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    บทที่  1 
 

    บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 ทิศทางการพฒันาประเทศในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 

2550 – 2554) เปนการพฒันาสงัคมเชงิรุก  วาดวยการพัฒนาศักยภาพคน ไดกลาวถึงปญหา

สังคมทีท่วีความรุนแรงสงผลกระทบตอสุขภาพของคนไทย (สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต,ิ 2548)  ดังนี ้

 ปญหาสงัคมทีเ่กิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  เชน  การแพรระบาดของยาเสพ

ติด  อบายมขุ  การกออาชญากรรม  การคาประเวณี  ซึ่งสงผลเสียหายรายแรงตอรางกายและ

จิตใจ  โดยเฉพาะอยางยิง่ปญหาทางดานจิตใจที่มีผลใหเกิดโรคเครียด  วิตกกงัวล  และซึมเศรา  มี

แนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ  เชน  อัตราการปวยของผูปวยที่มีความผิดปกติทางประสาท  ในป  2542  

เปน 30.26 เพิ่มเปน 39.33  ตอประชากรแสนคนในป  2546  และผูปวยจากความผิดปกตทิาง

ประสาทและความเครียดในป  2542  เปน 59.79 และในป  2546  เพิ่มเปน  62.45  ตอประชากร

แสนคน  นับเปนปญหาที่สําคัญที่ทกุๆ  ฝายควรเรงรวมมือกันแกไข  

ดังรายงานการเปรียบเทียบการใหบริการผูปวยนอกจิตเวชของกรมสุขภาพจิต   กระทรวง 

สาธารณสุข  ป  พ.ศ. 2543 – 2545  ที่ใชบริการเพิ่มมากขึ้นดังนี ้

การบริการผูปวยนอกจิตเวชของหนวยงานในสังกัดกระทรวงสาธารณสขุมีแนวโนม เพิ่ม 

ข้ึนทุกป จากปงบประมาณ 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 2.1 และป 2545  เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ  

29.08 โดยใหบริการเปนรายโรคดังนี ้

โรคจิต   การใหบริการผูปวยนอกโรคจิตมีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปน

รอยละ 0.16 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 60.63  

โรควิตกกังวล   การใหบริการผูปวยนอกโรควิตกกังวลมแีนวโนมลดลงในป 2544 โดย

ลดลงคิดเปนรอยละ 3.80 และป 2545 เพิม่ข้ึนคิดเปนรอยละ 12.03  

โรคซึมเศรา    การใหบริการผูปวยนอกโรคซึมเศรามีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 

เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 26.70 และป 2545  เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 85.62  
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ปญญาออน   การใหบริการผูปวยนอกปญญาออน มแีนวโนมลดลงในป 2544 โดยลดลง

คิดเปนรอยละ 0.77 และป 2545 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 21.44  

โรคลมชัก   การใหบริการผูปวยนอกโรคลมชักมีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 เพิม่ข้ึนคิด

เปนรอยละ 22.63 และป 2545 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 10.60  

ผูติดสารเสพติด   การใหบริการผูปวยนอกผูติดสารเสพติด มีแนวโนมเพิม่ข้ึนโดยในป 

2544 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 46.63 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 34.73  

ปญหาสุขภาพจิตอื่นๆ   การใหบริการผูปวยนอกปญหาสุขภาพจิตอื่นๆ มีแนวโนมลดลง

ในป 2544 โดยลดลงคิดเปนรอยละ 14.38 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 16.40  

ผูพยายามฆาตัวตายหรือฆาตัวตาย   การใหบริการผูพยายามฆาตัวตายหรือฆาตัวตาย มี

แนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544  เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 19.32 และป 2545 ลดลงคิดเปนรอยละ 

6.64  

โรคซึมเศรา  เปนโรคที่มจีํานวนผูปวยเพิม่จํานวนมากที่สุด โดยในป 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปน

รอยละ 26.70 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 85.62 นับวาเปนปญหาที่สมควรไดรับการแกไข

อยางเรงดวน เหตทุี่ทาํใหมีผูปวยโรคซึมเศราเพิ่มจาํนวนที่มากขึ้น อาจจะเกิดจากการเปลีย่นแปลง

ของสังคมไทยอยางรวดเร็วในดานตางๆ ดังนี ้(ประยุกต  เสรีเสถียรและมาโนช  หลอตระกูล,  2546) 

1.  การเปลี่ยนแปลงดานประชากร ในชวง 2 ทศวรรษทีผ่านมา จากการดําเนนิงานดานการ

วางแผนครอบครัวและการสาธารณสุขที่ไดผล ทาํใหอัตราการเกิดลดลง อัตราการตายลดลงอยาง

มาก ประชาชนวยัตางๆ เจ็บปวยนอยลง และมีภาวะสุขภาพที่ดีข้ึน โครงสรางประชากรกลุมวัย

แรงงานและวยัสูงอายุเพิม่มากขึ้นในขณะที่วัยเด็กมีขนาดลดลง ทําใหเกิดความไมเพียงพอในดาน

ทรัพยากร เครื่องอุปโภคและบริโภค เกิดความเห็นแกตัว แกงแยงแขงขัน ทาํใหเกดิความเครียดใน

การดําเนินชวีติ สังคมที่เหน็อกเหน็ใจ เอือ้เฟอเกื้อกูล การอยูรวมกัน และพึ่งพาอาศัยกันลดลงและ

หมดลงไป กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาอยางมากมาย มีการแสวงหาทางออกที่ไมเหมาะสม

ตางๆ และการแสดงออกที่รุนแรง เชน การฆาตัวตาย การกออาชญากรรม เปนตน 

2.  การเปลีย่นแปลงดานเศรษฐกิจและสังคม การเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจและสังคม

เกษตรกรรมเขาสูสังคมอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานสิง่แวดลอมในการประกอบ

อาชีพและการดําเนนิชีวิตอยางมาก สังคมเกษตรกรรมซึง่มีชีวิตที่เรียบงาย ไมเรงรีบ เอื้อเฟอเผื่อแผ 

พึ่งพาอาศัยกนัในชุมชน อยูกับส่ิงแวดลอมตามธรรมชาติ ไมมีมลภาวะมากนัก เมื่อเปลี่ยนแปลงไป
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เปนสังคมอุตสาหกรรมทุกอยางเริ่มมีความเรงรีบ ตองแขงขันกับเวลา สังคมที่เอื้อเฟอเร่ิมลดลง 

คุณธรรมทางใจคอยๆ ลดลง ความสําคัญลดลงไป ใหความสาํคัญกับวัตถุและเงนิทอง ครอบครัวเริ่ม

กลายเปนครอบครัวเดี่ยว เพราะการผลิตไมจําเปนตองอาศัยกนั ผูสูงอายุถกูทอดทิ้ง เด็กเล็กตองเขา

โรงเรียน 

3.  ส่ิงแวดลอมเร่ิมเปนพิษ มีระบบสุขาภิบาลมาทดแทนระบบธรรมชาติ ความเหงาและ

อางวางโดดเดี่ยวทาํใหเกิดการหาทางออกแบบสังคมเมอืง เชน การเที่ยวกลางคนื การเทีย่วหญิง

บริการทางเพศ เกิดความเสี่ยง เกดิโรคเอดสแพรระบาดอยางมากมาย และมีผลกระทบตอ

สุขภาพจิตอยางรุนแรง บางครั้งเด็กวยัรุนมีเพศสัมพนัธกอนวัยอนัควร ทาํใหเกิดปญหาการตั้งครรภ

ในวัยรุน เด็กถกูทอดทิง้ เดก็ถูกทารุณ เกิดอาชญากรรมตางๆ มากมาย  

4.  การเปลี่ยนแปลงดานสขุภาพอนามัย การพัฒนาเทคโนโลยีทางการรักษา ทําใหโรคที่มี

อยูเดิมสามารถรักษาใหหายได มนุษยมีชวงชีวิตยนืยาวมากขึ้นทําใหกลุมผูสูงอายุมีเพิ่มมากขึ้น เกดิ

โรคเรื้อรังเพิ่มมากขึ้น ตามลําดับ ทําใหการรักษายุงยาก ซับซอน เนื่องจากการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมของคนเปนสิง่ที่ตองใชเทคนิคดานจิตวิทยาและตองอาศัยเวลาอยางมาก ตองรักษาดวย

ระบบผูเชี่ยวชาญทีท่ํางานรวมกนัเปนทีมจึงจะสามารถรักษาอยางมปีระสิทธิภาพ มีการเนนบทบาท

การสงเสริมสุขภาพและปองกนัการเกิดโรคมากขึ้น ซึ่งตองอาศัยความรวมมือจากผูปวยและ

ผูเกี่ยวของทกุฝาย 

5.  การเปลีย่นแปลงดานการบริหารการพัฒนา แตเดิมจํานวนบุคลากรทางการแพทยใน

ประเทศ ไดแก จิตแพทย นักจิตวทิยา นักสงัคมสงเคราะหและพยาบาลจิตเวชไมไดขาดแคลนมาก

นัก เนื่องจากการใหบริการยังเนนรูปแบบการใหบริการในโรงพยาบาล และความตองการดานการ

ดูแลทางจิตใจก็ยังมีไมมาก เมื่อสังคมพฒันาไปเปนสงัคมอุตสาหกรรม และมีการแพรระบาดของ

โรคเอดส ทําใหเกิดความตองการบริการดานจิตเวชและสุขภาพจิตเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนกระทั่ง

บุคลากรทางจติเวชเกิดความขาดแคลนอยางรนุแรง ไมสามารถใหบริการผูปวยไดอยางมีคุณภาพ

อีกตอไป 

ความสาํคัญของสุขภาพจิตในปจจุบนัยังขยายวงกวางเปนอยางมากซึ่ง (ประยุกต เสรี

เสถียรและมาโนช  หลอตระกูล, 2546) อธิบายไดดงันี ้

1. ครอบคลุมองคประกอบของชีวิตทัง้หมด ในการดูแลดานสุขภาพทีส่มบูรณ จําเปนตอง

ประกอบดวยการดูแลแบบองครวม ซึง่ประกอบดวยการดูแลดานรางกาย จิตใจ สังคมและ

ส่ิงแวดลอม วฒันธรรม ซึง่มขีอบเขตของกิจกรรมอยางกวางขวาง  
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2. ครอบคลุมทุกระดับองคกร สถาบนัในสังคม กลาวคือ องคกรทุกระดับต้ังแตระดับ 

ครอบครัว ชุมชน องคกร ตางกม็ีปญหาหรือสภาพความตองการ ทางดานสุขภาพจิตที่แตกตางกัน

ออกไป 

3. ครอบคลุมตลอดชั่วชีวิตของมนุษย มนุษยทุกคน ไมวาจะอยูในวยัใดตางก็มีสุขภาพจิต

ที่แตกตางกัน นอกจากนี ้ กิจกรรมที่เปนการพัฒนาการดานสังคมของมนษุย เชน การเกิด การ

เรียนรู การแตงงาน การทํางาน และการตาย ก็มีผลกระทบตอจิตใจหรือสุขภาพจิตทั้งสิน้ 

จากปญหาสงัคมดังกลาว  สงผลกระทบตอนิสิตโดยตรง  เพราะปญหาดานสุขภาพจิตได

ขยายวงกวาง  จนนิสิตไดรับผลกระทบเปนเงาตามตวั ปจจุบันนิสิตในระดับอุดมศึกษามีบทบาท

สําคัญในการพัฒนาประเทศเปนอยางมาก เพราะสงัคมตองการบุคคลเหลานี้มาพัฒนาประเทศใน

ทุกๆ ดาน เมือ่นิสิตสําเร็จการศึกษาเปนบณัฑิตสามารถที่จะชีน้ําสงัคมได เพราะบณัฑิตเปนผูทีม่ี

ความรูทางวิชาการที่ไดศึกษามาในศาสตรตางๆ  ตามความตองการของสังคม นิสิตจึง

เปรียบเสมือนเมล็ดพันธุ ทีสั่งคมรอคอยเมล็ดพันธุนัน้ไปเพาะปลูกใหเจริญงอกงามและขยายพันธุ

สืบตอไป  จากการศึกษาขอมูลรายงานการวิจัยพบวา นิสิตนักศกึษาระดับอุดมศึกษา (ปราณี ธน

กําธร, 2545) มักมีอายุระหวางวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงวัยทีม่ีการเปลีย่นแปลงทางดาน 

รางกาย จิตใจ อารมณและสังคมคอนขางสงู เปนระยะหวัเลี้ยวหวัตอของชีวิต ตองประสบความ

ยุงยาก มีปญหาตางๆ มากมายโดยเฉพาะในการปรับตัว จึงมีผูกลาววา เปนวัยวิกฤติการณ 

(Critical period) หรือวัยพายุบุแคม (storm & stress) สงผลใหชวงแหงวัยสําคัญดงักลาวมีปญหา

ในดานการปรบัตัวทัง้ทางรางกายและจิตใจ 

กิจกรรมนนัทนาการเปนกิจกรรมที่วาดวยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนษุยและสังคม 

โดยใชเวลาวางหรือเวลาอิสระเขารวม ในรูปแบบที่หลากหลายตามความสมัครใจและความสนใจ 

(สมบัติ กาญจนกิจ, 2544) ดังนั้น กจิกรรมนันทนาการจึงเปนกจิกรรมที่กลุมนสิิตนักศึกษาทีม่ี

ความสนใจเขารวม ตามความสมัครใจของตนเพื่อการผอนคลายอารมณ และเปนการสงเสรมิ

สุขภาพจิตของนิสิตนักศึกษาที่เปนกาํลังสาํคัญในการพฒันาประเทศ จากการศึกษาวิจัยถงึ

พฤติกรรมของคนที่เขารวมกจิกรรมนันทนาการหลายประเภทหลายชนดิแลว แสดงถงึความรูสึกใน

รูปแบบตางๆ ซึ่งสะทอนถงึประสบการณชีวิต ความเชือ่มั่นในตนเอง ความตองการยอมรับนับถอื 

ตองการความมั่นคงปลอดภยั ซึ่งพอสรุปไดดังนี ้(สมบัติ  กาญจนกิจและประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ์, 

2547) 

1. ตองการสรางประสบการณใหม  
2. ตองการเปนทีย่อมรับยกยองจากคนอื่น 
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3. ตองการพกัผอนและหนีความเครียด 

4. ตองการความมั่นคงปลอดภยั 

5. ตองการเปนผูนํานันทนาการกลางแจง 
6. ตองการเปนสวนหนึง่ของสงัคม และมนษุยสัมพนัธที่ด ี

7. ตองการพฒันาจิตใจและอารมณ 
8. ตองการสรางความคิดสรางสรรค 
9. ตองการบริการผูอ่ืนหรือทาํใหตนเองมีคุณคา 

10. ตองการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง 
 

จากปญหาดานสุขภาพจิตในปจจุบนั ที่นับวันจะขยายวงกวางและจํานวนคนไขที่มากขึ้น 

ดวยเหตนุี้ ผูวิจัยจงึเหน็ความสําคัญในการที่จะทําการวิจัยผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัยขึน้ เพื่อที่จะศึกษาผลของการใชกิจกรรมนันทนาการ

ในการสงเสริมสุขภาพจิตของนิสิต เพราะกิจกรรมนนัทนาการเปนกิจกรรมที่พฒันาทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคม จิตวิญญาณ และสติปญญา ดงันัน้ผูวิจยัมีความตองการทีจ่ะสรางโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตขึ้นเพื่อทําการทดลองในครั้งนี ้  เพื่อตองการที่จะหาคําตอบวา

กิจกรรมนนัทนาการสําหรับวัยรุนในระดับอุดมศึกษาจะชวยสงเสริมสุขภาพจิตไดหรือไม 
 
ปญหาในการวิจัย 
 
          โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จะมีผลดีตอการพัฒนา

สุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยหรือไม 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตกอน

การทดลองและหลังการทดลอง และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 
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สมมติฐานของการวจิัย 
 

1. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตของนสิิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยัหลังการทดลองพัฒนาสงูกวากอนการทดลอง 

2. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตของกลุมทดลองมี
พัฒนาการที่สูงกวากลุมควบคุม 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้  คือ นิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ในคณะตางๆ ระดบั

ปริญญาบัณฑิต  ประจําปการศึกษา 2548 จํานวน 60 คน 

2. การวิจยัในครัง้นี้มุงศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอ
นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

3. ระยะเวลาที่ใชในการเขารวมโปรแกรมนันทนาการในครั้งนี้ ใชเวลา 10 สัปดาห สัปดาห

ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง 

4. ตัวแปรที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้คือ  

4.1  ตัวแปรอสิระ คือ โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

4.2  ตัวแปรตาม คือ สุขภาพจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่วัดไดโดยแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จาํนวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  
 
คําจํากัดความของการวิจยั 
 

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ หมายถงึ โปรแกรมที่ผูวิจยัจัดสรางขึ้นมา 

ประกอบไปดวย กจิกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ  กิจกรรมดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมละคร

และกิจกรรมทองเทีย่วทัศนศกึษา เพื่อมุงสงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

ออกแบบกิจกรรมตางๆ เพื่อใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบกอนการดําเนินการทดลอง โปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตประกอบดวย  5  กลุมกิจกรรม  ดังนี ้

1.  กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ  เพื่อละลายพฤติกรรมของกลุมทดลอง  และสราง

ความคุนเคยกนัภายในกลุม เพราะตองรวมการทดลองผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม
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สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  และกิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพนัธสามารถทําให

ผอนคลายความตึงเครียด  และสรางความสนุกสนาน   

2.  กิจกรรมดนตรี เพื่อฝกทักษะในการใชโสตประสาทในการรับฟงดนตรี เพื่อการ

ผอนคลายความเครียด   

3.  กิจกรรมเขาจังหวะ  เพื่อฝกทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายใหเขากับจังหวะของ

เสียงดนตรทีี่ไดรับฟง  กิจกรรมนี้สามารถใหกลุมทดลองไดมีทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย  มีความ

แตกตางกนัจากการที่ไดรับฟงดนตรอียางเดียว ทําใหเกิดพัฒนาการทักษะการแสดงออกมากขึ้น 

และสามารถปลดปลอยความเครียดไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย  

4.  กิจกรรมละคร เพื่อใหผูเขารวมไดมีประสบการณในการที่จะเขารวมกิจกรรม

ละคร  เพื่อทีจ่ะเรียนรูตนเองและสังคมจากกิจกรรมละคร  เพราะละครจะสะทอนชีวติและตัวตนของ

มนุษย  ทาํใหไดสรางประสบการณเพือ่การเรียนรูตนเอง คนรอบขาง และสังคมไดเปนอยางด ี

กิจกรรมละครยังฝกทักษะในการแสดงออกในทกุๆ สวนของรางกาย  การแสดงออกทางอารมณ  

ความรูสึก  การเขาถงึบทบาทที่ตนไดรับ  การเคลื่อนไหว  การรับฟง  สมาธ ิ  ความจํา และยังทําให

สามารถปลดปลอยอารมณในบทบาทที่ตนเองไดรับอยางเต็มที ่

5.  กิจกรรมทองเทีย่ว  เปนกิจกรรมที่สรางประสบการณเรียนรูใหม ไดเรียนรูวิถีชวีติ

และความเปนอยูของชุมชน ศิลปวัฒนธรรม ประเพณ ี ทรัพยากรธรรมชาต ิ ที่แตกตางจากสถานที่ที่

ตนเองอาศยัอยู  ที่สําคัญกจิกรรมทองเทีย่วเปนกิจกรรมผอนคลาย  และสรางความสนุกเพลิดเพลิน

ในการเดนิทางไปทองเที่ยว  

การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อพฒันาสุขภาพจติใหดีข้ึนมากกวากอนการทดลอง  สามารถ

ปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงได อยูในสงัคมไดอยางเปนปกติสุข  สามารถรักษา

ความสัมพันธระหวางบุคคลมีความเขาใจความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณ

ของตนเองได โดยเผชิญหนา แกไข เรียนรู จากปญหาตางๆ ได ผอนคลายความเครยีดของตนเองได  

สรางคุณคาใหตนเอง   รวมทั้งสามารถอยูตัวคนเดียวและอยูรวมกับผูอ่ืนในสงัคมไดอยางสนัติสุข  

ซึ่งสามารถวัดไดจากแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของ

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข  

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย หมายถึง นิสิตระดับปริญญาบัณฑิต ชั้นปที ่ 1 ถงึ ปที่ 6 ใน

คณะตางๆ  ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ประจําปการศึกษา 2548 ทีม่ีความสมคัรใจเขารวมการ

ทดลองผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประโยชนที่จะไดรับจากการวิจยั 
 

1. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มีตอนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

สามารถนําผลการทดลองไปปฏิบัติไดจริง และสามารถนาํไปใชกับนิสิตนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา

ได 

2. ทราบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนสิิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยักอนการทดลองและหลงัการทดลอง สามารถนาํผลที่ไดจากการทดลองไปพัฒนา  เพื่อ

นําไปจัดโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในครั้งตอไปได 

3. ทราบผลคะแนนการวัดสุขภาพจิตภายหลังการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ
สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา คนควา ปรับปรุง พฒันาการจัดโปรแกรมนันทนาการใน

คร้ังตอๆ ไป 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
          

   ตัวแปรตน                       ตัวแปรตาม 
 
    
                                      ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 

  

ผลจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 
1. กิจกรรมนันทนาการเกม กีฬา กลุมสัมพันธ

ละลายพฤติกรรมของกลุมทดลองและสามารถ

สรางความคุนเคยกันในกลุมตลอดการ

ดําเนนิการทดลอง 

2. กิจกรรมนันทนาการดนตรี ชวยฝกประสาท

สัมผัสการไดยนิ และชวยสรางความเพลิดเพลิน

จากเสียงของคนตรี 

3. กิจกรรมนันทนาการเขาจงัหวะ ชวยฝกการ

แสดงออกของรางกาย ตามจังหวะเสยีงดนตรีได

เพิ่มทักษะจากการไดรับรูการฟงแลวเคลือ่นไหว

รางกาย สามารถชวยสรางความมัน่ใจในการ

ตัดสินใจตนเอง 

4. กิจกรรมนันทนาการละคร สามารถเรียนรูชีวิต

ของมนุษยและสังคม ไดปลดปลอยความ

ตองการของตนเอง เขาใจความตองการของคน

อ่ืน นํามาปรับใชในการดําเนนิชีวิต  

5. กิจกรรมนันทนาการทองเที่ยว ไดเรียนรูวิถี

ชีวิต   

สังคมภายนอกไดศึกษาธรรมชาติ และสามารถ

สรางประสบการณใหมใหกบัชีวิต 

6. สามารถหากิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบมา

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

รูปแบบของโปรแกรม 
1. ละลายพฤติกรรมของกลุมทดลองโดย

ใชกิจกรรมนนัทนาการเกม กีฬา กลุม

สัมพันธ 

2. ใชกิจกรรมนันทนาการดนตรี เร่ิมจาก

ประสาทสัมผัสจากการไดรับฟง 

3. ตอเนื่องจากประสาทสัมผัสไดรับฟง

แลวเกิดความรูสึกคลอยตามและ

แสดงออกโดยการเคลื่อนไหวใชกิจกรรม

นันทนาการกจิกรรมเขาจังหวะ 

4.เมื่อไดฟงและไดเคลื่อนไหวรางกาย

แลวเพิ่มประสาทสัมผัสการไดพบเหน็

แลวเลียนแบบพฤติกรรมสิ่งรอบๆ ตัว 

โดยใชกิจกรรมนันทนาการละคร 

5.จากกิจกรรมตางๆ ที่ไดแสดงออกแหง

ตนในดานการฟง การเคลื่อนไหวรางกาย 

การแสดง กจิกรรมตอไปคือกิจกรรม

เรียนรูวิถชีีวิตสังคมภายนอกในดานตางๆ 

โดยการทองเที่ยว 

โปรแกรมนันทนาการ
เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

     สุขภาพจิตของนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

6.สรุปหากจิกรรมที่ตนเองสามารถนํามา

ปรับใชในการสงเสริมสุขภาพจิตของ

ตนเอง 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 
 ในการทําวิจัยเรื่อง ผูวิจัยขอเสนอเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยเรื่อง  

“ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย” 

ดังตอไปนี้ 

 

 ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 2 แนวคิดเรื่องการสงเสริมสุขภาพจติ 

 ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนาการ 

 ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนจิต 

ตอนที่ 5 แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกับวัยรุน 

ตอนที่ 6 งานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 
 
ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 
 
  ในสวนของแนวคิดที่เกีย่วของกับสุขภาพจตินั้น ผูวิจยัจะขอยกคํานยิามตาง ๆ 

และแนวคิดไวดังนี ้

   พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2539) ได

ใหความหมายคําวา สุขภาพจิต ดังนี ้

   สุขภาพ หมายถึง ความสุข ปราศจากโรค ความสบาย 

   จิต  หมายถึง ความนึกคิด 

  ดังนัน้ เมื่อนําคําวา  “สุขภาพ” และ คําวา “จิต” มารวมกัน จะไดคําใหมวา 

“สุขภาพจิต” ซึ่งหมายถึง ความนึกคิดทีเ่ปนสุข ปราศจากโรคและมีความสบาย 

โดยทัว่ไปเมื่อกลาวถึงสุขภาพจิต หลายคนมกัจะมองในแงของพฤตกิรรม และ

ความสามารถในการปรับตัวตอสถานการณตางๆ ซึ่งเปนการยากทีจ่ะชีช้ัดไดวาพฤตกิรรมใน

ลักษณะใดหรอืระดับใดที่แสดงถึงการมีสุขภาพจิตที่ด ี  ดวยเหตนุีจ้ึงไดมีผูใหคํานิยามเกีย่วกับ

สุขภาพจิตไวหลายทานดวยกัน อาท ิ
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หลวงวิเชยีรแพทยาคม  (2510)   กลาววา สุขภาพจิต คือ ความสามารถในการ

รักษามาตรฐานแหงจิตได พรอมกับสงเสรมิใหจิตมีความเจริญยิ่งขึ้นไป 

ฝน  แสงสงิแกว (2522)  กลาววา  สุขภาพจิตคือสภาวะของชีวิตทีเ่ปนสุข มี

อารมณมั่นคง สามารถปรับตัวใหเขากันสิง่แวดลอมทีเ่ปลี่ยนแปลงมากๆ ได มีสมรรถภาพในการ

ทํางานและอยูรวมกับผูอ่ืนดวยความพอใจ และเปนผูที่มีสุขภาพจติที่ดีสามารถปรบัตนเองอยูได

ดวยความสุขในโลกซึง่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ผูที่มีสุขภาพจิตดีนั้นมิไดหมายความเพียงวา

บุคคลนั้นๆ ปราศจากอาการโรคจิต โรคประสาท ที่เหน็ชัดเทานัน้  แตจะสามารถปรับตัวและมี

ความสุขอยูกบัสังคมและสิง่แวดลอมไดดี  มีสัมพนัธภาพดีงามกับบุคคลอื่น มีชีวิตอยูไดดวยความ

สบาย สมดุล สามารถสนองความตองการของตนในโลกที่เปลี่ยนแปลงนี้โดยไมมีขอขัดแยงภายใน

ของตนเอง 

อัมพร โอตระกูล  (2525)  กลาววา สุขภาพจิต คือ สภาพชวีิตที่เปนสุข มีความ

สมบูรณทั้งทางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนใหเขากับสภาพแวดลอม 

เขากับบุคคลที่อยูรวมกับสังคมที่เกี่ยวของดวยดี โดยไมกอความเดือดรอนใหแกตนเองและผูอ่ืน 

ทั้งยังกอใหเกดิผลดีและประโยชนสุข 

องคการอนามยัโลก (World Health Organization, อางถงึในนิศารัตน เอี่ยม

ชาญบรรจง, 2545) ไดใหคาํจํากัดความของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิต หมายถงึ เปนความสามารถ

ของบุคคลที่จะปรับตัวใหมคีวามสุขอยูกบัสังคมและสิง่แวดลอมไดดี มีสัมพนัธภาพอันดงีามกับ

บุคคลอื่นและดํารงชีพอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมทั้งสนองความตองการของตนเอง

ในโลกที่กาํลังเปลี่ยนแปลง โดยไมมีความขัดแยงในจติใจและมิไดหมายความรวมเฉพาะเพยีงแค

ปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจติเทานั้น 

 

มีผูที่กลาวเกี่ยวกับเร่ืองของความสุข ซึง่มีสวนที่เกีย่วของกับเร่ืองของสุขภาพจิต

ไวดังนี ้

วีระ  ไชยศรีสุข  (2539)   กลาววา สุขภาพ  คือ สภาพทีเ่ปนสุข หรือสภาพที่

สมบูรณของกายและจิต ซึง่ทัง้สององคประกอบนี้แยกออกจากกันไมได แตละสวนมกีารทํางาน

ประสานกลมกลืนกนัเปนอยางด ี ถากายบกพรองหรอืไมสมบูรณ จะทาํใหจิตผดิปกติตามไปดวย 

ในทาํนองเดียวกันถาจิตบกพรองหรือไมสมบูรณก็จะมีผลกระทบตอปฏิกิริยาตางๆ ของรางกาย

ในทางเสื่อม 
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อภิสิทธิ ์ธํารงวรางกูร (2542)  ไดกลาวเกี่ยวกับแนวคดิในเรื่องของความสุข ซึ่งมี

สวนที่เกีย่วของกับเร่ืองของสุขภาพจิตไววา ความสุขของมนษุยวาม ี 8 เร่ือง ใหญๆ ซึ่งเปนองค

ประกอบที่สําคัญของสุขภาพจิต  

1.ความสุขจากการมหีลักประกันในชีวิต ซึ่งหมายถึง เกดิ แก เจ็บ ตาย มีผูดูแลไม

เปนไปตามบญุตามกรรม และการมทีรัพยสินที่ดินทํากนิ 

2.ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี  

3.ความสุขจากการที่มีครอบครัวอบอุน  

4.ความสุขจากการมีชมุชนที่เขมแข็ง  

5.ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การที่ลูกหลานไดดีพึ่งตนเองได การม ี

ภูมิปญญาที่จะถายทอดสูลูกหลาน และผูสนใจ 

6.ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูดและทาํโดยไมสราง 

ความเดือดรอนตอผูอ่ืน และส่ิงแวดลอม รวมทัง้การไมมหีนี ้ 

7.ความสุขจากการบรรลุธรรม ซึ่งหมายถงึ การมีปญญาที่จะรูเทาทนั 

ความเปลีย่นแปลงทัง้ภายในตนเองและสิง่แวดลอม  

8.มีส่ิงแวดลอม ดิน น้ํา ปา ตนไมใหญ 

 

ในเรื่องของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย (ระดับบุคคล) ซึ่งอภิชัย มงคล และคณะ 

(2544) ไดทําการศึกษา ไดกําหนดองคประกอบของสุขภาพจิต ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

1.สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถงึ สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกขการรับรู

สภาวะของสุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  

2.สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจใน

การสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  

3.คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม  

4.ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิตที่ด ีซึ่งเปนปจจัยที่เกีย่วของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา ความ

เชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทาํงาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสิน 
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และยังใหความเหน็เกีย่วกับสุขภาพจิตวา (2547) ปจจัยทั้งทางชีวภาพและสังคมมี

อิทธิพลตอสุขภาพจิต ระดับของสุขภาพจติมิใชภาวะทีค่งที ่แตสามารถแปรเปลี่ยนขึ้นๆ ลงๆ ได 

สุขภาพจิต โดยนัย หมายถึง  

       1.สมรรถภาพของบุคคลที่จะสรางความสัมพันธอยางราบรืน่กับผูอ่ืน  

                   2.ความสามารถในการดํารงชีพอยูได หรือดําเนนิชีวิตอยางสรางสรรคไดในสภาพ 

ของสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  

       3.นอกจากนี้ยงัหมายถงึ ความสามารถที่จะบรรลุความพอใจที่สมดุล และ

กลมกลนื ที่มตีอความขัดแยงอันเกิดจากแรงผลักดันทีม่ีอยูในใจ กลมกลืนถึงระดบัเกิดการ

ผสมผสานอยางสมบูรณ มากกวาการปฏิเสธความพอใจที่สนองตอบความตองการภายในที่มีอยู 

อันเปนวิถทีางที่จะหลีกเลีย่งไมใหขัดขวางความตองการอยางอืน่ และยังหมายรวมถงึ

ความสามารถของบุคคลที่บคุลิกภาพไดพฒันาไปในทิศทางที่สามารถใหความขัดแยงจากความ 

ตองการภายในไดมีทางระบายออกอยางเหมาะสม ตามศักยภาพของตนเอง 

  

ความหมายของสุขภาพจิตที่นกัวิชาการหลายทานไดอธิบายไว พอจะกลาวโดย

สรุปไดวาสุขภาพจิตคือ ความสมบูรณของสภาพจิตใจและอารมณของบุคคล ที่สามารถจะปรับตัว

ใหเขากับส่ิงแวดลอมรอบตัว สามารถแกปญหาอุปสรรคตางๆ และดาํรงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ไม

มีปญหาโรคจิต โรคประสาท โดยไดรับอิทธิพลและพัฒนาการมาตามลําดับในชวงอายุและวยั

ตางๆ จากการเลี้ยงดูและส่ิงแวดลอมตางๆ ทัง้ภายในและภายนอก 

 
ความสาํคัญของสขุภาพจิต 

  มีบุคคลหลายทาน รวมทัง้นักการศึกษาและนักจิตวทิยา ไดแสดงทัศนะในเรื่อง

ความสาํคัญของสุขภาพจิตไว  ดงันี ้

  กิติกร มทีรัพย (2541,  อางถึงในนิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาวไววา  

คนที่มีปญหาสุขภาพจิต  คือ คนที่มีชีวิตไมเปนสุขไมสามารถสรางสัมพันธภาพและอยูรวมกับผูอ่ืน 

ตั้งแตระดับที่มีปญหาจนถงึขั้นรุนแรงเปนโรคจิต 

ปญหาสุขภาพจิตในระดับที่เปนปญหา ยังไมถงึเปนโรคจิต คือ สภาพความคับ

ของใจความรูสึกขัดแยง และความรูสึกทีถู่กกดดัน อาจเรียกรวมๆ วา ความเครียด (Stress) อัน

เปนภาวะธรรมดาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจาํวนัชวงใดชวงหนึ่ง และผูปวยรูวาตนอยูในฐานะนัน้ๆ และ

สามารถผอนคลายดวยตนเอง หรือผูอ่ืนชวย เชน ผูใหญหรือพระ ในกรณีที่ระดับความรุนแรงมาก

ข้ึน  
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ปญหาสุขภาพจิตในระดับรุนแรงและซับซอนถึงขัน้เปนโรคจิตเวชอันไดแก 

Psychosomatic คือ ความเจ็บปวยทางจิตใจที่สงผลใหเกิดอาการและอาการแสดงทางกายใน

ระบบใดระบบหนึง่ เชน ระบบกลามเนื้อ หรือทางเดนิอาหาร เปนตน และปญหาสุขภาพจิตใน

ระดับเดียวกนั อีกชนิดคือ โรคประสาท (Neurosis) ทั้ง Psychosomatic และ Neurosis นี้ผูปวย

รูตัววาไมสบายพยายามที่จะรักษาและยังอยูในสังคม ได 

  ปญหาสุขภาพจิตในระดบัที่รุนแรงถงึขั้นเปนโรคจิตหรอืวิกลจริต (Psychosis) 

ผูปวยมีความผิดปกติทางจติรุนแรง บุคลิกภาพแตกแยกและผันแปรไป ไมสามารถควบคุมตนเอง

ได ไมยอมรับวาปวย และมพีฤติกรรมผิดปกติชัดเจน 

  ปญหาสุขภาพจิตมีความหมายครอบคลุมทั้งความไมสบายใจในระดบัธรรมดา

หรือเครียดจนถึงระดับรุนแรงวิกลจริต 

 

  ในสวนขององคประกอบของสุขภาพจิตนัน้  สุจริต สุวรรณชีพ (2528, อางถึงใน

นิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาวถงึองคประกอบของสุขภาพจิตไว สรุปไดวา 

ความสามารถของจิตใจที่ทนตอสภาวะกดดันนัน้ บุคคลตางๆ มีไมเทากัน ทัง้นี้เปนผลมาจาก

สติปญญาประสบการณ และความรู คานยิม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ไดรับการสั่งสอนมาจาก

ผูใหญสําหรับองคประกอบที่ทาํใหเกิดภาวะกดดันทางจิตใจ ไดแก 

  1.ความตองการที่ติดตัวมาแตกําเนิด ทัง้ความตองการทางรางกายและจิตใจ 

 2.ปญหาครอบครัว ความขัดแยงในสมาชกิ ความรับผิดชอบ การดิน้รนตอสูเพื่อ

ความอยูรอดทั้งตนเองและครอบครัว 

 3.ปญหาทางเศรษฐกิจ การทํามาหากนิ การดิ้นรน ความเสียหายทีเ่กิดขึ้นโดยไม

คาดฝน และอุปสรรคตางๆ  

 4.ปญหาทางสังคม การอยูรวมกันของมนุษย ความสมัพันธซึ่งกันและกัน ความ

แตกตางของสมาชิกในสังคม การแบงชัน้วรรณะ การเอาเปรียบ การแกงแยงชงิดี เหลานี้ เปน

ปญหาทางสังคม และเปนสิง่ทีก่ดดันจิตใจของผูเสียเปรยีบหรือดอยโอกาส 

 จึงสรุปไดวา  องคประกอบของสุขภาพจิตที่สําคัญของบุคคล พิจารณาไดจาก

ความสมบูรณขององคประกอบทั้ง 3 ดาน ดังนี ้

  1.องคประกอบทางดานรางกาย ไดแก ความแข็งแรง และสมบรูณของสภาพ

รางกาย การทาํงานของระบบประสาท ความบกพรองทางดานรางกาย การเจ็บปวยเรื้อรัง 

  2.องคประกอบทางดานจิตใจ ไดแก ความรูสึกเกีย่วกบัตนเอง คานิยมสวนตวั 

ความบกพรองทางดานบุคลิกภาพบางประการ เชน หวาดระแวง วิตกกังวลสูง 
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  3.องคประกอบทางดานสังคมและวัฒนธรรม ไดแก สภาพความสัมพนัธและ

ความเปนไปในครอบครัว สภาพเศรษฐกจิ สภาพสงัคม สภาพการดําเนนิชีวิต ขนบธรรมเนยีม

ประเพณีตางๆ  

  
ลักษณะของผูมีสุขภาพจติดี 

  หลักเกณฑในการพิจารณาวาบุคคลใดมสุีขภาพจิตดีหรือไมนั้น พิจารณาไดตาม

เกณฑมนีักวิชาการหลายทานกลาวไวดังนี ้

 ผูที่มีสุขภาพจติดี  คือ ผูที่มีความมัน่คงในอารมณ หรือที่เรียกวา มวีุฒิภาวะทาง

อารมณ เปนผูที่มีอารมณหนกัแนน ไมออนไหวงาย เมื่อตองเผชิญกับส่ิงเรารุนแรงก็ควบคมุ

อารมณไวได แมจะเปลีย่นแปลงไปตามสิ่งเราบางก็เปลี่ยนไปไมมากนักสามารถคืนกลับสูภาวะ

ปกติไดโดยเร็ว และสามารถขจัดอารมณคางไมใหเกิดข้ึนได 

   มาสโลว (Maslow, 1954) ไดกลาวถึงลักษณะของผูที่มสุีขภาพจิตดีไวดังนี ้คือ  

1.จะตองสามารถยอมรับตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติในดานบวก

ได  

2.จะตองสรางสัมพันธภาพอยางใกลชิดกับผูอ่ืน แสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผ อดทน

และรักผูอ่ืนได 

 3.รับรูส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสิง่ที่เกิดขึ้นได เพราะบุคคลเหลา

นี ้สามารถตัดสินใจตามขอเท็จจริงมากกวาการเพอฝน 

4.สามารถชื่นชมยินดีและมคีวามสุขกับการมีชีวิตอยู  

5.รูสึกเปนอิสระในการคิดและการกระทํา แสดงพฤติกรรมที่เปนมาตรฐานและ 

เปนคานิยมสวนบุคคลได  

6. มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค โดยวิธกีารตาง ๆ ที่จะสรางงานหรือแกปญหา  

7.มีพฤตกิรรมที่คงเสนคงวาตอการชื่นชม และเคารพสิทธิของผูอ่ืน โดยแสดง

ความตั้งใจที่จะเรียนรูจากผูอ่ืน เคารพในสิ่งที่เปนเอกลกัษณและขอแตกตางจากตนเองของผูอ่ืนได 

 จาโฮดา (Jahoda, 1958) ไดใหแนวคิด (Concept) ในการประเมนิสขุภาพจิตของ

คนทัว่ไป โดย พิจารณาจากทัศนคติของบคุคลที่มีตอตนเอง พัฒนาการดานจิตใจและอารมณของ

เขาและการทาํตนใหเปนประโยชน ความผสมกลมกลนืกันของบุคลิกภาพ ความเปนตัวของตัวเอง 

ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของสังคมเกนิไป การรับรูความเปนจริงที่เกิดขึ้นรอบตัวตนเอง และ

ความสามารถเอาชนะสิ่งแวดลอม ส่ิงเหลานี้คือดัชนทีีจ่ะบงชีว้า บุคคลมีสุขภาพจิตดีหรือไมดีได

ดังนี ้ 
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1.ทัศนคตทิี่บคุคลมีตอตัวเอง (Attitude of an individual toward his own self) 

เขาคิดอยางไรกับตัวเอง เชน ดูถูกตัวเองหรือไม หรือวาหลงตัวเอง เขามีภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง

ถูกตองหรือไม และเขารูสึกอยางไรตอตนเอง สงสารตนเอง สมเพชตนเอง รูสึกวาตนเองต่ําตอย 

หรือรูสึกวาตนเองยิง่ใหญเกินเลยความเปนจริง  

2.มีความตองการทาํตนใหเปนประโยชน (Growth and development or self – 

actualization) เขาจะตองมีแรงดลใจในดานที่จะพฒันาใหตนเองเจริญกาวหนาขึ้น (Growth 

motivation) ในดานทาํความเจริญใหแกสังคมที่เขาอยู ซึ่งตรงขามกับบุคคลที่มีความเจ็บปวยทาง

จิตใจ มักเปนผูที่ขาดแรงดลใจ (Deficiency of motivation) จึงดูคลายคนขาดชีวิตชีวาและอยู

ไปอยางไรประโยชน บุคคลที่มีพฒันาการทางอารมณดีจะใชชีวิตตนเองอยางมีคุณคาทั้งตอตนเอง

และสังคม  

3.มีบุคลิกภาพที่ประสมประสานด ี (Integration) คําวา  ประสมประสาน คือ 

ความสมดุลของพลงัดลใจและพลังควบคมุ (Balance of psychic forces) ในคนปกติโดยทัว่ไป

เรามีความอยาก ความตองการ (Need) ดวยกนัทัง้สิ้น และขณะเดียวกนัเราก็มีแรงควบคมุ 

(Controlling force) ซึ่งแรงทั้งสองนี้จะตองสมดุลกนั เราจึงจะมีชีวิตอยูอยางสุขสบายได หากแรง

ทั้งสองนี้ขัดแยงกนัเอง คือมีแรงใดแรงหนึ่งมากเกินไป ก็จะทําใหเราหมดความสขุ เพราะไมไดรับ

การตอบสนองความตองการสวนตัว หรือตอบสนองความตองการสวนตัวมากไปทําใหขัดแยงกบั

สังคมสวนใหญ 

  4.มีความเปนตัวของตัวเอง (Autonomy or independence from social 

influence) มคีวามสามารถควบคุมความประพฤติของตนใหอยูในแบบแผน โดยไมตองอาศัยแรง

ควบคุมภายนอก และยังประพฤติปฏิบัติตนโดยยึดถือความเชื่อมัน่ของตนเองเปนหลัก ไมตกอยู

ภายใตอิทธพิลของคนกลุมใดกลุมหนึง่  

5.จะรับรูสถานการณตาง ๆ ที่เปนจริง (Perception of reality) การรับรูของเขาจะ

ไมถูกบิดเบือนโดยอคติในตนเอง โดยความตองการของตนเอง หรือบิดเบือนโดยอารมณสวนตวั 

เขาจะสามารถรับรูเหตุการณอยางที่เปนจริง 

  6.สามารถเอาชนะสิง่แวดลอมได (Environment mastery) ผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี

จะตองเปนผูที่สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได จะตองปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตนเองใหเหมาะแก

ภาวะการณไดอยางเหมาะสม จะตองมีทกัษะในมนุษยสมัพันธอยางพอเพียงที่จะใหชีวิตดําเนนิได 

อยางราบรื่น จะตองผจญกบัปญหาชวีิตไดอยางไมยอทอ  

 เอ็กเบิรท (Egbert, 1980) กลาวถงึลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี คือ  

1.รูจักตนเอง สามารถพัฒนาผสมผสานบคุลิกภาพไดเหมาะสมกับความเปนจริง 
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2.เปนผูที่ตั้งความหวงัไปในทางจริงได 

3.เปนผูที่เขาใจชีวิต และจุดมุงหมายในชวีติ  

4.เปนผูที่มพีลงัในการดํารงชวีิต สามารถกอใหเกิดความหวงัของชีวิต  

5.มีความสามารถในการรักษาความคิด พฤติกรรม ตามสถานการณของชีวิตแต

ละชวงได 

6. สามารถเปดเผยตนเอง สรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนได 

ทรูโบวทิซ (Trubowitz, 1994) ไดจําแนกลักษณะที่บงบอกถึงการมสุีขภาพจิตดี

ของบุคคลเปน 5 ลักษณะคอื  

1.ความสุข (Happiness) รูจักหาความสขุสนุกสนานใหแกชีวิตตนเอง สามารถมี

กิจกรรมรวมกบัคนอ่ืนตามทีต่องการ  

2.การควบคุมพฤติกรรม (Control over behavior) สามารถยอมรับและเขาใจการ

แสดงออกอยางมีขอบเขต สามารถตอบสนองตามกฎระเบียบ ประเพณีของกลุมได 

   3. การประเมนิความเปนจริง (Appraisal of reality) รับรูส่ิงที่เกิดขึน้รอบตัวได 

อยางถูกตอง มีความรูสึกที่ดีตอผลที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะออกมาในแงดีหรือไมดี และจะ

ติดตามการกระทํานัน้ สามารถแยกแยะความแตกตางของสถานการณที่เกิดขึ้นไดวาสิง่ใดเปนจริง

หรือไมเปนจริง 

  4.ประสิทธิภาพในการทาํงาน มีความพยายามทํางานอยางเตม็ความสามารถที่

มีอยูเมื่อ ประสบกับความลมเหลว ยังคงยืนหยัดสามารถทํางานตอไปได  

5.มีแนวคิดของตนเองในดานสุขภาพ (A health self-concept) มีความเปน 

ตัวตน และเขา ถึงอุดมคติตามความเหมาะสม มีเหตุผลและมีความเชือ่มั่น สามารถแสวงหาแหลง 

ประโยชนชวยเหลือเมื่อมีความเครียด 

  สเตตัน (Staton.1988, อางถงึในนิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาววา  

ผูที่มีสุขภาพจติดี หมายถงึ 

1.ผูที่มทีางเลอืกหลายๆ ทางที่แตกตางกนั นอกเหนือจากทางเลือกเดิม คือ เมื่อ

กระทาํสิ่งใดแลวไมสําเร็จกส็ามารถหาวิธทีางเลือกอืน่ทาํไดโดยไมมีความคับของใจ หรือเมื่อเรา

ตองสูญเสียสิง่ที่ชอบที่ปรารถนาไป เราก็สามารถหาทางเลือกอื่นเขามาทดแทนสิ่งนัน้ๆ ได 

  2.เปนผูที่รูจักประเมินตนเอง รูในสิ่งที่ตนเองเปนอยู สามารถยอมรับและเคารพใน

สิทธิของผูอ่ืน 

  3.เปนผูที่สามารถตอบสนองความตองการของตนเองโดยใชส่ิงที่ตนเองมีอยู 
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 4.สามารถปรับตัวไดอยางดเีมื่อตองเผชิญกับความเครียด และไมยึดอยูกับวธิีการ

แกปญหาวิธีใดวิธีหนึ่งแบบตายตัว 

โรลแลนท และ เดปโพลติี(Rollant and Deppoliti, 1996) ไดจําแนกผูที่มี

สุขภาพจิตดีตามปจจัยและลักษณะของบคุคล ดังตอไปนี ้

   1.ปจจัยทางดานลักษณะบคุลิกภาพของบุคคลเปนผูที่มีการยอมรับและรักตนเอง 

มีเปาหมาย มีความคิดและการกระทาํอยางอิสระ ตระหนกัและรูถึงจุดแข็งและจุดออนของตน 

สามารถทํางานและมีผลงาน 

   2.ปจจัยทางดานการปรับตัวตอความเครียด เปนผูที่สามารถควบคุมตัวเองใน 

ส่ิงแวดลอมนั้น ๆ ได มีกลไกการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพ  

3.ปจจัยทางดานการสรางสมัพันธภาพระหวางบุคคล เปนผูที่สามารถยอมรับ

บุคคล รูจักรักและดูแลคนอื่น  

4.ปจจัยทางดานการรับรูส่ิงแวดลอมและความจริง เปนผูที่มีการรับรูในแงบวก  

มุงเรื่องที่เปนจริง สามารถหาความหมายของชีวิตได 
 
ตอนที่ 2 การสงเสริมสุขภาพจิต 
 
 ลักขณา สริวฒัน (2545) ไดกลาวถึงการสงเสริมสุขภาพจิตดังนี ้

  การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถงึ การบาํรุงรักษาสภาพจิตใจของตนเองใหเขมแข็ง

สมบูรณอยูเสมอ การใชชวีิตในสังคมของมนษุยจะตองประสบทัง้ความสุขและความทุกขที่สําคญั 

คือ การสงเสรมิสุขภาพจิตตนเอง ดังนี ้

1.การฝกควบคุมอารมณ ควรฝกควบคุมอารมณของตนเองอยูเสมอ คือ ไมแสดง

อาการดีใจ เสียใจหรอืโกรธใหมากเกินไปจนเปนอาการลืมตัวและพยายามหมัน่เตือนตัวเองอยู

เสมอวาคนทีก่าํลังเสยีศักดิ์ศรีคือคนมีปมดอย คนขาดเหตุผลคือคนโง และคนที่ไมรูจกัใหอภัยผูอ่ืน

คือคนเหน็แกตัว 

2.สะสมไมตรี ฝกการมองผูอ่ืนในแงดีไว จะทาํใหสรางมิตรไดงาย และมีผูทีห่วงัดี

ตลอดเวลา ควรจําไวเสมอวา คนเรายอมมีทัง้ดานดีและดานไมดทีกุคน ไมมีใครสมบูรณไปทุก

อยาง และไมมีใครอยากใหเหน็ในดานทีไ่มดีของตน การรูจักมองผูอ่ืนแตในดานดีและยกยอง

ชมเชยจะทาํใหเกิดมิตรและเปนผลดีตอตัวเอง 

3.ไมหนีอุปสรรค การดําเนินชวีิตยอมตองมีอุปสรรคบางเปนธรรมดา ตองคิด

เสมอวา อุปสรรคหรือปญหาเปนเรื่องที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได เพราะฉะนั้นตองเผชิญหนาดวยความ
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มีสติและการแกปญหาคือประสบการณทีม่คีา ที่ทาํใหเกดิทักษะในการแกไขปญหา เราไมควรยอม

แพหรือหนีอุปสรรคงายๆ แตควรจะอดทน พยายามใชเหตุผลและสติแกไขผอนปรนตาม

สถานการณ ตองคิดเสมอวาอุปสรรคหรือปญหาทกุอยางยอมมทีางแกไขไดเสมอ แตจะแกไขได

มากนอยหรือเร็ว ชา เทานั้นเอง 

4.รูจักฝกใจ ตองหมัน่ฝกจติใจใหมีความมั่นคงและยุติธรรม ดวยการยอมรับฟง

ความคิดเหน็ของผูอ่ืน พยายามเขาใจความรูสึกของบคุคลอื่น ไมถือความคิดของตนวาถกูตอง

เสมอไป และยอมใหอภัยในความผิดพลาดของผูอ่ืน รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะเกิดความเขาใจ

กัน 

5.ใฝเสริมคุณคา การสรางคุณคาใหตนเอง คือ ทาํตนใหเปนประโยชนโดยหา

โอกาสชวยเหลือผูอ่ืนหรือสวนรวม และทาํบุญทาํทานดวยความจริงใจไมหวงัผลตอบแทน 

6.หาความสุข ชีวิตเราจะมีความสุขไดถาเรารูจักลดความเครียด โดยสราง

อารมณขันใหเกิดขึ้น หาโอกาสพกัผอนใหเพลิดเพลินไปกับกิจกรรม ดนตรี การละเลน และการ

ทองเที่ยว หรือโดยเลนเกม การออกกาํลังกาย เลนกฬีาตางๆ และหาความสุขดวยการฝกจิตใจให

วาง (ฝกสมาธ)ิ  เสมอๆ 

วิธีการทัง้ 6 วิธีดังกลาวขางตนนั้น เปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตของตนเองดวย

การฝกควบคมุอารมณ สะสมไมตรี ไมหนีอุปสรรค รูจักฝกจิตใจ ใฝเสริมคุณคา หาความสุข ดังนั้น 

แมจะทาํไดไมครบทุกๆ  ขอก็ยังดีกวาไมทาํเสียเลย 
 

การสงเสริมสุขภาพจิตตามแนวซิมบารโด 
    ซิมบารโด (Zimbardo.1979, อางถึงในวรีะ ไชยศรีสุข, 2539) ศาสตราจารยสาขา

จิตวิทยา มหาวิทยาลัยสแตนดฟอรด (Standford) สหรัฐอเมริกา ไดใหบัญญัติ 20 ประการ ในการ

ปฏิบตัิตนเพื่อการสงเสริมสุขภาพจิต ดังนี ้

1.จงพยายามหาสาเหตุของพฤติกรรมของตนในสถานการณปจจุบัน หรือ

พฤติกรรมทีเ่ชือ่มโยงกับเหตุการณในอดีต 

2.จงเปรียบเทยีบปฏิกิริยา ความคิด และความรูสึกของตนกับของคนอืน่ ซึง่อยูใน

ส่ิงแวดลอมคลายคลึงกัน เพื่อประเมนิความเหมาะสม และความสัมพันธกัน 

3.จงคบเพื่อนใหสนทิหลายคน เพื่อชวยรับรูความรูสึก ความสนกุสนาน และ

ความวิตกกงัวล 

4.อยากลวัทีจ่ะแสดงใหคนอืน่เหน็ ตนตองการคบเขาเปนมิตร พรอมทีจ่ะใหความ

รัก และยอมรบัความรักจากเขา 
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5.อยากลาวคาํใดๆ ที่ใหรายแกตนเองเมื่อไดกระทําสิง่ใดผิดพลาด เชน คําวา “โง” 

หรือ “ปญญาออน” เพราะเปนการประณามตนเอง 

6.จงมีความภมูิใจกับความสําเร็จของตน และแสดงความสุขรวมกับคนอ่ืน 

7.จงนึกถงึสิ่งที่ทาํใหตนรูสึกเปนบุคคลสาํคัญ เพราะมนัจะทําใหรูสึกมีความสุข 

8.เมื่อรูสึกวามคีวามเครียดทางรางกายเกิดขึ้น ซึ่งตามมาดวยความวิตกกังวล จง

หาสาเหตวุาอาจจะมาจากสิง่แวดลอมทีเ่ปนวัตถหุรือไม เปนตนวา อากาศรอนมาก 

9.เมื่ออยูในสถานการณที่ควบคุมอารมณไมได จงพายามหลบเลี่ยงหนีไป 

10.อยาฝงใจกบัอดีตที่ผิดพลาด นาละอาย หรือลมเหลว จงถือวาอดีตนั้นไดผาน

พนไปแลว 

11.จงจําไววา ความลมเหลวและความผิดหวังนัน้เปรยีบเสมือนแรงกระตุนใหลุก

ข้ึนมาตอสูอีกตอไป จงเอาประสบการณในอดีตมาเปนบทเรียน 

12.จงพยายามทําความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะของพฤติกรรมตางๆ ของตนและ

ของคนอื่นวาเหมาะสมหรือไมเหมาะสม และหาทางปรับพฤติกรรมที่ไมดีนั้นใหเปนที่พงึปรารถนา

เสียใหม 

13.ถาพบใครที่แสดงปฏิกิริยาแปลกๆ จงเขาไปเกี่ยวของ และพยายามชวยเหลือ

เทาที่จะทําได การฟงคนอืน่พูดเปนวธิีการชวยรักษาความผิดปกตทิางจิตอยางหนึง่ อยาทอดทิ้ง

เขาไปเสีย 

14.ถาเห็นวาตนไมสามารถชวยตนเอง หรือชวยคนอืน่ใหพนจากความเศราโศกได 

จงปรึกษาผูเชีย่วชาญ เชน นักจิตวทิยา หรือจิตแพทย 

15.ความผิดปกติทางจิตอาจมีสาเหตุเนื่องมาจากความเจ็บปวยทางกาย เชน 

ตอมไทรอยดเปนพษิ จงปรึกษาแพทยที่รักษาโรคทางกาย 

16.จงเชื่อวาคนที่ไมสบายใจจะมีความสุข ถาเขาไดไปปรึกษาหารือกับ

ผูเชี่ยวชาญทางจิต ตนก็เชนกนั เมื่อไมสบายใจตองไปรับคําปรึกษา 

17.จงวางเปาหมายในชวีิตไปขางหนา 5 ป 10 ป หรือ 20 ป และคิดหรือพยายาม

อยางสมเหตุสมผลที่จะบรรลุเปาหมายนัน้ 

18.จงหาเวลาพักผอน ทําสมาธ ิสนกุสนานกับงานอดิเรก และกิจกรรมที่สามารถ

ทําคนเดียวได อยางนอยวนัละ 15 นาท ี

19.อยาคิดวาตนเองเปนเพยีงวัตถุที่รองรับแตความเลวราย แตตองขจัดความ

เลวรายออกไปเอง  ใหชวีิตเต็มไปดวยสิ่งที่ดีงาม 
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20.ตราบใดที่ชีวิตยังอยู ยอมมีความหวังวาชวีิตจะดีข้ึนกวาเดิม ตราบใดที่ตน

ยังใหความสาํคัญแกคนอื่น คนอื่นก็จะใหความสาํคัญแกตนเชนกนั 

สุขภาพจิต จงึเปนเรื่องราวของชีวิตที่ประกอบขึ้นมาจากภาวะทางกายและภาวะ

ทางจิต ชีวิตที่เปนสุขจะทาํใหมีความสามารถในการประกอบกิจการตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ 

ดํารงชีวิตรวมกับผูอ่ืนดวยการมีอารมณแจมใส มีความอดทน อดกลัน้ ความเสียสละ และความมี

เมตตากรุณา เมื่อมีสถานการณรุนแรงใดๆ มารุมเรา กพ็รอมที่จะเผชิญอยางองอาจผาเผย มี

วิจารณญาณในการที่จะหาทางแกปญหา โดยไมหวาดหวัน่พรัน่พรึงหรือเกิดความวิตกกงัวลใดๆ 

การที่บุคคลจะเปนเชนนี้ได ตองอาศยัปจจัยหลายประการ โดยเริ่มตนจาก

ครอบครัว โรงเรียน และสังคม คนเราเกิดมามีความแตกตางกนั ดังนัน้ การปรับตัวใหเขากบั

ส่ิงแวดลอมตางๆ จงึไมเหมอืนกนั ผูทีป่รับตัวไดดียอมเปนผูทีม่ีสุขภาพจิตดี ในทางตรงกันขาม ผูที่

มีปญหาในการปรับตัวคือผูที่มีปญหาในทางสุขภาพจิต ซึ่งเปนโทษแกตนเองและแกคนอื่น 

 
ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎี เกี่ยวกับนันทนาการ 
 

หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 
 

 ประวัติศาสตรการสรางนนัทนาการมีในสหราชอาณาจกัรและสหรัฐอเมริกาตั้งแต

ศตวรรษที่ 19 และ 20 ไดมีการใชและพัฒนานันทนาการในสงัคมอุตสาหกรรม เด็กๆ ใชการ

เคลื่อนไหว และการเลนเปนการเรียนรู และเมื่อนนัทนาการ ทฤษฎีและแนวคิดหลายประเด็นที่ให

ขอบเขตของนันทนาการ เชน นนัทนาการเปนการแสดงออกของพลังงานสวนเกนิ เปนการผอน

คลาย อยางไรก็ตาม จุดเริ่มของทฤษฎีนนัทนาการไดแก นนัทนาการ เปนกิจกรรมของผูใหญที่

เลียนแบบ  กจิกรรมการเลนของเด็ก นันทนาการ อาจเปนการศึกษาความซาบซึ้งในการเสริมสราง

ประสบการณใหม หรือการพัฒนาการทางดานอารมณ ในสมัยแรกนนัทนาการ หมายถงึ กจิกรรม

ที่กอใหเกิดความสนกุสนาน ความพงึพอใจและผอนคลายความตงึเครียด ทีห่ลังจากเลกิการ

ทํางานทีเ่หนื่อยเมื่อยลา เพื่อจะเรียกพลังงานหรือความสดชื่นกลับคืนมา แตในปจจบุันนนัทนาการ

มีความหมาย และรูปแบบที่สลับซับซอน ตั้งแตเปนกระบวนการกอใหเกิดความสุขความสาํเร็จใน

ชีวิตขั้นสูงสุด หรือการปรับปรุงเสริมสรางคุณภาพชวีิต ซึง่นกัการศึกษาบางทาน กลาววา

นันทนาการเปนสถาบันทางสังคม (Social institution) อยางหนึ่ง (อางถึงภูฟา เสวกพันธ, 2543) 

  คําวานนัทนาการ (Recreation) มาจากภาษาละตนิวา Recretio หมายถงึ การ

ทําใหสดชื่น ประวัตกิารแยกแยะทางนันทนาการมองวานนัทนาการเปนกิจกรรมที่ทาํใหมนษุยมี
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การกลับคืนมาทาํงาน หรือในภาษาไทย ไดมีการบญัญัติศัพทข้ึนใชวา "สันทนาการ"  ซึ่งมี

ความหมายไมตรงกับรากฐานที่เปนภาษาอังกฤษ จงึมีการบัญญัติข้ึนเปน "นันทนาการ" แปลวา 

การทาํใหสนุกสนาน ราเริง หมายถึง การจัดกิจกรรม เพื่อใหบุคคลเขารวมในเวลาวางดวยความ

สมัครใจ และใหไดรับความพึงพอใจและความสนุกสนานอันจะเปนแรงจูงใจใหบุคคล เขารวมใน

กจิกรรมนัน้ กลาวโดยสรุป แนวคิดและความหมายของนันทนาการ พอสรุปไดใน 4 ความหมาย

ใหญๆ  ดังนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535) 

  1.นันทนาการ (Recreation) หมายถึง การทําใหชีวิตสดชืน่ การเสริมสราง

พลังงานขึ้นใหม หลงัจากที่รางกายใชพลังงานแลว เกิดเปนความเหนือ่ยเมื่อยลาทางรางกาย 

จิตใจและสมอง เมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะชวยขจัดหรือผอนคลายความเหนื่อย

เมื่อยลาทางกายและจิตใจของบุคคล  

2.นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ตางๆ ซึ่งบุคคลเขารวมในเวลาวาง

โดยไมมีการบงัคับหรือเขารวมดวยความสมัครใจ มีผลกอใหเกิดการพัฒนาทางอารมณสุขรวมทัง้

ความสนุกสนาน หรือความสงบสุขและกจิกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 

งานอดิเรก   การละคร ดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ นนัทนาการกลางแจงนอกเมือง เปนตน  

3.นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) หรือประสบการณสุขที่บุคคล

ไดรับโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางเปนสื่อ กอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญ

งอกงามทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล  

4.นันทนาการ หมายถึง สถาบันทางสังคม หรือแหลงศนูยกลางของสงัคมที่จะให

บุคคลหรือสมาชิกของสงัคม ไดเขารวมกิจกรรมนันทนาการแลวกอใหเกิดความเจริญงอกงามทาง

รางกาย และพัฒนาทางดานอารมณ จิตใจและสังคม ซึง่โดยปกต ิรัฐมีหนาที่จัดแหลงนนัทนาการ

ในรูปแบบตางๆ ใหอาทิ เชน สวนสาธารณะในเมือง สวนหยอม ศูนยเยาวชน หองสมดุประชาชน 

ดนตรีสําหรับประชาชน วนอุทยาน และอุทยานแหงชาติ  

นอกจากนัน้ ความหมายของนนัทนาการในเริ่มแรก หมายถงึ กิจกรรมที่ชวย

บุคคล เขารวมในเวลาวางเพื่อใหบุคคลเสริมสรางพลงังานในการทาํงานตอไป ดังนั้น ความหมาย

แรกของนันทนาการคือ การเลนของผูใหญในชวงเวลาวาง ในสมัยใหม นนัทนาการไดเปลี่ยนแปลง

ความหมายอกี 3 ประการ คือ  

นันทนาการเปนกิจกรรมที่มแีรงจูงใจในชวงเวลาวาง  

นันทนาการ คอื กระบวนการ หรือสภาพทีเ่กิดขึ้นเมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมโดยมี

จุดมุงหมายและความคาดหวงัคือ สรางประสบการณ เสริมสรางคุณภาพ  ความพงึพอใจ 

สนุกสนานและสุขดวย  
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  นันทนาการเปนสถาบันทางสังคม เชน แหลงความรูและสาขาวิชาชพี  ซึ่งกลาว

โดยสรุปความหมายของนันทนาการวิเคราะหไดดังตอไปนี ้

  1.นันทนาการประกอบดวยกิจกรรมหรือประสบการณในชวงเวลาวาง โดยที่

ผูเขารวม รวมดวยความสมคัรใจ เพื่อกอใหเกิดความพึงพอใจ ความสขุใจ และแรงความคิด

สรางสรรค รวมทั้งเพื่อใหบุคคลไดคุณคาทางสงัคม   พฒันาการทางอารมณที่เกีย่วของ 

  2.นันทนาการเปนสวนหนึง่ของการทํางาน ดังนัน้ บริษทั หางราน โรงงาน

อุตสาหกรรมจงึจัดโปรแกรมนันทนาการเพือ่บุคลากร ในที่ทาํงานใหเปนสวนหนึ่งของเวลา อาหาร

กลางวัน ชวงพักหรือหลังเวลาการทํางาน 

  3.นันทนาการเปนองคกรหนึง่ของชุมชน หรือหนวยงานอาสาสมัครซึ่งจดัขึ้นเพื่อ

บริการสังคม ทําใหนนัทนาการ เปนทีย่อมรับในฐานะสถาบนัทางสงัคม เชน ทางดานประเพณี 

คุณคาโครงสรางและองคการ ผูประกอบอาชีพ  

  จอรช ดี บัทเลอร (George D. Butler, 1959) กลาววา นันทนาการ ถูก

อางอิงถึงลกัษณะรูปแบบของประสบการณ ในลักษณะรูปแบบจําเพาะของกิจกรรมในลักษณะ

ทัศนคติหรืออารมณ ในลักษณะแนวทางของการใชชีวติอยางร่ํารวยอยางสมบูรณ ในลักษณะของ 

การใชชีวิตโดยละเวนจากการทํางานที่เครงเครียด ในลักษณะของการแสดงออกของธรรมชาติ

ภายในของมนุษย ในลักษณะสิ่งที่ตรงกนัขามกบังาน ในลักษณะการเคลื่อนไหวที่ถูกจัดไวและใน

ลักษณะชวงของกระบวนการทางการศึกษาทัง้หมดหรือในลักษณะวิชาชีพ 

  บางครั้งเกณฑการจาํแนกเหลานี้ยงัไดนํามาใชกับกจิกรรมของวัยรุนและผูใหญ

เพื่อจําแนกความแตกตางของกิจกรรมของวัยรุนและผูใหญออกจากการเลนของเด็กเล็ก Joseph 

Lee ไดจําแนกการเลนของเด็ก ๆ วาเปน Creation หรือการสรางสรรค และการเลนของผูใหญวา 

เปน Recreation คือการทาํขึ้นมาใหม อยางไรก็ตาม นันทนาการมคีวามหมายอยางกวางและไม

ถูกจํากัดไวเฉพาะกลุมอายุใดอายุหนึ่ง 

  คํานิยามของนันทนาการ ไดแสดงในรูปแบบของกิจกรรม คําวา นันทนาการใน

ความคิดของ Joseph Lee แลวอาจถกูพิจารณาในลักษณะวาเปนกิจกรรมใดๆ ที่ไมไดเปนการ

แขงขันเพื่อจะใหไดมาซึ่งรางวัลและมักจะเปนกิจกรรมในเวลาวาง ซึง่จะแสดงออกทางการระบาย

อารมณของมนุษย โดยมีกาํลังทางกายภาพ ทางจิต และกําลังในเชิงสรางสรรคเปนองคประกอบ 

และกิจกรรมเหลานี้เกิดจากความตองการภายในของมนุษย ไมใชเพราะแรงบังคับจากภายนอก      
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นันทนาการและเวลาวาง  
  จอรช ทอรคิลดสัน (George Torkildson, 1983) ไดกลาวเกี่ยวกับเร่ือง ความ

คลายคลึงระหวางการเลน นนัทนาการและเวลาวาง (Similarities between play, recreation and 

leisure) ไวดังนี้ คือ   ลักษณะเฉพาะของคําวาการเลน (Play) นันทนาการ (Recreation) และเวลา

วาง (Leisure) มีลักษณะบางประการทีเ่หมือนหรือคลายคลึงกัน อาจสามารถอธบิายไดดวยคํา

หรือหลักการสาํคัญดังตอไปนี ้

1.ความอิสระ (Freedom) คือ การมีอิสระในการแสดงออกในการเลน  

การเลือกกจิกรรมนันทนาการหรือเวลาวาง 

2.การแสดงออกดวยตนเอง  (Self expression) ซึ่งเนนย้ําการแสดงออกของแต

ละบุคคล 

3.ความพึงพอใจ  (Satisfaction)  การเลนสามารถบงบอกดวย ความพึงพอใจใน

การกระทํานั้นๆ และการมีความสนุกสนานอยางชัดเจน สวนนันทนาการ และกิจกรรมยามวางนัน้

อาจมีความพงึพอใจไดหลายระดับ 

4.คุณภาพ  (Quality)  ประสบการณทีม่คีุณภาพมีความสําคัญสําหรับกิจกรรม

ทุกอยาง 

5.การคิดริเร่ิมดวยตนเอง  (Self initiated) การเลนนัน้ปกติแลวก็คือการริเร่ิมดวย

ตนเอง สวนกิจกรรมยามวาง และนนัทนาการนั้นจะตองใชหลกัเกณฑในการวดัที่มีมากมาย 

อยางไรก็ตาม กิจกรรมนนัทนาการนัน้สามารถใหผูอ่ืนเปนผูนาํกิจกรรมได 

  การเลนสามารถอธิบายไดวาเปนกิจกรรม  การเลือกอยางเปนอิสระและตามใจ

เพื่อความพงึพอใจของตนเอง  อันแสดงถึงลกัษณะของความเปนเด็กซึ่งเปนการเกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติ  การแสดงออกถึงตัวตน  และการสรางสรรคส่ิงที่มีความหมายพิเศษในตนเองในโลกของ

การเลน 

  นันทนาการแตกตางจากการเลนโดยนันทนาการจะมองในแงของการเลนของ

ผูใหญ ซึ่งก็คือ "การสรางประชากรที่ด"ี  อันแสดงถงึการสรางสังคมที่ดีและมีประโยชนมากกวา  

"เวลาวาง" ซึ่งเปนกิจกรรมเฉพาะบุคคล  นนัทนาการเกีย่วของกับการมสัีงคมที่ดีซึง่มองภาพไดเปน  

"นนัทนาการเพื่อการรักษา  (Therapeutic recreation)"  นนัทนาการในเชิงอุตสาหกรรม  

(Industrial recreation)"  การแนะนาํเชิงนนัทนาการ  (Recreation counseling)    ดังนั้น

นันทนาการจึงเปนสถาบันทางสงัคม  โครงสรางเพื่อการนนัทนาการในองคกร  บริการ  และ

กิจกรรม  เปนตน  อีกความหมายหนึ่งของนนัทนาการ  คือ  การเสพเขาไปภายในของแตละบุคคล
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เพื่อเปนการฟนฟู  คลายกบัความรูสึกซึง่มีระดับความแรงตางกนั  ที่ความแรงสูงสุด  มันสามารถ

ข้ึนไปไดถึงจุดสูงสุดของประสบการณชีวิต  

  ดังนัน้นนัทนาการจึงเปนการสรางใหม  การฟนฟกูลับมาใหม  และเปนการเติม

พลัง  ดังเชนในชวงเวลาของการตืน่นอน  การนอนหลับ  ถือเปนกระบวนการของการเติมพลงังาน  

เปนตน 

  เวลาวางสามารถพิจารณาแยกไดเปนหลายแนวทางโดยอาศัยหลักเกณฑคือ  

เวลา  กิจกรรม  ประสบการณ  สถานะความเปนอยู  วิถทีางของชีวิต  และอ่ืนๆ  เวลาวางเกี่ยวของ

กับวิถีชวีิต ซึ่งเชื่อมโยงกบัการเลนและกิจกรรมนนัทนาการ เวลาวางสามารถทําหนาที่ในทาง

จิตวิทยาของการมีอิสระในการเลือกสิ่งที่จะทําเพื่อประสบการณ  นอกจากนี้มนัยงัสามารถแสดง

ถึงวถิีทางของการดําเนินชวีติ  (เวลาวางในอุดมคติ)  เวลาวางยงัเปนกจิกรรมเพื่อสราง

ประสบการณ  การเลือกอยางอิสระซ่ึงเปนความพึงพอใจสวนบุคคล  และมีความคุมคาที่จะกระทํา  

อันจะนําไปสูการเติมเต็มในชีวิต 

  ดังนัน้  การเลน  นันทนาการและเวลาวาง  แสดงใหเห็นถึงความเหมือนกนัใน

หลักใหญๆ  และหลักใหญของทัง้  3  ส่ิงนี้ยงัเชื่อมโยงกันเปนหนึง่  ซึ่งมีคามากกวาการรวมทัง้  3  

สวนเขาดวยกนั นันทนาการในแงของคุณคาของแตละบุคคลและสังคม  (Recreation as value to 

individual and society)  ไดกําหนดไวโดยนักเขียนหลายๆ  ทาน  เชน  Miller  และ  Robinson  

Meyer  และ  Brightbill  Butler และอีกหลายๆ  คน 

  มิลเลอร (Miller)  และ  โรบินสัน (Robinson) ( อางถึงในจอรช ทอรคิลดสัน 

George Torkildson, 1983)  มองวา  นนัทนาการ  คือกระบวนการของการเขารวมในเวลาวาง  

จากภาพรวมของคุณคาจากเวลาวาง  การเลน  คืออิสระ  ความสุข  และพฤติกรรมการแสดงออก  

ซึ่งสงผลถึงการพัฒนาของเด็ก  นนัทนาการไมจําเปนตองรวมการเลนไว  แตตองมีความตองการ

ของแตละบุคคลซึ่งสัมพนัธกับความเหมาะสม  และความพอใจในการใชเวลาวาง 

  เมเยอร (Meyer) และ ไบรทบิล (Brightbill) ( อางถงึในจอรช ทอรคิลดสัน 

George Torkildson, 1983)   ไดเสนอวา  นนัทนาการประกอบดวยลกัษณะตางๆ  และส่ิงเหลานี้

ตองเติมเต็มความตองการของมนษุย  เชน  การกระทาํ  ความหลากหลายของรูปแบบ  การชัก

นําไปสูความสนุกสนาน  การตองการระหวางเวลาวาง  การเขารวมโดยสมัครใจ  ความเปนสากล  

มีวัตถุประสงค  ยืดหยุน  และสรางสรรคใหเกิดผลิตผล  นันทนาการยังเปนทัศนคติ  ดานจิตใจซึ่ง

เกี่ยวของกับพฤติกรรมยามวาง  และมีอิทธิพลตอปจจัยนั้นซึง่จะสรางลักษณะนิสัยสวนบุคคล  มนั

ยังสามารถสรางความรูสึก  ความเปนอยูที่ดี  ความพึงพอใจ  ความเกี่ยวเนื่องกับการสรางชื่อเสยีง
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ในทางบวก  การเจริญ  ความคิดสรางสรรค  การแขงขันที่สมดุล  ลักษณะเฉพาะ  ความสามารถ

ของจิตใจ 

  นักทฤษฎหีลายคนไดมีความสนใจในคุณคาของนนัทนาการและผลลพัธของมนั  

พวกเขาไมไดกําหนดขอบเขตของนันทนาการโดยตัวมันเอง  Shivers  ผูแตงหนงัสอื  Principles 

and Practices of Recreational Services  ไดมุงความสนใจไปทีน่ันทนาการโดยเขาไดทดลอง

เลน  และรวมกิจกรรมนนัทนาการราวกบัเปนเหมือนชวีิตของเขา  บนแนวคิดของการรักษาสมดลุ

รางกาย  (Homeostasis)  คือกระบวนการที่รางกายสรางสารเคมีเพือ่รักษาสมดุลซึ่งจําเปนตอการ

ดํารงอยูของชวีิต  หรือเปนกระบวนการรกัษาสมดุลรางกาย  Shivers  ไดสรางคําจํากัดความของ

นันทนาการบนพืน้ฐานของการสรางความสมดุลทางสขุภาพจิต  นัน่คือ  ความพงึพอใจของความ

ตองการทางจติใจและกระบวนการของความสมดุลของจิต 

  เขาใหเหตุผลวา  การรักษาสมดุลเปนสภาวะซึง่ชักนาํใหเกิดพฤติกรรม  แสดงถึง

การชักนําและกระตุนเพื่อการนันทนาการ  เมื่อมีความไมสมดุลเกิดข้ึน  เราจะเคลื่อนไปสูการ

นํากลบัเขาสมดุล  โดยการหาความกลมกลืนระหวางตนเองและสิง่แวดลอม  Shivers อางวา

สมดุลนี้สามารถกลับคืนมาโดยผานทางนนัทนาการ นนัทนาการคือประสบการณการสราง และ

ลักษณะคือไมทําใหเกิดการเหนื่อยลา สามารถสรางความเปนหนึง่เดียวและความกลมกลืนภายใน

ตัวบุคคล  ความเปนหนึ่งของความคิดและรางกาย  (Psyche  และ  Soma)  ซึ่งจะนํามาสูเวลาของ

การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  ลักษณะที่แบงแยกคือ คุณภาพของการเสพและการซึมซับ  มันมี

พลังในการยึดและตรึงความสนใจของบุคคลไวที่จุดใดจุดหนึง่  ณ  เวลานัน้ๆ  ซึ่งจะทําใหบุคคลนัน้

ไมสนใจสิ่งรอบขาง  มนัยังเติมเต็มความตองการทางดานการรักษาสมดุลของจิตใจ  ดังนั้นจึงเปน

ประสบการณสวนบุคคลทีท่าํใหเกิดสมดุล  หรือความกลมกลืนชัว่คราว  ณ  จุดๆ  หนึง่  ของการ

เติมเต็มที่สมบูรณ  จากจุดเริ่มของความรูสึกของนนัทนาการ  หรือการเกิดใหม  จึงตระหนักไดวา

ทั้งหมด  (นัน่คือการรวมกนัโดยสมบูรณของตัวบุคคลภายใน)  คือจุดสําคญัของนนัทนาการ 

  ความแตกตางโดยพืน้ฐานของคุณคาของนันทนาการกบันันทนาการ สามารถ

แบงแยกไดโดยเวลามากกวาที่จะเปนระดบัความรูสึก คุณคาของนนัทนาการจะถกูจดจาํไว

หลังจากไดรับประสบการณในขณะทีน่ันทนาการนัน้จะเกิดขึ้นในขณะที่เขารวมกิจกรรม  นี่คือ

ความเปนอันหนึง่อันเดยีวกนัระหวางรายกายและจิตใจ    โดย  Shiver   ไดอธิบายใน “unity 

concept” ของนนัทนาการ 

  ทฤษฎนีี้มีคุณคาโดยมุงประเด็นความสนใจของพวกเราไปที่ส่ิงที่เกิดขึน้จริงๆ  

อยางไรก็ตามมีปญหาตามมา  เชน  เปนการยากที่จะซึมซับประสบการณไดอยางสมบูรณ  และ

ทฤษฎนีี้ยังมีคาํถามตามมาวาทุกๆ  กิจกรรมนนัทนาการสรางความพึงพอใจจริงหรือไม ถา
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นันทนาการเปนประสบการณที่สําคัญ  นนัทนาการจะเปนจุดศนูยกลางที่จะนาํมาซึ่งการบริการ

นันทนาการ  แมกระนัน้  ยงัมีความรูเพยีงเล็กนอยเกีย่วกับประสบการณ  วาคืออะไร  และทําอะไร

เพื่อสวนรวม  ยิ่งกวานัน้  นักวางแผนและผูจัดหาไดมคีวามกาวหนาในการพัฒนาอุปกรณสําหรับ

นันทนาการ  โปรแกรม  และบริการ  ซึง่มีความเขาใจเพยีงนอยนิดของผลที่จะออกมาจากสิง่ที่พวก

เขาพยายามสรางขึ้น 

  ไดมีการตรวจสอบการรับรูของผูคนจากนนัทนาการ  และประสบการณที่พวกเขา

ไดรับ  แตการคนพบนี้ยงัไมมีคุณคาทางวทิยาศาสตรตองการการศึกษาเพิ่มเติม  มผีลการวิจยัจาก

นักศึกษาในมหาวิทยาลัย  โดยการรายงานจากประสบการณของตนเอง  ซึง่เปนประสบการณที่

สําคัญและนาจดจําที่สุดที่พวกเขาไดรับ  ผลการทดลองนี้ไดรายงานโดย  Oray นนัทนาการสู

ประสบการณนันทนาการสวนบุคคล ชี้ใหเหน็วา นนัทนาการ เปนสวนประกอบที่สําคัญมากของ

ชีวิตทัง้ชีวิต มนัยงัแสดงใหเห็นวากิจกรรมซึ่งไมสรางความรูสึกดังกลาว จะไมสามารถสรางผลของ

นันทนาการขึ้นได 

  แบมเมล (Bammel,1992)  ใหคําจาํกัดความของคาํวา  "เวลาวาง”  (Leisure)  

สามารถครอบคลุมคําวา  Leisure  ในทกุที่ทกุสังคม  การใชเวลาวาง  คือ  ปรากฏการณที่บงบอก

ทางสภาพสงัคมไดเปนอยางดี 

  แตละที่แตละสังคมตางนาํเสนอแนวคิดเกีย่วกับเวลาวางแตกตางกันออกไป  และ

อาจจะเปนกรณีที่สังคมที่เกดิจากประวัติศาสตรส่ังสมมาไดนําเสนอออกมา  อาจกลาวไดวา  ตาย

ไปพรอมกับปรัชญาชาวกรีกคนสุดทาย  หรือคําวา เวลาวางไมปรากฏเลยในชวงกอนศตวรรษที่  

12  นัน่เปนความคิดมุมมองที่แคบเกินไป 

  เวลาวางเปนคาํที่สามารถใชในหลายๆ  ความหมาย  จนแทบจะเปนความหมาย

ของทุกอยาง  อยางไรก็ตาม  ในวรรณกรรมเกี่ยวกับเวลาวาง  มีมมุมองเฉพาะและแตกตางที่จะไม

สามารถแยกกนัไดที่จะใชใหเขาใจบทบาทการใชเวลาวางของมนุษย    

  มุมมองในคําวา Leisure และ Play เปนแนวคิดที่เกี่ยวของกันอยางใกลชิดซึ่งถกู

อธิบายโดยหลายทฤษฎีที่แตกตางกนั (Hopskin & Smith, 1988; Levy 1978 อางถึงใน แบมเมล 

Bammel, 1992) คําวา Leisure อาจเปนสถานภาพทางจิตใจ เวลาวางหรอืกิจกรรมทีท่ําใน

ชวงเวลาวาง ส่ิงซึ่งคนเลอืกที่จะทําในเวลาวางของพวกเขา ความเกี่ยวพนัสวนใหญของหลาย

วิชาชพี เชน Occupational therapy, Physical education, Recreation 

  แบมเมล (Bammel, 1992)  การเลน (Play) เปนกิจกรรมใดก็ตามที่สมัครใจ สนุก 

นาพึงพอใจ นาสนุกสนาน เปนการใหรางวัลแกตนเอง  
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  แบมเมล (Bammel, 1992) การปลดปลอยความตรึงเครียด (Fun and 

relaxation) เปนลักษณะของทัง้การเลนและการทาํกิจกรรมยามวางที่เปนปรากฏการณที่เนนการ

ปฏิบัติเหลานี ้ หมายถงึ ส่ิงที่แตกตางกนั ในคนที่แตกตางกนัแปรผันตามวันและเปลีย่นตาม

เหตุการณ 

แบมเมล (Bammel, 1992) เวลาวางในฐานะของเวลาของความอิสระในความคิด 

เมื่อคนไดรับการสอบถามและถามที่มาเกีย่วกับการอธบิายศัพทของคําวา “เวลาวาง” (Leisure) 

การตอบรับ (คําถาม) มักจะเปนรูปแบบของเวลาวาง เวลาที่จะทําอะไรดวยความสบาย เมื่อถาม

นักศึกษามหาวิทยาลัย เวลาวางมกัจะหมายถงึ เวลาแหงการสังสรรค หรือเวลาที่จะผอนคลาย 

เลนกฬีา หรือเปนเวลาที่ด ี(A good time) 

  เวลาวางตามความหมายนี ้ คือ เวลาที่เหลือจากสิ่งจาํเปนของชวีิตไดจัดการดูแล

เรียบรอยแลว ทามกลางหมูนกัเขียนสมัยใหมผูที่สนบัสนุนความคดิของเวลาวางนี้ ซึ่งตองรวม 

Brightbill และ Kraus ไปดวยกนั 

  นักวจิัยที่ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมเวลายามวางหรือนนัทนาการของแงมุม แนวคิดนี้

เพราะทําใหเรารูครอบคลุม คําวา “เวลาวาง” สะดวกขึ้นและนักวิจัยที่ตองการขอมูลที่สามารถ

มองเหน็เปนตวัเลข เชงิปริมาณและสามารถอธิบายความหมายเกี่ยวกับ “เวลาวางและ

นันทนาการ” ไดชัดเจนมากยิง่ขึ้น 

 
การใชเวลาวาง 

  แบมเมล (Bammel, 1992) มีความพยายามอยางไมหยดุยั้งที่จะอธิบาย

ความหมายของคําวา “การใชเวลาวาง"   ไวดังตอไปนี ้

  โดยอริสโตเติลไดกลาวไววา  เมื่อ  400  ปกอนคริสตกาล  ซึง่ไดนาํมาเผยแพร

ใหมโดยนักเขยีน  เซนตโทมสั  อควนีนนัส  ในคริสตศตรรษที่  13  และโจเซฟ  ไพเฟอร  และเซบา

สเตียน  เดอ  กราเซีย  ในคริสตศตวรรษที่  12  ที่เรียกวา  Classical perspective  เนื่องจาก  

มุมมองนี้ไดถกูพัฒนาในสมยัคลาสสิกชวงอารยธรรมกรกีกําลงัรุงเรือง  เร่ิมตน  เมื่อ  800  ปกอน

คริสตกาล  และยังคงอยูจนกระทั่งชวงตนของคริสตกาลและถูกกลาววาเปน มุมมองแบบแผน  

(Normative perspective)  เพราะมมุมองนี้แนะบรรทัดฐานและรูปแบบวาการใชเวลาวางควรเปน

เชนไรและควรทําเชนไร 

  เวลาวาง ไมไดคนพบโดยอริสโตเติล  เขาไดเปนศิษยของเพลโตกวา  20  ป  และ

เปนผูมีสวนรวมเชิงปฏิบัติการของวัฒนธรรมเอเธนสในชวงอายุของเขา  ความมั่งคั่งและอํานาจ
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ของเอเธนสทาํใหเกิดการใชเวลาวาง  เพราะถาไมมีเวลาวางจากการใชแรงงาน  ก็จะไมมีเวลาวาง  

และไมมีเวลาพอที่จะสะทอนความเปนไปไดที่จะพยายามวิเคราะห  เวลาวาง  คืออะไร 

  เพลโตแสดงความคิดเกีย่วกบัเวลาวาง ในบทสนทนาในการอภิปรายเรื่อง

ธรรมชาติของรัฐที่สมบูรณแบบ  (The  Republic)     หรือสังคมอุดมคติ  ชนชัน้ปกครองมีอิสรภาพ

ในโลกียวิสัย  และบุคคลเหลานัน้ก็สามารถวินิจฉัยความดี  ความจรงิ  และความสวยงาม  ดวย

ความสุข  สงผลใหพวกเขาจะเปนผูปกครองที่ดีเลิศ  ความสมบูรณของชีวิตพวกเขาจะรองรับเปน

ตนแบบ  สําหรับทหารองครักษและพอคาวาณิชในสังคม  ผูทีพ่ยายามเลียนแบบ  ชีวิตที่

เพียบพรอมและมีความสุขของผูที่ปกครองพวกเขา  และดําเนนิชวีิตตามแบบ 

  อริสโตเติลไมไดใชแนวคิดของสังคมการใชเวลาวางในอุดมคติเชนเดียวกับเพลโต  

แตพิสูจนความเปนจริง  ยนืยันวา  การใชเวลาวางเปนเรื่องที่จบส้ินในตัวของมนัเอง  ที่เกิดขึน้จาก

ชุมชน  (การจัดสรางของชมุชน)  อริสโตเติลเห็นดวยวา  แตละคนที่มีเวลาวางอาจตองการเพือ่น  

เปนเสมือนเพือ่นคูใจ  ผูซึง่อาจจะมีความคิดและอุดมคติเชนเดียวกนั 

  สําหรับอริสโตเติล  การใชเวลาวางคือส่ิงที่ไมสามารถแยกออกจากความคิดได  

เนื่องจากผูที่มเีวลาวางจะเปนผูที่ไตรตรองใครครวญ  คิดเองและการใชเวลาวางเพยีงคนเดียว  

อาจชวยใหเกดิมิตรภาพที่แทจริงได  เนื่องจากตองใชเวลาและกําลงัทีจ่ะสรางความสัมพันธจนเกดิ

เปนมิตรภาพ  และเพื่อนตองการทีจ่ะใชเวลาวางรวมกัน  ความสขุคือส่ิงที่แยกไมไดจากการใช

เวลาวาง  เนือ่งจากเพยีงคนเดียวที่สนุกกับมัน  สามารถพูดไดวามีความสุขและมคีวามสนุก  คน

หนึง่ๆ  จะตองมีอิสระจากความเครียด  ภาระกิจที่ไมสําคัญเล็กๆ  นอยๆ 

  แนวคิดของอริสโตเติลนั้นรวมมากกวา  แตการใครครวญเพียงคนเดยีว  แนวคิด

เกี่ยวกับชีวิตทีด่ีของอริสโตเติล  ตองการการกลายเปนบุคคลที่มีคุณคาอยางแทจริง  และคุณคา

คือพัฒนาเพยีงแตการกระทาํในสังคม  ดังนัน้  อารยธรรม  นําทุกอยางเปนสิง่สําคัญที่จะเปน

พลเมืองด ี  ซึง่เปนการบูรณาการของการใชเวลาวาง 

  อริสโตเติล  ยนืยนัวา  เหตุผล  เปนสิ่งที่สําคัญที่สุดของการเปนมนุษย  และ

เหตุผลมี  2  หนาที่  1.ทฤษฎี  2.การปฏิบัติ  เพื่อความสมบูรณหรือการเปนมนษุยอยางรอบดาน  

เราจําเปนตองทําทั้ง  2  หนาที่ดวย ความสามารถทางดานทฤษฎีของเรา  เราจะสามารถ

ใครครวญ  หาความจริงดวย  เหตุดานการฝกฝนปฏิบัติเราจะมีคุณคา  เนื่องจากอริสโตเติลกลาว

วา  ส่ิงทีท่ําใหเราเปนคนรอบคอบพิถีพถินั  หรือความเขาใจอยางถองแทในการกระทําที่เหมาะสม  

เพื่อใหรูวาควรทําอะไรสําหรบัสวนตัวและสถานการณการเมือง ทีท่ําใหเกิดวถิีปฏิบตัิใน

ชีวิตประจําวัน  ในการเปนบคุคลที่มีคุณคาตองการความสามารถดานสติปญญา  เนื่องจากใชการ
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สะทอนทางความคิดอยางยิง่ที่จะรูเมื่อไรจะเกิดความกลาหาญ  หรือจะควบคุมอยางไร  และทาํ

อยางไรจะตอรองกับผูอ่ืนอยางยุติธรรม 

  แบมเมล (Bammel, 1992) ไดอธิบายคําจาํกัดความ ของคําวา เวลาวาง 

(Leisure) ไวดังนี ้

  เวลาวาง  เปนคําที่อธิบายไดยากยิง่  กลาวคือ  ความหมายที่เปนไปตามแตละ

บุคคลมานานนับศตวรรษ 

  เวลาวางมักจะถูกมองวาตรงขามกับการใชแรงงานทางกาย เวลาวางไดเอื้อ

โอกาสสําหรับปจเจกบุคคลใหมีเวลาคิด  พฒันาจิตวิญญาณ  และพัฒนาวัฒนธรรมทางกายภาพ 

  เวลาวางเปนสาเหตุไปสูการทําของจงัหวะแหงฤดูกาล  และเปนทางทีจ่ะ

ปลดปลอยใหตนเองเปนอิสระจากงานที่ตองใชแรงงานอยางหนัก 

  เวลาวางเคยถกูมองวาเปนสภาพความเปนอยูที่พงึปรารถนา  และทางแหงความ

เจริญกาวหนา  กิจกรรมทางปญญา  การคดิวิเคราะห  และกิจกรรมสุนทรียะ 

  คําศัพท  เวลาวาง  มาจากคําในภาษาละตินวา  Licere ซึ่งหมายความวาอิสระ 

สําหรับ กรีก ใชคําวา Scol Schole และ Skole   

  คําศัพทเหลานี้ทาํใหคําละตินทีว่า  Scola และภาษาองักฤษคือ School จากแดร 

เวลตั้น และ โคล (Dare welton and Col, 1987 อางถงึในจอรช ทอรคิลดสัน, 1983) Schole อาจ

ถูกคิดวา เปนสภาวะทางอารมณหรือเงื่อนไขของการเปนอิสระจากงาน 

  บาเกอร (Barker, 1946 อางถึงในจอรช ทอรคิลดสัน, 1983) ไดสังเกตวา กรีกได

อธิบาย Schole วาเปนกิจกรรมและมีความแตกตางกับการทาํงาน (อาชีพ) นนัทนาการ และความ

สนุกสนาน 

  สังคมรวมสมยัมักมองวา  เวลาวางเปนหนทางที่จะนําความสมดลุมาสูชีวิตของ

แตละคน  เวลาวางไมเพียงแตถูกมองวาเปนโอกาสในการพักผอน  การพัฒนาตนเอง  ความมัน่คง

ของวัฒนธรรมและครอบครัว  และการมีปฏิสัมพันธเทานี้  หากรวมถึงการพกัผอน  การเขารวม

กิจกรรมที่แปลกใหม  ความตื่นเตน  และจินตนาการ 

  ในหลายๆ  สังคม  คนใชเวลาวางในฐานะของวิธีตอสู  ซึง่เกิดจากการใชชีวิตและ

การทาํงานในการปรับตัวกบัเทคโนโลย ี  การแขงขนั  การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสังคมที่

ตองการความตั้งใจอยางสูงจากการกระตุนในรูปแบบของขอมูล  ส่ือ  และการปฏิสัมพันธของ

มนุษย  ในหลายสังคม  เวลาวางกก็ลายเปนสิ่งที่แตกตางกนัไป  ตามแตละบุคคล  คําจํากัดความ

ของเวลาวางมกัเลี่ยง  ความเหน็ดวยระหวางผูทาํอาชพีและผูที่วจิัยเกีย่วกับเวลาวาง 
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  ปจจัยตางๆ  ที่เกีย่วเนื่องกบัความพอใจในประสบการณการใชเวลาวาง (Factors 

related to a satisfying leisure experience)   

  ในอดีตหลายสิบป  นกัวจิัยที่ศึกษาเกีย่วกับเวลาวาง   ไดจําแนกจาํนวนของ

ปจจัยที่ชวยจาํแนกและจาํกดัความของประสบการณการใชเวลาวาง 

 อิสระ (Freedom) คําศัพท Freedom   หรือ อิสระรับรู มักถูกใชเปนคาํที่มความ

หมายเชนเดียวกับคําวา เวลาวาง 

  อิสระ  มีความหมายวา  ปจเจกบุคคลมทีางเลือกหรือรับรู  สามารถเลือกที่จะเขา

รวมเพื่อสรางประสบการณในเวลาวาง   

  อิสระยังสามารถอธิบายไดวา การที่แตละบุคคลวางจากภาระหนาทีท่ี่อาจจะเกิด

จากกิจกรรมทางครอบครัว  การงานหรือกจิกรรมที่บานและการมีใจจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งนานๆ 

  อิสระ  คือ  นามธรรมทีม่นษุยปฏิบัติกันสืบมา  อยางเหนยีวแนนมัน่คง  มาตัง้แต

อดีต 

  การจะเปนอิสระ หมายความวา มีความเปนไปไดที่จะแสดงโดยปราศจากการ

แทรกแซง  การควบคุมอ่ืนๆ  การเลือกหรือแสดงออกในความปรารถนาของตนเอง  อิสระก็มักแปล

ความหมายเปนการไมมี  การควบคมุความรูสึกภายนอกหรือความกดดันของแตละบุคคลที่จะ

แสดงกิริยาตามกําหนด 

    
โปรแกรมนนัทนาการสาํหรับชุมชน 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2542)  ไดกลาววา  กจิกรรมนนัทนาการเปนหัวใจสาํคัญ

อยางยิ่งตอบุคคล ครอบครัว ชมุชน สังคม และประเทศชาติ ทั้งนี ้ เพราะวากจิกรรม เปนสิ่งที่ชวย

พัฒนาความเจริญเติบโตทางดานตางๆ  เชน ทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจของ

ประชาชน กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฒันาชมุชน และสังคมในดานคุณภาพ ชีวติในชวงเวลาวาง 

หรือเวลาอิสระ กิจกรรมนนัทนาการสงเสริมใหบุคคล และชุมชนไดมสีวนรวมเปนกจิกรรมของกลุมที่

มีความสนใจ หรือความตองการ รวมกนัสงผลตอการพัฒนามนุษยสัมพันธ การเปนสวนหนึง่ของ

กลุม นอกจากนี้กิจกรรมนนัทนาการชวยสงเสริมการสรางประสบการณชีวิต ประสบการณใหม ซึ่ง

ไดจัดกิจกรรมนันทนาการออกเปน 15 หมวดหมูใหญๆ ดังตอไปนี้  

1.กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีา และกีฬาเพื่อการแขงขัน  

2.นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 

3.กิจกรรมเขาจังหวะ 

4.การละคร 



   

   
   32 

5.งานอดิเรก 

6.การดนตรีและรองเพลง 

7.นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง 

8.นันทนาการสังคม 

9.นันทนาการพิเศษ 

10.วรรณกรรม 

11.การบริการอาสาสมัคร 

12.การทองเทีย่วทัศนศึกษา 

13.นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ มนุษยสัมพนัธ 

14.นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสุขสงบ 

15.นันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ    

นันทนาการนบัวาเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยในยุคปจจุบันเปนอยางมาก  ทัง้นี้

เพราะวาวิถีการดําเนนิชวีิตของมนุษยไดเปลี่ยนแปลงไป  เปนผลใหตองมีปจจัยทีห่า เพิ่มเติมจาก

ปจจัยสี่ประการ ไดแก เครือ่งนุงหม ที่อยู ยารักษาโรค และอาหารปจจัยทีห่า กค็ือ การพักผอน 

หรือกิจกรรมนนัทนาการ จากการเปลี่ยนแปลงนี้เองทําใหนนัทนาการเริ่มมบีทบาท และมี

ความสาํคัญตอสังคมมนษุยเปนอยางมาก เชน กิจกรรมนันทนาการดังตอไปนี้ (สมบัติ กาญจนกจิ, 

2542) 
 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา และกฬีาเพือ่การแขงขัน  
กิจกรรมประเภทเกมนั้นมีความหลากหลายในรูปแบบตางๆ เชน เกมเบ็ดเตล็ด 

เกมนาํไปสูกฬีาใหญ เกมประกวด เกมสรางสรรค เกมกลุมสัมพันธ เกมพัฒนาสติปญญา เกม

สงเสริมคุณคาทางศิลปวฒันธรรม การละเลนพืน้เมือง 

 กิจกรรมกีฬา เปนกิจกรรมที่สงเสริมคุณคาทางดานการพัฒนาความเจริญเติบโต

ทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา ซึ่งรัฐบาลไดประกาศเปนแผนพัฒนากีฬาแหงชาติเร่ิม

ฉบับที่ 1 เมื่อป พ.ศ. 2531 – 2539 โดยแบงออกเปน 6 แผนหลักดงันี ้

1.แผนพัฒนากีฬาขัน้พืน้ฐาน 

2.แผนพัฒนากีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อสมรรถภาพ  

3.แผนพัฒนากีฬา เพื่อการแขงขัน 

4.แผนพัฒนากีฬาเพื่ออาชพี 

5.แผนจัดการกีฬาอยางเปนระบบ 
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6.แผนโภชนาการกฬีา 

กิจกรรมกีฬายงัแบงออกเปน 6 ประเภทใหญๆ เชน  

1.กิจกรรมเกมกีฬา กฬีาขัน้พื้นฐาน เชน กรีฑา ยิมนาสตกิ ฟุตบอล  

2.กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภทคู เชน กฬีายิงธน ู โบวล่ิง ยงิปน 

จักรยาน แขงเรือ ตกปลา ไตเขา เดินทางไกล ดําน้ํา กระโดดน้ํา กรีฑา วายน้ํา 

3.กีฬาประเภททีม กฬีาทมีกําลงัไดรับความนิยมสงู ทั้งนี้เพราะวากีฬา

ทีมชวยสงเสริมคุณคาทางสงัคม เชน ความสามัคคี มนุษยสมัพนัธ การรวมกลุม เปนสมาชิกของ

กลุม การแสดงออกในความมุงมั่นสูความสําเร็จ ตวัอยางของกฬีาทีม ไดแก กีฬาฟุตบอล 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล ตะกรอ ฮอกกี ้ซอฟทบอล เบสบอล เนตบอล แฮนดบอล  

 4.กีฬาสําหรับสตรีและเด็ก เปนการจัดกิจกรรมกีฬา เพือ่สงเสริมใหสตรีมี

บทบาทในการเขารวมกิจกรรมกีฬามากขึ้น เชน กฬีาเนตบอล บาสเกตบอล ฟุตบอล ยูโด คาราเต 

วิ่งมาราธอน กรีฑา วายน้าํ วอลเลยบอล ในป พ.ศ. 2533 คณะกรรมการโอลิมปกสากลรวมกับ

องคการศึกษาวิทยาศาสตรและวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ   ประกาศใหการสนบัสนุนเปนปแหง

การสงเสริมบทบาทสตรีในการกฬีาทั้งนักกีฬา โคช ผูบริหารและเจาหนาที่ทีเ่กี่ยวของกับกฬีามาก

ข้ึน  

 5.กีฬานนัทนาการ หมายถึง กีฬามวลชน (Mass sport) หรือกีฬาที่นยิม

เลนทัง้ชายและหญิง  วัยเด็ก  เยาวชน ผูใหญ และผูสูงอายุ และแมกระทั่งกีฬาเพื่อกลุมประชากร

พิเศษ เพื่อใหผูที่เขารวมเลนกฬีาในชวงเวลาวาง และสงเสริมคุณคาการพฒันาคุณภาพชีวิตโดย

มิไดมุงใฝสัมฤทธิ์กฬีานนัทนาการ ไดแก กฬีาสากล เชน กอลฟ เทนนิส  วอลเลยบอล วิง่-เดิน เพื่อ

สุขภาพ ตลอดจนกีฬาประเภทเสี่ยงอนัตราย ทาทายความสามารถ เชน แขงรถ แขงเรือ แขง

มอเตอรไซค กีฬาประดาน้าํ และดาํน้าํ  กฬีาประเภทโดดรมชูชีพ เครื่องรอน กีฬาไตเขา กฬีา

ทดสอบสมรรถภาพ  

 6.กีฬาเพื่อการแขงขัน หมายถึง กฬีาที่เนนเรื่องทักษะเพื่อแสดงความเปน

เลิศในเชิงกีฬา ถามีการเลนที่ฝกหัดฝกซอมกันอยางตอเนื่อง โดยหวงัผลประโยชนกเ็ปนกฬีาอาชพี 

กีฬาประเภทนีใ้นแงของนันทนาการเปนกีฬาสําหรับผูชม เปนการบนัเทิงอยางหนึ่ง ที่ชวยสราง

เสริมประสบการณ การพัฒนาทางดานอารมณ การมีสวนรวมของกลุม การเชยีรหรือเปนสวนหนึ่ง

ของทีม การพกัผอนหยอนใจ กีฬาอาชพีเพื่อการแขงขันไดแก ยิมนาสติก กรีฑา ฟุตบอล เบสบอล 

มวย สากล เทนนิส กอลฟ บาสเกตบอล  
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นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
 กิจกรรมประเภทศิลปหัตถกรรม สงเสริมความสามารถ ทกัษะ งานฝมือ

ใหแกชุมชน เพื่อกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข และความเจริญเติบโตทางดานรางกาย อารมณ 

สังคม และสตปิญญา  
 
คุณคาของศลิปหัตถกรรม 

1.เปนกจิกรรมสรางสรรคเหมาะแกบุคคลทุกระดับวยัเปนกิจกรรม

ประสานงาน สมองและมือ ตลอดจนความคิด  

2.เปนกจิกรรมผอนคลายอารมณใชพลังงาน และเปดโอกาสใหผูเขารวม

ได   พฒันาอารมณสุข  

3.ชวยพัฒนาลักษณะนิสัย และทัศนคติในทางพึงประสงค 

4.ชวยใหบุคคล และชุมชนชวยตนเองมีโอกาสเลือกตัดสนิใจที่จะเลือก

กิจกรรมเรียนรูตนเอง  

5.เสริมความภาคภูมิใจในผลงานของตน สรางความมัน่ใจในผลงาน 

ของตน 

6.ผลของศิลปหัตถกรรม ชวยใหนําไปใชในภาพความเปนจริง เปนการ 

ประหยัด 
 
ชนิดของศลิปหัตถกรรม การประดษิฐ เครื่องเลน เครื่องใช 

1.การพมิพภาพ และลวดลายตางๆ 

2.ศิลปะการตกแตงบาน   

3.การเย็บปกถักรอย 

4.การประกอบอาหาร 

5.ศิลปะการแกะสลัก 

6.ศิลปะการปน 

7.ศิลปะการวาดภาพ 

  
การเตนราํ และกิจกรรมเขาจังหวะ 

  คุณคาในการเขารวมการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 

1. กอใหเกิดความสนุกสนานรวมทั้งพัฒนาสมรรถภาพ  

2.ไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคม 
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3.สงเสริมการประสานงานของสมอง ประสาทกลามเนื้ออยางมี

ประสิทธิภาพ  

4.สงเสริมบุคลิกภาพ ทรวดทรงที่ดี 

5.สงเสริมการแสดงออกของบุคคล  

6.สงเสริมมนษุยสัมพนัธ การปรับตัวของบุคคล   

7. สงเสริมจงัหวะ และดนตรีในผูเขารวม 

 
ประเภทการเตนรํา และกจิกรรมเขาจงัหวะ 

  การเตนรําเพลงละตินอเมริกา 

1.การเตนรําแบบร็อคแอนดโรล 

2.การเตนรําแบบบอลรูม  

3.การเตนรําแบบพื้นเมอืง 

4.การเคลื่อนไหวเบื้องตน  

5.การเตนรําประกอบเพลง 

6.ลีลาศ 

 
ตัวอยางการเตนรําพื้นเมืองของไทย 

  กลองยาว 

1.การละเลนพื้นเมือง 

2.การฟอนรําแบบอีสาน เชน เซิง้กระติ๊บ รําภูไท 

3.การเตนกํารําเคียว ภาคกลาง 

4.รําวงมาตรฐาน 
 
การละคร 

  นันทนาการประเภทการละคร เปนกิจกรรมการแสดงออกเปนการระบาย

อารมณหรือกจิกรรมของชีวติประจําวนั การสรางความรูสึกการแสดงออกแหงตน นนัทนาการ

ละครเกิดไดหลายวธิีการ เชน เกิดจากการแสดงพธิีการศาสนา ความฝน หรือจินตนาการ ที่

สงเสริมพฒันาการทางดานอารมณสุข สนุกสนาน  
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รูปแบบของละคร 
1.การละครในลักษณะการเลียนแบบสงเสริมจินตนาการเลียนแบบ

พฤติกรรมของคน สัตวหรือธรรมชาติ 

2.การละครแบบสรางสรรค สงเสริมการแสดงออก  เพื่อใหเกิด

จินตนาการ ภาพพจน แนวคิดเพื่อปลุกอารมณในแบบตางๆ   

3.การละคร เปนพธิี เปนการแสดงละครที่ถูกกํากับบทบาท ลีลาทาทาง 

เพื่อใหผูชมเกดิความพงึพอใจในการใชความสามารถของผูแสดง การทองบท เลียนแบบ และวนิัย

ของผูแสดง  ซึง่มีหลายประเภทดังนี ้

1.ละครรอง 

2.ละครรํา 

3.ละครชาตรี  

4.มโนราห   

5.หนงัตะลงุ 

6.หุนกระบอก 

7.นาฏศิลป 

8.อุปรากร 

9.ละครพูด 
 
  คุณคาการละคร  
  1.เปนการสงเสริมการแสดงออกแหงตน 

2.เปนลักษณะวัฒนธรรม และเอกลักษณของชนชาติ 

3.สงเสริมการเลียนแบบพฤติกรรมมนุษย 

4.เปนการพัฒนาอารมณสุข 

5.ชวยสงเสริมความคิดสรางสรรค และจินตนาการ  
   
 

งานอดิเรก 
  งานอดิเรกนับเปนกิจกรรมนนัทนาการที่สงเสริมการพฒันาคุณคาชวีิต

ของมนุษย ตั้งแตวัยเด็กเยาวชน และผูสูงอายุ เปนการสงเสริมการสรางประสบการณชีวิต เปนการ

บําบัดทางกายและจิตใจ  สงเสริมโอกาสใหบุคคลเลอืกกิจกรรมตามความสนใจ สมัครใจ และ
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กระทาํดวยความเต็มใจในชวงเวลาอิสระ เวลาวาง และเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล และ

สังคม 
 
ประเภทของงานอดิเรก  

  1.งานอดิเรกประเภทกระทํา เชน ประดิษฐ ตอเติม วาดภาพ  

2.งานอดิเรกประเภทสะสม เชน  สะสมแสตมป เหรียญที่ระลึก 

3.งานอดิเรกประเภทสรางสรรค เชน แกะสลัก วาดภาพ  

4.งานอดิเรกประเภทประเภทศึกษาเรียนรู เชน เรียนรูเทคนิคสิ่งตางๆ  
 
คุณคาของงานอดิเรก 

   1.เปนการผอนคลายความเครียดของบุคคล และชุมชน 

2.เปนการสงเสริมสุขภาพจติ 

3.เปนกจิกรรมที่ตอตานความเบื่อ หรือเวลาวางเชงิบังคบั  

4.เปนการบริการตนเองและชุมชน 

5.เปนการแสดงออกทางสรางสรรค 

6.เปนสิง่ที่มจีดุหมาย หรือทดแทนโอกาสตกงาน 

7.เปนสื่อความรู และทักษะการเรียนรูในสิง่ที่ตนเองไมรูมากอน  

8.เพื่อสงเสริมความสมดุลในกิจกรรม เวลาวาง นนัทนาการ 

9.เพื่อสงเสริมและตอบสนองความตองการของสังคม   

10.สงเสริมใหประชากรวยัสงูอายุไดกระทาํกิจกรรมที่กอใหเกิดคุณคา

และมีจุดมุงหมายสรางความสมดุลของชวีิต  

11.ซาบซึ้งในศิลป ความประทับใจ เปนการบําบัด 

12.งานอดิเรกชวยพัฒนาทักษะจนกลายเปนรายไดเสริม หรือเกิดอาชีพ

เสริมเศรษฐกจิของบุคคล และสังคม 
 

การดนตรีและรองเพลง  
ดนตรีเปนภาษากลางที่ใชส่ือสาร หรือถายทอดความรูสึกของมวล

มนุษยชาต ิ  เปนสวนหนึง่ของชีวิตประจาํวัน บุคคล ชุมชน คุนเคยกับดนตรี  ทัง้ในดานการเรียนรู

การสื่อสาร การแสดงออกแหงตน การทาทาย การแสดงความสามารถชัน้สูงสุดที่บุคคลจะพึง

กระทาํไดดนตรีเปนการระบายอารมณ เปนการผอนคลายความเครยีดขณะทํางาน หรือเวลาวาง 
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กลาวโดยสรุป ดนตรีเปนนนัทนาการที่ตองมีควบคูกับสังคม เปนสวนหนึง่ในชวีิตประจําวนั มี

บทบาทตอบุคคล ชุมชน สังคม และประเทศชาติ  

 
ประเภทของดนตรี ตามลกัษณะการเขารวม 

  1.การรองเพลง เชน เพลงไทย สากล เพลงโอเปรา เพลงคลาสสิค 

2.การเลนดนตรี เชน เครื่องสาย กีตาร เปยโน ไวโอลนิ 

3.การฟงดนตรี เชน คอนเสิรต ซิมโฟนี เครื่องสาย 

4.เพลงประกอบกิจกรรมเขาจังหวะ เชน เพลงพื้นเมือง รําวง 

             5. การสรางสรรคทางดนตรี เชน  การแตงเพลง เนื้อรอง ทาํนอง  

การประดิษฐอุปกรณดนตรี 

6.กิจกรรมดนตรีแบบผสม เชน การเตนรําพืน้เมือง ระบําบัลเลย ละคร

เพลงโอเปรา เทศกาลดนตรี 
 
การจัดโปรแกรมนันทนาการดนตร ี
 1.ดนตรีสําหรบัเด็กและเยาวชน เชน โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีสําหรับ

เยาวชน การศึกษาการเลน และการฟงดนตรี 

 2.ดนตรีสําหรบัประชาชน การจัดสวัสดิการดนตรีสําหรบัประชาชนทัว่ไป 

เชน ศนูยสังคีต สังคีตศาลา ศูนยวัฒนธรรมหรือคอนเสิรตเพื่อธุรกิจการบันเทงิ ผับ  

ดิสโก คลับ สโมสร หองอาหาร ภัตตาคาร 

 3.ดนตรีสําหรบัวัยสูงอาย ุ เพื่อบริการแกประชากรสงูอาย ุ ซึง่มคีวาม

ตองการและสนใจในกจิกรรมที่แตกตางออกไป 

 4.ดนตรีสําหรบัประชากรกลุมพิเศษ เชน คนพิการ บุคคลดอยโอกาสและ

กลุมเยาวชน กลุมพฤติกรรมเบี่ยงเบน 
 

คุณคาของนนัทนาการดนตรี 
   1.ดนตรีชวยกระตุนระบบประสาทสมัผัสของบุคคล และชุมชน 

2.ดนตรีชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน และสุขสงบได 

3.ชวยสงเสริมการแสดงออกทางอารมณ 

4.สงเสริมความสามารถทางจิตใจ และสติปญญา 

5.เปนสื่อภาษาที่ไมมทีี่ส้ินสุด   
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6.เปนสวนประกอบของชีวิตประจําวนั  

7.ชวยลดความเครียดของบุคคล และสังคม 

8.สราง และสงเสริมคุณคาของศิลปะการสรางสรรค 

9.เปนการพัฒนาอาชีพเศรษฐกิจแกสังคม 

                         10.เปนสื่อของการสรางความเขาใจมติรภาพแกมวลมนุษย  

 
นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง 

  เปนกิจกรรมหลากหลายที่สงเสริมใหบุคคลไดมีโอกาสใกลชิดธรรมชาติ 

สภาพแวดลอมสงเสริมใหเกดิพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย อารมณ สังคม และ

สติปญญาของบุคคล และสังคม แหลงนันทนาการประเภทนี ้  ไดแก สวนสาธารณะ สนามเดก็เลน 

ฟารม คายพักแรม สวนหยอม สวนผกัผลไม พิพิธภัณฑ สวนสัตว หรือศูนยชุมชน ทีน่อกเหนือจาก

สภาพแวดลอมในบานหรือในหองเรียน  

 กิจกรรมอยูคายพักแรม เปนกิจกรรมนันทนาการกลางแจง นอกเมอืงที่

สําคัญยิ่งอยางหนึ่ง เพราะเปนการผสมผสานกิจกรรมตางๆ เขาดวยกัน เชน กิจกรรม 

ศิลปหัตถกรรม การตอสูเพือ่การอยูรอด  การสรางวัสดุอุปกรณโดยอาศัยธรรมชาติ การไดสัมผัส

ใกลชิดธรรมชาติ  กิจกรรมตกปลา ลาสตัว ไตเขา ศึกษาธรรมชาต ิ การอนุรักษธรรมชาติ และ

คุณคาทางสังคม ระบอบเสรีประชาธิปไตย  

  กีฬาประเภทเสี่ยงอันตรายและกิจกรรมประเภททาทายความสามารถ 

เปนอีกกจิกรรมที่บุคคลและสังคมใหความสนใจรวมทั้งกฬีาประเภทการแขงขัน เชน แขงรถ แขง

เรือ แขงจักรยานยนต กีฬาไตยอดเขา  ผจญภัยในปาหรือธรรมชาติที่ไมไดพัฒนา  เปนการทาทาย

การอยูรอด  ซึ่งบุคคลจะตองมีการศึกษาเตรียมการและฝกฝนทักษะดังกลาว  เพื่อจะตองผจญภัย  

และอุปสรรคตางๆ   

  แหลงนันทนาการกลางแจง  เชน   สนามกฬีา   คายลูกเสือเนตรนาร ี 

สระวายน้ํา  ฟารมเลีย้งสัตว สุสาน โบราณวัตถุ โบราณสถาน  พิพธิภัณฑ สวนสัตวเปนแหลงทีใ่ห

ความรูทกัษะเบื้องตนสรางเสริมประสบการณชีวิต กอใหเกิดความรูความเขาใจ การปรับตัวของ

มนุษยกับธรรมชาติ  ส่ิงแวดลอม มลภาวะเปนพิษ การปองกนัรักษาและอนุรักษส่ิงแวดลอม ความ

ประทับใจ  

  สนามเด็กเลน และสถาบันศึกษา ก็เปนแหลงนันทนาการกลางแจง ที่

ชวยพัฒนากิจกรรมของเยาวชน และประชาชนในดานการเจริญเติบโต และคุณภาพชวีิต  

 



   

   
   40 

นันทนาการทางสงัคม 
 ดังที่เขาใจกันโดยทั่วไป มนษุยเปนสัตวสังคม ตองการความรัก ความ

เขาใจ ความสมัพันธ และการเปนเจาของ ดังนัน้กิจกรรมนันทนาการทางสงัคม เปนกิจกรรมที่ชวย

สงเสริมโอกาส มนุษยสัมพนัธ ความเขาใจ ความสามัคคี อันดีตอเพื่อนมนษุย (สมบัติ กาญจนกจิ, 

2544) 

 
คุณคาของนนัทนาการทางสังคม 

1.สงเสริมกิจกรรมการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2.สงเสริมมนษุยสัมพนัธในกลุมและชุมชน 

3.เปนการผอนคลายความตึงเครียดจากงานและสังคม 

4.เปนการสงเสริมการเปนสมาชิกของกลุม  

5.สรางเสริมคุณคาของสังคมประชาธิปไตย  

6.ชวยพัฒนาคุณภาพของสงัคม 

 
กิจกรรมนันทนาการทางสังคม 
             1.เกม ซึ่งมีความหลากหลาย เชน  เกมกลุมสัมพันธ เกมสรางสรรค เกม

นันทนาการ เกมเบ็ดเตล็ด เกมการแขงขนั เกมจนิตนาการ ฯลฯ  

2.ละคร เพื่อเปนการสงเสรมิกิจกรรมสังคม ละครชวยในการเสริมสราง

การแสดงออกทางจินตนาการ และความสนุกสนานเพลิดเพลินของชมุชน 

3.ดนตรีเพื่อเปนมโหรสพ เพื่อเปนการสรางสรรคในกลุมคนและเปนการ

ระบายอารมณ สรางความรัก ความเขาใจ สรางมิตร วฒันธรรมประเพณี 

4.การเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ การลีลาศ การละเลนพืน้เมืองเตนรํา

ประกอบจังหวะดนตรีเปนการเปดโอกาสทางสงัคมใหชุมชน ความสัมพันธระหวางเพศทางสงัคม 

5.กีฬาเพื่อนนัทนาการ สงเสริมคุณคาความสามัคค ี การใชเวลาวางของ

สมาชิกเพื่อการสังคม และมนุษยสมัพนัธ สมรรถภาพทางกาย และจติ  

6. ศิลปหัตถกรรมซึ่งมีประโยชนตอชุมชน  ตัวอยางชมุชนหนึ่งอาจจะรวม

ใจกันจัดเทศกาลศิลปหัตถกรรมของหมูบานหรือชุมชน โดยใชศิลปหัตถกรรมเปนสื่อและกิจกรรม

ของชุมชน 
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7.งานเลี้ยงสรางสรรค การไปรับประทานอาหารนอกบาน ปกนกิ งาน

ปารตี้ เปนกจิกรรมทางสังคมที่สรางเสริมบรรยากาศครอบครัว  และชุมชนใหอบอุน และสราง

ความเขาใจอนัดีตอกัน   
 

นันทนาการพิเศษ 
เปนกิจกรรมนนัทนาการที่จดัขึ้นในโอกาสพิเศษ ตองมีการจัดเตรียม

อาคารสถานที ่เพื่อเปดโอกาสใหชุมชนไดมารวมกัน เชน เทศกาลสงกรานต ลอยกระทง คริสตมาส 

ตรุษจีน รวมทัง้กิจกรรมวนัพเิศษของบุคคลในครอบครัว เชนวันเกิด วนัครบรอบแตงงาน  

  
คุณคานันทนาการพิเศษ 

1.เปนศูนยกลางของชมุชน เปดโอกาสใหชุมชนไดทํางานรวมกนั และ

ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนั  

2.เปนการเปดโอกาสการทาํงานเปนการสรางโปรแกรมนันทนาการ 

3.เปนการสื่อประชาสัมพันธของชุมชน เพื่อใหเกิดทัศนคติที่ดีของ 

ชุมชน 

4.เปดโอกาสใหชุมชนไดรูจักสมาชิกใหม สรางมนุษยสมัพันธ 

5.เปนการทาํงานรวมกนั โดยมีเปาหมายเดียวกนั  
 
กิจกรรมนันทนาการพิเศษ 

1. นันทนาการพิเศษ เทศกาล มหกรรมตางๆ  เชน วนัสงกรานต ลอย

กระทง หรือเทศกาลศิลปหัตถกรรม วนัเกิดชุมชน วนัฮาวายเปนตน  

2. นิทรรศการ เปนการสงเสรมิความรู ความเขาใจแกชุมชน เชน งาน

อดิเรก การประกวดสิ่งประดิษฐ สัตวเลีย้ง แสตมป  

3. การแสดงบนเวท ีเชน ละครสัตว คอนเสิรต ดนตรี  

4. การประกวดทกัษะความสามารถ เชน การจัดสวนดอกไม แขงขันตก

ปลา ทําขนมเคก ประกวดนางงาม แขงขันกินผลไม แขงขันจักรยาน  

5. เทศกาลเตนรํา เทศกาลดนตรี เทศกาลศิลปหัตถกรรม เทศกาล

พื้นเมือง  
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วรรณกรรม (อาน พูด เขียน) 
กิจกรรมประเภทวรรณกรรมสงเสริมใหบคุคลพัฒนาทกัษะความรู

ความสามารถ จัดไดทุกเพศ ทกุวัย กจิกรรมกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน การแสดงออก

แหงตนอยางสรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนาจนิตนาการ สามารถเขารวมกิจกรรมแบบประหยัดได

และเปนกิจกรรมที่เกาแกของมนษุยชาติ 
 
ประเภทกจิกรรม  

การอาน เปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน มีรูปแบบ  

1. การอานหนังสอืประวัติศาสตรคนสําคัญ 

2. การจัดวิธีอานอยางมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล 

3. การอานเพื่อพฒันาตนเอง   
4. การอานหนังสอืพิมพ 
5. การอานนวนยิาย 

6. การอานเพื่อชุมชน 

7. การอานหนังสอืปริทรรศน 
8. การอานหนังสอืวรรณกรรมชั้นเยีย่ม 

 
การเขียน ตัวอยางรูปแบบการเขียน 
1. การเขียนจดหมายสงัคมธุรกจิ  

2. การเขียนบทรอยกรอง 
3. การเขียนแบบสมัครเลน 

4. การเขียนบทรอยแกวเพื่อส่ือมวลชน 

5. การเขียนคอลมัน 
6. การเขียนเพื่อพัฒนาทักษะภาษา 

7. การเขียนหนังสือรายปกษ 
 
การพูด ตัวอยางของการพูด 
1. การพูดโตวาท ี

2. การพูดทางวทิยุโทรทัศน 
3. การเลานิทาน 
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4. การอภิปรายซกัถาม 

5. การจัดพบปะสภากาแฟ 

6. การพูดในที่ชมุชน  

7. การพูดในเชิงธุรกิจการทูต 
 

การบรกิารอาสาสมัคร 
 กิจกรรมอาสาสมัคร เปนกจิกรรมที่สงเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม 

การให และการรับ การรวมมือของชุมชน อันจะกอใหเกดิความพงึพอใจและการพฒันา จิตใจของ

บุคคลและสังคมอาสาสมัครเปนการใหบริการโดยปราศจากสินจางรางวัล เปนการเสริมสราง

ทักษะและการสรางคุณภาพชีวิต การใหบริการอาสาสมัคร เปนการพัฒนาชุมชน และประเทศชาต ิ

โดยอาศัยแรงงานความรวมมือของกลุม หนวยงานเอกชนชุมชน และองคการธุรกิจการคาที่จะตอง

จัดบริการชุมชน ความรวมมือของกลุม หนวยงานเอกชนของชุมชน และองคการธุรกิจการคาที่

จะตองจัดบริการชุมชน  
 

กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร  
1. การพัฒนาชุมชน ไดแก  วัด โรงเรียน สถานที่ราชการ โบราณสถาน 

และโบราณวตัถุ 

2. ลูกเสือชาวบานพัฒนาชมุชน 

3. กฬีาที่จัดโดยสโมสร สมาคมกีฬา  

4. ศิลปะ จัดกจิกรรมศิลปะชุมชน วัฒนธรรม 

            5. นนัทนาการนอกเมือง กลางแจง ชวยสงเสริมคุณคาอาสาสมัคร การให  

การรับ ผูนาํ ผูตามที่ดี  

              6. องคการ YWCA, YMCA บานพักเยาวชนจัดกิจกรรม เพื่อบริการ

ชุมชนในเมืองและนานาชาต ิ

7.  สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติมี

กิจกรรมพัฒนาอาสาสาํหรับเยาวชน ใหเกดิการพัฒนาลกัษณะนิสัยทีพ่ึงประสงค 

8.  ศนูยเยาวชน สงเสริมการพัฒนาเยาวชน 

9.  โรงเรยีนและสถาบนัอุดมศึกษาฝกอบรมนักเรียน นสิิต นกัศึกษา  ใหรู

กิจกรรมอาสาสมัคร  
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10.  สมาคมและมูลนิธทิี่เปนองคการเอกชนอาสาสมคัร บริการชมุชน   

สังคมสําหรับประชากรประเภทตางๆ เชน สมาคมสตรี สภาสตรีแหงชาติ มูลนิธิสายใจไทย สมาคม

สังคมสงเคราะหแหงประเทศไทย สโมสรโรตาลีไลออน 

 
การทองเที่ยวทัศนศึกษา 
 กิจกรรมการทองเทีย่วทัศนศกึษา เปนกิจกรรมที่สรางเสริมประสบการณ

ชีวิต สรางความประทบัใจ ความซาบซึ้งในธรรมชาต ิ ศลิปวัฒนธรรม ประเพณี วิถชีีวิตของชุมชน 

และสังคมในลกัษณะที่แตกตางกนั การทองเทีย่วสงเสรมิการพฒันา และการเจริญเติบโตทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมทั้งบุคลิกภาพเปนการสรางประสบการณตรงโดยใชแหลง

นันทนาการทีน่อกจากจะเรยีนในหองเรียน หรือสถาบนัการศึกษา เปนการศึกษาชุมชนธรรมชาติที่

แทจริง การทองเทีย่วยงัเปนการพัฒนาเศรษฐกิจ เปนการกระจายรายไดสูชนบท และเปนการสราง

ความเขาใจอนัดีตอเพื่อนมนุษยตอธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม และวัฒนธรรม  

 
กิจกรรมนันทนาการเพื่อการทองเที่ยว  

1.ดานศิลปะและดนตรี หมายถงึ กิจกรรมที่แสดงศลิปะ และดนตรี 

รวมถึงกระบวนการผลิตศิลปะ และดนตรี ที่เปนแหลงรวบรวมผลงานทางดานนี้ เชน พพิิธภัณฑ 

โรงละคร ศูนยวัฒนธรรม หอศิลป โรงภาพยนตร สังคีตศาลา เปนตน 

 2. ดานวรรณกรรมและประวัติศาสตร หมายถงึ กิจกรรมทัศนศึกษาทีเ่นน

การศึกษาทางดานวรรณกรรม และประวตัิศาสตร เชน วัด โบราณสถาน หอสมุดแหงชาติ 

หองสมุดสาํหรับประชาชน อุทยานประวตัิศาสตร สถานที่ประวัติศาสตร ทางดานวรรณกรรม เชน 

อนุสาวรียสุนทรภู หลักศิลาจารึก สถานหรือเมืองโบราณ  

  3.ดานการติดตอส่ือสารคมนาคม คือ กิจกรรมทัศนศึกษาที่เนนในดาน

กิจกรรมการตดิตอส่ือสารคมนาคม เชน ทัศนศึกษา ระบบสถานีวทิย ุ โทรทัศน สถานีรถไฟ ทาเรือ 

ทาอากาศยาน  

  4.ดานสถานทีร่าชการ เปนกิจกรรมที่เนนศึกษาการบริหารหนวยงานของ

องคการของรฐั เพื่อใหเขาใจการดําเนินงานของราชการ เชน ทําเนยีบรัฐบาล รัฐสภา กระทรวง 

ทบวง กรม โรงเรียน ศาลากลาง โรงพยาบาล คายทหาร สนามบนิ  

  5.ดานสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ เปนกจิกรรมทัศนศกึษาเนนทางดาน

ศึกษาเรียนรู สัมผัส เขาใจ กอเกิดความซาบซึ้งประทับใจ และกอใหเกิดการอนุรักษ ธรรมชาติ เชน 
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การทองเทีย่ว อุทยานแหงชาติ วนอุทยาน สวนสัตว สวนรุกขชาติ พฤกษศาสตรเขตรักษาพนัธุสัตว

ปา ปาเขา ตนน้ําลาํธาร ทรัพยากรธรรมชาติทีห่ายาก เชน ถ้ํา น้าํตก ภูผา พนัธุไม  

 6.ดานโรงงาน และสถานที่เพื่อการผลิต เปนกิจกรรมทศันศึกษาเนนเรื่อง 

กรรมวิธีการะบวนการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรม หรืออุตสาหกรรมทองถิน่ เชน ฟารม 

โรงงานผลิตนม โรงงานผลิตน้ํามนั ส่ิงทอ เครื่องเขิน กระดาษ ผลิตภัณฑผา 

  7.ดานวิทยาศาสตร และเทคโนโลย ีเชน พิพิธภัณฑวทิยาศาสตร  

ศูนยคอมพวิเตอร ทองฟาจาํลอง นทิรรศการทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลย ี

  8.แหลงพัฒนาสุขภาพอนามัย เชน ศนูยฝกกีฬา ศนูยสุขภาพ 

 
นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ มนษุยสัมพันธ 

  เปนกิจกรรมทีใ่หคุณคาการเรียนรู การอยูทํางานรวมกนัในสงัคม ลด

ความเห็นแกตัว ตัวบุคคลมคีวามรูสึกตนเองมีคุณคา และเปนสวนหนึ่งของสงัคม สวน

หนาที่ความรบัผิดชอบแกการเปนผูนํา ผูตามที่ดี เปนการพัฒนาสงัคม และทรัพยากรของ

ชุมชน นอกจากนี้กิจกรรมกลุมสัมพนัธยงัชวยละลายพฤติกรรมของกลุมในการที่เขารวม 

การใหความรวมมือในการทีจ่ะทาํใหจุดหมายดําเนนิไปสูเปาหมายขององคกรที่ตั้งขึน้ได  

 
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
1.การอภิปราย เชน ปญหา และอุปสรรคของการทาํงาน เศรษฐกิจและ

ส่ิงแวดลอม 

2.เกมสงเสริมคุณคาประชาธิปไตย  

3.เกมการทาํงานเปนทีม 

4.เกมคานิยม 

5.เกมสงัเกตพฤติกรรม 

6.เกมฝกการฟง-พูด-คิด 

7.เกมการปกครอง และบริหารกลุม 

8.เกมสรางความคุนเคย เชน เปดหนาตางหวัใจ  
 

นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสงบสขุ 
 เปนกิจกรรมทีส่อนคุณคาในเรื่องของการพฒันาสมาธ ิ จติใจ ความสงบ

สุข ซึ่งไมไดเนนเรื่องการเคลือ่นไหว ตืน่เตน หรือความสุขสนุกสนาน ตัวอยาง  เชน กิจกรรมฝก
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สมาธ ิ โยคะ การฟงเพลง ศึกษาธรรมะ  ปรัชญามวยจนี ถือวาเปนกิจกรรมสําคัญมากไมแพ

กิจกรรมอ่ืน เพราะกิจกรรมนี้จะชวยสรางความสมดุลระหวางการทํางานกับการพกัผอน การลด

ความเครียด ความวิตกกงัวล เปนการพฒันาสุขภาพ  และสมรรถภาพ  

 เปนกิจกรรมทีใ่หคุณคาในเรือ่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสุขภาพ

ทางกาย และจิตใจเพื่อใหเกดิการพัฒนาสขุภาพ และสมรรถภาพ รวมถึงการควบคมุอาหาร การ

ออกกําลงักาย การพักผอน การสรางความสมดุลของชวีิต เชน การวิง่ - เดินเพื่อสุขภาพ ข่ีจักรยาน 

การควบคุมน้าํหนัก การบริโภคอาหารและโภชนาการ การผอนคลายความเครียด  
 
เปาหมายของนันทนาการ  
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายเปาหมายหรือวัตถุประสงค ของ

นันทนาการวามีเปาหมายสําคัญในการพฒันาทรัพยากรมนุษยออกเปน 8 ประการ  

1.พัฒนาอารมณสุข นนัทนาการเปนกระบวนการทีเ่สริมสราง และ

พัฒนาอารมณสุข ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวาง หรือ

เวลาอิสระ การเขารวมกจิกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนัน้ตองเปนกิจกรรมที่

สังคมยอมรับ สามารถกอความสุขสนุกสนาน เพลิดเพลนิ และหรือความสุขสงบ  

  2.เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวย

สรางประสบการณใหมใหกบัผูเขารวม ทัง้นี ้ เพราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน กิจกรรม

ทองเที่ยว ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรทองเทีย่ว ไมวาจะเปน

ทางดานโบราณวัตถุ  ทัศนยีภาพ  โบราณสถาน  ศิลปประเพณ ีวฒันธรรม หรือส่ิงซึ่งหายากกต็าม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กฬีาสากล ศิลปหัตถกรรม ดนตรีหรือวรรณกรรม การอาน พูด เขียน 

ตลอดจนนนัทนาการนอกเมอืงกลางแจง นนัทนาการทางสังคม ซึง่มีความแตกตางของกจิกรรม

มากมาย ข้ึนอยูกับประสบการณ และพืน้ฐานเดิมของบคุคล  หรือชุมชน 

   3.เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดพัฒนา

ทางอารมณสุข ดังนัน้ ทัศนยีภาพ ความซาบซึ้ง ความประทับใจ ความสะใจ ความภาคภูมิใจ มมุ

หนึง่หรือเสีย้วหนึง่แหงความประทับใจ มมุสงบ สุขใจ อารมณสุขสนุกสนานเพลิดเพลิน และ

อารมณสุขสงบจึงเปนประสบการณหรือคุณภาพชีวิตของบคุคล หรือชุมชนที่จะพึงหาได  กิจกรรม

หลายอยางตองมีการเตรียมตัว เตรียมความพรอม เชน การเขารวมกิจกรรม เสี่ยงทาทาย

ความสามารถ ผูเขารวมจะตองมีการฝกซอมเสริมสรางความมัน่ใจ ทกัษะที่สรางเสริม

ประสบการณ หรือกิจกรรมบางอยางเคยเขารวมมาแลวแตผูเขารวมอยากสรางความประทับใจ

หรือความทรงจําเดิม เปนการเพิ่มพนูประสบการณ 
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   4.สงเสริมการมีสวนรวม นนัทนาการใหคณุคา และสงเสริมการมีสวน

รวมของบุคคล และชุมชน ฝกใหเขารวมในกิจกรรมของชุมชนดวยความสนใจและสมัครใจกิจกรรม

อาสาสมัคร ใหคุณคาการมสีวนรวมอาสาพัฒนา เกี่ยวของกับชุมชนอ่ืน ใหกิจกรรม 

มนุษยสัมพนัธและกลุมสัมพนัธ สอนใหผูเขารวมทาํงานเปนทมี เปนสวนหนึง่ของกลุม รูจักหนาที ่

สิทธ ิ  ตลอดจนความรับผิดชอบตอตนเอง และผูอ่ืนในฐานะองคกรของสังคม เชนเดยีวกับกิจกรรม

กีฬาการอยูคายพักแรม  

                            5.สงเสริมการแสดงออกแหงตน กจิกรรมนันทนาการหลายประเภท เชน 

ศิลปหัตถกรรม กีฬาประเภทตางๆ ดนตรี ละคร การเลนเกมประเพณี เปนการสงเสริมใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิด สรางสรรค การระบายอารมณ การเลียนแบบสถานการณ หรือ

พฤติกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรู และรูจักตนเองมากขึ้น สรางความมัน่ใจ ความเขาใจ และ

การควบคุมตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ 

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง  

   6. สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนนัทนาการ ชวยสงเสริมและพฒันา

คุณภาพชีวิตของบุคคล และสังคมกิจกรรมนนัทนาการชวยพัฒนาอารมณสุข ความสุข 

ความสามารถของบุคคล สุขภาพ และสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจติ ความสมดลุของกาย และ

จิต และความสมดุลในการแบงเวลาทํางาน นนัทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกงัวล 

สงเสริมการมสีวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิ่มพูนประสบการณ ส่ิงเหลานีช้วย

พัฒนาคุณภาพชีวิตของสงัคม สงเสริมการแสดงออก ทกุระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้นนัทนาการ

ยังพฒันาคุณภาพชีวิตในกลุมประชากรทกุกลุม ไมวาจะเปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนมั่งมี 

ประชากรพเิศษ คนพิการ กลุมดอยโอกาสก็ตาม  

 7.สงเสริมความเปนมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรม 

และพัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจของทุก

คน ทุกเพศ ทุกวยั ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กจิกรรมนันทนาการชวยสราง

ความเขาใจอนัดีในหมูเพื่อนมนษุย เขาใจสภาพแวดลอม เขาใจความสัมพันธระหวางมนุษยกับ

ธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกนั การ

รวมมือกนัอยูในสังคมอยางมีความสุข  นนัทนาการนานาชาติ เชน มหกรรมกฬีา ศิลปวัฒนธรรม

นานาชาติชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของมนษุย ในสังคมที่มีการปกครองในระบบ

ที่ตางกัน  

   8.สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนนัทนาการ เปนการใหการศึกษา

แกเยาวชนในดานการชวยเหลือตนเอง สิทธิ หนาที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวนิัย และการปรับตัว
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ใหเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือสังคมที่ดี เปนการพัฒนาความเปนพลเมืองดี ตัวอยาง เชน กิจกรรม

กีฬา การอยู คายพักแรม กิจกรรมอาสาพัฒนา กจิกรรมกลุมสัมพันธ กิจกรรมศิลปะดนตรี 

หัตถกรรม และการละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณคาลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองด ีความไมเหน็

แกตัว และรูจกัชวยเหลือสวนรวมเปนสําคญั จึงชวยใหสังคมอบอุน และเพิ่มพูนคุณภาพชวีิต  
 

ประโยชนและคุณคาของนันทนาการ 
ภูฟา เสวกพันธ (2543)  ไดสรุปไวดังตอไปนี ้

   1.ชวยใหบุคคลและชุมชนไดรับความสุขสนุกสนาน มคีวามสุขในชวีติ 

และใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  

  2.ชวยใหบุคคลและชุมชนพฒันาสุขภาพจติและสมรรถภาพทางกายทีด่ี

เกิดความสมดุลของชีวิต  

  3.ชวยปองกนัอาชญากรรมและพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางที่ไมพึง

ประสงคของเยาวชนและเดก็ การพัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนนับเปนสิง่สาํคัญในการ

เสริมสรางลักษณะนิสัยทีพ่งึประสงคและเปนกาํลังคนทีม่ีประสิทธิภาพในอนาคต กจิกรรม

นันทนาการประเภทตางๆ ชวยใหเดก็และเยาวชนเลือกไดตามความสนใจ และไดใชเวลาวางใน

การพัฒนาลักษณะนิสัยที่ไมพึงประสงคได 

   4.สงเสริมความเปนพลเมืองดี การที่ชุมชนไดมีโอกาสใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนโดยเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะไดเรียนรูในเร่ืองของหนาที่ความรับผิดชอบคุณคาทาง

สังคมเสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแกตัว สรางคุณคาจริยธรรม ความมนี้ําใจ การใหบริการรูจัก

อาสาสมัครชวยเหลือสังคม ซึ่งถือวาเปนกจิกรรมของความเปนพลเมืองที่ดีของประชาชาต ิ

   5.สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข กิจกรรมนันทนาการชวยพฒันาอารมณ

สุขรวมทั้งความสนุกสนาน และความสุขสงบ ความเครียดลดลง ความวิตกกงัวล ทาํใหอารมณ

แจมใส และชวยสงเสริมใหรูจักการพัฒนาการควบคุมอารมณและบุคลิกภาพที่ดีอีกดวย  

  6.สงเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เชน การเลนกฬีา

พื้นเมือง วิถีชวีิต ประเพณีพืน้บานตลอดจนแหลงนนัทนาการประเภทอุทยาน ประวตัิศาสตร 

โบราณสถาน โบราณวัตถุ ชวยสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ สงเสริมการเรียนรูทัศนคติ 

และความซาบซึ้งอันกอใหเกิดการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณของชาติตอไป  

   7.สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาต ิกิจกรรมนนัทนาการ กลางแจง

และนอกเมือง ไดแก กิจกรรมการอยูคายพักแรม เดนิปา ศึกษาธรรมชาติ ไตเขา เปนตน กิจกรรม
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เหลานี้ชวยสอนผูที่เขารวมไดรูจักคุณคาของธรรมชาติ ซาบซึ้ง และสามารถดูแลอนุรักษธรรมชาติ

อันจักเปนประโยชนตอชุมชนและประชาชาติของโลก   

   8.สงเสริมในเรื่องการบาํบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพือ่การบําบัด 

เปนกรรมวธิี และกิจกรรมทีจ่ะชวยรักษาคนปวยทัง้ทางดานรางกายและสุขภาพจิต เชน งานอดิเรก 

ประเภทประดิษฐ สรางสรรค และชวยสงเสริมความหวงัความคิดและการใชเวลาวางแกคนปวยซึ่ง

กําลังตอสูกบัความทุกขทางกายหรือกจิกรรมนันทนาการประเภทกฬีานนัทนาการชวยสงเสริม

พัฒนาการทางรางกาย กิจกรรมนันทนาการทางสังคมชวยสรางขวัญกําลังใจของคนปวย  

   9.สงเสริมมนษุยสัมพนัธ และการทาํงานเปนทมี กิจกรรมกลุมสัมพนัธ

ชวยใหบุคคลไดแสดงออกและละลายพฤติกรรมของกลุม สรางเสริมคุณคาทางสังคม ฝกการอยู

รวมกันอยางมคีวามสุข กิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพื่อการแขงขัน และการอยูคายพกัแรม ซึ่งฝก

การทาํงานเปนหมูคณะลดความเห็นแกตัว เสริมสรางความสามัคคีและความเขาใจอันดีในหมู

คณะ  

   10.สงเสริมและบํารุงขวัญทหารและตํารวจปฏิบัติหนาทีต่ามชายแดน 

กิจกรรมนนัทนาการที่จัดขึน้เพื่อสงเสริมขวัญและกําลงัใจของทหาร ตํารวจชายแดนเปนสิง่จาํเปน

สําคัญยิ่งในการตอบแทนใหกําลังใจในกจิกรรมเวลาวางแกกองทหารและตํารวจชายแดน  

บัทเลอร (Butler 1959, อางถงึในภฟูา เสวกพันธ, 2543) ไดกลาวถึง

คณุคานันทนาการที่มีตอมนุษยไวพอสรุปไดดังนี้ คือ 

1.  นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของมนษุย 

       2.  นันทนาการ คือ ทางออกที่ดีของการแสดงออกและการพัฒนาตนเอง  

3.  การเลนหรอืนันทนาการชวยใหเด็กมีความเจริญเติบโตและมี

ประสบการณที่จะนําไปใชประโยชนไดในชีวิตเมื่อเจริญวัยขึ้น  

4.  ชวยใหเด็กมีความกระตือรือรนในชีวิต และกิจกรรมตางๆ ชวยให

ไดมาซึ่งทกัษะที่จําเปนสาํหรับชีวิตในภายหลัง 

5.  สําหรับผูใหญนนัทนาการเปนการแสดงออกในกจิกรรมตางๆ และ

เปนการคบหาสมาคมซึ่งกันและกัน  

6.  นันทนาการเปนวิธหีาความสุข ซึง่จะชวยใหเกิดความสมดุลในชีวติ

กับการทํางาน การพักผอน ความรัก และความเคารพนบัถือซ่ึงกนัและกัน  

ไวซคอปพ (Weiskopf, อางถงึใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543) ไดกลาวถงึ

คุณคาของนันทนาการที่ใหผลตอการเจริญเตบิโต และพฒันาการในดานตางๆ ตอผูเขารวมดังนี้  
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 1.นันทนาการกับผลทางดานจิตวทิยา เปนทีย่อมรับกนัวากิจกรรม

นันทนาการเปนเครื่องมือสําคัญในการที่จะปองกนับุคคลที่ปวยทางดานจิตใจ และยังใชในการ

ฟนฟูจิตใจใหกลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว นอกจากนีน้ันทนาการยงัชวยลดความคับของใจหรือความ

วิตกกงัวล   

  2.นันทนาการกับผลทางดานรางกาย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกม

และกีฬาจะชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวมไดเปนอยางดี ทาํใหรางกายไดรับ

พัฒนาการทกุสวน สงเสริมการทาํงานอยางมีประสิทธิภาพของรางกายรวมถงึระบบในรางกาย 

โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อและระบบขับถายของเสีย เมื่อ

รางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดดียิ่งขึน้ 

  3.  นันทนาการกับผลทางสังคม กิจกรรมนนัทนาการเปดโอกาสใหบุคคล

ที่เขารวมมีการทํางานและรับผิดชอบรวมกันมกีารติดตอประสานงานเสริมสรางความสัมพนัธอันดี

ตอกันจึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสังคมเปนไปอยางราบรื่น  

   

 
ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับนันทนจิต 

 
ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ ( 2547 ) กลาววากิจกรรมนันทนาการที่มีความจาํเปนมี

คุณคาและประโยชนอยางมากมายสําหรบัการสรางความพงึพอใจ การพัฒนาอารมณสุขและลด

ความเครียดโดยไดใหแนวคดิเกี่ยวกับทฤษฎีประสบการณนันทนจิต (Leisure  experiences) วา

เปนอีกคําหนึ่งที่มีการใชในนนัทนจิต อันมีความหมายถึงสิ่งที่เกิดขึ้นหลังจากการมปีฏิสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอม เปนประสบการณที่เหมือนกบัประสบการณที่เปนแบบอยางอืน่ๆ ทั่วไป ที่รวมกิจกรรม

การเลนที่ชักจงูใจผูเขารวม ทําใหผูเขารวมเกิดความสนุกสนานเพลดิเพลิน เปนกิจกรรมประเภท

สรางสรรคและศิลปะ (Art and creative activities) กิจกรรมที่ทาทายและผจญภัย (Adventure 

challenges activities) กิจกรรมประเภทเกมและกีฬา (Sports and games) กิจกรรมการเดินทาง

และการทองเที่ยว (Travel and vacations) และ/หรือเปนกิจกรรมสําหรับการเฉลิมฉลองเนื่องใน

วันหยุด (Holiday celebrations) ซึ่งที่กลาวมานี้เปนเพยีงตวัอยางเล็กนอยของประสบการณ 

นันทนจิต 

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) วิเคราะหสาระของคาํจากทฤษฎ ี ปรัชญาและ

หลักการที่เกี่ยวของ ความคิดก็มาสะดุดอยูที่คําในภาษาอังกฤษที่เปนแนวคิดของคําไทยคาํใหมนี้

ในแงหนึง่ นัน่คือ State of mind หรือภาวะของจิต ที่คิดวานาจะเปนสาระของคําไทยที่เหมาะทีสุ่ด 
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ก็เลยสรุปวานาจะเปนคําไทยคํานี้สําหรับคําภาษาองักฤษ Leisure คือคําวา นันทนจิต เนื่องจาก

เรามีคําวา “นนัทนาการ” ทีม่ีคําวา “นันทน” ซึ่งมีความหมายเดียวกนักับคําวา “นันทน” ใน “นันทน

จิต” อยูแลว สวนเหตุผลที่วาทาํไมตองเปนคํานี ้ ผูเขียนก็จะพยายามกลาวถงึเพือ่เปนจุดเริ่มตน

สําหรับการวพิากษของผูที่เกีย่วของกับวงวชิาการดานนันทนาการศาสตรกันตอไป ประเด็นสําคัญ

ตอมาก็คือ ผูเขียนมีความคดิเห็นวาเรานาจะตองมาทาํความเขาใจกบัคําวา “นันทนาการ” และ 

“นันทนจิต” กันอีกมาก เพราะความเขาใจของคนสวนมากเมื่อกลาวถงึคําคํานี้ก็มกัจะมองภาพวา

เปนการใหผูทีม่าอยูรวมกันไดเลนเกมหรือรองเพลงหรือมีกิจกรรมที่สรางความสนกุสนานครึกครื้น

เฮฮาในเวลาวาง หรือมีความคิดรวบยอดเกี่ยวกับคําวา “นันทนาการ” วาเปนกิจกรรมที่สรางความ

สนุกสนาน เปนงานอดิเรก ที่มีกจิกรรมอยูประมาณสิบกวากลุมหรือข้ึนอยูกับแนวความคิดของแต

ละคนวาจะเปนกี่กลุมกิจกรรม รวมทั้ง อีกหลายคนทีผู่เขียนไดเคยพูดคุยดวยมกัจะกลาววา “ไม

เห็นมีอะไร” เปนตน ซึ่งเปนจุดที่ทาํใหผูเขยีนคิดวานาจะตองมีการทาํความเขาใจกนัใหถองแทและ

ถูกตอง และผูเขียนถือเปนโอกาสดีในการเสนอคําไทยคําใหมเพื่อใชใน วงวิชานนัทนาการศาสตร

กันตอไปดวย 

นันทนจิต ตางกันหรือเหมือนกันกับ นันทนาการ  

ในภาษาตางประเทศมีการใชคําสองคํานีส้ลับหรือใชแทนกันบอยๆ คําวา นันทน

จิต หรือ Leisure นี้ พจนานุกรมออนไลนของ MSN Encarta-Dictionary กลาววา เปนคํานาม 

แปลวา เวลาวางจากการทาํงาน สามารถเขารวมกิจกรรมที่สรางความสนุกสนานได เปนคําที่มีการ

ใชมาตั้งแตศตวรรษ ที่ 13 เปนคําในภาษาทองถิน่ของฝรั่งเศส (Via Old French dialect) คือคําวา 

Leisour ที่แปลวา การอนุญาตยินยอม หรือถาแปลตามตัวอักษรก็แปลวา “ไดรับอนุญาต” เปนคาํ

ที่ผันแปรมาจากคําวา Leisi ซึ่งเปนคําในภาษาลาตนิวา Licere ซึ่งเกีย่วกับความเปนมาและ

ความหมายของคํานี ้ ผูเขียนจะไดกลาวใหละเอียดยิง่ขึ้นในตอนตอไป เพราะเปนประเด็นหลักที่

ผูเขียนตองการจะเสนอในการเขียนบทความครั้งนี ้ 

สวนคําวา นนัทนาการ หรือ Recreation ซึ่งเปนคํานามเชนกนั เพิ่งมีใชใน

ศตวรรษที่ 14 แปลวา กิจกรรมที่บุคคลเขารวมเพื่อการบันเทงิและการผอนคลาย หรือส่ิงที่ทาํใหใจ

และกายสดชืน่หลงัจากการทํางาน โดยเฉพาะอยางยิ่งหากไดเขารวมในกิจกรรมที่สรางความ

สนุกสนานเพลิดเพลินใจ (Amusement) ดังนั้น จากคําแปลตามพจนานุกรมดงักลาวจงึถือไดวา 

ความหมายทีค่นสวนใหญเขาใจนั้นถูกตองแลว และเพื่อเปนการปพูื้นฐานสาํหรับประเด็นที่ผูเขียน

ตองการเสนอ จึงใครขอเสนอความหมายและแนวคดิของนันทนาการ เพื่อทีท่านผูอานจะได
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ทบทวนถึงคาํที่เราใชกนัมากอน ความหมายของคาํวา นันทนาการทีค่นสวนมากรูจักกันดี มีความ

เกี่ยวของกับกจิกรรม หรือการมีกิจกรรมเปนองคประกอบที่สําคัญของความหมาย ซึ่งโดยเนื้อแท

แลว นันทนาการมีความหมายมากกวาการเปนกิจกรรม เพราะนนัทนาการชวยทําใหเกิดการฟน

คืนสูสภาพเดมิของพลงัรางกายและจิตใจ ทาํใหรางกายและจิตใจเกิดความสมดุล  

ที่มาของคํา “นันทนจิต” แนวคิด ความหมายและคําที่เกี่ยวของ 

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) กลาววา “นันทนจิต” เปนคาํที่ผูเขยีนคิดขึ้นได

เมื่อครั้งไปเขารับการศึกษาอบรมเกี่ยวกับ “นันทนาการบาํบัด” ที่มหาวิทยาลัยอนิเดยีนา บลูมมิง

ตัน รัฐอินเดียนา ประเทศสหรัฐอเมริกา ระหวางเดือนสงิหาคมถงึธนัวาคม 2546 เปนคํามาจากคํา

ในภาษาไทยวา “นนัทน” อันเปนคาํทีเ่ปนทั้งคําในภาษาบาลีและภาษาสันสกฤต และเปนคํานาม 

มีคําแปลวา ความสนุก ความยินด ี ความรื่นเรงิ (พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530, 

หนา 272, อางถึงในประพฒัน ลักษณพสุิทธิ์, 2547) มาสมาสกับคําวา “จิต” ที่เปนคํานาม มคีํา

แปลวา ใจ ส่ิงที่มหีนาที่รู คดิ และนึก (พจนานุกรมฉบบัเฉลิมพระเกยีรติ พ.ศ. 2530, หนา 144, 

อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ,์ 2547) เมื่อนาํคําแปลของคําทัง้สองมารวมกนันาจะแปลวา “ใจ

ที่มีแตความสนุกสนานรื่นเรงิยนิดี” 

ความหมายของนันทนจิต 

ดังที่ไดเคยกลาวถงึเกีย่วกับคําวา Leisure ที่ผูใชคํานี้สวนใหญมักจะคิดกันถึงแต

ความหมายทีว่า “เวลาวาง” ยกเวน นิสิตนักศึกษาในสถาบนัการศกึษาตางๆ ทีม่ีการผลิตบัณฑิต

ในสาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งจะหมายรวมถงึบัณฑิตในสาขาวิชาสุขศึกษาและสาขาวชิานนัทนาการ 

และนิสิตนักศกึษาที่ลงทะเบยีนเรียนรายวชิาที่เกี่ยวของกับนนัทนาการ เชน นนัทนาการขั้นนํา 

คายพกัแรม การเปนผูนาํนนัทนาการ เปนตน รวมถงึผูที่มีความสนใจใฝรูเทานัน้ที่ (บางคนอาจ) 

จะทราบถึงความหมายของคําวา Leisure (ซึ่งผูเขียนจะเขียนคาํนีเ้ปนภาษาไทยวา นนัทนจติ 

ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป) ที่ลึกซึ้งมากกวาคําวา “เวลาวาง” และมากความหมายขึน้ในป 1899 ธอร

สไตน เว็บเบล็น (Thorstein Veblen, 1953 อางถึงใน Kelly, 1996) ใหคําจาํกัดความของคํา 

นันทนจิตวาเปนการใชเวลาไปโดยเปลาประโยชน  

แม็ก คาแพลน (Max Kaplan, 1975, อางถึงในประพฒัน ลักษณพสุิทธิ์, 2547 ) 

ไดใหคําจํากัดความของคาํนนัทนจิต โดยแบงออกเปน 6 ประเภท คาแพลนยอมรับวาคําจาํกดั

ความที่จะกลาวไมไดเร่ิมมาจากพื้นฐานทีจ่ะนาํไปสูการสรุปเดียวกนั ตัวอยางเชน คําจํากัดความที่
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เกี่ยวของกับ Humanistic หรือ Classic เร่ิมตนจากความคิดรวบยอดของ Humanity และตองการ

อิสระจากสิ่งทีเ่ปนความจําเปน ในแงของการบําบัด (Therapeutic approach) มีสมมติฐานวา คน

บางคนมีสุขภาพดอยกวา และนนัทนจิตจะดีสําหรับพวกเขา ในแงของรูปแบบที่เนนปริมาณ 

(Quantitative model) จะกลาวถงึเวลาที่ถกูใชวาใชไปอยางไร ในแงที่เกี่ยวกับความคิดดาน

สถาบนั (Institutional concept) จะกลาวถงึหนวยงานทีท่ําหนาที่ตางๆ ภายในระบบของสังคม

ที่นนัทนจิตควรจัดใหบริการโดยโรงเรียน ครอบครัว โบสถ เศรษฐกิจ และจังหวัด/รัฐ ในแงของ

ความคิดรวบยอดที่เกีย่วกบัทฤษฎีความรู (Epistemological conception) มีพื้นฐานอยูที่คุณคา

ทางวัฒนธรรม และในแงของสังคม (Sociological approach) เร่ิมตนจากความเชื่อทีว่า คําวา 

นันทนจิตและคําอื่นๆ ถูกใหคําจาํกัดความในบริบททางสงัคม โดยผูมีบทบาททางสังคม (Social 

actors) เปนผูกําหนดความหมายให คาแพลนกลาวใหชัดเจนขึ้นวา คําจํากัดความมักจะแตกตาง

กันอยางลิบลับตามวิสัยทัศนที่แตกตางกนัของมนุษยและโลก 

เจมส เมอรฟย  (James Murphy, 1974, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 

2547)  ไดจัดประเภทคําจาํกัดความของคําวา นนัทนจิต ไว 6 ประเภท คลายกบัที่คาแพลนได

กลาวมาแลว ไดแก 

1.เวลาที่สามารถใชไดตามตองการ (Discretionary time) นันทนจิตในฐานะของ

เวลาที่เหลือจากการทาํงานในหนาที่และภาระกิจตามความจาํเปนของมนษุย 

2.เครื่องมือทางสังคม (Social Instrument) นนัทนจิตในฐานะสื่อไปสูเปาหมาย

ทางสังคม เชน การบาํบัดการเจ็บปวย (Therapy for the ill) เปนหนทางไปสูการมีสวนรวมทาง

สังคม เปนการพัฒนาทกัษะ และเปนการทําหนาทีท่างสังคมใหสมบูรณ (Fulfillment of social 

functions) 

3.ชั้นทางสังคม เชื้อชาติ และอาชีพ (Social class, Race, and Occupation) 

นันทนจิตในฐานะที่ถกูกาํหนดโดยสังคมและมรดกทางสังคม รูปแบบการกําหนดเปนพืน้ฐานของ

การวิจยัเกี่ยวกับการทํานายการเขารวมกิจกรรม และ ดังนัน้ ที่กลาวนี้จึงมิใชคําจํากัดความแตเปน

สมมติฐานทางสังคม (Sociological assumption) 

4.ความหมายดั้งเดิม (Classic) นันทนจิตในฐานะที่เปนภาวะของความเปนอิสระ 

“สภาวะ” ของจิตวิญญาณ และ เปาหมายที่บรรลุไดยาก 



   

   
   54 

5.การตอตานผูถือลัทธิเอาประโยชน (Antiutilitarian) นนัทนจิตในฐานะที่เปนจุด

จบในตัวเอง ไมใช ส่ิงที่เปนรองจากงาน (Not secondary to work) เชน การแสดงออกสวนตน 

(Self-expression) และ การทําใหตนเองไดรับความพงึพอใจ (Self-fulfilling satisfaction) 

6.ภาพรวม (Holistic) นันทนจิตในฐานะที่สามารถจะคนพบในสิ่งทีไ่มเคยไดพบ

หรือไมเคยรูมากอนจากกิจกรรมใดในทุกสถานที ่การอางหลักฐานของ เมอรฟย กค็ือ นนัทนจิต ที่

แทจริงก็คืออิสระจากการสนบัสนุนของตนเองที่แสดงออกในการเขารวมกิจกรรม (Murphy’s 

premise is that true leisure is person-enhancing freedom expressed in activity) 

จากคําแปลของพจนานุกรมเวิลดเน็ต ( WorldNet Dictionary) ไดใหคําจํากัด

ความของคาํวา “นันทนจิต” ในฐานะที่เปน คําคุณศัพท (adj) วา เปนการวางจากหนาที่หรือความ

รับผิดชอบ จากการสัมมนานานาชาติเกีย่วกับนนัทนจติศึกษา (Leisure education) ที่เมือง

เยรูซาเล็ม ประเทศอิสราเอล เมื่อป ค.ศ. 1993 ไดใหความหมายคํา นันทนจิตไววา นันทนจิตเปน

บริเวณเฉพาะ (Specific Area) ของประสบการณของมนุษยทีพ่รอมดวยคุณประโยชนของตวัมัน

เอง อันรวมไปถึง ความเปนอิสระที่จะเลือก (Freedom of choice) ความสรางสรรค (Creativity) 

ความพึงพอใจ (Satisfaction) ความราเรงิ (Enjoyment) และความพึงพอใจและความสุขที่เพิม่

มากขึ้น (Increased pleasure and happiness)                  

นันทนจิต  เปนการรวบรวมรูปแบบของการแสดงออกหรือกิจกรรมที่มี

องคประกอบทางกายภาพ สติปญญา สังคม ศิลปะ หรือจิตใจที่มีสภาพเปนธรรมชาติดวยความ

ตั้งใจที่แรงกลาใหเขามากอใหเกิดประโยชนสําหรับการดาํรงชีวิตในฐานะที่เปน “วิถแีหงชวีิต”  

(WLRA International Charter for Leisure Education. Drafted and Approved at the WLRA 

International Seminar on Leisure Education, Jerusalem, Israel, August 2-4 1993 and 

ratified by the WLRA Board, Jaipur, India, Dec. 3 1993, อางถึงในประพฒัน ลักษณพิสุทธิ์, 

2547)นอกจากนัน้ นันทนจติ ในฐานะที่เปนคํานาม อาจแปลวา เวลาที่มีอยูเพื่อใชในการทําสิง่ที่

ทําใหมีความสุขสบายและความผอนคลาย ดังประโยคตัวอยางทีว่า "His job left him little 

leisure" โดยมคีวามหมายในคําภาษาอังกฤษวา Leisure time หรือ Free time, หรือ Spare time 

ที่มีความหมายวา - to that is free for leisure activities หรือที่ใชเปนภาษาไทยวา “เวลาวาง” ที่

สวนใหญเขาใจและใชกันอยูในปจจุบัน 
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นันทนจิต อาจหมายถงึ เวลาที่ผูเขารวมสามารถเลือกไดอยางอิสระ และ/หรือเปน

กิจกรรมที่คัดสรรสําหรับแตละบุคคลที่ไมเกี่ยวของกับงานหรือรูปแบบกิจกรรมอ่ืนๆ ที่นับวาเปน

ความจาํเปนหรือวาถูกบงัคับใหกระทาํ และเปนสิง่ที่คาดวา หลังจากการเขารวมหรือประกอบ

กิจกรรมนัน้ๆ ไปแลวจะทําใหเกิดความรูสึกทีพ่ึงพอใจ มีความผกูพนั มีความสขุ เปนไปเอง โดย

ตนเอง โดยทีไ่มตองมีใครมากระตุน ที่เกดิขึ้นทันที เปนความประหลาดมหัศจรรยที่เกิดขึ้นในใจ 

หรือเกิดจินตนาการ ทําใหบรรลุสมความปรารถนา ไดแสดงออกซึ่งตวัตนของตน และมีการพัฒนา

ตนเอง อาจกลาววา นันทนจิต เปนอาณาจักรของกจิกรรมที่สําคญัของชีวิต เปนสาระที่จําเปน

สําหรับการพฒันาตลอดชวีติ (Lifelong development) และเปนความเจริญรุงโรจนความผาสุก

ความสุขใจของบุคคล (Personal well-being)  

    คอรเดส และ อิบราฮมิ (Cordes and Ibrahim, 1996, อางถึงในประพัฒน 

ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ไดกลาวถงึการใหคาํจํากัดความของคํา นันทนจิตวา เปนการยากที่จะใหคาํ

จํากัดความ เพราะแนวโนมของผูใหจะกลาวถึงคาํจํากัดความในเชิงอัตนัยระดับสูง และ

ความหมายของนนัทนจิตจะแตกตางกนัออกไปในแตละวัฒนธรรม นักวิชาการดานนนัทนาการ

ศาสตรจํานวนมากก็รูสึกเสียใจกับความยากที่จะใหคําจาํกัดความของคํานนัทนจิตใหเปนทีพ่ึง

พอใจได อยางไรก็ตาม คอรเดส และ อิบราฮิม ก็ไดสรุปความหมายของนนัทนจติไวเพื่อใหเปนไป

ตามจุดประสงคของการเขียนหนังสือ เร่ือง Applications in Recreation and Leisure วา “นันทน

จิต คือ ความยินยอมทีจ่ะกระทาํสิ่งใดใดตามความพงึพอใจตามอัตภาพ การเขารวมในกิจกรรม

ตามการเลือกของตน และการยกเลิกการเขารวมกิจกรรมตามความตัง้ใจของตนเอง” 

อิวาซากิและแมนเนลล (Iwasaki & Mannell, 2000), แมนเนลลและไคลเบอร 

(Mannell & Kleiber, 1997, อางถงึในประพัฒน ลกัษณพิสุทธิ,์ 2547) ไดสรุปความหมายของคาํ

วา นนัทนจิต วามีความหมายทีห่ลากหลายแตกตางกนัไปตามมุมมองของแตละคน เปน

ความหมายทีเ่กี่ยวของกับ อิสระของการเลอืก (Freedom of choice) หรือ การเลือกอยางมีอิสระ 

และเกิดจากแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ซึ่งพฤติกรรมที่จะแสดงใหเห็น หรือพฤตกิรรม

ที่สะทอนกลับมาก็คือ ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และความพึงพอใจที่แตละคนไดรับยังมีผูแสดง

ทัศนะเกี่ยวกับ นนัทนจิต ไวอีกมากมาย (Mannell, R.C., & Kleiber, D.A., 1997) รวมทัง้ ออสติน 

(Austin, 1999) ผูเขียนหนงัสือนนัทนาการบาํบัดขั้นนาํ (Therapeutic Recreation: An 

introduction) และคนอื่นๆ (e.g., Iso-Ahola, 1980; Neulinger, 1980; Smith & Theberge, 

1987,อางถงึในประพฒัน ลักษณพิสุทธิ์,2547) ที่ไดกลาวถึงปจจัยเกี่ยวกับ ความเปนอิสระที่แตละ

คนสามารถรับรู/เขาใจ (Perceived freedom) และ แรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ที่ถือ
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วาเปนคุณสมบัติกลางของคาํวา นนัทนจติ ไว กลาวคือ “ความเปนอิสระที่ตนเองสามารถรับรู/

เขาใจ” เปนความสามารถของบุคคลในการจัดการบางสิง่ตามที่ตนเลือกไว หรือตามที่ตนเอง

กําหนด ที่เรียกวา “Self-determination” นอกเหนือจากการแสดงพฤติกรรมปกติของตัวเอง และ

ส่ิงที่เปนอยูจะไมมีการรบกวนหรือไดรับแรงกดดันจากภายนอก สวน “แรงจูงใจจากภายใน” เปน

ปจจัยทีท่ําใหเกิดพลัง ซึ่งในทางจิตวิทยาถือวาเปนรางวัลภายใน (Internally rewarding) เปน

พฤติกรรมทีเ่ปนแรงกระตุนจากภายในใหเปนไปตามความตองการของตนเอง และเพื่อตนเอง

มากกวาที่จะเปนหนทางไปสูการไดรับรางวัลภายนอก ดังนัน้ แรงจูงใจภายในจงึนบัวาเปนปจจัยที่

สําคัญของนนัทนจิตสาํหรับการเขารวมและดําเนนิกิจการทุกสิ่งใหประสบผลสําเร็จไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

อิโซ-อาโลฮา (Iso-Ahola, 1984, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ได

กลาวถึง รางวลัอันแทจริง (Intrinsic reward) ของนนัทนจิต วารางวลัอันแทจริง ทีบุ่คคลแสวงหา

จากการเขารวมในกิจกรรมนนัทนจิต อาจแบงออกไดเปนรางวัลสวนตวั และรางวัลระหวางบุคคล 

(Personal and interpersonal rewards) รางวัลสวนตัว อาจหมายถงึสิ่งที่นอกจากความสามารถ

ที่จะทําอะไรตามที่ตนกาํหนดดวยตัวเองแลว ยังรวมถึงความรูสึกถงึสมรรถภาวะ (Competence) 

หรือการมีความสามารถ (Mastery) การทาทาย (Challenge) การเรยีนรู (Learning) การสํารวจ

คนหา (Exploration) ความพยายาม (Efforts) และการผอนคลาย (Relaxation) อีกดวย และในอีก

ประการหนึ่ง การเขารวมในกิจกรรมของนนัทนจิต ที่เขาคิดวาเปนสิง่ดมีีประโยชนสําหรับเขา เปน

ความทาทาย และทําใหเขาไดใชและพัฒนาทักษะและความสามารถสวนตวัการไดเรียนรูส่ิงใหม

หรือกิจกรรมใหม การไดรับทักษะใหม การไดใชความพยายาม และการสํารวจสิ่งที่เปนรางวัล

ภายในทุกอยางที่บุคคลจะไดรับจากการเขารวมในกิจกรรมนันทนจิตตามความตองการของตนเอง

เพื่อตนเอง (For their own sake)  

สวนรางวัลระหวางบุคคล (Interpersonal rewards) อาจหมายถงึสิ่งหนึง่หรือ

หลายสิง่ที่ไดรับ เชน การมีปฏิสังสรรคทางสงัคม ก็เปนรางวลัภายในที่สําคัญที่ผูคนตองการ

นอกจากนัน้ ยังไดกลาวถงึนันทนจิตวาเปนแหลงสําคญัสําหรับการพัฒนาสวนบคุคล สังคมและ

เศรษฐกิจ และเปนแงมุมทีสํ่าคัญของคุณภาพชีวิต นอกจากนัน้ ยังเปนสินคาและอุตสาหกรรม 

(Commodity and industry) ทางวัฒนธรรมที่สรางสรรคการจางงาน สินคาและบริการอีกดวย 

อยางไรก็ตาม ปจจัยดานการปกครอง เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอมก็สามารถสราง

เสริม หรือถวง/ขัดขวาง/เปนอุปสรรคสําหรับการพัฒนาหรือความเจริญกาวหนาของนันทนจิตได

เชนกนั 
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นันทนจิตในแงที่ดีและในภาพรวมสามารถที่จะสรางเสรมิสุขภาพและความผาสุก 

(Well-being) ไดโดยการเสนอโอกาสที่หลากหลายทีจ่ะทาํใหบุคคลหรอืกลุมสามารถเลือกกิจกรรม

และประสบการณที่เหมาะสําหรับความตองการ ความสนใจและความปรารถนาของตนเอง 

ผูเขารวมกิจกรรมสามารถบรรลุศักยภาพทางนนัทนจิตที่สูงที่สุดได เมื่อเขาไดมีสวนรวมในการ

ตัดสินใจที่แสดงใหเห็นถึงสถานะภาพทางนนัทนจิตของพวกเขาทัง้หลายเองอกีดวย 

นันทนจิตเปนสิทธิมนุษยชนขั้นพืน้ฐาน เชนเดียวกับการมีสิทธทิางการศึกษา การทํางาน และการมี

สุขภาพที่ด ีและไมควรมีใครก็ตามที่จะไมไดรับสิทธินี้ อันเนื่องมาแต เพศ อายุ เชื้อชาติ ความเชื่อ 

ศาสนา สภาวะสุขภาพ สถานะภาพทางเศรษฐกิจ และ/หรือความพิการโดยเด็ดขาด 

นันทนจิตเปนมากกวาปรากฏการณทางประวัติศาสตร เปนสิ่งที่กาํลังเปนอยูและกาํลังจะเปน 

ความเปนไปไดของปฏิบัติการที่สรางสรรค (Kelly, 1996, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ,์ 

2547) 

แรงกระตุนของนันทนจิต 

ปจจัยที่เปนแรงกระตุนของนนัทนจิตมีมากมายหลากหลายและแตกตางกนัไปใน

แตละบุคคล ข้ึนอยูกับบุคลกิภาพของคนนัน้ๆ รูปแบบการดําเนินชีวิต เปาหมายและความตองการ 

แตโดยทั่วไป ปจจัยทีท่ําใหบุคคลเขารวมในนนัทนจิตกค็ือ ความสนุกสนาน (Fun) และ ความรา

เริงยินด ี(Enjoyment) (Kraus, 1994) สวน ไดรเวอร และบราวน (Driver and Brown, In 

Edginton, Jordan, DeGraaf, and Edginton. Leisure and Life Satisfaction, 1995, อางถงึใน

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ไดทําการสํารวจวรรณคดีที่เกี่ยวของกบัการดําเนินงานใน

คณะกรรมการของประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกาเกีย่วกับกิจกรรมกลางแจงของคนอเมริกัน พบวามี

ปจจัยหลายประการทีท่ําใหบุคคลเขารวมในนนัทนจิต พอสรุปไดดังนี ้ 

1. สนุกสนานเพลิดเพลินกับธรรมชาติ (Enjoy nature) 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

3. ลดความตึงเครียด (Reduce tension) 

4. หลีกหนีฝูงชนและเสียงที่อึกทึก (Escape noise and crowds) 

5. การเรียนรูกลางแจง (Outdoor learning) 

6. แลกเปลี่ยนคานิยมที่คลายคลึงกนั (Share similar values) 

7. ความเปนอิสระ (Independence) 

8. ความสัมพันธในครอบครัว (Family kinship) 
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9. การทดสอบความรูสึก (Introspection) 

10. การไดอยูกับคนที่มีความพรอมและมีความตั้งใจ (Be with 

considerate people) 

11. การกระตุนความสัมฤทธิผล (Achievement stimulation) 

12. พักผอนรางกาย (Physical rest) 

13. สอน/นําผูอ่ืน (Teach/Lead others) 

14. อยากเสีย่งผจญภัย (Risk taking) 

15. ลดความเสี่ยงภัย (Risk reduction) 

16. พบคนหนาใหม (Meet new people) 

17. ฟนความหลัง (Nostalgia) 

ปจจัยดังกลาวอาจแสดงใหเห็นถึงความหมายของนนัทนจิตไดบาง หรือ

อยางนอยก็แสดงใหเห็นความคิดหลักที่เปนแกนของนนัทนจิตก็คือ การมีอิสระในการเลือก

กิจกรรมและแรงจูงใจภายในในการเขารวมกิจกรรมนนัทนจิตเพื่อใหบรรลุซึ่งความพึงพอใจในชวีติ 

 (Life Satisfaction) ของบุคคลนั่นเอง  
 
ตอนที่ 5 ความรูทั่วไปเกีย่วกับวัยรุน 

 
ความหมายของคําวา "วัยรุน" 

 คําวา "วัยรุน” ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Adolescence มีรากศัพทจากภาษา

ละตินวา Adolescere ซึ่งหมายถงึ การเจรญิสูวุฒิภาวะ (To grow or to grow to maturity) 

 องคการอนามยัโลก (1985, อางถึงในดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) ไดให

ความหมายของวัยรุนวา วยัรุนเปนผูมีลักษณะ 3 ประการ คือ มีพฒันาการทางดานรางกายโดยมี

วุฒิภาวะทางเพศ มีพฒันาการทางดานจิตใจโดยมกีารเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเปนผูใหญและมี

การเปลี่ยนสภาวะทางดานเศรษฐกิจ จากการที่ตองพึ่งพาครอบครัวมาเปนบุคคลที่สามารถ

ประกอบอาชพีหารายไดดวยตนเอง 

เฮิรลลอค  (Hurlock.1967, อางถึงในดารวุรรณ โรจนสพุจน, 2544) ไดอธิบายไว

วา การทีเ่ดก็บรรลุถึงวุฒิภาวะขัน้นี้ไมใชจะเจริญแตทางรางกายดานเดียวเทานั้น ทางจิตใจก็เจริญ

งอกงามตามไปดวย นัน่คือจะตองมีการพฒันาทัง้ 4 ดานไปพรอมๆ กัน ไดแก รางกาย อารมณ 

สติปญญาและสังคม 
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 อินเกอรโซล (Ingersoll.1989, อางถงึในอุไร สุมาริธรรม, 2545) ใหความหมาย

ของวัยรุนวา เปนชวงระยะพัฒนาการของบุคคลที่จะตองสรางความเปนเอกลักษณแหงตน และ

ความรูสึกมีคณุคาในตน รวมทัง้จะตองมีการปรับภาพลักษณแหงตน มีการพฒันาการ

ความสามารถทางสติปญญาไปสูการมวีฒุิภาวะมากขึน้ ปรับพฤติกรรมใหมีวฒุิภาวะตามการ

คาดหวงัของสงัคม มีระบบคานิยมของตนเอง และมกีารเตรียมพรอมสําหรับบทบาทของผูใหญ  

แซนทรอค (Santrock.1998, อางถงึในอุไร สุมาริธรรม, 2545) ใหความหมายของ

วัยรุนวา เปนระยะพฒันาการที่อยูในชวงแหงการเปลี่ยนแปลงระหวางวัยเด็กกับวัยผูใหญ ซึ่งจะมี

การเปลี่ยนแปลงอยางมากทัง้ทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสตปิญญา 

คัปปสวาม ี (Kuppuswamy. 1980, อางถงึในโสภัณฑ นุชนาถ, 2542) ให

ความหมายของวัยรุนวา คือ วัยวัฒนธรรม และความเปลีย่นแปลงของรางกาย มีอิทธพิลตอ

พฤติกรรมโดยสวนรวม 
 
พัฒนาการของวัยรุน 

 อีริคสัน (Erikson. 1968, อางถึงในดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) กลาวถึง

พัฒนาการของมนษุยไวในทฤษฎีจิตสังคม (Psychosocial or epigenetic theory) วา พัฒนาการ

ของมนุษยแตละวัยมีอิทธพิลของสภาพแวดลอมเปนตวักําหนด พัฒนาการจะดําเนินไปได

ตามปกติหรือไมข้ึนอยูกับ ความสัมพนัธของบุคคลนั้นกบัสังคม ซึง่มีผลกระทบเชนเดียวกับอิทธิพล

ของความโตแยงระหวางสวนตางๆ ภายในจิตใจ โดยวยัรุนจัดอยูในชวงอาย ุ 13-20 ป เปนระยะ

ของการสรางเสริมความเปนตนเองหรือการไมเขาใจบทบาทของตนเอง การเจริญเติบโตทางดาน

รางกายและการเปลี่ยนแปลงความคาดหวงัของสังคมของวัยรุน ทาํใหเกิดความลําบากในการ

ปรับตัวของเด็กวัยรุนมากความสงสยั ความไมแนใจ ขอขัดแยงตางๆ และความรูสึกตอตนเองที่

ตกคางมาจากวัยกอนหนานีจ้ะกลับมามีบทบาทและอิทธิพลตอพัฒนาการในวัยนี ้

  ดวงใจ  กสานติกุล (2536) กลาวถึงพฒันาการของวัยรุน  สรุปไดวาระยะเวลา

ของการเปนวยัรุนแตกตางกนัไปตามสังคม  วฒันธรรม และระดับเศรษฐกิจฐานะของวัยรุนแตละ

คนวัยรุนซึ่งบดิาเปนกรรมกรรับจาง ตองออกจากโรงเรยีนตั้งแตอาย ุ 16 ป ทํางานรับจางหาเลีย้ง

ชีพและแตงงานเมื่ออาย ุ 18 ป  จะมีชวงเวลาของการเปนวยัรุนที่ส้ัน ตางจากนักศึกษาใน

มหาวิทยาลยัซึ่งยงัตองอาศยัพึ่งพาบิดามารดา วยัรุนกลุมนี้จะมีชวงชีวิตของการเปนวัยรุนที่

ยาวนานกวาโดยทั่วไปชวงเวลาของการเปนวยัรุนจะยาวนาน 5-10 ป หรืออาจจะยาวนานกวานีใ้น

วัยรุนบางคนมักจะถือวาเปนวัยรุนสิ้นสุดเมื่ออายุ 20 ป ซึ่งเปนเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายสมบูรณเต็มที่และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 
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 ปจจุบันไดมีการจําแนกวัยรุนเปน 2 แบบ แบบแรก WHO (1977, อางถงึใน          

ดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) จําแนกวยัรุนเปน 2 กลุมคือ วัยรุนระยะตน (อาย ุ 10-14 ป) และ

วัยรุนระยะปลาย (อายุ 15-19 ป) ซึ่งเหมาะสําหรับการจําแนกทางสถติิ เพื่อเปรียบเทียบกับวัยเดก็ 

(5-9 ป) และวัยหนุมสาว (20-24 ป) แบบที่สองทางจิตวทิยา Miller (1972) จําแนกวยัรุนเปนสาม

ชวงๆ ละ 3 ป เพราะวยัรุนแตละชวงมีความแตกตางกนัในดานความรูสึกนึกคิด และความสัมพันธ

กับบิดามารดา โดยแบงดังนี ้

 1.วัยรุนตอนตน (Pubertal phase) เปนชวงที่มีการเปลีย่นแปลงทางรางกายอยาง

มาก ซึ่งมีชวงเวลายาวนานประมาณ 2 ป สวนใหญ อายุ 11-13 ป มคีวามคิดหมกมุนเกีย่วกับการ

เปลี่ยนแปลงของรางกาย ทาํใหอารมณแปรปรวน 

 2.วัยรุนตอนกลาง (Transitional phase) อายุ 14-16 ป เปนวัยที่ยอมรับสภาพ

รางกายที่เปนหนุมเปนสาวไดแลว มีความคิดลึกซึ้ง (Abstract) จงึหนัมาใฝหาอดุมการณและ

เอกลักษณของตนเอง เพือ่ความเปนสวนตัวของตนเองและพยายามเอาชนะความผูกพนัเกาะยึด

พึ่งพิงบิดามารดา 

 3.วัยรุนตอนปลาย (Adolescence proper) อาย ุ 17-19 ป เร่ิมจากมกีาร

เจริญเติบโตเขาสูวัยหนุมสาว (Puberty) ประมาณ 4 ป เปนเวลาของการฝกอาชพี ตัดสินใจเลอืก

อาชีพที่เหมาะสม มีความสมัพันธแบบผูกพันแนนแฟน (Intimacy) ลักษณะดังกลาวอาจคาบเกี่ยว

กันไดในแตละชวง 

 
การเปลี่ยนแปลงในวัยรุนอยางยอๆ มดัีงนี้ 

 1.การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
  เมื่อเด็กมีอายุ เขา 12-14 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงที่เปนปกติ ดังนี ้

   1.1 แขนยาเริ่มยาว เกงกาง เด็กหญงิมหีนาอกและสะโพกผาย 

   1.2 เร่ิมมีขนขึน้ที่อวัยวะเพศ รักแรและสวนตางๆ  

   1.3 เด็กชายมเีสียงแตก ตอไปจะหาวทุม 

   1.4 เด็กชายเริม่มีอสุจิ เด็กหญิงเริ่มมีรอบเดือน 

   1.5 หนาเริ่มมสิีวขึ้น 
  2.การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ 
  วัยรุนมกัมีอารมณไมคอยคงที่ เปลีย่นแปลงงาย ดงันี ้

   2.1 วูวาม หงดุหงิด นอยใจงาย โกรธ และกาวราว 
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2.2 มักกงัวลอยูเสมอเกีย่วกบัรูปรางหนาตา สภาพหรือฐานะครอบครัว

ชีวิตอนาคต อารมณเพศที่เพิ่มสูง การสําเร็จความใครดวยตนเองและอารมณรักรวมเพศที่อาจมีได 
3.การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

   3.1 ตองการเปนทีย่อมรับของเพื่อน 

   3.2 เชื่อถือและรับฟงเพื่อนมากกวาพอแม 

   3.3 คิดดูถูกดูแคลนพอแมและผูใหญ 

   3.4 พยายามปลีกตัวหางจากพอแม เพื่อหดัดูแลรับผิดชอบตนเอง 

  3.5 เร่ิมสนใจที่จะมีเพื่อนตางเพศ แตอารมณรักมักหวือหวาและ

เปลี่ยนแปลงงาย 

3.6 ชอบคิดเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนฝงู รูสึกมีปมดอยและทอแทใจ

งาย 
4.การเปลี่ยนแปลงทางสตปิญญา 

   4.1 มีความคดิอานกวางขวางลึกซึ้งขึ้น 

   4.2 อยากรู อยากเหน็ อยากทดลอง และตองการคําตอบ 

4.3 เร่ิมคิดถึงชีวิต อดีต ปจจุบัน และอนาคต กังวลเกี่ยวกับอนาคตของ 

ตน    กระตือรือรนที่จะเรยีนรูหรือฝกวิชาชพีเพื่อความกาวหนา 

   4.4 ตองการใหผูใหญรับฟงความคิดเหน็ของตน 

4.5 อุดมคติสูง หัวรุนแรงตองการใหสังคมมีความยุติธรรมเสมอภาพ

ยอมรับความเหลื่อมลํ้าต่าํสงูในสงัคมไมไดดีนัก 

สรุปวัยรุนคือ วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปสูผูใหญ โดยมกีาร

เปลี่ยนแปลง 4 ทาง คือ ทางรางกาย ทางอารมณ ทางสงัคม และทางสติปญญา 
 
ปญหาสขุภาพจิตในวยัรุน 
ซิมบารโด (Zimbardo. 1979, อางถึงในอุไร สุมาริธรรม, 2545) กลาววา วัยรุน

เปนวยัทีม่ีทัง้ความรุนแรงและความเครียด จึงควรไดรับการดูแลเอาใจใส เพื่อจะไดปองกันปญหา

ตางๆ ที่จะเกิดกับวัยรุน ชวงวัยรุนเปนชวงที่เขาจะแสวงหาเอกลักษณของตนเอง และอาจเกิด

ความสับสนในการแสดงบทบาทของตนเองบอยครั้งเนือ่งจากสภาพรางกายเขาสูวยัผูใหญแตยังไม

สามารถปฏิบตัิตัวแบบผูใหญจึงไมมั่นใจในบทบาทของตัวเอง ทาํใหเกิดความเครียดได ในปหนึ่งๆ 

นักเรียน นกัศกึษาวัยรุนอเมริกันฆาตวัตายกวา 1 หมืน่คน ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จเปนผูชายมากกวา
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ผูหญิง ซึ่งผูหญิงคิดฆาตัวตายมากกวาผูชายแตกระทาํสาํเร็จไดนอยกวา สาเหตุทีฆ่าตัวตาย คอื 

ผิดหวังเรื่องความรัก ปญหาคาใชจาย ขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง เปนตน 

บารเกอร (Barker. 1986, อางในดารุวรรณ โรจนสพุจน, 2544) ใหแนวคิดไววา 

วัยรุนที่ผานพนการพัฒนาไดอยางเหมาะสมมีการพัฒนาเอกลักษณ (Identity) ที่สมบูรณจะมี

ลักษณะดังนี ้

  1.สามารถเปนตัวของตัวเอง 

  2.สรางบทบาททางเพศทีเ่หมาะสม 

  3.สามารถทาํงานได 

  4.มีการพัฒนาจริยธรรม คณุธรรมของตนเอง 

  5.มีความสัมพนัธกับเพื่อนตางเพศ 

  6.อยูกับบิดามารดาในบทบาทที่เปนผูใหญ 

 ดวงใจ กสานติกุล (2536) ใหแนวคิดไววา 4 ม. ที่วัยรุนและเยาวชนตองมี เพื่อ

สุขภาพจิตที่ดแีละความสาํเร็จ คือ 

1.มองตน สํารวจจิตใหรูจักตนเองวาตองการอะไร มีเปาหมายชีวิตอยางไร 

มองเหน็คุณคาและความสามารถของตน ปรับตัวทําใจใหยืดหยุนไดตามสภาพชีวิต 

  2.มนุษยสัมพนัธ สามารถอยูในสังคมดวยความพอใจ สบายใจและเขากับผูอ่ืนได

เปนอยางด ี

 3.มุมานะพยายาม หัดที่จะอดทนอดกลัน้ รับผิดชอบและพึ่งตนเอง สามารถเอา

จริงเอาจงัเพื่อผอนคลายไดตามสถานการณ 

  4.มโนธรรม มคีวามเมตตา กรุณา เอื้ออาทรตอผูอ่ืน คิดชวยเหลือและพัฒนา

สังคม 

วัยรุนเปนชวงวิกฤตของชวีิตที่มีความบีบค้ันจากการเปลีย่นแปลงทางดานตางๆ 

วัยรุนสวนใหญ  สามารถพัฒนาผานพนชวงเปนวัยรุนไปดวยดี  แตหากประสบความลมเหลวใน

การสรางเอกลกัษณของตนเอง ประมาณรอยละ 20 ของวัยรุนเกิดปญหาสุขภาพจติ จนมีอาการ

ตางๆ ไดดังนี ้

1.มีความเครียดสะสมอยูนาน วิตกกังวลมาก เกิดพยาธิสภาพทางจติใจ เชน 

หวาดกลัว ย้าํคิดย้ําทาํ อึดอดัเมื่ออยูในสังคม แยกตัวไมกลาคบเพื่อน มีปมดอย ดูถกูตนเอง หรือ

อาจมีอาการทางกายตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เปนประจํา ฯลฯ 

2.อารมณเศรา รูสึกเบื่อเซง็ ขาดสมาธ ินอนไมหลับ เบื่ออาหาร ออนเพลีย หมด

ความกระตือรือรนหรือหมดอาลัยตายอยาก จนคิดสั้นทาํลายชวีิตได 
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3.ประชดชีวิตดวยการประพฤติตนเหลวแหลก เชน ใชสุรายาเสพติดเพื่อดับความ

ทุกขใจ ปลอยตัวทางเพศ ไมสนใจที่จะศึกษาเลาเรียน กาวราว หนีออกจากบาน ฯลฯ 

4.เปนโรคจิตวกิลจริต คิดฟุงซานมาก จนไมอยูในโลกของความจริง มอีาการ

ประสาทหลอนและหลงผิด 

  อัมพร โอตระกูล (2538) กลาววา ปญหาสุขภาพจิตทีพ่บบอยในวยัรุน มีดงันี ้ 

  1.ปญหาการปรับตัว (Identity and adjustment disorders) 

 2.ปญหาความประพฤติและพวกเกะกะเกเร (Conduct disorders and 

antisocial behavior) 

  3.ปญหายาเสพติด (Drug dependence) 

4.ปญหาการฆาตัวตาย (Suicide)  
 

ภาวะวิตกกงัวล - ซึมเศราในวัยรุน 
  ภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา (Anxiety-depressive state) หมายถงึภาวะที่มีอาการ

สําคัญรวมกนัของภาวะวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา คือ มีความรูสึกไมสบายใจ หวาดหวัน่ คิดมาก 

กังวล ไมมีสมาธ ิปะปนกับความรูสึกเศรา วางเปลา และเฉื่อยชา ไมอยากทําอะไร รวมถึงมีอาการ 

เชน ออนเพลยี มือส่ัน เหนื่อยงาย  เบือ่อาหาร ปวดทอง นอนไมหลับ ฯลฯ อาจมีอาการเพยีง

เล็กนอยจนถึงขั้นกระทบกระเทือนตอการปฏิบัติหนาที่ไดบางแตไมอยูในเกณฑการวนิิจฉัยวาเปน 

Anxiety-depressive disorder ซึ่งเกิดขึ้นไดกับคนทั่วไปเมื่อตองเผชญิกับความกดดันหรือความ

ตึงเครียด 

ภาวะวิตกกงัวล ทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานสรรีวทิยาเปนผล

เนื่องมาจากการเรงทาํงานของระบบประสาทอัตโนมัต ิ เพื่อตอบสนองตอภาวะตึงเครียดที่เกดิขึ้น 

และอาการแสดง ไดแก หัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น การไหลเวียนของเลอืดไปยังสมองเพิ่มข้ึน แนน

หนาอก ความดันโลหิตสงูขึ้น ปวดศีรษะ เปนลม ถอนหายใจบอยๆ หายใจตื้นและเร็ว  หนานิ่วคิว้

ขมวด หนาแดงหรือซีด เหงื่อออกมาก มานตาขยาย ทองอืด ปวดทองคลื่นไสอาเจยีน เบื่ออาหาร 

ระบบขับถายอุจจาระปสสาวะและประจาํเดือนผิดปกต ิ  และเกิดความเครียดที่ระบบการ

เคลื่อนไหว (Motor tension)  ทําใหเกิดอาการสัน่งุมงาม ควบคุมการเคลื่อนไหวไดยาก มีอาการ

เกร็ง ไมอาจผอนคลายได นอกจากนี้ภาวะวิตกกงัวลยังเปนตัวกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนบาง

ชนิด ซึง่กอใหเกิดการเปลีย่นแปลงกระบวนการตางๆ ภายในรางกายหลัง่ฮอรโมน Epinephrine 

และ Norepinephrine มีผลทําใหหวัใจเตนเรว็ขึ้นความดนัเลอืดสูงขึ้นและกระตุนประสาท 

Sympathetic ซึ่งหากมีปริมาณมากจะกระตุนใหรางกายตืน่ตัวมากจนไมอาจควบคุมไดและ 
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Glucocorticoid หากหลัง่มากจะทําใหรางกายหมดแรงการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเกิดจาก

ความรูสึกขัดแยงและความไมแนใจซึ่งแสดงออกทางดานอารมณและความรูสึกนึกคดิ ไดแก 

ความรูสึกเครยีด อึดอัด หวาดหวัน่ กลัว กังวล ไมสบายใจ หงุดหงิด โกรธ ตื่นเตนตกใจงาย รูสึกวา

จะมีบางสิ่งบางอยางเลวรายเกิดขึ้นและรูสึกวาไมมีใครสามารถชวยตนได จึงอาจมีอารมณเศรา มี

ความรูสึกผิด รูสึกทอแทส้ินหวัง ยังทําใหหมกมุน ครุนคิด ไมมีสมาธิ การตัดสินใจไมดี การรับรู

ผิดพลาด ความจําและความสนใจสิ่งแวดลอมลดลง  การเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมเมื่อมี

ภาวะวิตกกงัวลเกิดขึ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาหลายรูปแบบ ทัง้ที่เปนคาํพูดและทาทาง 

ไดแก การแสดงสีหนาวิตกกังวลกระสับกระสาย ไมอยูนิ่ง กาํมอืแนน เคลือ่นไหวโดยไมมี

จุดมุงหมาย มือส่ัน กลามเนื้อเกร็ง พูดจาชวนทะเลาะ พูดเร็ว พูดเสยีงดังหรือเบา พูดติดอาง พูด

ซ้ําๆ ในเรื่องเดิม บนจูจี ้ ไมอดทน กลอกตาไปมา หลบตา หรือพยายามหลบหน ี และไมใหความ

รวมมือในการกระทาํกิจกรรมตางๆ ลักษณะของภาวะวิตกกงัวลในเด็กปกตินัน้จะพัฒนา

เปลี่ยนแปลงไปตามวัย จึงพบลักษณะของความวิตกกงัวลแตกตางกนัไป ในวยัรุนจะมีลักษณะที่

เดนคือ อาจมีความวิตกกงัวลโดยไมทราบสาเหตุ (Free floating anxiety) กงัวลเกี่ยวกับการ

ดําเนนิชีวิต (Existential anxiety) เชน การคนหาความหมายของชวีิต การตัดสินใจเลือกทางเดิน

ชีวิต กงัวลเกีย่วกับตัวเอง เชน คิดวาตัวเองปวย (Hypochondriasis) มีอาการเจบ็ปวยทางกาย

ตางๆ กังวลเกี่ยวกับรูปรางบุคลิกของตนเอง พฤติกรรมดังกลาวถือวาเปนกระบวนการทาง

ธรรมชาติ ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแลวบุคคลจึงตองพยายามปรับตัวโดยใชกลไกทางจิต (Defense 

mechanism)  เพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจเอาไวซึ่งหากไมใชมากเกินไป และใชชั่วคราวจะถือเปนสิ่ง

ปกติ แตหากใชมากเกินไปจะเปนผลเสยีตอการดํารงชวีติ  หนาที่การงานได การปรับตัวจะเร็วหรอื

ชาขึ้นอยูกับประสบการณ ความสามารถกําลังใจที่ไดรับ ความรนุแรงของเหตุการณและส่ิงที่จะ

เกิดขึ้นหรือส่ิงที่เหลืออยูวามคีวามสาํคัญตอบุคคลนั้นมากนอยเพียงใด 

ภาวะซึมเศรา หมายถงึ ภาวะทีเ่กิดความรูสึกลมเหลว เศรา ไมมีความสุขทอแท  

เปนผลเนื่องมาจากการสูญเสีย เชน สูญเสียบุคคลที่รัก สูญเสียทรพัยสิน ตําแหนงหนาที่ความเปน

อิสระและความสําคัญอื่นๆ ทาํใหมีความรูสึกผิดหวงั ซึ่งอารมณเหลานี้อาจเกิดขึ้นเพียงชัว่ครูหรือ

คงอยูนาน ข้ึนอยูกับสภาพแวดลอม  พบไดมากถงึรอยละ 20-50 ในวยัรุน อาการในวัยรุนเปนแบบ

เดียวกับพบในผูใหญไมแตกตางกนัเทาใดนัก แตขอแตกตางในดานอาการกม็ีอยูบางไดแก วัยรุน

อาจไมยอมรับวามีอารมณเศรา แตใชคําวา อางวาง (Emptiness) หงุดหงิดฉนุเฉยีว (Irritable) 

หรือเบื่อ มีอาการทางกายเชน ปวดทอง ปวดศีรษะ คอนขางมากกวาผูใหญ อาการนอนมาก 

(Hypersomnia) หรือกินอาหารไดมากขึ้นมักพบในวยัรุนทีม่ีภาวะซึมเศราแทนทีจ่ะนอนไมหลบั

หรือกนิอาหารไมลง  อาการของภาวะซึมเศราเกิดรวมกบัอาการของภาวะวิตกกงัวลไดในแตละวัย  
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พบวามักคลุมเครือและเหลื่อมลํ้ากนัไดมากในวัยรุน  Bernstein และคณะ (1989 อางถึงในอุไร สุ

มาริธรรม, 2545)  พบวาในวัยรุนทีม่ีภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรามักจะมีสาเหตุตอไปนี้เปนตวักระตุน

คือ การไมลงรอยกันระหวางพีน่อง การทะเลาะกับพอแมบอยๆ การมีปญหากับเพือ่นรวมชัน้เรียน 

ผลการเรียนตกลง การสูญเสียเพื่อน การเลิกกับคูรัก  และการทีพ่อแมทะเลาะกนัเอง 

  
สาเหตุภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา  

 ในวัยรุนเกิดจากหลายสาเหตุ แตละสาเหตุมีผลกระทบซึ่งกนัและกนั ในแตละ

บุคคลแตละสาเหตุอาจมีผลกระทบใหเกิดภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราไมเทากนัโดยทัว่ไปพบวา 

สาเหตุดานชวีภาพและจิตใจจะเปนตวักาํหนดความเสีย่งโดยมีสภาพแวดลอมและปญหาเปน

ตัวกระตุนใหเกิดอาการ สาเหตุพืน้ฐานของภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราไดแก 

  1.ปจจัยดานชวีภาพ 

1.1  มคีวามผดิปกติของระดับฮอรโมนจากตอมไรทอ ซึง่มีผลตอปฏิกริยา

ทางรางกาย อารมณ และพฤติกรรมตางๆ เชน การนอนหลับ ความอยากอาหาร ฯลฯ  ที่เกี่ยวของ  

ไดแก Cortisol มีผลตอการทํางานของ Adenocorticortopic hormone (ACTH) Growth 

hormone มีผลตอการทํางานของ Clonidine thyroid-stimulating hormone (TSH) และ 

Prolactin มีผลตอการทํางานของ Thyrotropin-releasing hormone (TRH) 

1.2 Noradrenergic system ทํางานมากกวาปกติมกีารตรวจพบวา 3-

methoxy-4-hydroxyphenylethyleneglycol (MHPG) ซึ่งเปน Metabolite ของ  

Norephinephrine ในเลือด น้ําไขสันหลงั และปสสาวะมีระดับสูงในผูปวยโรคซึมเศราและ Panic 

disorder 

1.3 มีความผดิปกติของสารสื่อประสาท (Neurotransmitters)  ในสมอง

ที่เกีย่วของ  ไดแก Gamma-aminobutyric acid (GABA) และ Serotonin พบวาผูปวยโรคซึมเศรา

และ Panic disorder ตอบสนองตอการรักษาโดยยา Serotonergic drugs เชน Fluoxetine 

(Prozac) ฯลฯ 

1.4 พนัธกุรรม พบวามีประวัติครอบครัวเกี่ยวกับโรควติกกังวลหรือโรค

ซึมเศรา เด็กจะมีโอกาสมีอาการที่เปนมากและปรับตัวไดยากกวา 

2.ปจจัยดานจติใจ ภาวะวติกกังวล-ซึมเศรามักจะมีสาเหตุมาจากการขาดความ

ภาคภมูิใจในตนเอง รูสึกวาเหว โดดเดี่ยว ไมเปนที่เขาใจของใครๆ ไมมีเพื่อน มีปมดอยมีทัศนคติ

ในทางลบตอตนเองและสงัคม รูสึกไมมีความสุข มองตัวเองเลวไรคา ไมมีใครตองการเกิดกับวยัรุน

ที่มีลักษณะการเลี้ยงด ู ในครอบครัวที่เลี้ยงดูแบบปกปองมากเกนิไป (Overprotection) ตําหนติิ
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เตียนมากเกินไป (Criticize) หรือสงเสริมใหเด็กมกีารแขงขันชงิดีชิงเดนทาํใหเดก็วัยรุนมีความวิตก

กังวลเกิดขึ้นไดเสมอและนําไปสูการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง หรือในวยัรุนมคีวามวิตกกงัวล

เกิดขึ้นไดเสมอและนําไปสูการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง หรือในวัยรุนทีม่ีปญหาการปรับตัว

เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ และประสบความลมเหลวในการสรางเอกลักษณของตนเอง 

3.ปจจัยอื่นๆ ทางดานจิตสังคมที่เปนสาเหตุของภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา ไดแก 

ปญหาครอบครัว ความลมเหลว ผิดหวงั การจากพรากจากผูเปนที่รัก มีประสบการณชีวิตที่

สะเทือนใจรุนแรง การถกูทารุณกรรม การขาดทักษะมนุษยสมัพนัธ เปนตน ในการศึกษาหลงัๆ มี

การเนนปจจัยเกี่ยวกับความสําเร็จในดานการเรียนและสังคมในโรงเรียนวาอาจมีผลตอภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศราในเด็กและวยัรุนมากขึน้ 

สรุปสาเหตุทีเ่กี่ยวของกับการเกิดภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา ไดแก ปจจัยดาน

ชีวภาพ ปจจัยดานจิตใจ และปจจัยดานสงัคม 

 
  การชวยเหลอืวัยรุนที่มภีาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา 
  อัมพร โอตระกูล (2538)  กลาวถงึการปองกนัปญหาสุขภาพจิตในวัยรุนสรุปไดวา 

การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาสุขภาพจิตเลก็ๆ นอย ตัง้แตระยะเริ่มแรก เชน เด็กที่มีปญหาการ

เรียน แยกตัว กาวราว เกเร ฯลฯ เพื่อจะไดเขาใจถึงตนเหตุแหงปญหาและหาทางชวยเหลือแกไข

ตั้งแตเนิ่นๆ จะไดไมกลายเปนปญหารุนแรงตอไป การปองกนัปญหาสุขภาพจิตในวัยรุน แบง

ออกเปน 3 ระยะคือ 

1.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะแรก (Primary prevention) สําหรับวยัรุน

คือ พอแมควรมีความเขาใจตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและสังคมของเด็ก เพื่อที่จะ

ชวยเหลือแนะนําแกเดก็ในการปรับตัวเกี่ยวกับเร่ืองทางเพศ การคบเพือ่น การวางตัวในสังคมที่จะ

พึ่งพาตนเองได การเลือกวิชาชีพและแนวทางดําเนินชวีติในอนาคต 

2.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะทีส่อง (Secondary prevention) สําหรับ

วัยรุนคือ สามารถตรวจคัดกรองและใหความชวยเหลือที่เหมาะสม เชน ความไมสบายใจในเรื่อง

ทางเพศ มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย เปนตน เมื่อพบเหน็ปญหาควรรีบใหการชวยเหลือ

รักษาแตเร่ิมแรก ไมควรมองขามหรือเพิกเฉย เพราะอาจนาํไปสูปญหาที่รายแรง เชน การฆาตวั

ตาย การติดสารเสพติด เปนตน ในระยะที่เร่ิมเปนถาตรวจพบแลวรีบใหการชวยเหลือแกไขก็จะ

ชวยไมใหเปนมากขึ้นหรือเปนจนเรื้อรังได เพราะในรายที่เปนเรื้อรังแลวโอกาสการรกัษาใหหายขาด

จะทาํไดยากขึน้ จึงควรมีบริการสําหรับวยัรุนเพื่อใหวยัรุนสามารถพึง่พาไดทนัทเีมื่อตองการ เชน 

บริการแนะแนวตามโรงเรียน  ศูนยสุขภาพจิตชุมชน  หรือบริการดวนทางโทรศัพท (Hot line) 
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3.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะทีส่าม (Tertiary prevention) สําหรับ

วัยรุนคือ การดูแลรักษาวัยรุนที่มปีญหาสขุภาพจิตรุนแรงหรือปวยดวยโรคทางจิตเวชใหหายหรือ

ฟนฟูสมรรถภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ ปองกนัการกลับเปนซ้ําดวยวิธีการเฝาระวงัดูแลการให

ความรูแกผูปวยและญาติและการชวยเหลอืทางสังคมสงเคราะหดานตางๆ  

ดวงใจ กสานติกุล (2542) กลาวถึงการประเมินวัยรุนทีม่ีภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา 

สรุปไดวาการสังเกตอารมณของวัยรุนแตเพียงอยางเดียวอาจสูการถามโดยตรงไมไดพบวาวัยรุน

หญิงจะพูดถงึอารมณวิตกกงัวล-ซึมเศราของตนไดมากกวาวยัรุนชายซึง่มักจะแสดงออกทาง

พฤติกรรมเบี่ยงเบน 

กูดเยอร (Goodyer, 1997) แนะนาํวาการใชแบบสอบถามชนิดใหวยัรุนตอบเอง 

จะชวยคนหาวัยรุนที่มีปญหาและชวยประเมินความรุนแรงไดกอน แลวจึงใหแพทยทําการวนิิจฉัย

ทางคลินิกอกีครั้ง ซึ่งก็มีทัง้สัมภาษณจากผูปวยเอง และ/หรือจากผูปกครอง 

ในประเทศไทยแบบสอบถามที่ใชตรวจประเมินมีหลายแบบสอบถาม ซึ่งสามารถ

เลือกใชใหเหมาะสมกับลักษณะของผูตอบแบบสอบถาม แบบประเมนิปญหาสุขภาพ HRSR ของ 

Kasantikul et at. ก็เปนแบบประเมินหนึง่ทีส่ามารถใชวัดภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราในวยัรุนได  

คาน (Khan, 1999) กลาววา การใหการปรึกษาจะมีประโยชนมากสาํหรับวัยรุนที่

มีภาวะไมรุนแรงนัก การแนะนําใหใชทกัษะการปรับตัว (Coping skills) หรือบางจดุที่ตองแกไข

ปรับปรุง ผูทีม่ีอาการมาไมนานและมีสาเหตุปจจัยชัดเจน อาจจะดีข้ึนใน 1-2 เดือน ถามกีาร

ติดตามชวยเหลืออยางสม่าํเสมอ เพื่อรับคําแนะนํา กําลังใจ และการปลุกปลอบใหกําลังใจแบบใช

สามัญสํานึก (Common sense) โดยอาศัยความสัมพนัธอันอบอุน และใหความหวัง (Optimistic 

prognosis) ผูเชี่ยวชาญหลายทานมีความเหน็วาการชวยเหลือแบบกลุมบําบดัไดผลดีในวัยรุน

เพราะวัยรุนมกัใหความสําคญักับเพื่อนและมักจะพูดถงึปญหาและยอมรับคําแนะนาํจากกลุม

เพื่อนมากกวาจากผูใหญ 

วัยรุนที่มีภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรารุนแรงหรอืเคยพยายามฆาตัวตาย ควรปรึกษา

จิตแพทยเพื่อทําการวนิิจฉัยแยกโรคและใหการรักษา แพทยจะพิจารณาโดยอาศัยปจจัยตางๆ เชน 

ลักษณะอาการและการแสดง ทัง้ระยะเวลาปวยนานเทาใด ดํารงชวีิตอยางไร มีโรคประจําตวั

อะไรบาง เพือ่เลือกยาที่เหมาะสมที่สุดแกผูปวย เชน ยาตานเศรา ยาคลายกงัวล ฯลฯ ควร

หลีกเลี่ยงการตัดสินใจที่สําคัญๆ ไปกอน เชน การลาออกจากโรงเรียน ฯลฯ และระมดัระวังในเรื่อง

ความคิดหรือการพยายามฆาตัวตาย การทาํจิตบําบัดเพียงอยางเดียวโดยไมใชยามักจะไมไดผล 

การใหการรักษาทัง้ยาและจติบําบัดจะเสรมิผลตอกันในการปองกนัอาการกําเริบหรือกลับเปนอีก 

ปจจุบันมกีารรักษาแบบจิตบําบัดสําหรับโรคทางอารมณหลายชนิด  เชน จิตบําบัดแบบพลวัต 



   

   
   68 

(Psychodynamic psychotherapy) จะชวยใหเขาใจถึงรากฐานของตัวปญหาหรือทําใหผูปวย

ตระหนักในจติใตสํานึกของตัวเองมากขึ้น  จิตบําบัดแบบปรับเปลี่ยนความคิด และพฤตกิรรม 

(Cognitive behavioral therapy: C.B.T.) จะชวยใหผูปวยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและความคดิ

เพื่อเอาชนะอารมณซึมเศราได จิตบําบัดแบบเนนความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal 

psychotherapy: IPT) จะชวยแกไขใหผูปวยพฒันาวธิกีารปฏิสัมพนัธกับผูอ่ืนใหดข้ึีน ซึ่งจะทาํให

ความตองการทางอารมณของตนไดรับการตอบสนอง จติบําบัดแบบประคับประคอง (Supportive 

psychotherapy) เปนวธิกีารรักษาแบบจิตบําบัดระยะสั้น โดยเนนที่การประคับประคองจิตใจ

ผูปวย  ไมตองเปลี่ยนบุคลิกภาพของผูปวย ในรายที่บรรยากาศในครอบครัวมีอิทธิพลตออาการ 

ของผูปวยอาจใหจิตบําบัดแบบครอบครัวบําบัด (Family psychotherapy) รวมดวย เปนตน 

อาคิสคาล (Akiskal, 1999) กลาววาการรกัษาในปจจุบนั จะเนนการแนะนาํเรื่อง

การปรับตัวในสังคม การออกกําลงักายหรือเลนกฬีา และการรับประทานยาใหสม่ําเสมอระยะยาว 

สรุปการชวยเหลือวัยรุนทีม่ภีาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา คือ การประเมินความรุนแรง

และใหการชวยเหลือที่เหมาะสม ไดแก 

  1.  การใหการปรึกษาและฝกทักษะทางสงัคม 

  2.  การรักษาโดยยา 

  3.  การทาํจิตบําบัดแบบตางๆ ทัง้รายบุคคลหรือแบบกลุม 
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ตอนที่ 6 รายงานการวจิัยที่เกี่ยวของ 

 
  ในชวงระยะเวลา 10 ปที่ผานมา มผูีศึกษาและทาํการวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรม

นันทนาการและการสงเสริมสุขภาพจิตในรูปแบบที่แตกตางกันจาํนวนมาก ซึ่งถือวากิจกรรม

นันทนาการและการสงเสริมสุขภาพจิตมคีวามสาํคัญในการดํารงชีวติเปนอยางมาก ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยในครั้งนี้เปนอยางมาก ผูวิจัยจงึไดรวบรวมรายงานวิจัยที่เกีย่วของไว ดังนี ้
 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 

 
เกศแกว ศรีงาม (2537) ทาํการศึกษาในเรื่องความแตกตางของการใชเวลาวางใน

กิจกรรมนนัทนาการของเยาวชนไทย โดยใชขอมูลของ “โครงการสํารวจการเขารวมกิจกรรมทาง

วัฒนธรรมและการใชเวลาของประชากรไทย พ.ศ. 2533”   ของสํานักงานสถติิแหงชาต ิ หนวย

ตัวอยางที่ศึกษา คือ เยาวชนไทยที่มีอายุระหวาง 15-24 ป จาํนวน 15,579 ราย ผลการวิจัยพบวา 

เยาวชนไทยเขารวมและใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภทแตกตางกนัออกไป เชน 

การรับชมโทรทัศน รับฟงวทิยุ – ฟงเทป อานหนงัสือพิมพ อานหนงัสือ สังสรรค เลนกฬีาหรือออก

กําลังกาย และเยาวชนสวนนอยใชเวลาวางเดินเลนตามศูนยการคา ชมมหรสพตางๆ ชมวิดีโอ 

ทํางานอดิเรกและเดินเลนตามสวนสาธารณะ ซึ่งตัวแปรที่มีอิทธพิลตอความแตกตางของการใชเวลา

วางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภท เชน เพศ ขนาดครัวเรือน ภาวะการณทาํงาน เขต ภูมภิาค 

การนับถือศาสนา ระดับการศึกษา เปนตน  

 

สุภาเพ็ญ คชพลายกุต (2541) ทําการศกึษาในเรื่องผลของการจัดกจิกรรมบําบัด

ตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ความคาดหวงัในชีวิตและภาวะซึมเศรา ของเด็กที่ถูกทารุณกรรม 

ผลการวิจยัพบวา  

1.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมรีะดับคะแนนเฉลี่ย

ความรูสึกเหน็คุณคาในตัวเอง เพิ่มข้ึนจาก 20.4 เปน 25.1 สวนกลุมควบคุมเพิม่ข้ึนจาก 22.4 เปน 

23.7 ซึ่งทาํใหระดับคะแนนเฉลี่ยของความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองของเด็กในกลุมทดลอง เพิม่ข้ึน

มากกวาเด็กในกลุมควบคุม รอยละ 10 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมีระดับคะแนนเฉลีย่ความ

คาดหวงัในชวีติเพิ่มข้ึนจาก 80.3 เปน 87 สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่คงที ่ แตระดับคะแนน

ความคาดหวงัในชีวิตของกลุมทดลองที่เพิม่ข้ึนนัน้พบวาไมมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ
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3.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมีระดับคะแนนเฉลีย่ภาวะ

ซึมเศราลดลงจาก 19 เปน 12.9 สวนกลุมควบคุมเพิม่ข้ึนจาก 15.6 เปน 15.7 ซึ่งพบวา ระดับ

คะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลองที่ต่าํลงนั้นไมมนียัสําคัญทางสถิติ 

ผลการวิจยัสรุปวา กิจกรรมบําบัดที่จัดขึน้สามารถเพิ่มระดับความรูสึกเหน็คุณคา

ในตัวเองของเด็กที่ถกูทารุณกรรมได อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ ในขณะที่มีการเพิม่ความคาดหวังใน

ชีวิต และลดภาวะซมึเศราไดอยางไมมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ

 

ทัศนีย ชอนขนุทด (2542) ทําการศึกษาในเรื่องผลของการมีสวนรวมตามโปรแกรม

นันทนาการทีม่ีตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสมรรถภาพทางกายและอตัมโนทัศนของเยาวชนใน

สถานพนิิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง ใชกลุมตัวอยางจากสถานพนิิจและคุมครองเด็กและ

เยาวชนกลางบานปราณ ี จาํนวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน กลุมที ่ 1 กลุมทดลองจัด

โปรแกรมนันทนาการ 4 กิจกรรม คือ กีฬา แอโรบิคสดานซ กิจกรรมเขาจังหวะ และเกม ใชเวลาใน

การทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 4 วนั วนัละ 90 นาท ี หลงัสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุม

ตัวอยางประชากรไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดอัตมโนทัศนแลวนําผลที่ไดมา

วิเคราะหทางสถิติ ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีความแตกตางกนัในสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 หลังการทดลอง เยาวชนมีการพัฒนาสุขภาพ

ทางกายที่แตกตางกัน อัตมโนทัศนของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตาง

กันทางดานสติปญญาและสถานภาพ ดานรูปรางและคุณสมบัติ ดานความนานยิม ดานพฤตกิรรม 

ดานความวิตกกังวล ดานความสุขและพึงพอใจ 

  

ภูฟา เสวกพนัธ (2543) ทําการศึกษาในเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการทีม่ีตอ

การพัฒนาเชาวนอารมณของนิสิตระดับมหาวิทยาลัย โดยกลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ไดแกกลุมทดลองที ่ 1 โปรแกรมนันทนาการการ

ละคร และคายพักแรมจาํนวน 15 คน กลุมที ่ 2 โปรแกรมนนัทนาการการกฬีาและเกมจาํนวน 15 

คน และกลุมควบคุมจํานวน 15 คน ทาํการประเมินเชาวอารมณโดยใชแบบประเมินความฉลาด

ทางอารมณ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ป 2543 กับกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมกอนการ

ทดลอง 1 สัปดาหจากนั้นนาํกลุมทดลองที่ 1 และ 2 เขาโปรแกรมเปนเวลา  8 สัปดาห สัปดาหละ 

3 วนั วนัละ 2 ชัว่โมงหลงัการทดลอง 1 สัปดาห ทําการประเมินเชาวอารมณทั้ง 3 กลุม แลวนาํผล

ที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ  
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ผลการวิจยัพบวา นิสิตที่เขาโปรแกรมนนัทนาการทั้งสองกลุมมพีัฒนาการเฉลีย่ทาง

ทางเชาวอารมณดีกวากอนทดลอง เชน ดานการควบคุมตนเอง เหน็ใจผูอ่ืน แรงจูงใจ ความสมัพันธ 

เปนตน ทัง้นี ้ทั้งสองกลุมไดผลไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

 

 ดารุวรรณ โรจนสุพจน (2544) ทําการศึกษาในเรื่อง ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุมตอภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราของนกัศึกษาสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วทิยาเขตอุเทนถวาย 

ผลการวิจยัพบวา หลงัการทดลองนักศึกษาในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตกกังวล-

ซึมเศราลดลงและแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ.001 นักศึกษาในกลุมควบคุมมี

คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวติกกังวล-ซึมเศราไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เมื่อ

เปรียบเทยีบทัง้สองกลุมพบวา คาเฉลีย่ของคะแนนภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราของนักศึกษาในกลุม

ทดลองนอยกวาในกลุมควบคุม อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

  

ปราณี ธนกําธร (2545) ทําการศึกษาในเรือ่งพฤตกิรรมการดูแลตนเองดาน

สุขภาพจิตและปญหาการปรับตัวของนิสิตแพทย ชั้นปที่ 1 ถึง 3 คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ผลการวิจยัพบวา นิสิตชัน้ปที่ 1 ถึง 3 คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ใน

ภาคการศึกษาปลายปการศกึษา 2544 มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมดูแลตนเองดานสุขภาพจิตโดยรวมและ

โดยแยกแตละดานแลวอยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการดูแลตนเองดาน

สุขภาพจิต ม ี4 ตัวแปรคือ 1)การจบจากโรงเรียนเอกเพศ มีผลตอการลดพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ดานการติดตอส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ ดานการดูแลตนเองโดยทัว่ไปและการดูแลตนเองดานการ

พัฒนาการรูจักตนเอง  2)การเรียนในชั้นปที่สูงขึน้มีผลตอการเพิ่มพฤติกรรมการดูแลตนเอง

โดยทัว่ไปแตลดพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการพัฒนาการรูจักตนเอง  3)การมีรายไดสวนตัวมาก

มีผลตอการเพิม่พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการเผชิญปญหาและดานการพัฒนาและดํารงระบบ

สนับสนนุทางสังคม 4)เพศหญิงมีผลตอการเพิ่มพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการบริหารเวลาทีม่ี

ประสิทธิภาพ และดานการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

สําหรับปญหาการปรับตัวพบวากลุมตัวอยาง มีคาเฉลีย่ปญหาการปรับตัวดานการ

เรียน ดานหลกัสูตรและการสอน ดานอารมณอยูในระดบัปานกลาง และมีคาเฉลี่ยปญหาการปรับตัว

ดานสังคม ดานสุขภาพและดานการเงนิและที่อยูอาศัยในระดับนอย เมื่อนาํพฤติกรรมการดูแล

ตนเองดานสุขภาพจิตมาหาความสัมพันธกับปญหาการปรับตัว พบวามีความสมัพนัธกันในทางลบ 
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6.2  งานวิจัยในตางประเทศ 
 

นอรด (Nord, 1998) ไดทําการศึกษาถงึผลของการจัดการนนัทนาการประเภทชม

ธรรมชาติ จากกลุมตัวอยาง 600 คน ที่รัฐเพนซิลวาเนยี ผลการศึกษาพบวา การพฒันาทางอารมณ

ของผูเขารวมกิจกรรมมีการตอบสนองตอปฏิกิริยาทางดานลบนอยลง 

 

คัลพ (Culp, 1998) ไดทําการศึกษาเรื่องสาววยัรุนกับนันทนาการกลางแจง 

กรณีศึกษาเรือ่งผลกระทบของโปรแกรมนนัทนาการตอความรูสึก พบวาในกลุมของเด็กวัยรุนหญิง

นั้น หลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจงพบวา การเขารวมกิจกรรมนนัทนาการกลางแจง

จะสงผลตอความรูสึกในความเปนครอบครัว และความสัมพันธซึ่งกันและกัน แตจะไมสงเสริมดาน

ความเปนผูนาํมากเทากับกลุมของคนที่อยูในวัยกลางคนความเปนครอบครัว และความสัมพนัธซึง่

กันและกนั แตจะไมสงเสริมดานความเปนผูนํามากเทากบักลุมของคนที่อยูในวัยกลางคน 

 

สจวต (Stewart, 1999) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการกลางแจง โดย

ใชแบบสอบถามกับผูที่เขารวมกิจกรรมของอุทยานแหงชาติ ผลการศึกษาพบวา รอยละ 84 ของ

ผูเขารวมกิจกรรมมีการผอนคลายทางอารมณที่ตึงเครียด 

 

สเตฟาโน (Stefano, 2004) การฟงดนตรีทําใหมีการเหนี่ยวนําใหเกิดความสงบ 

ผอนคลาย และถึงแมวาจะไดมีการคนพบมายาวนานและเปนที่รูกันดี แตมีงานวจิัยที่เกี่ยวของกับ

การเปลี่ยนแปลงของกระแสประสาทเมื่อไดฟงดนตรีเพียงเล็กนอย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนีจ้ะตอง

เกิดขึ้นเมื่อมกีบัการรับรูทางประสาทสัมผัสในผูที่รับการทดลอง ในรายงานนี้ใชเทคนิคที่เรียกวา AB 

Design ในการตรวจสอบปริมาณสารเคมีที่อยูในพลาสมาของเลือด ในกลุมทดลองกอนและหลัง

ไดรับฟงดนตรี โดยตองเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม เขาไดมุงประเด็นสนใจไปยังการตรวจระดับของ

ไซโตไคนเชนเดียวกับ Mononuclear cell และ Polymorphonuclear cells โดยไดใชเทคนคิที่

เรียกวา Reverse transcription ตามดวย Real time polymerase chain reaction เพื่อที่จะบงชีถ้ึง

ระดับ mRNA เนื่องมาจากการแสดงออกของยีน    mu opiate receptor และไดใชเทคนิค High 

pressure liquid chromatography ควบคูกับ Electrochemical detection เชนเดียวกับ 

Nanoelectrospray ionization double quadrupole orthogonal accerleration time of flight 

mass spectrometry เพื่อบงชี้ระดับของ Opiate alkaloid levels การคนพบนี้แบงเปน 2 ภาค คือ 

สวนที่เกีย่วกบั mu opiate receptor expression พบวา Mononuclear cells มีการเพิ่มข้ึนทางสถติิ
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อยางมีนยัสําคัญ ในกลุมทดลองที่ไดฟงดนตรี เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม ระดับของ Plasma 

morphine ไมมีการลดลงอยางมีนยัสําคัญในกลุมทดลองหลงัจากไดฟงดนตรีเปรียบเทยีบกับกลุม

ควบคุม ในขณะที่ระดับ Morphine-6-glucuronide มีการเพิม่ข้ึนเลก็นอย ซึง่แสดงวา Morphine ได

ถูกเปลี่ยนเปน Morphine-6-glucuronide นอกจากนี ้ ระดับ IL-6 มีการลดลงอยางมีนยัสําคัญ 

เชนกนัในขณะที ่ IL-1beta,IL-10 และ Cortisol ไมมีการเปลี่ยนแปลง เมื่อสรุปผลการทดลองทุก

อยางแลวพบวา ผูทีฟ่งดนตรีจะมีระดับของโมเลกุลสงสัญญาณที่เปลี่ยนแปลง ซึง่เปนไปตามการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรภาพ และเกี่ยวเนื่องกบัรายงานที่ผานมาในเรื่องของการไดรับฟงของดนตรีตอ

รางกาย เชน มีการลดความดันเลือดเมื่อไดรับฟงดนตรี 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทยีบผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

โดยแบงหวัขอ ดังตอไปนี ้

1.  ประชากร 

2.  กลุมตัวอยาง  

3.  เกณฑการคัดเลือกประชากรกลุมตัวอยาง 

4.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 5.  วิธีการเก็บรวบรวมขอมลู 

6.  การวิเคราะหขอมูล 

 
1.  ประชากร 

 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ เปนนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัระดบัปริญญาบัณฑิต 

ประจําปการศึกษา 2548 ทั้งเพศชายและเพศหญิง  ในคณะตางๆ  จากนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยัจํานวน 11,523 คน ที่มีอายรุะหวาง 17-23 ป  

 
 2. กลุมตัวอยาง  

 

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 30 คน 

กลุมควบคุม 30 คน การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ไดมาโดยการประชาสมัพันธ และขอความรวมมือใน

การทดลองดวยความสมัครใจ เร่ิมจากกาํหนดกลุมประชากรนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ออกเปน 

4 กลุม ดงันี ้คือ 1) กลุมวทิยาศาสตรสุขภาพ 2) กลุมวทิยาศาสตรเทคโนโลย ี3) กลุมมนุษยศาสตร 

4) กลุมสังคมศาสตร  โดยใหนิสิตที่ผานการวัดสุขภาพจติตามที่กาํหนดในการวิจยั เขารวมการวิจยั  
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3.  เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

1. เปนนิสิตทีก่ําลังศกึษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ประจําปการศึกษา 2548 

2. มีความสมคัรใจในการเขารวมการทดลองในครั้งนี ้

3. นิสิตที่อายุไมถึง   20   ป   ตองไดรับการยินยอมจากผูปกครอง 

 
 4.  เครื่องมอืที่ใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต คือ โปรแกรมที่ผูวจิัยจดัสรางขึ้นมาโดยมุงที่

จะสงเสริมสุขภาพจิต ประกอบไปดวย กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตร ีกิจกรรมเขา

จังหวะ กิจกรรมละคร  และกจิกรรมทองเทีย่วทัศนศึกษา ดังนี ้

 

1.1  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพันธ  เพื่อละลายพฤติกรรมของกลุมทดลอง  และ

สรางความคุนเคยกันภายในกลุม เพราะตองรวมการทดลองผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  และกจิกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธสามารถทําให

ผอนคลายความตึงเครียด  และสรางความสนุกสนาน  การออกกาํลังกายยังสามารถลดอาการหดหู

ซึมเศราลงได 

1.2   กิจกรรมดนตรี   เพื่อฝกทักษะในการใชโสตประสาทในการรับฟงดนตรี เพื่อ

การผอนคลายความเครียด ดนตรียังสามารถชวยฟนฟ ูรักษาหรือปรับปรุงสุขภาพจิตของบุคคลโดย

การเลนดนตรีหรือฟงดนตรีก็ได ทั้งยังประโยชนสําหรับบุคคลในการปลดปลอยอารมณและแสดง

ความรูสึกที่เกบ็กดไว ออกมาไดอยางเตม็ที ่

1.3  กิจกรรมเขาจังหวะ  เพือ่ฝกทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายใหเขากับจังหวะ

ของเสียงดนตรีที่ไดรับฟง  กจิกรรมนี้สามารถใหกลุมทดลองไดมีทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย  มี

ความแตกตางกันจากการที่ไดรับฟงดนตรอียางเดยีว  ทาํใหเกิดพัฒนาการทักษะการแสดงออกมาก

ข้ึน และสามารถปลดปลอยความเครียดไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย  ชวยปรับปรุงฟนฟูความเปน

อันหนึ่งอนัเดียวกันของรางกายและจิตใจใหสอดคลองกนั 

1.4  กิจกรรมละคร  เพื่อใหผูเขารวมไดมปีระสบการณในการที่จะเขารวมกิจกรรม

ละคร  เพื่อที่จะเรียนรูตนเองและสังคมจากกิจกรรมละคร เปนวิธีการอันจะนาํไปสูการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม อารมณและการรับรู  เพราะละครจะสะทอนชีวิตและตัวตนของมนุษย  ทําใหไดสราง

ประสบการณเพื่อการเรียนรูตนเอง คนรอบขาง และสังคมไดเปนอยางดี กิจกรรมละครยังฝกทักษะ
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ในการแสดงออกในทกุๆ สวนของรางกาย  การแสดงออกทางอารมณ  ความรูสึก  การเขาถงึบทบาท

ที่ตนไดรับ  การเคลื่อนไหว  การรับฟง  สมาธิ  ความจํา และยังทําใหสามารถปลดปลอยอารมณใน

บทบาทที่ตนเองไดรับอยางเต็มที ่  

1.5  กิจกรรมทองเที่ยว  เปนกิจกรรมที่สรางประสบการณเรียนรูใหม ไดเรียนรูวิถี

ชีวิตและความเปนอยูของชมุชน ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี ทรัพยากรธรรมชาติ ที่แตกตางจาก

สถานทีท่ี่ตนเองอาศัยอยู  ที่สําคัญกิจกรรมทองเที่ยวเปนกิจกรรมผอนคลาย  และสรางความสนุก

เพลิดเพลนิในการเดินทางไปทองเที่ยว  

 

สรุปแผนการดาํเนนิการทดลองโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

1 

 

ปฐมนิเทศ 1. เพื่อใหกลุมทดลอง

เขาใจในรายละเอียดใน

การทดลองในครั้งนี ้

2. ไดสรางความคุนเคย

กันระหวางนิสิตคณะ

ตางๆ 

1. ผูดําเนินการทดลองแนะนํา

ตัวใหกลุมทดลองทราบ 

2. อธิบายเกีย่วกับการทดลอง

ในขั้นตอนตางๆ อยาง

ละเอียด พรอมใหกลุม

ตัวอยางซักถาม 

60 นาท ี

2 เกมแนะนาํตัว 1.เพื่อทําความรูจักซึ่งกนั

และกัน 

2. เพื่อสรางความคุนเคย 

  

1. ใหกลุมทดลองแตละคน

แนะนาํตัวทีละคน 

2. ใหกลุมทดลองนัง่เปนวงกลม

แลวทายชื่อ  

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

3 เกมรวมพลัง 1. สรางความสามัคคีใน

หมูคณะ 

2. ฝกการทาํงานเปนกลุม 

3. ฝกความเสยีสละใน

กลุม 

1. ใหกลุมทดลอง แบงกลุมละ 

10 คน เปน 3 กลุม 

2. ใหรวมของที่มีอยูใหไดมาก

ที่สุด ตามที่กาํหนด 

3. ใหรวมของตามทีก่ําหนดให

ไดยาวที่สุด 

4. ใหรวมของที่กําหนดใหได

ยาวที่สุด 

60  นาท ี

4 กีฬา ฮาเฮ  สกี

บก มงักรลอด

ถ้ํา 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี

5 กีฬา ฮาเฮ  ชัก

กะเยอ 

เปายิง้ฉุบ

พัฒนาการ 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี

6 กีฬา ฮาเฮ  

วิ่งเปยว 

เหยยีบลูกโปง 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

7 ฟงดนตรีเถิด

ชื่นใจ  

1. เพื่อรับฟงดนตรีที่มี

ความซาบซึ้งใน

สุนทรียศาสตร 

2. เพื่อรับประสบการณ

ทางดนตรีทีห่ลากหลาย 

1. ฟงดนตรีทีม่ีความแตกตาง

กันเพื่อคนหาตัวเองวามี

ความชอบดนตรีแนวไหนที่

ตนเองตองการและสราง

ประสบการณในการไดรับฟง

ดนตรีแนวตางๆ อาท ิดนตรี

คลาสสิก ดนตรีไทย ดนตรี

รวมสมัย 

60  นาท ี

8 ดนตรีกับ

สมาธ ิ

1. เพื่อรับฟงดนตรีและฝก

สมาธ ิ

2. เพื่อสรางประสบการณ

ที่สุขสงบ 

1. รับฟงดนตร ีเพื่อความผอน

คลาย 

2. นัง่สมาธิ พรอมรับฟงดนตรี 

3. กาํหนดลมหายใจ พรอม

จินตนาการตามเสียงดนตรีที่

ไดยิน 

60  นาท ี

9 ดนตรี ขับรอง

เพลงประสาน

เสียง 

1. เพื่อฝกการเปลงเสียงที่

ถูกวธิ ี

2. เพื่อไดแสดงออกใน

ดานการขับรองประสาน

เสียง 

1. แยกกลุมเสยีงของกลุม

ทดลองวาอยูกลุมใด 

2. แบงกลุมเสยีงเปน 4 กลุม 

3. ฝกการเปลงเสียงอยางถกู

วิธ ี

4. ฟงเสียงดนตรีแลวรองตาม 

5. ขับรองประสานเสยีง 

60  นาท ี

10 ดนตรี 

กิจกรรม

ฝกหัดบรรเลง

ดนตรีชนิด

ตางๆ 

1. เพื่อใหไดสัมผัสเครื่อง

ดนตรีจริง 

2. เพื่อไดฝกหดัทลอง

บรรเลงเครื่องดนตรี 

1. ใหกลุมทดลองเลือกเครื่อง

ดนตรีที่ตนเองชื่นชอบ ไดแก 

ดีด สี ตี เปา 

2. ฝกหัดเครื่องดนตรีที่ตนเอง

เลือก 

60  นาท ี

 

 

 



   

   
   79 

ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

11 ดนตรี กว ี 1. เพื่อใหไดแสดงออก

ในความสุนทรีทางดาน

กว ี

2. ไดทดสอบ

ความสามารถแหงตน 

1. แนะนําการฝกแตงเพลง

ใหกับกลุมทดลอง 

2. ใหกลุมทดลองแตงบท

เพลงตามความตองการของ

ตนเอง 

3. นาํเสนอผลงานการแตง

เพลงของแตละบุคคล 

60  นาท ี

12 เขารับชมดนตรี

ในสถานที่จริง 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรทีางดนตรีอยาง

ลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับ

ประสบการณ  จริงและ

สรางความทรงจําที่ดี

ทางศาสตรดนตรี 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

13 กิจกรรมเขา

จังหวะ 

เคลื่อนไหวตาม

จังหวะดนตรทีี่

ไดยิน 

1. เพื่อใหเขาใจจังหวะ

พื้นฐานของการเตน 

2. เพื่อใหไดรับ

ประสบการณใหมใน

ดานการเตนเขาจังหวะ 

1. ฟงดนตรี แลวฝกนบัจังหวะ

ตามเสียงดนตรี 

2. ขยับรางกายตามจงัหวะ

เสียงดนตรทีี่ไดยิน 

3. เคลื่อนไหวรางกายตาม

ความรูสึกของตัวเอง 

60  นาท ี

14 กิจกรรมเขา

จังหวะ ลีลาศ

แบบสากล 

1. เพื่อใหสามารถเตน

ลีลาศแบบสากลได ใน

จังหวะที่งายๆ 

2. เพื่อใหสามารถใช

ประโยชนจากการเตน

ลีลาศในการเขาสังคม 

1. ฝกการฟงเสียงดนตรีแตละ

ประเภทของการลีลาศ 

2. ฝกหัดการเตนลีลาศใน

จังหวะตางๆ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

15 กิจกรรมเขา

จังหวะ การ

เคลื่อนไหวตาม

ความรูสึกและ

ตองการ 

1. เพื่อใหสามารถ

แสดงออกตามอารมณ

และความรูสึก 

2. เพื่อไดปลดปลอย

อารมณจากการ

แสดงออกทางดาน

รางกาย 

1. อบอุนรางกายกอนการเตน 

2. ใหอิสระในการเคลื่อนไหว

รางกาย 

60  นาท ี

16 เขาชมการ

แสดงนาฏศิลป 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรทีางนาฏศิลป

อยางลกึซึ้ง 

2. เพื่อใหไดรับ

ประสบการณจริงและ

สรางความทรงจําที่ดี

ทางศาสตรนาฏศิลป 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

17 ละคร กิจกรรม

ละลาย

พฤติกรรม 

1. เตรียมความพรอม

ของรางกาย 

2. ละทิ้งความเขินอาย

เพื่อการแสดง 

3. มีความพรอมในการ

แสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. เปลี่ยนอิริยาบถโดยการ

เดิน ยนื นัง่ 

3. สมมติสถานการณจาํลอง

แลวใหทาํตาม 

60  นาท ี

18 ละคร กิจกรรม 

เคลื่อนไหวตาม

ความรูสึก 

1. แสดงความรูสึกที่

แทจริงออกมาเพื่อการ

แสดง 

2. สรางจิตนาการเพื่อ

การแสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. เคลื่อนไหวรางกายตาม

ความรูสึกของตนเองโดยมี

ดนตรีประกอบ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

19 ละคร กิจกรรม

กระจกเงา 

1. ไดแสดงความ

ตองการของตนเอง 

2. ไดระบาย

ความเครียดออก

ทางการแสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. ใหกลุมทดลองทาํตาม

อิริยาบถตางๆ เปรียบเสมือน

วาตนเองเปนกระจกเงา

สะทอน ตามคูของตนเอง 

60  นาท ี

20 ละคร กิจกรรม

ความตองการ 

1. ไดแสดงออกถึงความ

ตองการของตนเอง 

2. ไดเขาใจความรูสึก

ของผูอ่ืนมากขึ้น 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. แสดงความตองการของ

ตนเองออกมาทางดาน 

รางกาย อารมณ ภาษา การ

กระทาํ เพื่อความปลดปลอย 

หาที่มาวาทาํไมเราถงึตองการ 

และเราจะหาทางออกของ

ปญหาในทางที่สรางสรรค 

60  นาท ี

21 ละคร กิจกรรม

เลาเรื่องตอกนั 

1. ไดแสดงจินตนาการ

ในการเลาเรื่อง 

2. ไดมีกระบวนการทาง

ความคิดเพื่อเชื่อมตอ

เนื้อเร่ือง 

3. รูจักรับฟงความคิด

ของอื่นจากการเลาเรื่อง 

4. ไดมีสวนรวมในการ

เลาเรื่องทุกคนรวมกนั 

5. ฝกการแกปญหา

เฉพาะหนา 

1. ใหกลุมทลลองแบงกลุม 

2. ลอมวงเปนวงกลมในกลุม

ของตนเอง 

3. เร่ิมการเลาเรื่องกลุมทีละ

คน พูดคนละประโยคที่

ปะติดปะตอกันไปเรื่อยๆ 

4. สรุปเนื้อเร่ืองและแสดง

ออกมาเปนรูปธรรม 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

22 ละคร 

กิจกรรมความ

ตองการสูงสุด 

1. หาความตองการของ

ตนเอง 

2. คนหาตนเองวาชอบ

อะไร ไมชอบอะไร 

3. ไดระบายความ

ตองการของตนเอง 

4. สามารถหาทางออก

และแกปญหาที่ถูกตอง

ใหกับตนเองได 

1. ใหกลุมทดลองจับคูกัน 

2. พูดคุยหาความตองการ

ของตนเอง 

3. แนะนําหาวธิีแกไข 

4. แสดงความตองการของ

ตัวเองผานทางละคร 

5. แสดงละครความตองการ

ของตนเองรวมกัน 

6. สรุปผล 

60  นาท ี

23 เขาชมละคร

ในสถานที่จริง 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรียทางละครอยาง

ลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณ

จริงและสรางความทรงจาํ

ที่ดีทางดานละคร 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

24 เตรียมการ

นําเสนอ

กิจกรรมที่

ตนเอง 

ชื่นชอบเพื่อ

สงเสริม

สุขภาพจิต

ของตนเอง 

1. ไดใหเวลาในการคนหา

ความตองการ ความชอบ 

กิจกรรมที่ตนเองถนัด เพื่อ

การเสริมสุขภาพจิตของ

ตนเอง 

2. ไดมีเวลาเตรียมความ

พรอมในการนาํเสนอ

กิจกรรม 

1. ทาํความเขาใจกับกลุม

ตัวอยางโดยอธิบายถึง

รูปแบบในการนําเสนอ

กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพจติ

ของตนเอง 

2. ใหเวลาอิสระในการเตรียม

ตัว 

3. สรุปผลในการเตรียมการ

นําเสนอ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

25 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ 

เครียดและหาวิธีปองกัน

ไดจากกิจกรรม

นันทนาการ 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี

26 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

27 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่น

ชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

4. สามารถขจดั

ความเครียดและหาวิธี

ปองกนัไดจากกิจกรรม

นันทนาการ 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี

28 ทองเที่ยว 

ทัศนศึกษา 

1. สรางประสบการณ

ใหมใหกับชีวติ 

2. เรียนรูธรรมชาติและ

ระบบนิเวศ 

3. เขาใจถงึวฒันธรรม

ตางทองถิน่ 

4. ผอนคลายความตึง

เครียด 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เช็คจํานวน 

3. ออกเดินทางไปยังสถานที่

ทองเที่ยว 

4. ถงึสถานทีท่องเที่ยว

เดินทางทองเที่ยวตาม

อัธยาศัยตามเวลาที่กําหนด 

5. เดินทางกลบั 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

29 กิจกรรมเปดใจ 1. เพื่อแลกเปลี่ยน

ประสบการณภายหลงั

การทดลอง 

2. เพื่อเปดเผย

ความรูสึกระหวาง

บุคคลภายหลงัจากได

รวมทาํกิจกรรมรวมกนั 

 

1. พูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณกัน 

2. กิจกรรมเปดใจ เผย

ความรูสึกในชวงเวลาในการ

ทํากจิกรรมรวมกัน 

 

60  นาท ี

30 ปจฉิมนิเทศ / 

วัดสุขภาพจิต

หลังการทดลอง 

1. เพื่อสรุปผลของการ

ทดลอง 

2. เพื่อวัดสุขภาพจิต

หลังการทดลอง โดยใช

แบบวัดสุขภาพจิตคน

ไทย ฉบับสมบูรณ 

ประจําป 2547 จํานวน 

54 ขอ ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  

1. สรุปผลการทดลอง 

4. วัดสุขภาพจิตหลังการ

ทดลอง โดยใชแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับ

สมบูรณ ประจําป  

2547 จํานวน 54 ขอ ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  

 

60  นาท ี

 

2.  แบบวัดสุขภาพจิต เปนแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จาํนวน 

54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
 
การสรางเครือ่งมือในการทดลองในครัง้นี้ 
 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดในการสรางเครื่องมือจากเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ  โดยเฉพาะ

จาก  เกศแกว  ศรีงาม (2537) ที่ไดทําการศึกษาในเรื่องความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรม

นันทนาการของเยาวชนไทย พบวา กิจกรรมที่เยาวชนนิยมมากที่สุด คือ  กจิกรรมชมโทรทัศน  รับฟง

วิทย ุ อานหนงัสือ  สังสรรค  เลนกีฬา  ซึ่งผูวิจัยไดนาํกิจกรรมที่เยาวชนชื่นชอบเหลานี้มาพฒันาเปน

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต   และตองการใหมีกจิกรรมนันทนาการที่มีความ

หลากหลายและสามารถนาํไปใชในการขจัดความเครียดของตัวเองและบุคคลรอบขางไดดียิ่งขึ้น 
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จึงไดพัฒนารปูแบบกิจกรรมนันทนาการตางๆ  มาเปนโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ

และไดใชผูเชี่ยวชาญที่มีความรูเกี่ยวกับกจิกรรมนันทนาการในดานตางๆ  ที่สอดคลองกับโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตในครัง้นีต้รวจทาน  เพือ่ที่จะนํามาพฒันาแกไขปรับปรุงและ

สามารถนํามาใชในการทดลองไดจริง  
 
5.  วธิีการเกบ็รวบรวมขอมูล 

 
1.   ศึกษาคนควาจากหนงัสอื เอกสาร ตาํรา งานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาเปนขอมลูในการ

ดําเนนิการวิจยั 

2.   ทาํการประชาสัมพันธ จดัหากลุมตัวอยางที่มีความสนใจและสมคัรใจเขารวมทาํการ

วิจัยโดยทําการวัดสุขภาพจติของผูสนใจกอนการเขารวมการทดลอง โดยใชแบบวัดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เปนแบบวัดสุขภาพจติคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 

จํานวน 54 ขอ และทาํการวดัระดับสุขภาพจิตวาอยูในภาวะที่ตรงกับความตองการของการวิจยั และ

ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

3.   ปฐมนิเทศและดําเนนิการทดลอง 

4.    ดําเนนิการทดลอง โดยการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสราง

ข้ึน ระยะเวลาในการทําการทดลอง 10 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  วนัละ  1  ชั่วโมง   โดยผูวิจัยเปน

ผูดําเนนิการและควบคุมการทดลองดวยตนเองตลอดระยะเวลาทําการวิจัย 

5 .   ทําการวดัสุขภาพจิตของกลุมตัวอยางหลังการทดลองโดยใชแบบวัดสุขภาพจติในขอ 4  

 6.    นําขอมูลมาวิเคราะห  สรุป อภิปรายผล และนาํเสนอผลการวิจัย 
 
6.  การวิเคราะหขอมลู 

 
นําขอมูลที่ไดมาจากการทดลองมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS 

Version 11.5   for   windows โดยหาคาสถิติตางๆ ดงันี ้

1.  คาเฉลี่ย ( X ) มีสูตรคํานวณดังนี้ X =
n

fx∑   และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) มี

สูตรคํานวณดงันี ้S.D. = 
( )

1

2

−

−∑
n

XXf
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2.  ทดสอบคา “ท”ี (t-test) ระหวางผลกอนการทดลองกบัหลังการทดลองและระหวางกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุม มีสูตรคํานวณดังนี้ tn = 
nX

Z

n
2

 

3.  กําหนดความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในบทนี ้ เปนการนาํเสนอผลการวิเคราะหขอมูลใน

การศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั โดยมีสมมติฐานของการวจิัยแบงออกเปน 2 สมมติฐาน ไดแก 1) โปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยหลังการ

ทดลองพฒันาขึ้นสูงกวากอนการทดลอง 2) โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตสงผลให

สุขภาพจิตของกลุมทดลองมีพัฒนาการทีด่ีกวากลุมควบคุม ผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรปู

ตารางประกอบความเรียง และ    แผนภูมแิทง  แบงการนําเสนอ ออกเปน 2 ตอนดังนี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสภาพทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับสภาพทั่วไปของกลุมตวัอยาง 
 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในตอนนี ้ เปนการวิเคราะหสรุปลักษณะผูตอบ

แบบสอบถาม  ผูวิจยัวิเคราะหจากจํานวนผูตอบแบบสอบถาม สถานภาพดานเพศ อาย ุคณะ ชั้น

ป ขนาดกลุม   ตัวอยางในการวิเคราะหในที่นีม้ีจํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 60 คน แบง

ออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลอง 30 คน กลุมควบคุม 30 คน ทัง้นีก้ารเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลในตอนนี้เปนการวิเคราะหสภาพรวมทั้ง 60 คน ดงัมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 ถึงตารางที่ 4 

 

ตารางที่ 1 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานเพศ ของกลุมตัวอยาง 

สถานภาพ ความถี ่ รอยละ 

เพศ ชาย   33   55.00 

 หญิง   27   45.00 

 รวม   60 100.00 

 จากตารางที่ 1 พบวากลุมตัวอยางทัง้หมด 60 คน โดยสวนใหญเปนเพศชายจาํนวน 33 

คน คิดเปนรอยละ 55.00  เปนเพศหญิงจาํนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 45.00 
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ตารางที่ 2 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานอายุ ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ           ความถี ่           รอยละ 

 อาย ุ 17 ป 

18 ป 

19 ป 

20 ป 

21 ป 

22 ป 

23 ป 

รวม 

1 

7 

18 

6 

15 

11 

2 

60 

1.70 

          11.70 

          30.00 

          10.00 

          25.00 

          18.30 

3.30 

        100.00 

จากตารางที ่ 2 เมื่อพิจารณาสถานภาพดานอายุกลุมตัวอยางสวนใหญมีอาย ุ 19 ป 

จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือ อายุ 21 ป 22 ป 17 ป 18 ป 20 ป และ 23 ป 

คิดเปนรอยละ 25.00,  18.30,  17.00,  11.70,  10.00 และ3.30 ตามลาํดับ 

 

ตารางที่ 3 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานชัน้ปทีก่ําลังศึกษา ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ ความถี ่   รอยละ 

 ชั้นป 

 

ชั้นปที ่1 

ชั้นปที ่2 

ชั้นปที ่3 

ชั้นปที ่4 

รวม 

   28 

     6 

   14 

   12 

   60  

  46.70 

  10.00 

  23.30 

  20.00 

100.00 

จากตารางที่ 3 ดานระดับช้ันปที่ศึกษาของกลุมตัวอยางพบวา สวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่

1 จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 46.70 รองลงมาคือชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 และชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 

23.30, 20.00 และ10.00 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานคณะที่กําลังศึกษา ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ ความถี ่   รอยละ  

 คณะ แพทยศาสตร 

ศิลปกรรมศาสตร 

วิทยาศาสตรการกีฬา 

วิทยาศาสตร 

ครุศาสตร 

อักษรศาสตร 

สหเวชศาสตร 

ทันตแพทยศาสตร 

รัฐศาสตร 

เภสัชศาสตร 

เศรษฐศาสตร 

นิเทศศาสตร 

วิศวกรรมศาสตร 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 

18 

  9 

  9 

  3 

  5 

  3 

  4 

  1 

  1 

  1 

  1 

  1 

  1 

  3  

  30.00 

  15.00 

  15.00 

    5.00 

    8.30 

    5.00 

    6.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    5.00  

 รวม 60 100.00 

 จากตารางที่ 4  ดานคณะที่ศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญ ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 

จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือคณะศิลปกรรมศาสตร วิทยาศาสตรการกีฬา        

ครุศาสตร สหเวชศาสตร วิทยาศาสตร อักษรศาสตร พาณิชยศาสตรและการบัญชี  

ทันตแพทยศาสตร รัฐศาสตร เภสัชศาสตร เศรษฐศาสตร นิเทศศาสตร วิศวกรรมศาสตร คิดเปน

รอยละ 15.00,  15.00,  8.30,  6.70,  5.00,  5.00,  5.00,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70 

และ 1.70  ตามลําดับ  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล
การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 
 ผลการวิเคราะหขอมูลโดยพจิารณาจาก คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

เปรียบเทยีบ  ผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ผลการวิเคราะหในสวนนี้

ไดแบงออกเปน 3 สวน ไดแก สวนที่1 เปนคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผล

ดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติกอนการทดลอง 

สวนที่ 2 เปนคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการ

ใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริม  สุขภาพจิตหลังการทดลอง และสวนที ่3 เปนการเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรม

นนัทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังมีรายละเอยีดดังนี ้

 
สวนที่1 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test)   

ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพือ่สงเสริมสขุภาพจิตกอนการทดลอง 
ผลการวิเคราะหขอมูลจากคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา 

“ท”ี   (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตกอนการทดลองแบงตาม

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังตารางที่ 5 และแผนภูมิที่ 1 
 

ตารางที่ 5   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองของกลุม  

                   ตัวอยางแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุม จํานวน    X       S.D.          t      P 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

  30 

  30 

116.30 

110.63  

   12.99 

   13.23  

      1.67  0.912 

p > .05 (.05t58 = ± 2.00) 

 จากตารางที่ 5 พบวาเมื่อแบงกลุมตวัอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 

กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลีย่เทากับ 116.30 และ 110.63 ตามลําดับ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 

12.99 และ13.23 ตามลาํดับ โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไม

แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง แบงตามกลุมทดลองและกลุม 

         ควบคุม 

 

107 

108 

109 

110 

 
 จากแผนภูมทิี ่ 1 พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุม โดยมคีาเทากับ 116.30  และ110.63 ตามลําดบั  
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ตารางที่ 6   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองในแตละ  

                   องคประกอบของกลุมตัวอยาง เมื่อแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบ 

   X  S.D.   X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ (Mental quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting 

factors) 

30.90 

29.77 

 

29.23 

26.40 

3.82 

4.45 

 

5.42 

3.62 

29.27 

27.80 

 

30.17 

24.07 

4.46 

4.57 

 

6.56 

4.32 

1.523 

1.690 

 

-.601 

2.268 

.402 

.927 

 

.478 

.760 

p>.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที่ 6 คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 4 องคประกอบ เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.90 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดาน       

คุณภาพของจติใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 

29.77,   29.23และ 26.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมควบคมุพบวา องคประกอบดานคุณภาพของจิตใจ

(Mental quality)   มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดาน สภาพจิตใจ (Mental 

state) ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting 

factors) มีคาเทากบั 29.27,   27.80 และ24.07 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมคีะแนน

รวมเฉลี่ย ไมแตกตางกับ คะแนนรวมเฉลีย่ของกลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 2   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 
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จากแผนภูมทิี ่ 2 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองสูงกวาคะแนนรวมของกลุมควบคมุ 

ใน 3 องคประกอบคือ องคประกอบที่1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) สวนองคประกอบที่ 

3.คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) พบวากลุมทดลองมีคะแนนนอยกวากลุมควบคุม 
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สวนที่ 2 เปนคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที”    
(t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตหลังการทดลอง 

ผลการวิเคราะหขอมูลจากคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตหลงัการทดลองแบงตาม

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังตาราง 3 และแผนภมูิ 3 

 

ตารางที่  7   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมหลงัการทดลอง ของ 

         กลุมตัวอยางแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กลุม   จํานวน       X         S.D.           t    P 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

    30 

    30 

    142.07 

    113.93  

     12.89         

13.20 

       8.349 0.000* 

*p<.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที่ 7 พบวาเมื่อแบงกลุมตวัอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน

กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลอง เทากบั 142.07 และ111.93 ตามลําดับ คา

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 ตามลําดบั โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง ของกลุม

ทดลองมีคาคะแนนเฉลีย่แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3  คะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมตัวอยาง แบงตามกลุมทดลองและกลุม 

                     ควบคุม 
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จากแผนภูมทิี ่ 3 พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุม โดยมคีาเทากับ 142.07 และ 113.93 ตามลําดบั  
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ตารางที่ 8   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมหลงัการทดลองในแตละ  

                   องคประกอบของกลุมตัวอยาง เมื่อแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental  

    capacity) 

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

4 .ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) 

35.30 

38.40 

 

34.53 

31.13 

2.95 

4.41 

 

3.67 

4.40 

30.17 

28.60 

 

29.00 

24.03 

3.86 

4.45 

 

6.40 

4.28 

5.78 

8.57 

 

4.11 

6.34 

.000* 

.000* 

 

.000* 

.000* 
*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 8 คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 4 องคประกอบ เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 38.40 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดาน

คุณภาพของจติใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 

35.30, 34.53 และ31.13 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมควบคมุพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ(Mental 

state) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มี

คาเทากับ 29.00, 28.60 และ24.03 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมคีะแนน

รวมเฉลี่ย แตกตางกับ คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมควบคมุ อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ทั้ง 

4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 4  คะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ 

                องคประกอบ 
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จากภูมทิี่ 4  เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 1.ดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) 2.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 3.ดานปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองสูงกวาคะแนนรวมของกลุมควบคมุ

ทั้ง 4 องคประกอบ 
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 สวนที่ 3 เปนการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบ
ผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลคะแนนจากการใชแบบวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ
กอนการทดลองและหลังการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพือ่สงเสริมสขุภาพจิตของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ผลการวิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

เปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิตของ

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังนี ้

 

ตารางที่ 9    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

        หลังการทดลองในแตละองคประกอบของกลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ (Mental 

quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting 

factors) 

30.90 

 

29.77 

 

29.23 

 

26.40 

3.82 

 

4.45 

 

5.42 

 

3.62 

35.30 

 

38.40 

 

35.67 

 

31.13 

2.95 

 

4.41 

 

3.59 

 

4.40 

-6.35 

 

-10.32 

 

-6.75 

 

-4.89 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 
*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 9 คะแนนรวมกอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง ใน 4 

องคประกอบ เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ 

(Mental state) มีคะแนนเฉลี่ยมากทีสุ่ดเทากับ 30.90 รองลงมาดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) มีคาเทากบั 29.77, 29.23, 26.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่หลังการทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดเทากับ 38.40 รองลงมา ดานคณุภาพของจิตใจ 
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(Mental quality) ดานสภาพจิตใจ (Mental state) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) 

มีคาเทากับ 35.67, 35.30, 31.13 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา 

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่

ระดับ .05 ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 5   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแตละองคประกอบของ 

          กลุมทดลอง 
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 จากแผนภูมทิี ่ 5 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแต

ละองคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) คะแนนรวมเฉลีย่หลงัการทดลองสูงกวาคะแนนรวมกอนการทดลองทัง้ 4 

องคประกอบ 
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ตารางที่ 10   คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  t-test   คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

         หลงัการทดลองในแตละองคประกอบของกลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ  

      (Mental quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) 

29.27 

 

27.80 

 

30.17 

 

24.07 

4.46 

 

4.57 

 

6.56 

 

4.32 

30.07 

 

28.50 

 

29.60 

 

23.73 

3.87 

 

4.29 

 

4.88 

 

4.68 

-1.77 

 

-1.73 

 

.76 

 

.94 

.088 

 

.094 

 

.451 

 

.353 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 10 คะแนนรวมกอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคุม ใน 4 

องคประกอบ เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองพบวา องคประกอบดานคุณภาพของ

จิตใจ (Mental quality) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental 

state) ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting 

factors) มีคาเทากบั 29.27, 27.80, 24.07 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่หลังการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental 

state) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.07 รองลงมา ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มี

คาเทากับ 29.60, 28.50, 23.73 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา 

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 6  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแตละองคประกอบของกลุม 

                     ควบคุม 
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จากแผนภูมทิี ่ 6 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของ

กลุมควบคุมในแตละองคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state)  

2.ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 

4.ดานปจจยัสนับสนนุ (Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองสูงกวา

คะแนนรวมกอนการทดลอง 2 องคประกอบ ไดแก องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) 

และดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) สวนคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองต่ํากวา

คะแนนรวมกอนการทดลอง 2 องคประกอบ ไดแกดานคุณภาพของจติใจ (Mental quality) และ

ดานปจจยัสนบัสนุน (Supporting factors) 
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ตารางที่ 11   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test   คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

         หลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental  

                    state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X     S.D.   X     S.D. 
t P 

1. ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2. ความรูสึกในทางที่ไมดี
(General well-being 

negative affect) 

3. การรับรูภาวะสุขภาพและการ
เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive 

ill-health and mental illness) 

  8.40 

 

14.10 

 

 

8.40 

1.92 

 

2.20 

 

 

1.38 

10.37 

 

16.33 

 

 

8.60 

1.54 

 

1.49 

 

 

.86 

-5.03 

 

-5.50 

 

 

-.86 

.000* 

 

.000* 

 

 

.396 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 11 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

8.40 เทากนั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี
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คาเทากับ 16.33 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

10.37, 8.60 ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state)พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอน

การทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลอง อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ใน 

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) และ องคประกอบยอย

ที่ 2ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สวนองคประกอบยอยที ่3 การ

รับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 
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แผนภูมิที่  7    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

            ในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 7 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก  

1.ดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางทีไ่มดี 

(General well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทาง

จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลองทัง้ 3 องคประกอบยอย 
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ตารางที่ 12   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ  

         (Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

     X   S.D.     X     S.D. 
t P 

1. ความรูสึกในทางที่ดี 
(General well positive 

affect) 

2. ความรูสึกในทางที่ไมดี 
(General well-being 

negative affect) 

3. การรับรูภาวะสุขภาพและ
การเจ็บปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and 

mental illness) 

7.40 

 

 

13.40 

 

 

8.20 

2.53 

 

 

2.52 

 

 

1.49 

8.00 

 

 

13.83 

 

 

8.30 

2.23 

 

 

2.12 

 

 

1.15 

-2.30 

 

 

-1.40 

 

 

-1.68 

.029* 

 

 

.172 

 

 

.693 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 12 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 13.40 รองลงมาดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness) และดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 8.20, 7.40 ตามลําดบั 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 13.83 รองลงมาดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness) และดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 8.30, 8.00 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยกอน

การทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน 

องคประกอบยอยที ่ 2 ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และ

องคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and 

mental illness) สวนองคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 

พบคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 8  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาใน 

        องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 8 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก  

1.ดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางทีไ่มดี 

(General well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทาง

จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลองทัง้ 3 องคประกอบยอย 
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ตารางที่ 13   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

        หลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ 

        (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.   X   S.D. 
t P 

1. สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2. ความสามารถที่จะบรรลุ
ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3. ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา
(Confidence in coping) 

4. การควบคุมจติใจของตนเองไมมี
ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

5.80 

 

5.93 

 

 

 

10.27 

 

7.77 

1.58 

 

1.29 

 

 

 

2.26 

 

2.14 

5.80 

 

7.73 

 

 

 

13.10 

 

9.87 

1.59 

 

1.36 

 

 

 

1.75 

 

1.96 

- 

 

-6.14 

 

 

 

-7.16 

 

-5.46 

- 

 

.000* 

 

 

 

.000* 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 13 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

10.27 รองลงมาดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 
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achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 7.77, 5.93 และ5.93 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

13.10 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 9.87, 7.73 และ5.80 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมทดลองมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ใน องคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence) องคประกอบยอยที ่3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา 

(Confidence in coping) และองคประกอบยอยที ่4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ในองคประกอบที่  1  สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ไมสามารถเปรียบเทียบคาเฉลี่ยไดเนือ่งจากกอนการทดลองและ

หลังการทดลองมีคาเฉลีย่ทีเ่ทากัน 
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แผนภูมิที่ 9   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาใน 

         องคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี ่ 9 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 4.ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) พบวา  คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ที่คะแนนกอนการทดลองและหลงัทดลองมีคาเทากันที่ 5.8 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

8 

10 

12 

14 

1 2 3 4 

กอนการทดลอง 

คะ
แน

น หลังการทดลอง 

สมรรถภาพ

จิตใจ 



   

   
   113 

ตารางที่ 14   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ  

          (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2. ความสามารถที่จะบรรลุ
ความสาํเร็จตามความ

คาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) 

3. ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา
(Confidence in coping) 

4. การควบคุมจติใจของตนเองไมมี
ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

6.27 

 

5.30 

 

 

 

9.40 

 

6.83 

1.72 

 

1.60 

 

 

 

2.08 

 

1.76 

6.17 

 

5.43 

 

 

 

9.63 

 

7.40 

1.72 

 

1.74 

 

 

 

2.21 

 

2.04 

1.36 

 

-.70 

 

 

 

-.40 

 

-2.17 

.184 

 

.489 

 

 

 

.070 

 

.038* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 14 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.40 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 
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 ดานสมัพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) และดานความสามารถทีจ่ะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) มคีาเทากับ 6.83, 

6.27 และ5.30 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.63 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

 ดานสมัพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) และดานความสามารถทีจ่ะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) มีคาเทากับ 7.40, 

6.17 และ5.43 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที ่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

องคประกอบยอยที ่ 2 ความสามารถทีจ่ะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) และองคประกอบยอย ที ่ 3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา 

(Confidence in coping) สวนในองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) พบวา คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกบั

คะแนนเฉลีย่หลังการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 10   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

            ในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่ 10 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 4.ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate mental mastery) พบวา  คะแนนเฉลีย่รวมหลังการทดลองสูงกวากอน

การทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ที่คะแนนกอนการทดลองสูงกวาหลังทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

   
   116 

ตารางที่ 15   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.    X     S.D. 
   t        P 

1. เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2. การนับถือตนเอง (Self 

esteem) 

3. ความศรัทธา (Faith) 

4. ความคิดสรางสรรคและความ
กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

12.80 

 

10.10 

 

5.83 

 

6.33 

 

 

2.64 

 

2.38 

 

2.02 

 

1.69 

15.97 

 

5.43 

 

7.93 

 

7.90 

2.01 

 

.82 

 

1.36 

 

1.03 

 -5.64 

 

  9.87 

 

-5.22 

 

-4.68 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 15 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

12.80 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานความศรัทธา 

(Faith) มีคาเทากบั 10.10, 6.33 และ5.83 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

15.97 รองลงมาดานความศรัทธา (Faith) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ
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ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มคีา

เทากับ 7.93, 7.90 และ5.43 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่

กอนการทดลอง แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ใน ทั้ง 4องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 11    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

  ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี ่ 11 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก 

1.ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self 

esteem) 3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบการนับถือตนเอง (Self esteem) ที่

คะแนนกอนการทดลองสงูกวาหลังทดลอง 
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ตารางที่ 16    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

 X    S.D. X  S.D. 
  t    P 

1. เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2. การนับถือตนเอง (Self 

esteem) 

3. ความศรัทธา (Faith) 

4. ความคิดสรางสรรคและความ
กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

13.20 

 

10.00 

 

5.60 

 

6.30 

2.37 

 

2.55 

 

1.79 

 

1.12 

13.00 

 

4.37 

 

5.83 

 

6.43 

2.55 

 

1.10 

 

1.84 

 

1.33 

1.00 

 

15.77 

 

-1.42 

 

-.89 

.326 

 

.000* 

 

.165 

 

.380 

 *p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 16 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

13.20 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานความศรัทธา 

(Faith) มีคาเทากบั 10.10, 6.30 และ5.60 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

13.00 รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative 
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thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) มี

คาเทากับ 6.43, 5.83 และ4.37 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่

กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ใน องคประกอบยอยที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบยอย

ที่ 3 ความศรทัธา (Faith) และองคประกอบยอยที ่4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนใน

การดําเนินชวีติ (Creative thinking and enthusiasm) สวนในองคประกอบยอยที่ 2 การนับถอื

ตนเอง (Self esteem) มีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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แผนภูมิที่ 12    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

  ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี ่ 12  คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก 

1.ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self 

esteem) 3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 2 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานเมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) ที่คะแนนกอนการทดลองสูง

กวาหลังทดลอง 
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ตารางที่ 17     คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

หลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X     S.D.  X     S.D. 
t P 

1. การสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) 

2. การสนับสนุนจาก
ครอบครัว (Family 

support) 

3. ความปลอดภยัในรางกาย
และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4. การดูแลสุขภาพและ
บริการทางสงัคม(Health 

and social care) 

 

4.40 

 

 

10.87 

 

 

4.53 

 

 

 

6.60 

1.25 

 

 

1.36 

 

 

1.07 

 

 

 

2.24 

5.27 

 

 

11.40 

 

 

5.30 

 

 

 

9.17 

.98 

 

 

.93 

 

 

.88 

 

 

 

2.79 

-3.43 

 

 

-2.24 

 

 

-4.32 

 

 

 

-4.67 

.002* 

 

 

.003* 

 

 

.000* 

 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 17 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 10.87 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน
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รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 6.60, 4.53 และ4.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 11.40 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน

รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 9.17, 5.30 และ5.27 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) พบวา กลุมทดลองมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05 ใน ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 13    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

  ในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี ่ 13  คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานการสนับสนนุทางสงัคม (Social support) 2.ดานการสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and 

security) และ 4.การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา คะแนน

เฉล่ียรวมหลังการทดลองสงูกวากอนการทดลองทั้ง 4 องคประกอบยอย  
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ตารางที่ 18    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

หลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. การสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) 

2. การสนับสนุนจากครอบครัว 

(Family support) 

3. ความปลอดภยัในรางกาย
และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4. การดูแลสุขภาพและบริการ
ทางสังคม(Health and 

social care) 

3.93 

 

9.60 

 

 

4.00 

 

 

 

6.53 

1.34 

 

2.22 

 

 

1.23 

 

 

 

2.24 

4.03 

 

9.57 

 

 

3.80 

 

 

 

6.47 

1.47 

 

2.33 

 

 

1.24 

 

 

 

2.06 

-1.36 

 

.17 

 

 

1.99 

 

 

 

.29 

.184 

 

.869 

 

 

.056 

 

 

 

.774 

p>.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที ่ 18 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน

รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 6.53, 4.00 และ3.93 ตามลําดับ 



   

   
   126 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.57 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ดานการสนับสนุน

ทางสังคม (Social support) และดานความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) มีคาเทากบั 6.47, 4.03 และ3.80 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนน

เฉลี่ยกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 ใน ทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 14    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

  ในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี ่14   คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานการสนับสนนุทางสงัคม (Social support) 2.ดานการสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and 

security) และ 4.การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา คะแนน

เฉล่ียรวมหลังการทดลองต่าํกวากอนการทดลองทั้ง 3 องคประกอบยอย ยกเวนดานการสนับสนนุ

ทางสังคม (Social support) ที่คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองสูงกอนการทดลอง 
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ตารางที ่ 19   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมระหวางกลุมทดลอง   

และกลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กอนการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.   X     S.D. 
t          P 

1.ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2.ความรูสึกในทางที่ไมดี(General 

well-being negative affect) 

3.การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive ill-

health and mental illness) 

8.40 

 

14.10 

 

 

8.40 

1.92 

 

2.20 

 

 

1.38 

7.40 

 

13.43 

 

 

8.43 

2.53 

 

2.46 

 

 

 .85 

1.73 

 

1.11 

 

 

 -.11 

.090 

 

.273 

 

 

      .911 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 19  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความรูสึกในทางทีไ่มดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

8.40 เทากนั 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานความรูสึกในทางที่ไมดี(General well-being negative affect) มี

คาสูงสุด  มีคาเทากับ  13.43  คะแนน  รองลงมาคือดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวย

ทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness)   มีคาเทากบั  8.43  คะแนน  และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect)  มคีาเทากบั  7.40  คะแนน   ตามลําดับ 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา กลุมทดลองพบคะแนนเฉลีย่ไม

แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ใน ทั้ง 3 องคประกอบยอย คือ

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) องคประกอบยอยที่ 2

ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที่ 3 การรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness)  
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แผนภูมิที่ 15  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา    

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) 

 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

1 2 3

สภาพจิตใจ

ค
ะแ
น
น

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมทิี ่ 15 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง   

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุม

ในองคประกอบยอยที ่1 และ 2 สวนองคประกอบยอยที่ 3 พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมมคีาไมตางกนั 
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ตารางที่  20    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

           กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ  

           (Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
หลังการทดลอง 

  กลุมทดลอง    กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

   X    S.D.    X    S.D. 
  t P 

1.ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2.ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being 

negative affect) 

3.การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive 

ill-health and mental illness) 

10.37 

 

 

14.10 

 

 

8.60 

1.54 

 

 

2.20 

 

 

.855 

8.00 

 

 

13.43 

 

 

8.30 

2.22 

 

 

2.45 

 

 

1.15 

  4.78 

 

 

  1.11 

 

 

  1.15 

.000* 

 

 

.273 

 

 

.256 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 20  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความรูสึกในทางทีไ่มดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 คะแนน รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 10.37 คะแนน และการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health 

and mental illness) มีคาเทากับ 8.60 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานความรูสึกในทางที่ไมดี(General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาสูงสุด มีคาเทากับ 13.34 คะแนน รองลงมาคือดานการรับรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยทาง
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จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 8.30 คะแนน และดานความรูสึก

ในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากับ 8.00 คะแนน ตามลําดับ 

องคประกอบดานที่ 1 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

หลังการทดลอง พิจารณาองคประกอบยอยดานที่ 1 สภาพจิต (Mental state) พบวา กลุมทดลอง

และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

องคประกอบยอยดานที ่ 2 ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-being negative 

affect) และองคประกอบยอยดานที ่ 3 ดานการรบัรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวาคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

ภายหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่  16  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน      

องคประกอบที่  1  สภาพจติใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 16 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง   

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุม

ในองคประกอบยอยที ่1, 2 และ 3  
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ตารางที่  21   คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

          กลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ 

          (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กอนการทดลอง 

     กลุมทดลอง     กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X    S.D. X     S.D. 
t P 

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3.ความมั่นใจในการเผชิญปญหา

(Confidence in coping) 

4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate mental 

mastery) 

5.80 

 

 

5.93 

 

 

10.27 

 

 

7.77 

1.58 

 

 

1.29 

 

 

2.26 

 

 

2.14 

6.27 

 

 

5.30 

 

 

9.40 

 

 

6.83 

1.72 

 

 

1.60 

 

 

2.07 

 

 

1.76 

-1.09 

 

 

1.69 

 

 

1.55 

 

 

1.84 

.279 

 

 

.096 

 

 

.127 

 

 

.071 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 21 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

10.27 คะแนน รองลงมาดานการควบคมุจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 



   

   
   135 

achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 7.77, 5.93 และ 5.80 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.40 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และ มีคา

เทากับ 6.83, 6.27 และ 5.30 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) คะแนนเฉลี่ยรวมขององคประกอบยอย

ดานที่ 1 ไดแก ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถ

ที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดาน

ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองไมแตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญที่ระดับสถิติ .05 
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แผนภูมิที่  17  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่  17  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก  

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ความมัน่ใจใน

การเผชิญปญหา (Confidence in coping) และ 4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมปีระสิทธิภาพ 

(Inadequate mental mastery) พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมใน

องคประกอบยอยที ่2 3 และ 4 สวนองคประกอบยอยที่ 1 พบวาคะแนนเฉลี่ยรวมของกลุมทดลอง

ต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  22   คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

                      กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง พจิารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ  

           (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
หลังการทดลอง 

  กลุมทดลอง    กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t  P 

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3.ความมั่นใจในการเผชิญปญหา

(Confidence in coping) 

4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

5.80 

 

 

7.73 

 

 

13.10 

 

 

9.87 

1.58 

 

 

1.36 

 

 

1.75 

 

 

1.96 

6.17 

 

 

5.43 

 

 

9.70 

 

 

7.40 

1.72 

 

 

1.74 

 

 

2.25 

 

 

2.04 

1.09 

 

 

5.71 

 

 

6.54 

 

 

4.77 

.279 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางท ี 22 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคา

เทากับ 13.10 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate 

mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 
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achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 9.87, 7.73 และ 5.80 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของบกลุมควบคุมดานความมัน่ใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคา

เทากับ 9.70 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate 

mental mastery) ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดาน

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) และ มีคาเทากับ 7.40, 6.27 และ 5.43 คะแนน ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพบวา 

คะแนนเฉลีย่รวมดานที ่ 1  ดานสัมพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มี

คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที ่ .05    ดานที่ 2 ดาน

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) ดานที ่ 3 ดานความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานที ่ 4 

ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีคะแนนเฉลีย่

รวมหลงัการทดลองแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 18   คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการทดลองพิจารณาใน       

องคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่  18  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.

สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ความสามารถที่จะบรรลุความสําเรจ็

ตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ความมัน่ใจในการเผชิญ

ปญหา (Confidence in coping) และ 4.การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ 

(Inadequate mental mastery) พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมใน

องคประกอบยอยที ่2 3 และ 4 ยกเวนองคประกอบยอยที่ 1 พบวาคะแนนเฉลีย่รวมของกลุม

ทดลองต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที ่ 23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและกลุม     

ควบคุม กอนการทดลอง พจิารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กอนการทดลอง 

   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

 X    S.D.   X   S.D. 
t P 

1.เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2.การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.ความศรัทธา (Faith) 

4.ความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

12.80 

 

4.27 

  5.83 

 

6.33 

 

 

2.64 

 

1.08 

  2.02 

 

1.69 

12.20 

 

4.40 

  5.60 

 

6.97 

2.37 

 

1.22 

  1.79 

 

.841 

 -.62 

 

-.45 

  .47 

 

   .841 

.540 

 

.656 

.638 

 

.404 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 23 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ระหวางกลุมทดลองทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมของกลุม

ทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 12.80 

คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ (Creative 

thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) มี

คาเทากับ 6.33, 5.83 และ 4.27 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 

12.20 คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต 
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(Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) มีคาเทากับ 6.97, 5.60 และ 4.40 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) มีคะแนนเฉลีย่ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่

ระดับ .05 ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่  19   คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ ( Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี่  19  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ ( Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.ดาน

เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self esteem)     

3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนิน

ชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุมในองคประกอบยอยที่ 1และ 3 สวนองคประกอบยอยที ่2 และ 4 พบวาคะแนนเฉลี่ยรวม

ของกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  24    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและ 

            กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง  พิจารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

            (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
หลังการทดลอง 

กลุมทดลอง     กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X    S.D.   X  S.D. 
   t P 

1.เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2.การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.ความศรัทธา (Faith) 

4.ความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

15.97 

 

5.43 

  7.93 

 

7.90 

2.01 

 

.817 

  1.36 

 

1.03 

13.60 

 

4.40 

   5.90 

 

7.23 

13.37 

 

1.13 

1.92 

 

3.80 

3.37 

 

4.05 

   4.73 

 

.93 

.002* 

 

.000* 

.000* 

 

.358. 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 24 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and Enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ระหวางกลุมทดลองทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนน

เฉล่ียรวมกลุมทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and Altruism) สูงสุด มีคา

เทากับ 15.97 คะแนน รองลงมาดานความศรัทธา (Faith) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and Enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง 

(Self esteem) มีคาเทากับ 7.93, 7.90 และ 5.43 คะแนน ตามลาํดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมหลงัการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 

13.60 คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต 
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(Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) มีคาเทากับ 7.23, 5.90 และ 4.40 คะแนน ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) องคประกอบไดแก ดานเมตตา 

กรุณา และเสยีสละ (Kindness and Altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความ

ศรัทธา (Faith) พบวามีคะแนนเฉลีย่แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดาน

ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชีวิต (Creative thinking and 

Enthusiasm) พบวามีคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 20 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน      

องคประกอบที่ 3 คุณภาพจติใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี่  20  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.ดาน

เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self esteem)     

3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนิน

ชีวติ (Creative thinking and enthusiasm) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุมในทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  25     คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมการทดลองและ 

กลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กอนการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t  P 

1.การสนับสนนุทางสงัคม 

(Social support) 

2.การสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกาย

และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4.การดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม(Health and 

social care) 

4.40 

 

10.87 

 

 

4.53 

 

 

 

6.60 

1.25 

 

1.36 

 

 

1.07 

 

 

 

2.24 

3.93 

 

9.60 

 

 

4.00 

 

 

 

6.53 

1.34 

 

2.22 

 

 

1.23 

 

 

 

2.24 

1.40 

 

2.66 

 

 

1.79 

 

 

 

.115 

.168 

 

  .010* 

 

 

.079 

 

 

 

.909 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 25 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมกอนการทดลองดานการสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากบั 10.87 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.60, 4.53 และ4.40 คะแนน ตามลําดับ 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.53, 4.00 และ 3.93 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) องคประกอบไดแก ดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และการดูแลสุขภาพ

และบริการทางสังคม (Health and social care) พบวา มีคะแนนเฉลี่ยทัง้ 4 องคประกอบยอย

กอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) พบวามคีะแนนเฉลีย่แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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แผนภูมิที่  21 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการทดลองพิจารณาใน          

                       องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี่  21  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ใน องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ  ไดแก  

1.ดานการสนบัสนุนทางสังคม (Social support) 2.การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical safety and security) และ 4.การ

ดแูลสุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลอง

สูงกวากลุมควบคุมทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  26    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและ 

กลุมควบคุม หลงัการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
หลังการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1.การสนับสนนุทางสงัคม 

(Social support) 

2.การสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและ

ความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) 

4.การดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม(Health and social 

care) 

5.27 

 

11.40 

 

 

5.30 

 

 

9.17 

.980 

 

  .93 

 

 

.877 

 

 

 2.79 

4.03 

 

9.60 

 

 

3.87 

 

 

6.53 

1.47 

 

2.27 

 

 

1.22 

 

 

2.00 

3.82 

 

4.02 

 

 

5.21 

 

 

4.20 

.000* 

 

.000* 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที ่ 26 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมกอนการทดลองดานการสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากบั 11.40 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 9.17, 5.30 และ 5.27 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 
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คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) และดานความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and security) มีคาเทากับ 6.53, 4.03 และ 3.87 คะแนน ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา มีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 22 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน          

                      องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี่  22  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ใน องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก          

1.ดานการสนบัสนุนทางสังคม (Social support) 2.การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical safety and security) และ 4.การ

ดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลอง

สูงกวากลุมควบคุมทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  27  แสดงคาคะแนนการวัดสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการ         

                     ทดลองและหลังการทดลอง 

 

กลุมทดลอง 

 

กลุมควบคุม 

 

กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

 

กอนการ

ทดลอง 
 

หลังการ

ทดลอง 

 
                 
กลุม  ตัวอยาง 

       
 
ระดับสุขภาพจิต 

 ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ 

สุขภาพจิตดีกวาคนทัว่ไป 

(118 -162 คะแนน) 

13 13.3 29 96.6 9 30 8 26.6 

สุขภาพจิตเทากับคน

ทั่วไป 

(99 -117 คะแนน) 

16 53.3 1 3.33 16 53.3 18 60 

สุขภาพจิตต่ํากวาคน

ทั่วไป 

(ต่ํากวา 98 คะแนน) 

1  3.33 0 0 5 16.6 4 13.3 

 

เมื่อพิจารณาจากตารางจะพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาคะแนนความถี่และ 

รอยละแตกตางกนัและตรงตามสมมติฐานของการทดลองโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตซึ่งแบงออกไดดังนี ้

 
1.กอนการทดลอง  

ก.กลุมทดลอง  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 13 เทียบไดเปนรอยละ 13.3 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 16 เทยีบไดเปนรอยละ 55.3 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 1 เทียบไดเปนรอยละ 3.33 ของทั้งหมด 
ข.กลุมควบคุม  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 9 เทียบไดเปนรอยละ 30 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีความถี่เทากับ 16 เทียบไดเปนรอยละ 55.3 ของทัง้หมด 
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- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 5 เทียบไดเปนรอยละ 16.6 ของทัง้หมด 
2.หลังการทดลอง   

ก.กลุมทดลอง  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 29 เทียบไดเปนรอยละ 96.6 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 1 เทียบไดเปนรอยละ 3.33 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 ไมมีคาความถีแ่ละจํานวนรอยละ 
ข.กลุมควบคุม 
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 8 เทียบไดเปนรอยละ 26.6 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 18 เทยีบไดเปนรอยละ 60 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 4 เทียบไดเปนรอยละ 13.3 ของทัง้หมด 

 



บทที่  5 
 

สรุปผล อภปิราย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจยัในครัง้นี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยและเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตกอนการทดลองและหลงัการทดลอง และระหวางกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุม   และมีสมมติฐานของการวิจยัแบงออกเปน 2 สมมติฐาน ไดแก  

1) โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณ

มหาวิทยาลยัหลังการทดลองพัฒนาขึน้สงูกวากอนการทดลอง 2) โปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของกลุมทดลองมีพัฒนาการทีด่ีกวากลุมควบคุม ประชากร

ในการวิจัยใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตในครั้งนี้ ไดแก นิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั รวม

ทั้งหมด 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคมุ กลุมละ 30 คน  โดยใชวิธี

อาสาสมัครจากนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทีก่ําลังศกึษาประจาํปการศึกษา  2458   

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติผูวิจัยสรางและพัฒนาขึน้นี้สรางขึน้จาก

เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ อาท ิ

ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 2 การสงเสรมิสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนาการ 

 ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนจิต 

ตอนที่ 5 ความรูทั่วไปเกีย่วกับวัยรุน 

 ตอนที่ 6 งานวจิัยที่เกี่ยวของภายในประเทศและตางประเทศ 

มาสรางและพฒันาเปนโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต และการทดลองในครั้ง

นี้ไดใชแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใหมีความสอดคลองกับสุขภาพจิตทั้ง 4 องคประกอบหลัก ที่อภิชยั  มงคล 

และคณะ (2547) ไดทําการศึกษาไว  คือ           

  1.  สภาพจิตใจ (Mental state)  

  2.  สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 

  3.  คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 
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  4.  ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 

และ 15  องคประกอบยอย  ดังนี ้

องคประกอบหลักที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state)   

แบงเปน 3 องคประกอบยอย ดังนี้    

1.1. ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being negative affect) 

1.3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ  

(Perceive ill-health and mental illness) 

องคประกอบหลักที่ 2 สมรรถภาพจติใจ (Mental capacity) 

   แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

2.1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal 

relationships) 

2.2 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความ

คาดหมาย (Expectation achievement congruence) 

2.3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา(Confidence in 

coping) 

2.4 การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ 

(Inadequate mental mastery) 

องคประกอบหลักที่ 3 คุณภาพของจติใจ (Mental quality) 

   แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

3.1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 

3.2 การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.3 ความศรัทธา (Faith) 

3.4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) 

องคประกอบหลักที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 

แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

4.1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

4.2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) 
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4.3 ความปลอดภยัในรางกายและความมั่นคงในชวีิต 

(Physical safety and security) 

4.4 การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม 

(Health and social care) 

 

 ในการเก็บรวบรวมขอมูลจริง กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั จาํนวน 60 

คน ผูวจิัยไดวิเคราะหคาสถิติพื้นฐานของขอมูลสวนตัวของกลุมตัวอยาง คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และคา”ที” (t- test)  

 
สรุปผลการวจิัย 
 

 ผลการวิจยัในครั้งนี้ไดวิเคราะหคะแนนรวมเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา”ท”ี  

(t- test) ของกลุมตัวอยาง แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยโปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตที่มคีวามสอดคลองกัน 4 องคประกอบหลัก 15 องคประกอบ

ยอย 

ผลการวิเคราะหโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสขุภาพจิตสรปุไดดังนี ้

 

1. ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสภาพทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
1.1 ขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสถานภาพกลุมตัวอยางทัง้หมด 60 คน โดยรวม พบวา 

ดานเพศสวนใหญเปนเพศชายจํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 55.00  เปนเพศหญิงจํานวน 27 คน 

คิดเปนรอยละ 45.00 สถานภาพดานอายกุลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 19 ป จํานวน 18 คน  คดิ

เปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือ อาย ุ 21 ป 22 ป 17 ป 18 ป 20ป และ23 ป คิดเปนรอยละ 

25.00,18.30,17.00,11.70,10.00 และ 3.30 ตามลาํดบั ดานระดับชั้นปที่ศกึษาของกลุมตัวอยาง

พบวา สวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่ 1 จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 46.70 รองลงมาคือชั้นปที่ 3 

ชั้นปที ่ 4 และ ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 23.30, 20.00 และ 10.00 ตามลําดับ ดานคณะที่ศึกษา 

กลุมตัวอยางสวนใหญ ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร จํานวน 18 คน คดิเปนรอยละ 30.00 

รองลงมาคือคณะศิลปกรรมศาสตร วิทยาศาสตรการกีฬา ครุศาสตร สหเวชศาสตร วิทยาศาสตร 

อักษรศาสตร พาณิชยศาสตรและการบัญชี ทันตแพทย รัฐศาสตร เภสัชศาสตร เศรษฐศาสตร 

นิเทศศาสตร วิศวกรรมศาสตร คิดเปนรอยละ 15.00, 15.00, 8.30, 6.70, 5.50, 5.50, 5.50, 1.70, 

1.70, 1.70, 1.70, 1.70, 1.70 และ 1.70 ตามลําดับ 



   

   
   157 

2.  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ แบงกลุมตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีรายละเอียดดังนี ้

 
1) กอนการทดลอง 
  1.1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test)   

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติกอนการทดลอง พบวา พบวาเมื่อ

แบงกลุมตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ จํานวน กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ย

เทากับ 116.30 และ110.63 ตามลําดบั คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 12.99 และ13.23 

ตามลําดับ โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกับกลุม

ควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2) หลังการทดลอง 

 2.1 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของ

ผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิตหลังการทดลอง พบวา พบวาเมื่อแบงกลุม

ตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการ

ทดลอง เทากบั 142.07 และ113.93 ตามลําดับ คาเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 

ตามลําดับ โดยคะแนนรวมหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยแตกตางกับกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  ซึ่งผลคะแนนจากแบบวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ

ภายหลงัการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  

พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม 

 

3. การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี  

(t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีรายละเอียดดังนี ้

 
1.  กลุมทดลอง 

1.1 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลอง พบวา 

คะแนนรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ใน 4 องคประกอบ เมื่อพจิารณา
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คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) มคีะแนนเฉลีย่

มากที่สุดเทากบั 30.90 รองลงมาดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) ดานคุณภาพของ

จิตใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 29.77, 

29.23, 26.40 ตามลําดับ 

1.2 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมทดลอง พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจติใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 38.40 รองลงมา ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental 

quality) ดานสภาพจิตใจ (Mental state) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคา

เทากับ 35.67, 35.30, 31.13 ตามลําดับ 

 1.3 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมทดลอง พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ย

กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ทั้ง 

4 องคประกอบ 

 
2.  กลุมควบคุม  

 2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมควบคุม พบวา  

คะแนนรวมกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม ใน 4 องคประกอบ เมื่อพิจารณา

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองพบวา องคประกอบดานคณุภาพของจิตใจ (Mental quality) มี

คะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.17 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดานสมรรถภาพ

ของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 29.27, 

27.80, 24.07ตามลําดับ 

2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมควบคุม พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) มี

คะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.07 รองลงมา ดานคุณภาพของจติใจ (Mental quality) ดาน

สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคา

เทากับ 29.60, 28.50, 23.73ตามลําดับ 
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2.3 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมควบคุม พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

กอนการทดลองไมแตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้ง 4 องคประกอบ 

 

 4. คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง มี

รายละเอียดดงันี ้

 
1) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกลุมทดลอง 
 1.1 กอนการทดลอง 

 1.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง

และหลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการ

ทดลองดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 

14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) และการรับรูภาวะ

สุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 8.40 

เทากัน 

 
1.2 หลังการทดลอง 

1.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึกในทาง

ที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 16.33 รองลงมาดานความรูสึก

ในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 10.37, 8.60 ตามลําดับ 
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 1.3 เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
  1.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state)พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลงัการ

ทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี 

(General well positive affect) และ องคประกอบยอยที่ 2ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-

being negative affect) ซึ่งพบวาหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง สวน

องคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and 

mental illness) พบคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งพบวากอนการทดลองและหลังการทดลองคะแนนไม

แตกตางกนั 

 
2) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกลุมควบคุม 
            2.1 กอนการทดลอง 

 1.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึก

ในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากบั 13.40 รองลงมาดานการ

รับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากับ 8.20, 7.40 ตามลาํดับ 

 
2.2 หลังการทดลอง 

1.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึกในทาง

ที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 13.83 รองลงมาดานการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากบั 8.30, 8.00 ตามลาํดับ 
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 2.3 เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 1.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลัง

การทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที ่2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive ill-health and mental illness) ซึ่งพบวากอนการทดลองมีคะแนนไม

แตกตางจากหลังการทดลอง สวนองคประกอบยอยที ่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี (General well 

positive affect) พบคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมีคะแนนสูงกวากอนการทดลอง  

 
3) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) ของกลุมทดลอง 

3.1 กอนการทดลอง 
 3.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 10.27 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และดานสัมพนัธ

ภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มีคาเทากบั 7.77, 5.93 และ5.93 ตามลําดับ 

 
3.2 หลังการทดลอง 
 3.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 13.10 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และดานสัมพนัธ

ภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มีคาเทากบั 9.87, 7.73 และ5.80 ตามลําดับ 
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3.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 3.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพ

จิตใจ (Mental capacity) พบวา กลุมทดลองมีมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนน

เฉล่ียหลงัการทดลอง อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 2 

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) องคประกอบยอยที ่ 3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 

และองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental 

mastery)  ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง  สวนดานสัมพนัธภาพ

ระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) พบวามีคะแนนกอนการทดลองและหลังการทดลอง

เทากัน 

 
4) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) ของกลุมควบคุม 
 4.1 กอนการทดลอง 

 4.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 9.40 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ(Inadequate mental mastery) ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) และดานความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence)  มีคาเทากบั 6.83, 6.27 และ5.30 ตามลําดับ 

 
 4.2 หลังการทดลอง 

 4.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 9.63 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
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(Interpersonal relationships) และดานความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence) มีคาเทากับ 7.40, 6.17 และ5.43  ตามลําดับ 

 
 4.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 4.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพ

จิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนน

เฉล่ียหลงัการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพ

ระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) องคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และองคประกอบ

ยอย ที่ 3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สวนในองคประกอบยอยที่ 4 

การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental mastery) พบวา คะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05 ทดลอง  ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง  

 
5) องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกลุมทดลอง 
 5.1 กอนการทดลอง  

5.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 12.80 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต (Creative thinking 

and enthusiasm) และดานความศรัทธา (Faith) มีคาเทากับ 10.10, 6.33 และ5.83 ตามลําดับ 
 

5.2 หลังการทดลอง  
5.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 15.97 รองลงมาดานความศรัทธา (Faith)
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ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดาํเนนิชีวิต (Creative thinking and 

enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มีคาเทากับ 7.93, 7.90 และ5.43 

ตามลําดับ 
 

 5.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง 
5.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ 

(Mental quality) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลัง

การทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวา

กอนการในทั้ง 4องคประกอบยอย 
 
6)  องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกลุมควบคุม 

6.1 กอนการทดลอง  
6.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 13.20 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต (Creative thinking 

and enthusiasm) และดานความศรัทธา (Faith) มีคาเทากับ 10.10, 6.30 และ5.60 ตามลําดับ 
 

 6.2 หลังการทดลอง  
6.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 13.00 รองลงมาดานความคิดสรางสรรค

และความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา 

(Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มีคาเทากบั 6.43, 5.83 และ4.37 ตามลําดับ 
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    6.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง  
6.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ 

(Mental quality)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกบัคะแนนเฉลีย่

หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 เมตตา กรุณา 

และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบยอยที่ 3 ความศรัทธา (Faith) และ

องคประกอบยอยที่ 4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative 

thinking and enthusiasm) สวนในองคประกอบยอยที่ 2 การนับถือตนเอง (Self esteem) มี

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมคีะแนนสงูกวากอนการทดลอง  

 
7) องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนบัสนุน (Supporting factors)   ของกลุมทดลอง 
 7.1 กอนการทดลอง 

7.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 10.87 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.60, 4.53 

และ4.40 ตามลําดับ 
  

7.2 หลังการทดลอง 
7.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองดานการสนับสนนุจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 11.40 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 9.17, 5.30  

และ5.27 ตามลําดับ 
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7.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
7.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมีคะแนนสงู

กวากอนการในทัง้  4   องคประกอบยอย 
 
8) องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors) ของกลุมควบคุม 

8.1 กอนการทดลอง 
8.1.2 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 9.60 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.53, 4.00 

และ3.93 ตามลําดับ 
  

8.2 หลังการทดลอง 
8.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองดานการสนับสนนุจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 9.57 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) และดาน

ความปลอดภยัในรางกายและความมั่นคงในชวีิต (Physical safety and security) มีคาเทากบั 

6.47, 4.03 และ3.80 ตามลาํดับ 

 
 8.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 

8.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคมุ พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัย
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สนับสนนุ (Supporting factors) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับ

คะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน ทั้ง  4  องคประกอบยอย 
   
9. คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง ของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีรายละเอียดดังนี้ 

 
1) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกอนการทดลอง 
                คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา 

องคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) องคประกอบยอยที่ 2 

ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที่ 3 ไมมี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 
          องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของหลังการทดลอง 
 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวาเมื่อพจิารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของหลงัการทดลอง องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา 

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) แตดตางอยางมี

นัยสําคัญที.่05 องคประกอบยอยที ่2 ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative 

affect) และองคประกอบยอยที่ 3 ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ .05 

 
2) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity) ของกอนการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ใน องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity)พบวา 

องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal relationships)องคประกอบยอย

ที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) องคประกอบยอยที่ 3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 
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และองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 

 
      องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity) ของหลังการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมของหลังการทดลองใน องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental 

opacity) องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal relationships) ไมมี

ความแตดตางอยางมีนัยสําคัญที่.05  สวนองคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) องคประกอบยอยที่ 

3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) และองคประกอบยอยที่ 4 การ

ควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีความแตกตางอยาง

มีนัยสําคัญที่.05 

 
3) องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกอนการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and 

altruism) องคประกอบที่ 2 การนับถือตนเอง (Self esteem) องคประกอบที่ 3 ความศรัทธา  

(Faith) องคประกอบที่ 4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ (Creative 

thinking and enthusiasm) ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญที.่05 

 
      องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของหลังการทดลอง 
  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมของหลังการทดลอง ใน altruism) องคประกอบที่ 2 การนับถือตนเอง 

(Self esteem) องคประกอบที่ 3 ความศรัทธา (Faith) มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 สวน

ในองคประกอบที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบที่ 4 

ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต (Creative thinking and 

enthusiasm) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 



   

   
   169 

4) องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors)   ของกอนการทดลอง 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 การสนับสนนุทางสังคม (Social support) 

องคประกอบที่ 3 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and 

security) และองคประกอบที่ 4 การดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม(Health and social care)

ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 สวนองคประกอบที่ 2 การสนับสนุนจากครอบครัว 

(Family support)มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 

 
     องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors)   ของหลังการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของหลังการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

องคประกอบที่ 2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) องคประกอบที่ 3 ความปลอดภัย

ในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and security) และองคประกอบที่ 4 การดูแล

สุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

 จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตเพิ่มมากขึ้น   

ดังปรากฏในการสรุปผลการวิจัยที่วา  กอนการทดลองผลจากการวัดสุขภาพจิต โดยใชแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุขของทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม  คะแนนเฉลี่ยกลุมทดลองเทากบั 116.30 และ

กลุมควบคุมเทากบั 110.63 ตามลําดับ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.99 และ13.23 ตามลําดบั 

โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งภายหลังการทดลองพบวา มีคะแนนจากการวัดสุขภาพจิตเพิม่

สูงขึ้น คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลอง ของกลุมทดลองเทากับ 142.07 และกลุมควบคุมเทากับ 

113.93 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 ตามลําดับ โดยคะแนนรวมหลงัการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลีย่แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05   

 ในการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทีก่ลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  

ประกอบดวย  กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตรี  กิจกรรมเขาจังหวะ  กิจกรรมละคร  

และกิจกรรมทองเทีย่ว  ระยะเวลาในการทําการทดลอง  10  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  วันละ 1  

ชั่วโมง กลุมควบคุมดําเนินชีวิตแบบปกต ิ  ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีผลการวัดสุขภาพจติ

สูงขึ้นกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมควบคุม  ทําใหสอดคลองกับงานวิจยั  ที่ผูวิจัยคนควา

เพื่อมาสรางโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  เกศแกว ศรีงาม (2537) ทําการศึกษาใน

เร่ืองความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรมนนัทนาการของเยาวชนไทย โดยใชขอมูลของ 

“โครงการสํารวจการเขารวมกิจกรรมทางวฒันธรรมและการใชเวลาของประชากรไทย พ.ศ. 2533”   

ของสํานกังานสถิติแหงชาติ หนวยตวัอยางที่ศึกษา คอื เยาวชนไทยที่มีอายุระหวาง 15-24 ป 

จํานวน 15,579 ราย ผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยเขารวมและใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการ

แตละประเภทแตกตางกนัออกไป เชน การรับชมโทรทศัน รับฟงวทิยุ- ฟงเทป อานหนงัสือพมิพ 

อานหนงัสือ สังสรรค เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย และเยาวชนสวนนอยใชเวลาวางเดินเลนตาม

ศูนยการคา ชมมหรสพตางๆ ชมวิดีโอ ทาํงานอดิเรกและเดินเลนตามสวนสาธารณะ ซึ่งตวัแปรที่มี

อิทธิพลตอความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภท เชน เพศ ขนาด

ครัวเรือน ภาวะการณทํางาน เขต ภูมิภาค การนับถอืศาสนา ระดับการศึกษา  จากงานวจิัย
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ดังกลาวผูวิจยัไดนํามาพัฒนาเปนโปรแกรมนันทนาการในรูปแบบกิจกรรมนันทนาการที่  วัยรุน

นิยมเพื่อสรางแรงจูงใจในการเขารวม   ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  อาท ิ กิจกรรมละคร  กจิกรรมดนตรี  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ   

กิจกรรมทองเที่ยว  และผูวจิัยไดเพิ่มกิจกรรมเขาจังหวะเพื่อใหเกิดความหลากหลายในการเขารวม

กิจกรรม นํามาพฒันาเปนโปรแกรมนันทนาการ และหวงัวากลุมที่เขารวมการทดลองจะสามารถ

นํากจิกรรมตางๆ  ที่ไดเขารวมการทดลอง  ไปปรับใชในการขจัดความเครียด  และชวยสงเสริม

สุขภาพจิต  และเล็งเห็นคุณคาของกิจกรรมนันทนาการ  ที่ไดนํามาสรางโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิต 
 
คุณคาและประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ 
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2542) ไดใหคุณคาของกิจกรรมนันทนาการที่เกีย่วของกับ

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  ดังตอไปนี ้

 
 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมประเภทเกมกีฬา 
 กีฬาที่เนนเรื่องทกัษะเพื่อแสดงความเปนเลิศในเชิงกฬีา ถามกีารเลนที่ฝกหัด

ฝกซอมกนัอยางตอเนื่อง โดยหวงัผลประโยชนก็เปนกีฬาอาชพี กฬีาประเภทนี้ในแงของ

นันทนาการเปนกฬีาสาํหรับผูชม เปนการบันเทงิอยางหนึง่ ที่ชวยสรางเสริมประสบการณ การ

พัฒนาทางดานอารมณ การมีสวนรวมของกลุม การเชยีรหรือเปนสวนหนึ่งของทีม การพักผอน

หยอนใจ  

 
 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมการเตนรําและกจิกรรมเขาจงัหวะ 

1.   กอใหเกิดความสนุกสนานรวมทัง้พฒันาสมรรถภาพ  

2.   ไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคม 

3.   สงเสริมการประสานงานของสมอง ประสาทกลามเนื้ออยางมีประสิทธิภาพ  

4.   สงเสริมบุคลิกภาพ ทรวดทรงที่ด ี

5.   สงเสริมการแสดงออกของบุคคล  

6.   สงเสริมมนุษยสมัพนัธ การปรับตัวของบุคคล   

  7.   สงเสริมจงัหวะ และดนตรีในผูเขารวม 
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 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมการละคร  
1.   เปนการสงเสริมการแสดงออกแหงตน 

2.  เปนลักษณะวัฒนธรรม และเอกลักษณของชนชาต ิ

3.  สงเสริมการเลียนแบบพฤติกรรมมนุษย 

4.  เปนการพฒันาอารมณสุข 

5.  ชวยสงเสริมความคิดสรางสรรค และจนิตนาการ  
 
คุณคาและประโยชนของกิจกรรมดนตรี 
1.  ดนตรีชวยกระตุนระบบประสาทสัมผัสของบุคคล และชุมชน 

2.  ดนตรีชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน และสุขสงบได 

3.  ชวยสงเสริมการแสดงออกทางอารมณ 

4.  สงเสริมความสามารถทางจิตใจ และสติปญญา 

5.  เปนสื่อภาษาที่ไมมีที่ส้ินสุด   

6.  เปนสวนประกอบของชีวติประจําวนั  

7.  ชวยลดความเครียดของบุคคล และสังคม 

8.  สราง และสงเสริมคุณคาของศิลปะการสรางสรรค 

9.  เปนการพฒันาอาชีพเศรษฐกิจแกสังคม 

              10. เปนสื่อของการสรางความเขาใจมิตรภาพแกมวลมนุษย  
 
คุณคาและประโยชนของของกิจกรรมการทองเที่ยวทัศนศึกษา   
เปนกจิกรรมทีส่รางเสริมประสบการณชีวิต สรางความประทับใจ ความซาบซึง้ใน

ธรรมชาติ ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี วิถชีีวิตของชุมชน และสังคมในลักษณะที่แตกตางกนั การ

ทองเที่ยวสงเสริมการพัฒนา และการเจริญเติบโตทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 

รวมทัง้บุคลิกภาพเปนการสรางประสบการณตรงโดยใชแหลงนันทนาการทีน่อกจากจะเรียนใน

หองเรียนหรือสถาบนัการศกึษา เปนการศึกษาชุมชนธรรมชาติที่แทจริง การทองเที่ยวยงัเปนการ

พัฒนาเศรษฐกิจ เปนการกระจายรายไดสูชนบท และเปนการสรางความเขาใจอนัดีตอเพื่อนมนุษย

ตอธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม และวัฒนธรรม  

 ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจงึไดเล็งเหน็คุณคาและประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ

ดังกลาวเปนโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ 
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จากที่กลุมทดลองและกลุมควบคุมไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิต 

และอาสาสมคัรเปนกลุมตัวอยางในครั้งนี ้  ไดเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตทางดานองคประกอบตางๆ  

ทั้ง 4  องคประกอบ ไดแก  ดานสภาพจิตใจ  ดานสมรรถภาพของจิตใจ  ดานคุณภาพของจิตใจ  

และดานปจจัยสนับสนุน   ซึ้งแสดลใหเหน็วา  การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มี

ตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  เกดิผลดอียางยิง่  เหน็ผลทางการสงเสรมิสุขภาพจิตดีข้ึน  

ภายหลงัการเขารวมการทดลอง  10  สัปดาห และในการทดลองในครั้งนี้ไดมีขอมูลที่กอใหเกิดการ

สงเสริมสุขภาพจิตภายหลังการทดลอง    

ผลของขอมูลดังกลาวสอดคลองกับรายงานวิจัยของ  ทัศนยี ชอนขุนทด (2542) ที่ได

ทําการศึกษาในเรื่องผลของการมีสวนรวมตามโปรแกรมนันทนาการทีม่ีตอการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศนของเยาวชนในสถานพนิิจและคุมครองเด็กและ

เยาวชนกลาง ใชกลุมตัวอยางจากสถานพนิจิและคุมครองเด็กและเยาวชนกลางบานปราณี 

จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน กลุมที ่ 1 กลุมทดลองจัดโปรแกรมนันทนาการ 4 

กิจกรรม คือ กีฬา แอโรบิคสดานซ กิจกรรมเขาจังหวะ และเกม ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 4 วัน วนัละ 90 นาที หลังสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 กลุมตัวอยางประชากรไดทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดอัตมโนทัศนแลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ ผลการวิจยั

พบวา สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกนัใน

สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 หลงัการทดลอง เยาวชนมกีารพัฒนาสุขภาพทางกายที่แตกตางกนั  

อัตมโนทัศนของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกนัทางดาน

สติปญญาและสถานภาพ ดานรูปรางและคุณสมบัติ ดานความนานยิม ดานพฤตกิรรม ดานความ

วิตกกงัวล ดานความสุขและพึงพอใจ  

และจากรายงานการวิจยัของทัศนีย ชอนขุนทด ที่มคีวามสอดคลองกับการศึกษาผลของ

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มีตอนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัในครั้งนี้แลวยงัมี

งานวิจยัของภฟูา เสวกพนัธ (2543) ไดทาํการศึกษาในเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการ

พัฒนาเชาวนอารมณของนสิิตระดับมหาวิทยาลัย   ซึ่งไดเสนอวาโปรแกรมนนัทนาการดานละคร  

และคายพกัแรม  มีประโยชนในดานการพฒันาเชาวอารมณ  การควบคุมอารมณ  ความเห็นใจผูอ่ืน  

ความรับผิดชอบ  มีแรงจงูใจ  การตัดสินใจ  แกไขปญหา  ความสัมพันธภาพ  ความภูมิใจตนเอง  

และความพอใจในชีวิต  ซึ่งเปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิต  โปรแกรมนันทนาการกฬีาและเกม  

ไดสงเสริมการพัฒนาเชาวอารมณในดานตางๆ  ดงันี ้  การควบคมุตนเอง  การเหน็ใจผูอ่ืน  มี

แรงจูงใจ  การตัดสินใจและแกปญหา  สัมพันธภาพ  
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ทฤษฎีของบุคคลที่ทาํการศกึษาเกี่ยวกับดานนันทนาการดังตอไปนี้  

ไวซคอปพ ( Weiskopf, อางถึงใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543 ) ไดกลาวถึงคุณคาของ

นันทนาการที่ใหผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการในดานตางๆ ตอผูเขารวมดังนี้  

1.  นันทนาการกับผลทางดานจิตวทิยา  เปนทีย่อมรับกนัวากิจกรรมนนัทนาการ

เปนเครื่องมือสําคัญในการที่จะปองกนับคุคลที่ปวยทางดานจิตใจ  และยังใชในการฟนฟจูิตใจให

กลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว  นอกจากนีน้ันทนาการยงัชวยลดความคับของใจหรือความวิตกกงัวล   

 2.  นันทนาการกับผลทางดานรางกาย   กจิกรรมนันทนาการประเภทเกมและ

กีฬาจะชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวมไดเปนอยางดี ทําใหรางกายไดรับ

พัฒนาการทกุสวน สงเสริมการทํางานอยางมีประสิทธิภาพของรางกายรวมถึงระบบในรางกาย 

โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อและระบบขับถายของเสีย เมื่อ

รางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดดียิ่งขึน้ 

 3.  นันทนาการกับผลทางสังคม กิจกรรมนนัทนาการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขา

รวมมีการทํางานและรับผิดชอบรวมกนัมกีารติดตอประสานงานเสริมสรางความสัมพันธอันดีตอ

กันจงึเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสงัคมเปนไปอยางราบรืน่  

สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายเปาหมายหรือวัตถุประสงค ของนันทนาการวามี

เปาหมายสาํคญัในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยออกเปน 8 ประการ  

1.  พัฒนาอารมณสุข นนัทนาการเปนกระบวนการทีเ่สริมสราง และพฒันา

อารมณสุข ของบุคคล และชมุชนโดยอาศยักิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวาง หรือเวลา

อิสระ การเขารวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนั้นตองเปนกจิกรรมที่สังคม

ยอมรับ สามารถกอความสุขสนุกสนาน เพลิดเพลิน และหรือความสุขสงบ  

 2.  เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวยสราง

ประสบการณใหมใหกับผูเขารวม ทัง้นี ้เพราะความหลากหลายของกจิกรรม เชน กจิกรรม

ทองเที่ยว ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรทองเทีย่ว ไมวาจะเปน

ทางดานโบราณวัตถุ ทัศนียภาพ โบราณสถาน ศิลปะประเพณี วัฒนธรรม หรือส่ิงซึง่หายากก็ตาม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กฬีาสากล ศิลปหัตถกรรม ดนตรีหรือวรรณกรรม การอาน พูด เขียน 

ตลอดจนนนัทนาการนอกเมอืงกลางแจง นันทนาการทางสงัคม ซึง่มคีวามแตกตางของกิจกรรม

มากมาย ข้ึนอยูกับประสบการณ และพืน้ฐานเดิมของบคุคล  หรือชุมชน 

  3.  เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดพฒันาทาง

อารมณสุข ดังนั้น ทัศนียภาพ ความซาบซึง้ ความประทบัใจ ความสะใจ ความภาคภูมิใจ มุมหนึง่

หรือเสี้ยวหนึ่งแหงความประทับใจ มมุสงบ สุขใจ อารมณสุขสนุกสนานเพลิดเพลิน และอารมณสุข
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สงบจึงเปนประสบการณหรอืคุณภาพชีวิตของบุคคล หรือชุมชนที่จะพงึหาได  กิจกรรมหลายอยาง

ตองมีการเตรยีมตัว เตรียมความพรอม เชน การเขารวมกิจกรรม เสีย่งทาทายความสามารถ 

ผูเขารวมจะตองมีการฝกซอมเสริมสรางความมัน่ใจ ทักษะที่สรางเสรมิประสบการณ หรือกิจกรรม

บางอยางเคยเขารวมมาแลวแตผูเขารวมอยากสรางความประทับใจหรือความทรงจําเดิม เปน

เพิ่มพูนประสบการณ 

  4.  สงเสริมการมีสวนรวม นนัทนาการใหคณุคา และสงเสริมการมีสวนรวมของ

บุคคล และชุมชน ฝกใหเขารวมในกิจกรรมของชุมชนดวยความสนใจและสมัครใจกิจกรรม

อาสาสมัคร ใหคุณคาการมสีวนรวมอาสาพัฒนา เกี่ยวของกับชุมชนอ่ืน ใหกิจกรรมมนุษยสัมพนัธ

และกลุมสัมพนัธ สอนใหผูเขารวมทาํงานเปนทมี เปนสวนหนึง่ของกลุม รูจักหนาที ่ สิทธิ  

ตลอดจนความรับผิดชอบตอตนเอง และผูอ่ืนในฐานะองคกรของสังคม เชนเดียวกบักิจกรรมกฬีา

การอยูคายพกัแรม  

                           5.  สงเสริมการแสดงออกแหงตน กจิกรรมนันทนาการหลายประเภท เชน 

ศิลปหัตถกรรม กฬีาประเภทตางๆ ดนตรี ละคร การเลนเกมประเพณี เปนการสงเสรมิใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิด สรางสรรค การระบายอารมณ การเลียนแบบสถานการณ หรือ

พฤติกรรมตางๆ   ทําใหสามารถเรียนรู และรูจักตนเองมากขึ้น สรางความมัน่ใจ ความเขาใจ และ

การควบคุมตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ 

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง  

  6.  สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนนัทนาการ ชวยสงเสริมและพฒันา

คุณภาพชีวิตของบุคคล และสังคมกิจกรรมนันทนาการชวยพฒันาอารมณสุข ความสุข 

ความสามารถของบุคคล สุขภาพ และสมรรถภาพ สงเสรมิสุขภาพจิต ความสมดุลของกาย และ

จิต และความสมดุลในการแบงเวลาทาํงาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกงัวล 

สงเสริมการมสีวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิม่พนูประสบการณ ส่ิงเหลานีช้วย

พัฒนาคุณภาพชีวิตของสงัคม สงเสริมการแสดงออก ทกุระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้นนัทนาการ

ยังพฒันาคุณภาพชีวิตในกลุมประชากรทกุกลุม ไมวาจะเปนชมุชนยากจนแออัด ชุมชนมัง่มี 

ประชากรพเิศษ คนพิการ กลุมดอยโอกาสก็ตาม  

7.  สงเสริมความเปนมนษุยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรม และ

พัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจติใจของทุกคน 

ทุกเพศ ทุกวยั ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กิจกรรมนนัทนาการชวยสรางความ

เขาใจอันดีในหมูเพื่อนมนุษย เขาใจสภาพแวดลอม เขาใจความสัมพนัธระหวางมนษุยกับ

ธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกัน การ
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รวมมือกนัอยูในสังคมอยางมีความสุข  นนัทนาการนานาชาติ เชน มหกรรมกฬีา ศิลปวัฒนธรรม

นานาชาติชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของมนษุย ในสงัคมที่มีการปกครองในระบบ

ที่ตางกัน  

  8.  สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนนัทนาการ เปนการใหการศึกษาแก

เยาวชนในดานการชวยเหลอืตนเอง สิทธ ิหนาที ่ความรบัผิดชอบ ระเบียบวนิัย และการปรับตัวให

เปนสวนหนึง่ของกลุมหรือสังคมที่ดี เปนการพัฒนาความเปนพลเมืองด ี ตัวอยาง  เชน กจิกรรม

กีฬา การอยู คายพกัแรม กิจกรรมอาสาพฒันา กิจกรรมกลุมสัมพนัธ กิจกรรมศิลปะดนตรี 

หัตถกรรม และการละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณคาลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองด ีความไมเหน็

แกตัว และรูจกัชวยเหลือสวนรวมเปนสําคญั จึงชวยใหสังคมอบอุน และเพิ่มพูนคุณภาพชวีิต  

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) กลาววากิจกรรมนนัทนาการทีม่ีความจําเปนมีคุณคาและ

ประโยชนอยางมากมายสําหรับการสรางความพึงพอใจ การพัฒนาอารมณสุขและลดความเครียด

โดยไดใหแนวคิกเกี่ยวกับทฤษฎีประสบการณนันทนจิต (Leisure Experiences) วาเปนอกีคําหนึ่ง

ที่มีการใชในนนัทนจิต อันมีความหมายถงึสิ่งที่เกิดข้ึนหลงัจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 

เปนประสบการณที่เหมือนกบัประสบการณที่เปนแบบอยางอืน่ๆ ทั่วไป ที่รวมกิจกรรมการเลนที่ชกั

จูงใจผูเขารวม ทาํใหผูเขารวมเกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน  

จากขอมูลดังกลาวสามารถอธิบายไดวาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  สามารถสงเสริมสุขภาพจิตในดานตางๆ  ที่

สอดคลองกับอภิชัย มงคล และคณะ (2544) ที่ไดทําการศึกษาเรือ่ง ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 

(ระดับบุคคล) ซึ่งจากผลการศึกษาดังกลาว ไดกําหนดองคประกอบของผูที่มีสุขภาพจิต   ประกอบ  

ดวย  

1. สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรู

สภาวะของ สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจิตใจใน

การสราง ความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม  

4. ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิต ที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทาํงาน รายได ศาสนา 
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ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสิน 

เมื่อนําขอมูลดังกลาวมาอภิปรายผลที่ใหเกิดความชัดเจนมากยิง่ขึ้น  ดังนี ้

1. สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรู

สภาวะของ สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  จากทฤษฎนีี้  นนัทนาการสามารถพัฒนาสภาพจิตใจไดเปนอยางด ี ดังที่ 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายวาและนันทนาการสามารถพัฒนาอารมณสุข  และเปน

กระบวนการทีเ่สริมสราง และพัฒนาอารมณสุข ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปน

ส่ือกลางในชวงเวลาวาง หรือเวลาอิสระ การเขารวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และ

กิจกรรมนัน้ตองเปนกิจกรรมที่สังคมยอมรับ สามารถกอความสุขสนกุสนาน เพลดิเพลิน และหรือ

ความสุขสงบ   

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจิตใจใน

การสราง ความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  จากทฤษฎีนี้  นันทนาการสามารถพฒันาสมรรถภาพของจิตใจไดเปนอยางดี

และเปนกระบวนการทีม่ีความเหมาะสมเปนอยางมากในการสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืน  

ไวซคอปพ (Weiskopf , อางถึงใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543) นันทนาการกับผลทางสงัคม กิจกรรม

นันทนาการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขารวมมกีารทาํงานและรับผิดชอบรวมกันมกีารติดตอ

ประสานงานเสริมสรางความสัมพนัธอันดีตอกันจึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสังคม

เปนไปอยางราบรื่น  

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสงัคม  กิจกรรนันทนาการสามารถพัฒนา

คุณภาพของจติใจไดเปนอยางด ี  ประพฒัน ลักษณพสุิทธิ ์ (2547) อธิบายวา  นันทนจิต อาจ

หมายถงึ เวลาที่ผูเขารวมสามารถเลือกไดอยางอิสระ และ/หรือเปนกิจกรรมที่คัดสรรสําหรับแตละ

บุคคลที่ไมเกี่ยวของกับงานหรือรูปแบบกิจกรรมอ่ืนๆ ที่นับวาเปนความจาํเปนหรอืวาถกูบังคับให

กระทาํ และเปนสิ่งที่คาดวา หลงัจากการเขารวมหรือประกอบกิจกรรมนั้นๆ ไปแลวจะทําใหเกดิ

ความรูสึกที่พงึพอใจ มีความผูกพนั มีความสุข เปนไปเอง โดยตนเอง โดยที่ไมตองมีใครมากระตุน 

ที่เกิดขึ้นทนัท ี เปนความประหลาดมหัศจรรยที่เกิดขึ้นในใจ หรือเกดิจินตนาการ ทําใหบรรลุสม

ความปรารถนา ไดแสดงออกซึ่งตัวตนของตน และมกีารพัฒนาตนเอง อาจกลาววา นันทนจิต เปน

อาณาจักรของกิจกรรมที่สําคัญของชีวิต เปนสาระที่จาํเปนสําหรับการพัฒนาตลอดชีวิต (lifelong 
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development) และเปนความเจริญรุงโรจนความผาสกุความสุขใจของบุคคล (personal well-

being)  

4. ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิต ที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทาํงาน รายได ศาสนา 

ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสินกิจกรรมนันทนาการเปนปจจัยสนนัสนุนในการสงเสริมสุขภาพจติ

ไดเปนอยางดี (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535) ไดอธิบายไววา 

1.  นันทนาการ หมายถงึ การทําใหชวีิตสดชื่น (Recreation) การเสริมสราง

พลังงานขึ้นใหม หลงัจากที่รางกายใชพลังงานแลว เกิดเปนความเหนือ่ยเมื่อยลาทางรางกาย 

จิตใจและสมอง เมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะชวยขจัดหรือผอนคลายความเหนื่อย

เมื่อยลาทางกายและจิตใจของบุคคล  

2.  นันทนาการ หมายถงึ กิจกรรม (Activities) ตางๆ บุคคลเขารวมในเวลาวาง

โดยไมมีการบงัคับหรือเขารวมดวยความสมัครใจ มีผลกอใหเกิดการพัฒนาทางอารมณสุขรวมทัง้

ความสนุกสนาน หรือความสงบสุขและกจิกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 

งานอดิเรก การละครดนตรี กิจกรรมเขาจงัหวะ นนัทนาการกลางแจงนอกเมือง เปนตน  

3.  นันทนาการ หมายถงึ กระบวนการ (Process) หรือประสบการณสุขที่บุคคล

ไดรับอาศัยกิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางเปนสื่อ กอใหเกิดการพฒันาหรือความเจริญงอก

งามทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล  

4.  นันทนาการ หมายถงึ สถาบันทางสังคม หรือแหลงศนูยกลางของสงัคมที่จะ

ใหบุคคลหรือสมาชิกของสงัคม ไดเขารวมกิจกรรมนนัทนาการแลวกอใหเกิดความเจริญงอกงาม

ทางรางกาย และพัฒนาทางดานอารมณ จิตใจและสังคม ซึ่งโดยปกติ รัฐมีหนาทีจ่ัดแหลง

นันทนาการในรูปแบบตางๆ ใหอาท ิเชน สวนสาธารณะในเมือง สวนหยอม ศูนยเยาวชน หองสมุด

ประชาชน ดนตรีสําหรับประชาชน วนอุทยาน และอุทยานแหงชาติ  

เชนเดียวกับแนวคิดของ จาโฮดา (Jahoda, 1958) ไดใหแนวคิด (concept) ในการ

ประเมินสุขภาพจิตของคนทัว่ไป โดยพิจารณาจากทัศนคติของบุคคลที่มีตอตนเอง พฒันาการดาน 

จิตใจและอารมณของเขาและการทําตนใหเปนประโยชน ความผสมกลมกลนืกนัของบุคลิกภาพ 

ความเปนตัวของตัวเอง ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของสงัคมเกนิไป การรับรูความเปนจริงที่เกิดขึ้น

รอบตัวตนเอง และความสามารถเอาชนะสิ่งแวดลอม ส่ิงเหลานีค้ือดัชนีที่จะบงชี้วา บุคคลมี

สุขภาพจิตดีหรือไมดีไดดังนี ้ 
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1. ทัศนคติที่บคุคลมีตอตัวเอง (Attitude of an individual toward his own self) 

เขาคิดอยางไรกับตัวเอง เชน ดูถูกตัวเองหรือไม หรือวาหลงตัวเอง เขามีภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง

ถูกตองหรือไม และเขารูสึกอยางไรตอตนเอง สงสารตนเอง สมเพชตนเอง รูสึกวาตนเองต่ําตอย 

หรือรูสึกวาตนเองยิง่ใหญเกินเลยความเปนจริง  

2. มีความตองการทําตนใหเปนประโยชน (Growth and development or self – 

actualization) เขาจะตองมีแรงดลใจในดานที่จะพฒันาใหตนเองเจริญกาวหนาขึ้น (Growth 

motivation) ในดานทาํความเจริญใหแกสังคมที่เขาอยู ซึ่งตรงขามกับบุคคลที่มีความเจ็บปวยทาง

จิตใจ มักเปนผูที่ขาดแรงดลใจ (Deficiency of motivation) จึงดูคลายคนขาดชีวิตชีวาและอยู

ไปอยางไรประโยชน บุคคลที่มีพฒันาการทางอารมณดีจะใชชีวิตตนเองอยางมีคุณคาทั้งตอตนเอง

และสังคม  

3. มีบุคลิกภาพที่ประสมประสานด ี (Integration) คําวา  ประสมประสาน คือ 

ความสมดุลของพลงัดลใจและพลังควบคมุ (Balance of psychic forces) ในคนปกติโดยทัว่ไป

เรามีความอยาก ความตองการ(Need) ดวยกันทั้งสิ้น และขณะเดียวกนัเราก็มีแรงควบคมุ 

(Controlling force) ซึ่งแรงทั้งสองนี้จะตองสมดุลกนั เราจึงจะมีชีวิตอยูอยางสุขสบายได หากแรง

ทั้งสองนี้ขัดแยงกนัเอง คือมีแรงใดแรงหนึ่งมากเกินไป ก็จะทําใหเราหมดความสขุ เพราะไมไดรับ

การตอบสนองความตองการสวนตัว หรือตอบสนองความตองการสวนตัวมากไปทําใหขัดแยงกบั

สังคมสวนใหญ 

  4. มีความเปนตัวของตัวเอง (Autonomy or independence from social 

influence) มคีวามสามารถควบคุมความประพฤติของตนใหอยูในแบบแผน โดยไมตองอาศัยแรง

ควบคุมภายนอก และยังประพฤติปฏิบัติตนโดยยึดถือความเชื่อมัน่ของตนเองเปนหลัก ไมตกอยู

ภายใตอิทธพิลของคน กลุมใดกลุมหนึง่  

5. จะรับรูสถานการณตาง ๆ ที่เปนจริง (Perception of reality) การรับรูของเขา

จะไมถูกบิดเบอืนโดยอคติในตนเอง โดยความตองการของตนเอง หรือบิดเบือนโดยอารมณสวนตวั 

เขาจะสามารถรับรูเหตุการณอยางที่เปนจริง 

  6. สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได (Environment mastery) ผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี

จะตองเปนผูที่สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได จะตองปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตนเองใหเหมาะแก

ภาวะการณไดอยางเหมาะสม จะตองมีทกัษะในมนษุยสัมพันธอยางพอเพยีงที่จะใหชีวิตดําเนนิได

อยางราบรื่น จะตองผจญกบัปญหาชวีิตไดอยางไมยอทอ 

จากขอมูลตางๆ  ที่ผูวิจยัไดนําเสนอจะพบวา  โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

สามารถสงเสริมสุขภาพจิต ของกลุมทดลองที่เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  จํานวน  30  คน  
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ที่เขารวมการทดลอง  10  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  วันละ  1  ชั่วโมง  และสามารถสงเสริม

สุขภาพจิตไดครบองคประกอบของสุขภาพจิตทัง้ 4 ดานได คือ 1. สภาพจิตใจ (Mental state)  

 2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 4. ปจจัย

สนับสนนุ (Supporting factors)  เพราะกจิกรรมนันทนาการ  เปนกจิกรรมที่พฒันาอารมณสุข  และ

มีกิจกรรมนนัทนาการใหผูทีส่นใจเขารวมกิจกรรมอยูมากมาย  ตามความสมัครใจ และในเวลาวาง  

หรือเวลาอิสระ กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต  สามารถนาํกิจกรรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจยัสรางขึ้น  ไปปรับใชในการดํารงชีวิตประจําวนั  และ

สามารถนําไปพัฒนาถายทอดใหกับเพื่อน  บุคคลใกลชิด  ครอบครัว   สังคม  ตลอดจนบุคลทีม่ี

ความสนใจในกิจกรรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  เพื่อประโยชนสืบไป  ในการสงเสริม

สุขภาพจิต  ใหตนเอง  บคุคลใกลชิด สังคม ไดอยูรวมกนัอยางสนัติสุข 
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ขอเสนอแนะ  
 

1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1.1 จากการศกึษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตพบวา  

สามารถชวยสงเสริมสุขภาพจิตใหมีการพฒันาการเพิ่มมากขึ้น  โดยเฉพาะในดานสมรรถภาพของ

จิตใจ(Mental capacity) ซึ่งมีคะแนนสงูสดุ  รองมาคือ  ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสภาพจิตใจ (Mental state)และดานปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) ตามลําดับ อัน

เปนตัวบงชี้ของการมีสุขภาพจิตที่ดี  จงึควรที่จะนําโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตนี้

ไปใชในการสงเสริมพฒันาสุขภาพจิตตอไป  ในจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยและใน

สถาบนัอุดมศึกษาตางๆ  เพือ่เปนการสงเสริมสุขภาพจติใหกับนิสิตนกัศึกษาที่เปนอนาคตของ

ประเทศชาต ิ และเพื่อเล็งเหน็ประโยชนและคุณคาของนนัทนาการ  สามารถใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนตอตนเอง  สังคม  และประเทศชาติ  และสามารถนํากิจกรรมนันทนาการไปขจัด

ความเครียดตอตนเองไดอยางรวดเร็ว 

1.2   การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติในจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั  ยังไมมีหนวยงานใดในจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั  ใหการสนับสนนุและสงเสริมอยาง

จริงจัง  ดังจะเห็นไดจาก เหตุการณทีน่ิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฆาตัวตาย ในป พ.ศ. 2548 ที่

ผานมา ปญหาจากความเครียดในการเรียนและปญหาสวนตัว  ทําใหเกิดเหตุการณที่นาเศรา  และ

ไมนาจะเกิดกบันิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  หนวยงานของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยในทกุๆ  

ฝาย  จึงควรทีจ่ะรวมมือกนัแกไขปญหาและชวยสงเสรมิทางดานสุขภาพจิตของนสิิต  ใหมีภาวะที่

เปนปกตหิรือเพิ่มมากขึ้น  เพื่อตอตัวนิสิตเอง  และเพื่อสังคมในจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั และเพื่อ

สังคมโดยรวมใหเปนปกติสุข 

1.3  กิจกรรมนันทนาการ  ในโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ประกอบไปดวย  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตรี  

กิจกรรมเขาจงัหวะ  กิจกรรมละคร  และกิจกรรมทองเที่ยว  นิสิตยงัสามารถเขารวมกิจกรรม

นันทนาการประเภทตางๆไดอีก  ตามความชื่นชอบ  ความถนัด  ความสมัครใจและในเวลาวางจาก

การเรียน  ไดแก  1)  นนัทนาการประเภทศลิปหัตถกรรม   2)  งานอดิเรก  3)   นันทนาการ

กลางแจง/นอกเมือง  4)   นนัทนาการสังคม   5)   นนัทนาการพิเศษ  6) วรรณกรรม  7)  การ

บริการอาสาสมัคร  8)  นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสุขสงบ   9)  นนัทนาการ

ประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ  เพื่อการเขารวมนันทนาการตางๆ  ขางตนแลวจะสามารถ
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พัฒนาใหเกิดอารมณสุข  สนุกสนาน ชวยสงเสริมสุขภาพจิต  และสรางประสบการณใหมใหกบั

ชีวิต 
 
2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

 2.1  ควรมกีารศึกษาทางดานรางกายควบคูกันไป  ในการเขาโปรแกรมนันทนาการ

เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 2.2  ควรมกีารเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

ใหเปน  12  สัปดาหเพื่อใหเห็นผลการเปลีย่นแปลงที่ชัดเจนยิง่ขึ้น 

  2.3  ควรมีการเพิ่มเตมิกิจกรรมนันทนาการตางๆ  อาท ิ 1.  นันทนาการประเภท

ศิลปหัตถกรรม   2.  งานอดเิรก   3.   นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง    4.   นนัทนาการสังคม    

5.   นนัทนาการพิเศษ  6. วรรณกรรม  7.  การบริการอาสาสมัคร  8.  นนัทนาการประเภทพัฒนา

จิตใจ และความสุขสงบ   9.  นันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ  เพื่อใหครบถวน

ในกิจกรรมนันทนาการตามความเหมาะสม 

  2.4  ควรมีการทําการทดลองเปรียบเทียบความชืน่ชอบกิจกรรมนนัทนาการที่ชวย

สงเสริมสุขภาพจิตวาชื่นชอบกิจกรรมนนัทนาการดานไหนมากที่สุด   

2.5  ควรมกีารดําเนินการทดลอง กิจกรรมนันทนาการแตละกิจกรรม  วากิจกรรม

นันทนาการประเภทไหน  เหมาะสมกับการสงเสริมสุขภาพจิตมากทีสุ่ด  และสามารถนาํมาใชใน

ชีวิตประจําวันไดจริง 

2.6  ควรมกีารทดลองกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในกลุมทดลอง

อ่ืนๆ อาทิ  เดก็  ผูสูงอายุ  กลุมคนพิเศษ  กลุมคนพิการ  
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    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน รองศาสตราจารย ถิรนันท อนวัชศิริวงศ 
 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒  แขนงวิชาการจดัการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับอนุมัติหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

       

ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 

 

 



 

191 
 

    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน  คุณเสกสรร  นาควงศ  ผูอํานวยการสาํนกังานสงเสริมและพัฒนานันทนาการ 
. 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 

 



 

192 
 

    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 

 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน  รองศาสตราจารย ดร.บุษกร  สําโรงทอง 
 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 

 



 

193 
(สําเนา) 

 
บันทึกขอความ 

สวนราชการ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย  โทร. ๘๑๐๒๔ 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /    วันที ่   ๓    ธันวาคม  ๒๕๔๘ 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

เรียน  รองศาสตราจารย  เทพประสิทธิ์      กุลธวชัวิชัย  

 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 

 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิ

หัวขอวทิยานพินธเร่ือง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ซึ่งเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา  ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกิจ  อาจารยที่

ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต ฝายวิชาการ

และวิจัย  ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชญิทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจยั

ดังกลาว  ทัง้นีเ้พื่อใหมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

 

  จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒติรวจเครื่องมอื

การวิจยัดวย  จักเปนพระคณุยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

 

เฉลิม  ชยัวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 

 

 



 

194 
(สําเนา) 

 
บันทึกขอความ 

สวนราชการ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย  โทร. ๘๑๐๒๔ 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /    วันที ่       ธันวาคม  ๒๕๔๘ 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

เรียน  อาจารยอุไรวรรณ      ขมวฒันา 

 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 

 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิ

หัวขอวทิยานพินธเร่ือง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ซึ่งเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา  ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกิจ  อาจารยที่

ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต ฝายวิชาการ

และวิจัย  ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชญิทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจยั

ดังกลาว  ทัง้นีเ้พื่อใหมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

 

  จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒติรวจเครื่องมอื

การวิจยัดวย  จักเปนพระคณุยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

 

เฉลิม  ชยัวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 

 

 



 

195 
      (สําเนา) 

 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/          สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา   

    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                      ถนนพระราม ๑  ปทุมวัน   

            กรุงเทพฯ ๑๐๓๓๐ 
 

                    ๓  มีนาคม  ๒๕๔๙ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหเขาเยี่ยมชมสถานที่และศึกษาดูงาน 
 

เรียน ผูจัดการฝายทรัพยากรบุคคล 
 

  เนื่องดวย  นายคําลา   มุสิกา  นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการจัดการนันทนาการการ

ทองเที่ยว สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   กําลังดําเนินการทําวิทยานิพนธเรื่อง ผล

ของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และในการทําวิทยานิพนธ

ในครั้งนี้ไดจัดโปรแกรมการนันทนาการการทองเที่ยวสวนสนุก เพื่อสรางความสุข ความสนุกสนาน และสรางแรง

บันดาลใจ ใหกับกลุมตัวอยางในการวิจัย และในครั้งนี้ผูวิจัยเห็นวาสวนสนุกดรีมเวิลด  เปนสถานที่ที่มีความรู

เกี่ยวของกับการจัดทําวิยานิพนธคร้ังนี้เปนอยางครบถวนสมบูรณ   จึงใครขอความอนุเคราะหเขาเยี่ยมชม

สถานที่และศึกษาดูงานพรอมทั้งขอลดหยอนคาเครื่องเลนของสวนสนุก โดยจะนําผูเขาชมจํานวน ๔๐ คน  ในวัน

พุทธที่  ๘  กุมภาพันธ  ๒๕๔๙ ตั้งแตเวลา ๑๐.๐๐ - ๑๖.๐๐ น.  

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา   หวังเปนอยางยิ่งที่จะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และ

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมาในโอกาสนี้ 
 

 ขอแสดงความนับถือ  

 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ) 

 รองคณบดีฝายบริหาร 

 รักษาการในตําแหนงคณบดี 

หนวยหลักสูตรการสอนระดับบัณฑิตศึกษา 

โทร. ๐-๒๒๑๘–๑๐๒๔ 

โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๑๐๑๖ 
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ภาคผนวก  ค 

แบบวัดสุขภาพจิตคนไทย 
 

การวัดสุขภาพจิตผูวิจัยไดนําแบบวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ  จํานวน  54  ขอ  

ของกระทรวงสาธารณสุข  ซึ่งมีรายละเอยีดในการชีว้ัดสุขภาพจิตในดานตางๆ  ดงันี้กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดอธิบายความหมายของสุขภาพจติ  ( ในระดับบุคคล ) หมายถึง  

สภาพชีวิตที่เปนสุขอันเปนผลจากการมีความสามารถในการจัดการปญหาในการดาํเนนิชีวิตมี

ศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชวีิตที่ด ีโดยครอบคลุมถึง ความดีงามภายในจิตใจภายใต

สภาพสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  และไดทําการสรางดชันีชีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับ

สมบูรณข้ึนมีองคประกอบตางๆ  ดังตอไปนี ้

องคประกอบที ่1. สภาพจิตใจ ( Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจทีสุ่ขหรือทุกขการรับ

รูสภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกาย ที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต 

 1.1 ความรูสึกในทางที่ด ี( General well positive affect) หมายถึงความรูสึกที่

เปนสุข ที่บุคคลรับรูจากชีวิต เปนอารมณดานบวกในลกัษณะ ของภาพรวมทั้ง หมด ไม

เฉพาะเจาะจงในบางเรื่อง เชน เร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว แตเปนการมองในภาพรวมวาบุคคลมี

ความรูสึกในทางที่ดีเพยีงใด  เชน  ความพงึพอใจ ความรูสึกพอดี (balance) สงบมคีวามสุข มี

ความหวงั มีความบนัเทิงใจ และสนุกสนานกับส่ิงดีๆ ในชีวิต มุมมองของแตละคน และความรูสึก

เกี่ยวกับอนาคต จะมีความสาํคัญมาก ขอคําถาม ไมเลย เล็กนอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม  ขอที ่1  ทานรูสึกพอใจในชีวิต   

คําถาม  ขอที่ 2  ทานรูสึกสบายใจ  

คําถาม  ขอที่ 3  ทานรูสึกสนุกสนาน เบิกบานใจ   

    คําถาม  ขอที่ 4  ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุขสงบ  

  1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ( General well-being negative affect) หมายถงึ

ความรูสึกที่ไมดี ซึ่งเกิดขึน้ในบุคคลนั้น เชน ความสลดหดหู ความรูสึกผิดเศรา อยากรองใหส้ินหวัง 

ประหมาวิตกกังวล และขาดความรูสึกยินดีในชีวิต โดยจะรวมไปถงึวา ความรูสึกที่ไมดีเหลานีท้าํ

ใหบุคคลเกิดความทุกขทรมานเพียงใด และมีผลตอการทํางานในแตละวัน เพียงใด และมีผลใน

การทาํงานในแตละวันเพียงใด ทั้งยังครอบคลุมไปถึงคนที่มปีญหาทางจิตใจ เชน  อาการซึมเศรา 

คลั่ง หรือ อาการวิตกกงัวลขอ คําถาม ไมเลย  เล็กนอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 5  ทานรูสึกเบือ่หนายทอแทกับการดําเนนิชีวิตประจําวัน  
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คําถาม ขอที่ 6   ทานรูสึกผดิหวังในตัวเอง   

คําถาม ขอที่ 7   ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทกุข   

คําถาม ขอที่ 8   ทานรูสึกกังวลใจ   

คําถาม ขอที่ 9   ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหต ุ  

คําถาม ขอที่ 10 ทานรูสึกโกรธ หงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหต ุ

1.3 การรับรูภาวะสุขภาพ และการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill- health 

andmental illness) หมายถงึ ความเจ็บปวย และการรบัรูภาวะความเจ็บปวยทางการและทาง

จิตใจ ซึ่งสงผลกระทบตอความรูสึกทางจติ ใจรวมถงึความพงึพอใจ ความกังวลที่มตีอสุขภาพและ

ความสมบูรณของรางกายการพึ่งพาการรกัษาทางการแพทย หรือการรักษาอื่นๆ (เชน การฝงเข็ม 

และการใชสมุนไพร)  เพื่อชวยใหรางกายและจิตใจ มีความเปนอยูที่ดี การรักษาในบางครั้ง จะมี

ผลตอคุณภาพชีวิตในทางลบ (เชน อาการขางเคียงที่เกิดจากการใชยาตานมะเร็ง) ในการที่บาง

กรณีจะไปเพิม่คุณภาพชีวติของบุคคลนั้น (เชน การใชยาแกปวด ในผูปวยโรคมะเร็ง) นอกจากนีย้ัง

รวมไปถึงวิธีการรักษาอืน่ๆ ที่ไมใชยา แตยังจาํเปนตองใชอยู เชน เครื่องใชจังหวะการทํางานของ

หัวใจ แขนขาเทียม 

สําหรับเจ็บปวยทางจิต (Mental illness) นั้นยังรวมถงึการเจ็บปวยทางกาย ที่มี

ผลกระทบ ตอจิตใจของบุคคล โรคและการเจ็บปวยในทีน่ีเ้ปนการเจ็บปวย ซึ่งไดรับการวินิจฉัยโรค 

หรือการตรวจรักษาโดยแพทย และแพทยลงความเหน็แลววาเปนโรคนั้นๆ  คําถาม ไมเลย เล็กนอย 

มาก มาก ที่สุด 

คําถาม ขอที่ 11 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิ ชีวิตและทํางานได  

 คําถาม ขอที ่12 ทานเปนโรคเรื้อรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ 

อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถามีใหระบวุามีความรนุแรงของโรคเล็กนอย หรือมากตามอาการทีม่ี)   

คําถาม ขอที่ 13 ทานรูสึกกงัวลและทุกขทรมานใจ เกี่ยวกับการเจ็บปวย

ของทาน 

 

องคประกอบที ่2 สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ  ความสามารถของ

จิตใจในการสรางความสัมพนัธ กับผูอ่ืน และการจัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้น เพือ่การดําเนิน

ชีวิตอยางเปนปกติสุข  

2.1 สัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) หมายถึง ความรู

สึกเกี่ยวกับมติรภาพ ความรักที่บุคคลตองการจะไดรับจากบุคคลอื่น รวมทัง้การเอาใจใสดูแล การ
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รูจัก ใหกับบุคคลอื่น การมีความสามารถและมีโอกาส ทีจ่ะรักหรือถกูรัก และสามารถสรางความ

ใกลชิดสนิดสนมกับบุคคลอืน่ทัง้ในดานรางกายและอารมณ สามารถแบงปน ความรูสึกรวมกนัทัง้

เร่ืองความสุขและความทุกขกับคนขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก ที่สุด  

  คําถาม ขอที่ 14 ทานพอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอื่น   

คําถาม ขอที่ 15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบัเพื่อนบาน   

คําถาม ขอที่ 16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบัเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับ

คนอื่น)  

2.2 ความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) หมายถงึความรูสึกพึงพอใจ มั่นใจในความสามารถของตนเองที่

ประสบความสําเร็จและมีชวีิตตามที่ตน ไดคาดหวงัไว ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก ที่สุด 

 คําถาม ขอที ่17 ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคม

ตามที ่ทานไดคาดหวงัไว  

  คําถาม ขอที1่8 ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชีวติ   

  คําถาม ขอที1่9 ทานรูสึกพงึพอใจกับฐานะความเปนอยูที่ของทาน 

2.3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) หมายถงึความ

มั่นใจวาจะจัดการกับปญหา และสถานการณที่คับขันและไมไดคาดฝน ไดอยางเหมาะสม การ

เผชิญปญหา มีหลายระดับ ทั้งปญหาเฉพาะหนาปญหาที่รุนแรง ปญหาการปรับตัวตอการเปนอยู

ใหม หรือสังคมใหม ซึ่งมองถึงความสามรถของบุคคลนัน้ตอการแกไขปญหา ไดดีเพยีงได ทั้งนี้

นอกจากปรับตัวไดกับสภาพนัน้ๆ แลวก็ยงัสามารถทาํหนาที่อยางสรางสรรค  และเหมาะสมอีก 

ดวยและหาสาเหตุนัน้เปนเรือ่งอยาก ที่จะแกไขที่ยังสามารถทาํใจยอมรับได  ขอคําถาม ไมเลย เล็ก 

นอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 20 ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได   

คําถาม ขอที่ 21 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแก

ไข (เมื่อมีปญหา)   

คําถาม ขอที่ 22 ทานมัน่ใจไดวาจะสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมี

เหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

คําถาม ขอที่ 23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นใน 

ชีวิต  

คําถาม ขอที่ 24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี    
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2.4 การควบคมุจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) หมายถงึความรูสึกวาตนไมมีประสิทธิภาพเพยีงพอที่จะควบคุมจิตใจ หรือไมมี 

ความสามารถ ที่จะจัดการ กบัส่ิงตางๆ ที่เกดิขึ้นในชีวิตแตละวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งถือวา

รบกวนสมดุลทางจิตใจ (well-being) ขอคําถาม  ไมเลย  เล็กนอย   มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 25 ทานจะรูสึกหงุดหงิดถาสิ่งตางๆ   ไมเปนไปตามที่

คาดหวงั   

คําถาม ขอที่ 26 ทานหงุดหงิดงายถาทานถูกวพิากษวิจารณ   

คําถาม ขอที่ 27 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองเล็กๆนอยๆที่เกิดขึ้นเสมอ   

คําถาม ขอที่ 28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองทุกเรื่องที่มากระทบตัวทาน 

 

องคประกอบที ่3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดงีามของ

จิตใจ ในการดําเนนิชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม แมบางครั้งตองเสียสละความสุข

สบายหรือทรัพยสินสวนตัวบางก็ตาม  

3.1 เมตตา กรุณาและเสียสละ (Kindness and altruism) หมายถึง ความตอง

การใหผูอ่ืนมีความสุข และชวยใหผูอ่ืนพนทุกข สามารถเปนผูใหตั้งแตการใหน้ําใจ ใหความชวย

เหลือเปน ที่พึง่ของผูอ่ืนได มีความเสยีสละเพื่อประโยชนสวนรวมหรือผูอ่ืน โดยไมหวังผลตอบแทน  

ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 29 ทานรูสึกความยินดีกับความสาํเร็จของคนอืน่   

คําถาม ขอที่ 30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข  

คําถาม ขอที่ 31 ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนทีม่ีปญหา  

คําถาม ขอที่ 32 ทานใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

คําถาม ขอที่ 33 ทานเสียสละแรงกาย หรือทรัพยสินเพือ่ประโยชนสวน

รวม โดยไมหวงัผลตอบแทน  

คําถาม ขอที่ 34 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่จะให 

ความชวยเหลอืรวมกับผูอ่ืน 

 

3.2 การนับถือตนเอง (Self esteem) หมายถึงความรูสึกของบุคคลนั้นทีม่ีต

อตนเอง ตั้งแตความรูสึกตอตนเองในทางบวกไปจนถงึความรูสึกในทางลบ รวมถึงความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง นับถือตนเอง มีความรูสึกวาตนเอง มีประสิทธิภาพ มีความพึงพอใจตนเองได ขอ 

คําถาม ไมเลย เล็กนอย  มาก   มากที่สุด  
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คําถาม ขอที่ 35 ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง   

คําถาม ขอที่ 36 ทานรูสึกความภูมิใจในตนเอง   

3.3 ความศรัทธา (Faith) หมายถงึสิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุด ในจิตใจที่ชวยเหลือใหมี

ความเชื่อมัน่วาเมื่อเกิดภาวะวิกฤต หรือยุงยากใจแลว ส่ิงยึด เหนี่ยวทางจิตใจนี้จะชวยใหตนเอง  

เขมแข็ง มีกําลังใจดีข้ึน และมีศรัทธาในการ ทําความด ีชวยใหมีทิศทางในการดําเนนิชีวิตที่ดี 

ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก  มากที่สุด 

  คําถาม ขอที่ 37 ทานมีส่ิงยดึเหนีย่วสงูสุดในจิตใจทีท่ําใหจิตใจมั่นคงใน

การดําเนินชวีติ   

คําถาม ขอที่ 38 ทานมีความเชื่อมั่นวาเมือ่เผชิญกับความยุงยาก ทานมี

ส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในชีวิต   

คําถาม ขอที่ 39 ทานมีความเชื่อมั่นวาเมือ่เผชิญกับความยุงยาก ทานมี

ส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในชีวิต ชวยใหทานผานพนไปไดดี  

3.4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดาํเนนิชีวิต (Creative 

thinking and enthusiasm) หมายถงึ ความสามารถของบุคคลนั้นในการริเร่ิมส่ิงแปลกๆ ในทางที่

ดี เพื่อใหการดาํเนนิชีวิตประจําวนัมีคุณคา ตลอดจนมีความมุงมั่น พยายาม ความใสใจในการ

ดําเนนิชีวิตเพือ่ใหเกิดความสุข ความพึงพอใจตอตนเอง ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก

ที่สุด  

คําถาม  ขอที ่ 40 ทานตองการทําบางสิง่ทีใ่หมในทางที่ดข้ึีนกวาที่เปนอยูเดิม  

คําถาม  ขอที ่ 41 ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมและมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ   

คําถาม  ขอที ่ 42 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ในทางที่ดี  

 

องคประกอบที ่4. ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนนุให

บุคคลมีสุขภาพจิตดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา 

ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน  

4.1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) หมายถงึ ความรูสึกปลอดภัย และ

ความรูสึกวามีเครือขายทางสังคมคอยชวยเหลือจะเนนถึงสภาพแวดลอม และ สังคม ที่ใหการ

สนับสนนุชวยเหลือทัง้ในยามปกติและยามคับขันโดยเพือ่นๆหรือคนอ่ืนๆในสังคม มีสวนรวม
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รับผิดชอบ และรวมกนัทาํงานและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นเพียงใด เมื่อบุคคลนั้นตกอยูในภาวะ

วิกฤต ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

คําถาม ขอที่ 43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆในสังคมคอยชวยเหลือทาน 

ในยามทีท่านตองการ   

คําถาม ขอที่ 44 ทานไดรับความชวยเหลอืตามทีท่านตองการจากเพือ่น

หรือคนอ่ืนๆ ในสังคม   

4.2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) หมายถงึ ความรูสึกเปนสุขที่

ไดรับการสนบัสนุนชวยเหลือจากครอบครัวและมีความผกูพนั เปนอันหนึ่งอนัเดียวกนั ขอ คําถาม 

ไมเลย เล็กนอย มาก มากทีสุ่ด 

คําถาม ขอที่ 45 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว  

คําถาม ขอที่ 46 หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทาน

เปนอยางด ี 

คําถาม ขอที่ 47 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอ 

เมื่อทานมีปญหา  

คําถาม ขอที่ 48 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน  

 

4.3 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and 

security) หมายถงึ ความรูสึกของบุคคลที่เกีย่วของกับความมัน่คงในชีวิต และความปลอดภัยจาก

ภัยอันตรายตางๆ ส่ิงที่คกุคาความมั่นคงปลอดภัย เกิดไดจากหลายสาเหต ุเชน จากบุคคลอื่นๆ 

จากการกดขี่ ทางการปกครองชุมชนโดยปราศจากการบังคับ กักขัง มั่นใจในการบริหารของผูนํา

ชุมชนและความรูสึก ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินอีกดวย ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก

ที่สุด  

คําถาม  ขอที ่49  ทานมัน่ใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอ 

ทาน  

คําถาม  ขอที ่50  ทานรูสึกมัน่คง ปลอดภัยในทรพัยสิน เมื่ออาศัยอยูใน 

ชุมชนนี ้

4.4 การดูแลสขุภาพและบริการทางสงัคม : การใหบริการและคุณภาพของบริการ

(Health and social care) หมายถงึ  การดูและสุขภาพและบริการทางสังคมในละแวกใกลเคียง

ตามมุมมองของบุคคล การใหบริการในเรือ่งสุขภาพ และบริการทางสงัคมในมมุมองของแตละคน

เปนอยางไร ในแงของคุณภาพและความพรอมของบริการที่เคยไดรับหรือคาดหวงัวาจะไดรับ 
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โดยรวมถงึอาสาสมัครชวยเหลือชุมชน (องคกรที่เกี่ยวกบัศาสนา วัด ชมรม มูลนิธ ิฯลฯ) ซึ่ง

อาจจะจัดเสรมิใหมีเพิ่มเติมขึ้นหรืออาจจะเปน ระบบกรดูและสุขภาพที่พอมีอยูในสภาพแวดลอม

ของบุคคลเหลานัน้ รวมทัง้ความยากงายเพียงใดกบัการไปใชบริการสุขภาพและบริการทางสงัคมที่

มีอยูในทองถิ่น ในเรื่องนีจ้ะไมเกี่ยวกับวธิกีารรักษา ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 51 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานทีท่านสามารถไปใช

บริการได   

คําถาม ขอที่ 52 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถบริการไดเมื่อ 

ทานตองการ  

คําถาม ขอที่ 53 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยสามารถไปใชบริการจาก 

หนวยงานสาธารณสุขใกลบาน  

คําถาม ขอที่ 54 เมื่อทานเดอืดรอนจะมีองคกรในชุมชน (เชน มูลนิธ ิ

ชมรม สมาคม วัด สุเหรา ฯลฯ )  มาชวยเหลือดูแลทาน  
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ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ 
(Thai Mental Health Indicator = TMHI–54) 

คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่มีขอความตรงกบัตัวทานมากทีสุ่ดและ 

               ขอความรวมมือตอบคําถามทกุขอ 

 คําถามตอไปนี้จะถามถึงประสบการณของทาน  ใหทานสํารวจตัวทานเองและประเมนิ

เหตุการณ  อาการ  ความคิดเห็นและความรูสึกของทาน  วาอยูในระดับใดแลวตอบลงในชอง

คําตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุดโดยคําตอบจะมี  4  ตัวเลือก คอื 

 ไมเลย       หมายถึง  ไมเคยมีเหตุการณ  อาการ  ความรูสึกหรือไมเห็นดวยกับเร่ืองนัน้ๆ 

 เล็กนอย     หมายถงึ  เคยมเีหตุการณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนั้นๆ  เพยีงเลก็นอย  

หรือเหน็ดวยกบัเร่ืองนัน้ๆ  เพียงเล็กนอย 

 มาก       หมายถึง  เคยมีเหตกุารณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนัน้ๆ  มากทีสุ่ด  หรือ

เหตุดวยกับเร่ืองนัน้ๆ  มาก 

 มากทีสุ่ด    หมายถงึ  เคยมีเหตุการณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนัน้ๆ  มากที่สุด  หรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ๆ  มากที่สุด 

ชื่อ...............................................................นามสกุล............................................................. 

เพศ    ชาย   หญงิ   อายุ..............ป  กาํลังศึกษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

คณะ.................................................สาขาวิชา................................................ชัน้ปที่.............. 

ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

1 ทานรูสึกพงึพอใจในชีวิต     

2 ทานรูสึกสบายใจ     

3 ทานรูสึกสดชืน่  เบิกบานใจ     

4 ทานรูสึกวาชีวติของทานมีความสุขสงบ (ความสงบสุขใน

จิตใจ) 

    

5 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชวีติประจําวนั     

6 ทานรูสึกผิดหวังในตวัทานเอง     

7 ทานรูสึกวาชีวติของทานมีแตความทกุข     

8 ทานรูสึกกงัวลใจ     

9 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหต ุ     

10 ทานรูสึกโกรธหงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหต ุ     
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ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

11 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ  เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิชีวิตและทํางานได 

    

12 ทานเปนโรคเรื้อรัง  (เบาหวาน  อัมพาต  ลมชัก  ฯลฯ)  ใน

กรณีถามีระบุวามีความรนุแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตาม

อาการที่ม ี

    

13 ทานรูสึกกงัวลและทุกขทรมานใจเกี่ยวกับการเจ็บปวยของ

ทาน 

    

14 ทานพอใจตออาการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอื่น     

15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดกีับเพือ่นบาน     

16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดกีับเพือ่นรวมงาน (ทาํงานรวมกับคน

อ่ืน) 

    

17 ทานคิดวามานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคมตามที่

ทานไดคาดหวังได 

    

18 ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชวีิต     

19 ทานรูสึกพอใจกับฐานะความเปนอยูของทาน     

20 ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได     

21 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากแกไข (เมื่อ

มีปญหา) 

    

22 ทานมัน่ใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตุการณ

คับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 

    

23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นในชวีิต     

24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี     

25 ทานจะรูสึกหงดุหงิดถาสิ่งตางๆ  ไมเปนไปตามที่คาดหวงั     

26 ทานหงุดหงิดโมโหงายถาทานถูกวิพากษวจิารณ     

27 ทานรูสึกหงุดหงิดกงัวลใจกบัเร่ืองเล็กๆนอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     

28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองทีม่ากระทบตัวทาน     

29 ทานรูสึกยนิดกีับความสาํเรจ็ของคนอื่น     
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ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมีทกุข     

31 ทานรูสึกเปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     

32 ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

33 ทานเสียสละแรงกาย  หรือทรัพยสิน  เพื่อประโยชนสวนรวม

โดยไมหวงัผลกําไร 

    

34 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่จะชวยเหลือ

รวมกับผูอ่ืน 

    

35 ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง     

36 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     

37 ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในจติใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการ

ดําเนนิชีวิต 

    

38 ทานมีความเชือ่มั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยากทานมีส่ิงยึด

เหนีย่วสงูสุดในจิตใจ 

    

39 ทานเคยประสบความยุงยากและสิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุดในจติใจ

ชวยใหทานผานพนไปได 

    

40 ทานตองการทาํงานบางสิง่ใหมในทางที่ดีข้ึนกวาที่เปนอยู

เดิม 

    

41 ทานมีความสขุกับการริเริ่มงานใหมๆ  และมุงมัน่ที่จะทาํให

สําเร็จ 

    

42 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ  ในทางที่ดี     

43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ  ในสังคมคอยชวยเหลือทานในยาม

ที่ทานตองการ 

    

44 ทานไดรับความชวยเหลือตามที่ตองการจากเพื่อนหรือคน

อ่ืนๆ  ในสังคม 

    

45 ทานรูสึกมัน่คง  ปลอดภัยเมือ่อยูในครอบครัว     

46 หากทานปวยหนกัทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปน 

อยางด ี
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ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

47 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อ

ทานมีปญหา 

    

48 สมาชิกในครอบครัวมีความรกั  และผูกพนัตอกัน     

49 ทานมัน่ใจวาชมุชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน     

50 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยในทรัพยสินเมื่ออาศัยอยูในชมุชนนี ้     

51 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่สามารถไปใชบริการได     

52 หนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถใหบริการไดเมื่อทาน

ตองการ 

    

53 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยจะไปใชบริการจากหนวยงาน

สาธารณสุขใกลบาน 

    

54 เมื่อทานเดือนรอนจะมหีนวยงานในชุมชน (เชน  มูลนิธ ิ 

ชมรม  สมาคม  วัด  สุเหรา  ฯลฯ)  มาชวยเหลือดูแลทาน 
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การใหคะแนนและการแปลผลคาปกติ  (norm) 

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ (TMHI – 54) 
การใหคะแนนแบงออกเปนสองกลุม  ดังนี ้

กลุมที ่ 1  ไดแก  ขอที ่

1 2 3 4 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

24 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

 ไมเลย  เทากับ 0  คะแนน 

 เล็กนอย  เทากับ 1  คะแนน 

 มาก  เทากับ 2  คะแนน 

 มากที่สุด เทากับ 3  คะแนน 

 

กลุมที ่ 2  ไดแก  ขอที ่

5 6 7 8 9 10 11 12 13 25 26 27 28 

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

 ไมเลย  เทากับ 3  คะแนน 

 เล็กนอย  เทากับ 2  คะแนน 

 มาก  เทากับ 1  คะแนน 

 มากที่สุด เทากับ 0  คะแนน 

 

การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลวนาํมาเปรยีบเทยีบกับเกณฑปกติที่กาํหนดดังนี ้

 (คะแนนเต็ม  162  คะแนน) 

 118 – 162  คะแนน หมายถงึ  สุขภาพจิตดีกวาคนทัว่ไป 

 99 – 117  คะแนน หมายถงึ  สุขภาพจิตเทากบัคนทัว่ไป 

 98  คะแนนหรอืนอยกวา หมายถงึ  สุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป 

 ในกรณีทีท่านมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป  ทานอาจชวยเหลือตนเอง

เบื้องตน  โดยขอรับบริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 
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ภาคผนวก  ง 

โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 
 
กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ   
 
ครั้งที่  1   ปฐมนิเทศ 

วัตถุประสงค   

  1. เพื่อใหกลุมทดลองเขาใจในรายละเอียดในการทดลองในครั้งนี ้

2. ไดสรางความคุนเคยกันระหวางนิสิตคณะตางๆ 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ผูดําเนินการทดลองแนะนําตัวใหกลุมทดลองทราบ 

2. อธิบายเกีย่วกับการทดลองในขั้นตอนตางๆ อยางละเอียด พรอมใหกลุม

ตัวอยางซักถาม 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  2 เกมแนะนําตัว 
    วัตถุประสงค 

  1.เพื่อทําความรูจักซึ่งกนัและกัน 

2. เพื่อสรางความคุนเคย 

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองแตละคนแนะนาํตัวทีละคน 

2. ใหกลุมทดลองนัง่เปนวงกลมแลวทายชื่อ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  3  เกมรวมพลัง 
    วัตถุประสงค 

1. สรางความสามัคคีในหมูคณะ 

2. ฝกการทาํงานเปนกลุม 

3. ฝกความเสยีสละในกลุม   
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ลักษณะกิจกรรม 

  1. ใหกลุมทดลอง แบงกลุมละ 10 คน เปน 3 กลุม 

2. ใหรวมของที่มีอยูใหไดมากที่สุด ตามทีก่ําหนด 

3. ใหรวมของตามทีก่ําหนดใหไดยาวที่สุด 

4. ใหรวมของที่กําหนดใหไดยาว 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่  4  กฬีา ฮาเฮ  สกีบก มงักรลอดถ้ํา 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน  

ลักษณะกิจกรรม 

1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  5   กฬีา ฮาเฮ  ชกักะเยอ  เปายิ้งฉุบพัฒนาการ 
    วัตถุประสงค 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน   

ลักษณะกิจกรรม 

  1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 
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4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่  6   กฬีา ฮาเฮ  วิ่งเปยว  เหยยีบลูกโปง 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่   7  ฟงดนตรีเถิดชืน่ใจ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อรับฟงดนตรีที่มีความซาบซึ้งในสุนทรียศาสตร 

2. เพื่อรับประสบการณทางดนตรีที่หลากหลาย   

ลักษณะกิจกรรม 

ฟงดนตรีที่มีความแตกตางกนัเพื่อคนหาตวัเองวามีความชอบดนตรีแนวไหนที่

ตนเองตองการและสรางประสบการณในการไดรับฟงดนตรีแนวตางๆ อาท ิดนตรีคลาสสิก ดนตรี

ไทย ดนตรีรวมสมัย   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่   8  ดนตรีกับสมาธ ิ
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อรับฟงดนตรีและฝกสมาธ ิ

2. เพื่อสรางประสบการณทีสุ่ขสงบ  
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ลักษณะกิจกรรม 

1. รับฟงดนตร ีเพื่อความผอนคลาย 

2. นัง่สมาธิ พรอมรับฟงดนตรี 

3. กาํหนดลมหายใจ พรอมจินตนาการตามเสียงดนตรีทีไ่ดยิน  

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

ครั้งที่   9  ดนตรี ขับรองเพลงประสานเสียง 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อฝกการเปลงเสียงทีถ่กูวิธ ี

2. เพื่อไดแสดงออกในดานการขับรองประสานเสยีง 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. แยกกลุมเสยีงของกลุมทดลองวาอยูกลุมใด 

2. แบงกลุมเสยีงเปน 4 กลุม 

3. ฝกการเปงเสียงอยางถูกวธิี 

4. ฟงเสียงดนตรีแลวรองตาม 

5. ขับรองประสานเสยีง 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  10  ดนตรี กิจกรรมฝกหัดบรรเลงดนตรีชนดิตางๆ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหไดสัมผัสเครื่องดนตรีจริง 

2. เพื่อใหไดฝกหัดทลองบรรเลงเครื่องดนตรี   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองเลือกเครื่องดนตรีที่ตนเองชื่นชอบ ไดแก ดีด สี ต ีเปา 

2. ฝกหัดเครื่องดนตรีที่ตนเองเลือก   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  11  ดนตรี กวี 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหไดแสดงออกในความสุนทรีทางดานกว ี

2. ไดทดสอบความสามารถแหงตน  

ลักษณะกิจกรรม 

1. แนะนําการฝกแตงเพลงใหกับกลุมทดลอง 

2. ใหกลุมทดลองแตงบทเพลงตามความตองการของตนเอง 

3. นาํเสนอผลงานการแตงเพลงของแตละบุคคล  

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

 

ครั้งที่  12   เขารับชมดนตรีในสถานทีจ่ริง 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อให ไดรับความสนุทรทีางดนตรีอยางลึกซึง้ 

2. เพื่อไดรับประสบการณ  จริงและสรางความทรงจาํทีด่ีทางศาสตรดนตรี 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณวทิยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  13   กิจกรรมเขาจังหวะ เคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่ไดยิน 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหเขาใจจังหวะพื้นฐานของการเตน 

2. เพื่อใหไดรับประสบการณใหมในดานการเตนเขาจังหวะ   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ฟงดนตรี แลวฝกนบัจังหวะตามเสยีงดนตรี 

2. ขยับรางกายตามจงัหวะเสียงดนตรีที่ไดยิน 

3. เคลื่อนไหวรางกายตามความรูสึกของตัวเอง   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  14  กจิกรรมเขาจงัหวะ ลีลาศแบบสากล 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสามารถเตนลีลาศแบบสากลได ในจังหวะทีง่ายๆ 

2. เพื่อสามารถใชประโยชนจากการเตนลลีาศในการเขาสังคม  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ฝกการฟงเสียงดนตรีแตละประเภทของการลีลาศ 

2. ฝกหัดการเตนลีลาศในจงัหวะตางๆ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

ครั้งที่  15  กจิกรรมเขาจงัหวะ การเคลื่อนไหวตามความรูสึกและตองการ 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อใหสามารถแสดงออกตามอารมณและความรูสึก 

2. เพื่อไดปลดปลอยอารมณจากการแสดงออกทางดานรางกาย 

ลักษณะกิจกรรม 

1. อบอุนรางกายกอนการเตน 

2. ใหอิสระในการเคลื่อนไหวรางกาย   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  16   เขาชมการแสดงนาฏศิลป 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อให ไดรับความสนุทรทีางนาฏศิลปอยางลกึซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณจริงและสรางความทรงจาํที่ดทีางศาสตรนาฏศิลป  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  17   กิจกรรมละครเพื่อละลายพฤติกรรม 
    วัตถุประสงค 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. ละทิ้งความเขินอายเพื่อการแสดง 

3. มีความพรอมในการแสดง  

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. เปลี่ยนอิริยาบถโดย การเดิน ยนื นั่ง 

3. สมมติสถานการณจาํลองแลวใหทําตาม   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

 

ครั้งที่  18   กิจกรรมละครเคลื่อนไหวตามความรูสกึของตัวละคร   
    วัตถุประสงค 

  1. แสดงความรูสึกที่แทจริงออกมาเพื่อการแสดง 

2. สรางจิตนาการเพื่อการแสดง 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. เคลื่อนไหวรางกายตามความรูสึกของตนเองโดยมีดนตรีประกอบ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  19   กิจกรรมละครกระจกเงา 
    วัตถุประสงค 

1. ไดแสดงความตองการของตนเอง 

2. ไดระบายความเครียดออกทางการแสดง   

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. ใหกลุมทดลองทาํตามอิริยาบถตางๆ เปรียบเสมือนวาตนเองเปนกระจกเงา

สะทอน ตามคูของตนเอง   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  20   กิจกรรมละครความตองการ 
    วัตถุประสงค 

1. ไดแสดงออกถึงความตองการของตนเอง 

2. ไดเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนมากขึ้น  

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. แสดงความตองการของตนเองออกมาทางดาน รางกาย อารมณ ภาษา การ

กระทาํ เพื่อความปลดปลอย หาที่มาวาทาํไมเราถงึตองการ และเราจะหาทางออกของปญหา

ในทางที่สรางสรรค  

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  21  กิจกรรมละครเลาเรื่องตอกนั 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดแสดงจินตนาการในการเลาเรื่อง 

2. ไดมีกระบวนการทางความคิดเพื่อเชื่อมตอเนื้อเร่ือง 

3. รูจักรับฟงความคิดของอืน่จากการเลาเรื่อง 

4. ไดมีสวนรวมในการเลาเรือ่งทุกคนรวมกัน 

5. ฝกการแกปญหาเฉพาะหนา  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองแบงกลุม 

2. ลอมวงเปนวงกลมในกลุมของตนเอง 

3. เร่ิมการเลาเรื่องกลุมที่ละคน พูดคนละประโยคที่ปะตดิปะตอกันไปเรื่อยๆ 

4. สรุปเนื้อเร่ืองและแสดงออกมาเปนรูปธรรม 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  22   กิจกรรมละครความตองการสูงสุด 
    วัตถุประสงค 

1. หาความตองการของตนเอง 

2. คนหาตนเองวาชอบอะไร ไมชอบอะไร 

3. ไดระบายความตองการของตนเอง 
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4. สามารถหาทางออกและแกปญหาที่ถกูตองใหกับตนเองได   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองจับคูกัน 

2. พูดคุยหาความตองการของตนเอง 

3. แนะนําหาวธิีแกไข 

4. แสดงความตองการของตวัเองผานทางละคร 

5. แสดงละครความตองการของตนเองรวมกัน 

6. สรุปผล 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  23  เขาชมละครในสถานที่จริง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อให ไดรับความสนุทรยีทางละครอยางลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณจริงและสรางความทรงจาํที่ดทีางดานละคร  

ลักษณะกิจกรรม 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณวทิยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  24   เตรียมการนําเสนอกิจกรรมที่ตนเองชืน่ชอบเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของ 
      ตนเอง 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดใหเวลาในการคนหาความตองการ ความชอบ กิจกรรมที่ตนเองถนัด ในการ

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

2. ไดมีเวลาเตรียมความพรอมในการนําเสนอกิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ทาํความเขาใจกับกลุมตวัอยางโดยอธบิายถงึรูปแบบในการนําเสนอกิจกรรมที่

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

2. ใหเวลาอิสระในการเตรียมตัว 
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3. สรุปผลในการเตรียมการนําเสนอ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  25  นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  26  นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  27 นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  28  ทองเที่ยวทศันศึกษา 
    วัตถุประสงค 

  1. สรางประสบการณใหมใหกับชีวิต 

2. เรียนรูธรรมชาติและระบบนิเวศ 

3. เขาใจถงึวฒันธรรมตางทองถิน่ 

4. ผอนคลายความตึงเครียด 

ลักษณะกิจกรรม 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เช็คจํานวน 

3. ออกเดินทางไปยังสถานทีท่องเที่ยว 

4. ถงึสถานทีท่องเที่ยวเดินทางทองเที่ยวตามอัธยาศัยตามเวลาทีก่ําหนด 

5. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  29  กิจกรรมเปดใจ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณภายหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปดเผยความรูสึกระหวางบุคคลภายหลงัจากไดรวมทาํกิจกรรมรวมกนั

ลักษณะกิจกรรม

  1. พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณกัน 

2. กิจกรรมเปดใจ เผยความรูสึกในชวงเวลาในการทาํกิจกรรมรวมกนั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  30  ปจฉิมนิเทศ /กิจกรรมเปดใจ / วัดสขุภาพจิตหลังหารทดลอง 
    วัตถุประสงค 

  เพื่อสรุปผลของการทดลอง 

ลักษณะกิจกรรม 

1. สรุปผลการทดลอง 

2. วัดสุขภาพจิตหลังการทดลอง โดยใชแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ 

ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข    

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ภาคผนวก  จ 
ใบหนังสือยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในวิจยั 

(Informed Consent Form) 
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ใบหนังสือยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในวิจัย(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการวิจยั ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย......................... 
 ขาพเจาไดรับทราบขอมูลจากผูวิจัยชื่อ นายคําลา มุสิกา  นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

(วิทยาศาสตรการกีฬา) แขนงวิชาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู หอพักนิสิตชายจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถนนพญาไท  แขวงวังใหม เขตปทุมวัน 

กรุงเทพมหานคร 10330 หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ      09-2497605 เกี่ยวกับวัตถุประสงค ลักษณะและ

แนวทางการศึกษาวิจัย ระยะเวลาในการเขารวมการทดลองในครั้งนี้ รวมทั้งการเก็บขอมูลสวนบุคคลและขอมูล

ผลการวัดสุขภาพจิตที่ใชแบบวัดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ชื่อแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับ

สมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ไวเปนความลับ และการนําเสนอขอมูลในภาพรวมที่ไดจากผูใหขอมูล

ทั้งหมด โดยที่ไมมีการเปดเผยชื่อของผูใหขอมูลในการเสนอผลการวิจัย ซึ่งขาพเจาไดซักถาม ทําความเขาใจ

เกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปนที่เรียบรอยแลว พรอมทั้งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ 

 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขารวมศึกษานี้

เมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล พรอมทั้งยอมรับผลกระทบขางเคียงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการเขารวมการ

ศึกษาวิจัย 

 ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัยวา หากมีความผิดปรกติใดๆ เกิดขึ้นกับขาพเจาเนื่องจากการศึกษาครั้งนี้ 

ขาพเจาจะไดรับการคุมครองทางกฎหมาย และจะแจงใหผูทําการวิจัยทราบทันที ในกรณีที่มิไดแจงให

ผูทําการวิจัยทราบในทันทีถึงความผิดปรกติที่เกิดขึ้นได จะถือวาขาพเจาทําใหการคุมครองความปลอดภัยเปน

โมฆะ (ตามที่กฎหมายกําหนด)  

 ขาพเจายินดีใหขอมูลแกผูวิจัย เพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 สุดทายนี้ ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยนี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุไวแลวในขางตน 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่      (.......................................) 

      ลงนานประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย

  

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

 ลงนามผูปกครอง อนุญาตใหเขารวมการทดลอง (ในกรณีอายุไมครบ 20 ป) 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

                 ลงนามผูวิจัย 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

                          พยาน 

 

 



 

222 
ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูเขารวมในการวิจัย 

(Patient / Participant Information Sheet) 
ชื่อโครงการวจิัย ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในสุขภาพจิตนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ชื่อผูวิจัย นายคาํลา มุสิกา   นิสิตหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ (วิทยาศาสตร

การกฬีา) แขนงวิชาการจัดการนนัทนาการการทองเทีย่ว สํานกัวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 

สถานที่ปฏิบติังาน สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

โทรศพัทติดตอ 09-2497605 

 

เรียน      ผูมสีวนรวมในการวิจัยทกุทาน 

 ทานเปนบุคลที่ไดรับเชิญใหเขารวมในการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตในสุขภาพจิตนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
 
 วัตถุประสงคของการวจิยั 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตใน

สุขภาพจิตนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 
สถานที่ดําเนนิการวิจัย 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 เมื่อทานตกลงเขารวมการศึกษา ทานจะไดรับการปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี ้

1. ผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบเกี่ยวกับข้ันตอนการวิจัยทั้งหมด จากนัน้จะใหทานลงชื่อ

ยินยอมเขารวมการวิจยั 

2. กระบวนการวจิัยใชเวลานานประมาณ 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 

3. ทานจะไดทาํกจิกรรมนันทนาการที่ผูวิจยัไดออกแบบจัดขึ้น 

4. ผูวิจัยจะทําการทดสอบสุขภาพจิตกอนการทดลองโดยใชแบบสอบถาม  และผูเขารับการ

ทดลองจะเริ่มเขารวมการทํากิจกรรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  หลงัจากการ

ทดลองเสร็จส้ิน ผูวิจัยจะทาํการทดลองใชแบบสอบถามวัดการทดลองอีกครั้งหลงัจากการ

เขารวมทาํกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิต 
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ประโยชนที่ทานจะไดรับ 

ทานอาจจะไมไดรับประโยชนจากการวิจัยนี้โดยตรง แตผลการวิจยันี้จะกอใหเกิดความ

เจริญกาวหนาทางวิชาการในการจัดกจิกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต เพื่อที่จะ

สนองตอบตอความตองการแกนิสิตนกัศึกษาและประชาชนทัว่ไปไดอยางตรงความตองการอยาง

แทจริง 
 
ความเสี่ยงที่เกี่ยวของกับการศกึษาวิจัยนี้ 

การวิจยันี้ไมกอใหเกิดความเสี่ยงอนัตรายใดๆ เนื่องจากเปนกจิกรรมนันทนาการทีท่านชื่น

ชอบ และเปนกิจกรรมทีท่านเคยรวม 
 
สิทธขิองอาสาสมัคร 

การเขารวมในโครงการศึกษาวิจัยครัง้นี้เปนไปดวยความสมัครใจ ทานจะไมไดรับ

คาตอบแทนในการเขารวมการวิจยั ทานมีสิทธิถ์อดถอนออกจากการศึกษาวจิัยครั้งนี้ไดทุกเวลา 

โดยไมตองไดรับโทษ หรือสูญเสียประโยชนซึ่งพึงไดรับ โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผลของการถอด

ถอน และจะไมมีภาระผูกพนัตอไปในอนาคต  
 
การเปดเผยขอมูล   

ขอมูลสวนตัว และขอมูลอ่ืนๆ ที่อาจนําไปสูการเปดเผยตัวของทานจะไดรับการปกปด 

ยกเวนวาไดรับคําการยนิยอมจากทาน ขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลบัเฉพาะผูวิจยั ผู

กํากับดูแลการวิจัย ผูตรวจสอบ และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และจะเปดเผยเฉพาะในรูป

ที่เปนสรุปผลการวิจยั หากทานมีปญหา ขอสงสัยประการใด กรุณาตดิตอ นายคาํลา มุสิกา แขนง

วิชาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว สํานกัวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั โทร. 09-2497605 
 
ขอขอบคุณในความรวมมอืของทานมา ณ ทีน่ี ้

นายคาํลา  มสิุกา 
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ภาคผนวก  ฉ 
ประมวลภาพกิจกรรมนันทนาการ 
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ภาพที ่ 1  ปฐมนิเทศการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 

 

 
 

ภาพที ่ 2  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 
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ภาพที ่ 3  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 

 

 

 
 

ภาพที ่ 4  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 
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ภาพที ่ 5 กิจกรรมละคร 

 

 

 
 

ภาพที ่ 6  กิจกรรมละคร 
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ภาพที ่ 7 กิจกรรมดนตรี 

 

 

 
 

ภาพที ่ 8 กิจกรรมดนตรี 
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ภาพที ่ 9 กิจกรรมเขาจังหวะ 

 

 

 
 

ภาพที ่ 10 กิจกรรมเขาจังหวะ 

 

 

 

 

 



 

230 

 
 

ภาพที ่ 11 กิจกรรมทองเที่ยวและทัศนศึกษา 

 

 

 
 

ภาพที ่ 12 กิจกรรมทองเที่ยวและทัศนศึกษา 
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ภาพที ่ 13 เขารวมกิจกรรมนันทนาการในสถานที่จริง 

 

 

 
 

ภาพที ่ 14  เขารวมกิจกรรมนันทนาการในสถานที่จริง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายคาํลา  มสิุกา  เกิดวนัที ่ 11  มีนาคม  พ.ศ.  2524  สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรปริญญา

ศิลปกรรมศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาดุริยางคศิลป  มหาวทิยาลยัมหาสารคาม  ปการศึกษา  2545  

และเขารับการศึกษาตอในหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการ

กีฬา (แขนงวชิาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว)  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ในปการศึกษา  

2547 
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