้อื่น ท้ังนี้ การมี
จุดมุ่งหมายและการมีชีวิตอยู่
บนโลกนี้อย่างมีความหมาย
มิใช่เป็นเพียงการแสวงหา
ความรื่นรมย์และความมั่งคั่ง
ทางวัตถุ หากแต่เป็นการเห็น
คุณค่าที่แท้จริงในชีวิต  

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ  
ความคิดเห็นและความรูส้ึกว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  
เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
21-25 
 

  

6. การบรรลุ
เป้าหมาย 
(Accomplish 
ments)  

การทำสิ่งต่างๆ ได้อย่าง
สำเรจ็ตามทีต่ั้งเป้าหมายไว้ 
การมีเป้าหมายและความ
ทะเยอทะยานในชีวิตจะ
สามารถช่วยให้บุคคลประสบ
ความสำเร็จ และเมื่อบคุคล
บรรลเุป้าหมายแล้วจะทำให ้

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ  
ความคิดเห็นและความรูส้ึก   
ว่าอยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด  

26,27,
28,29,

30 

5 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

องค์ประกอบของ
ความสุข/ตัวบ่งช้ี 

นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที ่ จำนวน
ข้อ 

 เกิดความรู้สึกภาคภมูิใจใน
ตนเอง 

เป็นแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 
26-30 

  

7. การมีสุขภาพท่ี
สมบูรณ์ 
(Healthy) 

การที่ร่างกายแข็งแรง 
สามารถหลีกเลี่ยงโรคที่
ป้องกันได้หรือ การมี
ภูมิคุ้มกันและภูมิต้านทานโรค 
และสามารถทำงานได้
ตามปกติในการดำเนินชีวิต 
ประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

แบบมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating Scale) ในลักษณะ
ความถี่ของการปฏิบัติ  การ
ประเมินเหตุการณ์ อาการหรือ
ความคิดเห็นและความรูส้ึก ว่า
อยู่ในระดับใด ได้แก่ ไม่เลย 
เล็กน้อย มาก     มากที่สุด เป็น
แบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 ข้อ 31-
35 

31,32,
33,34,
35 

5 

 

 การกำหนดวิธีการและเกณฑ์การให้คะแนน ประยุกต์ตามวิธีของ Clark (2005) เป็นแบบวัด
มาตรประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ 

ไม่เลย หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ  
เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อยหรือ

เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กน้อย  
มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นด้วยกับ 

เรื่องนั้น ๆ มาก  
มากที่สุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด หรือเห็น

ด้วยกับเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด 
 

การกำหนดเกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละข้อคำถามในแบบวัดความสุขของนักศึกษา มีดังนี้  
  ในข้อคำถามท่ีเป็นข้อความทางบวก กำหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
  ไม่เลย  ให้ 1 คะแนน 
  เล็กน้อย  ให้ 2 คะแนน 
  มาก  ให้ 3 คะแนน 
  มากที่สุด ให้ 4 คะแนน 
  ส่วนในข้อคำถามท่ีเป็นข้อความทางบวก กำหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

ไม่เลย  ให้ 4 คะแนน 
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  เล็กน้อย  ให้ 3 คะแนน 
  มาก  ให้ 2 คะแนน 
  มากที่สุด ให้ 1 คะแนน 
 การกำหนดการแปลผลการวัดความสุขของนักศึกษามีการแปลผลคะแนนความสุขแต่ละ
ระดับ ดังต่อไปนี้ 

 คะแนน 3.56 ขึ้นไป            หมายถึง ระดับความสุขมากท่ีสุด 
 คะแนน 3.00 - 3.55             หมายถึง ระดับความสุขมาก 
 คะแนน 2.45 - 2.99             หมายถึง ระดับความสุขน้อย 
 คะแนน น้อยกว่า 2.45         หมายถึง ระดับความสุขน้อยที่สุด  

 

3) นำแบบวัดความสุขที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ
ความชัดเจนของข้อคำถาม ความเหมาะสมของจำนวนข้อคำถามภาษาและรูปแบบของข้อคำถามแล้ว
นำมาปรับปรุง 

4) นำแบบวัดความสุขที่สร้างขึ้นไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (content 
validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน คุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้ที่มีที่มีความรู้ความ
ชำนาญในด้านสุขศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง และเป็นผู้ที่มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ำกว่าปริญญามหาบัณฑิต
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาพิจารณาจากความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับนิยามที่ต้องการ 
โดยมีเกณฑ์คัดเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั ้งแต่ 0.6 ขึ้นไป (Rovinelli & Hambleton, 
1977) สำหรับแบบสอบถามฉบับนี้มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.84 (รายละเอียดดังภาคผนวก) 
ซึ่งอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง แสดงว่า อยู่ในเกณฑ์เหมาะสมที่จะนำไปทดลองใช้  

5) นำแบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้วเสนออาจารย์ที่ปรึกษาทำการปรับปรุงตาม
คำแนะนำของอาจารย์ที่ปรึกษา ต่อมานำแบบวัดความสุขนี้ไปทดลองใช้ ( try out) กับนักศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน แล้วนำผลที่ได้มาวิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบความ
เที่ยง (reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์ แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) 
สำหรับแบบวัดความสุขฉบับนี้มีค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.92 จากนั้นนำไปหาค่าอำนาจจำแนก ( Item-
total Correlation) โดยโปรแกรมการวิเคราะห์ SPSS โดยกำหนดเกณฑ์ค่าอำนาจตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป 
ผลการวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบวัดความสุขท้ังฉบับอยู่ระหว่าง 0.20 – 0.66 ได้ข้อคำถามที่
มีคุณภาพ จำนวน 35 ข้อ ดังตารางที่ 11 
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ตารางท่ี 11 การวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบวัดความสุข 
 

ข้อที่ ค่าอำนาจจำแนก (r) ข้อที่ ค่าอำนาจจำแนก (r) ข้อที่ ค่าอำนาจจำแนก (r) 

1 0.53 16 0.53 31 0.21 
2 0.36 17 0.35 32 0.21 

3 0.42 18 0.35 33 0.22 

4 0.26 19 0.31 34 0.51 
5 0.20 20 0.20 35 0.31 

6 0.46 21 0.43   

7 0.59 22 0.53   
8 0.20 23 0.52   

9 0.21 24 0.66   
10 0.48 25 0.61   

11 0.56 26 0.31   

12 0.54 27 0.52   
13 0.58 28 0.54   

14 0.29 29 0.56   

15 0.45 30 0.63   
ค่าอำนาจจำแนกทั้งฉบับอยู่ระหว่าง 0.20 – 0.66   

ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.92 
 

ขั้นที่ 4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามลำดับต่อไปนี้ 
1) ผู้วิจัยทำหนังสือขอความร่วมมือในการทำวิจัยจากคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยเสนอไปยังผู้บริหารสถานศึกษาของมหาวิทยาลัยที่เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อขออนุญาตเก็บ
ข้อมูลวิจัยในมหาวิทยาลัย  

2) ผู ้ว ิจัยทำการติดต่อทางโทรศัพท์เบื ้องต้นและส่งเอกสารผ่านฝ่ายวิจัยของ
มหาวิทยาลัยเพื่อรับการพิจารณา เมื่อได้รับการอนุมัติให้เก็บข้อมูล ผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลด้วย
ตนเองโดยนัดหมายกลุ่มตัวอย่างผ่านอาจารย์ที่ปรึกษาของนักศึกษา ซึ่งดำเนินการตอบภายหลังชั่วโมง
เรียนของนักศึกษากลุ่มตัวอย่าง 
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3) นำแบบสอบถามที่ได้ กลับมาตรวจสอบความสมบูรณ์ และนำแบบสอบถามมา
วิเคราะห์ผล ซึ่งผู้วิจัยได้ส่งแบบสอบไปทั้งหมด 18 จังหวัด ๆ ละ 1 สถาบัน ๆ ละ 25 ฉบับ รวมเป็น 
450 ฉบับ ได้ร ับแบบสอบถามคืนกลับมา จำนวน 400 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 88.89%  โดยมี
รายละเอียดปรากฏดังตารางที่ 12 
 

ตารางท่ี 12 จำนวนแบบสอบถามที่ส่งและที่ได้รับกลับคืน 
 

สถาบัน   จำนวนที่ส่ง 
  จำนวนที่ได้รับ

กลับคืน 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 25 25 
มหาวิทยาลัยแม่โจ้ 25  15 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 25 15 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 25 25 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 25 17 
มหาวิทยาลัยราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขต
นครศรีธรรมราช 

25 18 

มหาวิทยาลัยบูรพา 25 25 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏรำไพพรรณี 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง 25 10 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 25 25 
มหาวิทยาลัยศิลปากร 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 25 25 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 25 25 

รวม 450 400 
 

ขั้นที่ 5 การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุของความสุขนักศึกษา แบ่งออกเป็น การวิเคราะห์
ข้อมูลเบื้องต้นและการวิเคราะห์เพื่อตอบคำถามวิจัย 
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5.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น เพื่อให้ทราบลักษณะเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง
และ ผู้ให้ข้อมูลด้วยสถิติเชิงบรรยาย ได้แก่ ค่าร้อยละและความถ่ี โดยใช้โปรแกรม SPSS  

5.2 การวิเคราะห์เพ่ือตอบคำถามวิจัย ทำการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร
ที่สังเกตได้ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเบ้ ความโด่ง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
แบบเพียร์สัน (Pearson’s product-moment correlation coefficient) ระหว่างตัวแปรเพื่อใช้เป็น
ข้อมูลในการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา และวิเคราะห์ความตรงของโมเดล      
เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นจากเอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับข้อมูล        
เชิงประจักษ์ด้วยโปรแกรมลิสเรล (LISREL) 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติที่ใช้หาคุณภาพเครื่องมือ ได้แก่ ค่าอำนาจจำแนก ค่าความเที่ยง
ของแบบสอบถามโดยใช้การหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha-Coefficient) โดยใช้สูตรของครอนบาค 
(Cronbach) 
 

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
ดำเนินการโดยศึกษารวบรวมข้อมูลที ่เกี ่ยวกับความหมายและมโนทัศน์ของความสุข       

การส่งเสริมความสุขของนักศึกษา การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความสุข ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมและทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
ดำเนินการโดยนำผลการวิเคราะห์ สังเคราะห์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอยและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และสังเคราะห์เป็นกิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุข
สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี   
การปรับตัวของรอย 

ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี  
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย  

ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการวิจัย 
โดยนำโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาเป็นหลักในการสร้างโปรแกรม 
ซึ่งภายหลังการวิเคราะห์โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา ผู้วิจัยจะ
ได้ผลการวิเคราะห์เป็นตัวแปรที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา ซึ่งตัวแปรเหล่านั้นผู้วิจัยได้นำมา
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วิเคราะห์เป็นกิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย องค์ประกอบของแต่ละ
กิจกรรม ประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ 
และการประเมินผล 

ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเร ียนรู ้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ และปรับปรุง ดำเนินการโดย 

1) นำโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นไปนำไปตรวจสอบค่าความตรง (Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ
จำนวน 5 ท่าน (ดังรายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ในภาคผนวก ก) คุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้ที ่มี
ความรู้ ความชำนาญในด้านสุขศึกษาหรือสาขาที่เกี ่ยวข้อง และเป็นผู้ที ่มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ำกว่า
ปริญญามหาบัณฑิต ตรวจพิจารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศัพท์ จุดมุ่งหมาย เนื้อหา และ
วิธีดำเนินการ จากนั้นนำมาตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาและจุดประสงค์การวิจัย ( Index 
of Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์คัดเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป (Rovinelli 
& Hambleton, 1977) โดยผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบในกิจกรรม
โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น ปรากฏดังตารางที่ 13 

 
 

ตารางที่ 13 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบในกิจกรรมโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 

รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ ผลรวม 

คะแนน 
(ΣR) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. การกำหนด
องค์ประกอบของกิจกรรม
ครบถ้วนและครอบคลุม
ความต้องการในการจัด
กิจกรรม 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. เรียงลำดับองค์ประกอบ
ของกิจกรรมมีความ
เหมาะสมและชัดเจน 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. องค์ประกอบของ
กิจกรรมมีความสอดคล้อง
กัน 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

ค่าเฉลี่ย       1.00 ใช้ได้ 
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จากตารางที่ 13 พบว่า องค์ประกอบของกิจกรรมที่มี 6 องค์ประกอบ คือ ชื่อกิจกรรม
วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนดาเนินกิจกรรม สื่อ/แหล่งข้อมูล และการประเมินผล มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเฉลี่ยในแต่ละด้านเท่ากับ 1.00  

 
 

และผลการพิจารณาความสอดคล้องของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย จำนวน  10 
กิจกรรม ดังตารางที่ 14 
 

ตารางท่ี 14 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของกิจกรรมที่ 1 – 10 
 

กิจกรรม ค่า IOC แปลผล 
กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 2 รู้ทันอารมณ์ตน 0.60 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 3 ลูกโป่งสื่ออารมณ์ 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 4 สุขสง่า      1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 5 วัยใสสร้างสังคม 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 6 ผ่อนคลายด้วยโยคะ 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 7 ต้นไม้แห่งคุณค่า 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 8 ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 9 สุขทุกลมหายใจ 1.00 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 10 สัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง 1.00 ใช้ได้ 

ค่าเฉลี่ย 0.94 ใช้ได้ 
 

จากตารางที่ 14 พบว่า โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.6 – 1.00 โดยค่าดัชนีความสอดคล้องของแต่ละกิจกรรมมีดังนี้ กิจกรรมที่ 
1 สร้างสัมพันธ์ สานไมตรี มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.8 กิจกรรมที่ 2 รู้ทันอารมณ์ตน มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.6 กิจกรรมที่ 3 ลูกโป่งสื่ออารมณ์ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
กิจกรรมที่ 4 สุขสง่า มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 กิจกรรมที่ 5 วัยใสสร้างสังคม มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 กิจกรรมที่ 6 ผ่อนคลายด้วยโยคะ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
กิจกรรมที่ 7 ต้นไม้แห่งคุณค่า มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 กิจกรรมที่ 8 ปิดตาแล้วมาเปิด
ใจ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 กิจกรรมที่ 9 สุขทุกลมหายใจ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 1.00 กิจกรรมที่ 10 สัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
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 นอกจากนี้ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเพ่ือปรับปรุงแก้ไขกิจกรรมในโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 
มีรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมดังต่อไปนี้ 
 

กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธ์ สานไมตรี ด้านขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรมมีความชัดเจน 
ผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่า “ควรมีการเพิ่มกิจกรรมที่ทำให้รู ้วิธีการสร้างสัมพันธภาพ” ผู้วิจัยได้
เพ่ิมเติมตามคำแนะนำ  

กิจกรรมที่ 2 รู้ทันอารมณ์ตน ด้านสื่อและแหล่งการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับขั้นตอนใน      การ
ดำเนินกิจกรรม ผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่า “ควรนำภาพตนเองหรือพฤติกรรมตนเองมาแสดง หรือ
เลือกใช้สื่อที่เป็นภาพเคลื่อนไหวเพื่อให้นักศึกษาเกิดความสนใจมากยิ่งขึ้น” ผู้วิจัยได้เพิ่มเติมตาม
ข้อเสนอแนะ 

ส่วนกิจกรรมที่ 3 – 10 ท่านผู้ทรงคุณวุฒิไม่มีข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม โดยสรุปผู้วิจัยได้ปรับปรุง
ตามคำแนะนำของท่านผู้ทรงคุณวุฒิทุกประเด็น 

 

สำหรับผลการพิจารณาความสอดคล้องของโปรแกรมกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น ปรากฏดังตารางที่ 15 
 

ตารางท่ี 15 ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 
 

รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ ผลรวม 

คะแนน 
(ΣR) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. การกำหนดองค์ประกอบ 
ของกิจกรรม 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. จำนวนสัปดาห์ และ
จำนวนครั้งต่อสัปดาห์ 

1.00 1.00 1.00 0.00 1.00 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. การเรียงลำดับของ
กิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. ระยะเวลาในการจัดแต่ละ 
กิจกรรมแต่ละครั้ง 

1.00 1.00 1.00 0.00 1.00 4.00 0.80 ใช้ได้ 

5. ความชัดเจนและความ 
เป็นไปของการจัดกิจกรรม
ตามตารางโปรแกรม
กิจกรรม 

1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00 ใช้ได้ 

ค่าเฉลี่ย       0.92 ใช้ได้ 
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 จากตารางที ่ 15 พบว่า การจัดโปรแกรมกิจกรรมที่พัฒนาขึ ้นในแต่ละด้าน มีค่าดัชนี      
ความสอดคล้องเฉลี่ย เท่ากับ 0.92 
  2) นำโปรแกรมที่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 
10 คน เพ่ือตรวจสอบความเป็นได้ 
 

ระยะที่ 3 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น 
       

การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยมีขั ้นตอนการประเมิน
ประสิทธิผลแบ่งเป็น 4 ขั้น ดังนี้ 

 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา ชั้นปีที่ 1 จำนวน 674 ,888 คน 
(สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ, 2562: ออนไลน์) 

2) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาที่กำลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา ชั้นปีที่ 1  ภาค
ปลาย ปีการศึกษา 2562 ซึ่งเลือกโดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 1 สถาบัน
ที่ผู้บริหารให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย โดยมีเกณฑ์พิจารณาการคัด
เข้าและคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 60 คน ดังนี้ 

 

เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 
1) เป็นนักศึกษาท่ีมีคะแนนจากแบบวัดความสุขของนักศึกษา ตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์

ที่ 25 ลงมา  
2) เป็นนักศึกษาที่ไม่ได้อยู่ในระหว่างการรักษาจากแพทย์ 
3) เป็นนักศึกษาท่ีไม่ได้ใช้ยาในการรักษาอาการทางจิตเวช 
4) เป็นนักศึกษาที่มีความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น  
 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
1) นักศึกษาไม่มีความสนใจในการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมอีกต่อไป 
2) นักศึกษาเกิดอาการเจ็บป่วยหรือมีปัญหาในการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม 

โดยไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมได้อีก 
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หลังจากนั้นแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก (Lottery) แบ่งเป็นนักศึกษากลุ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุม  

1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ 

โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย และเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดความสุขของ
นักศึกษา เพื่อประเมินโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น  

 

ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยทำการดำเนินการทดลองและเก็บรวมรวมข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
2.1 ขอความอนุเคราะห์ในการให้นักศึกษาที่กำลังศึกษาในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลตะวันออก ชั้นปีที่ 1 เข้าร่วมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

2.2 ทำการคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนจากแบบวัดความสุขตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 
25 ลงมา จากนั้นจึงสุ่มอย่างง่าย และสอบถามความสมัครใจ 

2.3 ขั้นการทดลอง ผู้วิจัยดำเนินการจัดโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นให้แก่นักศึกษากลุ่ม
ทดลองโดยใช้เวลาในการจัดโปรแกรม สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 6 สัปดาห์  

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุม จำนวน 30 คน ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ ระหว่าง
การทำกิจกรรมของกลุ่มทดลอง นักศึกษากลุ่มควบคุมได้เข้าร่วมกิจกรรมของมหาวิทยาลัยตามปกติที่
มหาวิทยาลัยกำหนด 

2.4 หลังจากจัดโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 6 สัปดาห์ ให้นักศึกษาทำแบบวัดความสุขของ
นักศึกษา  

2.5 ผู้วิจัยนำคะแนนก่อนและหลังการทดลองที่ได้ไปวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ
ต่อไป 

ผู้วิจัยกำหนดแบบแผนการทดลอง4เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – experimental 
research design) ดังแผนภาพที่ 6 
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แผนภาพที่ 6 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  วัดภายหลังการทดลอง 

E O1 X O2 

C O4 - O5 
          

E =  กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย 
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี
การปรับตัวของรอย 

C = กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

X = โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี 
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

O1, O4 = ความสุขของนักศึกษาที่วัดได้ก่อนการทดลอง 
O2, O5 = ความสุขของนักศึกษาที่วัดได้หลังการทดลอง 

 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

1) คำนวณค่าสถิติบรรยาย คือ ค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนความสุขของนักศึกษา 

2) เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของคะแนนคะแนนความสุขของนักศึกษาระหว่าง   
กลุ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยการทดสอบด้วย
ค่าสถิติที (t-test) 

3) ว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนร ่วม (Analysis of Covariance:  ANCOVA) 
สำหรับประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อน          
การทดลองและหลังการทดลอง 

4)  ว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนร ่ วมพห ุค ูณ (Multivariate Analysis of 
Covariance: MANCOVA) สำหรับเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลอง
และนักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง โดยจำแนกตามองค์ประกอบ 

 

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
นำผลการทดลองมาสรุปผล อภิปรายผลการวิจัย และให้ข้อเสนอแนะ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุข

ของนักศึกษา 2) ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของ
นักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 3) พัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 4) ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น โดยการนำเสนอข้อมูลแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
1.1 การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

1) ผลการวิเคราะห์ความถี่และร้อยละข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
2) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื ้นฐานของตัวแปรในโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของ

นักศึกษา 
1.2 โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

 

ตอนที่ 3 ผลการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

3.1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม ทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

3.2 ผลการจัดแผนดำเนินกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

 

ตอนที่ 4 ผลการศึกษาผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยท่ีพัฒนาขึ้น     

4.1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะ
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
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สัญลักษณ์ที่ใช้แทนค่าสถิติ 

x ̄ หมายถึง ค่ามัชฌิมเลขคณิต หรือ ค่าเฉลี่ย (mean) 
SD  หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
MAX  หมายถึง คะแนนสูงสุด (maximum) 
MIN  หมายถึง คะแนนต่ำสุด (minimum) 
SK  หมายถึง ค่าความเบ้ (skewness) 
KU  หมายถึง ค่าความโด่ง (kurtosis) 
χ2 หมายถึง ดัชนีตรวจสอบความกลมกลืนประเภทค่าสถิติไค-สแควร์ 
df  หมายถึง องศาแห่งความเป็นอิสระ (degree of freedom) 
TE  หมายถึง ขนาดอิทธิพลรวม (total effect) 
IE  หมายถึง ขนาดอิทธิพลทางอ้อม (indirect effect) 
DE  หมายถึง ขนาดอิทธิพลทางตรง (direct effect) 
ΛX  หมายถึง เมทริกซ์พารามิเตอร์สัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวแปรสังเกตได้บน      

ตัวแปรภายนอกแฝง 
ΛY  หมายถึง เมทริกซ์พารามิเตอร์สัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวแปรสังเกตได้บน      

ตัวแปรภายในแฝง 
Γ หมายถึง เมทริกซ์อิทธิพลเชิงสาเหตุจากตัวแปรภายนอกไปยังตัวแปรภายในแฝง 
R²  หมายถึง สัมประสิทธิ์การทำนาย (coefficient of determination) 
GFI  หมายถึง ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (goodness of fit index) 
AGFI  หมายถึง ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว (goodness of fit index) 
RMR  หมายถึง ดัชนีรากของค่าเฉลี่ยกำลังสองของส่วนที่เหลือ (mean squared residual) 
CFI หมายถึง ดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (comparative fit index) 
p  หมายถึง ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้แทนตัวแปรแฝง 
SELF หมายถึง ปัจจัยด้านตนเอง 
FAM หมายถึง ปัจจัยด้านครอบครัว 
INST หมายถึง ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
SOCIAL หมายถึง ปัจจัยด้านสังคม 
HAPPY หมายถึง ความสุขของนักศึกษา 
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สัญลักษณ์ที่ใช้แทนตัวแปรสังเกตได้ 
HAPPY1 หมายถึง การมีอารมณ์เชิงบวก 
HAPPY2 หมายถึง การมีความพึงพอใจในชีวิต 
HAPPY3 หมายถึง การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม 
HAPPY4 หมายถึง การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี 
HAPPY5 หมายถึง การมีคุณค่า 
HAPPY6 หมายถึง การบรรลุเป้าหมาย 
HAPPY7 หมายถึง การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ 
 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
1.1 การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

1) ผลการวิเคราะห์ความถี่และร้อยละข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
การวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนนี้เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ตอบ

แบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับชั้นปีที่กำลังศึกษา ผลการวิเคราะห์ พบว่า นักศึกษาที่
ตอบแบบสอบถามเป็นเพศหญิง 202 คน คิดเป็นร้อยละ 50.50 และเพศชาย 198 คน คิดเป็นร้อยละ 
49.50 เป็นนักศึกษาที่มีอายุ 18 ปี จำนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 5.25 อายุ 19 ปี จำนวน 369 คน 
คิดเป็นร้อยละ 92.25 และอายุ 20 ปี จำนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 2.50  ผู้ตอบแบบสอบถาม
ทั้งหมดเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จำนวน 400 คน คิดเป็นร้อยละ 100  

จากผลการวิเคราะห์ข้างต้นสรุปได้ว่ า กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงมากกว่า
นักศึกษาชาย กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดศึกษาระดับชั้นปีที่ 1 ส่วนใหญ่มีอายุ 19 ปี รายละเอียดผู้วิจัยได้
นำเสนอในตารางที่ 16 

 
 

ตารางท่ี 16 ผลการวิเคราะห์จำนวนและร้อยละข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

 รายการ จำนวน ร้อยละ 
เพศ หญิง 227 50.44 
 ชาย 223 49.56 
 รวม 450 100.00 

ระดับชั้นปีที่กำลังศึกษา 1 450 100.00 

อายุ 18 71 15.78 
 19 369 82.00 
 20 10 2.22 
 รวม  100.00 
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2) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรในโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของ
นักศึกษา 

การวิเคราะห์ในส่วนนี้ ประกอบด้วยผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปร
สังเกตได้ที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่หนึ่ง ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัว
แปรสังเกตได้ในปัจจัยความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย ตัวแปรปัจจัยด้านตนเอง ตัวแปรปัจจัย
ด้านครอบครัว ตัวแปรปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา และปัจจัยด้านสังคม ส่วนที่สอง ประกอบด้วย 
การมีอารมณ์เชิงบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ ค่าสถิติที่ใช้ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่าต่ำสุด ค่าสัมประสิทธิ์การกระจาย ค่าความเบ้ และค่า
ความโด่ง เพ่ือเป็นการศึกษาสภาพโดยทั่วไปของตัวแปร ลักษณะการกระจายและการแจกแจงของตัว
แปร ผู้วิจัยนำเสนอรายละเอียดของการวิเคราะห์ข้อมูลในแต่ละด้านต่อไปนี้ 

 
 

2.1) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรสังเกตได้ในปัจจัยด้านตนเอง 
 

ตัวแปรปัจจัยด้านตนเอง ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 4 ตัวแปร ได้แก่ 
ความสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง 
และการปรับตัว ผลการวิเคราะห์ ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรแต่ละตัว พบว่า ตัวแปรความสามารถ
จัดการกับอารมณ์ของตนเอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.795 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีความสามารถจัดการ
กับอารมณ์ของตนเอง อยู่ในระดับมาก การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.720 
แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง อยู่ในระดับมาก การยอมรับตนเอง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.841 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการยอมรับตนเอง อยู่ในระดับมาก และการปรับตัว 
มีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 2.840 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการปรับตัว อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรในปัจจัยด้านตนเอง พบว่า ตัวแปรการยอมรับตนเอง มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 
รองลงมา คือ ตัวแปร การปรับตัว ตัวแปรความสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง และตัวแปรการ
ตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 
 

เมื่อพิจารณาการแจกแจงข้อมูลของตัวแปรสังเกตได้ทั้งสี ่ตัว พบว่า ตัวแปร
ความสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง และการปรับตัว มีการแจกแจงแบบเบ้
ซ้าย โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -0.022 ถึง -0.286 แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนความสามารถ
จัดการกับอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง และการปรับตัว สูงกว่าค่าเฉลี่ย ส่วนตัวแปรการ
ตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง พบว่ามีการแจกแจงแบบเบ้ขวา โดยมีความเบ้เท่ากับ 0.274 แสดงว่า 
นักศึกษามีคะแนนการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเองส่วนใหญ่ต่ำกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความ
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โด่ง พบว่า ตัวแปรการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง และการปรับตัว มีความเตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ 
มีค่าความโด่งระหว่าง 0.015 ถึง 0.289 แสดงว่าตัวแปรทั้งสองมีการกระจายของข้อมูลต่ำ โดยตัวแปร
ความสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองมีค่าความโด่งเท่ากับ -0.131 และตัวแปรการยอมรับตนเอง
มีค่าความโด่งเท่ากับ -0.696 ตัวแปรทั้งสองตัวจึงมีลักษณะการกระจายของข้อมูลค่อนข้างมากกว่าตัว
แปรอื่น ๆ 

 

2.2) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรสังเกตได้ในปัจจัยด้านครอบครัว 
ตัวแปรปัจจัยด้านครอบครัวประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 2 ตัวแปร ได้แก่ การ

ได้รับการยอมรับจากครอบครัว และความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน
ของแต่ละตัวแปรแต่ละตัว พบว่า การได้รับการยอมรับจากครอบครัวมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 3.252 แสดง
ให้เห็นว่า นักศึกษาได้รับการยอมรับจากครอบครัวอยู่ในระดับมากที่สุด ความสัมพันธ์กับคนใน
ครอบครัว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.928 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวอยู่ใน
ระดับมาก เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรใน ปัจจัยด้านครอบครัว พบว่า ตัวแปรการ
ได้รับการยอมรับจากครอบครัว มีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมา คือ ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว 

 

เมื่อพิจารณาการแจกแจงข้อมูลของตัวแปรสังเกตได้ทั้งสอง พบว่า ตัวแปรการ
ได้รับการยอมรับจากครอบครัว และตัวแปรความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว มีการแจกแจงแบบเบ้
ซ้าย โดยมีค่าความเบ้เท่ากับ -0.006 ถึง -0.545 แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนการได้รับการ
ยอมรับจากครอบครัว และมีความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวสูงกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง 
พบว่า ตัวแปรทั้งสองมีความโด่งเตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ โดยมีค่าความโด่งระหว่าง -0.929 ถึง -0.327 
แสดงให้เห็นว่า ตัวแปรเหล่านี้มีลักษณะการกระจายของข้อมูลมาก 

 

2.3) ผลการวิเคราะห์ค ่าสถิต ิพ ื ้นฐานของตัวแปรสังเกตได้ในปัจจ ัยด ้าน
สถาบันอุดมศึกษา 

ตัวแปรปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ประกอบด้วย ตัวแปรสังเกตได้ 3 ตัวแปร 
ได้แก่ การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน การได้รับการยอมรับจากเพื่อน และการสร้างสัมพันธภาพกับ
อาจารย์  ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรแต่ละตัว พบว่า การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.006 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนอยู่ในระดับมากที่สุด 
การได้รับการยอมรับจากเพื่อน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.790 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษาได้รับการยอมรับ
จากเพื่อนอยู่ในระดับมาก  และการสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.790 แสดงให้
เห็นว่า นักศึกษามีการสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์อยู ่ในระดับมาก เมื่ อพิจารณาเปรียบเทียบ 
ค่าเฉลี่ยของตัวแปรในปัจจัย ด้านสถาบันอุดมศึกษา พบว่า ตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนมี
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ค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมา คือ ตัวแปรการได้รับการยอมรับจากเพ่ือน และตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพ
กับอาจารย์มีค่าเฉลี่ยเท่ากัน 

 

เมื ่อพิจารณาการแจกแจงข้อมูลของตัวแปรสังเกตได้ คือ ตัวแปรการสร้าง
สัมพันธภาพกับเพื่อน พบว่า มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -0.125 แสดงว่า 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนสูงกว่าค่าเฉลี่ย ส่วนตัวแปรการได้รับการ
ยอมรับจากเพ่ือน และตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ พบว่า มีการแจกแจงแบบเบ้ขวา โดย
มีค่าความเบ้ระหว่าง 0.075 ถึง 0.121 แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนการได้รับการยอมรับจาก
เพื่อน และตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ต่ำกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง พบว่า 
ตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับเพื ่อนมีความเตี ้ยแบนกว่าโค้งปกติ โดยมีค่าความโด่งเท่ากับ      
0.458 แสดงว่าตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนมีการกระจายของข้อมูลมาก เมื่อพิจารณาความ
โด่งของตัวแปรการได้รับการยอมรับจากเพ่ือน และการสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ พบว่ามีความโด่ง
มากกว่าโค้งปกติ มีค่าความโด่งระหว่าง 0.054 ถึง 0.253 แสดงว่าตัวแปรการยอมรับจากเพื่อน และ
การสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ มีการกระจายของข้อมูลน้อย 

 

2.4) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรสังเกตได้ในปัจจัยด้านสังคม 
ตัวแปรปัจจัยด้านสังคม ประกอบด้วย ตัวแปรสังเกตได้ 3 ตัวแปร ได้แก่ การอยู่

ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรแต่ละตัว พบว่า การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.091 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการอยู่ร่วมกันและการทำงาน เป็นทีมอยู่ในระดับ
มากที่สุด การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.053 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามี การ
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น อยู่ในระดับมากที่สุด และการรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.069 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีการรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นอยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อ
พิจารณาเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของตัวแปรในปัจจัย ด้านสถาบันอุดมศึกษา พบว่า ตัวแปรการอยู่
ร่วมกันและการทำงานเป็นทีมมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมา คือ ตัวแปรการรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
และตัวแปรการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นมีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 

เมื่อพิจารณาการแจกแจงข้อมูลของตัวแปรสังเกตได้ทั้งสามตัวแปร พบว่า มีการ
แจกแจงแบบเบ้ซ้าย โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -0.233 ถึง -0.182 แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มี
คะแนนการอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การรับผิดช อบต่อ
ตนเองและผู้อื่นสูงกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง พบว่า ตัวแปรการรับผิดชอบต่อตนเองและ
ผู้อื่นมีความเตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ มีค่าความโด่งเท่ากับ -0.511 แสดงว่าตัวแปรการรับผิดชอบต่อ
ตนเองและผู้อื่นมีการกระจายของข้อมูลมาก เมื่อพิจารณาความโด่งของตัวแปรการอยู่ร่วมกันและ 
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การทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น พบว่ามีความโด่งมากกว่าโค้งปกติ มีค่าความ
โด่งระหว่าง 0.016 ถึง 0.081 แสดงว่า ตัวแปรการอยู ่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้าง
สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนมีการกระจายของข้อมูลน้อย  
 

2.5) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรสังเกตได้ในตัวแปรความสุขของ
นักศึกษา  

ตัวแปรความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 7 ตัวแปร ได้แก่ 
การมีอารมณ์เชิงบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์  ผลการวิเคราะห์
ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรแต่ละตัว พบว่า การมีอารมณ์เชิงบวก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.168แสดงให้เห็น
ว่า นักศึกษามีอารมณ์เชิงบวกอยู่ในระดับมาก การมีความพึงพอใจในชีวิต มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.728 
แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีความพึงพอใจในชีวิต อยู่ในระดับน้อย การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.042 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม อยู่ในระดับมาก การมี
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.165 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดี อยู่ในระดับมาก การมีคุณค่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.078 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามี
การมีคุณค่า ในระดับมาก การบรรลุถึงเป้าหมาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.848 แสดงให้เห็นว่า นักศึกษามี
การบรรลุเป้าหมาย อยู่ในระดับน้อย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3 .044 แสดงให้
เห็นว่า นักศึกษามีสุขภาพที่สมบูรณ์อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ความสุขของนักศึกษา พบว่า ตัวแปรการมีอารมณ์เชิงบวกมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมา คือ ตัวแปรการมี
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี และตัวแปรการมีความพึงพอใจในชีวิตมีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 

 

เมื่อพิจารณาการแจกแจงข้อมูลของตัวแปรสังเกต ได้ทั้งเจ็ดตัว พบว่า ตัวแปร
การมีอารมณ์เชิงบวก การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมี
สุขภาพที่สมบูรณ์ มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -0.175 ถึง -0.133 แสดงว่า 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนการมีอารมณ์เชิงบวก การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีคุณค่าการ
บรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ สูงกว่าค่าเฉลี่ย ส่วนตัวแปรการมีความพึงพอใจในชีวิต 
และการมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี มีการแจกแจงแบบเบ้ขวา โดยมีค่าความเบ้ระหว่ าง 0.020 
ถึง 0.058 แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีคะแนนการมีความพึงพอใจในชีวิต และการมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ดีอยู่ในระดับต่ำกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง พบว่า ตัวแปรการมีอารมณ์เชิง
บวก การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี  และการมีคุณค่า มีความ
เตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ โดยมีค่าความโด่งระหว่าง -0.821 ถึง -0.289 แสดงให้เห็นว่า ตัวแปรการมี
อารมณ์เชิงบวก การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี และการมี
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คุณค่า มีการกระจายของข้อมูลมาก ส่วนตัวแปรการมีความพึงพอใจในชีวิต การบรรลุเป้าหมาย และ
การมีสุขภาพที่สมบูรณ์ มีความโด่งสูงกว่าโค้งปกติ โดยมีค่าความโด่งระหว่าง 0.069 ถึง 0.386 แสดง
ให้เห็นว่าตัวแปรการมีความพึงพอใจในชีวิต การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ มีการ
กระจายของข้อมูลน้อย 

 

ตารางท่ี 17 สถิติพ้ืนฐานของตัวแปรสังเกตได้ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
 

ตัวแปร x ̄
ความ
หมาย 

SD CV% MIN MAX SK KU 

ปัจจัยด้านตนเอง 
ความสามารถจดัการกับ
อารมณ์ของตนเอง 

2.795 น้อย 0.408 54.169 1.600 3.800 -0.286 -0.131 

การตระหนักรู้ใน
อารมณ์ของตนเอง 

2.720 น้อย 0.371 61.310 1.800 3.800 0.274 0.289 

การยอมรับตนเอง 2.841 น้อย 0.573 70.495 1.200 4.000 -0.070 -0.696 
การปรับตัว 2.840 น้อย 0.436 60.074 1.600 4.000 -0.022 0.015 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
การไดร้ับการยอมรับ
จากครอบครัว 

3.252 มาก 0.629 60.784 1.200 4.000 -0.545 -0.327 

ความสัมพันธ์กับคนใน
ครอบครัว 

2.928 น้อย 0.622 85.943 1.400 4.000 -0.006 -0.929 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศกึษา 
การสร้างสัมพันธภาพ
กับเพื่อน 

3.006 มาก 0.498 59.062 1.600 4.000 0.075 -0.458 

การไดร้ับการยอมรับ
จากเพื่อน 

2.790 น้อย 0.452 54.106 1.200 4.000 0.121 0.054 

การสร้างสัมพันธภาพ
กับอาจารย ์

2.790 น้อย 0.480 60.068 1.400 4.000 -0.125 0.253 

ปัจจัยด้านสังคม 
การอยู่ร่วมกันและการ
ทำงานเป็นทีม 

3.091 มาก 0.505 49.586 1.400 4.000 -0.196 0.016 

การสร้างสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่น 

3.053 มาก 0.508 49.752 1.400 4.000 -0.182 0.081 

การรับผิดชอบต่อ
ตนเองและผู้อื่น 

3.069 มาก 0.532 52.026 1.600 4.000 -0.233 -0.511 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 
 

ตัวแปร x ̄
ความ
หมาย 

SD CV% MIN MAX SK KU 

ความสุขของนักศกึษา 
การมีอารมณเ์ชิงบวก 3.168 มาก 0.411 40.828 1.800 3.600 0.265 -0.302 
การมีความพึงพอใจใน
ชีวิต 

2.728 น้อย 0.442 71.358 1.400 2.800 0.058 0.069 

การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม 

3.042 มาก 0.532 48.964 1.400 4.000 -0.133 -0.289 

การมีความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลที่ด ี

3.165 มาก 0.436 50.316 1.800 3.000 0.020 -0.411 

การมีคณุค่า 3.078 มาก 0.544 63.393 1.600 3.000 -0.175 -0.821 
การบรรลุเปา้หมาย 2.848 น้อย 0.442 48.047 1.000 3.400 -0.138 0.386 
การมีสุขภาพที่สมบรูณ ์ 3.044 มาก 0.516 63.816 1.200 3.600 -0.287 0.225 

 

1.2 โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสุข รวมทั้งจาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยความสุขของนักศึกษา พบว่า กลุ่มตัวแปรที่น่าจะมีผลต่อความสุขของ
นักศึกษา ได้แก่ ปัจจัยด้านตนเอง (วินิตา แก้วเกื้อ , 2554) ประกอบด้วย ความสามารถจัดการกับ
อารมณ์ตนเองการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง การรู้จักปรับตัว (Shen, 1993; 
Lucas, Diener, & Suh, 1 9 9 6 ; Magaletta & Oliver, 1 9 9 9 ; Adler & Fagley, 2 0 0 5 ; 
Lyumbomirsky et al., 2005; Ai – choo & Gary, 2006; Holder & Coleman, 2008; CASEL, 
2010; ดวงเดือน พิพัฒน์ชูเกียรติ, 2541; ประณต เค้าฉิม, 2549; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ปัจจัยด้าน
ครอบครัว (วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ได้แก่ การมีสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว การได้รับการยอมรับ
จากครอบครัว (Mark & Ben, 2007; Holder & Coleman, 2008) ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา  
(วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน การมี
สัมพันธภาพกับอาจารย์ (Mark & Ben, 2007; กรมวิชาการ, 2543; ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์, 2544; Shen, 
1993; วินิตา แก้วเกื้อ, 2554) ปัจจัยด้านสังคม (Mark & Ben, 2007) ได้แก่ การอยู่ร่วมกันและ การ
ทำงานเป็นทีม การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น (Ai – choo & 
Gary, 2006 ; Mark & Ben, 2007 ; CASEL, 2010) และองค ์ประกอบความส ุขของน ักศ ึกษา 
ประกอบด้วย การมีอารมณ์เชิงบวก การการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลที่ดี การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์  
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โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจาก
แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง (รายละเอียดดังปรากฏในแผนภาพที่ 3) 
 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุข
ของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
  
 

  การวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนนี้เป็นการวิเคราะห์เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดล
โครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของความสุขนักศึกษา ที่สร้างขึ้นกับข้อมูล เชิงประจักษ์ ในการวิจัย
ครั้งนี้มีตัวแปรแฝงภายใน 1 ตัว คือ ความสุขของนักศึกษา (HAPPY)  และมีตัวแปรแฝงภายนอก  4 
ตัว คือ ปัจจัยด้านตนเอง (SELF) ปัจจัยด้านครอบครัว (FAMILY) ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
(INSTITUE) และปัจจัยด้านสังคม (SOCIAL) โดยมีตัวแปรที่สังเกตได้ทั ้งหมด 19 ตัว ที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ในครั้งนี้ 

 

  การทดสอบความสอดคล้องของโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่สร้างขึ้นกับข้อมูล 
เชิงประจักษ์ ผลการวิเคราะห์โมเดลตามกรอบแนวคิดในตอนแรกพบว่าโมเดลไม่มีความสอดคล้อง
กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ผู้วิจัยจึงได้ทำการปรับโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาให้มี 
ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ดังแสดงในตารางที่ 18 และแผนภาพที่ 7 
 
 

ตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะห์อิทธิพลของโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

Chi-Square df GFI AGFI RMSEA RMR CFI 
482.73 132 0.89 0.84 0.082 0.13 0.95 

 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 18 พบว่าสถิติที่ใช้ทดสอบความสอดคล้องของข้อมูล    
เชิงประจักษ์คือ ค่าไค-สแควร์เท่ากับ 482.73 องศาอิสระ (df) เท่ากับ 132 ที่ระดับความน่าจะเป็น 
ค ่าไค-สแควร ์ส ัมพ ัทธ ์  (χ2/df)  ม ีค ่าน ้อยกว ่า 5 ถ ือว ่าม ีความสอดคล ้อง (Bollen, 1989; 
Diamantopoulos & Siguaw, 2000) ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ 0.89 และดัชนี   
วัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.84 ดัชนีรากของค่าเฉลี่ยกำลังสองของส่วนที่
เหลือ (RMR) เท่ากับ 0.13 ดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณ  
(RMSEA) เท่ากับ 0.082 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 0.95 แสดงถึง
โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่สร้างขึ้นมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
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แผนภาพที่ 7 โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
 

เมื่อพิจารณาน้ำหนักองค์ประกอบของตัวแปรสังเกตได้ พบว่า ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
(INTS) มีน้ำหนักองค์ประกอบมากท่ีสุด รองลงมา ได้แก่ ปัจจัยด้านสังคม (SOCIAL) ปัจจัยด้านตนเอง 
(SELF) และปัจจัยด้านครอบครัว เมื่อพิจารณาอิทธิพลทางตรงที่ส่งผลต่อความสุขของนักเรียน 
(HAPPY) พบว่า ความสุขของนักศึกษาได้รับอิทธิพลจากปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ( INTS) มี
น้ำหนักองค์ประกอบ เท่ากับ 0.30 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงว่า เมื่ออยู่ในสถาบันอุดมศึกษา 
นักศึกษามีการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน ได้รับการยอมรับจากเพื่อน และมีการสร้างสัมพันธภาพกับ
อาจารย์ที่สูงขึ้น เป็นสาเหตุทำให้นักศึกษามีความสุขในระดับสูงขึ้น เมื่อพิจารณาอิทธิพลของปัจจัย
ด้านสังคม (SOCIAL) ที่มีต่อความสุขของนักศึกษา พบว่า มีน้ำหนักองค์ประกอบ เท่ากับ 0.23 อย่างมี

0.79 

0.39 

0.63 

0.75 

0.35 

0.70 

0.60 

0.23 

0.30 

0.03 

0.21 

0.73 

0.88 

0.87 

0.61 

0.70 

0.82 

0.95 

0.56 

0.80 

0.28 

0.72 

0.21 
ปัจจัยดา้น

ตนเอง 

ปัจจัยดา้น
สังคม 

ปัจจัยดา้น
ครอบครัว 

ความสุขของ

นักศึกษา 

ความสามารถจัดการกับ
อารมณ์ตนเอง 

การตระหนักรู้ใน
อารมณ์ของตนเอง 

การยอมรับตนเอง   

การได้รับการยอมรับ
จากครอบครัว 

การสร้างสัมพันธภาพ
กับเพื่อน 

การปรับตัว 
 

ความสัมพันธก์ับคนใน
ครอบครัว 

การมี
ความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลที่ดี 

 

การมีส่วนร่วมใน

การทำกจิกรรม 

 

การได้รับการยอมรับจาก
เพื่อน 

การสร้างสัมพนัธภาพกับ
บุคคลอื่น 

การอยูร่่วมกันและการ

ทำงานเป็นทมี 

การสร้างสัมพันธภาพ
กับอาจารย ์

การมีความพึง
พอใจในชีวิต 

การมีคุณค่า 

 

การบรรลุ
เป้าหมาย 

การรับผิดชอบตอ่ตนเอง
และผู้อืน่ 

การมีสุขภาพที่
สมบูรณ์ 

การมีอารมณ์เชิง
บวก 

ปัจจัยดา้น
สถาบันอุดม

ศึกษา 
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นัยสำคัญทางสถิติ แสดงว่า เมื่อครอบครัวของนักศึกษาสามารถอยู่ร่วมกันและทำงานเป็นทีมมีการ
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน และมีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นสูงขึ้น เป็นสาเหตุทำนักศึกษา
มีความสุขในระดับสูงขึ้น และเมื่อพิจารณาอิทธิพลของปัจจัยด้านตนเอง (SEFT) ที่มีต่อความสุขของ
นักศึกษา พบว่า มีน้ำหนักองค์ประกอบ เท่ากับ 0.21 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงว่า เมื่อนักศึกษา
มีความสามารถจัดการกับอารมณ์ การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง การยอมรับตนเอง และมีการ
ปรับตัวที่สูงขึ้นเป็นสาเหตุทำให้นักศึกษามีความสุขสูงขึ้น  

ส่วนการพิจารณาอิทธิพลของปัจจัยด้านครอบครัว (FAM) ที่มีต่อความสุขของนักศึกษา 
พบว่า มีน้ำหนักองค์ประกอบ เท่ากับ 0.03 อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงว่า เมื่อนักศึกษาได้รับ
การยอมรับจากครอบครัว มีความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เป็นสาเหตุทำให้นักศึกษามีความสุขใน
ระดับต่ำ โดยผลการวิเคราะห์น้ำหนักองค์ประกอบของปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา ปรากฏ
ดังตารางที่ 19 

 

ตารางท่ี 19 ผลการวิเคราะห์น้ำหนักองค์ประกอบของปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัย/ตัวแปรสังเกตได้ น้ำหนักองค์ประกอบ 

ด้านสถาบันอุดมศึกษา (INTS) 0.30 

การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 0.82 
การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน 0.70 
การสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ 0.61 

ด้านสังคม (SOCIAL) 0.23 

การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 0.88 
การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม 0.87 
การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 0.73 
ด้านตนเอง (SEFT) 0.21 

การปรับตัว 0.80 
ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง 0.72 
การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง 0.61 
การยอมรับตนเอง   0.28 

ด้านครอบครัว (FAM) 0.03 
ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว 0.95 
การได้รับการยอมรับจากครอบครัว 0.56 

   (* หมายถึง ∝ = 0.05) 
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จากตารางที่ 19 การพิจารณาน้ำหนักองค์ประกอบของปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักเรียน 
สรุปได้ว่า ตัวแปรปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย 3 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยด้าน
สถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม และปัจจัยด้านตนเอง เมื่อพิจารณาจากตัวแปรสังเกตได้ พบว่า 
ตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษามากที่สุด ได้แก่ การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนการอยู่
ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การได้รับการยอมรับจากเพื่อน และการปรับตัว ตามลำดับ เมื่อ
พิจารณาน้ำหนักองค์ประกอบของตัวแปรปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษาในแต่ละด้าน 
พบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษาในด้านสถาบันอุดมศึกษามากท่ีสุด คือ การได้รับการ
ยอมรับจากเพ่ือน ส่วนตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษาในด้านสังคมมากท่ีสุด คือ การสร้าง
สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน และส่วนตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษาในด้านตนเองมากที่สุด 
คือ การปรับตัว 

เมื่อได้รับโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาแล้ว ผู้วิจัยได้นำปัจจัยและตัวแปรสังเกตได้ที่
ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติมาใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนาโปรแกรมขึ้น ซึ่ง
ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย 3 ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม 
และปัจจัยด้านตนเอง โดยตัวแปรสังเกตได้ที่มีน้ำหนักองค์ประกอบมากที่สุดด้านสถาบันอุดมศึกษา 
ได้แก่  การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน การสร้างสัมพันธภาพกับ
อาจารย์ ส่วนด้านสังคม ได้แก่ การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็น
ทีม การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น และด้านตนเอง ได้แก่ การปรับตัว ความสามารถจัดการกับ
อารมณ์ตนเอง การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง โดยมีการนำโมเดลนี้ไปวิเคราะห์และสังเคราะห์
ร่วมกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม อันประกอบด้วย 5 สมรรถนะ คือ การตระหนักรู้
ตนเอง การจัดการตนเอง การตระหนักรู ้ส ังคม การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และการสร้าง
สัมพันธภาพ อีกทั้ง ทฤษฎีการปรับตัวของรอย อันประกอบด้วยกระบวนการที ่ส่งผลให้เกิดการ
ตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมการปรับตัว 4 ด้าน การปรับตัวด้านร่างกาย ด้านอัตมโนทัศน์ด้าน
บทบาทหน้าที่ และด้านการพึ่งพาระหว่างกัน รวมถึงการวิเคราะห์และสังเคราะห์จากเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือพัฒนาเป็นโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย โดยจะกล่าวรายละเอียดในตอนที่ 
3 ต่อไป 
 

ตอนที่ 3 ผลการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

3.1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคม ทฤษฎีการปรับตัวของรอย  
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กิจกรรมที่ได้จากการสังเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลการวิ เคราะห์
โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา ดังแผนภาพที่ 8 - 17 และ ตารางที่ 20 
 

แผนภาพที่ 8 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการ
ปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง/   
ผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :        

การสร้างสัมพันธภาพ 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย :

การปรับตัวด้านการพึ่งพา

ระหว่างกัน 

กรกนก คำโกน (2560) 

ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีการ

สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อืน่

ได้อย่างเหมาะสม 

การตอบสนองต่อความต้องการทีจ่ะ

มีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลการให้

ไดร้ับความรัก ความห่วงใย 

ก่อให้เกิดความรูส้ึกมั่นคงปลอดภยั 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
- การสร้างสมัพันธภาพกับเพื่อน 
- การสร้างสมัพันธภาพกับอาจารย์ 
ปัจจัยด้านสังคม 
- การสร้างสมัพันธภาพกับบุคคลอืน่ 
- การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม 
ปัจจัยด้านตนเอง 
- การปรับตัว 

กิจกรรม 

สร้างสัมพันธ์  

สานไมตรี 
กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพที่ดี ใน

งานวิจัยผลการใช้โปรแกรมส่งเสรมิ

สุขภาพโดยใช้กรอบความคดิแบบ

เติบโตร่วมกับรูปแบบส่งเสรมิสุขภาพ

ของแพนเดอร์ที่มีต่อความสุข 
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แผนภาพที่ 9 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี    
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 2 กิจกรรมกิจกรรมรู้ทันอารมณ์ตน 

  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ

ผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :          

การตระหนักรูต้นเอง 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

: การปรับตัวด้านอัตมโน

ทัศน์ 

กนกวรรณ วังมณี (2554) 

สุตาภัทร ประดับแก้ว 

(2557) 

กิจกรรม 

รู้ทันอารมณ์ตน 

ความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุ
และผลของอารมณ ์  ความร ู ้ สึ ก 
ความคิด ความต้องการ ความสนใจ 
พฤติกรรม ความสามารถ ข้อดีและ
ข้อเสียของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

ความเช่ือและความรู้สึกเกี่ยวกับ

ตัวเองในช่วงเวลาหนึ่ง เกิดขึ้นจาก

การรับรู้ในตนเอง 

กิจกรรมค้นหาความสุขและการ

เข้าใจตนเอง ในงานวิจัยการพัฒนา

ความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้

โปรแกรมพัฒนาตนเอง 

กิจกรรมไม่มีอะไรดั่งใจไปทุกอย่าง  

ในงานวิจัยการจัดโปรแกรมทักษะ

ชีวิตท่ีมีต่อความสามารถในการ

จัดการอารมณ ์

ปัจจัยด้านตนเอง 

- ความสามารถจัดการกับอารมณต์นเอง 

- การตระหนักรู้ในอารมณ์ตนเอง 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 

-  การได้รับการยอมรับจากเพื่อน 
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แผนภาพที่ 10 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดล         
เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 3 กิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ ์

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

กิจกรรม 

ลูกโป่งสื่ออารมณ์ 

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :       

การตระหนักรูต้นเอง         

การตระหนักรูส้ังคม 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 

การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน ์

สุตาภัทร ประดับแก้ว 

(2557) 
 

กนกวรรณ วังมณี (2554) 
 

- ความสามารถในการอธิบายถึง
ความรูส้ึก และพฤติกรรมของตนเอง 
- ความสามารถในการอธิบายถึง
สาเหตุและผลของอารมณ์และ
ความรูส้ึกของผู้อื่น 

ความรู้สึกเกี่ยวกับตัวเอง จาก   
การรับรู้ในตนเองและจากปฏิกิริยา
ของบุคคลรอบข้าง 

กิจกรรมเสื้อแห่งความสุขในงานวิจัย
การจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ
ความสามารถในการจดัการอารมณ ์

กิจกรรมเราเลือกที่จะมีความสุขได้: 
เส้นทางสู่ความสุขภายนอกและ
ภายใน ในงานวิจัยการพัฒนา
ความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้
โปรแกรมพัฒนาตนเอง 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและ

ผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านตนเอง 
- ความสามารถจัดการกบัอารมณ์ตนเอง 
- การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง 
ปัจจัยด้านสถาบันอดมศึกษา 
- การสร้างสมัพันธภาพกับเพื่อน 
ปัจจัยด้านสังคม 
-การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
-การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม 
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แผนภาพที่ 11 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดล       
เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 4 กิจกรรมสุขสง่า      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

กิจกรรมสุขสง่า      

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ

ผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม: การ
ตระหนักรู้สังคม 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 
การปรับตัวด้านบทบาท
หน้าท่ี 

กาญจน์กมล สุวิทยารตัน์ 

(2557) 

กนกวรรณ วังมณี (2554) 

ความสามารถในการอธิบายถึง
สาเหตุและผลของอารมณ์และ
ความรูส้ึกของผู้อื่น และตระหนักถึง
ผลประโยชน์ของสังคม 

การปรับตัวตามบทบาทหน้าท่ีตามที่
สังคมคาดหวังไว้อย่างเหมาะสม 

การให้คำปรึกษาแบบยึดบุคคลเปน็
ศูนย์กลาง ในงานวิจัยการศึกษาและ
พัฒนาความฉลาดทางสังคมของ
นักศึกษาในสถาบัน อุดมศึกษา 
ภาคใต ้

กิจกรรมเพิ่มความเชื่อมั่นเพื่อ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นและเห็นอก 
เห็นใจ ในงานวิจัยการพัฒนา
ความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้
โปรแกรมพัฒนาตนเอง 

 
ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
- การสร้างสมัพันธภาพกับเพื่อน 
- การสร้างสมัพันธภาพกับอาจารย์ 
ปัจจัยด้านสังคม 
- การอยูร่่วมกันและการทำงานเปน็ทีม 
- การสร้างสมัพันธภาพกับผู้อื่น 
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แผนภาพที่ 12 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดล    
เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 5 กิจกรรมวัยใสสร้างสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม : การ

รับผิดชอบต่อการตดัสินใจ 

กาญจน์กมล สุวิทยารตัน์ 

(2557) 

ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา

ด้วยการกำหนดปัญหา วิเคราะห์ถงึ

สาเหตุ และผลลัพธ์ของการแก้ไข

ปัญหา และประเมินทางเลือกอย่าง

หลากหลายผา่นการคดิพิจารณาถงึ

ความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อื่น 

การให้คำปรึกษาแบบรู้คิด ในงาน 

วิจัยการศึกษาและพัฒนาความ

ฉลาดทางสังคมของนักศึกษาใน

สถาบัน อุดมศึกษา ภาคใต ้

กิจกรรม 

วัยใสสร้างสังคม 

สุรัตน์ เพชรนลิ และ        

ศิริณา จติต์จรัส (2561) 
การพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้เพื่อ

ส่งเสริมความรับผดิชอบต่อสังคม

ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิง
สาเหตุความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรม
จากแนวคิดทฤษฎี 

เอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง/ผลการ

วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านสังคม 

- การรับผดิชอบต่อตนเองและผู้อืน่ 

- การอยูร่่วมกันและการทำงานเปน็ทีม 
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แผนภาพที่ 13 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิง   
สาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 6 กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย :  

การปรับตัวการปรับตัวด้าน

ร่างกาย, การปรับตัว

ด้านอัตมโนทัศน์ 
 

 

กลิ่นชบา สุวรรณรงค์ 
(2556) 

กรกนก คำโกน (2560) 
กิจกรรมออกกำลังกาย ในงานวิจัย
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้
กรอบความคิดแบบเติบโตร่วมกับ
รูปแบบส่งเสรมิสุขภาพของแพน
เดอร์ที่มตี่อความสุข 

- ความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการ
ทางด้านร่างกายและสารเคมีที่
เกี่ยวข้องกันในเรื่องการทำหน้าท่ีแต่
ละกิจกรรมของระบบอวัยวะ เป็น
การปรับตัวเพื่อดำรงไว้ซึ่งความ
มั่นคงด้านร่างกาย 
- การประเมินตนเองด้านร่างกาย
ของบุคคล ประกอบด้วยคณุลักษณะ
ทางด้านร่างกาย ภาวะสุขภาพการ
เจ็บป่วย และลักษณะที่ปรากฏ 

 

ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะต่อ
ความสุข การเห็นคณุค่าในตนเอง
และอาการซึมเศร้าในนักศึกษา
พยาบาล 

กิจกรรม 

ผ่อนคลายด้วยโยคะ 

ผลของการจดักิจกรรมโยคะที่มตี่อ       
ความอ่อนตัว การทรงตัว และสมาธิ
ของนักเรียนออทิสติก 

กิจกรรมการฝึกโยคะ ในงานวิจัยการ
บำบัดสำหรับเด็กออทิสติก 

กิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559) 

Allen & Anita (2014)  

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง/ ผล

การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านตนเอง 
- ความสามารถจัดการกับอารมณต์นเอง 
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แผนภาพที่ 14 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดล         
เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 7 กิจกรรมต้นไม้แห่งคุณค่า  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :  

การตระหนักรูต้นเอง 

 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 

การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน ์

 

คงไชย สันตะวงศ์ และ 

รัตนะ ปัญญาภา (2559) 

- ความสามารถในการอธิบายถึง

ความสามารถ ข้อดีและข้อเสยีของ

ตนเอง 

 

การประเมินของแต่ละบุคคล

เกี่ยวกับลักษณะนิสัย ความคาดหวัง 

ความรู้สึกมีค่า การให้คุณค่า 

 

การพัฒนาความตระหนักรู้ในคุณค่า

แห่งตนโดยใช้หลักสัมมาทิฏฐ ิ

กิจกรรม 

ต้นไม้แห่งคุณค่า 

กิจกรรมพัฒนาคณุค่าในตนเองและ

ความมั่นใจในตนเองให้สูงข้ึน ใน

งานวิจัยการพัฒนาความสุขของ  

วัยรุ่นไทยโดยใช้โปรแกรมพัฒนา

ตนเอง 

กนกวรรณ วังมณี (2554) 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง/ ผล

การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 

-  การได้รับการยอมรับจากเพื่อน 

ปัจจัยด้านตนเอง 

- การยอมรับตนเอง 
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แผนภาพที่ 15 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 8 กิจกรรมปิดตาแล้วมาเปิดใจ  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :  

การสร้างสัมพันธภาพ 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 

การปรับตัวด้านการพึ่งพา

ระหว่างกัน 

 

ทัชชา สุริโย และคณะ 

(2559)  

กาญจน์กมล สุวิทยารตัน์ 

(2557) 

- การให้ความร่วมมือในการทำงาน  
- การขอและให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 
- ความสามารถในการอธิบายวิธีการ
ป้องกันและแกไ้ขปญัหาความขัดแยง้
ระหว่างบุคคลได้อย่างเหมาะสม 
 

- การพึ่งพาตนเองและผู้อื่นภายใน
ขอบเขตที่เหมาะสมและสังคม
ยอมรับ มีการรับและให้ความเอาใจ
ใส่ดูแล พ่ึงพาอย่างสมำ่เสมอ  
- การมีปฏิสมัพันธ์และการอยูค่น
เดียวอย่างเหมาะสม 

การใช้โปรแกรมกลุ่มฝึกอบรม ใน
งานวิจัยการศึกษาและพัฒนา     
ความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา   
ในสถาบันอุดมศึกษา ภาคใต ้

การให้คำปรึกษาแบบวเิคราะห์
สัมพันธภาพ ในงานวิจัยการพัฒนา
โปรแกรมการให้คำปรึกษากลุม่เพือ่
เสรมิสร้างความฉลาดทางสังคม 

 

กิจกรรม 

ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง/ ผล

การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ
ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 
-  การได้รับการยอมรับจากเพื่อน 
- การสร้างสมัพันธภาพกับเพื่อน 
ปัจจัยด้านสังคม 
-  การสร้างสมัพันธภาพกับผู้อื่น 
- การอยูร่่วมกันและการทำงานเปน็ทีม 
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แผนภาพที่ 16 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิง
สาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที่ 9 กิจกรรมสุขทุกลมหายใจ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทางอารมณ์

และสังคม: การจดัการ

ตนเอง 

 

; ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 

การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน ์

 

สุภาพรรณ โคตรจรสั 

(2555) 

Richards & Martin (2012)  

ความสามารถในการจดัการ
ความเครยีดและควบคมุการ
แสดงออกทางอารมณ์ของตนเองได้
อย่างเหมาะสม 

การประเมินเหตุการณ์ในด้านบวก
และด้านลบ: ผู้ทีม่ีความสุขจะมี
อารมณ์ทางบวกเกดิขึ้นมากกว่าและ
มีอิทธิพลมากกว่าอารมณ์ทางลบ 

การประเมินของแต่ละบุคคล
เกี่ยวกับลักษณะนิสัย อุดมคติของ
ตนเอง  

ผลของการฝึกสมาธิต่อการมีเมตตา
กรณุาของนักศึกษาระดับปรญิญาตร ี
 

กิจกรรม 

สุขทุกลมหายใจ การทำสมาธิและแผ่เมตตา ในงาน 
วิจัยความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเครยีด และการจดัการ
ความเครยีด 

Allen & Leary (2010) 

กิจกรรมทุกวันเป็นวันทีด่ี ใน
งานวิจัยในงานวิจัยการจัด
โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ
ความสามารถในการจดัการอารมณ ์

สุตาภัทร ประดับแก้ว 

(2557) 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         

เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง/ ผล
การวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านตนเอง 
-  การตระหนักรู้ในอารมณข์องตนเอง 
- ความสามารถจัดการอารมณ์ตนเอง 
ปัจจัยด้านสังคม 
- การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทมี 
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แผนภาพที่ 17 การวิเคราะห์สาระสำคัญของทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี        
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิง   
สาเหตุความสุขของนักศึกษา สังเคราะห์เป็นกิจกรรมที ่ 10 กิจกรรมสัมพันธ์ดี       
เลี่ยงความขัดแย้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ทาง

อารมณ์และสังคม :        

การตระหนักรูส้ังคม 

ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : 

การปรับตัวด้านบทบาท

หน้าท่ี 

ทัชชา สุริโย และคณะ 

(2559) 

- การเคารพและตระหนักถึง     

ความเหมือนและความต่างของ

บุคคลและสังคม 

- การตระหนักถึงผลประโยชน์ของ

สังคม 

การให้คำปรึกษาแบบวเิคราะห์

สัมพันธภาพ ในงานวิจัยการพัฒนา

โปรแกรมการให้คำปรึกษากลุม่เพือ่

เสรมิสร้างความฉลาดทางสังคม 

การปรับตัวเพื่อตอบสนองทางด้าน

ความมั่นคงหรือไดร้ับการยอมรับใน

สังคม 

กิจกรรม 

สัมพันธ์ดี  

เลี่ยงความขัดแย้ง 

แนวคิดทฤษฎี         

เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี         
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง/  
ผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

การสังเคราะห์กิจกรรมจาก
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง/ผลการ
วิเคราะหโ์มเดลเชิงสาเหตุ

ความสุขของนักศึกษา 

ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา 

- การสร้างสมัพันธภาพกับเพื่อน 

- การสร้างสมัพันธภาพกับอาจารย์ 

- การได้รบัการยอมรับจากเพื่อน 

ปัจจัยด้านสังคม 

-  การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 

- การอยูร่่วมกันและการทำงานเปน็ทีม 
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ตารางท่ี 20 สรุปกิจกรรมที่ได้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 

กิจกรรม 
แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

และผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
1. สร้างสัมพันธ์ สาน
ไมตรี  

1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การสร้างสัมพันธภาพ 
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 
3. กรกนก คำโกน (2560) : กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพที่ดี ในงานวิจัย
ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้กรอบความคิดแบบเติบโต
ร่วมกับรูปแบบส่งเสริมสุขภาพของแพนเดอร์ที่มีต่อความสุข 
4. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา: การสร้างสัมพันธภาพกับเพื ่อน   
การสร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ 
ปัจจัยด้านสังคม: การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การอยู่ร่วมกัน
และการทำงานเป็นทีม 
ปัจจัยด้านตนเอง: การปรับตัว 

2. รู้ทันอารมณ์ตน 1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การตระหนักรู้ตนเอง 
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 
3. กนกวรรณ วังมณี (2554) : กิจกรรมค้นหาความสุขและการเข้าใจ
ตนเอง ในงานวิจัยการพัฒนาความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้โปรแกรม
พัฒนาตนเอง 
4. สุตาภัทร ประดับแก้ว (2557) : กิจกรรมไม่มีอะไรดั่งใจไปทุกอย่าง 
ในงานวิจัยการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ ์
5. ปัจจัยด้านตนเอง: ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง        
การตระหนักรู้ในอารมณ์ตนเอง 
ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา: การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 

3. ลูกโป่งสื่ออารมณ์  1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การตระหนักรู้ตนเอง   
การตระหนักรู้สังคม  
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 

กิจกรรม แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและข้อมูลพื้นฐาน 

 

3. กนกวรรณ วังมณี (2554) : กิจกรรมเราเลือกที่จะมีความสุขได้: 
เส ้นทางสู ่ความสุขภายนอกและภายใน ในงานวิจ ัยการพัฒนา
ความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้โปรแกรมพัฒนาตนเอง 
4. สุตาภัทร ประดับแก้ว (2557) : กิจกรรมเสื ้อแห่งความสุขใน
งานวิจัยการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที ่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ ์
5. ปัจจัยด้านตนเอง: ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเองการ
ตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง 
ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา: การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน 
ปัจจัยด้านสังคม: การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การอยู่ร่วมกันและ
การทำงานเป็นทีม 

4. สุขสง่า      1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การตระหนักรู้สังคม 
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 
3. กาญจน์กมล สุวิทยารัตน์ (2557) : การให้คำปรึกษาแบบยึดบุคคล
เป็นศูนย์กลาง ในงานวิจัยการศึกษาและพัฒนาความฉลาดทางสังคม
ของนักศึกษาในสถาบัน อุดมศึกษา ภาคใต้ 
4. กนกวรรณ ว ังมณี (2554) : กิจกรรมเพิ ่มความเช ื ่อม ั ่นเพ่ือ
ความสัมพันธ์กับผู้อื ่นและเห็นอก-  เห็นใจ ในงานวิจัยการพัฒนา
ความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้โปรแกรมพัฒนาตนเอง 
5. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา: การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน การ
สร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ 
ปัจจัยด้านสังคม: การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม การสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

5. วัยใสสร้างสังคม 1. ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางอารมณ์และสังคม : การรับผิดชอบต่อ      
การตัดสินใจ 
2. กาญจน์กมล สุวิทยารัตน์ (2557) การให้คำปรึกษาแบบรู้คิดใน
งานวิจัยการศึกษาและพัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักศึกษาใน
สถาบัน อุดมศึกษา ภาคใต้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 

กิจกรรม แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและข้อมูลพื้นฐาน 

 3. สุรัตน์ เพชรนิล และ ศิริณา จิตต์จรัส (2561)การพัฒนากิจกรรม
การเรียนรู ้เพื ่อส่งเสริมความรับผิดชอบต่อสังคมของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา 
4. ปัจจัยด้านสังคม: การรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน การอยู่ร่วมกัน
และการทำงานเป็นทีม 

6. ผ่อนคลายด้วยโยคะ 1. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวการปรับตัวด้านร่างกาย 
การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 
2. กรกนก คำโกน (2560) : กิจกรรมออกกำลังกาย ในงานวิจัย
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้กรอบความคิดแบบเติบโตร่วมกับ
รูปแบบส่งเสริมสุขภาพของแพนเดอร์ที่มีต่อความสุข 
3. กลิ่นชบา สุวรรณรงค์ (2556) : ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะต่อ
ความสุข การเห็นคุณค่าในตนเองและอาการซึมเศร้าในนักศึกษา
พยาบาล 
4. กิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559) : ผลของการจัดกิจกรรมโยคะที่มีต่อ       
ความอ่อนตัว การทรงตัว และสมาธิของนักเรียนออทิสติก 
5. Allen & Anita (2014) : ก ิจกรรมการฝ ึกโยคะ ในงานว ิจัย      
การบำบัดสำหรับเด็กออทิสติก 
6. ปัจจัยด้านตนเอง: ความสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง 

7. ต้นไม้แห่งคุณค่า  1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การตระหนักรู้ตนเอง  
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 
3. คงไชย สันตะวงศ์ และรัตนะ ปัญญาภา (2559) : การพัฒนา   

ความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนโดยใช้หลักสัมมาทิฏฐิ 
4. กนกวรรณ วังมณี (2554) : กิจกรรมพัฒนาคุณค่าในตนเองและ
ความมั่นใจในตนเองให้สูงขึ้น ในงานวิจัยการพัฒนาความสุขของ  
วัยรุ่นไทยโดยใช้โปรแกรมพัฒนาตนเอง 
5. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา:  การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 
ปัจจัยด้านตนเอง: การยอมรับตนเอง 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 

กิจกรรม แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและข้อมูลพื้นฐาน 

8. ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การสร้างสัมพันธภาพ  
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านการพ่ึงพาระหว่างกัน 
3. กาญจน์กมล สุวิทยารัตน์ (2557) : การใช้โปรแกรมกลุ่มฝึกอบรม 
ในงานวิจัยการศึกษาและพัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา
ในสถาบันอุดมศึกษา ภาคใต้ 
4. ทัชชา สุริโย และคณะ (2559) : การให้คำปรึกษาแบบวิเคราะห์
สัมพันธภาพ ในงานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่ม
เพ่ือเสริมสร้างความฉลาดทางสังคม 
5. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา : การได้รับการยอมรับจากเพื่อน 
การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน 
ปัจจัยด้านสังคม : การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น การอยู่ร่วมกันและ
การทำงานเป็นทีม 

9. สุขทุกลมหายใจ  
 

1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การจัดการตนเอง  
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ 
3. Richards & Martin (2012) : ผลของการฝึกสมาธิต่อการมีเมตตา
กรุณาของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
4. Allen & Leary (2010). การทำสมาธิและแผ่เมตตา ในงาน วิจัย
ความเมตตากร ุณาต ่อตนเอง ความเคร ียด และการจ ัดการ
ความเครียด 
5. สุตาภัทร ประดับแก้ว (2557) : กิจกรรมทุกวันเป็นวันที ่ดีใน
งานวิจัยในงานวิจัยการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถ
ในการจัดการอารมณ์ 
6. ป ัจจ ัยด ้านตนเอง: การตระหน ักร ู ้ ในอารมณ์ของตนเอง  
ความสามารถจัดการอารมณ์ตนเอง 
ปัจจัยด้านสังคม: การอยู่ร่วมกันและการทำงานเป็นทีม 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 

กิจกรรม แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและข้อมูลพื้นฐาน 

10. สัมพันธ์ดี เลี่ยง
ความ-ขัดแย้ง 

1. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม : การตระหนักรู้สังคม  
2. ทฤษฎีการปรับตัวของรอย : การปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ 
3. ทัชชา สุริโย และคณะ (2559) : การให้คำปรึกษาแบบวิเคราะห์
สัมพันธภาพ ในงานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่ม
เพ่ือเสริมสร้างความฉลาดทางสังคม 
4. ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา: การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน  การ
สร้างสัมพันธภาพกับอาจารย์ การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 
ปัจจัยด้านสังคม: การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การอยู่ร่วมกัน
และการทำงานเป็นทีม 

 

จากตารางที่ 20 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคม  ทฤษฎีการปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรม 10 กิจกรรม ได้แก่     
1) กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 2) กิจกรรมรู ้ทันอารมณ์ตน 3) กิจกรรมลูกโป่งสื ่ออารมณ์  
4) กิจกรรมสุขสง่า  5) กิจกรรมวัยใสสร้างสังคม 6) กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ 7) กิจกรรมต้นไม้
แห่งคุณค่า 8) กิจกรรม ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 9) กิจกรรมสุขทุกลมหายใจ 10) กิจกรรมสัมพันธ์ดีเลี่ยง
ความขัดแย้ง 

 

 จากผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ทฤษฎี
การปรับตัวของรอย เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง ได้กิจกรรม 10 กิจกรรม เพื่อนำไปจัดทำ
โปรแกรมสร้างสุขสำหรับสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ สาระ องค์ประกอบของแต่
ละกิจกรรม ประกอบด้วยชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม สื่ อ
การเรียนรู้/แหล่งข้อมูล และการประเมินผล 
 
 
 

3.2 ผลการจัดแผนดำเนินกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

 

3.2.1 ผลการวิเคราะห์ สาระ องค์ประกอบของแต่ละกิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุข
สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการ
ปรับตัวของรอย (รายละเอียดดังภาคผนวก ข) 
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3.3 ผลการจัดกิจกรรมในโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

การจัดตารางดำเนินกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ผู้วิจัยกำหนด
ระยะเวลาดำเนินการทดลองอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 ครั ้ง และใช้เวลาครั ้งละ 1 ชั ่วโมง ผลการจัดโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
ตารางดำเนินกิจกรรม ดังตารางที่ 21 

 

ตารางท่ี 21 แผนการดำเนินการจัดกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย 
 

ช่ือกิจกรรม 

ระยะเวลา (สปัดาห์ที่ / ครั้งท่ี) 

1 2 3 4 5 6 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

คร
ั้งที่

 1
 

คร
ั้งที่

 2
 

คร
ั้งที่

 3
 

1. กิจกรรมสร้าง
สัมพันธ์ สานไมตร ี

✓   ✓               

2. กิจกรรมรู้ทัน
อารมณต์น 

 ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓  

3. กิจกรรมลูกโป่งสื่อ
อารมณ ์

  ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓ 

4. กิจกรรมสุขสง่า ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   

5. กิจกรรมวัยใส
สร้างสังคม 

 ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓  

6. กิจกรรมผ่อน
คลายด้วยโยคะ 

  ✓   ✓   ✓ ✓  ✓   ✓ ✓  ✓ 

7. กิจกรรมต้นไม้แห่ง
คุณค่า 

✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   

8. กิจกรรมปิดตาแล้ว
มาเปิดใจ 

 ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓  

9. กิจกรรมสุขทุกลม
หายใจ 

  ✓   ✓   ✓   ✓   ✓   ✓ 

10. กิจกรรมสมัพันธ์
ดี เลี่ยงความขัดแย้ง 

      ✓      ✓      
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จากตารางที ่ 21 พบว่าการดำเนินการจัดกิจกรรมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
ประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม เป็นโปรแกรมประกอบด้วย ชื ่อกิจกรรม ว ัตถุประสงค์ 
แนวความคิด ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม สื่อการเรียนรู้/แหล่งข้อมูล และการประเมินผล ได้แก่ 
กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมรู้ทันอารมณ์ตน กิจกรรมที่ 3 
กิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ์ กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมสุขสง่า กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมวัยใสสร้างสังคม 
กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมต้นไม้แห่งคุณค่า กิจกรรมที่ 8 
กิจกรรมปิดตาแล้วมาเปิดใจ กิจกรรมที่ 9 กิจกรรมสุขทุกลมหายใจ กิจกรรมที่ 10 กิจกรรมสัมพันธ์ดี 
เลี่ยงความขัดแย้ง ซึ่งโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้จะใช้เวลาในการดำเนินการต่อเนื่อง 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง  
 
ตอนที่ 4 ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น 
 

4.1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื ้นฐานระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะ      
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

การวิจัยครั้งนี้ได้ออกแบบการกำหนดตัวแปรเป็นความสุขของนักศึกษา โดยมีการวัด     
2 ครั้ง ได้แก่ ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง และครั้งที่ 2 เมื่อสิ้นสุดการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ผลจากการทดลองใช้โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น โดยกำหนด
นักศึกษากลุ่มตัวอย่างจำนวน 60 คน แบ่งเป็นนักเรียนกลุ่มทดลอง 30 คน นักศึกษากลุ่มควบคุม     
30 คน ได้ค่าสถิติพ้ืนฐานเป็นค่าเฉลี่ยของความสุขของนักศึกษา ดังตารางที่ 21 

 

ตารางท่ี 22 ค่าสถิติพ้ืนฐานคะแนนความสุขของนักศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง ระยะการทดลอง Mean SD MAX MIN Sk Ku 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.64 0.26 3.19 2.16 0.35 -0.56 
หลังการทดลอง 3.45 0.37 3.87 2.13 -1.73 3.71 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 2.42 0.27 2.87 1.83 -0.38 -0.36 
หลังการทดลอง 2.77 0.34 3.50 2.13 0.05 -0.73 
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จากตารางที่ 22 พบว่า ค่าสถิติของค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลอง
และนักศึกษาควบคุมมีการกระจายของข้อมูลใกล้เคียงกัน โดยนักศึกษากลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนหลังการทดลองเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และเมื่อพิจารณาการกระจายข้อมูลของ    
กลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองมีการแจกแจงข้อมูลแบบเบ้ขวา แสดงว่าข้อมูลส่วนใหญ่มีคะแนน
ต่ำกว่าค่าเฉลี่ย เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง พบว่า มีความเตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ แสดงให้เห็นว่าข้อมูลมี
ลักษณะกระจายมาก หลังการทดลอง มีการแจกแจงข้อมูลแบบเบ้ซ้าย ค่าความโด่งโค้งสูงกว่าปกติ 
แสดงว่า มีการกระจายของข้อมูลน้อย ส่วนกลุ ่มควบคุม ก่อนทดลอง มีค่าเฉลี ่ยของคะแนน        
ความสุขลักษณะเบ้ซ้าย ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีความเตี้ยแบนกว่าโค้งปกติ แสดงว่าข้อมูล
การกระจายมาก 

 

4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

4.2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ปรากฏดังตารางที่ 23 
 

ตารางท่ี 23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา   
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 

 
n 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
t p 

Mean SD Mean SD 
กลุ่มทดลอง 30 2.64 0.26 3.45 0.37 -16.27 0.00* 
กลุ่มควบคุม 30 2.42 0.27 2.77 0.34 -5.84 0.00* 

   * p <.05 

จากตารางที ่ 23 ค่าเฉลี ่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ ่มทดลองที ่ได้รับการจัด
โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย หลังการทดลองเพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 
.05 โดยก่อนทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเท่ากับ 2.64 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ ย
เท่ากับ 3.45 คะแนน  

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมสร้างสุข
สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการ
ปรับตัวของรอย ในระยะหลังการทดลองมากกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 โดยก่อน
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การทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเท่ากับ 2.42 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความสุขเท่ากับ 2.77 คะแนน 

 
 

4.2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ปรากฏดังตารางที่ 24 

 

ตารางท่ี 24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา  
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง 

 

 
n 

ก่อนการทดลอง 
t p 

Mean SD 
กลุ่มทดลอง 30 2.64 0.26 

5.19 0.00* 
กลุ่มควบคุม 30 2.42 0.27 

  * p <.05 

จากตารางที่ 24 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองในระยะก่อน   
การทดลอง เท่ากับ 2.64 และนักศึกษากลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.42 ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสุขระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 

 

4.2.3 ผลการเปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษา จำแนกตาม
องค์ประกอบด้านการมีอารมณ์ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
ที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 
ของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 
ดังตารางที่ 25 
 

ตารางท่ี 25 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา   
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง จำแนกตามองค์ประกอบ 
 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
Mean SD Mean SD 

ก่อนการทดลอง 
การมีอารมณ์ทางบวก 2.97 0.26 2.63 0.18 8.41  0.00* 
การมีความพึงพอใจในชีวิต 2.44 0.26 2.34 0.25 0.77   0.24 
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ตารางท่ี 25 (ต่อ) 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
Mean SD Mean SD 

การมีความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลที่ด ี

2.81 0.17 2.58 0.25 1.82   0.07 

การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม 

2.65 0.11 2.41 0.14 5.56 0.00* 

การมีคุณค่า 2.55 0.23 2.59 0.16 -0.31   0.38 
การบรรลุเป้าหมาย 2.46 0.12 2.19 0.13 2.45 0.03* 
การมีสุขภาพที่สมบูรณ ์ 2.63 0.24 2.22 0.33 4.41 0.01* 
หลังการทดลอง 

การมีอารมณ์ทางบวก 3.45 0.41 3.10 0.48 4.99   0.00* 
การมีความพึงพอใจในชีวิต 2.92 0.47 2.57 0.38 1.49   0.10 
การมีความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลที่ด ี

3.65 0.25 2.92 0.31 10.07   0.00* 

การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม 

3.61 0.07 2.87 0.10 14.84   0.00* 

การมีคุณค่า 3.46 0.36 2.67 0.32 11.07   0.00* 
การบรรลุเป้าหมาย 3.44 0.23 2.59 0.28 10.84   0.00* 
การมีสุขภาพที่สมบูรณ ์ 3.58 0.21 2.72 0.15 13.31   0.00* 

   * p <.05 

จากตารางที่ 25 พบว่า ก่อนการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ

คะแนนความสุขด้านการมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี และการมี

คุณค่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขด้าน

การมีอารมณ์ทางบวก การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

เมื่อพิจารณาหลังจากการทดลอง พบว่า นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ

คะแนนความสุขด้านการมีอารมณ์ทางบวก การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการ

ทำกิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ .05 ส่วนด้านการมีความพึงพอใจในชีวิต พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของคะแนน

ความสุขไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.2.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง 

จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี ่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุม พบว่า นักศึกษาทั้งสองกลุ่มมีค่าคะแนนความสุขก่อนการทดลองแตกต่างกัน 
ผู้วิจัยจึงได้นำไปวิเคราะห์เพื่อหาค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา
กลุ ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง โดยใช้วิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ซึ ่งผล      
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุมใน
ระยะหลังการทดลอง ปรากฏดังตารางที่ 26 

 

ตารางที่ 26 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา 
กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง 

 

แหล่งความ
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df 
Mean 
Square 

F p 

ก่อนการทดลอง 0.65 1 0.65 5.52 0.02* 
ระหว่างกลุ่ม 7.84 1 7.84 66.28 0.00* 
ภายในกลุ่ม 7.92 67 0.10   

ทั้งหมด 16.41 69    

 * p <.05 

จากตารางที่ 26 พบว่า คะแนนความสุขของนักศึกษาก่อนได้รับโปรแกรมสร้างสุข
สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎี     
การปรับตัวของรอย ไม่มีความสัมพันธ์กับคะแนนความสุขหลังได้รับโปรแกรม (F = 5.52, p = 0.02) 
เมื่อใช้คะแนนก่อนได้รับโปรแกรมมาเป็นตัวแปรร่วมเพื่อทำนายคะแนนความสุขของนักศึกษาหลัง
ได้รับโปรแกรม พบว่า นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมมีคะแนนความสุขมากกว่านักศึกษากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 66.28, p = 0.00) 

4.2.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและ
นักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง จำแนกตามองค์ประกอบด้านการมีอารมณ์ทางบวก 
การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม 
การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ ปรากฏดังตารางที่ 27 
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ตารางท่ี 27 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษา  
กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง จำแนกตามองค์ประกอบ 

แหล่งความแปรปรวน Sum of Squares Mean Square F p 

การมีอารมณ์ทางบวก 1.86 1.86 18.65 0.00* 
การมีความพึงพอใจในชีวิต 1.74 1.74 9.49 0.03* 
การมีความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลที่ดี 

8.40 8.40 44.51 0.00* 

การมีส่วนร่วมในการทำ
กิจกรรม 

7.98 7.98 59.64 0.00* 

การมีคุณค่า 9.17 9.17 37.90 0.00* 
การบรรลุเป้าหมาย 10.91 10.91 102.61 0.00* 
การมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 12.07 12.07 82.10 0.00* 

   * p <.05 

จากตารางที่ 27 พบว่า หลังการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุข

ทุกด้าน ได้แก่ การมีอารมณ์ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ดี 

การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การมีคุณค่า การบรรลุเป้าหมาย และการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา ผู้วิจัยได้นำแนวคิดทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

มาใช้เป็นแนวทางในการศึกษา โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย มีวัตถุประสงค์เพื่อ  1) เพื่อพัฒนา
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 2) เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของ
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์  3) เพื่อพัฒนา
โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 4) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่
พัฒนาขึ้น  

 

การดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การพัฒนาโมเดลโครงสร้าง
ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา โดยการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง แนวคิดและ
ทฤษฎีที่ใช้ในการสร้างโมเดล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษาชั้นปีที่ 1 ได้มาจากใช้การสุ่ม
ตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน จำนวน 400 คน ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเครื่องมือที่พัฒนาขึ้นเอง 
ได้แก่ แบบสอบถามปัจจัยความสุขของนักศึกษา เป็นแบบวัดชนิดมาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับ 
จำนวน 56 ข้อ ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.94  ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.85 ค่าอำนาจ
จำแนกของแบบสอบถามทั้งฉบับอยู่ระหว่าง 0.21 – 0.79 และแบบวัดความสุขของนักศึกษา เป็น
แบบวัดชนิดมาตราส่วนประเมินค่า 4 ระดับ จำนวน 20 ข้อ ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.84 
ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.92 ค่าอำนาจจำแนกอยู่ระหว่าง  0.20 – 0.66 ได้ข้อคำถามที่มีคุณภาพ 
จำนวน 35 ข้อ ผู้วิจัยได้ส่งแบบสอบถามไปทั้งหมด 450 ฉบับ ได้รับแบบสอบถามคืนกลับมา จำนวน 
400 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 88.89% ระยะที่ 2 การพัฒนาและประเมินโปรแกรมสร้างสุขสำหรับ
นักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัว
ของรอย โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 
0.6 – 1.00 ระยะที่ 3 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย
โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาที่กำลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา ซึ่งเลือกโดยการสุ่มแบบเจาะจง จำนวน 
60 คน ดำเนินการทดลองเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง  
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สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี  

การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย” สามารถสรุปผลการวิจัยตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้  

1. ผลการตรวจสอบโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษามี
ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

1.1 ผลการพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา 
ประกอบด้วย ตัวแปรแฝงภายนอก 4 ตัว คือ ปัจจัยด้านตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้าน
สถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม และตัวแปรแฝงภายใน 1 ตัว คือ ความสุขของนักศึกษา 

1.2 ผลการตรวจสอบความตรงของโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของ
นักศึกษาที่พัฒนาขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ สำหรับโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุข
ของนักศึกษาที่พัฒนาขึ้น พบว่า กลุ่มตัวแปรที่น่าจะมีผลต่อความสุขของนักศึกษา ประกอบด้วย 4 ตัว
แปร ได้แก่ ปัจจัยด้านตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม ส่วน
ผลจากการวิเคราะห์ปัจจัยเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ พบตัวแปรที่มี
อิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษา 3 ปัจจัย คือ ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม ปัจจัย
ด้านตนเอง โดยมีขนาดอิทธิพล เท่ากับ .30, .23, .21 ตามลำดับ ปัจจัยด้านครอบครัว มีขนาดอิทธิพล 
0.03 มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษาในระดับต่ำ 

 

2. ผลการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี   
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

ผลการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และสังเคราะห์
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ทฤษฎีการปรับตัวของรอย และเอกสารงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง ประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 2) กิจกรรม
รู้ทันอารมณ์ตน 3) กิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ์ 4) กิจกรรมสุขสง่า 5) กิจกรรมวัยใสสร้างสังคม 6) 
กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ 7) กิจกรรมต้นไม้แห่งคุณค่า 8) กิจกรรมปิดตาแล้วมาเปิดใจ 9) กิจกรรม
สุขทุกลมหายใจ 10) กิจกรรมสัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง เพ่ือนำไปใช้ในโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น แต่ละ
กิจกรรมประกอบด้วยวัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม สื่อการเรียนรู้/
แหล่งข้อมูล และการประเมินผล โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพค่าดัชนีความสอดคล้องจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ 
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3. ผลประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคะแนนความสุขของนักศึกษาระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า หลังการทดลองนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี  
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย” มีประเด็นที่สามารถอภิปราย
ผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

1. การพัฒนาโมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา  
 

จากสมมติฐานข้อที่ 1 โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษามี
ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ พบว่า โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของ
นักศึกษา ประกอบด้วย 4 ปัจจ ัย ค ือ ป ัจจ ัยด ้านตนเอง ปัจจ ัยด ้านครอบครัว ป ัจจ ัยด้าน
สถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม พบว่า ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ส่งผลต่อความสุขของ
นักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญ ส่วนผลจากการวิเคราะห์ปัจจัยเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาที่เป็นข้อมูล
เชิงประจักษ์ พบว่ามีตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษา 3 ปัจจัย คือ ปัจจัยด้านตนเอง ปัจจัย
ด้านครอบครัว ปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา ปัจจัยด้านสังคม ยกเว้นปัจจัยด้านครอบครัว มีน้ำหนัก
องค์ประกอบ เท่ากับ .03 ไม่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษายอย่างมีนัยสำสำคัญทางสถิติ ซ่ึงปัจจัย
ด้านสถาบันอุดมศึกษา ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับ วินิตา แก้วเกื้อ 
(2554) ได้ศึกษาการพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักเรียน: การวิเคราะห์กลุ่มพหุ ผลการวิจัย
พบว่า ปัจจัยที ่มีขนาดอิทธิพลต่อความสุขของนักเรียนมากที่สุด คือ ปัจจัยด้านโรงเรียน และ
สอดคล้องกับ Prescott (1963: ออนไลน์) ได้เสนอ องค์ประกอบที่มีผลต่อนักเรียนทำให้นักเรียนมี
ความสุข คือ องค์ประกอบด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือนวัยเดียวกัน ได้แก่ ความสัมพันธ์ของนักเรียนกับ
เพ่ือนวัยเดียวกันทั้งที่บ้านและโรงเรียน 

 

ทั้งนี ้ ปัจจัยด้านสถาบันส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา อาจจะเป็นเพราะการศึกษาใน
มหาวิทยาลัยเป็นช่วงที ่นักศึกษาจะต้องมีการเปลี ่ยนแปลงหลายอย่าง ทั ้งระบบการเรียน การ
ลงทะเบียนเรียน การเข้าเรียน จะต้องพบกับเพื ่อนใหม่ สิ ่งแวดล้อมใหม่ รวมถึงเจอบุคคลที่
หลากหลาย สอดคล้องกับ Gerdes & Mallinckrodt (1994) หากนักศึกษาไม่สามารถสร้าง
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สัมพันธภาพกับเพื่อน ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับอาจารย์ได้ อาจส่งผลให้นักศึกษาเกิดความเครียด
และความกดดันต่อการเรียนและการดำเนินชีวิตขึ้น (Parker et al., 2004; Perry et al., 2001)  

 

เมื่อพิจารณาตัวแปรปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษารองลงมา คือ ตัวแปรปัจจัยด้าน
ด้านสังคมอย่างมีนัยสำคัญ การที่จะดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขนั้น นักศึกษาควรรู้จัก
วิธีการสร้างสัมพันธภาพ มีสามารถในการปรับตัวทางการเรียนและการปรับตัวทางสังคม เห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น และตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคม สอดคล้องกับงานวิจัยของ Mark & Ben (2007) ได้
ทำการศึกษาค้นคว้าความสุขในผู้ใหญ่และวัยรุ่น พบว่า ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมมีความสัมพันธ์อย่างมี
นัยสำคัญกับความสุข และเป็นตัวทำนายความสุข และสอดคล้องกับ ทัชชา สุริโย และคณะ (2559) 
กล่าวว่า ความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence: SI) เป็นความฉลาดด้านหนึ่ง หากได้รับ การ
ส่งเสริมก็จะมีส่วนสำคัญในการช่วยให้วัยรุ่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข มีทักษะในการ
สื่อสารกับผู้อื่น และสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อคนรอบข้าง นอกจากนี้  (Roy, 1999) กล่าวว่า การ
ปรับตัวเพื่อให้เกิด  ความมั่นคงทางสังคม เป็นการตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลการให้ได้รับความรัก ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย หากปฏิบัติตัวไม
เหมาะสมจะเกิดปัญหาในด้านการพึ่งพาตนเองและผู้อื่น โดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามพึ่งพาตนเอง
และผู้อ่ืนภายในขอบเขตที่เหมาะสมและสังคมยอมรับ มีการรับและให้ความเอาใจใสดูแล พ่ึงพาอย่าง
สม่ำเสมอ 

 

เมื่อพิจารณาตัวแปรปัจจัยด้านสุดท้ายที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา พบว่า ตัวแปรปัจจัย
ด้านตนเอง ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญ อาจเป็นเพราะนักศึกษาอยู่ในช่วยวัยที่
ต้องมีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ สอดคล้องกับ ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545)  
กล่าวว่า นักศึกษาเป็นวัยที่กำลังอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย วัยนี้เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากมายที่
เกิดขึ้น เนื่องจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อที่เปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ มี อารมณ์
เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง ดังนั้น นักศึกษาควรรู้วิธีการ
จัดการอารมณ์ของตนเองและแสดงอารมณ์ออกมาอย่างเหมาะสม เพื่อทำให้สามารถเป็นที่ยอมรับ
ของบุคคลรอบข้างได้มากขึ้น และทำให้นักศึกษามีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sasanpour, 
Khodabakhshi, & Nooryan (2012) ได้ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ 
ความสุข และสุขภาพจิต ผลการวิจัยพบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ 
ความสุข และสุขภาพจิต และสอดคล้องกับ การศึกษาของ  Ercan, Adem, & Ali (2016) พบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความฉลาดทางอารมณ์และความสุขที่ระดับ 0.383 นอกจากนี้  การวิจัย
ของ Yalcin et al. (2008) ได้ผลของโปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ที่มีต่อคุณภาพชีวิตและความ
ผาสุกของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 พบว่า เมื่อจบโปรแกรม คุณภาพชีวิต ความผาสุกของผู้ป่วยกลุ่ม
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ศึกษาเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม  (P <.001) อีกท้ัง การศึกษาของ ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และ
มินตรา ศรศิร ิ (2554) เร ื ่องความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการปรับตัวใน
มหาวิทยาลัยของนิสิตชั้นปีที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับคะแนนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยโดยรวมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 
2. การพัฒนาโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
  

จากสมมติฐานข้อที่ 2 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี  
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้น มีความสอดคล้องกับ
โมเดลโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษาและประกอบด้วยกิจกรรมที่หลากหลาย
และมีคุณภาพ พบว่า ประกอบด้วยกิจกรรม 10 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี 
2) กิจกรรมรู้ทันอารมณ์ตน 3) กิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ์ 4) กิจกรรมสุขสง่า 5) กิจกรรมวัยใสสร้าง
สังคม 6) กิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะ 7) กิจกรรมต้นไม้แห่งคุณค่า 8) กิจกรรมปิดตาแล้วมาเปิดใจ 
9) กิจกรรมสุขทุกลมหายใจ 10) กิจกรรมสัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง แต่ละกิจกรรมประกอบด้วย 
วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม สื่อการเรียนรู้/แหล่งข้อมูลและ การ
ประเมินผล ซึ่งผู้วิจัยได้จากการวิเคราะห์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการ
ปรับตัวของรอย แล้วจึงนำไปตรวจสอบคุณภาพค่าดัชนีความสอดคล้องจากผู้ทรงคุณวุฒิ ได้โปรแกรม
ที่หลากหลายและมีคุณภาพ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  1 สามารถนำมาอภิปรายได้ในประเด็น 
ดังนี้ 

 

2.1 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย ได้รับการพัฒนาอย่างเป็นระบบ ผู้วิจัยได้ศึกษา
หลักการแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ เพ่ือใช้เป็นพ้ืนฐานในการกำหนดองค์ประกอบต่าง ๆ ของโปรแกรม
กิจกรรมที่พัฒนาขึ้น จากแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรม ผู้วิจัยได้กำหนดองค์ประกอบของ
โปรแกรมกิจกรรม จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระต่าง ๆ เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นขั้นตอน 
ได้แก่ ชื ่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอน ในการดาเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้และการ
ประเมินผล จากนั้นได้นำสาระขององค์ประกอบมาจัดทำเป็นโปรแกรมกิจกรรม กิจกรรม และตาราง
การดำเนินกิจกรรม โดยพิจารณาความสอดคล้องของกิจกรรมและได้ดำเนินตรวจสอบคุณภาพของ
โปรแกรมกิจกรรม โดยผู้ทรงคุณวุฒิ นำมาปรับปรุงแก้ไขก่อนนำไปทดลองใช้ กับกลุ่มนักศึกษาที่มี
ความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ทำให้ได้โปรแกรมกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพ บรรลุตามวัตถุประสงค์ 
คือ การส่งเสริมความสุขของนักศึกษา 
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โปรแกรมที่พัฒนานี้เน้นส่งเสริมความสุขของนักศึกษาในด้านตนเอง ด้านสถาบันอุดมศึกษา 
และด้านสังคม การส่งเสริมความสุขในด้านตนเอง มีการจัดกิจกรรมรู้ทันอารมณ์ตน เป็นกิจกรรมที่
มุ่งเน้นส่งเสริมให้นักศึกษาได้รับรู้ถึงอารมณ์ต่าง ๆ ของตนเอง เข้าใจความรู้สึกของตนตามความเป็นจริง 
สามารถควบคุมระงับอารมณ์ รวมถึงหาวิธีจัดการแก้ไขได้เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ รอย (Roy, 
1999) ได้อธิบายว่า การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ ประกอบขึ้นจากความเชื่อและความรู สึกเกี่ยวกับ
ตัวเองในช่วงเวลาหนึ ่ง เกิดขึ ้นจากการรับรู ในตนเองและจากปฏิกิร ิยาของบุคคลรอบข้าง อัน
ประกอบด้วยอัตมโนทัศน์ส่วนบุคคล เป็นการประเมินของแต่ละบุคคลเกี่ยวกับลักษณะนิสัย ความ
คาดหวัง ความรูสึกมีค่า การให้คุณค่าอัตมโนทัศน์ส่วนบุคคลนี้ประกอบด้วย ด้านความมั่นคงใน
ตนเอง (Self-consistency) ด้านอุดมคติของตนเอง (Self-ideal) ด้านศีลธรรมจรรยาและจิต
วิญญาณแห่งตน และได้มีความสอดคล้องกับ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (CASEL, 2010) 
ในสมรรถนะด้านการตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness) เป็นความสามารถในการอธิบายถึงสาเหตุ
และผลของอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความต้องการ ความสนใจ พฤติกรรม ความสามารถ ข้อดี
และข้อเสียของตนเองได้อย่างถูกต้อง อีกทั้ง สอดคล้องกับ สุตาภัทร ประดับแก้ว (2557) ในงานวิจัย
การจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วม
โปรแกรมทักษะชีวิตกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกิจกรรมต้นไม้แห่งคุณค่า เป็นกิจกรรมที่ช่วย
กระตุ้นให้นักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญของการเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น ทั้งยังทำให้เกิดการ
รับรู้ถึงความภาคภูมิใจใน ความสามารถของตนเอง สอดคล้องกับ กนกวรรณ วังมณี (2554) ทำการ
วิจัยเรื ่องการพัฒนาความสุขของวัยรุ ่นไทย โดยใช้โปรแกรมพัฒนาตนเอง พบว่า หลังการเข้าร่วม
โปรแกรม วัยรุ่นไทยมีคะแนนความสุขด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านการมองโลกในแง่ดี ด้านการเห็นคุณค่า
ในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ด้านสัมพันธภาพต่อบุคคลอื่นและเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น และด้านความกระตือรือร้นกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตเพ่ิมขึ้น อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นอกจากนี้ การสร้างความเมตตากรุณาแก่ตนเองในกิจกรรมสุขทุกลมหายใจ ช่วยให้นักศึกษาสามารถ
ฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปที่การหายใจและความความเมตตากรุณาต่อตนเองและผู ้อื ่น ดังที่ 
Richards & Martin (2012) กล่าวว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับความสุข บุคคล
ที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะมีความเข้าอกเข้าใจและมีความยืดหยุ่นในตนเองสูง ซึ่งเมื่อตกอยู่
สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด บุคคลเหล่านี้จะมีการหลีกหนีน้อยกว่าผู้ที่มีความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองต่ำกว่า ทั้งนี้ บุคคลที่มีความสุขควรจะมีสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง และรู้วิธีคลาย
ความเครียดให้ตนเอง ซึ่งการจัดกิจกรรมผ่อนคลายด้วยโยคะน่าจะเป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง และอาจจะช่วยให้นักศึกษามีสมาธิ จิตใจสงบเนื่องจากได้เคลื่อนไหว
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ร่างกายตามท่าทางต่าง ๆ และทำให้เกิดการผ่อนคลาย สอดคล้องกับ กลิ่นชบา สุวรรณรงค์ (2556) 
ทำการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกโยคะต่อความสุข การเห็นคุณค่าในตนเองและอาการซึมเศร้า
ในนักศึกษาพยาบาล พบว่า คะแนนเฉลี่ยความสุขและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ทั้งนี้ โปรแกรมนี้ยังมุ่งเน้นการพัฒนาความสุขของนักศึกษาด้านสถาบันอุดมศึกษาเป็นการ
พัฒนาให้นักศึกษาเกิดการรับรู้และกระตุ้นความรู้สึกของนักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญของการรับรู้
ในตนเองจากปฏิกิริยาของบุคคลรอบข้าง สามารถอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์และความรู้สึก
ของผู้อื่นได้ ดังเช่นกิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี ทำให้นักศึกษาได้มีทักษะในการสร้างสัมพันธภาพ
กับบุคคลอ่ืน ๆ และใช้ทักษะการสื่อสาร สอดคล้องกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย (Roy, 1999) กล่าว
ว่า การปรับตัวเพ่ือให้เกิดความม่ันคงทางสังคม เป็นการตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลการให้ได้รับความรัก ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย หากปฏิบัติตัวไม
เหมาะสมจะเกิดปัญหาในด้านการพึ่งพาตนเองและผู ้อื ่นและสอดคล้องกับงานวิจัยของ กรกนก  
คำโกน (2060) ได้มีการจัดกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพที่ดี ในงานวิจัยผลการใช้โปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพโดยใช้กรอบความคิดแบบเติบโตร่วมกับรูปแบบส่งเสริมสุขภาพของแพนเดอร์ที่มีต่อความสุข 
ผลการวิจัยพบว่า หลังได้รับโปรแกรม ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณ์ เป็นกิจกรรมที่
ช่วยกระตุ้นให้นักศึกษาได้ฝึกประเมินสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง วิเคราะห์ถึงสาเหตุและผลของ
อารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้และมีการแลกเปลี่ยนวิธีการจัดการกับอารมณ์หรือความขัดแย้งดว้ยวิธี
ต่าง ๆ สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุตาภัทร ประดับแก้ว (2557) ในกิจกรรมเสื้อแห่งความสุข งานวิจัย
เรื่องการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลอง นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตมีคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม นอกจากนี้ กิจกรรมสุขสง่า ทำให้นักศึกษาได้ฝึกรับฟัง
ความคิดเห็นของผู้อื่น ซึ่งอาจจะนำไปสู่การรู้จักยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น การเข้าใจตนเองและ
เห็นใจผู ้อื ่น ดังงานวิจัยของ กนกวรรณ วังมณี (2554) มีการจัดกิจกรรมเพิ ่มความเชื ่อมั ่นเพ่ือ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นและเห็นอกเห็นใจ ในงานวิจัยการพัฒนาความสุขของวัยรุ่นไทย โดยใช้โปรแกรม
พัฒนาตนเอง พบว่า หลังการทดลอง คะแนนความสุขของวัยรุ่นไทยด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้าน
การมองโลกในแง่ดี ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ด้าน
สัมพันธภาพต่อบุคคลอื่นและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน และด้านความกระตือรือร้นกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตเพ่ิมขึ้น 
อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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นอกจากนี้ โปรแกรมท่ีพัฒนานี้สามารถส่งเสริมความสุขของนักศึกษาด้านสังคมได้เป็นอย่างดี
ซึ่งมีการจัดกิจกรรมทั้งกิจกรรมกลุ่มและกิจกรรมรายบุคคล กิจกรรมกิจกรรมสร้างสัมพันธ์ สานไมตรี
เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความสุขของนักศึกษา โดยการให้ความสำคัญตามทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
(Roy, 1984) ที่กล่าวถึงบุคคลจะตอบสนองต่อความต้องการที่จะมีสัมพันธภาพเพื่อให้ ได้รับความรัก 
ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมกิจกรรมสุขสง่า สามารถ
กระตุ้นให้นักศึกษามีความตระหนักรู้ถึงความสำคัญในการรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นและ
ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ดังงานวิจัยของ กาญจน์กมล สุวิทยารัตน์ (2557) ศึกษาเรื่องการศึกษาและ
พัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ภาคใต้ พบว่า องค์ประกอบของ ความ
ฉลาดทางสังคมประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 1) ด้านการตระหนักรู้ทางสังคม 2) ด้านการรู้คิด
ทางสังคม 3) ด้านการมีทักษะทางสังคม ส่วนกิจกรรมวัยใสสร้างสังคมเป็นกิจกรรมที่มุ่งให้นักศึกษา
เกิดการตระหนักถึงความสำคัญของการกระทำของตนเองที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง ผู้อื่นและสังคม มี
ทักษะการคิดอย่างเหมาะสม ตระหนักรู ้ผิดชอบ และมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม ดัง
สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (CASEL, 2010) กล่าวถึงการรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจว่าเป็นความตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคมความสามารถในการแก้ไขปัญหาด้วยการ
กำหนดปัญหา วิเคราะห์ถึงสาเหตุและผลลัพธ์ ประเมินทางเลือกอย่างหลากหลายผ่านการคิดพิจารณา
ถึงความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อ่ืน นอกจากนี้ กิจกรรมปิดตาแล้วมาเปิดใจ ช่วยพัฒนาทักษะในการ
รับรู้ความรู้สึกและความต้องการของผู้อื่นได้ คือเมื่อนักศึกษาได้เรียนรู้การถึงเคารพซึ่งกันและกัน 
เรียนรู้ที่จะรับฟังผู้อื่น ยอมรับความแตกต่าง น่าจะทำให้สมาชิกในกลุ่มกล้าเปิดเผยตนเองและเรยีนรู้
วิธีการโต้แย้งกับผู้อื่นอย่างจริงใจ ดังงานวิจัยของ สุรัตน์ เพชรนิล และ ศิริณา จิตต์จรัส (2561) ศึกษา
เรื่องการพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมความรับผิดชอบต่อสังคมของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
พบว่า รูปแบบและแผนกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมความรับผิดชอบต่อสังคมของนักศึกษาใช้หลัก
ปรัชญาคิดเป็นแนวคิดการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการ ประกอบด้วยกิจกรรมสัมพันธ์ การคิดและเสาวนา 
กิจกรรมรับใช้สังคม ส่วนกิจกรรมกิจกรรมสัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง เป็นกิจกรรมที่มีส่วนช่วยให้
นักศึกษาสามารถอธิบายวิธ ีการสร้างปฏิสัมพันธ์และส่งเสริมให้เห็นถึงความสำคัญของการมี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นสอดคล้องกับ ทัชชา สุริโย (2559) ได้จัดกิจกรรมการให้คำปรึกษาแบบ
วิเคราะห์สัมพันธภาพ ในงานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่มเพ่ือเสริมสร้างความฉลาด
ทางสังคม พบว่า โปรแกรมนี้มุ่งเน้นไปที่การพัฒนาองค์ประกอบของความฉลาดทางสังคม 2 ปัจจัย 
คือ การตระหนักรู้ทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

 
3. การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย

ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
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จากสมมติฐานข้อที่ 3 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎี
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลโดย
พิจารณาคะแนนความสุขของนักศึกษาหลังการเข้าร ่วมโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้ สามารถนำมาอภิปรายได้ในประเด็น ดังนี้ 

 

3.1 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผล อภิปรายได้ดังนี้ 

1) การสร้างสัมพันธภาพ และการปรับตัวด้านการพึ่งพาระหว่างกัน ประกอบด้วย
กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธ์ สานไมตรี กิจกรรมที่ 8 ปิดตาแล้วมาเปิดใจ และ กิจกรรมที่ 10 สัมพันธ์ดี 
เลี่ยงความขัดแย้ง เป็นกิจกรรมที่เริ่มสร้างความรู้จัก ความคุ้นเคยกันสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัย
กับนักศึกษา และระหว่างนักศึกษาทุกคนผ่านกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การจัดกิจกรรมสานสัมพันธ์หรือ
การสร้างสัมพันธภาพ เป็นการสร้างบรรยากาศความคุ้นเคย ความกล้าแสดงออก และเป็นการส่งเสริม
ให้บุคคลรู้จักกระบวนการหรือวิธีการเพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีของบุคคล การสร้างความ
ประทับใจให้เกิดแก่บุคคลอื่น เพื่อให้ได้มาซึ่งความรักใคร่นับถือ ก่อให้เกิดความร่วมมือประสานงาน
กัน ตลอดจนทำให้เกิดความเลื่อมใสศรัทธา ยกย่องระหว่างบุคคลที่ติดต่อกัน อันทำให้เกิดความสุขใจ
ด้วยกันทุกฝ่าย สอดคล้องกับ CASEL (2010) ได้กล่าวถึง ความหมายของการสร้างสัมพันธภาพ 
(Relationship skills) เป ็นความสามารถของบุคคลในการอธ ิบายถึงว ิธ ีการสร ้างและร ักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ให้ความร่วมมือในการทำงาน การขอและให้ความช่วยเหลือ
ผู ้อื ่นรวมทั้งสามารถอธิบายวิธีการป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคลได้อย่าง
เหมาะสม และสอดคล้องกับ Roy (1999) ได้กล่าวว่า การตอบสนองต่อความต้องการที ่จะมี
สัมพันธภาพระหว่างบุคคลการให้ได้รับความรัก ความห่วงใย ก่อให้เกิดความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย หาก
ปฏิบัติตัวหรือปรับตัวไมเหมาะสมจะเกิดการพ่ึงพาผู้อ่ืนไมเหมาะสม และการพ่ึงพาตนเองไมเหมาะสม  

 

2) การตระหนักรู้ตนเอง และการปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์ ประกอบด้วยกิจกรรมที่ 2 
รู้ทันอารมณ์ตน กิจกรรมที่ 3 ลูกโป่งสื่ออารมณ์ และ กิจกรรมที่ 7 ต้นไม้แห่งคุณค่า เป็นกิจกรรม
มุ่งเน้นเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ทราบถึงความสามารถ ความภาคภูมใจ ข้อดีและข้อเสียของ
ตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) เป็นการสร้างความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า หรือทำให้
เกิดมโนภาพในเรื่องคุณค่าของตนเองในจิตใจอย่างชัดเจน เป็นการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง รู้สึก
ว่าตนเองมีความสามารถ ทำให้เกิดความภาคภูมิใจ มีเอกลักษณ์ของตนเอง ซึ่งหากมีประเมินคุณค่า
ของตนเองไม่เป็นไปตามจินตนาการ จะก่อให้เกิดความรู้สึกด้อยค่า ไม่สำคัญ ขาดความมั่นใจและการ
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เชื่อถือตนเอง สอดคล้องกับ คงไชย สันตะวงศ์ และ รัตนะ ปัญญาภา (2559) สร้างรูปแบบกิจกรรม
ชื่อ “รูปแบบกิจกรรมการพัฒนาความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนโดยใช้หลักสัมมาทิฏฐิ” โดยการบูร
ณาการจากแนวคิดทฤษฏีที่เกี่ยวกับความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนและสัมมาทิฏฐิทฤษฏีที่เกี่ยวกับ
ความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนและสัมมาทิฏฐิ 10 ในพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบว่า การประเมิน
รูปแบบการพัฒนาความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนโดยใช้หลักสัมมาทิฏฐิ หลังการเข้าร่วมกิจกรรม 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายพบว่านักเรียนมีระดับความตระหนักรู้ในคุณค่าแห่งตนโดยรวม
แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมกิจกรรมจากระดับปานกลาง เป็นระดับมาก 

 

3) การตระหนักรู้สังคม และการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่ ประกอบด้วยกิจกรรมที่ 4 
สุขสง่า และกิจกรรมที่ 10 สัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง เป็นกิจกรรมที่ฝึกการมีเมตตากรุณาต่อตนเอง
และความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เป็นคุณลักษณะสำคัญที่เพ่ิมระดับความสุข และเป็นมิติด้านอารมณ์และ
สังคมท่ีเป็นพื้นฐานของปฏิสัมพันธ์และความสัมพันธ์ของมนุษย์ โดยการรับรู้ต่อความรู้สึก การคิดการ
กระทำ และเข้าใจผู้อื่นด้วยความสอดคล้องกลมกลืน ซึ่งพ้ืนฐานของความเข้าอกเข้าใจนั้นเป็นสิ่งที่เอ้ือ
โดยธรรมชาติจากสมองของมนุษย์ เพ่ือส่งเสริมให้มนุษย์เกื้อกูลซึ่งกันและกัน และเชื่อว่าเป็นสิ่งที่สร้าง
และพัฒนาได้ ความเห็นอกเห็นใจเป็นคุณลักษณะที่ประกอบไปด้วยหลายองค์ประกอบทั้งด้าน 
อารมณ์ คุณธรรม ความคิด และพฤติกรรม การฝึกทักษะความเข้าอกเข้าใจ ทำได้โดยการเข้าใจตัวตน
และการดำรงอยู ่ของบุคคล การฟังอย่างลึกซึ ้ง และการฝึกสะท้อนคิดเพื ่อตระหนักรู ้ในตนเอง 
นอกจากนี้เป็นฝึกในการตระหนักถึงความเคารพซึ่งกันและกัน รู้จักรับฟังและยอมรับความคิดเห็นของ
คนอื่น โดย Roy (1999) กล่าวไว้ว่า บุคคลจะต้องปรับตัวตามบทบาทหน้าที่ตามที่สังคมคาดหวังไว้
อย่างเหมาะสม หากไมสามารถปรับตัวในด้านบทบาทหน้าที่ไดจะเกิดปัญหาคือการไมสามารถแสดง
บทบาทใหม่ไดอย่างมีประสิทธิภาพ 

 

4) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ ประกอบด้วยกิจกรรมที่ 5 วัยใสสร้างสังคมเป็น
กิจกรรมที่มุ่งให้นักศึกษาได้คิดและตระหนักถึงความรับผิดชอบต่อสังคม การตัดสินในที่ผ่าน การ
ไตร่ตรองถึงผลกระทบที่จะมีต่อตนเองและสังคมส่วนรวม ดังที่ CASEL (2010) ได้ให้ความหมายการ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ คือ ความสามารถของผู้เรียนในการแก้ไขปัญหาด้วยการกำหนดปัญหา 
วิเคราะห์ถึงสาเหตุ และผลลัพธ์ของการแก้ไขปัญหา และประเมินทางเลือกอย่างหลากหลายผ่าน การ
คิดพิจารณาถึงความปลอดภัยและเคารพต่อผู้อื่น  

 

5) การปรับตัวการปรับตัวด้านร่างกาย ประกอบด้วย กิจกรรมที่ 6 ผ่อนคลายด้วย
โยคะ เป็นกิจกรรมที่ให้ความรู้เรื่องการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมเป็นการส่งเสริมสุขภาพ
เพื่อป้องกันโรค ซึ่งการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเป็นการเพิ่มความแข็งแรงให้ร่างกาย ทำให้ 
ผลกระทบจากความเครียดลดลง และเสริมสร้างการทำงานของระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย กิจกรรมนี้ใช้ 
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การออกกำลังกายด้วยโยคะ ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ใช้การเชื่อมประสานกันระหว่างร่างกายและ
จิตใจ เน้นการจับลมหายใจและการเคลื่อนไหวร่างกายตามท่าทางต่าง ๆ โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้าง
ความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ ทำให้ผู้ที่ออกกำลังกายแบบโยคะเป็นประจำมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงครบทั้งองค์รวม อีกท้ังช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง ช่วยเสริมสร้างสมาธิให้จิตใจ
สงบ ช่วยในการปลดปล่อยความเครียด และทำให้เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น โดยสอดคล้องกับ  
กลิ่นชบา สุวรรณรงค์ (2556) ศึกษาผลของผลของโปรแกรมการฝึกโยคะต่อความสุขการเห็นคุณค่าใน
ตนเองและอาการซึมเศร้าในนักศึกษาพยาบาล ผลการวิจ ัยพบว่า โปรแกรมการฝึกโยคะมี
ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความสุขและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาพยาบาล และการวิจัยของ 
กิตติศักดิ์ เหลือสุข (2559) ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนความอ่อนตัว ค่าเฉลี่ย
ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนการทดลองกับ หลังทดลอง
มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

6) การจัดการตนเอง ประกอบด้วยกิจกรรมที่ 2 รู ้ทันอารมณ์ตน กิจกรรมที่ 3 
ลูกโป่งสื่ออารมณ์ กิจกรรมที่ 9 สุขทุกลมหายใจ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักศึกษาตระหนักรู้อารมณ์
ตนเอง รู้จักยับยั้งอารมณ์เมื่อเผชิญกับสภาวะอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ โดยไม่ก่อให้เกิดผลกระทบทั้งต่อ
ตนเองและผู ้อ ื ่น ซ ึ ่งสอดคล้องกับ CASEL (2010) ได ้ให ้ความหมายการจ ัดการตนเอง คื อ 
ความสามารถของผู้เรียนในการอธิบายถึงวิธีจัดการความเครียดและควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์
และพฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถตั้งเป้าหมายการทำงานและดำเนินการให้
สำเร็จได้ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ จากงานวิจัยของ ณัฐวุฒิ ศรีวัฒนาวานิช และมินตรา ศรศิริ  (2554)  
ได้ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนิสิต
ชั้นปีที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคะแนนการ
ปรับตัวในมหาวิทยาลัยโดยรวมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ ภาณุมาศ พุก
พูลทรัพย์ และ ปิ่นกนก วงศ์ปิ่นเพ็ชร์ (2558) ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีการมองโลกในแง่ดีโดยรวมในระดับสูงสุด 

3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อันเนื่องมาจากมีข้อจำกัดในการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นสองห้อง ทั ้งนี ้ผู ้วิจัยได้แก้ไขโดยการนำคะแนนของทั ้งสองกลุ ่มมาวิเคราะห์ ความ
แปรปรวนร่วม ANCOVA ซึ่งมีการควบคุมคะแนนความสุขของนักศึกษาทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในระยะก่อนการทดลอง  

3.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขของนักศึกษากลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองเพ่ิมขึ้น 
อาจเนื่องมาจากกิจกรรมที่จัดขึ้นภายในมหาวิทยาลัยสามารถเพ่ิมความสุขของนักศึกษาได้เช่นกัน แต่



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 141 

ทว่าโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่พัฒนาขึ้นนี้มีประสิทธิผลที่สูงกว่า โดยพิจารณาจากค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความสุขของนักศึกษาในระยะหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองที่มีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เพ่ิมข้ึนมากกว่า  

 
ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 
 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1.1 จากผลการพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา (โมเดลโดยรวม) พบว่า ตัว

แปรปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษามีอิทธิพลทางบวกต่อความสุขของนักศึกษามากที่สุด ผู้วิจัยจึงขอ
เสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ ดังนี้ 

1.1.1 จากผลการวิจัยพบว่าปัจจัยด้านสถาบันอุดมศึกษา โดยมีตัวแปร การได้รับ 
การยอมรับจากเพื่อน มีน้ำหนักองค์ประกอบมากที่สุด ดังนั้น สถาบันอุดมศึกษาหรืออาจารย์ควรจัด
กิจกรรมที่ให้นักศึกษาได้แสดงความสามารถด้านต่าง ๆ ที่นักศึกษามีความถนัด หรือแสดงผลงานของ
ตนเอง เพื่อเปิดโอกาสให้นักศึกษาได้แสดงความสามารถของตนเองอย่างสม่ำเสมอ ซึ่งนักศึกษา บาง
คนอาจมีผลการเรียนไม่โดดเด่น แต่มีความถนัดหรือความสามารถในด้านอ่ืนที่แตกต่างกันออกไป หาก
นักศึกษาได้แสดงความสามารถจะทำให้ได้รับการชื่นชม เป็นแบบอย่างและเกิดการยอมรับจากเพื่อน
ร่วมสถาบัน อันจะส่งผลให้นักศึกษาเกิดความภาคภูมิใจและดำเนินชีวิตในสถาบันได้อย่างมีความสุข 

1.1.2 จากผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านสังคมเป็นปัจจัยด้านรองลงมาที่ส่งผลต่อ
ความสุขของนักศึกษา โดยมีตัวแปรสังเกตได้ คือ การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื ่นมีน้ำหนัก
องค์ประกอบมากที่สุด ดังนั้น สถาบันอุดมศึกษาควรมีการจัดกิจกรรม โดยมุ่งเน้นให้นักศึกษาได้ทำ
ประโยชน์ให้กับส่วนรวมนอกเหนือจากด้านการเรียน เช่น กิจกรรมด้ านจิตอาสา กิจกรรมบำเพ็ญ
ประโยชน์ เป็นต้น นอกจากนี้ ควรมีการจัดโครงการหรือกิจกรรมร่วมกับหน่วยงานหรือต่างสถาบัน 
เพื่อให้นักศึกษารู้จักการสร้างมิตรใหม่ ได้เรียนรู้การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ๆ ทั้งยังเป็นการส่งเสริมให้
นักศึกษาได้รู้จักการช่วยเหลือผู้อื่น และได้เรียนรู้การอยู่ร่วมกันของสังคม อันนำมาซึ่งความสุขในการ
ดำเนินชีวิตต่อไป 

1.1.3 จากผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านตนเองเป็นปัจจัยด้านสุดท้ายที่ส่งผลต่อ
ความสุขของนักศึกษา โดยมีตัวแปรสังเกตได้ คือ การปรับตัว มีน้ำหนักองค์ประกอบมากที่สุด ดังนั้น 
ผู้ปกครองและอาจารย์ควรมีการพูดคุย ถามไถ่ถึงปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ของนักศึกษาอย่าง
สม่ำเสมอ รวมถึงเป็นที่ปรึกษา และให้คำแนะนำแก่นักศึกษาทั้งในด้านการเรียน และการใช้ชีวิต 
พร้อมทั้งให้การส่งเสริม สนับสนุน ช่วยเหลือนักศึกษาในด้านที่นักศึกษายังต้องมีการปรับปรุงให้อยู่ใน
ระดับดีต่อไป อันนำมาซึ่งความสุขของนักศึกษาได้ 
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1.2 จากผลการพัฒนาโปรแกรมสร้างสุข ผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ ดังนี้ 
1.2.1 การใช้สื ่อที ่ประกอบด้วยรูปภาพ ภาพเคลื ่อนไหว VDO หรือใช้ภาพของ

นักศึกษา เหมาะที่จะนำไปใช้ในการดำเนินกิจกรรมให้แก่นักศึกษา เนื่องจากสามารถกระตุ้นให้
นักศึกษาเกิดความสนใจในกิจกรรมได้เป็นอย่างยิ่ง 

12.2 กิจกรรมการออกกำลังกายด้วยโยคะ เป็นกิจกรรมที่เหมาะแก่การนำไปใช้ใน
การจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้นักศึกษาได้ออกกำลังกาย และผ่อนคลายความเครียด ซึ่งเป็นเป้าหมาย
เพื่อสร้างความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ อันส่งผลให้นักศึกษามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงครบ
ทั้งองค์รวม อีกท้ังช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง ช่วยเสริมสร้างสมาธิให้จิตใจสงบ ช่วยใน
การปลดปล่อยความเครียด และทำให้เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น นอกจากนี้นักศึกษายังสามารถนำ
ความรู้ในการออกกำลังกายด้วยโยคะอย่างถูกต้องที่ได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมนี้ไปใช้ออกกำลังกาย
ในเวลาว่างตามอัตภาพอีกด้วย 

 1.2.3 โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้มุ่งส่งเสริมความสุขแก่นักศึกษา โดยมีรูปแบบการจัด
กิจกรรมที่หลากหลาย เช่น การทำกิจกรรมกลุ่ม แบบฝึกหัด การอภิปรายกลุ่ม กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
อันสามารถส่งเสริมนักศึกษาได้รู้จักคิดและมีการแสดงความคิดเห็นโต้ตอบ รวมทั้งการรับฟังความ
คิดเห็นของเพื่อน และทำให้นักศึกษาเกิดความเข้าใจและสามารถนำไปปรับใช้ในการเสริมสร้า ง
ความสุขให้แก่ตนเองต่อไป 

 1.2.4 จากผลการเข้าร่วมโปรแกรมแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอยที่
พัฒนาขึ้นนี้สามารถนำมาใช้ในการพัฒนาความสุขของนักศึกษาได้ เนื่องจากว่าความสุขนั้นสามารถ
สร้างได้จากการฝึกโดยกระบวนการเรียนรู้ และฝึกการมีสติรับรู้ความรู้สึก ความคิดและความต้องการ
ต่าง ๆ ของตนเองและเข้าใจเห็นใจผู้อ่ืน รวมถึงการปรับตัวให้เข้ากับสังคมและสภาพแวดล้อม  ดังนั้น 
โปรแกรมนี้จึงมีความเหมาะสมเพื่อให้ผู้บริหาร อาจารย์ หรือผู้ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับกิจการนักศึกษา
ในสถาบันระดับอุดมศึกษานำไปใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมและเพิ่มความสุขให้แก่นักศึกษาใน
สถาบัน 

 
 

 2. ข้อเสนอในการทำการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุความสุขของของนักศึกษาชั้นอ่ืน ๆ เพ่ือเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มประชากรว่ามีปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขแตกต่างกันหรือไม่ 
2.2 การศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุความสุขของนักศึกษา ควรทำการศึกษาเพ่ิมเติมในการวิจัย

เชิงคุณภาพควบคู่ไปกับการวิจัยเชิงปริมาณ เพราะจะทำให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับความสุขของนักเรียนใน
ภาพกว้างยิ่งขึ้น รวมทั้งอาจจะทำให้ได้ตัวแปรปัจจัยอื่น ๆ เพิ่มเติมจากการทำวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือ
นำมาสร้างเป็นข้อคำถามในการวิจัยเชิงปริมาณได้ต่อไป 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามปัจจัยความสุขและแบบวัดความสุขของ
นักศึกษา 
ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
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ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามปัจจัยความสุขและแบบวัดความสุข
ของนักศึกษา 
 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.บัญชา ชลาภิรมย์ 

อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อะเคื้อ กุลประสูติดิลก 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพ 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร 

 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วภิาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์ 
อาจารย์ประจำแขนงวิชาการส่งเสริมสุขภาพ  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วริดี เอกรณรงค์ชัย 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี 

 

5. อาจารย์ ดร.พูลสุข บุญก่อเกื้อ 
อาจารย์ประจำวิชาจิตวิทยา สาขาวิชาศิลปศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก วิทยาเขตจันทบุรี 
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ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.บัญชา ชลาภิรมย์ 

อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อะเคื้อ กุลประสูติดิลก 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพ 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร 

 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สธุนะ ติงศภัทิย์ 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วริดี เอกรณรงค์ชัย 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี 

 

5. อาจารย์ ดร.สริญญา รอดพิพัฒน์ 
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข  
เครื่องมือวิจัย 

ข-1 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 
ข-2 ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลองที่ได้รับการอนุมัติ 
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ข-1 โปรแกรมสร้างสุขสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมร่วมกับทฤษฎีการปรับตัวของรอย 

กิจกรรมที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม สร้างสัมพันธ์ สานไมตรี   
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักศึกษา และระหว่างนักศึกษาทุกคน สามารถ
นำไปสู่การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่อไป 
2. เพ่ือให้นักศึกษาสามารถอธิบายถึงวิธีการสร้างสัมพันธภาพผู้อ่ืน 
3. เพ่ือให้นักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญของการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
4. เพ่ือให้นักศึกษามีทักษะการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ 

แนวความคิด 
 การจัดกิจกรรมสานสัมพันธ์หรือการสร้างสัมพันธภาพ เป็นการสร้างบรรยากาศความคุ้นเคย 
ความกล้าแสดงออก และเป็นการส่งเสริมให้บุคคลรู ้จักกระบวนการหรือวิธีการเพื ่อเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์อันดีของบุคคล การสร้างความประทับใจให้เกิดแก่บุคคลอ่ืน เพ่ือให้ได้มาซึ่งความรักใคร่    
นับถือ ก่อให้เกิดความร่วมมือประสานงานกัน ตลอดจนทำให้เกิดความเลื่อมใสศรัทธา ยกย่องระหว่าง
บุคคลที่ติดต่อกัน อันทำให้เกิดความสุขใจด้วยกันทุกฝ่าย 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
กิจกรรมย่อยท่ี 1 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักศึกษาเพื่อสร้างสัมพันธภาพและการแสดงความรู้จักให้กับสมาชิก (5 
นาที)        

2. ผู้วิจัยให้นักศึกษานั่งเป็นวงกลม และแจกกระดาษ (บัตร) ให้กับนักศึกษาคนละ 1 ใบ เมื่อ
ครบ   ทุกคนแล้วให้นักศึกษาเขียนชื่อ - สกุล ชื่อเล่น ลงในแผ่นกระดาษเพื่อทำป้ายชื่อ เสร็จแล้วนำ
ป้ายชื่อลงในกล่องที่เตรียมไว้ (5 นาที) 

3. ผู้วิจัยให้สมาชิกทุกคนแนะนำชื่อ - สกุล ชื่อเล่น จนกระทั่งครบ โดยเริ่มจากคนแรกแนะนำ
ตนเองตามปกติ แต่คนถัดมาต้องทวนข้อมูลของเพ่ือนคนก่อนหน้าให้ครบทุกคนก่อนถึงตนเอง โดยทำ
ต่อมาเรื่อย ๆ จนครบทุกคนและเวียนกลับด้านอีกรอบหนึ่ง (15 นาที) 

4. ผู้วิจัยให้นักศึกษาเดินมาหยิบป้ายชื่อทีละคนโดยไม่ให้ตรงกับชื่อตนเองจนครบทุกคน แล้ว
ให้นักศึกษานำป้ายชื่อไปให้เจ้าของชื่อให้ตรง (5 นาที) 
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กิจกรรมย่อยท่ี 2 
5. ผู้วิจัยแจกกระดาษให้นักศึกษาทุกคน โดยกระดาษจะมีตัวอักษรภาษาอังกฤษอยู่ 1 ตัว 

จากนั้นผู้วิจัยประกาศจำนวนที่ต้องการให้นักศึกษารวมกลุ่มกัน ก่อนจะรวมเป็นกลุ่มได้ต้องช่วยกันนำ
อักษรภาษาอังกฤษที่แต่ละคนได้รับนั้นมาเรียงเป็นคำที่มีความหมาย กลุ่มไหนเรียงคำได้แล้วให้นั่งลง (20 
นาที) 

6. ผู้วิจัยให้นักศึกษาร่วมกันเสนอวิธีการเพื่อสร้างสัมพันธภาพ และกระตุ้นให้ตระหนักถึง
ความสำคัญของการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน ๆ (5 นาที) 

7. ผู้วิจัยสรุปประโยชน์ที่ได้จากกิจกรรม (5 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้

1. กระดาษหน้าขาวหลังเทา ขนาด 10x6 เซนติเมตร 
2. ปากกาเคมี 
3. กล่องเปล่าทึบ 
4. เชือกหรือบัตรสอดป้ายชื่อ 

การประเมินผล 
1. การสังเกตการมีส่วนร่วม และให้ความร่วมมือในการทำกิจกรรม 
2. การประเมินจากการเสนอแนะของนักศึกษา 
 

กิจกรรมที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม รู้ทันอารมณ์ตน 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นักศึกษาสามารถอธิบายถึงลักษณะอารมณ์ต่าง ๆ ของตนเองได้อย่างชัดเจน 

2. เพ่ือให้นักศึกษาสามารถอธิบายถึงสาเหตุและผลของอารมณ์ของตนเอง  
3. เพ่ือให้นักศึกษาทราบวิธีการหลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีเป็นสาเหตุของอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

แนวความคิด 
อารมณ์ (Emotion) หมายถึง ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิต เช่น รู้สึกดีใจ เสียใจ ตื่นเต้น สงบ 

รัก เกลียด ชื่นชม รังเกียจ ฯลฯ  
การรู้อารมณ์ตน (Knowing Emotion) หมายถึง การตระหนักรู้ตนเองสามารถรับรู้และเข้าใจ

ความรู้สึกความคิด และอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง 
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การรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง เป็นการที่เรามีความรู้เท่าทันต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น เลือกวิธีการ
แสดงออกที่เหมาะสมที่สุดอย่างมีสติ เช่น การรู้เท่าทันความโกรธ และสามารถควบคุมระงับอารมณ์
โกรธได้ รวมถึงหาวิธีจัดการแก้ไขได้อย่างเหมาะสม 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยนำรูปภาพนักแสดงหรือภาพเคลื่อนไหว VDO ในตอนที่มีคนแสดงอารมณ์ดีใจ เสียใจ 
และโกรธให้นักศึกษาดูพร้อมกับถามว่า คนในภาพนี้กำลังแสดงอารมณ์อย่างไร เมื่อนักศึกษารู้สึก
เหมือนคนในภาพดังกล่าว นักศึกษาจะแสดงออกอย่างไร และอะไรบ้างที่เป็นสาเหตุทำให้นักศึกษา
รู้สึกเช่นนั้น จากนั้นสุ่มเลือกนักศึกษา 5 คน ตอบด้วยเหตุผลของตนเอง เพ่ือเป็นตัวอย่างให้นักศึกษา
ทุกคนได้ทำความเข้าใจตรงกันก่อนเริ่มทำใบงานที่กำหนดให้ (10 นาที) 

2. แจกใบงานให้นักศึกษาคนละ 1 ชุด แล้วให้นักศึกษาทำใบงานของตนเอง (10 นาที) 
3. ผู้วิจัยให้สัญญาณหมดเวลา หลังจากนั้นสุ่มนักศึกษาโดยการจับสลาก เพื่อให้รายงานหน้า

ชั้นเรียน  (10 นาที) ดังนี้ 
3.1 ผู้วิจัยสุ่มนักศึกษาโดยการจับสลาก 3 คน เพื่อให้รายงานหน้าชั้นเรียนว่าในข้อที่ 1 

“อารมณ์ดีใจ” ตนเองได้เขียนว่าอย่างไรบ้าง คนละ 1 นาที แล้วรับรางวัล 
3.2 ผู้วิจัยสุ่มนักศึกษาโดยการจับสลาก 3 คน เพื่อให้รายงานหน้าชั้นเรียนว่าในข้อที่ 1 

“อารมณ์เสียใจ” ตนเองได้เขียนว่าอย่างไรบ้าง คนละ 1 นาที แล้วรับรางวัล 
3.3 ผู้วิจัยสุ่มนักศึกษาโดยการจับสลาก 3 คน เพื่อให้รายงานหน้าชั้นเรียนว่าในข้อที่ 1 “อารมณ์
โกรธ” ตนเองได้เขียนว่าอย่างไรบ้าง คนละ 1 นาที แล้วรับรางวัล 

4. ผู้วิจัยและนักศึกษาช่วยกันสรุปว่าเมื่อนักศึกษาดีใจ เสียใจ และโกรธ นักศึกษามักจะ
แสดงออกอย่างไร และอภิปรายว่าพฤติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์ข้อใดที่เหมาะสมและไม่
เหมาะสม รวมทั้งเสนอแนะแนวทางการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม (10 นาที) 
 5. ผู้วิจัยและนักศึกษาช่วยกันสรุปบนกระดานเกี่ยวกับสาเหตุที่ทำให้นักศึกษารู้สึกดีใจ เสียใจ 
และโกรธ รวมทั้งเสนอแนะแนวทางป้องกัน แก้ไข และหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เป็นสาเหตุของอารมณ์
ที่ ไม่พึงประสงค์ได้ (10 นาที) 
สื่อที่ใช ้
1. ใบงานเรื่องการรู้เท่าทันอารมณ์ตน จำนวน 30 ชุด 
2. ภาพเคลื่อนไหว VDO หรือรูปภาพแสดงอารมณ์ 3 ภาพ ได้แก่ ดีใจ เสียใจ โกรธ 
3. กระดาน 
4. สลากและกล่องจับสลาก 
ระยะเวลา 60 นาที 
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การประเมินผล 
 1. การประเมินใบงานเรื่องการรู้เท่าทันอารมณ์ 
 2. การสังเกตการมีส่วนร่วม และให้ความร่วมมือในการทำกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่ 3 
 

ชื่อกิจกรรม ลูกโป่งสื่ออารมณ์ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้นักศึกษาสามารถรับรู้ และเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น 
2. เพ่ือให้นักศึกษาทราบสาเหตุและผลของอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน  
3. เพ่ือให้นักศึกษาทราบถึงวิธีการควบคุมและจัดการอารมณ์ของตนเอง 

แนวความคิด 
 การตั้งคำถาม เพ่ือเปิดโอกาสให้นักศึกษาคิดและทบทวนเกี่ยวกับ ความคิดอารมณ์ความรู้สึก
และพฤติกรรมที่แสดงออก จะช่วยให้นักศึกษาเกิดความตระหนักในบทบาทของตนเอง เกิดความ
พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนเอง อีกทั้งยังทำให้นักศึกษาได้ทบทวนและเรียนรู้ในการเข้าใจ
อารมณ์ตนเอง สาเหตุ ตัวกระตุ้นและการแสดงออก รวมทั้งได้มีการฝึกฝนตนเองที่จะจัดการอารมณ์
อย่างเหมาะสม จะช่วยให้เกิดผลดีต่อตนเองและคนรอบข้าง โดยเฉพาะส่งผลต่อสัมพันธภาพที่ดี 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้เข้าสู่กิจกรรม  โดยถามนักศึกษาถึงอารมณ์ต่าง ๆ ของคนเราและอารมณ์ที่มี
ผลกระทบต่อตนเอง และผู้อ่ืนมากที่สุด (5 นาที) 

 2. ผู้วิจัยแจกลูกโป่งคนละ 1 ใบ  โดยให้นักศึกษาทุกคนนึกถึงเหตุการณ์ในช่วง 1 สัปดาห์ที่
ผ่านมาที่ทำ ให้มีอารมณ์โกรธมากที่สุด จากนั้นให้นักศึกษาเป่าลูกโป่งให้มีขนาดตามระดับความ
รุนแรงของอารมณ์โกรธที่ตนเองมีต่อเหตุการณ์นั้น (5 นาที) 

 3. ผู้วิจัยให้นักศึกษาอธิบายความรูสึก โดยให้เล่ารายละเอียดของเหตุการณ์ที่ทำให้โกรธ 
พร้อมถามถึงสาเหตุที่ทำให้โกรธ (20 นาที) 

4. ผู ้ว ิจัยให้นักศึกษาทำลูกโป่งให้แตกตามวิธีการของแต่ละคน โดยให้แต่ละคนสังเกต
ปฏิกิริยาของเพ่ือนในขณะที่ทำลูกโป่งแตก 

5. ผู้วิจัยสอบถามถึงปฏิกิริยาของนักศึกษาขณะที่ทำให้ลูกโป่งแตก เช่น อาการสะดุ้ง ตกใจ     
การอุดหู ท่าทางกลัว ฯลฯ และเชื่อมโยงสู่ ผลกระทบที่เกิดขึ้นเมื่อลูกโป่งแตก โดยการเปรียบเทียบกับ
ผลกระทบของอารมณ์โกรธที่ส่งผลต่อตนเองและคนรอบข้าง (10 นาที) 
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6. ผู้วิจัยถามนักศึกษาเรื่องการรับรู้อารมณ์โกรธ “คุณจะรู้ได้อย่างไรว่าตนเองกำลังโกรธ” 
เช่น สังเกตหน้าตนเองคิ้วขมวด มือสั่น ตัวสั่น หน้าแดง เป็นต้น จากนั้นผู้วิจัยเชื่อมโยงให้เห็นประเด็น
การรู้ทันอารมณ์ตนเอง ด้วยการสังเกตปฏิกิริยาของร่างกาย (10 นาที) 

7. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละคนช่วยกันสรุปประเด็นสำคัญในด้านการรับรู้ เข้าใจอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิดของตนเองและผู้อื่น ผลกระทบของอารมณ์ที่ส่งผลต่อผู้อื่น พร้อมทั้งเสนอแนะ
วิธีการจัดการและควบคุมอารมณ์เม่ืออยู่ในสถานการณ์ที่รู้สึกไม่พอใจ (10 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาท ี
สื่อที่ใช ้
  1. ลูกโป่ง 
การประเมินผล 
1. การสังเกตจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
2. การประเมินจากการสรุปประเด็น และข้อเสนอแนะของนักศึกษา 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 160 

กิจกรรมที่ 4 
 

ชื่อกิจกรรม สุขสง่า 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้นักศึกษาสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น และมีความเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น 

2. เพื่อกระตุ้นให้นักศึกษาตระหนักรู้ถึงความสำคัญในการรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน    
และความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 

3. เพื่อให้นักศึกษาสามารถแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจผู้อื ่นได้อย่างเหมาะสมตาม
สถานการณ ์
แนวความคิด 
 ความเห็นอกเห็นใจ เป็นคุณลักษณะสำคัญที่เพ่ิมระดับความสุข และเป็นมิติด้านอารมณ์และ
สังคมที่เป็นพื้นฐานของปฏิสัมพันธ์และความสัมพันธ์ของมนุษย์ โดยการรับรู้ต่อความรู้สึก การคิด       
การกระทำ และเข้าใจผู้อื่นด้วยความสอดคล้องกลมกลืน ซึ่งพ้ืนฐานของความเข้าอกเข้าใจนั้นเป็นสิ่งที่
เอื้อโดยธรรมชาติจากสมองของมนุษย์ เพื่อส่งเสริมให้มนุษย์เกื้อกูลซึ่งกันและกัน และเชื่อว่าเป็นสิ่งที่
สร้างและพัฒนาได้ 
  ความเห็นอกเห็นใจเป็นคุณลักษณะที่ประกอบไปด้วยหลายองค์ประกอบทั้งด้าน อารมณ์ 
คุณธรรม ความคิด และพฤติกรรม การฝึกทักษะความเข้าอกเข้าใจ ทำได้โดยการเข้าใจตัวตนและ      
การดำรงอยู่ของบุคคล การฟังอย่างลึกซึ้ง และการฝึกสะท้อนคิดเพ่ือตระหนักรู้ในตนเอง  
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการเล่าเรื่องราวชีวิตจริง โดยเรื่องราวที่นำมาเล่านั้นเป็นชีวิตของบุคคลที่
ประสบปัญหากับความยากจน กับครอบครัวที่มีแม่พิการเลี้ยงดูลูกเพียงคนเดียว ผู้วิจัยถามนักศึกษา
เกี่ยวกับความรู้สึกท่ีมีต่อเหตุการณ์ว่านักศึกษารู้สึกอย่างไรกับเหตุการณที่เกิดข้ึน (5 นาที) 

2. ผู้วิจัยแจกใบงานให้นักศึกษาฝึกการอธิบายความรูสึกและเห็นใจ โดยการกำหนดบท
สนทนาจำลองเหตุการณ์ในลักษณะที่เพื่อนประสบปัญหา จำนวน 4 เรื่อง โดยให้นักศึกษาตอบบท
สนทนา (10 นาที) 

3. ผ ู ้ว ิจ ัยให้น ักศ ึกษานำเสนอใบงานของตนเอง พร้อมกับบอกสิ ่งท ี ่ประทับใจจาก
ประสบการณ์ของตนในด้านการรับรู้ เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมของผู้อื่น เห็น
อกเห็นใจผู้อื่น อย่างน้อยคนละ 1 เรื่อง (30 นาที) 

4. ผู้วิจัยกล่าวชื่นชมและให้กำลังใจ และให้นักศึกษาทุกคนปรบมือให้แก่ความเห็นอกเห็นใจ
และความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของคนอ่ืนได้ (5 นาที) 
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5. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละคนช่วยกันสรุปประเด็นสำคัญในด้านการรับรู้ เข้าใจอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมของผู้อื่น เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (10 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้

 1. กระดาษ A4 
 2. ปากกา ดินสอ 

การประเมินผล 
1. การสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
2. การประเมินจากการสรุปประเด็นสำคัญของนักศึกษา 
 

กิจกรรมที่ 5 
 

ชื่อกิจกรรม วัยใสสร้างสังคม 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื ่อส่งเสริมให้นักศึกษามีทักษะการคิดอย่างเหมาะสม ตระหนักรู ้ผ ิดชอบ และมี           
ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 

2. เพ่ือให้นักศึกษารับรู้ และตระหนักถึงความสำคัญของการกระทำของตนเองที่ส่งผลกระทบ
ต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม 
แนวความคิด 
 ในสภาพสังคมที ่มีความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว คนในสังคมมุ ่งหา
ผลประโยชน์เข้าตนเองและพวกพ้อง เกิดความไม่เป็นธรรมในสังคม เอารัดเอาเปรียบผู้อื่นโดยไม่
คำนึงถึงความเดือดร้อนที่จะเกิดขึ้นกับบุคคลรอบข้างและสิ่งแวดล้อม นำมาซึ่งปัญหาต่างๆ ส่งผลให้
คนในสังคมจำเป็นต้องมีความรับผิดชอบต่อสังคม รวมทั้งรู้จักปรับตัวเพื่อให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง
ของสังคม เพ่ือให้ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

ความรับผิดชอบต่อสังคม เป็นทักษะที่มีความสำคัญในการอยู่ร่วมกันในสังคม คือการมี
จิตสำนึกที่ดี มีวินัย สำนึกในหน้าที่และบทบาทของตน สามารถคิดพิจารณาถึงความปลอดภัยและ
เคารพต่อผู้อื่น รวมถึงมีความรับผิดชอบต่อตนเอง ผู้อื่น สังคม และประเทศชาติ  
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม แล้วแจกใบงาน ให้แก่นักศึกษาแต่ละกลุ่ม (5 
นาที) 
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 2. ผู ้ว ิจัยให้นักศึกษาอ่านใบงาน (แต่ละกลุ ่มได้สถานการณ์ไม่เหมือนกัน) แล้วร่วมกัน 
วิเคราะห์ และวิจารณ์ลงใบงาน (10 นาที) 
 3. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาเล่าสถานการณ์ตามใบงานที่กลุ่มตนเอง
ได้รับ แล้วอภิปรายตามความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม (30 นาที) 
 4.  ผู้วิจัยและนักศึกษาร่วมกันสรุปประเด็นสำคัญท่ีได้จากใบงานของแต่ละกลุ่ม (5 นาที) 
5. ผู้วิจัยพูดกระตุ้นให้นักศึกษาเห็นถึงการความสำคัญของการคิดอย่างเหมาะสม ตระหนักรู้ผิดชอบ 
และการมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม (10 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้
 1. ใบงานเรื่องรู้คิดต่อสังคม  
 2. ปากกา 
การประเมินผล 
 1. การสังเกตจากความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
 2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนักศึกษา 
 3. ประเมินจากใบงานเรื่องรู้คิดต่อสังคม 
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กิจกรรมที่ 6  
ชื่อกิจกรรม ผ่อนคลายด้วยโยคะ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อนักศึกษาให้มีความรู ้ ความเข้าใจในวิธีการออกกำลังกายแบบโยคะ การส่งเสริม
สุขภาพเพ่ือป้องกันโรค และผ่อนคลายความเครียด 

2. เพื ่อให้นักศึกษาตระหนักถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบโยคะ การส่งเสริม
สุขภาพเพ่ือป้องกันโรค และการผ่อนคลายความเครียด 

3. เพื่อให้นักศึกษาสามารถการออกกำลังกายแบบโยคะเพื่อส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันโรค    
และผ่อนคลายความเครียด     
แนวความคิด 

โยคะเป็นการออกกำลังกายที่ใช้การเชื่อมประสานกันระหว่างร่างกายและจิตใจ เป็นการ -      
ออกกำลังกายที่เน้นการจับลมหายใจ และการเคลื่อนไหวร่างกายตามท่าทางต่าง ๆ มีเป้าหมายเพ่ือ
สร้างความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ ทำให้ผู้ที่ออกกำลังกายแบบโยคะเป็นประจำมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงครบทั้งองค์รวม อีกทั้งช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง ช่วยเสริมสร้าง
สมาธิให้จิตใจสงบ ช่วยในการปลดปล่อยความเครียด และทำให้เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น  

การให้ความรู้เรื่องการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมเป็นการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือ
ป้องกันโรค ซึ่งการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเป็นการเพิ่มความแข็งแรงให้ร่างกาย นอกจากนี้
ร่างกายจะมีการหลั่งสารเอ็นโดรฟินออกมาขณะออกกำลังกาย เมื่อระดับเอ็นโดรฟินที่สูงขึ้นจะทำให้
ผลกระทบจากความเครียดลดลง ช่วยให้รู้สึกเคลิบเคลิ้ม อยากอาหารมากขึ้น และเสริมสร้างการ
ทำงานของระบบภูมิคุ้มกันร่างกายได้อีกด้วย 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยอธิบายวิธีการหายใจ ท่าทางที่ใช้ในโยคะ และประโยชน์ของการออกกำลังแบบโยคะ    
(10 นาที) 

2. ผู้วิจัยสาธิตโยคะในท่าต่าง ๆ ได้แก่ ท่าผีเสื้อ ท่านอนหงายบิดเอว ท่าเด็ก ท่าต้นไม้ ท่างู       
ท่านกพิราบ ท่าแมว ท่าวัว ท่าสุนัขก้ม ท่านักรบ ท่า Supported Inversion และท่า Seated Heart 
Opener (10 นาที) 

3. ผู้วิจัยและนักศึกษาร่วมกันออกกำลังกายแบบโยคะในท่าทางต่าง ๆ พร้อมกับฟังเพลง
บรรเลงเสียงธรรมชาติ เพื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย (30 นาที) 

4. ผู้วิจัยและนักศึกษาร่วมกันอภิปรายถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายเพื่อป้องกันโรค     
และการผ่อนคลายความเครียดโดยการออกกำลังกายแบบโยคะ เพื่อให้ตระหนักถึงประโยชน์ของ       
การออกกำลังกายนำมาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอ (10 นาที) 
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ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้

1. เสื่อโยคะ 
การประเมินผล 
 1. การมีส่วนร่วมและความสนใจในการทำกิจกรรม 

2. การปฏิบัติการออกกำลังกายเพื ่อส่งเสริมสุขภาพเพื ่อป้องกันโรค และผ่อนคลาย
ความเครียดโดยการออกกำลังกายแบบโยคะ 

 
กิจกรรมที่ 7 

ชื่อกิจกรรม ต้นไม้แห่งคุณค่า 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจถึงการเห็นคุณค่าในตนเอง 
2. เพ่ือกระตุ้นให้นักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง 
3. เพ่ือให้นักศึกษาเกิดการรับรู้ถึงความภาคภูมิใจ ความสามารถหรือศักยภาพของตนเอง  
4. เพ่ือให้นักศึกษาเกิดการยอมรับและเห็นคุณค่าของผู้อ่ืน 

แนวความคิด  
การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) เป็นการสร้างความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า หรือทำให้

เกิดมโนภาพในเรื่องคุณค่าของตนเองในจิตใจอย่างชัดเจน เป็นการสร้างความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง รู้สึก
ว่าตนเองมีความสามารถ ทำให้เกิดความภาคภูมิใจ มีเอกลักษณ์ของตนเอง การมองเห็นคุณค่าของ
ตนเองมีความสำคัญต่อบุคคลทุกคน หากบุคคลใดเกิดความรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่าเลย จะทำให้
ความคิด ความสามารถ ความมั่นใจค่อย ๆ หมดไป และก่อให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ รันทด หดหู่ใจ 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยให้นักศึกษาหลับตาทำสมาธิในท่าผ่อนคลาย ฟังเพลงบรรเลงเสียงธรรมชาติ ในขณะ
ที่นักศึกษาหลับตา ผู้วิจัยให้นักศึกษาจินตนาการถึงต้นไม้ใหญ่ พร้อมกับคิดว่าหากเราเป็นต้นไม้ต้นนั้น
จะต้องมีส่วนประกอบใดบ้างที่สำคัญ (5 นาที) 

2. ผู้วิจัยให้นักศึกษาลืมตาขึ้น แล้ววาดรูปต้นไม้ใหญ่ที่จินตนาการไว้ลงบนกระดาษ และรอ
จนกว่านักศึกษาท้ังหมดจะวาดรูปเสร็จ (5 นาที) 

3. ผู ้ว ิจัยให้นักศึกษาเขียนความรู ้ความสามารถของตนเองลงไปตรงส่วนลำต้น และให้
นักศึกษาเขียนสิ่งที่ประทับใจหรือประสบการณ์ที่ภาคภูมิใจลงไปในส่วนกิ่งใบ หรือดอกผลของต้นไม้
นั้น (10 นาที) 
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4. ผู้วิจัยให้นักศึกษานำเสนอต้นไม้ของตนเอง พร้อมกับบอกสิ่งที่ประทับใจหรือประสบการณ์
ที่ภาคภูมิใจของตนอย่างน้อยคนละ 1 เรื่อง (30 นาที) 

5. ผู้วิจัยกล่าวชื่นชมและให้กำลังใจ และให้นักศึกษาทุกคนปรบมือให้แก่ความภาคภูมิใจและ
ความประทับใจของตนเองและเพ่ือน ๆ 

6. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละคนช่วยกันสรุปประเด็นสำคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง การ
สร้างแรงบันดาลใจให้ใช้ชีวิตต่อไปอย่างมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและต่อผู้อื่น (10 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้
 1. กระดาษ 
 2. ดินสอ 
 3. ยางลบ 
 4. ดินสอสี 

5. เพลงบรรเลงเสียงธรรมชาติ 
การประเมินผล 

1. การสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
2. การประเมินผลจากการสรุปประเด็นสำคัญของนักศึกษา 
 

กิจกรรมที่ 8 
ชื่อกิจกรรม ปิดตาแล้วมาเปิดใจ 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญในการรับรู้ความรู้สึกและความต้องการของผู้อ่ืน 
รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
 2. เพื่อให้นักศึกษามีทักษะในการรับรู้ความรู้สึกและความต้องการของผู้อื ่น รับฟังความ
คิดเห็นของผู้อื่น 
 3. เพ่ือให้ส่งเสริมให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้ทักษะทางสังคมโดยการให้คำปรึกษากลุ่ม 
แนวความคิด 

การให้คำปรึกษากลุ่มเป็นการจำลองการอยู่ร่วมกัน ซึ่งอยู่ในบรรยากาศของความจริงใจ
ไว้วางใจ มีความเคารพซึ่งกันและกัน เรียนรู้ที่จะรับฟังผู้อื่น ยอมรับความแตกต่าง ทำให้สมาชิกใน
กลุ่มกล้าเปิดเผยตนเอง เพิ่มความไวในการรับรู้ความรู้สึกและความต้องการของผู้อื่น เรียนรู้วิธีการ
โต้แย้งกับผู้อื่นอย่างจริงใจ ห่วงใย ก่อให้เกิดการเรียนรู้ทักษะทางสังคม และปรับตัวทางสังคมอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
1. ผู้วิจัยให้นักศึกษานั่งล้อมรอบเป็นวงกลม 
2. ผู้วิจัยให้นักศึกษาหลับตาเป็นเวลา 3 นาที แล้วให้นักศึกษารับรู้ว่าขณะนี้ตนรู้สึกอย่างไร     

เป็นการให้นักศึกษาได้อยู่กับปัจจุบัน และทำให้เกิดสมาธิในการเข้าร่วมกลุ่ม 
3. ในขณะที่นักศึกษาหลับตา ผู้วิจัยให้นักศึกษาจินตนาการถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ตนคิดว่ามี

ลักษณะบางอย่างเหมือนกับตนเอง 
4. ผู้วิจัยให้นักศึกษาที่จินตนาการแล้ว ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น แล้ววาดรูปสัญลักษณ์ตนเองคิดนั้น

ลงบนกระดาษ และรอจนกว่านักศึกษาทั้งหมดจะวาดรูปเสร็จ 
5. ผู ้ว ิจัยให้นักศึกษาร่วมกันตั ้งใจรับฟังความคิดเห็นของเพื ่อน และร่วมกันสอบถาม

รายละเอียดของรูปภาพของนักศึกษาแต่ละคน โดยให้ตอบคำถามมีรายละเอียด คือ สัญลักษณ์ที่วาด
นั้นคืออะไร เพราะอะไรถึงวาดสัญลักษณ์นั้น และสัญลักษณ์นั้นสื่อถึงความเป็นตัวตนของนักศึกษา
อย่างไร 

7. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละคนช่วยกันสรุปประเด็นสำคัญที่ได้คุยกัน โดยมีผู ้วิจัยเพิ่มเติม
ประเด็นในการพูดคุย และให้กำลังใจ 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้

1. กระดาษ A4 
2. ปากกา ดินสอ 

การประเมินผล 
1. การสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
2. การประเมินผลจากการสรุปประเด็นสำคัญของนักศึกษา 
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กิจกรรมที่ 9 
ชื่อกิจกรรม สุขทุกลมหายใจ 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับการฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปที่   
การหายใจและความมีเมตตากรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน  
 2. เพื่อให้นักศึกษาตระหนักถึงประโยชน์ของการฝึกสมาธิโดยมุ่งสนใจไปที่การหายใจและ
ความมีเมตตากรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน  
 3. เพื่อให้นักศึกษาสามารถฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปที่การหายใจและความความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน 
แนวความคิด 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับความสุข บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง จะมีความเข้าอกเข้าใจและมีความยืดหยุ่นในตนเองสูง ซึ่งเมื่อตกอยู่สถานการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียด บุคคลเหล่านี้จะมีวิธีการเผชิญปัญหาด้านบวกและมีการหลีกหนีน้อยกว่าผู้ที่มีความ
เมตตากรุณาต่อตนเองต่ำกว่า นอกจากนี้การเพิ่มระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกับระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลที่ลดลง อีกทั้งระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองยังมีส่วนในการ
ช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเธทิค ซึ่งเป็นระบบประสาทอัตโนมัติที่หน่วงให้
หัวใจมีอัตราการเต้นที่ช้าลง ทำให้ร่างกายมีความผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น  

ทั้งนี้ การฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปที่การหายใจ เป็นการฝึกที่ให้บุคคลนึกถึงอารมณ์
ความรู้สึกในทางบวกและพัฒนาความสมดุลของอารมณ์ รวมถึงมุ่งสนใจไปที่ความกรุณาและความ
ปรารถนาที่จะให้ผู้อื่นทั้งที่มีตัวตนและอยู่ในจินตนาการให้มีสุขภาวะที่ดี เพื่อให้มีความรู้สึกด้านบวก
และความเมตตากรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน 
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม  
 1. ผู้วิจัยอธิบายวิธีการฝึกสมาธิโดยการมุ่งความสนใจไปที่ความความเมตตากรุณาต่อตนเอง
และผู้อ่ืน (5 นาที) 
 2. นักศึกษาเลือกท่านั่งที่สบาย และผ่อนคลาย ตั้งสมาธิโดยการกำหนดลมหายใจเข้าออก     
โดยการจินตนาการว่ากำลังเอาลมหายใจเข้าสู่หัวใจในขณะที่หายใจเข้า และนึกภาพว่าเอาลมหายใจ
ออกจากใจเมื่อหายใจออก (5 นาที) (เม่ือทำการฝึกในระยะหนึ่งแล้ว ครั้งต่อไปสามารถเพ่ิมระยะเวลา        
การปฏิบัติในขั้นตอนนี้ให้มากข้ึนได้) 
 3. หลังจากนั้น นักศึกษาแผ่ขยายความเมตตาต่อตนเอง โดยการพูดในใจซ้ำๆ ว่า  

“ขอให้ฉันมีความสุข” 
“ขอให้ฉันมีสุขภาพที่ดี” 
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“ขอให้ฉันปลอดภัย” 
“ขอให้ฉันมีสุขภาวะที่ดี” (5 นาที) 

 4. นักศึกษาจินตนาการถึงบุคคลที่เรารัก หรือคนที่เรานึกถึงแล้วเรารู้สึกถึงความรัก ถ้าไม่
สามารถหาบุคคลนั้นได้ สามารถเลือกสัตว์เลี ้ยงแทนได้ แล้วแผ่เมตตา โดยเปลี่ยนสรรพนามจาก 
“ฉัน” เป็นชื่อคนที่เรารักและห่วงใย (5 นาที) (ครั้งต่อไปให้เพิ่มการแผ่เมตตาให้แก่คนรู้จัก ทุกสิ่งบน
โลกนี้ และศัตรู) 
 5. นักศึกษากลับไปจดจ่อที่ลมหายใจเข้าออกอีกครั้ง (5 นาที) 

6. ผู้วิจัยสรุปประโยชน์ของการทำสมาธิการมุ่งความสนใจไปที่ความความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและผู้อื่น (5 นาที) 
ระยะเวลา 30 - 60 นาท ี
สื่อที่ใช้ - 
การประเมินผล  
 1. การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม 
 2. การฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปที่การหายใจและความความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ผู้อื่น 
 

กิจกรรมที่ 10 
 

ชื่อกิจกรรม สัมพันธ์ดี เลี่ยงความขัดแย้ง 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อให้นักศึกษาสามารถอธิบายวิธีการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน  
 2. เพื่อให้นักศึกษาเกิดความตระหนักรู้ถึงความสำคัญในการมีปฏิสัมพันธ์ หรือการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 

3. เพ่ือนักศึกษามีทักษะการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 
 
แนวความคิด 

ความต้องการที่จะสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ถือเป็นปัจจัยสำคัญในการเจริญเติบโตทาง
วัฒนธรรมในสังคมมนุษย์ เนื่องด้วยมนุษย์ต้องอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืนในสังคม ไม่มีการแยกตัวออกไป
อยู่โดดเดี่ยวตามลำพัง มนุษย์จึงเรียนรู้ที่จะมีปฏิสัมพันธ์ หรือมีความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนในสังคม  

การมีปฏิสัมพันธ์ หรือการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เป็นความสามารถในการสร้างและ
รักษาสัมพันธ์ที่ดีไว้ รู้จักเคารพและตระหนักถึงความเหมือนและความต่างของบุคคลและสังคม เข้าใจ       
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ความแตกต่างของบุคคล มีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา สามารถให้อภัยและ  
ขอโทษผู้อื่นได้  
ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มนักศึกษาออกเป็น 5 กลุ่ม แล้วแจกใบงานเรื่องการสร้างปฏิสัมพันธ์ ให้แก่
นักศึกษาแต่ละกลุ่ม (5 นาที) 
 2. ผู้วิจัยให้นักศึกษาอ่านสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน แล้วร่วมกัน 
วิเคราะห์ และวิจารณ์ลงใบงาน และทำการฝึกซ้อมการแสดงบทบาทสมมติเพื่อมานำเสนอหน้าชั้น
เรียน (10 นาที) 

3. ผู้วิจัยให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มออกมาแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ที่ได้รับในใบงาน 
หลังจากนั้นให้นักศึกษาอภิปรายตามความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม (40 นาที) 
 4. ผู้วิจัยและนักศึกษาร่วมกันสรุปประเด็นสำคัญที่ได้จากการแสดงบทบาทสมมติเรื่องการมี
ปฏิสัมพันธ์ของแต่ละกลุ่ม (5 นาที) 
ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อที่ใช ้
 1. ใบงานเรื่องการสร้างปฏิสัมพันธ์  
 2. ปากกา 
การประเมินผล 
 1. การมีส่วนร่วมและการให้ความร่วมมือในการแสดงบทบาทสมมติและการอภิปราย 
 2. ทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ หรือการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 
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ใบงานประกอบกิจกรรมเรื่อง รู้ทันอารมณ์ตน 
 

ให้นักศึกษาตอบคำถามต่อไปนี้ 
ข้อที่ 1 อารมณ์ดีใจ 
เมื่อรู้สึกดีใจ นักศึกษามักจะแสดงออกอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
นักศึกษาคิดว่าอะไรบ้างที่เป็นสาเหตุที่ทำให้รู้สึกดีใจ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
.......................................................................................................................................................... ...... 
 
ข้อที่ 2 อารมณ์เสียใจ 
เมื่อรู้สึกเสียใจ นักศึกษามักจะแสดงออกอย่างไร 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
นักศึกษาคิดว่าอะไรบ้างที่เป็นสาเหตุที่ทำให้รู้สึกเสียใจ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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ข้อที่ 3 อารมณ์โกรธ 
เมื่อรู้สึกโกรธ นักศึกษามักจะแสดงออกอย่างไร 
.................................................................................................................................................. .............. 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
นักศึกษาคิดว่าอะไรบ้างที่เป็นสาเหตุที่ทำให้รู้สึกโกรธ 
................................................................................................................................................................ 
..................................................................................................................................................... ........... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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ใบงานประกอบกิจกรรมเรื่อง สุขสง่า 
 

ให้นักศึกษาเขียนอธิบายความรูสึกและเห็นใจโดยการกำหนดสถานการณ์ต่าง ๆ ให้ดังนี้  
สถานการณที่ 1 เพ่ือนสอบตก 
 เพ่ือน : ฉันรูสึกเหมือนตัวเองเป็นคนที่โงที่สุดในโลก ขนาดสอบวิชาที่ง่าย ๆ ฉันยังสอบตกเลย และที่
สำคัญในห้องไมมีใครสอบตกเลย นอกจากฉันคนเดียว ฉันมันโงจริง ๆ 
นักศึกษา : 
............................................................................................................................. .................. 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
สถานการณที่ 2 เพ่ือนทำโทรศัพท์มือถือที่เพ่ิงซื้อมาหาย 
 เพื่อน : ทำไมเรื่องซวย ๆ แบบนี้มันต้องเกิดขึ้นกันฉันด้วย อุตส่าห์ประหยัดอดออม เก็บเงินตั้งหลาย
เดือน 
 นักศึกษา : 
............................................................................................................................. .................. 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
สถานการณที่ 3 เพ่ือนแข่งกีฬาแพ้ 
 เพ่ือน : ฉันก็พยายามสูเต็มที่แลว แต่ฉันก็ยังสูเขาไม่ได้อยู่ดี ฉันมันไมเอาไหนเลยจริง ๆ 
นักศึกษา : 
............................................................................................................................. .................. 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
สถานการณที่ 4 เพ่ือนรักถูกแฟนทิ้ง 
 เพื่อน : ฮือ ๆๆๆ (รองไห) ชีวิตฉันไมเหลือใครอีกแล้ว ไมมีใครรักฉันจริงเลย ฉันมันไมดีมากใช่ไหม…
เธอ 
 นักศึกษา : 
............................................................................................................................. .................. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงานประกอบกิจกรรมเรื่อง วัยใสสร้างสังคม 
 

กรณีศึกษาเรื่อง “ชะตาลิขิต” 
พิมพรมีลูกสาว 1 คนซึ่งป่วยเป็นโรคมะเร็ง นอนพักรักษาตัวอยู่ในโรงพยาบาลเป็นเวลานาน

หลายเดือน หมอบอกว่าควรรักษาด้วยการทำคีโม แต่ต้องใช้ค่ารักษาค่อนข้างสูง จากการที่ฐานะทาง
บ้านยากจน ทำให้พิมพรต้องทำงานหามรุ่งหามค่ำ เพื่อเก็บเป็นค่ารักษาให้ลูก พิมพรทำงานหนักเป็น
เวลา 5 ปี จนเก็บเงินได้จำนวนหนึ่ง ซึ่งเพียงพอต่อค่ารักษา วันหนึ่งขณะที่พิมพรออกจากธนาคาร
พร้อมเงินที่เพิ่งไปถอนมา ก็ถูกวัยรุ่นกลุ่มหนึ่งซึ่งต้องการนำเงินไปเที่ยวเตร่ และซื้อยาเสพติดมาเสพ 
ปล้นทรัพย์โดยใช้อาวุธมีด และปืนข่มขู่ พิมพรไม่ยินยอมจึงถูกวัยรุ่นใช้มีดแทงจนได้รับบาดเจ็บ และ
วัยรุ่นก็ได้เงินของพิมพรไปในที่สุด ซึ่งพลเมืองดีที่เห็นเหตุการณ์ได้แจ้งตำรวจ และพาพิมพรไปส่ง
โรงพยาบาล 

 
ให้นักศึกษาช่วยกันวิเคราะห์ถึงประเด็นต่อไปนี้ 
1. ใครเป็นผู้ได้รับผลกระทบต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบ้าง และได้รับผลกระทบอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
2. หากท่านเป็นพิมพร ท่านจะรู้สึกอย่างไร และจะทำอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
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กรณีศึกษาเรื่อง “ตราบาป” 
ออมเป็นเด็กสาวที่ร่าเริงสดใส ช่างพูด เรียนหนังสือเก่ง อยู่ในครอบครัวที่สมบูรณ์ พร้อมทั้ง

พ่อแม่และพี่ชาย ด้วยความที่ออมเป็นคนหน้าตาดี จึงมีหนุ่ม ๆ มาแอบชอบพอหลายคน รวมถึงเป้ง 
ซึ่งเป็นหัวโจกประจำซอยด้วย อยู่มาวันหนึ่งออมต้องไปทบทวนหนังสือที่บ้านเพ่ือน ทำให้กลับบ้านดึก 
ในระหว่างการเดินทาง ออมถูกเป้งกับเพื่อนรวม 4 คนช่วยกันลากตัวไปข่มขืนที่บ้านร้าง ออมทั้ง
ร้องไห้ และวิงวอนให้เป้งปล่อยตัวไป แต่ก็ไม่สำเร็จ เป้งได้ถ่ายคลิปวีดีโอ พร้อมกับข่มขู่ไม่ให้ออมไป
บอกเรื่องนี้กับใคร ไม่อย่างนั้นจะเอาคลิปไปเผยแพร่ให้คนอ่ืนดู ด้วยความกลัวออมจึงไม่กล้าเล่าให้ใคร
ฟัง วันหนึ่งแม่ของออมสังเกตเห็นว่า ออมเปลี่ยนไป ไม่ค่อยพูดจา เก็บตัว เหม่อลอย ผลการเรียนแย่
ลง ต่อมาออมพบว่าตนเองตั้งครรภ์ได้ 2 เดือน ออมจึงตัดสินใจสารภาพและเล่าให้แม่ฟังถึงเหตุการณ์ต่าง 
ๆ ทีเ่กิดข้ึน พ่อกับแม่รู้สึกเสียใจมาก หลังจากนั้นก็ได้พาออมไปแจ้งความกับตำรวจ 
 
ให้สมาชิกช่วยกันวิเคราะห์ถึงประเด็นต่อไปนี้ 
1. ใครเป็นผู้ได้รับผลกระทบต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และรับผลกระทบอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................... ..... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
2. หากท่านเป็นออม ท่านจะรู้สึกอย่างไร และจะทำอย่างไร 
............................................................................................................................................................... . 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
 
กรณีศึกษาเรื่อง “ลูกทรพี” 

ลูกฆ่าแม่ “ทรพีทาสยาบ้านก่อคดีมาตุฆาต แทงแม่ตนเอง อาการปางตาย เหตุเพราะหายา
นรกเสพไม่ได้” นายบุญชู เชี่ยวกาด อายุ 35 ปี ผู้ต้องหาฆ่าน้องชาย คือนายยม เชี่ยวกาด อายุ 30 ปี 
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บุตรนาง   คำเริง เชี่ยวกาด อายุ 60 ปี ได้ให้การว่านายยม น้องชายของตนไม่มีอาชีพ ติดยาบ้ามา
หลายปี ต้องเสพอย่างน้อยวันละครึ่งเม็ดทุกวัน ระยะหลังยาบ้าราคาแพงขึ้น แต่นายยมเลิกไม่ได้ เลย
ดื่มเหล้าแทน แล้วคุยกันกับตนเสียงดัง แม่ตะโกนด่าว่าอะไรจำไม่ได้ ตอนนั้นนายยมเมามาก ประกอบ
กับอารมณ์หงุดหงิด เพราะอยากยาบ้า เกิดโมโหเลือดขึ้นหน้า เลยคว้ามีดจะไปแทงแม่ ตนร้องห้ามก็
ไม่ฟัง เข้าไปแทงแม่ถูกท่ีแขนซ้าย และจะแทงซ้ำ ตนจึงคว้าปืนมายิงนายยมเสียชีวิตคาท่ี 
 
ให้สมาชิกช่วยกันวิเคราะห์ถึงประเด็นต่อไปนี้ 
1. ใครเป็นผู้ได้รับผลกระทบต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบ้าง และรับผลกระทบอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
.......................................................................................................................................................... ...... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
2. หากท่านเป็นผู้ที่ได้รับผลกระทบในเหตุการณ์นี้ ท่านจะรู้สึกอย่างไร และจะทำอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ ................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. ... 
กรณีศึกษาเรื่อง “ผู้รับเคราะห์” 

วินกับเพื่อนนั่งดื่มเบียร์กันจนมีอาการมึนเมา หลังจากนั้นได้ไปเที่ยวงานประจำปี และได้ไป
พบอั้ม ซึ่งวินจำได้ว่าเป็นเพื่อนของคู่อริ ที่เคยมีเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพื่อนในกลุ่มของวินมาก่อน วิน
และเพื่อนจึงเข้าไปรุมทำร้ายร่างกายอั้ม ทั้งที่อั้มไม่เคยมีเรื่องกับวิน และเพื่อนของวินมาก่อน แต่วิน
และเพื่อนต้องการเอาคืน และข่มขู่คู่อริจึงได้ทำร้ายร่างกายจนอั้มได้รับบาดเจ็บสาหัส จนต้องนอน
รักษาตัวอยู่ในห้องไอซียู ส่วนวินและเพ่ือนก็ถูกจับกุมดำเนินคดี 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 176 

 
ให้สมาชิกช่วยกันวิเคราะห์ถึงประเด็นต่อไปนี้ 
1. ใครเป็นผู้ได้รับผลกระทบต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบ้าง และรับผลกระทบอย่างไร 
...............................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................... ..................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
2. หากท่านเป็นอ้ัม ท่านจะรู้สึกอย่างไร และจะทำอย่างไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ ................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. ... 
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ใบงานประกอบกิจกรรมเรื่อง สัมพันธ์ดี ลดความขัดแย้ง 
 

“น้ำผึ้งขม” 
 

นนท์ปลัดหนุ่มรูปหล่อแต่งงานกับน้ำทิพย์รองนางงามจังหวัด ในวันแต่งงานแขกมาร่วมงาน
อย่างคับค่ัง นนท์และน้ำทิพย์มีความสุขมาก โดยเฉพาะนนท์ซึ่งเคยมีชีวิตที่ยากลำบากมาตลอดชีวิตวัย
เด็ก เพราะพ่อแม่ของเขายากจน แต่โชคดีท่ีเขาเก่ง รูปหล่อ บุคลิกภาพดี จึงทำให้เขาเจริญก้าวหน้าใน
ตำแหน่งหน้าที่ได้อย่างรวดเร็ว 5 เดือน ผ่านไป ชีวิตครอบครัวเขาก็ยังเต็มไปด้วยความหวานชื่น 
จนกระทั่งวันหนึ่งญาติของเขาซึ่งเป็นชาวนามาจากต่างจังหวัดมาขอพักที่บ้านของเขา 2 วัน ภรรยา
เขาจึงบอกเขาว่า 

 

น้ำทิพย์  : คุณนนท์ คุณจะให้ญาติพักข้างบนบ้านหรือคะ 
นนท์  : อ้าว! แล้วจะให้พักที่ไหนล่ะ? 
น้ำทิพย์  : ก็ห้องเก็บของข้างล่างไงล่ะ เดี๋ยวให้แจ๋วมันกวาดเสียหน่อยก็แล้วกัน 
นนท์  : คุณน้ำทิพย์... (น้ำทิพย์ไม่ฟังเสียง เธอยืนเชิดหน้า) คุณให้ญาติผมพักในห้องนั้นได้อย่างไร   
ห้องก็แคบนิดเดียว ข้างบนมีห้องกว้างเหลืออยู่ 
น้ำทิพย์  : อย่างนั้นก็ตามใจคุณ (เธอก็เดินสะบัดหน้าไปทันที) 
(นนท์ยืนงงอยู่สักพักหนึ่ง แล้วเดินหลบไปทางหน้าบ้านก็พอดีเห็นเชาว์ เพื่อนที่ทำงานเดินเข้าประตู
บ้านมา เขาจึงเชิญไปในห้องรับแขก สักครู่น้ำทิพย์ก็เดินหน้าบอกบุญไม่รับออกมา) 
น้ำทิพย์ : นี่คุณ ญาติของคุณจะพักในห้องข้างบนได้ยังไง เดี๋ยวที่นอนฉันเลอะหมด เมื่อกี้ยังทำน้ำ
หมากหกรดโต๊ะรับแขกของฉันเลย ไม่เคยพอไม่เคยเห็นชาวนาสกปรก 
นนท์  : (หน้าแดงด้วยความอายระคนโกรธ) คุณพูดอย่างนี้หมายความว่ายังไง ฉันก็เป็นลูกชาวนา
นะ 
นนท์ : นั่นแหละ คุณก็เหมือนกัน โง่จริง ๆ เขาเอาของมาให้ก็ไม่รับ คุณจะกินอุดมคติไปถึงไหนจน
แล้วยังโง่อีกด้วย 
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1. จงวิจารณ์เรื่องนี้ในแง่ของการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ว่าน้ำทิพย์ควรปรับปรุงในเรื่องใด 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ...
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 
2. จงอธิบายและเสนอแนะแนวทางการรักษาสัมพันธภาพให้แก่น้ำทิพย์ 
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. ..
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ ....
................................................................................................................................................................ 
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“มันจะมากเกินไปเสียแล้ว” 
 

 อรอนงค์เป็นเพื่อนบ้านที่ย้ายมาอยู่ข้างบ้านของชบา อรอนงค์มักจะเป็นคนโวยวาย เมื่อกลับ
ถึงบ้านเธอมักจะบ่นเสมอว่าเหนื่อย ทำงานหนัก ต้องซักเสื้อผ้าทุกวัน ไหนจะของสามี ไหนจะของลูก 
ไหนจะทำกับข้าว นารีพ่ีสาวของชบาเป็นคนใจอ่อน และเธอเป็นคนชอบทำกับข้าว เธอจึงแบ่งกับข้าว
ที่ทำไปให้อรอนงค์แทบทุกเย็น อรอนงค์ก็ดีใจมาก 
 

อรอนงค์ : พ่ีนารีทำกับข้าวอร้อย อร่อย แฟนหนูชอบฝีมือลาบไก่ของพ่ีจังเลย พรุ่งนี้หนูจะซื้อไก่มาให้พ่ี
ทำอีกนะ 
นารี : จ้ะ (อมยิ้มด้วยความพอใจ) 
อรอนงค ์: พี่นารี วันนี้ทำลาบเป็ดให้หนูหน่อย แล้วนี่ปลาช่อนและนี่ผักสำหรับทำต้มยำ แฟนหนูชอบ 
พ่ีทำอร่อยนะพ่ีนารีนะ 
ชบา : ค่ะ พี่เขามีฝีมือ (เธอยิ้มจืด ๆ เพราะสงสารพี่สาวที่ต้องทำกับข้าววันละ 3-4 อย่าง เพื่อเอา
ใจเพ่ือนบ้าน) 
 

 (อรอนงค์ก็ยังคงซื้อกับข้าวมาให้นารีทำอยู่เสมอ บางวันให้ทำอาหารมื้อกลางวันให้ด้วย บาง
วันก็มารับประทานที่บ้านนารีทั้งกลางวันและเย็นติด ๆ กันเป็นสัปดาห์ นอกจากนี้ตอนกลางวันเธอจะ
ฝากภาระไว้ให้นารีช่วยให้อาหารลูกสุนัขเกือบทุกวัน เพราะนารีเธอเป็นคนทำงานบ้าน ชบารู้สึกไม่
พอใจเป็นอย่างมาก เพราะเธอรู้ว่าพ่ีสาวของเธอเหนื่อย แล้วก็มาอารมณ์เสียกับเธอ) 
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1. จงวิจารณ์เรื่องนี้ในแง่การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน  
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ...
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 
2. ถ้าท่านเป็นนารีท่านจะทำอย่างไรเพ่ือมิให้เสียเปรียบเพ่ือนบ้านและยังคงมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
หรือมีการเสนอแนะแนวทางในการแก้ปัญหาดังกล่าวอย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................... ......................... 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  
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 “คุณนายสมร” 
 

 อี๊ดคนรับใช้บ้านคุณนายสมรมีหน้าที่คอยจับตาดูสามีของคุณนายสมรเสมอ เพราะเธอได้รับ
คำสั่งจากคุณนายว่า วันนี้นายอำเภอพูดคุยกับหญิงสาวหรือพนักงานสาวบนอำเภอหรือไม่ เนื่องจาก
บ้านพักนายอำเภออยู่หลังอำเภอ ห่างจากอำเภอราว 50 เมตร แมวจะต้องวิ่งขึ้นวิ่งลงบนอำเภออย่าง
น้อยวันละ  2 ครั้ง  
 ในเวลาต่อมามีพนักงานพิมพ์เอกสารคนหนึ่งชื่อมารียา มารียาย้ายมาจากต่างจังหวัด เธอเป็น
คนมีความรู้ด้านภาษาเป็นอย่างดี นอกจากการพิมพ์แล้ว เธอยังมีความสามารถในการร่างจดหมาย
ทางราชการด้วย เพราะเคยทำงานด้านสารบรรณมาก่อน นายอำเภอจึงรู้สึกสบายใจขึ้นเพราะได้มารี
ยามาช่วยโต้ตอบจดหมายอีกแรงหนึ่ง เรื่องราวจึงเกิดขึ้น 
 

อ๊ีด   : คุณนายขา อ๊ีดเห็นท่านกำลังคุยกับพนักงานใหม่จู๋จี๋ ๆ พนักงานสาวและสวยด้วย 
คุณนาย  ; แกว่าอะไรนะ ยายอี๊ด 
อ๊ีด : พนักงานพิมพ์เอกสารคนใหม่มักจะเข้าไปคุยจู๋จี๋กับนายอำเภอเสมอ เมื่อเช้าหนูเห็น

คุยกันอยู ่
คุณนาย  : เขาคุยอะไรกันแกได้ยินไหม (เธอใจเต้นตูมตาม) 
อ๊ีด  : หนูไม่ได้ยินหรอกค่ะ 
 

 เย็นวันนั้น เมื่อนายอำเภอก้าวขึ้นบันไดบ้านขึ้นสุดท้าย คุณนายก็ตรงรี่เข้าไปถามทันที 
คุณนาย  : วันนี้หน้าบานเชียว แม่เลขาฯ หน้าใหม่สดใสสุดสวยเข้าไปคุยกันทั้งวันใช่ไหม? 
นายอำเภอ : (หน้าบึ้งตึงทันที)  ใครบอกคุณล่ะ เขาเป็นพนักงานพิมพ์เอกสาร แล้วเขาก็ไม่ได้เข้า
ไปคุยทั้งวัน มีงานเขาก็เข้าไปเสนอเซ็นก็เท่านั้นเอง (นายอำเภอพูดแล้วก็รีบเดินเข้าห้องทันที) 
 

 ตั้งแต่วันนั้นมาคุณนายรู้สึกหวั่นวิตกเป็นอันมาก เธอมิได้เป็นอันทำงานสอนเด็ก เธอเป็นครู
สอนในโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง บ่อยครั้งเธอต้องฝากเด็กไว้กับเพ่ือนครู แล้วนั่งรถกลับมาที่อำเภอ เธอ
ก็จะตรงเข้าไปในห้องนายอำเภอทันที บางครั้งเธอก็จะพบนายอำเภอกำลังสั่งงานพนักงาน ถ้าเธอพบ
เหตุการณ์เช่นนั้น เธอจะแสดงกิริยาไม่ดีคือจะเดินกระทืบเท้าดังปัง ๆ ออกมา จนพนักงาน เสมียน 
และบรรดาข้าราชการต่าง ๆ พากันเอือมระอา บางคนก็ขบขันและสมเพช) 
 

 (ใกล้เที่ยงวันหนึ่ง ข้าราชการฝ่ายปกครองจับกลุ่มคุยกัน) 
ประภา  : เธอเห็นคุณนายสมรไหม หมู่นี้ขึ้นมาบนอำเภอบ่อยเชียว 
อารี  : โอ๊ย! เห็นแล้ว ฉันเห็นแกเดินยังกะเจ๊กตื่นไฟ กลัวเขาจะขโมยนายอำเภอไปมั้ง 
วรภรณ์  : ประสาทละก็ไม่ว่า พนักงานคนก่อนก็อยู่ไม่ได้ เพราะลมเพชรหึงของแก 
ประภา  : มาแล้ว! มาแล้ว! ลมเพชรหึงมาแล้ว 
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 (คุณนายรีบจ้ำเข้าไปในห้องทำงาน พนักงานต่าง ๆ ก็มองหน้ากันแล้วหัวเราะคิก ๆ แล้ววงก็
แตก สักครู่หนึ่ง คุณนายเดินหน้าเจื่อนออกมา ผ่านหน้าพนักงานคนใหม่ลงไปข้างล่าง) 
 หนึ่งสัปดาห์ต่อมา หนังสือพิมพ์ท้องถิ่นประโคมข่าวว่า “ภรรยายอดขี้หึงของท่านนายอำเภอ
คอรัปชั่นเวลาไปเฝ้าสามีที่อยู่อำเภอ...” นายอำเภอรู้สึกอับอายที่ภรรยาประพฤติเช่นนั้น จึงมีปาก
เสียงกันไม่เว้นแต่ละวัน 
 
1. จงวิจารณ์เรื่องนี้ในแง่การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ...
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
2. จงอธิบายและเสนอแนะแนวทางการรักษาสัมพันธภาพให้แก่คุณนายสมร 
.............................................................................................................................................................. ..
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ... 
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“ลูกจ้างก็มีหัวใจ” 
 

ณณิณเป็นเลขาฯ คนสวยของผู้จัดการ กำลังนั่งพิมพ์รายงานอยู่ หัวหน้าฝ่ายศิลป์ถือรายงาน  
ฉบับหนึ่งเข้ามาวางลงตรงหน้า พร้อมกับระเบิดอารมณ์ใส่เธอ 
หัวหน้าฝ่าย : คุณนี่พิมพ์ชุ่ยเหลือเกินนะ พิมพ์ผิดแล้วไม่ยอมแก้ อย่างนี้ลูกค้าก็ไม่พอใจนะซี 
ณณิณ : พิมพ์ผิดนิดหนึ่งคุณก็แก้เองซิ ฉันมีงานเยอะ หน้าที่ฉันก็มี คุณชอบเอางานมาสุมให้

ฉันมากเกินไป 
หัวหน้าฝ่าย : คุณแก้คำผิดไม่ได้หรือ 
ณณิณ : ไม่ได้ เพราะงานของฉันก็มี ทำไม่คุณจึงเอางานของคุณมาให้ฉันพิมพ์ ทำไมคุณไม่

ทำเองบ้างล่ะ หรือถือว่าเป็นหลานผู้จัดการ 
หัวหน้าฝ่าย : ผมไม่เข้าใจเลยว่าผู้จัดการจ้างคุณได้ยังไง 
ณณิณ  : เป็นไง ฉันมันไม่ดีตรงไหน 
หัวหน้าฝ่าย : คุณก็เป็นแค่ลูกจ้างเลวๆ 
ณณิณ  : (ลุกขึ้น หยิบขวดหมึกขึ้นเงื้อ ก็พอดีผู้จัดการเปิดประตูออกมา) 
ผู้จัดการ  : เสียงเอะอะอะไรกัน 
ณณิณ  : หัวหน้าด่าดิฉันว่าเป็นลูกจ้างเลว ๆ เขาพูดอย่างนี้กับดิฉันครั้งที่ 3 แล้วค่ะ 
ผู้จัดการ : คุณใจเย็น ๆ อย่าไปถือสาเขาเลย (พูดพร้อมกับหันไปทางหัวหน้าฝ่าย และให้

หัวหน้าฝ่ายออกไปข้างนอกก่อน) 
ณณิณ : ดิฉันไม่เข้าใจว่าทำไมหัวหน้าฝ่ายต้องเอางานของเขามาให้ดิฉันทำ และหาเรื่อง

ตำหนิดิฉันด้วยถ้อยคำรุนแรงเสมอ 
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1. จงวิจารณ์เรื่องนี้ในแง่ของการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ...
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
2. ท่านจะเสนอแนะแนวทางในการแก้ปัญหาความขัดแย้งที่เกิดข้ึนอย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... ...... 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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 “มะนาวไม่มีน้ำ..” 
 

 พอใจรู้สึกปวดท้องอย่างรุนแรงจึงให้พี่ชายขับรถไปส่งที่โรงพยาบาลแห่งหนึ่ง เมื่อไปถึง
โรงพยาบาลเธอก็ตรงเข้าไปทำบัตร เพ่ือตรวจ 
 

พอใจ  : คุณพยาบาล ฉันขอทำบัตรค่ะ 
พยาบาล : ชื่ออะไร 
พอใจ  : พอใจค่ะ 
พยาบาล : บอกนามสกุลด้วยซิ 
พอใจ  : สมานมิตรค่ะ 
พยาบาล : เป็นอะไร 
พอใจ  : ปวดท้องค่ะ คุณหมอช่วยหน่อยเถอะ ฉันปวดเหลือเกิน 
พยาบาล : ไปนั่งรอก่อน 
 

 (พอใจนั่งรอด้วยความเจ็บปวด เวลาผ่านไป 30 นาที ก็ยังไม่มีเสียงเรียกเธอ เธอก็เดินไปถาม
พยาบาล) 
พอใจ  : พยาบาลคะ เมื่อไรจะถึงคิวดิฉันเสียทีละ ฉันปวดท้องเหลือเกิน 
พยาบาล : เดี๋ยวก่อน บอกให้รอก่อนไม่ได้ยินรึไง (เธอตวาดด้วยเสียงอันดัง) 
 

 (ความรู้สึกปวดที่มีอยู่ยิ่งทวีมากข้ึน เมื่อเธอได้ยินเสียงแบบมะนาวไม่มีน้ำเช่นนั้น ต่อมาเธอได้
ยินเสียงผู้ช่วยพยาบาลเรียก “นางพอใจ” เธอปวดจนลุกแทบไม่ ไหว กว่าเธอจะลุกออกไปได้ก็กิน
เวลานาน เธอได้ยินเสียงผู้ช่วยพยาบาลอีกครั้ง “นังพอใจ หูแตกรึไง เรียกตั้ง 2 ครั้ง แล้วไม่ได้ยิน” 
พอใจได้ยินเช่นนี้เธอก็เป็นลมล้มฟุบลงไปทันที) 
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1. จงวิจารณ์เรื่องนี้ในแง่การมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................ .................... 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 

2. ท่านจะเสนอแนวทางในการแก้ปัญหาในเรื่องนี้อย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... ..........
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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ข-2 ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลองท่ีได้รับการอนุมัติ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 188 

    

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 189 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 190 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 191 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 192 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 193 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 194 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 195 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 196 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 197 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 198 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 199 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 200 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 201 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 202 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 203 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 204 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 205 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 206 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 207 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 208 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 209 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 210 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 211 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 212 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 213 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 214 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 215 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 216 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 217 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 218 

 

 

 

 
ประวัติผู้เขียน 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ณัฐศริยา จักรสมศักดิ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 26 ตุลาคม 2531 
สถานที่เกิด เชียงราย 
วุฒิการศึกษา   - สำเร็จการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต (วิทยาศาสตร์การ

กีฬา) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2553  
  - สำเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต (ค.ม.) สาขาวิชาสุข
ศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2558  
  - ศึกษาต่อในหลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและ
พลศึกษา ภาคหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559  
  - ปัจจุบันปฏิบัติงานในตำแหน่งอาจารย์ สาขาวิชาศึกษาทั่วไป คณะ
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก 

ที่อยู่ปัจจุบัน 43 ม.6 ต.บางพระ อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 20110   
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