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บทคัดย่อภาษาไทย 
 นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธ์ิ : ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ

อารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น. ( EFFECTS OF 
PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM BY APPLYING SOCIAL AND EMOTIONAL LEARNING TO 
PROMOTE MENTAL HEALTH AND SOCIAL WELL-BEING OF LOWER SECONDARY 
SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ศ. ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 

  
การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคม

และอารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ได้จากการรับสมัครนักเรียนที่สนใจ จ านวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 
30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน โดยวิธีการจับคู่ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ประกอบด้วย 8 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.98 แบบวัด
สุขภาวะทางจิตมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 ค่าความเที่ยง 0.95 และแบบวัดสุขภาวะทางสังคม มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.81 ค่าความเท่ียง 0.96 ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน วันละ 1 ช่ัวโมง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างด้วยค่าที 

ผลการวิจัยพบว่า 

1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6280074627 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD: Physical activity program, Social and emotional learning, Mental well-being, 

Social well-being 
 Nisarat Teerawattanaprasit : EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM BY APPLYING 

SOCIAL AND EMOTIONAL LEARNING TO PROMOTE MENTAL HEALTH AND SOCIAL 
WELL-BEING OF LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS.  Advisor:  Prof.  JINTANA 
SARAYUTHPITAK, Ph.D. 

  
   The purpose of this research is to study the effects of physical activity program by 

applying social and emotional learning for promoting mental health and social well-being of 
lower secondary school students.  The subjects consisted of 60 lower secondary school 
students, divided into 2 groups, 30 students in the experimental group, and 30 students in the 
control group.  They were divide into two groups; using matching method.  The research 
instruments are the physical activity program by applying social and emotional learning 
consisting of eight activities with IOC 0. 98, the mental assessment form with IOC 0. 96, 
reliabilities 0.95, and the social well-being assessment form with IOC 0.81, reliabilities 0.96 The 
research period was 8 weeks, 3 days a week, 1 hour per day. The data was analyzed by mean, 
standard deviation and t-test. 

The research findings were as follows: 

1)  The mean scores of mental and social well-being of the experimental group 
students after the experiment were significantly higher than before at the .05 levels. 

2)  the mean scores of mental and social well-being of the experimental group 
students after the experiment were significantly higher than the control group at the .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ เสร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความกรุณาเอาใจใส่เป็นอย่างดียิ่งจากอาจารย์           
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ศาสตราจารย์ ดร. จินตนา สรายุทธพิทักษ์ ในการให้ค าแนะน า ตรวจทาน และ
แก้ไขวิทยานิพนธ์ให้ถูกต้องสมบูรณ์ รวมท้ังให้ก าลังใจตลอดการท าวิทยานิพนธ์ จนส าเร็จไปได้ด้วยดี 
ผู้วิจัยมีความซาบซึ้งในความเมตตากรุณา จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ 

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จักริน ด้วงค า ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ท่ีกรุณาให้ข้อเสนอแนะ
ตลอดจนแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ในการแก้ไขปรับปรุงวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

กราบขอบพ ระ คุณ ท่ าน ผู้ทรง คุณ วุฒิ  ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์  ด ร .สุ ธน ะ  ติ งศภั ทิ ย์                                
ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์  ด ร .จักริ น  ด้ วงค า  ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์  ด ร .เกษม สัน ต์  พ านิ ช เจริญ                               
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระพีพัฒน์ เดือนเพ็ญศรี อาจารย์ ดร.วริศ วงศ์พิพิธ ท่ีได้สละเวลาตรวจเครื่องมือ
ท่ีใช้ในการวิจัยและให้ค าแนะน าในการพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

กราบขอบพระคุณท่านผู้อ านวยการ คณะผู้บริหาร หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษาและคณะครูโรงเรียนชลกันยานุกูล ท่ีให้ความร่วมมือ ให้การสนับสนุนและเปิดโอกาสให้ผู้วิจัย
ได้ท าการวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบคุณนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างและให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดีเสมอมา 

กราบขอบพระคุณคุณพ่อประสิทธิ์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ คุณแม่ปนัดดา ธีระวัฒนประสิทธิ์ และ
ครอบครัวธีระวัฒนประสิทธิ์เป็นอย่างสูงท่ีคอยดูแล เป็นก าลังใจ และสนับสนุนด้านการศึกษามาโดย
ตลอด และขอกราบขอบพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่านท่ีประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ อบรมส่ังสอนให้กับ
ผู้วิจัย ผู้วิจัยขอมอบวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้เป็นเครื่องบูชาทดแทน 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง รวมท้ังเพื่อน ๆ พี่ ๆ น้อง ๆ สาขาวิชาสุขศึกษา
และพลศึกษาท่ีเป็นกัลยาณมิตรท่ีดี คอยให้ค าแนะน าและให้ก าลังใจตลอดการท าวิจัย  สุดท้ายนี้
ขอขอบคุณคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีให้โอกาสทางการศึกษาจนส าเร็จการศึกษาใน
ระดับปริญญามหาบัณฑิต ส่ิงดีงามท้ังหมดท่ีผู้วิจัยได้รับจะตราตรึงในใจไม่ลืมเลือน 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
  

สุขภาวะเป็นส่ิงส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อพัฒนาการทุก ๆ ด้านของบุคคล การเจริญเติบโต
และพัฒนาการอย่างมีคุณภาพจึงต้องครอบคลุมถึงการมีสุขภาวะท่ีดี ท้ังสุขภาวะทางด้านร่างกาย 
จิตใจ และสังคม ถ้าขาดเสียอย่างใดอย่างหนึ่งแล้วบุคคลย่อมด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างยากล าบาก ดังนั้น
จึงเป็นหน้าท่ีของสังคมทุกส่วนท่ีจะช่วยสร้างเสริมให้บุคคลมีสุขภาวะท่ีดี สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย
ของส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2560) ท่ีมีจุดมุ่งหมายในการ
พัฒนาคนทุกมิติและทุกช่วงวัย โดยมีจุดเน้นในการพัฒนาเด็กต้ังแต่ระดับช้ันปฐมวัยให้มีสุขภาพกาย 
จิตใจ และสังคมท่ีดี สนับสนุนให้เด็กวัยเรียนเข้าร่วมกิจกรรมท้ังในและนอกห้องเรียนเพื่อให้มีการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างมีคุณภาพ หล่อหลอมให้เด็กไทยมีค่านิยมท่ีดีในทุกช่วงวัย เป็นการ
ยกระดับคุณภาพการศึกษาท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต (จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2561) อย่างไร    
ก็ตาม จากการศึกษาสถานการณ์ปัญหาสุขภาวะทางจิตและสังคมของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน พบว่า     
มีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น ดังเช่น ผลการศึกษาของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(2563) พบว่า เด็กและเยาวชนเข้ารับบริการปรึกษาผ่านสายด่วนสุขภาพจิต 1323 จาก 10,298 ครั้ง
ในปี พ.ศ. 2561 เพิ่มขึ้นถึง 13,568 ครั้ง ซึ่งเป็นจ านวนเฉพาะครึ่งปีแรกของปี พ.ศ. 2562 แสดงให้
เห็นได้ว่าวัยรุ่นไทยมีปัญหาสุขภาวะทางจิตและสังคมเพิ่มสูงขึ้นอย่างชัดเจน และเมื่อวิเคราะห์ปัญหา
ส่วนใหญ่ท่ีเด็กและเยาวชนโทรศัพท์มาขอค าปรึกษาพบว่าเป็นปัญหาเกี่ยวกับความเครียดและความ
วิตกกังวล ปัญหาความรัก ปัญหาซึมเศร้า และปัญหาครอบครัว สุขภาวะทางจิตและสังคมจึงเป็น
ประเด็นปัญหาสุขภาวะท่ีส าคัญยิ่งต่อเด็กและเยาวชนไทยในปัจจุบัน (ก) 

 

จากการศึกษาความหมายของสุขภาวะทางจิต (กมลชนก คงเจริญ , 2560; Partoa and 
Besharatb, 2011; The Australian psychological society, 2011) พบว่า หมายถึง ภาวะท่ีเป็น
สุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีเกิดจากความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และ
แสดงออกอย่างเหมาะสมกับความเครียดและปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน สุขภาวะทาง
จิตแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) 2) การจัดการตนเอง 
(Self-management) และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making)  
ส่วนความหมายของสุขภาวะทางสังคม (พนม เกตุมาน, 2558; สุรเดช ประยูรศักดิ์, 2560; National 
association of school psychologists, 2019; Davis, 2019) พบว่า หมายถึง ความสามารถทาง
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สังคมท่ีอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงมีการส่ือสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างาน
เป็นกลุ่ม การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สุขภาวะทางสังคมออกแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้สังคม (Social-
awareness) 2) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
(Responsible decision-making) จากความหมายของสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมจะเห็น
ได้ว่าสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้บุคคลสามารถปรับตัวได้ในสังคม
และส่ิงแวดล้อม สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองได้ตามสถานการณ์ ด้วยเหตุผลอันเหมาะสมและ
มีความยืดหยุ่น สุขภาวะทางจิตและสังคมท่ีดีเปรียบได้กับต้นไม้ท่ีรากเต็มไปด้วยความเป็นมิตร ความ
เมตตา การให้อภัย จิตใจท่ีมั่นคง อบอุ่น ก่อให้เกิดความไว้วางใจ กลายเป็นล าต้นท่ีแข็งแรงเกิดการ
แตกแผ่กิ่งก้านสาขาได้รับการยอมรับในสังคม มีแรงจูงใจ พอใจ และรู้จักตนเองอย่างแท้จริง 

 

อย่างไรก็ตาม เมื่อศึกษาสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมของเด็กและเยาวชน 
ในปัจจุบัน พบว่า ปัญหาสุขภาวะของประชากรกลุ่มนี้ก าลังส่งผลกระทบต่อพัฒนาการในทุกมิติ         
ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ดังเช่นผลการวิจัยของสถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2563) พบว่า เยาวชนอายุ 15-24 ปี มีระดับสุขภาวะทางจิตต่ าท่ีสุด
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มช่วงอายุอื่นโดยรวม คือ มีคะแนน 31.2 จากคะแนนเต็ม 45 คะแนน  
ซึ่งต่ ากว่าคะแนนเฉล่ียของประเทศท่ี 31.6 และเมื่อวิเคราะห์แนวโน้มของคะแนนสุขภาวะทางจิต 
พบว่า สัดส่วนของคะแนนสุขภาวะทางจิตของเยาวชนมีแนวโน้มท่ีต่ ากว่าคนท่ัวไปคือ ลดลงจากร้อย
ละ 29.7 ในปี 2554 เป็นร้อยละ 19.8 ในปี 2562 ท้ังนี้ ผลการศึกษาระบุสาเหตุท่ีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตของเยาวชนมีแนวโน้มท่ีต่ ากว่าคนท่ัวไปเกิดจากความเครียดจากการเรียน และการถูกล้อเลียน
กล่ันแกล้งจากเพื่อนเป็นตัวกระตุ้นให้วัยรุ่นและเยาวชนหลายคนเครียดจนคิดฆ่าตัวตาย สอดคล้องกับ
ผลการส ารวจในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาในปี 2558 (ศุภรดา ชุมพาลี, 2562) พบว่าผู้ท่ีโดนกล่ันแกล้ง
มีแนวโน้มคิดฆ่าตัวตายมากกว่า 1 ใน 5  

 

นอกจากนี้ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2563) พบว่า แนวโน้มสภาวะ
ทางสังคมของวัยรุ่นและเยาวชนมีลักษณะต่างคนต่างอยู่มากขึ้นเกือบเท่าตัวจากร้อยละ 3.8 ในปี 
2551 เป็นร้อยละ 6.6 ในปี 2558 และสัดส่วนของนักเรียนท่ีรู้สึกว่าเพื่อนช่วยเหลือหรือมีน้ าใจลดลง
จากร้อยละ 78 ในปี 2551 เป็นร้อยละ 61 ในปี 2558 ปัญหาสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม
ในกลุ่มเด็กนักเรียนมัธยมศึกษายังคงมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยผลการส ารวจเด็กและเยาวชน
ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ พบว่า เด็กและเยาวชนมีสถิติการฆ่าตัวตายต่อประชากร 100,000 
คน สูงเป็นอันดับท่ีสองของโลก ส่ิงท่ีน่ าตกใจ คือการฆ่าตัวตายเริ่มพบต้ังแต่เด็กอายุ  10 ปี  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 

และยังพบว่า ในปี 2560 กลุ่มเยาวชนมีอัตราการฆ่าตัวตายท่ี 4.94 ต่อประชากรแสนคน และเพิ่มขึ้น
ในปี 2561 เป็น 5.33 ต่อประชากรแสนคน นอกจากนี้  ทิศทางพัฒนาการกีฬาตามแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) (สถาบันการจัดการระบบสุขภาพ, 2560) 
พบว่า ศักยภาพและคุณภาพชีวิตของคนไทยยั งคงต่ ากว่าเป้าหมายและไม่สอดคล้องกับ 
ทิศทางการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ฐานความรู้โดยเฉพาะประเด็นสุขภาพ พบว่า คนไทยส่วนใหญ่
ยังมีพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมท่ีเส่ียงต่อการท าลายสุขภาพ ดังนั้น การก าหนดเป้าหมายหนึ่ง
ภายใต้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) มีจุดเน้นท่ี “การพัฒนา
ท่ียั่งยืน” โดยใช้ “คนเป็นศูนย์กลางในการพัฒนา” มุ่งสร้างคนไทยให้เป็นพลังส าคัญในการสร้างความ
มั่นคงของชาติ  ให้ คน ไทยเป็นก าลังส า คัญ ในการขับ เค ล่ือนการพัฒ นาเศรษฐกิจ สังคม 
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม การบริหารจัดการในมิติสังคมมุ่งเน้นการพัฒนาคนทุกช่วงวัย 
และให้เตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ มุ่งเน้นให้คนมีศักยภาพและการเรียนรู้  
มีความคิดสร้างสรรค์ และมีโอกาสในการเข้าถึงคุณภาพของการศึกษาอย่างเท่าเทียมกัน ลดความ
เหล่ือมล้ าในสังคม ดังนั้น ทุกภาคส่วนจึงควรก าหนดเป้าหมายให้สอดคล้องและเป็นไปในทิศทาง
เดียวกันกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) ท่ีเอื้อต่อการ
ส่งเสริมการมีสุขภาวะท่ีดีของคนไทยทุกช่วงวัย สอดคล้องกับ กองยุทธศาสตร์และแผนงาน ส านักงาน
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2560) กล่าวถึง การได้รับสิทธิด้านสุขภาพท่ีจ าเป็นตามหลักสิทธิมนุษยชน 
เพื่อให้ทุกคนมีสุขภาวะท่ีมีผลต่อสุขภาพในการส่งเสริมและสนับสนุนบุคคล ครอบครัว ชุมชน และ
ประชาชนกลุ่มต่าง ๆ ให้สามารถจัดการหรือพัฒนาสุขภาพของตน ครอบครัว ชุมชน และกลุ่มได้ 
รวมถึงการมีส่วนร่วมและเสริมพลังในทุกภาคส่วนในการพัฒนานโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ โดยการ
ด าเนินงานด้านสุขภาวะ ต้องมุ่งเน้นการส่งเสริมท้ังสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม ส่งเสริม
ความสามารถในการจัดการปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวันและการท างานได้อย่างสร้างสรรค์  
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม และให้ความส าคัญกับการปรับทัศนคติ ให้เข้าใจและ
ยอมรับการอยู่ร่วมกันโดยใช้ชีวิตอย่างปกติในสังคม  

 

โดยส านักงานปลัดกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560) ได้มีเสนอการแก้ปัญหาสุขภาวะ
ทางจิตและสุขภาวะทางสังคมของเด็กและเยาวชนโดยการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาอย่างน้อย 1 ชนิดกีฬา และส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนทุกกลุ่มทุกพื้นท่ีมีสุขภาวะท่ีดี
ด้วยการออกก าลังกายและเล่นกีฬา มีโอกาสเข้าถึงโครงสร้างพื้นฐานด้านกีฬาของชุมชนท้องถิ่น 
อย่างเสมอภาค เนื่องจากพบว่าปัจจุบันเด็กและเยาวชนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากขึ้น มีแนวโน้ม
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาลดลง โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนช่วงอายุ 11-14 ปี ซึ่งมีอัตราการ 
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาลดลงถึงร้อยละ 15 ในช่วงเวลา 5 ปีท่ีผ่านมา (ส านักงานปลัดกระทรวง
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การท่องเท่ียวและกีฬา, 2560) สอดคล้องกับผลการส ารวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน
ไทยปี พ.ศ. 2561 (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2563) พบว่า ระดับการมีกิจกรรมทางกาย 
ภาพรวมในแต่ละวัน ร้อยละ 26.2 ถือว่าอยู่ในระดับต่ า กล่าวคือ เด็กและเยาวชนไทยส่วนใหญ่ 
มีการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดับปานกลางถึงระดับหนักสะสมรวมกันไม่ถึง 60 นาทีต่อวัน 
สอดคล้องกับ ผลการส ารวจการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับกระทรวงสาธารณสุขและส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2557) พบว่า เด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายน้อยลง 
เนื่องมาจากการใช้เวลาอยู่หน้าจอ เฉล่ียวันละ 3.1 ช่ัวโมงต่อวัน เกิดภาวะเฉื่อยและเนือยนิ่ง ท าให้
เส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ขาดทักษะการเข้าสังคมและการเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นผ่านการเล่น 
และในปัจจุบันยังขาดการวางพื้นฐานการมีกิจกรรมทางกายท่ีครอบคลุมให้กับเด็กและเยาวชน  
ขาดความเหมาะสมในการจัดเวลาส าหรับการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนในสถานศึกษา  

 

การศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง (ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2558; ปวีร์ ม่วงช่ืน, 2559; 
เรืองวัฒน์  ประทุมอ่อน , 2559; Behrens and others, 2015; Grasten and others, 2015)  
แสดงให้เห็นว่า การมีกิจกรรมทางกายส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมเนือยนิ่งลดลง มีปฏิสัมพันธ์ 
กับคนรอบข้างดีขึ้น มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และ
สมรรถภาพทางกายท่ีดี จะเห็นได้ว่ากิจกรรมทางกายมีส่วนเกี่ยวข้องกับประชากรทุกเพศ ทุกวัย 
ข้อมูลข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่าครอบครัว โรงเรียน ชุมชน มีส่วนส าคัญในการส่งเสริมสนับสนุนให้เด็ก
และเยาวชนไทยมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอและต่อเนื่อง สอดคล้องกับ รายงานผลการส ารวจ
การมีกิจกรรมทางกายของเยาวชนไทย (จินตนา สรายุทธพิทักษ์ และคณะ, 2561) พบว่า กิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอตามข้อแนะน าขององค์การอนามัยโลก หมายถึง การมีกิจกรรมทางกายระดับ 
ปานกลางถึงหนัก สะสมอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สัดส่วนเวลาท่ีใช้ในการมีกิจกรรมทางกาย  
การท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน 
แสดงให้เห็นว่าการมีกิจกรรมทางกายเป็นประจ าอย่างเพียงพอและสม่ าเสมอส่งผลต่อสุขภาวะ 
ท่ีสมบูรณ์ 

 

การมีกิจกรรมทางกายจึงความส าคัญอย่างยิ่งต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคล
วัยเรียน สามารถพัฒนาการเรียนรู้ทั้งด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย ส่งผลดีต่อสติปัญญา
และการเรียนรู้ รู้จักยอมรับกฎระเบียบ เห็นคุณค่าในตนเอง เกิดทักษะสังคม เรียนรู้การอยู่ร่วมกัน
กับผู้อื่นผ่านการเล่น อีกทั้งการมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางจิตและ      
สุขภาวะทางสังคม สอดคล้องกับงานวิจัยของ สิรชัช จันทร์รัศมี และ จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2560) 
ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ี มีต่อการลด
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ความเครียด ผลการศึกษา พบว่า คะแนนความเครียดหลังการทดลองของกลุ่มทดลองลดลงกว่ากลุ่ม
ควบคุม เพราะการปรับตัวที่ดีของวัยรุ ่นจะเป็นพัฒนาการต่อเนื ่องจากวัยเด็กสู่วัยรุ ่นที่ต้องให้
ความส าคัญกับการสร้างเอกลักษณ์ของตนเอง สร้างทัศนคติ และค่านิยมของชีวิต เมื่อเข้าสู่โรงเรียน
เริ่มห่างจากพ่อแม่ มิตรภาพในกลุ่มเพื่อนจึงถือเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุด มีการมองตนและเห็นตน
ตามที่ผู้อื่นเห็น จึงเกิดการเรียนรู้และสร้างเอกลักษณ์แห่งตนขึ้นมา เวลาที่อยู่บ้านอารมณ์ของเด็ก
วัยรุ่นมักจะชอบอยู่ตามล าพัง ไม่ชอบให้ใครรบกวน แต่เวลาอยู่กับเพื ่อน ๆ จะชอบช่วยเหลือ 
ให้ค าแนะน าเพื่อนฝูง ชอบคบกันเป็นกลุ่ม ๆ ต้องการการยอมรับยกย่องจากกลุ่มเพื่อน โดยในวัยรุ่น
มีการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจท่ีเห็นได้ชัดจากการท่ีมีความต้องการใหม่ ๆ เมื่อมีอะไรไม่ได้ด่ังใจก็
จะมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ความเชื่อมั่นต่าง ๆ เป็นไปอย่างรุนแรง 
ส่วนการเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม เริ่มมีการสนใจพบปะผู้อื่นคล้อยตามระเบียบปฏิบัติของหมู่คณะ     
ม ีความสนใจในเรื ่องเพศ การปรับตัวให ้เข ้าก ับเพื ่อนต่างเพศ ว ัยรุ ่นจึงต ้องการค าแนะน า  
เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดี ถูกต้อง เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรม สร้างบุคลิกที่ดี
เพื ่อให้เขาได้เป็นส่วนหนึ ่งของสังคม (คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี, 2561) จาก
ความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มขึ้นสามารถส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทาง
สังคม ดังนั้น โรงเรียนจึงควรพิจารณาการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิต
และสุขภาวะทางสังคมนอกเวลาเรียนเพิ่มเติมให้แก่นักเรียนท่ีสนใจ 
  

การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมนอกเวลาเรียนนั้น  
ส่ิงส าคัญคือแนวคิดทฤษฎีท่ีจะน ามาเป็นพื้นฐานการจัดโปรแกรม จากการศึกษา (Kids matter, 
2010; Denham, 2012; CASEL, 2016; Shirley, 2016) พบว่า แนวคิดการเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ มีความเหมาะสมในการเป็นพื้นฐานการจัดโปรแกรม เนื่องจากเป็นแนวคิดท่ีน าความรู้ 
ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ ท้ังในด้านความร่วมมือ การส่ือสาร             
การแก้ปัญหา โดยการสอนให้นักเรียนเกิดทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น    
จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสมโดยการสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ และช่ืนชมต่อ
ความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ แนวคิดการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมจึงเป็นแนวทางหนึ่งในการพัฒนา
กระบวนการส่งเสริมการเรียนรู้ เพื่อเสริมสร้างเจตคติท่ีดี สามารถลดปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ 
แนวคิดทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ประกอบด้วยความสามารถท้ัง 5 ด้าน ได้แก่ 1) การ
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิดท่ีมีผลต่อ
การแสดงออกพฤติกรรมของตนเองได้อย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management)  
การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม  
3) การตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ รู้จักยอมรับและ
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เห็นคุณค่าของความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม 4) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship 
skills) การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ ท่ีดีอยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่างบุคคล  
5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือกของการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  
 

จากสภาพปัญหาสุขภาวะทางจิตและสังคมของเด็กและเยาวชน ท่ีมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น  
จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีโรงเรียนและบุคลากรทางการศึกษาจะต้องส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและ
สังคม โดยจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมให้ผู้เรียนมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ 
ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมต่อไป และจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า แนวคิด
ทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ มีความเหมาะสมท่ีจะน ามาเป็นพื้นฐานในการจัดโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรม
กิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อให้โรงเรียนมีส่วนร่วมในการผลักดันการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและ
สังคมให้เป็นส่วนหนึ่งในวิถีชีวิตของนักเรียน  
 
ค าถามวิจัย 
 โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์สามารถส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นหรือไม่ มากน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาจาก 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมก่อนและหลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 การตั้งสมมติฐานของการวิจัยครั้งนี้มีท่ีมาจากการพิจารณาข้อมูลต่อไปนี้ 
 จากการศึกษาสาระส าคัญของโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2558; 
ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ, 2560; คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7 

2561) พบว่า กิจกรรมทางกายเป็นการขยับเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน  
ซึ่งก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงาน ท้ังในการท างาน การเดินทาง การออกก าลังกาย และ
กิจกรรมนันทนาการ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน (อายุ 5-17 ปี) โดยกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม   
ครบทุกส่วนของร่างกาย เน้นสมรรถภาพของร่างกายและพัฒนาทักษะทางกลไกให้มีการท างาน 
ท่ีสัมพันธ์กัน สามารถสร้างโอกาสให้นักเรียนมีความกระฉับกระเฉง ปลูกฝังเรื่องน้ าใจนักกีฬา  
มีรูปแบบวิถีชีวิตเชิงบวกท่ีเอื้อต่อสุขภาวะ และสร้างเสริมคุณภาพชีวิตใน 5 มิติ ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา และผลการทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
(ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2558; ปวีร์ ม่วงช่ืน, 2559; เรืองวัฒน์ ประทุมอ่อน, 2559) พบว่า การใช้
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเป็นพื้นฐานในการวิจัยสามารถส่งผลต่อสุขภาวะของตัวอย่างท่ีศึกษา  

ส่วนการศึกษาสาระส าคัญของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ (Kids matter, 2010; Denham, 
2012; CASEL, 2016) พบว่า เป็นความสามารถของบุคคลในกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีต่อการแสดงออกได้
อย่างถูกต้องเหมาะสม ผู้เรียนสามารถน าความรู้ ทัศนคติไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถจัดการ
ทางด้านอารมณ์ ก าหนดและบรรลุเป้าหมายในเชิงบวก ยอมรับความคิดเห็นของบุคคลอื่น รับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจ และจัดการความสัมพันธ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสร้างสรรค์ โดยทักษะการเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์  ประกอบด้วยความสามารถ 5 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ตนเอง คือ 
ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความคิด และค่านิยม 2) การจัดการตนเอง คือ ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 3) การตระหนักรู้สังคม คือ ความสามารถในการเข้าใจและ 
เอาใจใส่ผู้อื่น 4) ทักษะสัมพันธภาพ คือ ความสามารถในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและกลุ่มคน 5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการสร้างทางเลือกของ 
การแสดงออก และผลจากการทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีใช้ทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
(กรรณิการ์ ก าธร, 2557; เอื้อมพร สนิทชัย, 2558; มนตรี อินตา, 2560) พบว่า สามารถส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคมของผู้เรียนได้ 
 

 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้ังสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 1. สุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 2. สุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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 2. กิจกรรมทางกายในการวิจัยนี้มีขอบเขตเฉพาะด้านการท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรม
นันทนาการ การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาเท่านั้น 

3. สุขภาวะทางจิตในการวิ จัยนี้ มีขอบเขต 3 ด้าน ได้แก่  1) การตระหนักรู้ตนเอง  
2) การจัดการตนเอง และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ ส่วนสุขภาวะทางสังคมในการวิจัยนี้  
มีขอบเขต 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้สังคม 2) ทักษะสัมพันธภาพ และ 3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ  

4. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2563 โรงเรียน 
ในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 1,687,690 คน           
ปีการศึกษา 2563 (ระบบคลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา, 2563) 

5. ตัวแปร 
              5.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
              5.2 ตัวแปรตาม คือ สุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม 
  
นิยามศัพท์         

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และกระดูก 
ท่ีท าให้ เกิดการเผาผลาญพลังงานในการปฏิบั ติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ครอบคลุมถึง  
1) การท างานบ้านหรือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน (Household activity) 2) การเดินทาง 
(Transportation activity) 3) การท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย 
การเล่นกีฬา (Leisure time activity) 

โปรแกรมกิจกรรมทางกาย หมายถึง การก าหนดจัดกิจกรรมทางกายท่ีมีการเคล่ือนไหว
ร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และกระดูกท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในการปฏิบัติกิจกรรม     
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ครอบคลุมถึง 1) การท างานบ้านหรือการประกอบกิจวัตรประจ า วัน  
2) การเดินทาง 3) การท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา 
โดยการจัดกิจกรรมทางกายจะถูกก าหนดอย่างมีระเบียบแบบแผน 

การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์  หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ของนักเรียนเพื่อพัฒนา
ความสามารถทางสังคมและอารมณ์ ส่งผลให้นักเรียนรับรู้และเข้าใจความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของ
ตนและผู้อื่น ควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสมเพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น 
ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ ท้ัง 5 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 
หมายถึง ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิดท่ีมีผลต่อการแสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเองได้อย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management) หมายถึง การก ากับอารมณ์ 
ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม 3) การตระหนักรู้ทางสังคม 
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(Social-awareness) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ รู้จักยอมรับและเห็นคุณค่าของ
ความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม 4) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) หมายถึง 
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีอยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่างบุคคล 5) การรับผิดชอบ 
ต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) หมายถึง การสร้างทางเลือกของการแสดงออก
และการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

สุขภาวะทางจิต หมายถึง ภาวะท่ีเป็นสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีเกิดจากความสามารถ
ในการเข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับความเครียดและปัญหาต่าง ๆ 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน สุขภาวะทางจิตออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ตนเอง  
(Self-awareness) 2) การจัดการตนเอง (Self-management) และ 3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ (Responsible decision-making) ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางจิตในงานวิจัยนี้  
ใช้แบบวัดสุขภาวะทางจิตท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย ตอนท่ี 1 แบบประเมินสุขภาวะทางจิต เป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ จ านวน 15 ข้อ และตอนท่ี 2 แบบวัดโจทย์
สถานการณ์สุขภาวะทางจิต 3 ตัวเลือก ให้คะแนนแบบรูบริค (Scoring rubrics) 3 ระดับ จ านวน 10 
ข้อ ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  

สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ความสามารถทางสังคมท่ีท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับบุคคล
อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีทักษะการส่ือสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม      
การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดี
กับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ สุขภาวะทาง
สังคมออกแบ่งได้ 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้สังคม (Social-awareness) 2) ทักษะสัมพันธภาพ 
(Relationship skills) และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making)
ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางสังคมในงานวิจัยนี้  ใช้แบบวัดสุขภาวะทางสังคมท้ัง 3 ด้าน 
ประกอบด้วย ตอนท่ี 1 แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) 4 ระดับ จ านวน 15 ข้อ และตอนท่ี 2 เป็นแบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม  
3 ตัวเลือก ให้คะแนนแบบรูบริค (Scoring rubrics) 3 ระดับ จ านวน 10 ข้อ ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  

โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตและสังคม  หมายถึง การก าหนดการจัดกิจกรรมทางกายท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย 
โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และกระดูกท่ีท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  
ในชีวิตประจ าวัน ครอบคลุมถึงการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย และกิจกรรมนันทนาการ 
อย่างมีระเบียบแบบแผน ประกอบด้วย 8 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์ 2) กิจกรรม
ก้าวคนละก้าว 3) กิจกรรมคลานขย้ า 4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม 5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ 6) กิจกรรม
เสียงปริศนา 7) กิจกรรมห่วงหรรษา 8) กิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด โดยก าหนดจัดโปรแกรมเป็นเวลา  
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8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง เพื่ อให้ ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต 3 ด้าน ได้แก่  
1) การตระหนักรู้ตนเอง 2) การจัดการตนเอง และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และสุขภาวะ
ทางสังคม 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้สังคม 2) ทักษะสัมพันธภาพ และ 3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ  

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ได้โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตและสังคม 

2. นักเรียนกลุ่มทดลองมีสุขภาวะทางจิตและสังคมสูงขึ้น 
3. เป็นแนวทางส าหรับครูผู้สอนในการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพื่อส่งเสริม

สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน 
4. เป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมให้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 

1. โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
    1.1 ความหมายของโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
    1.2 ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
       1.3 ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 

   1.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
2. การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 

    2.1 ความหมายของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
    2.2 องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 

   2.3 แนวทางการส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
    2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 

3. สุขภาวะทางจิต 
    3.1 ความหมายของสุขภาวะทางจิต 
    3.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 
    3.3 การประเมินสุขภาวะทางจิต 

   3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิต 
4. สุขภาวะทางสังคม 

    4.1 ความหมายของสุขภาวะทางสังคม 
    4.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม 
    4.3 การประเมินสุขภาวะทางสังคม 

   4.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม  
5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

รายละเอียดในแต่ละประเด็น มีดังต่อไปนี้ 
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1. โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 
 

การศึกษาในประเด็นโปรแกรมก ิจกรรมทางกาย ผู ้ว ิจ ัยได้ศ ึกษาเอกสารที ่เกี ่ยวข้องก ับ  
1.1 ความหมายของโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 1.2 ประเภทของกิจกรรมทางกาย 1.3 ประโยชน์
ของกิจกรรมทางกาย และ 1.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 

 

   1.1 ความหมายของโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 
 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2558) กล่าวว่า กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดย
กล้ามเนื้อและกระดูกท่ีท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน ครอบคลุมถึงการประกอบกิจกรรม 
ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การท ากิจกรรมในเวลาเรียนและนอกเวลาเรียน โดยมีการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย ดังนี้ 
 1) การด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีกระฉับกระเฉง (Active living) เป็นกิจกรรมท่ีใช้แรงกาย 
น้อยท่ีสุดออกแรงเบา ๆ เช่น การเดิน การลุก-นั่ง 
 2) กิจกรรมสุขภาพ (Activity for health) คือใช้แรงปานกลาง โดยออกแรงต่อเนื่อง       
อย่างน้อย 30 นาที เช่น การขี่จักรยาน การเต้นร า 
 3) การออกก าลังกายเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย (Exercise for fitness) เป็นกิจกรรม
ระดับปานกลางถึงหนัก โดยท ากิจกรรมอย่างน้อยครั้งละ 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เช่น การวิ่ง               
การยกน้ าหนัก โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน (อายุ 5-17 ปี) วัยนี้ควรมีกิจรรมทางกายท่ีออกแรงระดับ 
ปานกลางถึงหนักทุกวันเป็นประจ าอย่างน้อย 60 นาที/ครั้ง ในประเภทแอโรบิก และควรมีกิจกรรม   
ท่ีออกแรงอย่างหนัก ท าควบคู่ไปพร้อมกันอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 

ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ (2560) ได้ให้ความหมายกิจกรรมทางกาย หมายถึง 
การเคล่ือนไหวร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ท้ังการเล่นกีฬา ออกก าลังกาย 
กิจกรรมนันทนาการ การเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา หรือการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ยกตัวอย่าง
เช่น การเดิน การยืน การท างานบ้าน ท าสวน การประกอบอาชีพต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น 
 

นอกจากนี้ คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (2561) กล่าวว่า กิจกรรม
ท างก าย  (Physical activity) ห มายถึ ง  ก ารขยั บ เค ล่ื อ น ไห ว ร่ างก าย ใน อิ ริ ย าบ ถ ต่ าง  ๆ  
ในชีวิตประจ าวันซึ่งก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงานโดยใช้กล้ามเนื้อ ท้ังในการท างาน (Activity 
at work) การเดินทาง (Travel to and from places) และกิจกรรมนันทนาการ (Recreational 
activities) กิจกรรมทางกายแบ่งตามระดับความหนักเบา 3 ระดับ ได้แก่ กิจกรรมทางกาย 
ระดับเบา (Light intensity) เช่น การท างานบ้าน การยืน กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 
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(Moderate-intensity) เช่ น  ก าร เดิน เร็ ว  ก ารปั่ น จั ก รย าน  กิ จก รรมท างก ายระ ดับ ห นั ก  
(Vigorous-intensity) เช่น การเล่นกีฬา การออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมท่ีใช้พลังงานต่ า 
เรียกว่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่น การนั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ การนั่งคุยกับเพื่อน 

 

 ส่วน World Health Organization (2018) กล่าวถึง ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายใด ๆ ท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่โดยใช้พลังงาน สามารถท ากิจกรรม
ได้อย่างหลากหลาย ท้ังการเดิน การปั่นจักรยาน กิจกรรมนันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ นอกจากนี้
กิจกรรมทางกายยังเป็นส่วนหนึ่ งของงานบ้าน การมีกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย 
อย่างสม่ าเสมอ มีระยะเวลาท่ีเพียงพอ ก่อให้เกิดผลในทางร่างกายและจิตใจ ลดอัตราการป่วยและ
การบาดเจ็บได้ น าไปสู่การมีสุขภาวะเพื่อสุขภาพท่ีดีต่อไปในอนาคต 
 

ข้อแนะน าการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ส าหรับประชาชนกลุ่มวัยต่าง ๆ มี ดังนี้  
เด็กปฐมวัย (แรกเกิด-5 ปี) เน้นการเคล่ือนไหวบนพื้น เช่น การเดิน วิ่ง ปีนป่าย กระโดด และการเล่น
ท่ีหลากหลาย สะสมอย่างน้อย 180 นาที เด็กและวัยรุ่น (6-17 ปี) ให้มีกิจกรรมทางกายระดับ      
ปานกลางถึงหนัก สะสมอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ผู้ใหญ่ (18-59 ปี) ให้มีกิจกรรมทางกายระดับ   
ปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก อย่างน้อย 75 นาทีต่อ
สัปดาห์ โดยเน้นกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กิจกรรมเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 
อย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ผู้สูงวัย (60 ปีขึ้นไป) ให้มีกิจกรรมทางกาย
เช่นเดียวกับผู้ใหญ่ เพิ่มกิจกรรมพัฒนาความสมดุลร่างกาย ป้องกันการหกล้ม กิจกรรมพัฒนาสมอง 
ความจ า และอารมณ์ ส่วนพฤติกรรมเนือยนิ่ง ประชาชนทุกกลุ่มวัยควรยืดเหยียดร่างกาย ทุก 1-2 
ช่ัวโมง และจ ากัดการใช้คอมพิวเตอร์ 

 

 ส าหรับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย หมายถึง โครงสร้างการจัดกิจกรรมทางกายให้แก่นักเรียน 
แบ่งเป็น 4 โปรแกรม ดังนี้  

1) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษาพื้นฐานหรือรายวิชาบังคับส าหรับนักเรียน    
ทุกคน (100%) เป็นการจัดกิจกรรมทางกายในกิจกรรมการสอนพลศึกษาในช้ันเรียนตามปกติ      
ตามเงื่อนไข โครงสร้าง มาตรฐานการเรียนรู้ และตัวช้ีวัดของหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 คาบ (50-60 นาที) ประกอบด้วยการเคล่ือนไหว กิจกรรม 
ทางกาย การเล่นเกม และกีฬา เพื่อให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาท้ังด้านความรู้ เจตคติ ทักษะ 
สมรรถภาพทางกาย และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (คุณธรรมจริยธรรม)   

2) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษาเพิ่มเติม/รายวิชาเพิ่มเติม เป็นการจัดกิจกรรม
ทางกายในรายวิชาท่ีนักเรียนประสงค์จะเรียนรู้เพิ่มเติม โรงเรียนสามารถจัดโอกาสให้นักเรียนแต่ละ
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คนเลือกเข้าร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกาย เกม กีฬาตามชนิดท่ีนักเรียนสนใจและต้องการ      
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 คาบ (50-60 นาที) 

3) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน เป็นการจัดกิจกรรมทางกายใน
ลักษณะของกิจกรรมนักเรียนและกิจกรรมสาธารณประโยชน์ เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ เติมเต็มจาก
การเรียนรู้ตามความสนใจและความต้องการ โรงเรียนสามารถจัดโอกาสให้นักเรียนแต่ละคนเลือกเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกาย โดยใช้ เวลาอย่างน้ อยสัปดาห์ละ 1 คาบ (50-60 นาที ) เช่น  ชมรม                           
ออกก าลังกาย เกม กีฬาเพื่อสุขภาพ กิจกรรมลูกเสือ เนตรนารี การจัดพลศึกษาเพื่อนันทนาการ 
ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการพัฒนากิจกรรมทางกาย ทักษะการเคล่ือนไหวตามชนิดกีฬานอกเหนือจาก
ในช้ันเรียน ตลอดจนสร้างเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  

4) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน เป็นการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนอกช้ันเรียน
อาจเป็นทั้งในและนอกโรงเรียนในลักษณะกิจกรรมเสริมตามสภาพจริง หรือสามารถปฏิบัติเพิ่มเติมได้
ในระหว่างการด ารงชีวิตประจ าวัน มีการปฏิบัติอย่างกระฉับกระเฉง (Active) เช่น การเดินทาง 
มาโรงเรียนด้วยการเดิน-ปั่นจักรยานแทนการนั่งรถ การออกก าลังกาย เล่นกีฬากับเพื่อน การเล่นกีฬา
ในเวลาว่าง การกวาดบ้าน ถูบ้าน โดยใช้เวลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 50-60 นาที 

 

 สรุปได้ว่า กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดยกล้ามเนื้อและกระดูกท่ีท าให้
เกิดการเผาผลาญพลังงาน ครอบคลุมถึงการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย 
การท ากิจกรรมในเวลาเรียนและนอกเวลาเรียน ได้แก่ การท างาน (Activity at work) การเดินทาง 
(Travel to and from places) และกิจกรรมนันทนาการ (Recreational activities) โดยเน้น
กิจกรรมท่ีไม่มุ่งเพื่อการแข่งขัน แต่เพื่อความสนุกสนาน และการมีส่วนร่วม โดยเฉพาะเด็กและ
เยาวชน ควรมีกิจรรมทางกายท่ีออกแรงระดับปานกลางถึงหนัก ในประเภทแอโรบิก เป็นประจ า  
50-60 นาที/ครั้ง อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยกิจกรรมท่ีเหมาะสมควรออกก าลังกายให้ครบ 
ทุกส่วนของร่างกาย เน้นสมรรถภาพของร่างกายและพัฒนาทักษะทางกลไกให้มีการท างานท่ีสัมพันธ์
กัน สร้างโอกาสให้นักเรียนมีความกระฉับกระเฉงระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ช่วงพัก 
และหลังเลิกเรียน ปลูกฝังเรื่องน้ าใจนักกีฬา เพื่อให้มีรูปแบบวิถีชีวิตเชิงบวกท่ีเอื้อต่อสุขภาวะ และ               
สร้างเสริมคุณภาพชีวิตใน 5 มิติ ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา กิจกรรม          
ทางกายมีความส าคัญในทุกช่วงวัย ต้ังแต่ปฐมวัย เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงวัย  
 

 ดังนั้น ในงานวิจัยนี้จึงได้ก าหนดความหมายของกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว
ร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และกระดูกท่ีท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ครอบคลุมถึง 1) การท างานบ้านหรือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน
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(Household activity) 2) การเดินทาง (Transportation activity) 3) การท ากิจกรรมในเวลาว่าง 
กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา (Leisure time activity)  
 
 

และสืบเนื่องจากความหมายของกิจกรรมทางกายข้างต้นและจากการศึกษาความหมายของ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมจากการทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สรุปได้ว่า โปรแกรม
กิจกรรมทางกาย หมายถึง การก าหนดจัดกิจกรรมทางกายท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่และกระดูกท่ีท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
ครอบคลุมถึง 1) การท างานบ้านหรือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน 2) การเดินทาง 3) การท า
กิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา  

 

   1.2 ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
 

 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2561) กล่าวถึง
กิจกรรมทางกายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวันในอิริยาบถต่าง ๆ ก่อให้เกิดการใช้และ
เผาผลาญพลังงานโดยกล้ามเนื้อ โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 1) การท างาน 2) การเดินทาง  
3) กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา สามารถแบ่งระดับของกิจกรรมทางกายเป็น 
3 ระดับ ดังนี้ 

1) ระดับเบา เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ยกตัวอย่างเช่น การท างานบ้าน 
การเดินทางระยะส้ัน ๆ เป็นต้น 

2) ระดับปานกลาง กิจกรรมท่ีท าให้รู้สึกเหนื่อยปานกลาง ระหว่างท ากิจกรรม ยังสามารถพูด
เป็นประโยคได้ ยกตัวอย่างเช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน เป็นต้น 

3) ระดับหนัก การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีท าให้รู้สึกเหนื่อยมากระหว่างท ากิจกรรม ไม่สามารถ
พูดเป็นประโยคได้ ยกตัวอย่างเช่น การวิ่ง การว่ายน้ า การเล่นกีฬา เป็นต้น 

 

หลักการมีกิจกรรมทางกาย (FITT) 
1) Frequency จ านวนครั้งท่ีมีการท ากิจกรรมทางกาย 
2) Intensity ระดับความหนักหรือความเหนื่อยจากการท ากิจกรรมทางกาย 
3) Time ระยะเวลาในการท ากิจกรรมนั้น ๆ ใช้หน่วยเป็นนาที 
4) Type รูปแบบของกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย 
 

ชนิดของการมีกิจกรรมทางกาย แบ่งออกเป็น 3 กิจกรรม ประกอบไปด้วย กิจกรรมประเภท
แอโรบิค (Aerobic activity) กิจกรรมประเภทสร้างความแข็งแรงและความทนทาน (Muscle 
strengthening and endurance activities) และกิจกรรมประเภทสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 
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(Flexibility) โดยวัยเรียนและวัยรุ่น อายุ 6-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 
สะสมอย่างน้อย 60 นาที/วัน ฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 3 วัน/สัปดาห์ 

 

ส่วน สนธยา สีละมาด (2557) ได้แบ่งประเภทของกิจกรรมทางกายตามระดับความหนัก
และจุดมุ่งหมายของกิจกรรม โดยการเล่น (Play) เป็นกิจกรรมทางกายที่มีความหนักระดับต่ า 
จุดมุ่งหมายในการท ากิจกรรมเพื่อความสนุกสนานและความเพลิดเพลิน ผู้ปฏิบัติเข้าร่วมโดย  
สมัครใจ มีอิสระ และมีการแข่งขันน้อย ยกตัวอย่างเช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ การออกก าลังกาย 
(Exercise) เป็นกิจกรรมทางกายที่มีความหนักระดับปานกลาง จุดมุ่งหมายในการท ากิจกรรม 
เพื่อสุขภาพ มีคุณลักษณะส าคัญคือมีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ และกีฬา 
(Sport) เป ็น ก ิจกรรมทางกาย ที ่ม ีความหน ักระด ับส ูง  ม ีจ ุดมุ ่งหมายในการท าก ิจกรรม 
เพื่อความสามารถทางการกีฬา ต้องใช้ทักษะและมีการแข่งขันสูง มีความเฉพาะเจาะจงมากกว่า                
การออกก าลังกาย ดังภาพท่ี 1 
 

 
 
 
 
 

 

      ภาพที่ 1 การแบ่งกิจกรรมทางกายตามระดับความหนักและจุดมุ่งหมายของแต่ละกิจกรรม 
 ท่ีมา : สนธยา สีละมาด, 2557 

 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (2557) ได้แบ่งระดับความหนักเบา (Intensity) ของการมี
กิจกรรมทางกาย แบ่งออกเป็นกิจกรรมอย่างหนัก และกิจกรรมอย่างปานกลาง โดยกิจกรรม 
อย่างหนัก หมายถึง การท างานออกแรงอย่างหนัก ท าให้หายใจแรงขึ้น  หัวใจเต้นเร็วขึ้นมาก  
ออกแรงกายต่อเนื่องเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาที ขึ้นไปในแต่ละครั้ง กิจกรรมยามว่างที่ออกแรงกาย
อย่างมาก ได้แก่ การออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาอย่างหนักจนท าให้หายใจแรงขึ้นหรือหัวใจเต้นเร็ว
ขึ้นมาก โดยออกแรงกายเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป ในแต่ละครั้ง เช่น เต้นแอโรบิค วิ่ง เล่น
ฟุตบอล เป็นต้น ส่วนกิจกรรมอย่างปานกลาง หมายถึง การท างานออกแรงกายปานกลาง ท าให้
หายใจแรงขึ้นหรือหัวใจเต้นแรงขึ้นปานกลาง ออกแรงกายต่อเนื่องเป็นเวลา 10 นาที ขึ้นไปในแต่ละ
ครั้ง เช่น การเดินไปมาในที่ท างาน ร้านค้า ท างานบ้าน ท าครัว ถือของเบา ๆ เป็นต้น การเดินทาง
จากสถานท่ีหนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งโดยการเดินหรือขี่จักรยานเป็นเวลา 10 นาทีอย่างต่อเนื่อง กิจกรรมเล่น
กีฬา ออกก าลังกาย กิจกรรมยามว่างที่ใช้แรงกายอย่างปานกลาง เป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป 

ความหนัก ต ่ำ   ปำนกลำง   สูง 

กิจกรรม  เล่น   ออกก่ำลังกำย  กีฬำ (กำรฝึก) 

                              

จุดมุ่งหมาย ควำมสนุกสนำน  สุขภำพ   ควำมสำมำรถทำงกำรกีฬำ 
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ในแต่ละครั้ง เช่น เดินเร็ว ขี่จักรยาน เล่นวอลเล่ย์บอล หรือว่ายน้ า เป็นต้น เกณฑ์ระดับกิจกรรม 
ทางกายระดับมาก (High) คือมีกิจกรรมทางกายอย่างหนัก มากกว่าหรือเท่ากับ 3 วัน/สัปดาห์ หรือมี
กิจกรรมทางกายอย่างหนักหรือปานกลางรวม มากกว่าหรือเท่ากับ 7 วัน/สัปดาห์ ระดับปานกลาง 
(Moderate) คือมีกิจกรรมทางกายไม่มากถึงระดับมาก และมีกิจกรรมอย่างหนัก มากกว่าหรือเท่ากับ 3 
วัน/สัปดาห์ และเวลา มากกว่าหรือเท่ากับ 20 นาทีต่อวัน ระดับน้อย (Low) ระดับของการมีกิจกรรม
ทางกายต่ ากว่าเกณฑ์ระดับปานกลางและมาก 
 

นอกจากนี้ PHE Canada (2010) ได้เสนอแนะการจัดการเรียนรู้ กิจกรรมทางกาย ภายใต้
อักษร “EDUCATION” ดังนี้ 

 

 Enjoyment ให้นักเรียนมีความสนุกสนานเพลิดเพลิน โดยการสร้างแรงจูงใจด้วยการจัด
กิจกรรมทางเลือก ได้พัฒนาด้านทักษะ มีความท้าทายเหมาะสมกับระดับทักษะ 
 Diverse ให้นักเรียนระบุชนิดกิจกรรมท่ีอยากเรียน จัดกิจกรรมทางกายรูปแบบต่าง ๆ                     
อย่างกว้างขวางไว้ตลอดปี ส่งเสริมความรู้ความเข้าใจในวัฒนธรรม และการสร้างความตระหนัก 
 Understanding ทุกกิจกรรมเช่ือมโยงกับผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวังของหลักสูตร ประกอบด้วย 
ความรู้ความเข้าใจในการส่ือสาร การวิเคราะห์การเคล่ือนไหว สามารถน าไปใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม
รูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างกว้างขวาง 
 Character สร้างบุคลิกภาพท่ีส าคัญให้เด็ก เช่น การเล่นท่ียุติธรรม ความร่วมมือ การท างาน
เป็นทีม การเป็นผู้น า การจัดการตนเองและสังคม การตัดสินใจแก้ปัญหา พัฒนาการด้านคุณธรรม 
 Ability จูงใจให้นักเรียนปรับปรุงตนเอง ไม่เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น พัฒนาความสามารถ
ในการเคล่ือนไหว ต้ังแต่ทักษะพื้นฐานถึงทักษะซับซ้อนในระดับท่ีสูงขึ้น 
 Totality ให้นักเรียนทุกคนมีโอกาสพัฒนาร่างกายโดยรวม คือ การจัดกิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายอย่างหลากหลาย พัฒนาความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว 
 Imagination ใช้อุปกรณ์อย่างสร้างสรรค์และปลอดภัย แก้ปัญหาอย่างท้าทายในรูปแบบ
กิจกรรมทางกายสร้างสรรค์ 
 Ongoing จัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีปฏิบัติประจ าและต่อเนื่องไว้เป็นพื้นฐาน มุ่งเน้นทักษะการ
ด ารงชีวิตอย่างกระฉับกระเฉง รวมท้ังความรู้ ทัศนคติ เพื่อการมีสุขภาพดีท้ังในปัจจุบันและอนาคต 
จัดให้เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียนและกิจกรรมทางกายนอกโรงเรียนได้ 
 Nurturing นักเรียนได้รับการดูแลเอาใจใส่ ท้ังพัฒนาการด้านร่างกาย (สมรรถภาพทางกาย 
ทักษะ) ด้านความรู้ (ทักษะการคิด ความเข้าใจ การแก้ปัญหา) และด้านเจตคติ (การมีปฏิสัมพันธ์
ทางบวกกับเพื่อน การส่ือสาร การท างานเป็นทีม ความร่วมมือ) และจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับอายุ
และระดับพัฒนาการของเด็ก   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 18 

ส่วน National Heart (2012) ได้แบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 
 1) กิจกรรมแอโรบิก  (Aerobic activity) เป็นการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้ อ มัดใหญ่  
มีประโยชน์ต่อหัวใจและปอดมากท่ีสุด เช่น การวิ่ง ว่ายน้ า ขี่จักรยาน 
 2) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อปรับปรุงความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ เช่น การลุกนั่ง การขึ้น-ลงบันได ยกน้ าหนัก 
 3) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดูก เป็นกิจกรรมท่ีใช้เท้า ขา แขน มารับน้ าหนักของ
ร่างกาย และกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง การกระโดดเชือก และยกน้ าหนัก 
 4) การยืดเหยียด (Stretching) เป็นกิจกรรมช่วยปรับปรุงความอ่อนตัวและความสามารถ   
ในการเคล่ือนไหวของข้อต่อ เช่น ก้มแตะข้อเท้า โยคะ 
 

ส่วน Allina health’s patient education department (2009) ได้แบ่งประเภทของ
กิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายในรูปแบบพีระมิด จะเห็นว่า กิจกรรมทางกายแบ่งออกเป็น 4 
ประเภท ประกอบไปด้วย 1) กิจกรรมเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน ยกตัวอย่างเช่น การเดิน  
การท างานบ้าน การใช้บันไดแทนการขึ้นลิฟต์หรือบันไดเล่ือน การพาสัตว์เล้ียงไปเดินเล่น 2) กิจกรรม
ท่ีปฏิบัติ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ยกตัวอย่างเช่น การปั่นจักรยาน การเต้นร า การเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ               
3) กิจกรรมท่ีปฏิบัติ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ ยกตัวอย่างเช่น การท าสวน การยกน้ าหนัก 4) กิจกรรม 
เท่าท่ีจ าเป็น ยกตัวอย่างเช่น การดูโทรทัศน์ การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ ดังภาพท่ี 2 
 

 
 

ภาพที่ 2  Activity and exercise pyramid 
ท่ีมา : Allina health’s patient education department, 2009 
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 กล่าวโดยสรุป กิจกรรมทางกายแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ประกอบไปด้วย 1) การท างานบ้าน 
(Household activity) และการท างานประกอบอาชีพ (Occupational activity) ยกตัวอย่างเช่น 
การประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท าครัว การท าสวน การเกี่ยวข้าว การขุดดิน การขนของขึ้นลง                 
2) การเดินทาง (Transportation activity) ยกตัวอย่างเช่น การเดินไปท าธุระ ปั่นจักรยานไปท าธุระ 
การเดินขึ้นบันได 3) การท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา 
(Leisure time activity) ยกตัวอย่างเช่น การเดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน้ า กระโดดเชือก 
เล่นโยคะ ร ามวยจีน ลีลาศ โดยกิจกรรมทางกายมีจุดมุ่งหมายเพื่อความสนุกสนาน เพื่อสุขภาพและ
ความสามารถทางการกีฬา 
 

   1.3 ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
 

 แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย (2554) กล่าวว่า กิจกรรมทางกายเป็นตัวน าไปสู่ 
การสร้างสังคมท่ีดี กิจกรรมทางกายท่ีช่ืนชอบเป็นตัวเช่ือมร้อยบุคคลในสังคมให้มีปฏิสัมพันธ์กัน                   
อย่างสม่ าเสมอและยั่งยืน ท้ังการจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย สถานท่ี                   
ออกก าลังกายท้ังในร่มและกลางแจ้ง เพื่อให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยได้มีปฏิสัมพันธ์กัน อันจะน า
สังคมไทยให้มีความเข้มแข็งและเกื้อกูลต่อกัน และท าให้การมีกิจกรรมทางกายเป็นส่ิงท่ีสอดคล้องกับ
วิถีชีวิตประจ าวัน 
 

กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข (2555) ได้แบ่งประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ออกเป็น 
4 ด้าน ดังนี้ 
 1) ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสภาพร่างกาย ได้แก่ ลดอัตราการตาย ความดันโลหิต
ลดลง ควบคุมน้ าหนัก และระบบกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 2) ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายด้านจิตใจ ได้แก่ การผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล  
 3) ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายด้านสังคม ได้แก่ การสร้างเครือข่ายชุมชน เพิ่มความมั่นใจ 
ความภาคภูมิใจในตัวเอง 
 4) ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ท าให้ค่าใช้จ่ายทางสุขภาพน้อยลง 
 

 และ Center for chronic disease prevention (CDC) (2010) กล่าวถึง การมีกิจกรรมทางกาย
นอกจากเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของประชาชนทุกวัยแล้ว ยังส่งผลต่อการเรียนรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การเรียนรู้ในด้านสมาธิ ความสนใจ การท างานท่ีได้รับมอบหมาย การมีเวลาว่างให้เด็กได้วิ่งเล่นและ                
ออกก าลังกายอย่างอิสระ การเรียนนอกห้องเรียน สามารถสร้างเสริมสุขภาพทางกาย จิต และสังคมได้ 
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สรุปได้ว่า ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ท าให้ร่างกายเกิดการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มท่ี 
เสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ให้ดีขึ้น การมีกิจกรรมทางกายจึงส าคัญ               
อย่างยิ่งต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคลวัยเรียน สามารถพัฒนาการเรียนรู้ท้ั งด้าน                 
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย ส่งผลดีต่อสติปัญญาและการเรียนรู้ รู้ จักยอมรับกฎระเบียบ                 
เห็นคุณค่าในตนเอง เกิดทักษะสังคม เรียนรู้การอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นผ่านการเล่น อีกท้ังการมีวิถีชีวิตท่ี
กระฉับกระเฉง ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม กระตุ้นการเรียนรู้ ก่อให้เกิดความ
สนุกสนาน รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สร้างสังคม เปิดโอกาสให้ทุกคนเข้าร่วมกิจกรรม 
โดยไม่จ ากัด เพศ วัย และความสามารถช่วยเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม ความเสียสละ และการ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
 

   1.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมกิจกรรมทางกายจ านวน 9 เรื่อง    
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 
 

เร่ืองที่ 1 จุฑารัตน์ ภัทรเกษวิทย์ (2558) ท าการวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมทางกาย
หลังเลิกเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อน าเสนอ  
แนวทางการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนและเปรียบเทียบระหว่างขนาดโรงเรียนกับการจัด
กิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มเป้าหมายเป็น
ผู้บริหารโรงเรียนหรือครูผู้จัดกิจกรรม จ านวน 416 คน ได้แบบสอบถามคืนท้ังส้ิน 386 ชุด คิดเป็น 
ร้อยละ 92.7 และนักเรียนจ านวน 416 คน ได้แบบสอบถามคืนท้ังส้ิน 398 ชุด คิดเป็นร้อยละ 95.6 
โดยใช้วิธีการเลือกโรงเรียนแบบเจาะจง (Purposive selection) โดยใช้เครื่องมือในการทดลอง 
ประกอบด้วย แบบสอบถามการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนโดยใช้หลักกระบวนการบริหาร  
เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าสถิติด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ (F-test)  
โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่า 1) โรงเรียนมีการจัดกิจกรรม 
ทางกายหลังเลิกเรียน คิดเป็นร้อยละ 93 การบริหารการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนในโรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่มีการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง 2) การเปรียบเทียบ
ระหว่างขนาดโรงเรียนมีผลต่อการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน แสดงให้เห็นว่าการจัดกิจกรรม 
ทางกายหลังเลิกเรียน ควรส่งเสริมให้มีการจัดอบรมครูบู รณาการความรู้ สู่การปฏิบั ติ จริ ง  
และด าเนินการจัดกิจกรรมโดยใช้หลัก POSDCoRB เพื่อเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมทางกาย 
หลังเลิกเรียน 
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เร่ืองที่ 2 ณัฐวุฒิ เอี่ยมอรุณชัย (2558) ท าการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพระปฐมวิทยาลัย จังหวัด
นครปฐม วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย และนักเรียน
หญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างจ านวน 330 คน เป็นนักเรียนชาย จ านวน 158 
คน และนักเรียนหญิง จ านวน 172 คน โดยการสุ่มแบบแบ่งช้ัน (Stratified random sampling) 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย ใน 4 ด้าน คือ พฤติกรรมการ
นั่งหรือนอนอยู่กับท่ี พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจ าวัน พฤติกรรมการเรียน และพฤติกรรมการ
ใช้เวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ แบบสอบถามมีความตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านการ
ตรวจสอบของผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตามวิธีการของ Rovinelli และ Hambleton หาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเช่ือมั่นด้วยวิธีทดสอบซ้ า ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยแจกแบบสอบถาม
จ านวน 330 ฉบับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่ามัธยฐาน และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการนั่งหรือนอนอยู่กับท่ี นักเรียนชายส่วนใหญ่ คือ นั่งคุย
กับเพื่อนและนั่งเล่นเกม ส่วนนักเรียนหญิง คือ นั่งหรือนอนฟังเพลง เล่นโทรศัพท์ นักเรียน 
มีพฤติกรรมการนั่งหรือนอนอยู่กับท่ี วันละ 4-5.30 ช่ัวโมง 2) พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจ าวัน
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ คือ การเดิน และใช้เวลาไม่น้อยกว่าวันละ 60 นาที  
3) กลุ่มรายวิชาบรรยายและกลุ่มรายวิชาปฏิบัติ ยังไม่สามารถท าให้นักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
มีกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลางและความหนักระดับหนักได้ 4) พฤติกรรมการใช้เวลา
ว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ ส่วนใหญ่ประกอบกิจกรรมทางกายในความหนักระดับ 
ปานกลาง วันละมากกว่า 60 นาที นักเรียนชาย ร้อยละ 40.5 และนักเรียนหญิง ร้อยละ 30.2 เท่านั้น
ท่ีประกอบกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลาง ความหนักระดับหนักด้วยการสะสมเวลา
มากกว่า 60 นาที/วัน แสดงให้เห็นพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 

เร่ืองที่ 3 ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2558) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย
และสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของวัยรุ่น : การประยุกต์ใช้ทฤษฎีกระท าพฤติกรรมตามแผน 
วัตถุประสงค์การวิจัยได้แบ่งออกเป็น 2 การศึกษา การศึกษาท่ี 1 มีจุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความตรง
และความเท่ียงของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามว่างและตัวแปรของทฤษฎีกระท าพฤติกรรม
ตามแผนในวัยรุ่น และการศึกษาท่ี 2 มีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพ 
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของวัยรุ่น โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีกระท าพฤติกรรมตามแผน ผู้เข้าร่วมวิจัย 
เป็นวัยรุ่นท่ีมีสุขภาพดี ได้มาจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน การศึกษาท่ี 1 ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน 
คือหาความเท่ียงของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีการทดสอบและทดสอบซ้ า โดยวัยรุ่นจ านวน 60 คน 
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และหาความตรงของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ โดยวัยรุ่นจ านวน 
668 คน การศึกษาท่ี 2 เป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม ผู้เข้าร่วมวิจัยจ านวน 84 คน 
ถูกสุ่มเป็นกลุ่มทดลอง 42 คน และกลุ่มควบคุม 42 คน เข้าร่วมโครงการวิจัยเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย และกลุ่มควบคุมได้รับแนวทาง           
การมีกิจกรรมทางกายส าหรับวัยรุ่น การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลัง 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย 
กิจกรรมทางกายในยามว่าง และตัวแปรทฤษฎีกระท าตามแผน สมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
จ านวนก้าวเดิน และการใช้พลังงานในแต่ละวัน น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติ และการวิเคราะห์เส้นทาง ผลการวิจัยพบว่า 1) แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกาย 
ในยามว่างและสามตัวแปรของทฤษฎีกระท าพฤติกรรมตามแผนมีความเท่ียง ความตรงตามสภาพ 
ความตรงตามโครงสร้าง และสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้องภายใน โดยแบบสอบถามมีความ
เหมาะสมทางคุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยาและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุ่นได้  
2) หลังสัปดาห์ท่ี 12 วัยรุ่นในกลุ่มทดลองมีกิจกรรมทางกายในยามว่าง ความต้ังใจ ทัศนคติ จ านวน
ก้าว พลังงานท่ีใช้ในแต่ละวัน และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

เร่ืองที่  4 ปวีร์ ม่วงช่ืน (2559) ท าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
ตามทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีมีผลต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น                     
มีวัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม                
ติดเกมหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ของคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลองของผู้ปกครองนักเรียนกลุ่มทดลองตามความ
คิดเห็นของผู้ปกครอง โดยกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 50 คน แบ่งเป็น
นักเรียนกลุ่มทดลอง 25 คน นักเรียนกลุ่มควบคุม 25 คน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยใช้วิธีการเลือก
โรงเรียนแบบเจาะจง (Purposive selection) เครื่องมือท่ีใช้วิจัยประกอบด้วย โปรแกรมกิจกรรมทาง
กายตามทฤษฎีการก ากับตัวเองท่ีมีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น                  
มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 แบบประเมินพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.93 มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.94 และแบบประเมิน
พฤติกรรมติดเกมส าหรับผู้ปกครอง มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.93 มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 
0.94 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของ
คะแนนด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมติดเกม ก่อนและหลังการทดลอง 
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ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ .05  

 

เร่ืองที่ 5 เรืองวัฒน์ ประทุมอ่อน (2559) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรม 
ทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนโพนทอง
พัฒนาวิทยา วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนโพนทองพัฒนาวิทยา โดยใช้วิธีการ
เลือกโรงเรียนแบบเจาะจง (Purposive selection) กลุ่มตัวอย่าง 60 คน ได้มาจากการสุ่มแบบจับคู่ 
(Match-paired sampling) จากการคัดกรองนักเรียนด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical 
best ของ AAHPER แบ่งกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน โดยเครื่องมือ
วิจัย คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical best มีค่าความเช่ือมั่น 0.68-0.94 และ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 8 สัปดาห์ท่ีผู้วิ จัยได้สร้างขึ้น ได้หาค่าความเท่ียงตรงเชิงประจักษ์  
(Face validity) จาก ผู้ เช่ียวชาญทางด้านพลศึกษา 5 ท่าน  วิ เคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ค่าเฉ ล่ีย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 2) ภายหลังการเข้าร่วมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุมในรายการนั่งงอตัว 
ไปข้างหน้า ลุก-นั่ง ดึงข้องอแขน และเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 

 

เ ร่ือ งที่  6 Ridgers and others (2011) ไ ด้ท าการวิ จัย เรื่ อ ง  ความแตก ต่างในการ                              
ออกก าลังกายในช่วงปิดภาคเรียน การศึกษาครั้งนี้เพื่อตรวจสอบระดับการออกก าลังกายในระหว่าง
การพักผ่อน จ าแนกตามเพศ เช้ือชาติ และการมีส่วนร่วมของการพักผ่อนในการออกก าลังกาย
ประจ าวันในโรงเรียน ตัวอย่างได้แก่ นักเรียน 210 คน ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3-6 ในโรงเรียน
ประถมศึกษา ใช้การเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ สัดส่วนของเวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกายในช่วงปิด 
ภาคเรียนถูกก าหนดโดยใช้จุดตัดท่ีเหมาะสมกับอายุ และยังพิจารณาถึงการมีส่วนร่วมของการพักผ่อน
กับกิจกรรมทางกายในโรงเรียน ผลการวิจัย นักเรียนชายมีความกระตือรือร้นมากกว่านักเรียนหญิง
ในช่วงพัก นักเรียนหญิงมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอมากกว่านักเรียนชาย เช้ือชาติ
ไม่เป็นผลกระทบส าหรับการออกก าลังกาย 

 

เร่ืองที่  7 Behrens and others (2015) ได้ท าการวิจัยเรื่อง โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
หลังเลิกเรียนท่ีส่งผลต่อบริบทของการเรียนการสอนและปฏิสัมพันธ์ระหว่างครู วัตถุประสงค์การวิจัย
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เพื่อพัฒนาระดับการออกก าลังกายของเยาวชน ในช่วงปีการศึกษา 2555-2556 ในโรงเรียน
ประถมศึกษา 5 แห่งท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมต่ าในเขตภาคใต้ของรัฐโคโลราโด  
โดยโครงการมีช่ือว่า Keep it moving (KIM) โดยโรงเรียนได้รับการประเมินการใช้เครื่องวัดความเร่ง
และการสังเกตโดยตรงกับระบบส าหรับการสังเกตเวลาออกก าลังกาย ผู้เข้าร่วมโครงการใช้เวลา
ประมาณครึ่งหนึ่งในการท ากิจกรรมทางกาย และเมื่อครูไม่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย นักเรียนยังคงมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับกิจกรรมอยู่เป็นประจ า  

 

เร่ืองที่ 8 Grasten and others (2015) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรม 
การออกก าลังกายโดยการมีส่วนร่วมกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา วัตถุประสงค์ 
การวิ จัยเพื่ อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมออกก าลังกายท่ีเริ่มต้นด้วยตนเองเกี่ยวกับ 
การออกก าลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา เพื่อส่งเสริมการออกก าลังกายและสุขภาพ 
สภาพแวดล้อมทางจิตวิทยาและกายภาพ กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักเรียน 847 คน อายุระหว่าง 
12-14 ปี จากภาคตะวันออกเฉียงเหนือและฟินแลนด์ตอนกลาง ระยะเวลาด าเนินการ 1 ปีการศึกษา 
และวัดเป็นระยะเวลา 2 ช่วง โดยใช้แบบสอบถามรายงานตนเอง ผลการวิจัยพบว่า ตลอดระยะเวลา 
1 ปีการศึกษา โปรแกรมการออกก าลังกาย สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกายให้สูงขึ้น 13.4% 
ในกลุ่มทดลองเมื่อเทียบกับนักเรียนในกลุ่มควบคุม 

 

เร่ืองที่ 9 Morin and others (2016) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยทางสังคมและเศรษฐกิจ 
ท่ีมีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายและกีฬาในควิเบก วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อศึกษาความกระตือรือร้น
ในการใช้ ส่ิงอ านวยความสะดวกและสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อในการออกก าลังกาย และอธิบาย
ความสัมพันธ์ระหว่างเศรษฐกิจและสังคมกับโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายภาพท่ีวัดโดยดัชนี
รายได้และความหนาแน่นของประชากรใกล้เคียง โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน แบบสอบถาม
ท่ีจัดการด้วยตนเอง รวบรวมข้อมูลท่ีอธิบายถึงกิจกรรมทางกายภาพ การวิเคราะห์เชิงพรรณนา และ
การแบ่งตัวแปรได้ด าเนินการแยกกันส าหรับโรงเรียนประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า
ในโรงเรียนประถมศึกษาขนาดของโรงเรียนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับกิจกรรมภายในและนอก
หลักสูตร  โรงเรียนมัธยมศึกษาท่ีมีรายได้น้อยมีความหลากหลายของกิจกรรมและส่ิงอ านวย 
ความสะดวกด้านกีฬาน้อยกว่าโรงเรียนท่ีมีรายได้สูง โรงเรียนขนาดใหญ่มีโครงสร้างพื้นฐานขนาดใหญ่
และสามารถเลือกท ากิจกรรมทางกายได้หลากหลายกว่าโรงเรียนขนาดเล็ก 

 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจ านวน 9 เรื่อง (จุฑารัตน์ ภัทรเกษวิทย์, 
2558; ณัฐวุฒิ เอี่ยมอรุณชัย, 2558;  ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2558;  ปวีร์ ม่วงช่ืน, 2559; เรืองวัฒน์        
ประทุมอ่อน , 2559; Ridgers and others, 2011; Behrens and others, 2015; Grasten and 
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others, 2015;  Morin and others, 2016)  สรุปได้ว่า งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมกิจกรรม    
ทางกายท่ีผ่านมาเป็นการศึกษาในเรื่องผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย โดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีส่งผลต่อตัวแปรต่าง ๆ เพื่อวัดผลของ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย วัดความสามารถในการดูแลสุขภาพ โดยพบว่า โปรแกรมกิจกรรมทางกาย
มุ่งส่งเสริมในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมท้ังกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีใช้โปรแกรม
กิจกรรมทางกาย ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมลูกกลม ๆ กิจกรรม Tic tac toe และการมีกิจกรรมทาง
กาย การท ากิจกรรมในเวลาว่าง กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน 
แสดงให้เห็นว่า การมีกิจกรรมทางกายเป็นประจ าอย่างเพียงพอและสม่ าเสมอส่งผลต่อสุขภาวะท่ีสมบูรณ์
โดยโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยประยุกต์ใช้ทักษะการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคมประกอบด้วย 8 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์ เป็นกิจกรรม
ท่ีอิริยาบถส่วนใหญ่ใช้ในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์     
2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการเดินทางในชีวิตประจ าวัน 3) กิจกรรมคลานขย้ า 
เป็นกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมกลุ่ม 4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม เป็นกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพ      
5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ เป็นกิจกรรมท่ีกระตุ้นนักเรียนให้มีส่วนร่วมในการประกอบกิจกรรมทางกาย 
6) กิจกรรมเสียงปริศนา เป็นกิจกรรมในเวลาว่าง การออกก าลังกาย และเล่นกีฬา 7) กิจกรรม 
ห่วงหรรษา เป็นกิจกรรมพัฒนาทักษะพื้นฐานและกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัย  8) กิจกรรม 
คล่ืนทอร์นาโด เป็นกิจกรรมการแสดงออกทางอารมณ์และสังคมท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ 
 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า แนวคิดท่ีจะน าเป็นพื้นฐาน 
ในการจัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางกาย คือ การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม เนื่องจากงานวิจัย 
ท่ีเกี่ยวข้องดังกล่าวข้างต้นเป็นการน าเอาทัศนคติ ทักษะ และการปฏิบัติจริงมาใช้ในการท ากิจกรรม 
สามารถส่งเสริมการเรียนรู้ โดยมีโปรแกรมกิจกรรมทางกายเป็นแกนกลางเช่ือมโยงท่ีส าคัญ 
ในการปฏิบัติ รายละเอียด ดังต่อไปนี้ 
 
 

2. การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 
 

การศึกษาในประเด็นการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับ  
2.1 ความหมายของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 2.2 องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ 2.3 แนวทางการส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ และ 2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
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   2.1 ความหมายของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

Kids matter (2010) ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ว่าเป็นทักษะชีวิต
ท่ีสนับสนุนคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตในเชิงบวก ส่งผลให้เด็กมีความสามารถในการพัฒนาตนเอง 
และจัดการกับปัญหาในชีวิตประจ าวัน มีความรู้สึกเชิงบวกเกี่ยวกับตนเอง และส่ิงต่าง ๆ รอบตัว 

Denham (2012) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์  (Social and Emotional 
Learning) เป็นความสามารถของบุคคลในกระบวนการเรียนรู้ต่อการแสดงออกได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสม สามารถน าความรู้ ทัศนคติไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถจัดการทางด้านอารมณ์ 
ก าหนดและบรรลุเป้าหมายในเชิงบวก ยอมรับความคิดเห็นของบุคคลอื่น รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
และจัดการความสัมพันธ์ ในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสร้างสรรค์ นักเรียนท่ีมีการเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ท่ีดี ไม่เพียงแต่ประสบความส าเร็จในการเรียน แต่ยังมีผลลัพธ์ทางสังคมท่ีดีอีกด้วย ได้แก่ 
ความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับเพื่อน การเอาใจใส่เห็นอกเห็นใจผู้อื่น การมี ส่วนร่วมทางสังคม  
และพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ 
 

นอกจากนี้ CASEL (2016) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ว่าเป็น
กระบวนการส่งเสริมการเรียนรู้ เพื่อเสริมสร้างเจตคติท่ีดี สามารถลดปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ 
ประกอบด้วยความสามารถท่ีส าคัญท้ัง 5 ด้าน ได้แก่  

1) การตระหนักรู้ตนเอง คือ ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความคิด และค่านิยม  
2) การจัดการตนเอง คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  
3) การตระหนักรู้สังคม คือ ความสามารถในการเข้าใจและเอาใจใส่ผู้อื่น                   
4) ทักษะสัมพันธภาพ คือ ความสามารถในการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล

และกลุ่มคน 
5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการสร้างทางเลือกของการแสดงออก 
 

ส่วน Shirley (2016) กล่าวว่า การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์  คือ ความสามารถ 
ท่ีอยู่โดยรอบแกนของการเรียนรู้ เช่น การอ่าน การเขียน และคณิตศาสตร์ ช่วยสร้างเสริมความคิด
สร้างสรรค์ การแก้ปัญหา การส่ือสาร และการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

 

สรุปได้ว่า การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน  
เพื่ อพัฒนาความสามารถทาง สังคมและอารมณ์  ส่งผลให้นักเรียนรับรู้และเข้าใจความคิด  
อารม ณ์ ความรู้ สึ ก ของตนและ ผู้อื่ น  ควบ คุมอารม ณ์ และแสดงออกได้อย่ าง เหมาะสม  
เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ประกอบไปด้วยองค์ประกอบส าคัญ ท้ัง 5 ด้าน ได้แก่ 1) การ
ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิดท่ีมีผลต่อ
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การแสดงออกพฤติกรรมของตนเองได้อย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management)  
การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม  
3) การตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ รู้จักยอมรับและ
เห็นคุณค่าของความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม 4) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship 
skills) การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ ท่ีดีอยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่างบุคคล  
5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือกของการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ เป็นการน าเอา
ความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ ท้ังในด้านความร่วมมือ การส่ือสาร 
การแก้ปัญหา โดยการสอนให้เด็กเกิดทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น  
จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ และช่ืนชม 
ต่อความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ 
 
   2.2 องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

 ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2552) ได้แบ่งองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ ดังนี้ 
 1) การตระหนักรู้ตนเอง คือ ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความคิด และค่านิยมของ
ตนเอง ยกตัวอย่างเช่น การบอกความรู้สึกของตนเองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม  
การบอกว่าตนเองชอบและไม่ชอบอะไร การแสดงออกถึงความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง 
ว่าตนเองมีความสามารถอย่างไร 
 2) การจัดการตนเอง คือ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของ
ตนเองท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รวมทั้งการมีวินัยในตนเอง 
 3) การตระหนักรู้สังคม คือ ความสามารถในการเข้าใจและเอาใจใส่ผู้อื่น ยกตัวอย่างเช่น  
การรับรู้มุมมองของผู้อื่น การเอาใจใส่ผู้อื่น การเห็นคุณค่าความแตกต่างของผู้อื่น และการเคารพผู้อื่น 
 4) ทักษะสัมพันธภาพ คือ ความสามารถในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพระหว่างบุคคล
และกลุ่มคนได้ ส่ือสารได้อย่างชัดเจน มีการใช้ภาษา ถ้อยค า น้ าเสียงตามสถานการณ์ท่ีเหมาะสม   
การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนได้อย่างเหมาะสม สามารถท างานร่วมกัน ร่วมกิจกรรมกับกลุ่มเพื่อน 
สามารถปรับเปล่ียนบทบาทของตนเองตามโอกาสต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการสร้างทางเลือกของการแสดงออก 
และการมีปฏิ สัมพั นธ์ทางสังคมบนพื้ น ฐานจริยธรรม  ยกตัวอย่างเช่น  การแก้ ไขปัญหา  
และการประเมินผลลัพธ์ 
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นอกจากนี ้ รังสิร ัศม์ น ิลรัตน ์ (2553) เสนอว่า การเรียนรู ้ทาง สังคมและอารมณ์ คือ 
กระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน เพื่อพัฒนาความสามารถทางสังคมและอารมณ์ ส่งผลให้นักเรียน
รับรู ้และเข้าใจความคิด อารมณ์ ความรู ้สึกของตนและผู้อื ่น ควบคุมอารมณ์  และแสดงออก 
ได้อย่างเหมาะสม เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น องค์ประกอบท้ัง 5 ด้าน ได้แก่ 
 1) การตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) คือ ความสามารถในการอธิบายเหตุและผลของ
อารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนได้อย่างถูกต้อง 
 2) การจัดการตนเอง (Self-management) คือ ความสามารถในการจัดการความเครียดและ
การควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์ และพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม 
 3) การตระหนักรู้สังคม (Social-awareness) คือ ความสามารถในการอธิบายถึงเหตุและผล
ทางอารมณ์ความรู้สึก ตระหนักถึงผลประโยชน์ของสังคม 
 4) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision making) คือ ความสามารถ 
ในการแก้ไขปัญหาด้วยการก าหนดปัญหา วิเคราะห์สาเหตุ และประเมินทางเลือก 

  5) การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) คือ ความสามารถในการอธิบายถึงวิธีการ
สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น ป้องกันและแก้ไขความขัดแย้งระหว่างบุคคลได้อย่างเหมาะสม 
 

ส่วน CASEL (2017) ได้แสดงองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ สอดคล้อง
กันในด้านความร่วมมือในครอบครัวและชุมชน แนวปฏิบัติและนโยบายของโรงเรียนและการพัฒนา
หลักสูตรในช้ันเรียน ดังภาพท่ี 3 

 

 
 

 

ภาพที่ 3  แสดงองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ (SEL) 
ท่ีมา : CASEL, 2017 
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  สรุปได้ว่า การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ แบ่งออกเป็น 5 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และ

ความคิดท่ีมีผลต่อการแสดงออกพฤติกรรมของตนเองได้อย่างถูกต้อง  
2) การจัดการตนเอง (Self-management) การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับ

ความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม 
3) การตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ รู้จัก

ยอมรับและเห็นคุณค่าของความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม  
4) ทั กษะสัมพั นธภาพ (Relationship skills) การสร้างและรักษาสัมพั นธภาพ ท่ี ดี 

อยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่างบุคคล       
5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือก

ของการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
 

   2.3 แนวทางการส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

 Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (2010) เพื่ อส่งเสริม
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ดังนี้ 
 

วัตถุประสงค์ที่ 1 สามารถพัฒนาความสามารถในการตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) 
และการจัดการตนเอง (Self-management)  
 1) เข้าใจและจัดการกับอารมณ์ และพฤติกรรมตนเองได้ เช่น ประเมินอารมณ์ของตนเอง 
ท่ีแสดงออกต่อผู้อื่นในสถานการณ์ต่าง ๆ และประเมินผลลัพธ์ของการแสดงออกถึงเจตคติท่ีดี 
 2) ตระหนักถึงความสามารถของตนเองและปัจจัยสนับสนุนได้ เช่น พัฒนาความสามารถของ
ตนเองตามวิธีการอย่างเหมาะสม และประเมินคุณค่าของการพัฒนาความสนใจด้านต่าง ๆ  
 3) อธิบายถึงทักษะท่ีสัมพันธ์กับความส าเร็จได้ เช่น การระบุ ต้ังเป้าหมาย และประเมินได้อย่าง
เหมาะสม สามารถด าเนินวิธีการเพื่อความส าเร็จ ประเมินคุณค่าของผลดี และผลเสียได้อย่างถูกต้อง 
 

 วัตถุประสงค์ที่ 2 สามารถใช้ความสามารถในการตระหนักรู้สังคม (Social-awareness)  
และการสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) เพื่อการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่นได้ 
 4) ตระหนักถึงความรู้ สึกและความคิดของผู้อื่นได้ เช่น อธิบายวิธีการแสดงออกถึง                        
ความคิดเห็นท่ีแตกต่างกันได้อย่างเหมาะสม และแสดงออกถึงความเข้าใจผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 
 5) ตระหนักถึงความเหมือนความต่างระหว่างบุคคลและกลุ่มคนได้ เช่น แสดงความเคารพ 
ต่อความคิดท่ีมีอคติของผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม และสนับสนุนสิทธิของผู้อื่นในทางท่ีถูกต้อง 
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 6) ใช้ทักษะทางสังคมและทักษะการส่ือสารเพื่อการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เช่น การประเมิน
ทักษะสังคมและการส่ือสารในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม 
 7) แสดงความสามารถในการป้องกันและจัดการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคลได้ 
เช่น ประเมินผลการใช้วิธีเจรจาต่อรอง เพื่อประนีประนอมได้อย่างมีประสิทธิภาพ และประเมินวิธีการ
แก้ไขปัญหาและพัฒนาให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 

 วัตถุประสงค์ที่  3 สามารถแสดงออกถึงความสามารถในการตัดสินใจและแสดงความ
รับผิดชอบต่อบุคคล และสังคมได้อย่างเหมาะสม 
 8) พิจารณาถึงค่านิยม จริยธรรม ความมั่นคงทางสังคมเพื่อการตัดสินใจได้ เช่น การน า
เหตุผลเชิงจริยธรรมประยุกต์ใช้ร่วมกับค่านิยมทางสังคมได้อย่างเหมาะสม สามารถบอกความแตกต่าง
ของค่านิยมกับวัฒนธรรมทางสังคมได้ว่าส่งผลต่อการตัดสินใจได้อย่างไร 
 9) ประยุ ก ต์ ใช้ ทักษะการตัด สิน ใจท่ีมี ต่อหน้ าท่ีและความรับ ผิดชอบของตน เอง 
ในชีวิตประจ าวัน เช่น วิเคราะห์การตัดสินใจในเหตุการณ์ปัจจุบันท่ีมีต่อการศึกษาและการท างาน 
ในอนาคตได้ การประเมินถึงความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจระหว่างบุคคลได้อย่างถูกต้อง 
 10) เสริมสร้างสุขภาวะท่ีดีของตนเอง โรงเรียน และสังคมได้ เช่น การท างานร่วมกับผู้อื่น 
และประเมินแผนการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 

ส่วน Kidsmatter (2010) กล่าวว่า การสนับสนุนส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
คือ ทุกส่วนร่วมกันท างานในการพัฒนาทักษะการเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ เพื่อให้นักเรียน 
มีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข โดยมีหลักการท่ัวไป ดังนี้  

1) การเอาใจใส่ (Get involved) การค้นหาโปรแกรมท่ีจะน ามาใช้ในโรงเรียน การเรียนรู้ 
สามารถประยุกต์ไปใช้ท่ีบ้านได้ 

2) การพูดคุยเกี่ยวกับความรู้สึก (Talk about feelings) ช่วยให้นักเรียนส ารวจตนเอง 
3) การเป็นแบบอย่าง (Be a model) เรียนรู้จากความผิดพลาดเพื่อให้ได้ประโยชน์อย่างแท้จริง 
4) การช้ีน า (Be a guide) เปล่ียนปัญหาไปสู่โอกาสในการเรียนรู้ 
5) การแสดงความขอบคุณและการช่ืนชม (Acknowledge and appreciate)  

การสนับสนุนส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ส าหรับผู้ปกครอง 
1) การพูดคุยให้ก าลังใจ 
2) การสนับสนุนให้เด็กมั่นใจในตนเอง 
3) การให้โอกาสในการเล่นร่วมกับผู้อื่น 
4) การเป็นแบบอย่างท่ีดี 
5) ส่งเสริมการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
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การสนับสนุนส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ส าหรับครูผู้สอน 
1) การวางท่าทางน้ าเสียงในเชิงบวกให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดี 
2) เห็นคุณค่าในความแตกต่างระหว่างบุคคลและกลุ่ม 
3) ส่งเสริมการตระหนักทางด้านอารมณ์ 
4) ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
5) การส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

นอกจากนี้  ผู้วิ จัย ได้วิ เคราะห์แนวทางส่งเสริมการเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์                      
ท่ีสอดคล้องกับพฤติกรรมบ่งช้ีสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน (CASEL, 2017) ดังตารางท่ี 1 

 

ตารางที่ 1 การวิเคราะห์แนวทางส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ท่ีสอดคล้องกับพฤติกรรม  
บ่งช้ีสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน 

 

การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ 

สมรรถนะตาม
เกณฑ์ของ CASEL 

พฤติกรรมบ่งชี้       
 สุขภาวะทางจิต 

พฤติกรรมบ่งชี้        
สุขภาวะทางสังคม 

วัตถุประสงค์ท่ี 1 การตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) การจัดการตนเอง (Self-management) 
เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ 
จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 
1. การตระหนักรู้
ตนเอง  
(Self-awareness)               

การระบุอารมณ์ของ
ตนเอง 

แสดงออกถึงลักษณะ
และสาเหตุของอารมณ์ 

 

การรับรู้เกี่ยวกับ
ตนเอง 

แสดงออกถึง
ความสามารถและปัจจัย
สนับสนุน 

การรับรู้ข้อดีของ
ตนเอง 

สามารถระบุถึงจุดเด่น
ของตนเอง 

การมีความมั่นใจใน
ตนเอง 

สามารถแสดงอารมณ์และ
พฤติกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

การรับรู้
ความสามารถของ
ตนเอง 

แสดงออกถึงความสนใจ 
ความสามารถ จุดเด่น 
ของตนเอง 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ 

สมรรถนะตามเกณฑ์
ของ CASEL 

พฤติกรรมบ่งชี้        
สุขภาวะทางจิต 

พฤติกรรมบ่งชี้        
สุขภาวะทางสังคม 

2. การจัดการตนเอง  การควบคุมอารมณ์
ของตนเอง 

เข้าใจและจัดการกับ
อารมณ์และพฤติกรรม
ของตนเอง 

 

การจัดการ
ความเครียดของ
ตนเอง 

สามารถจัดการความ 
เครียดได้อย่างถูกวิธี     
และมีประสิทธิภาพ 

การมีวินัยในตนเอง สามารถจัดการ
ความเครียดและจูงใจ
ตนเองให้ท างานส าเร็จ 

การมีแรงจูงใจใน
ตนเอง 

แสดงออกถึงความสนใจ
และความสามารถท่ี
ต้องการพัฒนา 

การตั้งเป้าหมายของ
ตนเอง 

สามารถควบคุมการ
แสดงออกของตนเอง 

ทักษะการจัดระบบ
ของตนเอง 

สามารถจัดล าดับและสร้าง
แนวทางในการพัฒนา
ความสามารถของตนเอง 

วัต ถุป ระสงค์ที่  2 การตระหนั กรู้ สั งคม  (Social-awareness) และ ทักษะ สัมพั น ธภาพ 
(Relationship skills) เป็นการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด 
ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
3. การตระหนักรู้
สังคม (Social- 
awareness) 

การรับรู้มุมมองของ
ผู้อื่น 

 ตระหนักถึงความรู้สึก
และความคิดของ
ผู้อื่น 

การเอาใจใส่ผู้อื่น อธิบายถึงการ
แสดงออกทาง
อารมณ์ 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ 

สมรรถนะตามเกณฑ์
ของ CASEL 

พฤติกรรมบ่งชี้         
สุขภาวะทางจิต 

พฤติกรรมบ่งชี้        
สุขภาวะทางสังคม 

   และความคิดของผู้อื่น
ได้ 

การเห็นคุณค่าความ
แตกต่างของผู้อื่น 

ตระหนักถึงความ
แตกต่างระหว่างบุคคล 

การเคารพผู้อื่น สามารถสนับสนุนผู้อื่น
ในทางท่ีถูกต้อง 

4. ทักษะ
สัมพันธภาพ
(Relationship 
skills) 

ทักษะการส่ือสาร แสดงออกถึงทักษะทาง
สังคมและทักษะการ
ส่ือสารในชีวิตประจ าวัน 

ทักษะการมีส่วนร่วม
ทางสังคม 

สามารถขอความ
ช่วยเหลือและให้ความ
ช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

ทักษะการสร้าง
ความสัมพันธ์ 

สามารถสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ 

ทักษะการท างาน 
เป็นทีม 

สามารถวางแผนและ
ประเมินผลการท างาน
กลุ่มได้ 

วัตถุประสงค์ท่ี 3 การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) เป็นการสร้าง
ทางเลือกในการแก้ไขปัญหา และประเมินผลท่ีได้รับจากการตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
5. การรับผิดชอบต่อ
การตัดสินใจ 
(Responsible 
decision- 
making) 
 

การระบุปัญหา ระบุถึงความรับผิดชอบ
ต่อบทบาทหน้าท่ีของ
ตนเอง 

สามารถวางแผนและ
ประเมินปัญหาในการ
ท ากิจกรรม 

การวิเคราะห์
สถานการณ์ 

ตระหนักถึงความส าคัญ
ของการตัดสินใจ 

แสดงออกถึงการ
ตัดสินใจอย่างเป็น
ขั้นตอนได้ 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ 

สมรรถนะตามเกณฑ์
ของ CASEL 

พฤติกรรมบ่งชี้       
สุขภาวะทางจิต 

พฤติกรรมบ่งชี้        
สุขภาวะทางสังคม 

 การแก้ไขปัญหา ตระหนักถึงปัญหาและ
แนวทางในการแก้ไข 

สามารถตัดสินใจใน
การแก้ไขปัญหา แสดง
ความรับผิดชอบต่อบท 
บาทหน้าท่ีของตนเอง 

การประเมินผลลัพธ์ แสดงออกถึงความ
รับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ 

แสดงออกถึงศักยภาพ
และผลลัพธ์ของการ
ตัดสินใจ 

การสะท้อนความ
คิดเห็น 

แสดงออกถึงการแสดง
ความคิดเห็นร่วมกับ
ผู้อื่น 

สามารถวางแผน      
มีส่วนร่วม และแสดง
ความคิดเห็นในการ
ท างานร่วมกับผู้อื่น 

การรับผิดชอบทาง
คุณธรรมจริยธรรม 

ตระหนักถึงค่านิยม
เพื่อการแสดงออกที่
เหมาะสม 

แสดงออกถึงค่านิยม 
ท่ีเหมาะสม 

 

จากตารางท่ี 1 การวิเคราะห์แนวทางส่งเสริมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ท่ีสอดคล้องกับ
พฤติกรรมบ่งช้ีของสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน สรุปได้ว่า แนวทางการส่งเสริมการเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์ของนักเรียน แบ่งเป็น 3 วัตถุประสงค์ ได้แก่ วัตถุประสงค์ท่ี 1 สามารถพัฒนา
ค ว าม ส าม าร ถ ใน ก าร ต ร ะ ห นั ก รู้ ต น เอ ง  ( Self-awareness) แ ล ะ ก า ร จั ด ก า ร ต น เอ ง  
(Self-management) เข้ าใจและจัดการกับอารมณ์  และพฤติกรรมตนเองได้  ตระหนักถึ ง
ความสามารถของตนเอง การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม วัตถุประสงค์ท่ี 2 ใช้ความสามารถในการตระหนักรู้สังคม (Social-awareness) และ
การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship skills) เพื่อการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น 
ได้อย่างเหมาะสม สามารถตระหนักถึงความรู้สึกและความคิดของผู้อื่น ความเหมือนความต่างระหว่าง
บุคคลและกลุ่มคน ใช้ทักษะทางสังคม ทักษะการส่ือสารเพื่อการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นบนพื้นฐานของ
ความร่วมมือระหว่างบุคคล วัตถุประสงค์ท่ี 3 สามารถแสดงออกถึงความสามารถในการตัดสินใจและ
แสดงความรับผิดชอบต่อบุคคล สังคมได้อย่างเหมาะสม การสร้างทางเลือกของการแสดงออกและ 
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การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม สามารถประยุกต์ใช้ทักษะการตัดสินใจท่ีมีต่อหน้าท่ีและความรับผิดชอบ
ของตนเองในชีวิตประจ าวัน สามารถประเมินวิธีการแก้ไขปัญหาและพัฒนาให้มีประสิทธิภาพ 
มากยิ่งขึ้น ตอบสนองความต้องการของสังคมท่ัวไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

   2.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จ านวน 7 เรื่อง 
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

เร่ืองที่  1 รังสิรัศม์  นิลรัตน์  (2553) ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ 
ทางอารมณ์และสังคมส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา
โปรแกรมและแบบประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6  
เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการ
ทดลอง และเพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 
6 ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2553 โรงเรียนอุบลรัตน์ จ านวน 60 คน ซึ่งถูกสุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยใช้วิธีการเลือกโรงเรียนแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6 จ านวน 12 กิจกรรม และแบบประเมินการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมด้วยตนเอง จ านวน 39 ข้อ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 
ด้านการจัดการตนเอง ด้านการตระหนักรู้สังคม ด้านการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และด้านการ
สร้างสัมพันธภาพ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ สถิติบรรยาย และการทดสอบค่าทีแบบเป็น
อิสระและไม่เป็นอิสระ ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม ระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 2) หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนให้ดีขึ้นได้ 
 

 เร่ืองที่ 2 รัชฎา อัดโดดดร (2556) ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน 
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 โดยแบ่งเป็นระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง 
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ท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 ของโรงเรียนบ้านหนองหว้าประชาสามัคคี 
จ านวน 20 คน และโรงเรียนบ้านหนองดาด จ านวน 15 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปี
การศึกษา 2556 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีต่อการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 15 กิจกรรม และแบบ
ประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม จ านวน 25 ข้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการทดสอบค่าที 
ผลการวิจัยพบว่า  1) หลังการทดลอง นักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนนการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) หลังการ
ทดลอง นักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนนการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
สูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีผลต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน 
 

เร่ืองที่ 3 กรรณิการ์ ก าธร (2557) ท าวิจัยเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถ 
ในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง                
การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมาย 1) เพื่อศึกษาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง 2) เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 3) เพื่อเปรียบเทียบผลต่างของความสามารถ
ในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ของนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้
ในการศึกษา เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 ท่ีได้จากการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple random sampling) จ านวน 2 ห้องเรียน เป็นจ านวน 80 คน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายอีกครั้ง 
เป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้องเรียน จ านวน 40 คน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน จ านวน 40 คน การทดลอง
ใช้แบบแผนการทดลองแบบ Control group pretest posttest design เครื่องมือท่ีใช้ คือ 1) แบบวัด
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 2) โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติ ค่าเฉล่ีย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบสมมติฐาน
ใช้สถิติ t-test dependent และ t-test for independent ผลการวิจัยพบว่า 1) นักเรียนในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง มีระดับความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม  
อยู่ในระดับปานกลาง 2) หลังจากนักเรียนเข้าร่วมการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคม นักเรียนมีความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
การใช้โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) นักเรียนท่ีเข้าร่วมการใช้โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมมีความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
เพิ่มขึ้นสูงกว่า นักเรียนท่ีไม่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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เร่ืองที่ 4 เอื้อมพร สนิทชัย (2558) ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน 
บ้านหนองโบสถ์ จังหวัดนครราชสีมา วัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริม 
ความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนบ้านหนองโบสถ์ จังหวัดนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
จ านวน 30 คน ท่ีมีคะแนนการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมน้อยสุด ซึ่งได้จากการจับคู่คะแนน 
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกันแล้วสุ่ม เป็นกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  
กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม  
แบบแผนการทดลองเป็นแบบกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุมได้จากการสุ่ม และมีการประเมินก่อน-หลัง 
เครื่องมือท่ีใช้คือ โปรแกรมกิจกรรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ และแบบประเมินการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมท่ีมีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .938 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การทดสอบค่าที ผลการวิจัย
พบว่า 1) นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมหลังทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) หลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

เร่ืองที่ 5 มนตรี อินตา (2560) ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวคิด
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม วัตถุประสงค์ในการวิจัย  
1) เพื่อศึกษาองค์ประกอบและตัวบ่งช้ีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 2) เพื่อสร้างโปรแกรมการ
ฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม      
3) เพื่ อ ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้ เชิงประสบการณ์  
4) เพื่อประเมินผลการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ กลุ่มตัวอย่าง
ท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 
จ านวน 1,344 คน ท่ีได้จากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random sampling) กลุ่มท่ี 2 
เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนชุมชนวัดช่อแล จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 32 คน ท่ีได้จากการ
สุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster random sampling) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการ
ฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ แบบวัดการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม จ านวน   
92 ข้อ แบบสอบถามเพื่อประเมินผลการใช้โปรแกรมการฝึกอบรม สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way repeated measure MANOVA) ผลการวิจัยพบว่า 
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โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคม มีจ านวน 14 กิจกรรม ฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้า
ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรม มีระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนดีใจ สนุก และมีความสุขท่ีได้รับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ เกิดความเข้าใจในตนเองและผู้อื่นมากยิ่งขึ้น สามารถน าเอาความรู้ท่ีได้จาก
กิจกรรมไปปรับใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

 

เร่ืองที่ 6 Paul and others (2009) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การส่งเสริมการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมในช้ันประถมศึกษาปีท่ี 2 โดยใช้การศึกษาตลอดหลักสูตรท่ีเข้มข้น ตัวแปรต้น คือ หลักสูตร
เข้มข้นในการส่งเสริมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 2  
ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมเส่ียงทางอารมณ์และสังคม แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ พฤติกรรม 
ท่ีแสดงออกให้เห็นทางกาย อารมณ์ท่ีไม่ได้แสดงออกมาให้เห็น และความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมช้ัน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนจากโรงเรียนประถมศึกษาในเขตชานเมืองของยูทาห์ จ านวน 502 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ คือ หลักสูตรเริ่มต้น แบบประเมินความสามารถทางสังคมและพฤติกรรมต่อต้านสังคม
ของเด็ก (SSBS) แบบประเมินทักษะทางสังคมและพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาของนักเรียน (SSRS) 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้หลักสูตรอย่างเข้มข้นหลังการทดลองมีการแสดง
พฤติกรรมเส่ียงลดลง 

 

 เร่ืองที่ 7 Washburn (2010) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การประเมินผลโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม และพัฒนาการทางบุคลิกภาพของนักเรียนระดับช้ันประถมตอนปลายจากโรงเรียน
รัฐบาลในประเทศสหรัฐอเมริกา ตัวแปรอิสระ คือ การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม และตัวแปรตาม 
คือ ระดับของความสามารถในการรักษาผลประโยชน์ของตนเอง ความสามารถในการคิด และระดับ
ของพัฒนาการ เครื่องมือท่ีใช้ คือ โปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของ Alled และแบบ
รายงานตน เอง เพื่ อประเมินระ ดับของตัวแปรตาม ซึ่ งใช้ก ลุ่มตัวอย่างเป็นนัก เรียนปก ติ  
และก าลังศึกษาช้ันประถมตอนปลายจากโรงเรียนรัฐบาลในรัฐฮาวาย จ านวน 20 โรงเรียน รัฐชิคาโก 
จ านวน 14 โรงเรียน และรัฐทางตอนใต้ จ านวน 8 โรงเรียน รวม 42 โรงเรียน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถเพิ่มสูงขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 

กล่าวโดยสรุป จากการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดการ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์แนวคิดการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ พบว่า 
มีหลายปัจจัยท่ีสอดคล้องกัน ดังนี้  รังสิรัศม์  นิลรัตน์ (2553) พบว่า หลังจากได้รับการสอนด้วย
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โปรแกรมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ระดับของการเรียนรู้ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
สอดคล้องกับ รัชฎา อัดโดดดร (2556) พบว่า หลังการทดลองนักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการมีคะแนนการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์สูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ สอดคล้องกับ กรรณิการ์ ก าธร (2557) และ เอื้อมพร สนิทชัย (2558) พบว่า หลังจาก
นักเรียนเข้าร่วมการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ นักเรียน 
มีความสามารถในการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์สูงกว่าก่อนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม และ มนตรี     
อินตา (2560) พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอบรม มีระดับการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลอง และจากการวิจัยของ Paul and others (2009) พบว่า 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้หลักสูตรอย่างเข้มข้นหลังการทดลองมีการแสดงพฤติกรรมเส่ียงลดลง และ 
Washburn (2010) พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถเพิ่มสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม 

 

จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์จ านวน 7 เรื่อง     
(รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; รัชฎา อัดโดดดร, 2556; กรรณิการ์ ก าธร, 2557; เอื้อมพร สนิทชัย, 2558; 
มนตรี อินตา, 2560; Paul and others, 2009; Washburn, 2010) พบว่า นักวิจัยท้ังในประเทศและ
ต่างประเทศ ส่วนมากจะเป็นวิจัยกึ่งทดลองและวิจัยเพื่อพัฒนา แต่ยังไม่พบงานวิจัยท่ีส่งผลต่อ              
สุขภาวะทางจิตและสังคม ซึ่งเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้
ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม สุขภาวะทางจิตและ
สังคมเป็นส่วนส าคัญ ท าให้บุคคลสามารถปรับตัวได้ในสังคมและส่ิงแวดล้อม โดยตนเองมีความสุข
สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองได้ตามสถานการณ์ ด้วยเหตุผลอันเหมาะสมและมีความยืดหยุ่น 
สุขภาวะทางจิตและสังคมท่ีดีเปรียบได้กับต้นไม้ท่ีรากเต็มไปด้วยความเป็นมิตร ความเมตตา การให้
อภัย จิตใจท่ีมั่นคง อบอุ่น ก่อให้เกิดความไว้วางใจ กลายเป็นล าต้นท่ีแข็งแรงเกิดการแตกแผ่
กิ่งก้านสาขา ได้รับการยอมรับในสังคม มีแรงจูงใจ พอใจ และรู้จักตนเองอย่างแท้จริง รวมถึง 
การมีทักษะการส่ือสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม ตลอดจนการแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ถูกต้องและสร้างสรรค์ สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมในทุกระดับ  
ท้ังครอบครัว ชุมชน สังคม ประเทศชาติ 

 

ผลการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ จ านวน 7 
แหล่งข้อมูล พบว่า แนวคิดท่ีจะน าเป็นพื้นฐานในการจัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางกาย คือ การเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์ เนื่องจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องดังกล่าวข้างต้นเป็นการน าเอาทัศนคติ ทักษะ และ
การปฏิบัติจริงมาใช้ในการท ากิจกรรม ท้ังการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนได้อย่างเหมาะสม สามารถ
ท างานร่วมกัน ร่วมกิจกรรมกับกลุ่มเพื่อน ปรับเปล่ียนบทบาทของตนเองตามโอกาสต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม โดยการสอนให้เด็กเกิดทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น         
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จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ และช่ืนชมต่อ
ความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ ส่งเสริมการเรียนรู้ โดยมีโปรแกรมกิจกรรมทางกายเป็นแกนกลาง
เช่ือมโยงท่ีส าคัญในการปฏิบัติ  

  ผู้วิจัยสามารถวิเคราะห์กิจกรรมท่ีใช้ในงานวิจัยโดยประยุกต์ใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและ
อารมณ์ ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางที่ 2 การวิเคราะห์กิจกรรมท่ีใช้ในงานวิจัยโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

 
 
 

แหล่งที่มาของข้อมูล 
 

กิจกรรมที่ใช้ในงานวิจัย 
โดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
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1. รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) √      
2. รัชฎา อัดโดดดร (2556)  √     
3. กรรณิการ์ ก าธร (2557)   √    
4. เอื้อมพร สนิทชัย (2558)    √   
5. มนตรี อินตา (2560)     √  
6. Paul and others (2009)      √ 
7. Washburn (2010) √      
 

 จากตารางท่ี 2 การวิเคราะห์กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จ านวน 
7 เรื่อง ตามแหล่งท่ีมาของ (รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; รัชฎา อัดโดดดร, 2556; กรรณิการ์ ก าธร, 
2557; เอื้อมพร สนิทชัย, 2558; มนตรี อินตา, 2560; Paul and others, 2009; Washburn, 2010) 
พบว่า กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ มีกิจกรรมรวมท้ังหมด 6 กิจกรรม 
ประกอบด้วย การเรียนรู้ด้วยตนเอง กิจกรรมนันทนาการ โปรแกรมพัฒนาความสามารถ กิจกรรม
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ แนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ และหลักสูตรเข้มข้น 
 

 ดังนั้น ผู้วิจัยท าการสรุปกิจกรรมท่ีใช้ในการวิจัยออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 1) กิจกรรม 
ท่ีอิริยาบถส่วนใหญ่ใช้ในการท างาน ยกตัวอย่างเช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเป็นกิจวัตร
ประจ าวันการชักชวนเพื่อนหรือสมาชิกในครอบครัวประกอบกิจกรรมทางกาย การพบปะผู้คน  
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สร้างสัมพันธภาพ เกิดความรู้ สึกกระฉับกระเฉง การลุกขึ้นขยับ ยืดเหยียดร่างกายในระหว่างวัน  
การลดหรือหลีกเล่ียงการนั่ง นอนท่ีไม่จ าเป็น การสนับสนุน หรือบูรณาการเนื้อหาวิชาให้สอดคล้อง 
หรือเอื้อประโยชน์ต่อการท ากิจกรรมทางกายของนักเรียน และกระตุ้นนักเรียนให้มีส่วนร่วมในการ
ประกอบกิจกรรมทางกาย 2) กิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการเดินทางในชีวิตประจ าวัน ยกตัวอย่างเช่น  
การด า เนิน กิจวัตรประจ าวัน โดยไม่ ใช้ ส่ิ งอ านวยความสะดวก 3) กิ จกรรมนันทนาการ  
การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์ กิจกรรมก้าวคนละก้าว 
กิจกรรมคลานขย้ า กิจกรรมสามัคคีชุมนุม กิจกรรมฉับพลันทันใจ กิจกรรมเสียงปริศนา กิจกรรม 
ห่วงหรรษา และกิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด 
 และจากการศึกษาองค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์จากงานวิจัยจ านวน 7 
เรื่อง (รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; รัชฎา อัดโดดดร, 2556; กรรณิการ์ ก าธร, 2557; เอื้อมพร สนิทชัย, 
2558; มนตรี อินตา, 2560; Paul and others, 2009; Washburn, 2010) ผู้วิจัยสามารถวิเคราะห์
องค์ประกอบของทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ดังตารางท่ี 3 
 

ตารางที่ 3 การวิเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 

 
 
 

 
แหล่งที่มาของข้อมูล 
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1. รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) √ √ √ √ √ 
2. รัชฎา อัดโดดดร (2556) √ √ √ √ √ 
3. กรรณิการ์ ก าธร (2557) √ √ √ √ √ 
4. เอื้อมพร สนิทชัย (2558) √ √ √ √ √ 
5. มนตรี อินตา (2560) √ √ √ √ √ 
6. Paul and others (2009) √ √ √ √ √ 
7. Washburn (2010) √ √ √ √ √ 
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จากตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จ านวน 7 
แหล่งข้อมูล (รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; รัชฎา อัดโดดดร, 2556; กรรณิการ์ ก าธร, 2557; เอื้อมพร 
สนิทชัย , 2558; มนตรี  อินตา, 2560; Paul and others, 2009; Washburn, 2010) สามารถ
สังเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 5 องค์ประกอบ ดังนี้ 1) การตระหนักรู้
ในตนเอง (Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิดท่ีมีผลต่อการ
แสดงออกพฤติกรรมของตนเองได้อย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management)  
การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะส ม 
พัฒนาการเรียนรู้ ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 3) การตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ 
รู้จักยอมรับและเห็นคุณค่าของความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม 4) ทักษะสัมพันธภาพ 
(Relationship skills) การสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีอยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่าง
บุคคล 5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือกของ
การแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม แสดงถึงการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น 

  
3. สุขภาวะทางจิต 
 
 

    การศึกษาในประเด็นสุขภาวะทางจิต ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับ 3.1 ความหมายของ                
สุขภาวะทางจิต 3.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 3.3 การประเมินสุขภาวะทางจิต  
และ 3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิต ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

   3.1 ความหมายของสุขภาวะทางจิต 
 

ยุวดี เมืองไทย (2551) กล่าวว่า สุขภาวะทางจิต หมายถึง ความพึงพอใจจากการบรรลุ
ความส าเร็จในแต่ละช่วงชีวิต ลักษณะทางจิตด้านบวกท่ีเอื้อให้บุคคลด าเนินชีวิตอย่างเต็ม
ความสามารถ ประกอบด้วย 6 มิติ ได้แก่ ความเป็นตัวของตัวเอง ความสามารถในการจัดการ
ส่ิงแวดล้อม การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่น การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต การยอมรับในตน และการมี
ความงอกงามในตน 

 

สสิธร เทพตระการพร (2551) กล่าวว่า สุขภาวะทางจิต หมายถึง สภาวะทางด้านจิตใจของ
บุคคล มีผลมาจากปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต โดยวิธีการตอบสนองต่อปัจจัยดังกล่าวคือ 
การใช้เวลาส่วนตัว เพื่อความเพลิดเพลิน และผ่อนคลายความเครียด 
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เครือข่ายพุทธิกา (2553) ได้นิยาม สุขภาวะทางจิต ได้แก่ การมีจิตท่ีสดช่ืน เบิกบาน ผ่องใส 
และสุขสงบ ไม่กลัดกลุ้มกังวล มีก าลังใจและความมั่นคงภายใน ปราศจากความท้อแท้ หดหู่ เศร้าโศก 
หรือโกรธขึ้ง มีเมตตากรุณาและจิตใจท่ีอ่อนโยน สามารถเข้าถึงความสุขท่ีประณีตได้ 

 

 องค์การอนามัยโลก (2553) ได้นิยามไว้ว่า “สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย 
จิตใจ สังคม และปัญญา มิใช่เพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น” สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทุก ๆ 
ทางเช่ือมโยงกัน สะท้อนถึงความเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงของสุขภาพท่ีเช่ือมโยงกันท้ัง 4 มิติ คือ กาย 
จิต สังคม ปัญญาหรือจิตวิญญาณ ซึ่งก็คือภาวะของการอยู่เย็นเป็นสุข โดยสุขภาวะทางจิต หมายถึง 
จิตใจท่ีมีความสุขรื่นเริง มีความเมตตา มีสติปัญญา และการลดความเห็นแก่ตัว  
 

นอกจากนี้  ษมาพร รักจรรยาบรรณ (2557) ได้ ให้ความหมายของค าว่า สุขภาวะ  
(Well-being) ไว้ว่า หมายถึง การมองสุขภาพของบุคคลอย่างเป็นองค์รวม มีความสัมพันธ์เช่ือมโยง
กัน การมีสุขภาวะท่ีดีได้จ าเป็นต้องพัฒนาในทุก ๆ ด้านพร้อมกัน ดังนั้นการสร้างค่านิยมท่ีถูกต้องใน
การด าเนินชีวิต จึงมีความส าคัญในการป้องกันและลดพฤติกรรมเส่ียงด้านสุขภาวะ โดยสุขภาวะทาง
จิต คือ การมีความสุขกับส่ิงท่ีมีอยู่หรือท าอยู่ในปัจจุบัน โดยถ้ามีจิตใจท่ีดี ร่างกายแข็งแรง ก็จะส่งผล
ให้มีความสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

 

ส่วน จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2561) ได้นิยาม สุขภาพจิต คือ สภาพชีวิตท่ีเป็นสุขทางจิต 
และสุขภาพทางกายมีความสัมพันธ์กันมาก เพราะค าว่าจิตหรือใจก็รวมอยู่ในการด ารงชีวิตประจ าวัน
ของคนเราทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการเรียนหนังสือ การท างาน การออกก าลังกาย การพักผ่อนหรือ
สันทนาการ ผู้ท่ีสามารถด าเนินชีวิตไปตามสภาพการณ์ของโลกในปัจจุบันได้อย่างปกติสุข คือผู้ท่ีมี
สุขภาพจิตดี 

 

จากข้อมูลข้างต้น (ยุวดี เมืองไทย, 2551; สสิธร เทพตระการพร, 2551; เครือข่ายพุทธิกา, 
2553; องค์การอนามัยโลก, 2553; ษมาพร รักจรรยาบรรณ, 2557; จินตนา สรายุทธพิทักษ์, 2561)
สรุปได้ว่า สุขภาวะทางจิต หมายถึง ภาวะท่ีเป็นสุข ท้ังการด ารงชีวิตท่ีมีความสมบูรณ์ท้ังร่างกาย 
จิตใจ และสังคม จิตท่ีดีส่งผลต่อความสุขตามศักยภาพและพัฒนาการแต่ละคน การรับมือกับ
ความเครียดและปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตจึงส าคัญจ าเป็นในการด าเนินชีวิตประจ าวันในสถานการณ์
ปัจจุบัน เพราะการด ารงชีวิตท่ีมีความสมบูรณ์ทางจิตใจ ส่งผลให้บุคคลรับรู้ศักยภาพของตน สามารถ
รับมือกับความเครียดและปัญหาต่าง ๆ ให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข 
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ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้จึงให้ความหมายของ สุขภาวะทางจิต หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลท่ีจะปรับตัวให้มีความสุขอยู่กับส่ิงแวดล้อมได้ดี  มีความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น ๆ และ
ด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยความสมดุลอย่างสุขสบาย  

 

   3.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 
 

 เสาวภา ชูรัตน์ (2550) ได้กล่าวถึงสุขภาวะทางจิตว่าเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี มีความสุขในใจ มองสภาพแวดล้อมในแง่ดี องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต แบ่งออกเป็น  
4 ด้านคือ 
 1) ค ว า ม รู้ สึ ก ท า งล บ  (Neuroticism or negative affect) เช่ น  ค ว าม วิ ต ก กั ง ว ล  
ความไม่สบายใจ ความเก็บกด 
 2) ความรู้สึกทางบวก (Positive affect) เช่น ความรู้สึกยินดี ความสบายใจ ท่ีเกิดขึ้นใน
ช่วงเวลาหนึ่งของชีวิต 
 3) ความสมดุลระหว่างความปรารถนากับการได้รับการตอบสนองความปรารถนา (Congruence 
between desire and attained goal) ซึ่งเป็นขั้นเบ้ืองต้นของความพึงพอใจในชีวิต 
 4) ความสุข (Happiness) เป็นอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปของความเบิกบานและความยินดี 
สะท้อนให้เห็นถึงความรู้สึกท่ีมีในชีวิตประจ าวันต่อสภาพของเรื่องต่าง ๆ 
 

 พนม เกตุมาน (2558) การส่งเสริมสุขภาวะทางจิตสามารถท าได้โดยการสร้างปัจจัยป้องกัน
และลดปัจจัยเส่ียงของสาเหตุปัญหาสุขภาพจิต ดังนี้ 
 1) การส่งเสริมสุขภาพร่างกาย ให้แข็งแรงปราศจากโรค ด้วยการออกก าลังกาย 
 2) การส่งเสริมทางจิตใจ เช่น การพัฒนาตนเองให้ปรับตัวเมื่อพบปัญหา มองโลกในแง่บวก 
หาทางแก้ไขปัญหา 
 3) เปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมให้เหมาะสมกับตนเอง ด้วยบรรยากาศผ่อนคลาย แบ่งเวลา 
ในการท างานและเวลาพักผ่อนให้สมดุลกัน 
 

 จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2561) ได้กล่าวถึง หลักการจัดโปรแกรมการเรียน การส่งเสริม
สุขภาพจิตและสุขภาพทางอารมณ์ เพื่อช่วยให้นักเรียนมีความเป็นอยู่ ท่ีดีในโรงเรียนมากยิ่งขึ้น  
ตามแนวความคิดของการศึกษาแผนใหม่ มีดังต่อไปนี้ 
 1) ก าหนดการในการเรียนและการฝึกปฏิบัติของนักเรียนแต่ละคน ควรจัดท าขึ้นโดยพิจารณา
ผลทางด้านการตรวจสุขภาพ 
 2) ควรระวังอย่าให้นักเรียนต้องเรียนหนักมากเกินไป การจัดวิชาต่าง ๆ ลงในตารางสอนหรือ
ตารางเรียนประจ าวันและงานท่ีเด็กต้องท าในโรงเรียนจะต้องจัดให้เหมาะสม 
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 3) ควรจัดช่วงหยุดพักผ่อนระหว่างเวลาเรียนให้เหมาะสมในแต่ละระดับช้ัน และแต่ละ
กิจกรรมท่ีเด็กต้องปฏิบัติควรพิจารณาให้เหมาะสม 
 4) ในการจัดกิจกรรมนอกหลักสูตรหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร ไม่ควรจะมุ่งไปในด้านการ
แข่งขันจนเกินไป ควรมุ่งเพื่อพัฒนาความเจริญงอกงามของเด็กในด้านต่าง ๆ เป็นส าคัญ 
 5) การเรียนในห้องเรียน รวมท้ังการให้งานหรือการบ้าน ควรพิจารณาถึงสุขภาพและ
สมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจ 
 6) โรงเรียนควรปรับปรุงหลักสูตรให้เหมาะสมกับความพิการ หรือความไม่สมประกอบของ
เด็ก เมื่อขาดเรียน ควรช่วยเหลือเด็กให้เรียนทันตามเพื่อน 

7) ควรจ ัด สิ ่งแวดล ้อมทางกายภาพ และทางจ ิตภาพท ุกอย ่างภายในห ้อง เร ียน 
ให้ถูกสุขลักษณะ 

 

นอกจากนี้ Ryff and Singer (1996) อธิบายเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตท่ีสอดคล้องกันในมิติ
ของสุขภาวะ ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1) การยอมรับตนเอง หมายถึง การมีทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง รับรู้และยอมรับในแง่มุม 
ท่ีหลากหลายท้ังส่วนท่ีดีและไม่ดี ยกตัวอย่างเช่น การมีทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง มีความรู้และยอมรับ
มุมมองท่ีหลากหลาย มองชีวิตท่ีผ่านมาในแง่ดี  
 2) การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคล หมายถึง การมีสัมพันธภาพท่ีอบอุ่น พึงพอใจ และ
ไว้วางใจ แสดงถึงความเป็นตัวของตัวเองกับผู้อื่นได้ ยกตัวอย่างเช่น ผู้ท่ีมีลักษณะอบอุ่น มีความ 
พึงพอใจ ไว้วางใจในความสัมพันธ์ที่มีต่อผู้อื่น เป็นท้ังผู้ให้และผู้รับ 
 3) อัตลักษณ์แห่งตน หมายถึง การมีความเป็นตัวของตัวเอง มีความเป็นอิสระ สามารถอดทน
ต่อแรงกดดันจากสังคมต่อความคิดและการกระท าของตนเองได้ ยกตัวอย่างเช่น ความสามารถในการ
ก ากับตนเอง ควบคุมพฤติกรรมและการกระท าในทางท่ีตนต้องการ 
 4) ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม หมายถึง การมีสัญชาตญาณการจัดการควบคุม 
และมีความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อมรอบตัว ควบคุมกิจกรรมหรือสถานการณ์ที่มีความ
ยุ่งยากให้ผ่านไปได้ด้วยดี ยกตัวอย่างเช่น ความสามารถในการควบคุมกิจกรรมต่าง ๆ ใช้โอกาส 
รอบตัวอย่างมีประสิทธิภาพ สามารถเลือกและสร้างส่ิงท่ีเหมาะสมกับคุณค่าและความต้องการ 
 5) จุดมุ่งหมายในชีวิต หมายถึง การมีจุดมุ่งหมายในการด าเนินชีวิต มีเป้าหมาย สามารถ
ก าหนดทิศทางของชีวิตได้ด้วยตนเอง การมีชีวิตท่ีอุดมสมบูรณ์ สร้างสรรค์ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
ยกตัวอย่างเช่น การมีทิศทางและเป้าหมายในชีวิต 
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 6) ความงอกงามในตน หมายถึง การมีความเช่ือในการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง มองตนเองในแง่
ของการเติบโตพัฒนา ยกตัวอย่างเช่น การพัฒนาตนเอง พัฒนาตนเองและพฤติกรรมตลอดเวลา                  
มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

 ส่วน Kim (2008) ได้แบ่งสุขภาวะทางจิตออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้ 
 1) ความพึงพอใจในด้านรวมของชีวิต (Satisfaction with overall life) หมายถึง ความรู้สึก
พึงพอใจเกี่ยวกับตัวเองในชีวิตปัจจุบัน การรับรู้ถึงความหมายของชีวิต 
 2) ความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ ของชีวิต (Satisfaction with life domains) หมายถึง 
ความรู้สึกเกี่ยวกับตัวเองในชีวิตปัจจุบันท่ัว ๆ ไป รวมถึงความพึงพอใจด้านสุขภาพ การแต่งงาน 
ครอบครัว เศรษฐกิจ อาชีพ และเพื่อน 
 3) อาการท่ีแสดงออกทางกาย (Psychosomatic symptoms) หมายถึง อาการท่ีแสดง 
ให้เห็นถึงความพึงพอใจหรือความกังวลทางสุขภาพและแสดงออกทางร่างกาย 
 4) อารมณ์ทางด้านบวก (Positive emotion) หมายถึง ความรู้สึกท่ีเป็นสุข การมองชีวิต 
ท่ีราบรื่นและสนุกสนาน 
 5) อารมณ์ทางด้านลบ (Negative emotion) หมายถึง ความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ การมองชีวิต
โดยรวมในลักษณะหดหู่ อารมณ์ไม่ดี เช่น โกรธ กลัว วิตกกังวล 
 

 สรุปได้ว่า แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออก
อย่างเหมาะสมท้ังอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ ครอบคลุมถึงความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ ของ
ชีวิต การตระหนักรู้ตนเอง และการจัดการตนเอง การมีความสุขท้ังอยู่ท่ีบ้านและท่ีโรงเรียนเป็นความ
ปรารถนาอย่างยิ่งของเด็กและผู้ปกครอง การจัดบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมท่ีดีของโรงเรียนจะมีส่วน
ในการสร้างเสริมบุคลิกภาพและคุณธรรมจริยธรรมท่ีพึงประสงค์ ทุกโรงเรียนจึงจ าเป็นอย่างยิ่ง  
ท่ีจะต้องจัดบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมทางสุขภาพท่ีถูกสุขลักษณะเพื่ออ านวยประโยชน์แก่นักเรียน 
  
   3.3 การประเมินสุขภาวะทางจิต 
 

 ณัชชารีย์ ไกรวัฒนภิรมย์ (2555) การประเมินสุขภาวะทางจิตในแนวทางของการจัดการ
ตนเอง (The self-management) 
 1) การกระตุ้นให้เกิดการทบทวนตนเอง เพื่อวางแผนฝึกทักษะการด าเนินชีวิต  
 2) การแสวงหาความรู้เพื่อประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ชีวิต เช่น การอ่านหนังสือและ
แลกเปล่ียนเรียนรู้กับผู้ท่ีมีประสบการณ์ 
 3) การปรับตัวเพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย 
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 4) ฝึกการคิดในแง่บวก การท าสมาธิ ก่อให้เกิดทักษะการแก้ไขปัญหาท่ีดี 
 5) การลดอาการอ่อนเพลีย เพิ่มความสดช่ืนจิตให้แก่ตนเอง การออกก าลังกายให้เหมาะสม 
 6) การจัดการพลังงาน การแบ่งกิจกรรมท่ีก าลังท าเป็นช่วง ๆ ไม่หนักมากเกินไป และก าหนด
กิจกรรมท่ีจะท าในแต่ละวัน 
 7) การจัดการตารางเวลา ก าหนดตารางการพักผ่อนเป็นช่วง ๆ เพื่อให้เกิดผลดีมากท่ีสุด 
 8) การส่ือสารกับตัวเอง การปรับเปล่ียนทักษะนิสัยในการท ากิจกรรม บอกตนเองก่อนเริ่มท า
กิจกรรม ใช้อวัยวะทุกส่วนอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

 จากการส ารวจความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กไทยเมื่อปี 2554 พบว่า คะแนนเฉล่ียความฉลาด
ทางอารมณ์ระดับประเทศอยู่ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ โดยกระทรวงสาธารณสุข (2559) ได้สร้างแบบประเมิน
ด้านจิตสังคมของวัยรุ่น HEEADSSS(S) Assessment เป็นการประเมินด้านจิตใจ อารมณ์และสังคมของ
วัยรุ่น โดยมีท่าทีท่ีเป็นมิตร ไม่ตัดสิน มุ่งหวังให้องค์ความรู้การด าเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบ   
บูรณาการ ส าหรับทีมนักจัดการวัยรุ่น (Teen Manager) เป็นเครื่องมือท่ีมีบทบาทเป็นนักจัดการ
สุขภาพวัยรุ่น เพื่อน าไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพ ส่งผลให้ประชากร   
วัยรุ่นได้รับการดูแลและพัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อเป็นทรัพยากรของชาติท่ีมีคุณภาพต่อไป 
ในอนาคต   
 

ในขณะท่ี กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต (2562) กล่าวถึง การประเมินความเข้มแข็งทางจิตใจ 
RQ (Resilience Quotient) พลังสุขภาพจิต ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ ในการปรับตัวให้กลับสู่
ภาวะปกติหากพบเหตุการณ์วิกฤตหรือความยากล าบากในชีวิต โดยเฉพาะในวัยรุ่นเป็นวัยท่ีก าลัง
เจริญเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ จึงอาจท าให้เกิดความคับข้องใจ รู้สึกวิตกกังวลกับปัญหาและสถานการณ์ 
ท่ีเกิดขึ้น การประเมินใช้เป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตให้กับวัยรุ่น ประกอบไปด้วย ระดับ
ความเข้มแข็งทางใจ 3 ระดับ คือ ระดับต่ า หมายถึง ต่ ากว่าคนส่วนใหญ่ ควรพัฒนาให้ดีขึ้น ระดับ       
ปานกลาง หมายถึง ระดับเดียวกับคนส่วนใหญ่ และระดับสูง หมายถึง ดีกว่าคนส่วนใหญ่ ควรได้รับการ
สนับสนุนให้คงรักษาไว้ เพื่อให้วัยรุ่นมีความเข้มแข็งทางจิตใจ สามารถพัฒนาตนเองให้ก้าวผ่านปัญหา 
 

 Ruderman and others (2002) ได้น าเสนอโมเดลการวัดสุขภาวะทางจิต โดยอธิบายว่า           
สุขภาวะทางจิต ประกอบด้วยตัวบ่งช้ีเกี่ยวกับจิตลักษณะรวม 3 ตัวบ่งช้ี ได้แก่ 
 1) ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) หมายถึง การมีความพอใจต่อการด าเนินชีวิต 
เป็นความรู้สึกท่ีมีอยู่ภายในตัวบุคคลต่อสภาพความเป็นอยู่ หรือสภาพท่ีบุคคลเผชิญอยู่ 
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 2) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) การเห็นคุณค่าและความส าคัญในตนเอง การรับรู้
ของบุคคลในอุดมคติหรือตามท่ีตนเองคาดหวัง ท้ังในด้านความรู้สึก เจตคติ ความเช่ือในเอกลักษณ์และ
คุณค่าในตนเอง   
 3) การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) การยอมรับแง่มุมท่ีหลากหลายเกี่ยวกับตนเอง 
ความเคารพและยอมรับตนเองว่ามีความส าคัญ ใช้ความสามารถท่ีมีอยู่กระท าส่ิงต่าง ๆ ให้ประสบ
ความส าเร็จได้ตามเป้าหมาย 
 

สืบเนื่องจากการประเมินสุขภาวะทางจิตข้างต้น (ณัชชารีย์ ไกรวัฒนภิรมย์, 2555; กระทรวง
สาธารณสุข, 2559; กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต, 2562) ผู้วิจัยได้สังเคราะห์ข้อค าถาม ตามระดับ
ความรู้สึกและการแสดงออก โดยแบ่งสุขภาวะทางจิตออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ตนเอง 
(Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิดท่ีมีผลต่อการแสดงออกพฤติกรรม
ของตนเองได้อย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management) การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อ
จัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม พัฒนาการเรียนรู้ ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการ
อารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และ 3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสิน ใจ (Responsible decision-making) การสร้ างทางเลือกของการแสดงออกและการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม แสดงถึงการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น เป็นการวัดระดับของความ
เป็นอยู่ท่ีดีทางด้านจิตใจ เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้ของ
นักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
การมีความสุขท้ังอยู่ท่ีบ้านและท่ีโรงเรียนเป็นความปรารถนาอย่างยิ่งของเด็กและผู้ปกครอง การจัด
บรรยากาศและส่ิงแวดล้อมท่ีดีของโรงเรียนจะมีส่วนในการสร้างเสริมบุคลิกภาพและคุณธรรมจริยธรรม
ท่ีพึงประสงค์ ทุกโรงเรียนจึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องจัดบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมทางสุขภาพ 
ท่ีถูกสุขลักษณะเพื่ออ านวยประโยชน์แก่นักเรียน  
 

   3.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะทางจิต 
 

เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต ผู้วิจัยจึงศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ                 
สุขภาวะทางจิต จ านวน 5 เรื่อง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

 เร่ืองที่  1 พัชรพร ปฏิกรณ์ (2554) ท าการวิจัยเรื่อง สุขภาวะทางจิต ความคิดเชิงบวก                 
การเรียนรู้ด้วยการน าตนเองและพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ การวิจัย
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับสุขภาวะทางจิต ความคิดเชิงบวก การเรียนรู้ด้วยการน า
ตนเอง และพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม 2) เปรียบเทียบพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิตตามปัจจัย 
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ส่วนบุคคล 3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาวะทางจิตกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิต และ
การเรียนรู้ด้วยการน าตนเองกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิต 4) ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคล สุขภาวะ
ทางจิต ความคิดเชิงบวกและการเรียนรู้ด้วยการน าตนเองท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของ
นิสิต กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จ านวน 610 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ สถิติท่ีใช้ คือ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน t-test, F-test, Least significant difference (LSD) ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน  
การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise regression analysis) โดยก าหนดระดับ
นัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 .02 และ .001 ผลการวิจัยพบว่า 1) สุขภาวะทางจิต ความคิดเชิงบวก  
การเรียนรู้ด้วยการน าตนเองของนิสิตอยู่ในระดับปานกลาง และพฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิตอยู่ใน
ระดับสูง 2) นิสิตท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ และกลุ่มคณะท่ีแตกต่างกันมีพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .001 และ .01 ตามล าดับ 3) สุขภาวะทางจิต 
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมเอื้อต่อสังคม การเรียนรู้ด้วยการน าตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .001 4) วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบว่า ตัวแปร  
12 ตัว สามารถพยากรณ์พฤติกรรมเอื้อต่อสังคมของนิสิตได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 

 เร่ืองที่ 2 สุพรรณี คงดีได้ (2556) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การด าเนินงานเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางจิตของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียนฉือจ้ีเชียงใหม่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการ
ด าเนินงานท่ีเอื้อต่อการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียนฉือจ้ีเชียงใหม่ 
โดยศึกษาในลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วม  
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการ
สนทนากลุ่ม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการสรุปข้อมูลเชิงพรรณนา ผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี้ การจัดหลักสูตร
สถาน ศึกษา การจัดก ารเรียนการสอน ตลอดจนการจัดสภาพแวดล้อมภายใน โรงเรียน 
ท้ังสภาพแวดล้อมทางกายภาพและสภาพแวดล้อมทางสังคม สามารถพัฒนาสุขภาพจิตของนักเรียน
และบุคลากรในโรงเรียนได้อย่างเหมาะสม ด้านสุขภาวะทางจิตของนักเรียนและบุคลากร พบว่า                      
ท้ังนักเรียนและบุคลากรมี สุขภาวะทางจิตดี ประกอบด้วย มีความสามารถในการปรับตัว                
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่น 
 

 เร่ืองที่ 3 กมลชนก คงเจริญ (2560) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยโดยใช้กระบวนการกลุ่มพัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยม วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยมท่ีมีต่อสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
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จ านวน 16 คน ท่ีสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบวัดสุขภาวะทางจิต และโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตน 
ตามแนวคิดมนุษยนิยมเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต ผลการวิจัยสรุปว่า 1) หลังการเข้าร่วมกลุ่ม
พัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยม นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกว่าก่อนการเข้า
ร่วมกลุ่ม 2) หลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยม นักศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนสุขภาวะทางจิตไม่แตกต่างกัน 
 

เร่ืองที่ 4 Partoa and Besharatb (2011) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ สุขภาวะทางจิต 
และความเครียด โดยมีความเป็นตัวของตัวเอง และการควบคุมเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 717 คน ซึ่งพบว่า สติมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .01 กับความเครียด  
และมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .01 กับสุขภาวะทางจิต 

 

 เร่ืองที่  5 The Australian psychological society (2011) ได้ท าการส ารวจเกี่ ยวกับ
ความเครียดและสุขภาวะทางจิตในประเทศออสเตรเลียในปี 2554 ซึ่ งผลการส ารวจพบว่า 
ความเครียด สุขภาวะทางจิต และสุขภาพทางกาย สุขภาพจิต มีความสัมพันธ์กัน  ระดับของ
ความเครียดท่ีมากเกินไปยังสามารถส่งผลถึงสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิต  
 

กล่าวโดยสรุปจากการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะ 
ทางจิต ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์สุขภาวะทางจิต พบว่า มีหลายปัจจัยท่ีสอดคล้องกัน ดังนี้ พัชรพร 
ปฏิกรณ์ (2554) พบว่า สุขภาวะทางจิตมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม ความคิด
เชิงบวกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเอื้ อต่อ สังคม การเรียนรู้ ด้วยการน าตนเอง                               
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเอื้อต่อสังคม สอดคล้องกับ สุพรรณี คงดีไ ด้ (2556) พบว่า  
การจัดหลักสูตรสถานศึกษา การจัดการเรียนการสอน ตลอดจนการจัดสภาพแวดล้อมภายในโรงเรียน                   
ท้ังสภาพแวดล้อมทางกายภาพและสภาพแวดล้อมทางสังคม สามารถพัฒนาสุขภาพจิตของนักเรียน
และบุคลากรในโรงเรียนได้อย่างเหมาะสม ด้านสุขภาวะทางจิตของนักเรียนและบุคลากร พบว่า                             
ท้ังนักเรียนและบุคลากรมีสุขภาวะทางจิตดี ประกอบด้วย มีความสามารถในการปรับตัวต่อ
สถานการณ์ต่าง ๆ มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่น และ กมลชนก คงเจริญ (2560) พบว่า หลังการเข้า
ร่วมกลุ่มพัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยม นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม The Australian psychological society (2011) และ Partoa and Besharatb (2011) 
พบว่า ความเครียด สุขภาวะทางจิต และสุขภาพทางกาย สุขภาพจิต มีความสัมพันธ์กัน ระดับของ
ความเครียดท่ีมากเกินไปยังสามารถส่งผลถึงสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิต  
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นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า แนวคิดท่ีจะน าเป็นพื้นฐาน 
ในการจัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม คือ แนวคิดการเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์ ผู้วิจัยจึงได้สนใจแนวคิดการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ เป็นการน าเอาความรู้ 
ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ ท้ังในด้านความร่วมมือ การส่ือสาร  
การแก้ปัญหา สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่าง
เหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมท่ี เอื้อ ต่อการเรียนรู้  เป็นพื้นฐาน ท่ีส าคัญ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออก
อย่างเหมาะสมท้ังอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ ครอบคลุมถึงความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ  
ของชีวิต ทุกโรงเรียนจึงจ าเป็นอย่างยิ่ งท่ีจะต้องจัดบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมท างสุขภาพ 
ท่ีถูกสุขลักษณะเพื่ออ านวยประโยชน์แก่นักเรียน เนื่องจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องดังกล่าวข้างต้น พบว่า  
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ สามารถส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมในด้านของการปฏิบัติท่ีดี
ขึ้น และจากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิต จ านวน 5 เรื่อง ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัย 
ได้วิเคราะห์เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต ดังตารางท่ี 4 

 

ตารางที่ 4 การวิเคราะห์เครื่องมือในการประเมินสุขภาวะทางจิต  
 

ผู้วิจัย/ปี ชื่องานวิจัย สถิติที่ใช้ เคร่ืองมือที่ใช้ 
1. พัชรพร 
ปฏิกรณ์ 
(2554) 

สุขภาวะทางจิต ความคิด
เชิงบวก การเรียนรู้ด้วย
การน าตนเองและ
พฤติกรรมเอื้อต่อสังคม
ของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน   
t-test, F-test, 
(LSD) ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของ 
เพียร์สัน กาวิเคราะห์
การถดถอยพหุคูณ 

แบบสอบถามสุขภาวะ
ทางจิต ความคิดเชิงบวก 
การเรียนรู้ด้วยการน า
ตนเองและพฤติกรรม 
เอื้อต่อสังคม 

2. สุพรรณี     
คงดีได้ (2556) 

การด าเนินงานเพื่อสร้าง
เสริมสุขภาวะทางจิตของ
นักเรียนและบุคลากรใน
โรงเรียนฉือจ้ีเชียงใหม่ 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

การสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
การสังเกตแบบไม่มีส่วน
ร่วม การสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก การสัมภาษณ์
แบบไม่เป็นทางการ  
และการสนทนากลุ่ม 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) 
 

ผู้วิจัย/ปี ชื่องานวิจัย/แหล่งข้อมูล สถิติที่ใช้ เคร่ืองมือที่ใช้ 
3. กมลชนก      
คงเจริญ (2560) 

การสร้างเสริมสุขภาวะ   
ทางจิตในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยโดยใช้
กระบวนการกลุ่มพฒันาตน
ตามแนวคิดมนุษยนิยม 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต 
และโปรแกรมกลุ่ม
พัฒนาตนตามแนวคิด
มนุษยนิยมเพื่อสร้าง
เสริมสุขภาวะทางจิต 

4. Partoa and 
Besharatb 
(2011) 

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
สติ สุขภาวะทางจิต และ
ความเครียด โดยมีความเป็น
ตั วขอ งตั ว เอ ง  และการ
ควบคุมเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดความสัมพันธ์
ระหว่างสติ สุขภาวะทาง
จิต และความเครียด  
โดยมีความเป็นตัวของ
ตัวเอง และการควบคุม
เป็นตัวแปรส่งผ่าน 

5. The 
Australian 
psychological 
society (2011) 

ส ารวจเกี่ยวกับความเครียด
และสุขภาวะทางจิตใน
ประเทศออสเตรเลีย 
ในปี 2554 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดความเครียด
และสุขภาวะทางจิต 
ในประเทศออสเตรเลีย
ในปี 2554 

 

จากตาราง 4 การวิเคราะห์เครื่องมือในการประเมินสุขภาวะทางจิต พบว่า มีงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับการประเมินสุขภาวะทางจิต จ านวน 5 เรื่อง โดยทุกเรื่องใช้การวัดแบบมาตรวัดประมาณ
ค่า (Rating Scale) ในการประเมินสุขภาวะทางจิต ซึ่งงานวิจัยท่ีวัดด้านความรู้และทักษะการปฏิบั ติ 
มีท้ังหมด 4 เรื่อง (พัชรพร ปฏิกรณ์, 2554; กมลชนก คงเจริญ, 2560; Partoa and Besharatb, 
2011; The Australian psychological society, 2011) งาน วิ จัย ท่ี ใช้แบบ สัง เกต  และแบ บ
สัมภาษณ์ ท้ังหมด 1 เรื่อง (สุพรรณี คงดีได้, 2556) ในงานวิจัยช้ินนี้ผู้วิจัยจะวัดเจตคติและทักษะการ
ปฏิบัติเพื่อเป็นการน าเอาความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ สามารถท า
ได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม และสร้าง
สภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ 

 

จากการศึกษาปัญหาสุขภาวะทางจิตท่ีเกิดขึ้น ผู้วิจัยจึงได้ก าหนดเนื้อหา ดังนี้ 1) การตระหนัก
รู้ตนเอง (Self-awareness) 2) การจัดการตนเอง (Self-management) 3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ (Responsible decision-making) เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและ
พัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 
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4. สุขภาวะทางสังคม 
 
 

    การศึกษาในประเด็นสุขภาวะทางสังคม ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับ 4.1 ความหมายของ
สุขภาวะทางสังคม 4.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม 4.3 การประเมินสุขภาวะทางสังคม 
และ 4.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

    4.1 ความหมายของสุขภาวะทางสังคม 
 

เครือข่ายพุทธิกา (2553) กล่าวว่า สุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่าง
ราบรื่นกลมกลืน ประกอบด้วยไมตรีจิตมิตรภาพ ปราศจากสัมพันธภาพท่ีร้าวฉาน มีสวัสดิภาพในชีวิต 
สิทธิเสรีภาพได้รับการคุ้มครอง ปลอดพ้นจากการถูกคุกคามหรือเบียดเบียน ขณะเดียวกัน 
ก็ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนต่อผู้อื่น 

 

 ศรีสกุล ชัยเวียง (2554) ได้กล่าวถึง สุขภาวะ (Well-being) หมายถึง สภาวะท่ีดีมีความสุข 
และเห็นคุณค่าของชีวิต โดยสุขภาวะทางสังคม (Social well-being) คือ ความสามารถในการปรับตัว
เพื่ออยู่ร่วมกันด้วยดีในทุกระดับ ท้ังในครอบครัว ชุมชน สังคม อย่างเอื้ออาทรและมีความเสมอภาค
ยุติธรรม 
 

 Keyes (1998) ได้นิยามสุขภาวะทางสังคมไว้ว่าเป็นการรับรู้และประสบการณ์ท่ีได้รับ 
ผ่านเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในสังคม รวมถึงการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ทางสังคม 
 

 Davis (2019) กล่าวว่า สุขภาวะทางสังคมเป็นการพัฒนาความเป็นอยู่ท่ีดี ท้ังการสร้างทักษะ
ทางสังคม การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เช่ือมโยงกับการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างมีความหมาย  
ช่วยให้สังคมมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น สามารถรับมือกับความท้าทายในสังคม  
 

 จากความหมายข้างต้น สรุปได้ว่า สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ความสามารถทางสังคมท่ีท า
ให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีทักษะการส่ือสาร  
การมีปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรม 
ได้อย่างเหมาะสมในทุกระดับ ท้ังครอบครัว ชุมชน สังคม 
 

   4.2 แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม 
 

 จิตตริน มงคลชัย (2551) กล่าวว่า ในทางจิตวิทยา กล่าวถึง การเปล่ียนแปลงในการปรับตัว
ของบุคคลนั้นมีอยู่ 2 ทางด้วยกัน คือ การปรับตัวภายในและการปรับตัวภายนอก ผู้ท่ีมีการปรับตัว
ภายในของตัวเองได้ดี เรียกว่า Well Adjusted ส่วนการปรับตัวเข้ากับภายนอก คือ ส่ิงแวดล้อมได้ดี 
เรียกว่า Well Adapted ดังนั้น มนุษย์ต้องปรับตัวตามแนวกว้าง ๆ ในเรื่อง 
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 1) ปรับตัวให้อยู่ร่วมกับมนุษย์ด้วยตนเอง 
 2) ปรับตัวให้เข้ากับสภาพดินฟ้าอากาศ 
 3) ปรับตัวให้เข้ากับระเบียบแบบแผน วัฒนธรรมในท้องถิ่น 
 4) ปรับตัวให้เข้ากับแนวคิดทางสังคม ไม่เป็นคนขวางโลก 
 5) ปรับตัวให้เข้ากับตัวของตัวเอง 
  

 จุลมณี สุระโยธิน (2554) กล่าวว่า การฝึกให้ผู้เรียนเกิดทักษะทางสังคมเพื่อผู้เรียนเกิดเจตคติ
ท่ีดีต่อการฝึกและมีความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง ควรมีข้ันตอน ดังนี้ 
 1) ขั้นจูงใจ ช่วยให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าและมีความต้องการท่ีจะฝึก ผู้สอนควรแสดงให้ผู้เรียน
เห็นถึงความส าคัญและคุณค่าต่อการด าเนินชีวิต 
 2) ขั้นฝึก ให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติทักษะด้วยตนเองอย่างถูกวิธีและถูกขั้นตอน สามารถพัฒนา
ทักษะนั้น ๆ ได้ตามล าดับในสถานการณ์ท่ีหลากหลาย และสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้จริง 
 3) ขั้นประเมินผล ช่วยพัฒนาการฝึกทักษะให้เกิดผลดี ควรเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วม
ในการประเมินตนเอง เพื่อหาวิธีการปรับปรุงแก้ไขต่อไป 
 

 Ollhoff (2004) ได้น าเสนอแนวทางการสอนทักษะทางสังคม 3 รูปแบบ ดังนี้ 
 1) การสอนทักษะทางสังคมโดยตรง ใช้การสอนเป็นกลุ่มย่อย ช่วยให้นักเรียนมีความรู้และ
ความเข้าใจในทักษะ โดยแบ่งออกเป็น การอธิบายทักษะให้เกิดความรู้ความเข้าใจ การแสดงออกถึง
ทักษะ นักเรียนสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง อาจใช้วิธีการแสดงบทบาทสมมติ การใช้วีดิทัศน์ท่ีแสดง
ถึงการมีทักษะทางสังคม และการฝึกฝนทักษะทางสังคมผ่านการแสดง การเขียนบทละคร การแต่ง
เพลง การโต้วาที เป็นต้น 
 2) การบูรณาการทักษะทางสังคมเข้ากับการเรียนวิชาอื่น ๆ ท้ังการสอดแทรกเนื้อหา 
อภิปรายถึงเนื้อหา สามารถน าไปใช้ในการถ่ายโยงความรู้ไปสู่สถานการณ์อื่น ประกอบด้วยขั้นตอน
ดังนี้ คือ การเลือกกิจกรรม การวางแผนกิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม และการสรุปกิจกรรม 
 3) การสอนทักษะทางสังคมผ่านสถานการณ์ นักเรียนหาวิธีการจัดการกับความขัดแย้ง  
ครูมีบทบาทเป็นท่ีปรึกษาคอยให้ความช่วยเหลือเด็กผ่านสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น การให้ความ
ช่วยเหลือเมื่อเกิดความขัดแย้ง การให้ความช่วยเหลือก่อนท่ีจะไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้  
โดยมีข้อเสนอแนะ ครูให้ความช่วยเหลือเด็กด้วยการต้ังค าถาม มากกว่าการตอบ ให้เด็กรู้จักการ
แก้ปัญหาด้วยตนเอง 
 

 กล่าวโดยสรุป แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมเป็นการสร้างและรักษาสัมพันธภาพ
อันดีกับผู้อื่นภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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ท้ังการตระหนักถึงความรู้สึกและความคิดของผู้อื่น สามารถสนับสนุนผู้อื่นในทางท่ีถูกต้อง ให้ความ
ช่วยเหลือผู้อื่นในสถานการณ์ท่ีเหมาะสม 
 

   4.3 การประเมินสุขภาวะทางสังคม 
 

 Westwood (2003) ได้เสนอแนะวิธีการประเมินทักษะทางสังคม สรุปได้ดังนี้ 
 1) การสังเกต (Naturalistic observation) การสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกับการปฏิสัมพันธ์
นอกห้องเรียนอย่างไม่เป็นทางการ สามารถศึกษาถึงปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเด็กได้อีกด้วย 
 2) การส ารวจโดยใช้สังคมมติ (Sociometric survey) เป็นวิธีการท่ีบ่งบอกถึงความสัมพันธ์
และการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน ข้อมูลจากการท าสังคมมติช่วยให้ครูจัดกลุ่มเด็กท่ีไม่ได้รับการเลือก
อย่างถูกต้อง 
 3) การสอบถามความคิดเห็นโดยใช้แบบวัดมาตราส่วน (Rating scale) เป็นวิธีท่ีท าให้เกิด
ความมั่นใจว่าเด็กทุกคนจะไม่ถูกมองข้ามไป สามารถบ่งบอกถึงระดับความพึงพอใจของเด็กคนอื่น ๆ  
 4) การให้ข้อมูลของพ่อแม่  (Parent nomination) ท าให้ทราบปัญหาความสัมพันธ์  
น าไปสู่การหาวิธีให้ความช่วยเหลือเด็กได้ 
 

National association of school psychologists (2019) ไ ด้ น า เส น อ วิ ธี ก า ร ร ะ บุ 
ความบกพร่องทักษะทางสังคม ไว้ดังนี้ 
 1) ขาดความรู้ในการแสดงออกทักษะทางสังคม หรือความบกพร่องในระดับเริ่มแรก 
 2) ขาดการแสดงทักษะทางสังคมอย่างคงเส้นคงวา หรือความบกพร่องในการกระท า 
 3) ขาดการแสดงทักษะทางสังคมในระดับท่ีเพียงพอ หรือความบกพร่องในทักษะทางสังคม
อย่างคล่องแคล่ว  
 4) ความบกพร่องในการใช้ทักษะหรือพฤติกรรมอย่างมีประสิทธิภาพเป็นผลมาจากปัจจัย
ภายนอกหรือปัจจัยภายใน เช่น ความกดดัน ความวิตกกังวล แรงจูงใจในด้านลบ 
 

สืบ เนื่ องจากการประเมิ น สุขภาวะทางสังคมข้ างต้น  (Westwood, 2003; National 
association of school psychologists, 2019) ผู้วิ จัยได้สังเคราะห์แบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
ตามระดับความรู้สึกและการแสดงออก โดยแบ่งสุขภาวะทางสังคมออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
ตระหนักรู้สังคม (Social-awareness) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) และการรับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) ซึ่งเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  
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   4.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะทางสังคม 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม จ านวน 6 เรื่อง รายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 
 

 เร่ืองที่ 1 เมทินี โคตรดี (2555) ได้ท าการวิจัยเรื่อง สวนสาธารณะกับสุขภาวะทางสังคม : 
กรณีศึกษาเปรียบเทียบผลท่ีเกิดจากความแตกต่างในการเข้าถึงสวนสาธารณะ งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อ 1) ศึกษาความแตกต่างด้านความต้องการสวนสาธารณะของชุมชนเมืองท่ีมีบริบทเศรษฐกิจและ
สังคมท่ีแตกต่างกัน 2) เปรียบเทียบลักษณะสุขภาวะทางสังคมระหว่างชุมชนท่ีมีความแตกต่างกัน 
ในด้านท่ีต้ัง และเส้นทางการเช่ือมโยงการเข้าใช้บริการสวนสาธารณะ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บวิจัย 
ครั้งนี้ใช้แบบสอบถาม และเครื่องมือวัดสุขภาพจิต (Thai GHQ-30) การอธิบายความหมายของสภาพ 
สุขภาวะทางสังคมโดยการน าผลของเครื่องมือวัดสุขภาพจิตและวัดการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  
จากผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่างมีความสัมพันธ์กับตัวแปร ได้แก่  
ด้านสถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 และทิศทางการมีสุขภาวะทาง
สังคมท่ีดีของกลุ่มตัวอย่างนี้มีตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์ในเชิงบวก ได้แก่ รายได้ และความถี่การใช้บริการ
ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาวะทางสังคมในทิศทางท่ีดีขึ้น ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดระดับของสุขภาวะทาง
สังคมของกลุ่มตัวอย่างนั้น ได้แก่ ความแตกต่างทางด้านบทบาทหน้าท่ี สภาพเศรษฐกิจและสังคม  
หากปัจจัยเหล่านี้อยู่ในเกณฑ์ปานกลางถึงระดับท่ีดีแล้วบุคคลนั้น ๆ ก็ย่อมจะมองเห็นประโยชน์และ
คุณค่าในการพักผ่อนและท ากิจกรรม ส่งผลให้เกิดระดับสุขภาวะทางสังคมท่ีดี แสดงให้เห็นว่าปัจจัยท่ี
ก่อให้เกิดระดับของ  สุขภาวะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ความแตกต่างทางด้านบทบาทหน้าท่ี 
สภาพเศรษฐกิจและสังคม ฉะนั้นจึงเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะส่งผลให้เกิดระดับสุขภาวะทางสังคมท่ีดีต่อไป
ในอนาคต 
 

 เร่ืองที่ 2 กัลยาณี สิทธิวุฒิ (2557) ท าการวิจัยเรื่อง การใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม
และกระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างสุขภาวะทางสังคมให้กับนักเรียนโรงเรียนบ้านน้ าโค้ง อ าเภอเมือง 
จังหวัดน่าน การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการสร้าง       
สุขภาวะทางสังคมในนักเรียน ประชากรกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
3 ประกอบด้วยนักเรียนชนเผ่าเมี่ยน ชนเผ่าลัวะ ชนเผ่าม้ง และชนพื้นเมือง จ านวน 25 คน  
โดยประยุกต์ใช้กระบวนการกลุ่มและการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมผ่านวงจร 4 องค์ประกอบของการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ คือ 1) ขั้นประสบการณ์ตรง 2) ขั้นการสะท้อนและอภิปราย 3) ขั้นคิด 
รวบยอด 4) ขั้นทดลอง/การประยุกต์แนวคิด เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ การสังเกต
แบบมีส่วนร่วม การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม ผลการวิจัย พบว่า         
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1) นักเรียนมีทัศนคติทางบวกต่อการอยู่ร่วมกันมากขึ้น มีความกล้าท่ีจะแสดงความคิดเห็น ภาคภูมิใจ
ในตนเองมากขึ้น 2) นักเรียนมีความพึงพอใจท ากิจกรรมกลุ่มด้วยความสุข สนุกสนานและต้ังใจท างาน
ด้วยความสามัคคี 3) การปรับตัวเข้ากับเพื่อน สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบันได้ด้วย
ความสุขประยุกต์ใช้ในการอยู่ร่วมกัน 4) นักเรียนมีการช่วยเหลือเอื้ออาทรกันในสังคมเพิ่มขึ้น  
แบ่งปันส่ิงของให้กัน เกิดความอบอุ่นเหมือนเป็นครอบครัวเดียวกัน 
 

 เร่ืองที่ 3 สุรเดช ประยูรศักด์ิ (2560) ท าการวิจัยเรื่อง โครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของ
การเป็นแฟนฟุตบอลทีมสโมสรฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกและพฤติกรรมการเป็นแฟนฟุตบอล 
ท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคมและสุขภาพจิต การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์  1) เพื่อศึกษาโครงสร้าง
ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของการเป็นแฟนฟุตบอล และพฤติกรรมการเป็นแฟนฟุตบอลท่ีส่งผลต่อ       
สุขภาวะทางสังคมและสุขภาพจิต 2) เพื่อเปรียบเทียบแบบจ าลองโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
ของการเป็นแฟนฟุตบอล และพฤติกรรมการเป็นแฟนฟุตบอลท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคมและ
สุขภาพจิต ระหว่างสโมสรท่ีมีจ านวนผู้เข้าชมแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 800 คน ท าการเก็บ
ข้อมูลด้วยแบบวัดจ านวน 11 แบบวัด ซึ่งมีค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดต้ังแต่ .75 ถึง .95 และท าการ
วิเคราะห์แบบจ าลองด้วยโปรแกรมลิสเรล ผลการวิจัยพบว่า 1) โครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของ
การเป็นแฟนฟุตบอลทีมสโมสรฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกและพฤติกรรมการเป็นแฟนฟุตบอล 
ท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคมและสุขภาพจิตมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ นอกจากนี้พบว่า
พฤติกรรมท้ังทางบวกและทางลบของแฟนฟุตบอลเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพลทางตรงกับสุขภาวะทางสังคม 
พบว่า มีเพียงพฤติกรรมทางบวกของแฟนฟุตบอลเท่านั้นท่ีเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพลทางตรงต่อสุขภาพจิต 
 

เร่ืองที่ 4 ปัญญา ภู่มาลา (2561) ได้ท าการวิจัยเรื่อง รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม
ของพระสังฆาธิการในสังคมไทย งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบและกระบวนการการ
ส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิการในสังคมไทย ระเบียบวิธีวิจัยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บ
ข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (In-depth interview) จ านวน 15 รูป เลือกแบบเจาะจงจากผู้เช่ียวชาญ 
เครื่องมือในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีมีโครงสร้าง เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบ
ตัวต่อตัว วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการพรรณนาความ ผลการวิจัย พบว่า  ด้านสังคม มีการสร้างเสริม  
สุขภาวะและการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา และการสร้างเสริมชุมชนสัมพันธ์ กระบวนการให้
ความรู้ จัดโครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม เพื่อเป็นการพัฒนาจิตใจ มีการวางแผนการบริหาร
จัดการอย่างเหมาะสม สามารถส่งเสริมคุณภาพชีวิตและสุขภาวะให้กับประชาชน 

 

เร่ืองที่  5 Howie and others (2010) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การมี ส่วนร่วมในกิจกรรม 
นอกเวลาเรียนท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมผู้มีปัญหาและทักษะทางสังคมในวัยเด็ก การวิจัยแสดงให้เห็นว่า
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การเข้าร่วมกิจกรรมนอกเวลาเรียน มีความสัมพันธ์กับอัตราการออกระหว่างเรียนท่ีลดลง  
การปรับปรุงประสิทธิภาพของโรงเรียน ทักษะทางสังคมท่ีดีขึ้นและพฤติกรรมท่ีลดปัญหา ประชากร
มุ่งเน้นไปท่ี เด็กอายุ 6-11 ปี  เพื่อประเมินความสัมพันธ์ ท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างการมี ส่วนร่วม 
ในกิจกรรมนอกเวลาเรียน ผลการวิจัย พบว่า นักเรียน 75% เข้าร่วมกิจกรรมนอกโรงเรียน การมีส่วน
ร่วมแตกต่างกันไปตามเพศ เช้ือชาติ ประเภทของโรงเรียน สถานภาพความยากจน โครงสร้าง
ครอบครัว การศึกษา และความปลอดภัยของโรงเรียนและชุมชน 

 

เร่ืองที่ 6 Snyder and others (2012) ได้ท าการศึกษาคุณภาพของโรงเรียนประถมศึกษา
ผ่านการใช้โปรแกรมพัฒนาตัวละครทางอารมณ์และสังคม วัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อศึกษาผลกระทบ
ของโปรแกรมการศึกษาอารมณ์สังคมท่ีครอบคลุมการกระท าเชิงบวก โดยใช้การจับคู่แบบจับคู่ 
เป็นกลุ่มการทดลอง Positive action Hawaii 20 โรงเรียนท่ีมีความหลากหลายทางเช้ือชาติ  
เก็บข้อมูลถาวร ถูกน ามาใช้เพื่อตรวจสอบโปรแกรมในระยะเวลา 1 ปี วิเคราะห์ข้อมูลความเป็นอยู่ท่ีดี
ของนักเรียน การมีส่วนร่วมและความพึงพอใจและคุณภาพโดยรวมของโรงเรียน การทดสอบแบบ
จับคู่ ผลการวิเคราะห์คะแนนคุณภาพโดยรวมแสดงให้เห็นถึงความปลอดภัยและความเป็นอยู่ท่ีดีของ
นักเรียน การมีส่วนร่วมมุ่งเน้นการด าเนินการอย่างยั่งยืน การเรียนรู้ตามมาตรฐาน 
  

กล่าวโดยสรุปจากการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทาง
สังคม ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์สุขภาวะทางสังคม พบว่า มีหลายปัจจัยท่ีสอดคล้องกัน ดังนี้  เมทินี 
โคตรดี (2555) พบว่า สุขภาวะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่างมีความสัมพันธ์กับตัวแปร ได้แก่ ด้าน
สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และ กัลยาณี สิทธิวุฒิ (2557) พบว่า นักเรียนมีทัศนคติทางบวก
ต่อการอยู่ร่วมกันมากขึ้น มีความกล้าท่ีจะแสดงความคิดเห็น ภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น สนุกสนาน
และต้ังใจท างานด้วยความสามัคคีกัน ช่วยเหลือเอื้ออาทรกันในสังคมเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ Howie 
and others (2010) พบว่า นักเรียน 75% เข้าร่วมกิจกรรมนอกโรงเรียน การมีส่วนร่วมแตกต่างกัน
ไปตามเพศ เช้ือชาติ ประเภทของโรงเรียน สถานภาพความยากจน โครงสร้างครอบครัว การศึกษา 
และความปลอดภัยของโรงเรียนและชุมชน และ Snyder and others (2012) พบว่า การมีส่วนร่วม 
ความพึงพอใจในการสนับสนุนนักเรียนท่ีมีคุณภาพ มุ่งเน้นการด าเนินการอย่างยั่งยืน การเรียนรู้ตาม
มาตรฐาน และปัญญา ภู่มาลา (2561) พบว่า ด้านสังคมมีการสร้างเสริมสุขภาวะและการเรียนรู้ตาม
แนวพระพุทธศาสนา และการสร้างเสริมชุมชนสัมพันธ์ กระบวนการให้ความรู้ จัดโครงการอบรม
คุณธรรม จริยธรรม เพื่อเป็นการพัฒนาจิตใจ มีการวางแผนการบริหารจัดการอย่างเหมาะสม สามารถ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตและสุขภาวะให้กับประชาชน และจากการวิจัยของสุรเดช ประยูรศักด์ิ (2560) 
พบว่า พฤติกรรมท้ังทางบวกและทางลบของแฟนฟุตบอลเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพลทางตรงกับสุขภาวะ
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ทางสังคม และพบว่ามีเพียงพฤติกรรมทางบวกของแฟนฟุตบอลเท่านั้นท่ีเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพล
ทางตรงต่อสุขภาพจิต ซึ่งในงานวิจัยนี้จะท าการประเมินสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การตระหนักรู้สังคม 
(Social-awareness) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) การมีส่วนร่วมและรับผิดชอบต่อการ
ตัด สิน ใจ  (Participation and responsibility to make decision) เป็ น ก ารสร้ างและรั กษ า
สัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่า แนวคิดท่ีจะน าเป็นพื้นฐาน 
ในการจัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม คือ ทักษะการเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์ เป็นการน าเอาความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ 
โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อม 
ท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ เนื่องจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องดังกล่าวข้างต้น พบว่า ทักษะการเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ สามารถส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมในด้านของการปฏิบัติท่ีดีขึ้น และจาก
การศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม จ านวน 6 เรื่อง ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้วิเคราะห์
เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม ดังตารางท่ี 5 
 

ตารางที่ 5 การวิเคราะห์เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม 
 

ผู้วิจัย/ปี ชื่องานวิจัย/แหล่งข้อมูล สถิติที่ใช ้ เคร่ืองมือที่ใช้ 
1. เมทินี โคตรดี 
(2555) 

สวนสาธารณะกับสุขภาวะทาง
สังคม : กรณีศึกษาเปรียบเทียบ
ผลท่ีเกิดจากความแตกต่างใน
การเข้าถึงสวนสาธารณะ 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัด สุขภาพ จิต
และการมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม 

2. กัลยาณี      
สิทธิวุฒิ (2557) 

การใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วมและกระบวนการกลุ่ม
เพื่ อสร้าง สุขภาวะทางสังคม
ให้กับนักเรียน 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

การสังเกตแบบ 
มีส่วนร่วม การสังเกต
แบบไม่มีส่วนร่วม  
การสัมภาษณ์เชิงลึก 
การสนทนากลุ่ม 

3. สุรเดช      
ประยูรศักดิ์ 
(2560) 

โครงสร้ างความ สัมพั นธ์ เชิ ง
สาเหตุของการเป็นแฟนฟุตบอล
ทีมสโมสรฟุตบอลไทยแลนด์
พรีเมียร์ลีกและ 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดจ าน วน  11 
แบบวัด และท าการ
วิเคราะห์แบบจ าลอง
ด้วยโปรแกรมลิสเรล 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

ผู้วิจัย/ปี ชื่องานวิจัย/แหล่งข้อมูล สถิติที่ใช ้ เคร่ืองมือที่ใช้ 
 พฤติกรรมท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ

ทางสังคมและสุขภาพจิต 
  

4. ปญัญา ภู่มาลา 
(2561) 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทาง
สังคมของพระสังฆาธิการใน
สังคมไทย 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบสัมภาษณ์เชิงลึกท่ี
มีโครงสร้าง เก็บข้อมูล
ด้วยการสัมภาษณ์แบบ
ตั ว ต่ อ ตั ว  วิ เคราะ ห์
ข้อมูลด้วยการพรรณนา
ความ 

5. Howie and 
others (2010) 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมนอกเวลา
เรียนท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมผู้มี
ปัญหาและทักษะทางสังคมในวัย
เด็ก 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดการมีส่วนร่วม
เวลาเรียนท่ีสัมพันธ์
กับพฤติกรรมผู้มี
ปัญหาและทักษะทาง
สังคม 

6. Snyder and 
others (2012) 

การศึกษาคุณภาพของโรงเรียน
ประถมศึกษาผ่านการใช้
โปรแกรมพัฒนาตัวละครทาง
อารมณ์และสังคม 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แบบวัดความ
ปลอดภัยและความ
เป็นอยู่ท่ีดีของ
นักเรียน การมีส่วน
ร่วม 

 
จากตาราง 5 การวิเคราะห์เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม พบว่า มีงานวิจัย

ท่ีเกี่ยวข้องกับการประเมินสุขภาวะทางสังคม จ านวน 6 เรื่อง โดยทุกเรื่องใช้การวัดแบบมาตรวัด
ประมาณค่า (Rating Scale) ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม ซึ่งงานวิจัยท่ีวัดด้านความรู้และทักษะ
การปฏิบัติมีท้ังหมด 4 เรื่อง (เมทินี โคตรดี, 2555; สุรเดช ประยูรศักด์ิ, 2560; Howie and others, 
2010; Snyder and others, 2012) งานวิจัยท่ีใช้แบบสังเกตและแบบสัมภาษณ์ ท้ังหมด 2 เรื่อง 
(กัลยาณี สิทธิวุฒิ, 2557; ปัญญา ภู่มาลา, 2561) ในงานวิจัยช้ินนี้ผู้วิจัยจะวัดเจตคติและทักษะการ
ปฏิบัติ เพื่อเป็นการน าเอาความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่าง
เหมาะสม และสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ 
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ส าหรับงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยก าหนดการประเมินสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การตระหนักรู้สังคม 
(Social-awareness) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
(Responsible decision-making) เป็นการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอัน ดีกับผู้อื่ น ภายใต้
ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
 

5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

  จากการวิเคราะห์สังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทาง สังคมและ
อารมณ์ (Kids matter, 2010; Denham, 2012; CASEL, 2016) สรุปได้ว่า การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ เป็นความสามารถของบุคคลในกระบวนการเรียนรู้ต่อการแสดงออกได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสม สามารถน าความรู้ ทัศนคติไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังในด้านความร่วมมือ การส่ือสาร 
การแก้ปัญหา โดยการสอนให้เด็กเกิดทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น     
จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ และช่ืนชมต่อ
ความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ มีองค์ประกอบส าคัญ 5 ด้าน ได้แก่      
1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) คือ ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิด
ท่ีมี ผล ต่ อก ารแสดงออ กพ ฤ ติก รรมของตน เอ งได้ อ ย่ า งถู ก ต้ อ ง  2) ก าร จัดก ารตน เอ ง  
(Self-management) การก ากับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อจัดการกับความเครียด และการแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม 3) การตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) ความสามารถในการเข้าใจทัศนคติ 
รู้จักยอมรับและเห็นคุณค่าของความแตกต่างระหว่างบุคคลและระหว่างกลุ่ม 4) ทักษะสัมพันธภาพ 
(Relationship skills) การสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีอยู่บนพื้นฐานของความร่วมมือระหว่าง
บุคคล และ 5) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือก
ของการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีใช้การ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ (รังสิรัศม์ นิลรัตน์, 2553; รัชฎา อัดโดดดร, 2556; กรรณิการ์ ก าธร, 
2557; เอื้อมพร สนิทชัย, 2558; มนตรี  อินตา, 2560) สามารถสรุปว่า การใช้การเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์เป็นพื้นฐานในการวิจัยส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม ซึ่งเป็นตัวแปรท่ีศึกษา 
 ดังนั้น ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้น าการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์มาวิเคราะห์และ
สังเคราะห์เพื่อให้ได้โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ท่ีส่งผลต่อ              
สุขภาวะทางจิต ในประเด็นการตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ สุขภาวะทางสังคม ในประเด็นการตระหนักรู้สังคม ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจ ดังภาพท่ี 4 กรอบแนวคิดในการศึกษาโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม 
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ภาพที่ 4 กรอบแนวคิดในการศึกษาโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
1) กำรตระหนักรู้ตนเอง               
2) กำรจัดกำรตนเอง 
3) กำรตระหนักรู้สังคม 
4) ทักษะสัมพันธภำพ 
5) กำรรับผิดชอบต่อกำรตัดสินใจ 
 

โปรแกรมกิจกรรม
ทำงกำยโดยใช้กำร
เรียนรู้ทำงสังคม

และอำรมณ์ 

 

1. สุขภาวะทางจิต 

   1.1 กำรตระหนักรู้ตนเอง  
   1.2 กำรจัดกำรตนเอง  
   1.3 กำรรับผิดชอบต่อ
กำรตัดสินใจ 

2. สุขภาวะทางสังคม 

   2.1 กำรตระหนักรู้สังคม 
   2.2 ทักษะสัมพันธภำพ 
   2.3 กำรรับผิดชอบต่อ
กำรตัดสินใจ 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 
3 ขั้น ดังนี้ 

 
 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.3 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1.3.1 โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์       
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม 

1.3.2 แบบวัดสุขภาวะทางจิต 
1.3.3 แบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
 
 

 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 
 
 

สรุปข้ันตอนการด าเนินการวิจัย ดังภาพท่ี 5 
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ภาพที่ 5 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

ขั้นที  1 กำรเตรียมกำรทดลอง 
 1.1 กำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที เกี ยวข้อง 
 1.2 กำรก่ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 1.3 กำรสร้ำงและพัฒนำเครื องมือที ใช้ในกำรวิจัย 
 
 

 

ขั้นที  2 กำรด่ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มทดลอง              กลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นที  3 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที ใช้ 
 3.1 เปรียบเทียบค่ำเฉลี ยของคะแนนสุขภำวะทำงจิตและสังคมก่อนและหลังกำรทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที  
(Paired sample t-test) ที ระดับนัยส่ำคัญทำงสถิติ .05 
 3.2 เปรียบเทียบค่ำเฉลี ยของคะแนนสุขภำวะทำงจิตและสังคมหลังกำรทดลองระหว่ำง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที  
(Independent sample t-test) ที ระดับนัยส่ำคัญทำงสถิติ .05 
 
 
 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ประเมินสุขภำวะทำงจิตและสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม                     
ก่อนกำรทดลอง 

เปรียบเทียบค่ำเฉลี ยของคะแนนสุขภำวะทำงจิตและสังคมก่อนกำรทดลองระหว่ำง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (t-test) 

ประเมินสุขภำวะทำงจิตและสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังกำรทดลอง 

ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรม   
ทำงกำยโดยใช้กำรเรียนรู้   
ทำงสังคมและอำรมณ์ 

 

ได้รับโปรแกรมกิจกรรม    
ทำงกำยโดยใช้กำรเรียนรู้   
ทำงสังคมและอำรมณ์ 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

      1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย      
ท่ีส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม 
      1.1.2 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคม
และอารมณ์ 
      1.1.3 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวัดและ 
การประเมินผลเพื่อเป็นแนวทางในการจัดท าแบบวัดสุขภาวะทางจิตและแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
  

 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

      1.2.1 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 1,687,690 คน 
 ปีการศึกษา 2563 (ระบบคลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา, 2563) 
      1.2.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ภาคเรียนท่ี 2         
ปี ก าร ศึก ษ า 2563 โร ง เรี ยน ใน สั งกั ดส านั ก ง าน คณ ะกรรม การก าร ศึ กษ าขั้ น พื้ น ฐ าน 
กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 60 คน  
      1.2.3 การเลือกโรงเรียนตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive selection) เป็นโรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ โดยมีเกณฑ์ ดังนี้       
   1.2.3.1 เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารให้ความร่วมมือในการทดลองใช้โปรแกรมกิจกรรม
ทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์      
      1.2.3.2 เป็นโรงเรียนท่ีนักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอื่น ๆ        
ท่ีไม่แตกต่างจากโรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
 1.2.4 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยด าเนินการ ดังนี้ 
      1.2.4.1 รับสมัครนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ โดยให้นักเรียนท าแบบทดสอบสุขภาวะทาง
จิตและสุขภาวะทางสังคม  
         1.2.4.2 เรียงล าดับคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะสังคมของนักเรียนท้ัง 60 
คน จากมากไปหาน้อย เพื่อก าหนดกลุ่มตัวอย่างเข้าเป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
โดยประยุกต์ใช้ทักษะการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 30 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรม
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กิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์จ านวน 30 คน โดยวิธีการจับคู่ (Matching 
Method) (Gravetter, 2017) ดังนี้ 
 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ล าดับท่ี 1 2 
ล าดับท่ี 4 3 
ล าดับท่ี  - - 
ล าดับท่ี 57 58 
ล าดับท่ี 60 59 

 
 

 
 

 1.3 การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

       เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการ
ทดลอง คือ โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จ านวน 8 กิจกรรม 
และ 2) เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดสุขภาวะทาง
สังคม ผู้วิจัยด าเนินการสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ดังนี้ 
 
 

      1.3.1 โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียน รู้ทางสั งคมและอารมณ์  
ผู้วิจัยด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
     1.3.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรม
กิจกรรมทางกายท่ีส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม เพื่อเป็นแนวทางในการจัดโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย         
 1.3.1.2 วิเคราะห์แนวคิดการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมให้ได้องค์ประกอบของการ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ กิจกรรมท่ีใช้จากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
รวมท้ังความหมายของสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิต
และสุขภาวะทางสังคม กิจกรรมท่ีใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม เพื่อน ามา
สังเคราะห์กิจกรรมทางกายท่ีส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม        
     1.3.1.3 สังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายจากองค์ประกอบของ
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จากผลการวิเคราะห์ในข้อ 1.3.1.2 ข้างต้น ดังตารางท่ี 6 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์และสังเคราะห์กิจกรรมใน
โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น 

     
 

 
 

 
 

แนวคิด 
 

 

กิจกรรม 

สะ
พา

นเ
ชื่อ

มส
ัมพ

นัธ
 ์

ก้า
วค

นล
ะก้

าว
 

คล
าน

ขย
้ า 

สา
มัค

คีชุ
มน

ุม 

ฉับ
พล

ันท
ันใ

จ 

เส
ียง

ปร
ิศน

า 

ห่ว
งห

รร
ษา

 

คล
ื่นท

อร์
นา

โด
 

การตระหนักรู้ตนเอง               √ √ √ √ √ √ √ √ 
การจัดการตนเอง  √ √ √ √ √ √ √ √ 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ √ √ √ √ √ √ √ √ 
การตระหนักรู้สังคม  √ √ √ √ √ √ √ √ 
ทักษะสัมพันธภาพ √ √ √ √ √ √ √ √ 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ √ √ √ √ √ √ √ √ 
 

จากตารางท่ี 6 การวิเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์และ
สังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ได้กิจกรรม 8 
กิจกรรม ดังนี้ 1) กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์ เป็นกิจกรรมท่ีอิริยาบถส่วนใหญ่ใช้ในการประกอบ
กิจวัตรประจ าวัน การท างาน การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว เป็นกิจกรรม
ท่ีเกี่ยวกับการเดินทางในชีวิตประจ าวัน 3) กิจกรรมคลานขย้ า เป็นกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมกลุ่ม 
4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม เป็นกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพ 5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ เป็นกิจกรรมท่ี
กระตุ้นนักเรียนให้มีส่วนร่วมในการประกอบกิจกรรมทางกาย 6) กิจกรรมเสียงปริศนา เป็นกิจกรรม
ในเวลาว่าง การออกก าลังกาย และเล่นกีฬา 7) กิจกรรมห่วงหรรษา เป็นกิจกรรมพัฒนาทักษะพื้นฐาน
และกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัย 8) กิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด เป็นกิจกรรมการแสดงออกทางสังคมและ
อารมณ์ท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ 
     1.3.1.4 จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
และสังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังตารางท่ี 6 
ผู้วิจัยน ากิจกรรมท่ีได้ท้ัง 8 กิจกรรมมาวิเคราะห์วิธีด าเนินกิจกรรมและผลลัพธ์กิจกรรมท่ีส่งผลต่อ             
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังตารางท่ี 7 
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ตารางที่ 7 การวิเคราะห์วิธีด าเนินกิจกรรมและผลลัพธ์กิจกรรมท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  

 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

1. สะพานเชื่อม

สัมพันธ์  

(ใช้เวลา 60 นาที) 

1.1 ทุกคนร่วมกันร้องเพลง “รวม
เงิน รวมเงินวันนี้ รวมให้ดีอย่าให้
เกินอย่าให้ขาด ใส่แว่นมีค่า 1 บาท 
ท่ีเหลือเก่งกาจ 50 สตางค์” จากนั้น
ผู้น าบอกจ านวนเงินท่ีต้องการ แล้ว
ให้ ผู้เล่นวิ่งมารวมกลุ่มกันให้ครบ
ตามจ านวนเงิน สร้างทักษะทาง
สังคม  การแก้ปัญ ห า และการ
แสดงออกอย่างเหมาะสม 
 

1.2 แบ่ ง เป็ น  2 ที ม  เท่ า  ๆ  กั น  
เข้าแถวตอนเรียงหนึ่ง น าวัสดุท่ีอยู่
ใน ตัว เอง เช่น  เข็มขัด เชือก ผูก
รองเท้า ผ้าเช็ดหน้า มาวางเรียงเป็น
แถวยาว เพื่อสร้างทักษะทางสังคม 
การท างาน เป็ น ก ลุ่มการเข้ าใจ
อารมณ์ จัดการอารมณ์ น าไปสู่การ
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 
 

1.3 แบ่งเป็น 2 ฝ่ายเท่า ๆ กัน ฝ่าย
หนึ่งเป็นฝ่ายหนี (นักโทษ) อีกฝ่าย
เป็นฝ่ายไล่ (ต ารวจ) ผู้น าเรียกฝ่าย
ใดให้ฝ่ายนั้นท าหน้าท่ีเป็นฝ่ายไล่
และให้อีกฝ่ายหนี เพื่อสร้างความ
เช่ือมั่น ในตนเอง เกิดทักษะทาง
สั งคม  แ ละ เพิ่ ม โอ ก าส ใน ก าร 
ผ่อนคลาย เสริมสร้างความฉลาด
ทางอารมณ์ 

นักเรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
เป็ น ท่ี ย อ ม รั บ ขอ ง สั งคม  ท้ั ง ด้ าน 
บุ ค ลิ กภ าพ และก ารป รั บ ตั ว  เพื่ อ
สุขภาพจิตท่ีดี เพิ่มสมรรถภาพในการ
ท างานเป็นกิจกรรมท่ีอิริยาบถส่วนใหญ่
ใช้ในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน 
ส่ งผล ต่อ อ งค์ ป ระกอ บ ย่ อ ยขอ ง 
สุขภาวะทางจิตและสังคมด้านการ
ตระหนั ก รู้ตน เอ ง  การแสดงออก
พฤติกรรมของตน เอง  การจัดการ
ต น เ อ ง  ก า ร แ ส ด ง อ า ร ม ณ์ 
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม 
รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม 
ทักษะสัมพันธภาพ การสร้างและรักษา
สัม พั น ธภ าพ  รับ ผิ ดชอ บ ต่ อการ
ตั ด สิ น ใจ  ส ร้ า งท า ง เลื อ ก ใน ก าร
แสดงออกและมปีฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

2. ก้าวคนละก้าว 

(ใช้เวลา 60 นาที) 

 

2.1 เข้าแถว 2 แถว หันหลังเข้าหากัน 
และตกลงกันเรื่องเสียงร้องสัตว์ต่าง ๆ 
จากนั้นให้ปิดตา แล้วเดินแยกออกไป    
ส่งเสียงร้อ งและหาคู่  ฝูง หรือก ลุ่ม 
ตามค าส่ังของผู้น า สร้างสัมพันธภาพ  
เกิดความสนุกสนาน 

2.2 แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน ให้ทุกคน
ปิดตาต่อแถว ยกเว้นผู้น าทีม และให้
ผู้น าบอกทิศทาง เพื่อมายังเป้าหมายท่ี
ก าหนดไว้ โดยพูดว่า ซ้าย ขวา หน้า 
หลัง เท่านั้น เพื่อสร้างมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี
มี ค ว าม ส าม า รถ ใน ก าร คิ ด อ ย่ า ง
สร้างสรรค์ 
 

2.3 ผู้เล่นทุกคนจะอยู่ในห่วงโซ่อาหารท่ี
มีส่ิงมีชีวิต ไล่จากสเปิร์ม กบ กระต่าย 
ลิง และมนุษย์ตามล าดับ โดยแต่ละตัว
จะมีท่าประจ าตัวท่ีไม่ซ้ ากัน โดยมีกติกา
คือจะต้องเป้ายิ้งฉุบกับส่ิงมีชีวิตประเภท
เดียวกันเท่านั้นเพื่อเล่ือนขั้น ส่วนคนแพ้
จะต้องเป็นตัวเดิมต่อไป ช่วยสร้างทักษะ
ทางสังคม สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
และปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ 
 
  

นักเรียนได้ปฏิบั ติกิจกรรม     
ท่ีเกี่ยวกับการเดินทางในชีวิต 
ประจ าวัน ประหยัดค่าใช้จ่าย 
ลดมลภาวะ สร้างสุขภาวะ  
เ พื่ อ ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ท่ี ดี  
ได้ออกก าลังกายสุขภาพกาย
ดี สุขภาพจิตแจ่มใส ส่งผล
ต่อองค์ประกอบย่อยของ       
สุขภาวะทางจิตและสังคม
ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

การจัดการตนเอง การแสดง
อารมณ์อย่างเหมาะสม การ
ต ร ะ ห นั ก รู้ สั ง ค ม  รู้ จั ก 
ยอมรับ เห็นคุณค่า ระหว่าง
กลุ่ม  ทักษะสัมพันธภาพ 
ก า ร ส ร้ า ง แ ล ะ รั ก ษ า
สั ม พั น ธ ภ า พ ท่ี ดี  ก า ร
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
การสร้างทางเลือกในการ
แ ส ด ง อ อ ก แ ล ะ ก า ร มี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

3. คลานขย้ า 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

3.1 ป ฏิ บั ติ กิ จก รรมต าม สัญ ญ าณ
นกหวีด เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด 
1 ครั้ง ให้ก้าวเท้าซ้าย 2 ครั้ง ให้ก้าวเท้า
ขวา 3 ครั้ ง ให้กระโดด และ 4 ครั้ ง  
ให้หมุนตัว เสริมสร้างความมั่นใจใน
ตนเอง และการรับรู้ความสามารถ  
สร้างทักษะการส่ือสารท่ีดี 

3.2 เลือกตัวแทนมาเป็นอวน 1 คน  
ผู้ เล่ น ท่ี เห ลือ เป็ น ป ล า จากนั้ น ให้
สัญญาณอวนเพื่อจับปลา ปลาตัวไหน
ถูกจับต้องกลายมาเป็นอวน จับมือกันไป
เรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างเสริมความ
สามัค คี  และสุขภาพ จิตท่ี ดี  ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 

3.3 แบ่งผู้เล่นเป็นแถว ๆ ละเท่า ๆ กัน 
สมาชิกแต่ละแถวยืนกางขาแยกออก
จากกัน โดยคนแรกข้ามขาท่ีวางซ้อนกัน
ของคนถัดไป ท าแบบนี้ต่อไปเรื่อย ๆ จน
สุขภาพจิตท่ีดี ในการปฏิบัติกิจกรรม
ร่วมกัน ครบทุกคนแถวไหนเสร็จก่อน
เป็นฝ่ายชนะ สร้างความสามัคคีในหมู่
คณ ะ มี การ ต้ั ง เป้ าหมาย  และ การ
จัดระบบ เห็นคุณค่าความแตกต่างของ
ผู้อื่น 

 

กิ จ ก ร ร ม นั น ท น า ก า ร 
กิ จ ก ร ร ม ก ลุ่ ม  ส ร้ า ง
สัมพั น ธภาพ  นั ก เรียน ได้
แสดงออกทาง สังคมและ
อ า ร ม ณ์ ท่ี เห ม า ะ ส ม กั บ
ส ถ า น ก า ร ณ์  ส่ ง ผ ล ต่ อ
อ งค์ ป ร ะ ก อ บ ย่ อ ย ข อ ง      
สุขภาวะทางจิตและสังคม
ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 
การแสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเอง  การจัดการตนเอง 

ก าร แ ส ด งอ ารม ณ์ อ ย่ า ง
เห มาะสมการตระหนั ก รู้
สั งคม  รู้ จั ก ยอ ม รับ  เห็ น
คุณค่าระหว่างกลุ่ม  ทักษะ
สัมพันธภาพ การสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพ ท่ีดีการ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
การสร้างทางเลือกในการ
แ ส ด ง อ อ ก แ ล ะ ก า ร มี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

4. สามัคคีชุมนุม 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

4.1 จับกลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดย 2 คนเป็น
โพรง และ 1 คนเป็นกระรอก ฟังค าส่ัง 
“เปล่ียนโพรง” กระรอกจะต้องแย่งโพรง
กับตัวอื่น และ “โพรงเปล่ียน” โพรงจะ 
ต้องมองหากระรอกตัวอื่น สร้างเสริม 
ทักษะการ ส่ือสาร ท่ี ดีกั บ ผู้อื่ น  และ 
มีทักษะในการท างานเป็นทีม 

4.2 แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 – 4 กลุ่ม จับ
เอวต่อกันเป็นแถว หัวแถวเป็นปากมังกร
ไล่จับคนท้ายแถวของมังกรตัวอื่น แถว
ใดถูกจับต้องมาต่อแถวนั้นในท่ีสุดจะมี
แถวท่ีมังกรหางยาวท่ีสุดให้หัวมังกรไล่
จับหางมังกรของตัวเอง เพื่อสร้างทักษะ
ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ท า ง สั ง ค ม  ส ร้ า ง
สัมพันธภาพอัน ดีกับ ผู้อื่ น  สามารถ
วิเคราะห์สถานการณ์และตัดสินใจได้
อย่างเหมาะสม 

4.3 แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 
เท่า ๆ กัน โดยกลุ่มแรกยืนล้อมวงกลม
กลุ่มท่ี 2 อยู่ข้างในวงกลม ให้กลุ่มแรก
โยนบอลกระดอนพื้นหรือกล้ิงบอลไป
โดนผู้เล่นกลุ่มท่ี 2ใครสัมผัสบอลก่อน
เป็นผู้แพ้ออกจากการท ากิจกรรม สร้าง
ทักษะการแก้ ไขปัญ หาเฉพาะหน้ า  
การมีส่วนร่วม และการท างานเป็นทีม 

กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพ 
ค ว า ม ส า มั ค คี  เป็ น ท่ี
ยอมรับขอ งก ลุ่ม เพื่ อ น 
และพ ร้อมรับ ฟั งความ
คิดเห็นของคนรอบข้าง 
ส่งผล ต่อองค์ป ระกอบ
ย่อยของสุขภาวะทางจิต
แ ล ะ สั ง ค ม ด้ า น ก า ร
ตระหนั ก รู้ตน เอง  ก าร
แสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเอง การจัดการตนเอง 

การแสดงอารมณ์ อย่าง
เหมาะสมการตระหนักรู้
สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็น
คุณค่าระหว่างกลุ่ม  ทักษะ
สัมพันธภาพ  การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพท่ีดี 
การรับผิดชอบ ต่อการ
ตั ด สิ น ใ จ  ก า ร ส ร้ า ง
ทางเลือกในการแสดงออก
และการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

5. ฉับพลันทันใจ 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

5.1 ทุ ก ค น ยื น แ ย ก กั น ใน บ ริ เว ณ 
ท่ีก าหนดให้ จากนั้นฟังค าส่ัง ยกตัวอย่าง
เช่น จับกลุ่ม 3 คน จับกลุ่มเป็นโจทย์
ปัญหาการบวก ลบ คูณ หาร เลขจ านวน
เต็ม เมื่อจับกลุ่มแล้วให้นั่งลงให้เร็วท่ีสุด 
สร้างเสริมความซื่อสัตย์ การมีวินัยใน
ตนเอง และความฉลาดทางอารมณ์ 
 

5.2 ผู้เล่นจับคู่ โดยวางยางรัดถุง 2 สี ไว้
ตรงกลาง เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดและ
ค า ส่ังของ ผู้น า ยกตัวอย่างเช่น  การ
เปล่ียนมือท่ีใช้หยิบ การเปล่ียนสียางรัด
ถุงท่ีหยิบ การสลับมือและสลับสี เป็นต้น 
ใครหยิบได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ สลับคู่ไป
เรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างความมั่นใจ
ในตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์ และ
ต้ังเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 

5.3 ให้ ผู้เล่นแบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน 
ยืนเป็นวงกลม สมมติว่าทุกคนมีปืนในมือ 
จากนั้นให้สุ่ม 1 คนเริ่มยิงก่อน โดยพูดว่า 
“ปุ้ง” ตามด้วยช่ือคนท่ีจะยิง แล้วให้หลบ
ลงโดยก้มลงกับพื้น คนท่ีอยู่ด้านข้างซ้าย 
ขวาของผู้ถูกเรียกให้พูดว่า “ปั้ง” ใครพูด
ช้ากว่าโดนกระสุนตาย สร้างความมั่นใจ
ในตนเอง เคารพการตัดสินใจของตนเอง
และผู้อื่น และสร้างสัมพันธภาพอันดี 

นักเรียนมีส่วนร่วมในการ
ประกอบกิจกรรมทางกาย 
ไ ด้ ใ ช้ เว ล า ว่ า ง ให้ เกิ ด
ประโยชน์  ได้ออกก าลัง
ก า ย  สุ ข ภ า พ ก า ย ดี 
สุขภาพจิตแจ่มใส ส่งผล
ต่อองค์ประกอบย่อยของ
สุขภาวะทางจิตและสังคม
ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 
การแสดงออกพฤติกรรม
ของตน เอง  การจัดการ
ตนเอง การแสดงอารมณ์
อ ย่ า ง เห ม า ะ ส ม ก า ร
ต ระห นั ก รู้สั งค ม  รู้ จั ก 
ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่าง
กลุ่ม  ทักษะสัมพันธภาพ 
ก า ร ส ร้ า ง แ ล ะ รั ก ษ า
สั ม พั น ธ ภ าพ ท่ี ดี  ก า ร
รั บ ผิ ด ช อ บ ต่ อ ก า ร
ตั ด สิ น ใ จ  ก า ร ส ร้ า ง
ทางเลือกในการแสดงออก
และการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

6. เสียงปริศนา 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

6.1 ทุกคนเข้าแถวเป็นวงกลม เลือกผู้น า
และถือลูกบอลยืนกลางวงกลม โดยทุก
คนจะมีหมายเลขประจ าตัวผู้น าโยนลูก
บอลขึ้นกลางอากาศแล้วเรียกหมายเลข 
2 คน คนถูกเรียกวิ่งแย่งรับบอลใครรับ
ได้ก่อนขว้างบอลไปยังอีกคนหนึ่งท่ีรับ
บอลไม่ได้แล้ววิ่งไปอยู่จุดเดิม จากนั้น
เพิ่ ม จ าน ว น ลู ก บ อ ล เป็ น  2-3 ลู ก  
สร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น 
สร้างความสนุกสนาน ความสามัคคี 
 

6.2 ท าวงกลม 2 วงซ้อนกัน หันหน้าให้
ตรงกัน ร้องเพลงเดินไปรอบวงกลมของ
ตนเอง เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่งเข้า
หาคู่ของตนเอง จับมือแล้วนั่งลง อาจ
เพิ่มเติมจากการเดินเป็นการเคล่ือนไหว
แบบต่าง ๆ เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดี 
ความสามัคคีในหมู่คณะ ปรับตัวเข้ากับ
ส่ิงแวดล้อมได้  
 

6.3 แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่ากัน ให้ผู้เล่นแต่ละ
กลุ่มน าห่วงไปวางในจุดท่ีก าหนด โดยผ่าน
อุปสรรคท่ีสร้างไว้ให้ได้จ านวนมากท่ีสุด 
ภายในระยะเวลาท่ีจ ากัดยกตัวอย่างเช่น 
การวางกรวยสลับซ้ายขวา เพื่ อสร้าง
ทักษะการมีส่วนร่วม การท างานเป็นทีม 
การตัดสินใจและรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจอย่างถูกต้องเหมาะสม 

นักเรียนได้ใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์  การออก
ก าลังกาย และเล่นกีฬา  
มีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ    
รู้ อ ภั ย  ส่ ง ผ ล ต่ อ
องค์ป ระกอบย่อยของ  
สุขภาวะทางจิตและสังคม
ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 
การแสดงออกพฤติกรรม
ของตน เอง  การจัดการ
ตนเอง การแสดงอารมณ์
อ ย่ า ง เห ม า ะ ส ม ก า ร
ตระห นั ก รู้สั งค ม  รู้ จั ก 
ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่าง
กลุ่ม  ทักษะสัมพันธภาพ 
ก า ร ส ร้ า ง แ ล ะ รั ก ษ า
สัม พั น ธภ าพ ท่ี ดี ก า รมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การ
รั บ ผิ ด ช อ บ ต่ อ ก า ร
ตัดสินใจ 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

7. ห่วงหรรษา 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

7.1 แบ่งผู้เล่นเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ปู่ 
กลุ่มท่ี 2 พ่อ กลุ่มท่ี 3 เด็กโต และกลุ่ม
ท่ี 4 เด็กเล็ก เมื่อได้ยินค าส่ังว่า ปู่  ให้
เดินช้า ๆ เมื่อได้ยินค าส่ังว่า พ่อ ให้เดิน
เร็ว เมื่อได้ยินค าส่ัง เด็กโต ให้วิ่ง และ
เมื่ อได้ยินค าส่ัง เด็กเล็ก ให้กระโดด 
จากนั้นให้แต่ละกลุ่มสลับกันจากกลุ่มท่ี 
1 เป็นกลุ่มท่ี 2 จากกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ี 
3 ต่อไปเรื่อยๆเพื่อสร้างความมั่นใจใน
ตนเอง การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า 
 

7.2 แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม ๆ ละเท่า ๆ 
กัน ทุกทีมแข่งกันเดิน เดินเร็ว กระโดด 
วิ่งเพื่อน ากรวยไปวางไว้ยังกระดานท่ี
ก าหนดไว้โดยสลับกันวางก ลุ่มละ 1 
กรวยให้ ได้จ านวน 3 กรวย ท้ั งแถว
แนวนอน แนวต้ังหรือแนวทแยงท้ังซ้าย
และขวา ทีมไหนท าได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
สร้างทักษะในการแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้า และการวางแผน 
 

7.3 ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม เลือกผู้น า 1 
คน ยืนกลางวงกลมนั้นถือเชือกในการ
เหวี่ยงเพื่อไม่ให้ผู้เล่นเข้ามาเอาของท่ีอยู่
ใกล้ตน ผู้เล่นจะต้องพยายามหลบหลีก
เชือกให้ได้ สามารถเข้าไปเอาของและ
ออกมาอย่างปลอดภัย เพื่อเสริมสร้าง
ทักษะในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า  

นักเรียนได้พัฒนาทักษะ
พื้นฐานท่ีเหมาะสมกับวัย 
ส่งผล ต่อองค์ป ระกอบ
ย่อยของสุขภาวะทางจิต
แ ล ะ สั ง ค ม ด้ า น ก า ร
ตระหนั ก รู้ตน เอง  ก าร
แสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเอง การจัดการตนเอง 

การแสดงอารมณ์ อย่าง
เหมาะสมการตระหนักรู้
สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็น
คุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะ
สัมพันธภาพ  การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพท่ีดี
การรับผิดชอบ ต่อการ
ตั ด สิ น ใ จ  ก า ร ส ร้ า ง
ทางเลือกในการแสดงออก
และการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรมทางกาย 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 

ผลลัพธ์กิจกรรมที่ส่งเสริม 
สุขภาวะทางจิตและสังคม 

8. คลื่นทอร์นาโด 
(ใช้เวลา 60 นาที) 
 

8.1 เข้าแถวเป็นกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน 
รับฟังข่าวและกระซิบบอกข่าว หรือ
ท่าทางกับคนต่อไปจนถึงท้ายแถว กลุ่ม
ไหนท าได้ถูกต้องและใกล้เคียงท่ีสุดเป็น
ฝ่ายชนะ สร้างความมั่นใจในตนเอง 
แสดงออกอย่างเหมาะสม 
  

8.2 จับกลุ่มเข้าแถวเป็นวงกลม ร้อง
เพลง ตบมือตามจังหวะฟัง ค าส่ัง “น้ า
นิ่ง” ให้หยุดเดิน “น้ าไหล” ให้เดินเร็ว 
และอาจมีการเพิ่มเงื่อนไขต่าง ๆ ในการ
เคล่ือนไหว ยกตัวอย่างเช่น การกระโดด 
การสไลด์สลับกันเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนผู้
เล่นเหลือน้อยท่ีสุด เพื่อสร้างคุณธรรม
จริยธรรม ความซื่อสัตย์ และสร้างทักษะ
ในการส่ือสาร เห็นคุณค่าความแตกต่าง 

8.3 นั่งล้อมเป็นวงกลมใหญ่ เลือกผู้น า 1 
คน ทุกคนต้องท าตามค าส่ังท่ีขึ้นต้นด้วย
ค าว่า “ฉันบอกว่า” แล้วนั่งลง ถ้าค าส่ัง
ใด ไม่ขึ้นต้นด้วยค าว่า “ฉันบอกว่า”  
ไม่ต้องปฏิบัติตามค าส่ังนั้น สร้างทักษะ
ท าง สั ง คม  ค ว าม มั่ น ใจ ใน ต น เอ ง  
การมีแรงจูงใจท้ังต่อตนเองและผู้อื่น 

นัก เรียนได้แสดงออกทาง
อารมณ์และสังคมท่ีเหมาะสม
กับสถานการณ์  ส่ งผล ต่อ
องค์ประกอบของสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมด้านการ
ต ร ะ ห นั ก รู้ ต น เอ ง  ก า ร
แสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเอง  การจัดการตนเอง 

ก าร แ ส ด งอ าร ม ณ์ อ ย่ า ง
เห มาะสมการตระหนั ก รู้
สั งคม  รู้ จั ก  ยอมรับ  เห็ น
คุณค่าระหว่างกลุ่ม  ทักษะ
สัมพันธภาพ การสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพท่ีดี การ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
การสร้างทางเลือกในการ
แ ส ด ง อ อ ก แ ล ะ ก า ร มี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

 

จากตารางท่ี 7 การวิเคราะห์วิธีด าเนินกิจกรรมและผลลัพธ์กิจกรรมท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทาง
จิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่ า กิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรม
สะพานเช่ือมสัมพันธ์ 2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว 3) กิจกรรมคลานขย้ า 4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม               
5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ 6) กิจกรรมเสียงปริศนา 7) กิจกรรมห่วงหรรษา 8) กิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด 
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พบว่าท้ัง 8 กิจกรรมส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม มีวิธีด าเนินกิจกรรมท่ีส่งผลลัพธ์ต่อสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมทุกกิจกรรม ดังนั้น ผู้วิจัยจึงน ากิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรมมาจัดโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ดังตารางท่ี 8 

 

ตารางที่ 8 การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม         
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น   

 

 
 
สัปดาห์ที่ 

กิจกรรม 

สะ
พา

นเ
ชื่อ

ม
สัม

พัน
ธ์ 

(6
0 

นา
ท)ี

 
ก้า

วค
นล

ะก้
าว

 
(6

0 
นา

ที)
 

คล
าน

ขย
้ า 

(6
0 

นา
ที)

 
สา

มัค
คีชุ

มน
ุม 

(6
0 

นา
ที)

 
ฉับ

พล
ันท

ันใ
จ 

(6
0 

นา
ที)

 
เส

ียง
ปร

ิศน
า 

(6
0 

นา
ที)

 
ห่ว

งห
รร

ษา
 

(6
0 

นา
ที)

 
คล

ื่นท
อร์

นา
โด

 
(6

0 
นา

ที)
 

1 วันจันทร์ √        
   วันพุธ  √       
   วันศุกร์   √      
2 วันจันทร์    √     
   วันพุธ     √    
   วันศุกร์      √   
3 วันจันทร์       √  
   วันพุธ        √ 
   วันศุกร์ √        
4 วันจันทร์  √       
   วันพุธ   √      
   วันศุกร์    √     
5 วันจันทร์     √    
   วันพุธ      √   
   วันศุกร์       √  
6 วันจันทร์        √ 
   วันพุธ √        

 

วัน 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 

 
 
สัปดาห์ที่ 

กิจกรรม 

สะ
พา

นเ
ชื่อ

ม
สัม

พัน
ธ์ 

(6
0 

นา
ท)ี

 
ก้า

วค
นล

ะก้
าว

 
(6

0 
นา

ที)
 

คล
าน

ขย
้ า 

(6
0 

นา
ที)

 
สา

มัค
คีชุ

มน
ุม 

(6
0 

นา
ที)

 
ฉับ

พล
ันท

ันใ
จ 

(6
0 

นา
ที)

 
เส

ียง
ปร

ิศน
า 

(6
0 

นา
ที)

 
ห่ว

งห
รร

ษา
 

(6
0 

นา
ที)

 
คล

ื่นท
อร์

นา
โด

 
(6

0 
นา

ที)
 

   วันศุกร์  √       
7 วันจันทร์   √      
   วันพุธ    √     
   วันศุกร์     √    
8 วันจันทร์      √   
   วันพุธ       √  
   วันศุกร์        √ 

 
 

จากตารางท่ี 8 สรุปการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม โดยมีการจัดกิจกรรมท้ังหมด 8 กิจกรรม ดังนี้ 1) กิจกรรม
สะพานเช่ือมสัมพันธ์ จ านวน 3 ครั้ง 2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว จ านวน 3 ครั้ง 3) กิจกรรมคลานขย้ า 
จ านวน 3 ครั้ง 4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม จ านวน 3 ครั้ง 5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ จ านวน 3 ครั้ง     
6) กิจกรรมเสียงปริศนา จ านวน 3 ครั้ง 7) กิจกรรมห่วงหรรษา จ านวน 3 ครั้ง 8) กิจกรรม           
คล่ืนทอร์นาโด จ านวน 3 ครั้ง และทุกกิจกรรมใช้เวลา 60 นาที 

1.3.1.5 น าโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมท่ีประกอบด้วยกิจกรรม 8 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมสะพานเช่ือม
สัมพันธ์ 2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว 3) กิจกรรมคลานขย้ า 4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม 5) กิจกรรม
ฉับพลันทันใจ 6) กิจกรรมเสียงปริศนา 7) กิจกรรมห่วงหรรษา 8) กิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด ใช้เวลาใน
การด าเนินกิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
ตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 

          1.3.1.6 น าโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้ท่ี
จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตทางสุขศึกษาหรือพลศึกษา หรือเป็นผู้ท่ีเช่ียวชาญด้านการจัด

วัน 
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กิจกรรมทางกาย (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์และความ
เหมาะสมของกิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางอารมณ์และสั งคมเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม โดยน ามาหาความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมกับความตรงตาม
วัตถุประสงค์การวิจัย (Index of congruence หรือ IOC) พิจารณาหัวข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล และคณะ, 2558) ผลการวิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม
เท่ากับ 0.98 โดยในแต่ละกิจกรรมมีค่าดัชนีความสอดคล้อง ดังนี้ 

 

 กิจกรรม    ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
1) กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์       1 
2) กิจกรรมก้าวคนละก้าว       1 
3) กิจกรรมคลานขย้ า        1 
4) กิจกรรมสามัคคีชุมนุม     0.96 
5) กิจกรรมฉับพลันทันใจ       1 
6) กิจกรรมเสียงปริศนา     0.91 
7) กิจกรรมห่วงหรรษา        1 
8) กิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด      1 
 รวม      0.98 
 

 สรุปได้ว่า ค่าดัชนีความสอดคล้องทุกข้อมีค่าต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ถือว่าผ่านเกณฑ์ ทุกกิจกรรม
และโดยรวมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.98 แสดงว่า โปรแกรมกิจกรรมทางกายฯ           
มีคุณภาพผ่านเกณฑ์สามารถน าไปทดลองใช้ได้ 
 

 นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับกิจกรรม สรุปได้ดังนี้ 
 

“ในแต่ละกิจกรรมให้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วมมากท่ีสุดเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมาย
ร่วมกัน และเพื่อให้ทุกคนเป็นส่วนหนึ่งของความส าเร็จ”  

“ในการจัดกิจกรรม แต่ละกิจกรรมสามารถยืดหยุ่นได้ และสามารถเพิ่มเติมกฎ 
กติกาต่าง ๆ จ านวนคน จ านวนอุปกรณ์ เพิ่มความท้าทายในการท ากิจกรรม เพื่อให้นักเรียนทุกคนมี
ส่วนร่วมมากท่ีสุด” 

 

   1.3.1.7 แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมให้สมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ  
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   1.3.1.8 น าโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม ไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นเวลา 1 สัปดาห์    
ในโรงเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีบริบทใกล้เคียงกับโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างเพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและระยะเวลาในการจัดกิจกรรม เพื่อน ามาปรับปรุงโปรแกรมให้มี
ความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นก่อนน ามาใช้จริง 

 
 

      1.3.2 แบบวัดสุขภาวะทางจิต ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและพัฒนา ดังต่อไปนี้ 
 

    1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
    2) ศึกษาการจัดท าแบบวัดสุขภาวะทางจิต จากเอกสารงานวิจัยและต าราเกี่ยวกับ
การวัดและประเมินผลสุขภาวะทางจิต (ณัชชารีย์ ไกรวัฒนภิรมย์, 2555; กระทรวงสาธารณสุข, 2559; 
กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต, 2562) 
    3) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยท่ีได้
ก าหนดเอาไว้ โดยพิจารณาตัวแปรท่ีศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ จ านวน
ข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถาม และเกณฑ์ประมาณค่า  
    4) ด าเนินการจัดท าแบบวัดสุขภาวะทางจิต โดยมีแนวทางการสร้างแบบวัด        
สุขภาวะทางจิต สอดคล้องกับสมรรถนะตามเกณฑ์ของ CASEL และองค์ประกอบ นิยามเชิง
ปฏิบัติการ ของสุขภาวะทางจิตของนักเรียน แบ่งออกเป็น 2 ตอน ประกอบด้วย ตอนท่ี 1 เป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
น้อย จ านวน 15 ข้อ คะแนนรวม 60 คะแนน และ ตอนท่ี 2 เป็นแบบวัดโจทย์สถานการณ์ 3 ตัวเลือก 
ให้คะแนนแบบรูบริค (Scoring rubrics) (Nitko, 1996) 3 ระดับ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 
คะแนน รวมคะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ท้ัง 2 ตอน 90 คะแนน ดังตารางท่ี 9 
 
ตารางที่ 9 แผนผังออกแบบข้อค าถามแบบวัดสุขภาวะทางจิต  
 

ตัวแปร
ที่ศึกษา 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที่ 
จ านวน

ข้อ 
สุขภาวะ 
ทางจิต 

การตระหนัก
รู้ตนเอง 

ความสาม ารถ ใน การ
ป ระ เมิ น อ ารม ณ์ และ
ความคิดท่ีมีผลต่อการ
แสดงออกพฤติกรรมของ
ตนเองได้อย่างถูกต้อง 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

1-5 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ 
คือ 1, 2, 3 

16-18 3 
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ตารางที่ 9 (ต่อ) 
 

ตัวแปรท่ี
ศึกษา 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อท่ี 
จ านวน

ข้อ 
 การจัดการ

ตนเอง 
ก า ร ก า กั บ อ า ร ม ณ์ ท่ี
เกิ ดขึ้ น เพื่ อ จัดการกั บ
ความ เครียด  และการ
แ ส ด ง อ า ร ม ณ์ อ ย่ า ง
เหมาะสม 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

6-10 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ 
คือ 1, 2, 3 

19-22 4 

 การ
รับผิดชอบ
ต่อการ
ตัดสินใจ 

ใช้ทักษะการตัดสินใจท่ีมี
ต่ อ ห น้ า ท่ี แ ล ะ ค ว า ม
รับผิดชอบของตนเองใน
ชีวิตประจ าวัน 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

11-15 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ 
คือ 1, 2, 3 

23-25 3 

 
 

5) ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 
 

 ตอนท่ี 1 แบบวัดสุขภาวะทางจิต เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 
4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 

 

มากท่ีสุด    หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นอย่างยิ่ง 
มาก     หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นส่วน

ใหญ่ 
ปานกลาง   หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นบางส่วน 
น้อย     หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นส่วน

น้อย  

ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
 

กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ตอบมากท่ีสุด  ให้  4 คะแนน 
ตอบมาก                 ให้  3 คะแนน 
ตอบปานกลาง  ให ้ 2 คะแนน 
ตอบน้อย   ให้  1 คะแนน 
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 กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ตอบมากท่ีสุด  ให้  1 คะแนน 
ตอบมาก                 ให้  2 คะแนน 
ตอบปานกลาง  ให ้ 3 คะแนน 
ตอบน้อย   ให้  4 คะแนน 

 

 ตอนท่ี 2 แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางจิต เป็นแบบรูบริค (Scoring 
rubrics) 3 ตัวเลือก โดยมีการแปลความหมายของคะแนนดังนี้ 
  ดี   ให้ 3 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 7-10 ครั้ง 
  พอใช้  ให้ 2 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 4-6 ครั้ง 
  ควรปรับปรุง  ให้ 1 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 1-3 ครั้ง  
 

 

6) ก าหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางจิตของนักเรียน โดยน าคะแนนท่ีได้จาก 
ตอนท่ี 1 เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า จ านวน 15 ข้อ คะแนนรวม 60 คะแนน และตอนท่ี 2 
เป็นแบบวัดโจทย์สถานการณ์ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 คะแนน มารวมกันเป็นคะแนนเต็มของ
แบบวัดสุขภาวะทางจิต ท้ัง 2 ตอน จ านวน 25 ข้อ คะแนนรวม 90 คะแนน เพื่อก าหนดระดับ        
สุขภาวะทางจิตของนักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้  (Best and kahn, 1989; Ruderman, 2002; 
CASEL, 2017) 
     คะแนนสุขภาวะทางจิต  ระดับสุขภาวะทางจิต 
   68.01-90  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
    45.01-68.0  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
    22.51-45.0  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับปานกลาง 
    0-22.5   สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับต่ า 
 

  7) น าแบบวัดสุขภาวะทางจิต ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และ
ความถูกต้องด้านภาษา พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 

 

    8) น าแบบวัดสุขภาวะทางจิตท่ีแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้
ท่ีจบการศึกษาปริญญาดุษฎีบัณฑิตทางสุขศึกษาหรือพลศึกษา (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจ
พิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงเชิงเนื้อหา เพื่อน ามาแก้ไขปรับปรุงโดยน ามาหาความ
สอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย (Index of congruence : IOC) โดย
มีเกณฑ์พิจารณาข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล และคณะ, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 82 

2558) ผลการวิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.96 และได้ค่าดัชนีความสอดคล้องราย
ข้อทุกข้อ มีค่าต้ังแต่ 0.80-1.00  
 

  นอกจากนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับแบบวัดสุขภาวะทางจิต สรุปได้
ดังนี้ 

“การใช้ค าในข้อค าถาม ควรกระชับ ได้ใจความ สามารถแสดงออกถึงความรู้สึกและ
พฤติกรรมบ่งช้ีของสุขภาวะทางจิตได้อย่างชัดเจน”  
 

9) แก้ไขปรับปรุงแบบวัดสุขภาวะทางจิตให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ  โดย 

“ปรับปรุงการใช้ค าให้เข้าใจง่าย ในแต่ละข้อค าถามมีความยาวเท่า ๆ กัน และ
แสดงออกถึงความรู้สึกหรือพฤติกรรมบ่งช้ีของสุขภาวะทางจิต” 

 

10) น าแบบวัดสุขภาวะทางจิตท่ีปรับปรุงแล้วไปใช้ทดลองกับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น จ านวน 20 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

 

11) น าผลการทดสอบมาตรวจให้คะแนนและวิเคราะห์หาค่าความเท่ียง โดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha ของ Cronbach โดยก าหนดเกณฑ์ท่ียอมรับได้ต้ังแต่ 0.8 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล 
และคณะ, 2558) ซึ่งผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.95  

 

     1.3.3 แบบวัดสุขภาวะทางสังคม ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและพัฒนา ดังต่อไปนี้  
 
 

    1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 

 

    2) ศึกษาการจัดท าแบบวัดสุขภาวะทางสังคม จากเอกสารงานวิจัยและต ารา
เกี่ยวกับการวัดและประเมินผลสุขภาวะทางสังคม 

 

    3) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยท่ีได้
ก าหนดเอาไว้ โดยพิจารณาตัวแปรท่ีศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ จ านวน
ข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถาม และเกณฑ์ประมาณค่า 
 

    4) ด าเนินการจัดท าแบบวัดสุขภาวะทางสังคม โดยมีแนวทางการสร้างแบบวัด        
สุขภาวะทางสังคม (Westwood, 2003; National association of school psychologists, 2019) 
สอดคล้องกับสมรรถนะตามเกณฑ์ของ CASEL และองค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ ของสุขภาวะ
ทางสังคมของนักเรียน แบ่งออกเป็น 2 ตอน ประกอบด้วย ตอนท่ี 1 เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย จ านวน 15 ข้อ 
คะแนนรวม 60 คะแนน และ ตอนท่ี 2 เป็นแบบวัดโจทย์สถานการณ์ 3 ตัวเลือก ให้คะแนนแบบ
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รูบริค (Scoring rubrics) (Nitko, 1996) 3 ระดับ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 คะแนน รวม
คะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางสังคมท้ัง 2 ตอน 90 คะแนน ดังตารางท่ี 10 
 

ตารางที่ 10 แผนผังออกแบบข้อค าถามแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
 

ตัวแปรที่
ศึกษา 

องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ ลักษณะแบบวัด ข้อที่ 
จ านวน

ข้อ 
สุขภาวะ 
ทาง
สังคม 

การตระหนัก
รู้ทางสังคม 

ความสามารถในการ
เข้ าใจ ทั ศน ค ติ  รู้ จั ก
ยอมรับและเห็นคุณค่า
ข อ งค ว าม แ ตก ต่ า ง
ระห ว่ างบุ ค คลและ
ระหว่างกลุ่ม 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

1-5 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ คือ 
1, 2, 3 

16-18 3 

 ทักษะ
สัมพันธภาพ 

การสร้ างและรักษา
สัมพันธภาพท่ีดีอยู่บน
พื้ น ฐ าน ข อ ง ค ว า ม
ร่วมมือระหว่างบุคคล 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

6-10 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ คือ 
1, 2, 3 

19-22 4 

 การ
รับผิดชอบ
ต่อการ
ตัดสินใจ 

การสร้างทางเลือกของ
การแสดงออกและการ
มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 4 ระดับ 
คือ 1, 2, 3, 4 

11-15 5 

แบบรูบริค 3 ระดับ คือ 
1, 2, 3 

23-25 3 

 
5) ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 

 

 ตอนท่ี 1 แบบวัดสุขภาวะทางสังคม เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) 4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 

 

มากท่ีสุด    หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นอย่างยิ่ง 
มาก     หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นส่วน

ใหญ่ 
ปานกลาง   หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นบางส่วน 
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น้อย     หมายถึง   ความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้น เป็นส่วน
น้อย 

 

ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
 

กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ตอบมากท่ีสุด  ให้  4 คะแนน 
ตอบมาก                 ให้  3 คะแนน 
ตอบปานกลาง  ให ้ 2 คะแนน 
ตอบน้อย  ให้  1 คะแนน 
 

กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ตอบมากท่ีสุด  ให้  1 คะแนน 
ตอบมาก                 ให้  2 คะแนน 
ตอบปานกลาง  ให ้ 3 คะแนน 
ตอบน้อย  ให้  4 คะแนน 
 

  ตอนท่ี 2 แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม เป็นแบบรูบริค (Scoring 
rubrics) 3 ตัวเลือก โดยมีการแปลความหมายของคะแนนดังนี้ 
  ดี   ให้ 3 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 7-10 ครั้ง 
  พอใช้  ให้ 2 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 4-6 ครั้ง 
  ควรปรับปรุง  ให้ 1 คะแนน หรือเมื่อมีเหตุการณ์ 10 ครั้ง นักเรียนท าได้ 1-3 ครั้ง 
 

6) ก าหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางสังคมของนักเรียน โดยน าคะแนนท่ีได้จาก 
ตอนท่ี 1 เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า จ านวน 15 ข้อ คะแนนรวม 60 คะแนน และตอนท่ี 2 
เป็นแบบวัดโจทย์สถานการณ์ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 คะแนน มารวมกันเป็นคะแนนเต็มของ
แบบวัดสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 2 ตอน จ านวน 25 ข้อ คะแนนรวม 90 คะแนน เพื่อก าหนดระดับ      
สุขภาวะทางสังคมของนักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้  (Best and kahn, 1989; Ruderman, 2002; 
CASEL, 2017) 
  คะแนนสุขภาวะทางสังคม        ระดับสุขภาวะทางสังคม 
   68.01-90        สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
    45.01-68.0        สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดี 
    22.51-45.0        สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง 
    0-22.5                สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับต่ า 
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  7) น าแบบวัดสุขภาวะทางสังคม ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมท่ีต้องการวัด และ
ความถูกต้องด้านภาษา พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
    8) น าแบบวัดสุขภาวะทางสังคมท่ีแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดย
เป็นผู้ท่ีจบการศึกษาปริญญาดุษฎีบัณฑิตทางสุขศึกษาหรือพลศึกษา (ดังรายนามในภาคผนวก ก) 
ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงเชิงเนื้อหา เพื่อน ามาแก้ไขปรับปรุงโดยน ามาหา
ความสอดคล้องระหว่างค าถามกับความตรงตามวัตถุประสงค์การวิจัย (Index of congruence: IOC) 
โดยมีเกณฑ์พิจารณาข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล และ
คณะ, 2558) ผลการวิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.81 และได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องรายข้อทุกข้อ มีค่าต้ังแต่ 0.60 - 1.00  
 

นอกจากนี้  ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับแบบวัดสุขภาวะทางสังคม  
สรุปได้ดังนี้  

“ปรับปรุงเรื่องการใช้ค าให้เหมาะสม ชัดเจน เพื่อให้นักเรียนเข้าใจง่ายไม่สับสน” 
 

9) แก้ไขปรับปรุงแบบวัดสุขภาวะทางสังคมให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ โดย 

 “ปรับปรุงการใช้ค าให้เข้าใจง่าย เหมาะสม และแสดงออกถึงความรู้สึกหรือ
พฤติกรรมบ่งช้ีของสุขภาวะทางสังคม” 

 

10) น าแบบวัดสุขภาวะทางสังคมท่ีปรับปรุงแล้วไปใช้ทดลองกับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น จ านวน 20 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

 

11) น าผลการทดสอบมาตรวจให้คะแนนและวิเคราะห์หาค่าความเท่ียง โดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha ของ Cronbach โดยก าหนดเกณฑ์ท่ียอมรับได้ต้ังแต่ 0.8 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล 
และคณะ, 2558) ซึ่งผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.96   
 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 

 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 

      การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยแบบ
กึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยแบ่งตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองท่ี
ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ
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โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ โดยมีแบบแผนการทดลอง                  
ดังตารางท่ี 11 
 

 

ตารางที่ 11 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 
E O1 X O2 

C O3  O4 
  

 

E       = กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์  
  C       = กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
  X       = โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
 O1O3  = ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 
 O2O4  = ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมท่ีวัดได้หลังการทดลอง 
 

 2.2 การติดต่อประสานงานของผู้มีส่วนเก่ียวข้องก่อนการทดลอง 
 

       2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียนสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
       2.2.2 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล           
แก่รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ ครูผู้สอน และร่วมกันก าหนดตารางเวลาการใช้โปรแกรมกิจกรรม
ทางกายโดยใช้เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
       2.2.3 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากนักเรียน ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ขั้นตอนการวิจัย ตารางวันและเวลาในการท ากิจกรรมทางกายโดยใช้เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์    
และการวัดประเมินผลสุขภาวะทางจิตและสังคม 
 

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
      2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลองการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง
สังคมและอารมณ์ ดังนี้ 
     2.3.1.1 ท าการประเมินสุขภาวะทางจิตและสังคมท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนท าการทดลอง (Pre-test) 
     2.3.1.2 น าผลการทดสอบสุขภาวะทางจิตและสังคม มาทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียโดยการทดสอบค่าที (Independent-sample t-test) เพื่อทดสอบนักเรียนกลุ่มทดลอง
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และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมแตกต่างกันหรือไม่ ปรากฏผล 
ดังตารางท่ี 12 
 

ตารางที่ 12 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 12 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
ท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลอง เท่ากับ 63.27 อยู่ใน
ระดับดี และค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มควบคุม เท่ากับ 63.57 อยู่ในระดับดี 
ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลอง เท่ากับ 68.27 อยู่ในระดับดีมาก 
และค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุม เท่ากับ 68.10 อยู่ในระดับดีมาก 

 

         2.3.2 ด าเนินการทดลอง       
   2.3.2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์หลังเลิกเรียน จ านวน 8 กิจกรรม สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที รวม 
8 สัปดาห์ ตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

ตัวแปรที่ศึกษา n 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง 30 20.67 3.27 20.17 3.89 0.54 0.30 
การจัดการตนเอง 30 21.60 3.39 21.87 3.69 0.29 0.39 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 21.00 3.05 21.53 2.83 0.85 0.34 

รวม 30 63.27 8.15 63.57 8.61 0.20 0.43 
สุขภาวะทางสังคม 
การตระหนักรู้สังคม 30 23.70 2.17 23.30 1.44 0.84 0.20 
ทักษะสัมพันธภาพ 30 25.67 2.23 25.53 2.80 0.20 0.42 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 18.90 2.44 19.27 3.13 0.42 0.34 

รวม 30 68.27 5.86 68.10 6.10 0.15 0.44 
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    2.3.2.2 กลุ่มควบคุมไม่ได้ด าเนินการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2.3.3 การด าเนินการหลังทดลอง 
    2.3.3.1 ท าการประเมินสุขภาวะทางจิตและสังคมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลังการทดลอง (Post-test) โดยใช้แบบวัดสุขภาวะทางจิตและแบบวัดสุขภาวะทางสังคม  
ฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนการท ากิจกรรม เพื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลและสรุปอภิปรายต่อไป 
 
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 
 

 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

      ผู้วิ จัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์ในการหาค่าเฉล่ีย (Mean)         
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนสุขภาวะทางจิตและ
สังคมโดยการทดสอบค่าที (t-test) ดังนี้ 
      3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ( t-test)  
ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
      3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ .05 
 
 

  3.2 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 

       3.2.1 การวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์การหาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
       3.2.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Paired sample 
t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
       3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ( Independent 
sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

 

ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและค่าเฉล่ียของคะแนน    
สุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและค่าเฉล่ียของคะแนน   
สุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
 

 ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและคะแนนสุขภาวะทาง
สังคมก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
 

 1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และค่าเฉลี่ยของคะแนน
สุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ เพื่ อส่ งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคม                               
ดังตารางท่ี 13, 14, 15, 16, 17, ภาพท่ี 6, 7, 9 และ 10 
 

ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและของกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

กลุ่มทดลอง 30 63.27 8.15 72.63 7.35 4.39 0.00* 
กลุ่มควบคุม 30 63.57 8.61 65.03 5.99 0.20 0.43 

*p<.05 
 จากตารางท่ี 13 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
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ของคะแนนเท่ากับ 63.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
 

 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 63.57 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 65.03 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

 

ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

*p<.05 
จากตารางท่ี 14 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การ

จัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 63.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
 

ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายข้อ 

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

1 นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและรู้สึก      
พึงพอใจในตนเอง  

2.63 0.81 2.77 0.82 0.78 0.22 

ตัวแปรที่ศึกษา n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง 30 20.67 3.27 23.27 2.78 7.41 0.00* 
การจัดการตนเอง 30 21.60 3.39 25.63 2.98 11.84 0.00* 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 21.00 3.05 23.73 2.32 6.34 0.00* 

รวม 30 63.27 8.15 72.63 7.35 17.30 0.00* 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

2 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์ 
หากอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่ปกติ  

2.67 0.66 2.87 0.82 1.03 0.16 

3 นักเรียนรู้สึกผิดหวังท่ีชีวิต 
ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังไว้ 

2.60 0.97 3.03 0.89 2.21 0.02* 

4 เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถ 
ท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้ 

2.50 0.68 2.87 0.82 2.08 0.03* 

5 เมื่อถูกขัดใจนักเรียนจะรู้สึกหงุดหงิด
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

3.30 0.75 3.37 0.67 0.44 0.33 

6 นักเรียนสามารถจัดการกับภาระ            
หน้าท่ีต่าง ๆ และกระตือรือร้น 
กับกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

2.53 0.63 2.70 0.84 1.15 0.13 

7 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์และ
การแสดงออกทางความรู้สึกได้ดี  

2.47 0.68 2.67 0.84 1.10 0.14 

8 นักเรียนรู้สึกเบ่ือหน่าย ท้อแท้กับ
การด าเนินชีวิตประจ าวัน 

2.33 0.80 3.00 0.83 3.96 0.00* 

9 นักเรียนรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น 2.83 1.09 3.13 0.82 1.56 0.07 

10 นักเรียนทราบว่าส่ิงใดท าได้ดี 
และส่ิงใดควรปรับปรุง สามารถ
ตัดสินใจท าเรื่องต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเอง 

2.70 0.65 3.00 0.69 1.87 0.04* 

11 นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหา
เล็กๆ น้อยๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 

2.73 0.91 3.10 0.92 1.83 0.04* 

12 เมื่อท าส่ิงใดไม่ส าเร็จ นักเรียน 
จะรู้สึกหมดก าลังใจ 

2.27 0.87 2.83 0.83 3.80 0.00* 

13 นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็น  
ถึงแม้จะไม่ตรงกับคนอื่น ๆ  

2.30 1.06 2.50 0.90 0.84 0.21 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

14 นักเรียนไม่ต้องการจะปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงอะไรในชีวิต 

3.17 0.75 3.53 0.51 2.48 0.01* 

15 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น และหาทางออกได้ 

2.57 0.77 2.83 0.87 1.61 0.06 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรม พบว่า มีท้ังนักเรียนท่ีให้ความร่วมมือ เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี และนักเรียนท่ี
ไม่ให้ความร่วมมือ ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน นักเรียนมี
ความคิดเห็นกับเหตุการณ์เหล่านี้อย่างไร 
16 1. อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 

แต่ไม่มั่นใจในตนเอง 
2. ทุกกิจกรรมต้องอาศัยความ
สามัคคี ไม่ใช่หน้าท่ีคนใดคนหนึ่ง 
3. ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ี 

2.40 0.56 2.80 0.41 4.40 0.00* 

17 1. นักเรียนคิดว่าตนสามารถเป็นผู้น า
และผู้ตามท่ีดีได้ 
2. นักเรียนคิดว่าตนไม่เหมาะสมใน
การท ากิจกรรมกลุ่ม 
3. นักเรียนคิดว่าตนเหมาะกับการ
เป็นผู้น าในทุกสถานการณ์ 

2.30 0.95 3.00 0.00 4.03 0.00* 

18 1. นักเรียนไม่สามารถบอกถึงจุดเด่น
ของตนเองได้ 
2. นักเรียนสามารถบอกถึงความ 
สามารถและจุดเด่นของตนเองได้  
3. นักเรียนไม่มีความมั่นใจในการ
แสดงอารมณ์และพฤติกรรม 

2.27 0.83 2.57 0.73 1.73 0.05 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 
t p 

Mean SD Mean SD   
สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นไปตามความพึงพอใจของตน นักเรียนมีวิธีในการ
จัดการอย่างไร 

19 1. ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ 
และการแสดงออกได้ 
2. สามารถควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกได้เป็นอย่างดี 
3. สามารถควบคุมอารมณ์ได้ แต่ยัง
ไม่สามารถแสดงออกอย่างถูกวิธี 

2.17 0.53 2.73 0.45 4.57 0.00* 

20 1. มีความเครียดท่ีกิจกรรมไม่
เป็นไปตามความพึงพอใจของตน 
2. สามารถจัดการกับความเครียด
แต่ไม่มีแรงจูงใจในการท ากิจกรรม      
3. สามารถจัดการกับความเครียด
และจูงใจให้ตนท ากิจกรรมส าเร็จได้ 

1.73 0.74 2.63 0.67 6.14 0.00* 

สถานการณ์ที่ 3 
ในการปฏิบัติกิจกรรม ครูได้กล่าวชมเชยว่านักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม และสามารถเป็น
ตัวอย่างท่ีดีได้ นักเรียนมีความคิดเห็นกับเหตุการณ์นี้อย่างไร 
21 1. ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ 

2. ไม่ยอมรับว่าตนเองมี
ความสามารถ   
3. ยอมรับว่ามีความสามารถจริง 
และสามารถน าไปปรับใช้ได้ 

2.10 0.84 2.77 0.43 4.55 0.00* 

22 1. นักเรียนไม่สนใจ  
และไม่ต้องการพัฒนา  
 

2.73 0.52 3.00 0.00 2.80 0.00* 
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ตารางที่ 15 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 
t p 

Mean SD Mean SD   

 

2. นักเรียนแสดงออกถึงความ
สนใจแต่ไม่ต้องการพัฒนา 
3. นักเรียนแสดงออกถึงความ
สนใจและต้องการท่ีจะพัฒนา 

      

สถานการณ์ที่ 4 
เมื่อนักเรียนได้รับคัดเลือกให้เป็นหัวหน้ากลุ่ม นักเรียนมีวิธีในการจัดการทีมให้มีประสิทธิภาพอย่างไร 
23 1. ฟังความคิดเห็นคนส่วนใหญ่ 

2. หัวหน้าทีมออกค าส่ังให้ทุกคน
ปฏิบัติตาม 
3. หัวหน้าทีมตัดสินใจตามส่ิงท่ี
ตนเองคิดว่าถูกต้อง 

2.93 0.25 2.97 0.18 0.57 0.29 

24 1. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบโดย
ค านึงถึงประโยชน์ต่อส่วนรวม  
2. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบ
เฉพาะส่ิงท่ีกลุ่มของตนได้
ประโยชน์ 
3. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบ
เฉพาะบทบาทหน้าท่ีของตนเอง 

2.33 0.88 2.97 0.18 4.08 0.00* 

25 1. รับผิดชอบในความผิดพลาด 
พร้อมออกจากทีม 

2. ไม่รับผิดชอบในข้อผิดพลาด 
เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน  
3. เมื่อเกิดข้อผิดพลาดจะต้อง
ช่วยกันแก้ไขปัญหา 

2.70 0.60 3.00 0.00 2.76 0.01* 

 รวม 63.27 8.15 72.63 7.35 17.30 0.00* 

*p<.05 
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จากตารางท่ี 15 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 63.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนเท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 

 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 3, 4, 8, 
10, 11, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 22, 24 และ 25 
 

ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 16 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง  
การจัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 63.57 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 65.03 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
 

 
 
 
 
 

ตัวแปรที่ศึกษา n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง 30 20.17 3.89 20.67 2.12 0.81 0.22 
การจัดการตนเอง 30 21.87 3.69 22.00 2.67 0.23 0.41 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 21.53 2.83 22.37 2.24 1.70 0.05 

รวม 30 63.57 8.61 65.03 5.99 1.39 0.09 
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ  

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 
t p 

Mean SD Mean SD   
1 นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและรู้สึกพึง

พอใจในตนเอง  
2.40 0.89 2.60 0.56 1.10 0.14 

2 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์หาก
อยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่ปกติ  

2.57 0.86 2.60 0.50 0.7 0.87 

3 นักเรียนรู้สึกผิดหวังท่ีชีวิตไม่เป็นไป
ตามท่ีคาดหวังไว้ 

2.57 1.01 2.53 0.68 0.20 0.43 

4 เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถ 
ท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้ 

2.57 0.68 2.53 0.51 0.23 0.41 

5 เมื่อถูกขัดใจนักเรียนจะรู้สึกหงุดหงิด
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

3.20 0.96 3.10 0.55 0.45 0.33 

6 นักเรียนสามารถจัดการกับ
ภาระหน้าท่ีต่าง ๆ และกระตือรือร้น
กับกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

2.73 0.87 2.50 0.57 1.19 0.12 

7 นัก เรียนสามารถควบคุมอารมณ์ 
และการแสดงออกทางความรู้สึกได้ดี  

2.70 0.79 2.67 0.55 0.18 0.43 

8 นักเรียนรู้สึกเบ่ือหน่าย ท้อแท้ กับการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน 

2.30 0.95 2.30 0.75 0.00 0.50 

9 นักเรียนรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น 2.67 1.06 2.70 0.65 0.15 0.44 

10 นักเรียนทราบว่าส่ิงใดท าได้ดี 
และส่ิงใดควรปรับปรุง สามารถ
ตัดสินใจท าเรื่องต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเอง 

2.73 0.91 2.80 0.61 0.33 0.38 

11 นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็กๆ 
น้อยๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 

2.73 1.01 2.87 1.04 0.54 0.30 

12 เมื่อท าส่ิงใดไม่ส าเร็จ นักเรียน 
จะรู้สึกหมดก าลังใจ 

2.40 0.93 2.43 0.90 0.15 0.44 
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ตารางที่ 17 (ต่อ)  
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 
t p 

Mean SD Mean SD   
13 นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็น  

ถึงแม้จะไม่ตรงกับคนอื่น ๆ   
2.37 0.72 2.40 0.81 0.21 0.42 

14 นักเรียนไม่ต้องการจะปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงอะไรในชีวิต 

3.43 0.68 3.27 0.52 0.93 0.18 

15 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น และหาทางออกให้กับ 
ทุกปัญหาได้ 

2.60 0.93 2.87 0.73 1.35 0.10 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรม พบว่า มีท้ังนักเรียนท่ีให้ความร่วมมือ เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี และนักเรียนท่ี
ไม่ให้ความร่วมมือ ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน นักเรียนมี
ความคิดเห็นกับเหตุการณ์เหล่านี้อย่างไร 

16 1. อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
แต่ไม่มั่นใจในตนเอง 
2. ทุกกิจกรรมต้องอาศัยความสามัคคี 
ไม่ใช่หน้าท่ีของใครคนใดคนหนึ่ง 
3. ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจ 
กรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน 

2.33 0.66 2.47 0.51 1.16 0.13 

17 1. นักเรียนคิดว่าตนสามารถเป็นผู้น า
และผู้ตามท่ีดีได้  
2. นักเรียนคิดว่าตนไม่เหมาะสม 
ในการท ากิจกรรมกลุ่ม 
3. นักเรียนคิดว่าตนเหมาะกับการ
เป็นผู้น าในทุกสถานการณ์ 

2.43 0.90 2.40 0.93 0.13 0.45 
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ตารางที่ 17 (ต่อ)  
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

18 1. ไม่สามารถบอกถึงจุดเด่นของ
ตนเองได้ 
2. สามารถบอกถึงความสามารถ 
และจุดเด่นของตนเองได้  
3. นักเรียนไม่มีความมั่นใจใน 
การแสดงอารมณ์และพฤติกรรม 

2.10 0.80 2.43 0.50 1.90 0.04* 

สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นไปตามความพึงพอใจของตน นักเรียนมีวิธีในการ
จัดการอย่างไร 
19 1. ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ 

และการแสดงออกได้ 
2. สามารถควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกได้เป็นอย่างดี 
3. ส าม าร ถ ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์ ไ ด้  
แต่ยังไม่สามารถแสดงออกอย่างถูกวิธี  

2.17 0.59 2.00 0.26 1.41 0.09 

20 1. มีความเครียดท่ีกิจกรรมไม่เป็นไป
ตามความพึงพอใจของตน 
2. สามารถจัดการกับความเครียดแต่
ไม่มีแรงจูงใจในการท ากิจกรรม 
3. สามารถจัดการกับความเครียดและ
จูงใจให้ตนท ากิจกรรมส าเร็จได้   

1.80 0.66 2.00 0.79 1.18 0.13 

สถานการณ์ที่ 3 
ในการปฏิบัติกิจกรรม ครูได้กล่าวชมเชยว่านักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม และสามารถเป็น
ตัวอย่างท่ีดีได้ นักเรียนมีความคิดเห็นกับเหตุการณ์นี้อย่างไร 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 99 

ตารางที่ 17 (ต่อ)  
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

21 1. ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ 

2. ไม่ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ   
3. ยอมรับว่ามีความสามารถจริง และ
สามารถน าไปปรับใช้ได้ 

2.20 0.81 2.13 0.90 0.36 0.36 

22 1. นักเรียนไม่สนใจ และไม่ต้องการ
พัฒนา  
2. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจ  
แต่ไม่ต้องการพัฒนา 
3. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจ
และต้องการท่ีจะพัฒนา 

2.57 0.63 2.90 0.31 2.41 0.01* 

สถานการณ์ที่ 4 
เมื่อนักเรียนได้รับคัดเลือกให้เป็นหัวหน้ากลุ่ม นักเรียนมีวิธีในการจัดการทีมให้มีประสิทธิภาพอย่างไร 

23 1. รับฟังความคิดเห็นของคนส่วนใหญ่ 
2. หัวหน้าทีมออกค าส่ังให้ทุกคนปฏิบัติ
ตาม 
3. หัวหน้าทีมตัดสินใจตามส่ิงท่ีตนเอง
คิดว่าถูกต้อง 

2.77 0.57 2.97 0.18 1.80 0.04* 

24 1. ให้ สมาชิก ใน ทีมรับ ผิดชอบโดย
ค านึงถึงประโยชน์ต่อส่วนรวม  
2. ให้ ส ม า ชิ ก ใน ที ม รั บ ผิ ด ช อ บ 
เฉพาะส่ิงท่ีกลุ่มของตนได้ประโยชน์ 
3. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบเฉพาะ
บทบาทหน้าท่ีของตนเองเท่านั้น 

2.50 0.68 2.63 0.72 0.66 0.26 

25 1. รั บ ผิ ด ชอ บ ใน คว าม ผิ ด พ ล าด  
พร้อมออกจากทีม 

2.73 0.52 2.93 0.25 1.80 0.04* 
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ตารางที่ 17 (ต่อ)  
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 
t p 

Mean SD Mean SD   
 2. ไม่ รั บ ผิดชอ บ ใน ข้ อ ผิดพ ลาด  

เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน  
3. เมื่ อ เกิดข้อ ผิดพลาดในการท า
กิจกรรมจะต้องช่วยกันแก้ไขปัญหา 

2.73 0.52 2.93 0.25 1.80 0.08 

 รวม 63.57 8.61 65.03 5.99 1.39 0.09 

*p<.05 
จากตารางท่ี 17 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการ

ทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 63.57 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 65.03 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 18, 22, 
23 และ 25 

 

1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและ
สังคม ดังตารางท่ี 18, 19, 20, 21, 22, ภาพท่ี 6, 8, 9 และ 11 
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ตารางที่ 18 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

กลุ่มทดลอง 30 68.27 5.86 74.50 5.34 3.41 0.00* 
กลุ่มควบคุม 30 68.10 5.99 68.83 7.37 0.15 0.44 

*p<.05  
 จากตารางท่ี 18 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง            
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 68.10 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 

ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

*p<.05 
จากตารางท่ี 19 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม 

ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน

ตัวแปรที่ศึกษา n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางสังคม 
การตระหนักรู้สังคม 30 23.70 2.17 25.07 1.95 3.28 0.02* 
ทักษะสัมพันธภาพ 30 25.67 2.23 27.53 2.18 5.82 0.00* 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 18.90 2.44 21.90 2.85 7.82 0.00* 

รวม 30 68.27 5.86 74.50 5.34 10.45 0.00* 
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เท่ากับ 68.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนน เท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 

ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายข้อ 

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

1 นักเรียนยอมรับในความสามารถ
ของตนเองและผู้อื่น 

3.27 0.52 3.50 0.63 2.04 0.03* 

2 นักเรียนไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่นท า
ต่างจากท่ีตนเองคิด 

3.67 0.48 3.77 0.43 0.72 0.24 

3 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น  

2.87 0.73 3.10 0.84 1.49 0.08 

4 นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาด 
ของผู้อื่น 

3.73 0.45 3.83 0.38 0.83 0.21 

5 นักเรียนไม่รู้ว่าอะไรท าให้คนรอบ
ข้างไม่มีความสุข 

2.93 0.78 3.07 0.87 0.61 0.28 

6 นั ก เรียน ไม่ สามารถบอกความ
ต้องการของตนให้ผู้อื่นรู้ 

2.63 0.85 2.90 0.80 1.19 0.12 

7 นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองและ
สนับสนุนผู้อื่นให้ดีขึ้น 

3.20 0.66 3.43 0.63 2.25 0.02* 

8 เมื่อผู้อื่นเสนอให้ท าส่ิงใด นักเรียน
จะคิดอย่างรอบคอบ 

2.83 0.53 3.13 0.73 2.19 0.02* 

9 สามารถเข้ากับเพื่ อนใหม่  ๆ ได้  
เอาใจใส่ต่อคนรอบข้าง และได้รับ
การยอมรับจากเพื่อนเป็นอย่างดี 

2.97 0.67 3.17 0.70 1.53 0.07 

10 นั ก เรี ย น จ ะ เอ า เป รี ย บ ผู้ อื่ น 
เมื่อมีโอกาส 

3.67 0.48 3.40 0.89 1.35 0.10 

11 นักเรียนก าหนดแนวทางก่อนท่ี 
จะลงมือปฏิบัติงานท่ีรับผิดชอบ 

2.60 0.56 2.90 0.76 2.07 0.03* 
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ตารางที่ 20 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

12 นั ก เรี ย น คิ ด ว่ า ส ถ าน ก าร ณ์ 
ท่ียากล าบากเป็นส่ิงท้าทาย 

2.50 1.01 2.83 1.02 1.35 0.10 

13 นักเรียนมุ่งมั่นในการไปสู่เป้าหมาย 2.53 0.78 2.80 0.92 1.55 0.07 
 ท่ีต้ังไว้ สามารถจัดสรรเวลาให้เกิด

ความสมดุลในชีวิต 
ประจ าวันได้ 

      

14 นักเรียนรู้สึกล าบากใจในการท าส่ิง
ใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

2.67 0.88 3.30 0.79 2.99 0.01* 

15 นักเรียนรู้สึกว่าการตัดสินใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก 

2.33 0.71 2.37 0.93 0.19 0.43 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจแก่ผู้อื่น 

นักเรียนมีวิธีในการจัดการอย่างไร 

16 1. เมินเฉยในการกระท า  
2. อธิบายถึงความรู้สึกและ
ความคิดของผู้อื่น 
3. พูดคุยแลกเปล่ียนเพื่อแก้ไข
ข้อบกพร่องร่วมกนั 

2.50 0.51 2.80 0.41 2.76 0.01* 

17 1. พูดคุยถึงการแก้ไข 
2. สามารถสนับสนุนผู้อื่นในทาง 
ท่ีถูกต้อง 
3. ไม่สนับสนุนผู้อื่น เพราะคิดว่า
ไม่ใช่การกระท าของตน 

2.53 0.51 2.70 0.47 1.31 0.10 
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ตารางที่ 20 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

18 1. ยึดถือการกระท าของตนเป็น
หลัก 
2. ตระหนักถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
3. สอบถามความคิดเห็นของผู้อื่น
ในการแก้ไข 

2.20 0.48 2.30 0.60 0.72 0.24 

สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือนักเรียนได้รับคัดเลือกเป็นหัวหน้าทีม นักเรียนจะมีการวางแผนในการท า
กิจกรรมร่วมกับผู้อื่นอย่างไร 

19 1. ให้แต่ละคนวางแผนการท า
กิจกรรมด้วยตัวเอง  
2. สร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น  
แต่ยังไม่เช่ือใจเท่าท่ีควร 
3. แสดงออกถึงทักษะทางสังคม
และการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี 

2.50 0.57 2.93 0.25 4.18 0.00* 

20 1. แสดงความมั่นใจในตัวเองกับ
การจัดการทีม 
2. ไม่แสดงความมั่นใจ และพูดบั่น
ทอนก าลังใจ 
3. แสดงความมั่นใจต่อเพื่อนร่วม
ทีมว่าทุกคนสามารถท าได้ 

2.60 0.50 2.93 0.25 3.81 0.00* 

21 1. สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 
2. สามารถขอความช่วยเหลือและ
ให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
 

2.40 0.62 2.80 0.55 3.89 0.00* 
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ตารางที่ 20 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

 3. สามารถขอความช่วยเหลือแต่ไม่
สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

      

22 1. วางแผนและประเมินผลด้วย
ตนเอง 
2. วางแผนโดยท่ีไม่นึกถึงผลของการ
ท างานกลุ่ม 
3. สามารถวางแผนและประเมินผล
การท างานกลุ่มได้ 

2.87 0.43 2.83 0.53 0.57 0.29 

สถานการณ์ที่ 3 
นักเรียนคิดว่าในการปฏิบัติกิจกรรมส่ิงใดส าคัญและถูกต้องท่ีสุดในการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

23 1. ตัดสินใจในสถานการณ์คับขัน 
2. ตระหนักถึงการตัดสินใจ  
3. แสดงออกถึงการตัดสินใจอย่าง
เป็นขั้นตอนได้ 

1.90 0.88 2.60 0.62 3.34 0.00* 

24 1. ไม่แสดงความคิดเห็นใด ๆ  
2. สามารถวางแผน แต่ไม่แสดง  

2.73 0.52 3.00 0.00 2.80 0.01* 

 ความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น 
3. สามารถวางแผน มีส่วนร่วม และ
แสดงความคิดเห็นในการท างาน
ร่วมกับผู้อื่น                 

      

25 1. ปฏิบัติตนตามสิทธิขั้นพื้นฐาน 2. 
แสดงออกถึงค่านิยมท่ีสังคมใดสังคม
หนึ่งยอมรับ 
3. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีเหมาะสม  

1.63 0.61 2.10 0.40 3.75 0.00* 

 รวม 68.27 5.86 74.50 5.34 10.45 0.00* 

*p<.05 
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จากตารางท่ี 20 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก หลังการทดลอง
มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก   
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 7, 8, 
11, 14, 16, 19, 20, 21, 23, 24 และ 25 
 

ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 21 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม 
ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง       
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 68.10 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 

 
 
 
 
 

ตัวแปรที่ศึกษา n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางสังคม 
การตระหนักรู้สังคม 30 23.30 1.44 23.70 2.34 1.00 0.17 
ทักษะสัมพันธภาพ 30 25.53 2.80 25.50 3.57 0.07 0.47 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 30 19.27 3.13 19.63 3.02 0.82 0.21 

รวม 30 68.10 6.10 68.83 7.37 1.68 0.05 
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ตารางที่ 22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมโดยจ าแนกเป็นรายข้อ 

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

1 นักเรียนยอมรับในความสามารถ
ของตนเองและผู้อื่น 

3.13 0.51 2.90 0.85 1.56 0.07 

2 นักเรียนไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่นท า
ต่างจากท่ีตนเองคิด 

3.43 0.57 3.73 0.45 -2.07 0.03* 

3 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น  

2.73 0.79 2.83 0.79 -0.65 0.26 

4 นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาดของ
ผู้อื่น 

3.43 0.68 3.53 0.57 -0.65 0.26 

5 นักเรียนไม่รู้ว่าอะไรท าให้คนรอบ
ข้างไม่มีความสุข 

3.17 0.46 3.30 0.70 -0.94 0.18 

6 นั ก เรียน ไม่ สามารถบอกความ
ต้องการของตนให้ผู้อื่นรู้ 

2.70 0.88 2.83 0.79 -0.72 0.24 

7 นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองและ
สนับสนุนผู้อื่นให้ดีขึ้น 

2.97 0.76 3.03 0.67 -0.44 0.33 

8 เมื่อผู้อื่นเสนอให้ท าส่ิงใด นักเรียน
จะคิดอย่างรอบคอบ 

2.70 0.60 2.80 0.76 -0.72 0.24 

9 สามารถเข้ากับเพื่ อนใหม่  ๆ ได้  
เอาใจใส่ต่อคนรอบข้าง และได้รับ
การยอมรับจากเพื่อนเป็นอย่างดี 

2.67 0.92 2.73 0.78 -0.31 0.38 

10 นั ก เรี ย น จ ะ เอ า เป รี ย บ ผู้ อื่ น 
เมื่อมีโอกาส 

3.63 0.49 3.57 0.63 0.49 0.32 

11 นักเรียนก าหนดแนวทางก่อนท่ี 
จะลงมือปฏิบัติงานท่ีรับผิดชอบ 

2.37 0.76 2.57 0.50 -1.65 0.06 

12 นั ก เรี ย น คิ ด ว่ า ส ถ าน ก าร ณ์ 
ท่ียากล าบากเป็นส่ิงท้าทาย 

2.33 0.80 2.43 0.90 -0.53 0.30 
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ตารางที่ 22 (ต่อ) 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

13 นักเรียนมุ่งมั่นในการไปสู่เป้าหมาย
ท่ีต้ังไว้ สามารถจัดสรรเวลาให้เกิด
ความสมดุลในชีวิต 
ประจ าวันได้ 

2.53 0.78 2.40 0.81 0.81 0.24 

14 นักเรียนรู้สึกล าบากใจในการท าส่ิง
ใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

3.23 0.57 3.33 0.80 -0.62 0.27 

15 นั ก เรี ย น รู้ สึ ก ว่ า ก า ร ตั ด สิ น ใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก 

2.87 0.73 2.73 0.98 0.66 0.26 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจแก่ผู้อื่น 
นักเรียนมีวิธีในการจัดการอย่างไร 

16 1. เมินเฉยในการกระท า  
2. อธิบายถึงความรู้สึกและความคิด
ของผู้อื่น 
3. พูดคุยแลกเปล่ียนเพื่อแก้ไข
ข้อบกพร่องร่วมกนั 

2.63 0.49 2.80 0.48 1.22 0.12 

17 1. พูดคุยถึงการแก้ไข 
2. สามารถสนับสนุนผู้อื่นในทาง 
ท่ีถูกต้อง 
3. ไม่สนับสนุนผู้อื่น เพราะคิดว่า
ไม่ใช่การกระท าของตน 

2.40 0.50 2.47 0.63  0.53 0.30 

18 1. ยึดถือการกระท าของตนเป็นหลัก 
2. ตระหนักถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
3. สอบถามความคิดเห็นของผู้อื่น 
ในการแก้ไข 

2.37 0.49 2.13 0.43 1.88 0.04* 
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ตารางที่ 22 (ต่อ) 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือนักเรียนได้รับคัดเลือกเป็นหัวหน้าทีม นักเรียนจะมีการวางแผนในการท า

กิจกรรมร่วมกับผู้อื่นอย่างไร 

19 1. ให้แต่ละคนวางแผนการท า
กิจกรรมด้วยตัวเอง   
2. สร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น  
แต่ยังไม่เช่ือใจเท่าท่ีควร 
3. แสดงออกถึงทักษะทางสังคม
และการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี 

2.60 0.50 2.61 0.51 0.00 0.50 

20 1. แสดงความมั่นใจในตัวเอง 
กับการจัดการทีม 
2. ไม่แสดงความมั่นใจ  
และพูดบั่นทอนก าลังใจ 
3. แสดงความมั่นใจต่อเพื่อนร่วม
ทีมว่าทุกคนสามารถท าได้ 

2.77 0.43 2.73 0.52 0.30 0.39 

21 1. สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
2. สามารถขอความช่วยเหลือและ
ให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
3. สามารถขอความช่วยเหลือแต่ไม่
สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

2.77 0.43 2.50 0.63 1.97 0.03* 

22 1. วางแผนและประเมินผลด้วยตนเอง 
2. วางแผนโดยท่ีไม่นึกถึงผลของ
การท างานกลุ่ม 
3. สามารถวางแผนและประเมินผล
การท างานกลุ่มได้ 

2.73 0.45 2.70 0.60 0.30 0.39 
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ตารางที่ 22 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
ก่อนการทดลอง 

n = 30 
หลังการทดลอง 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 3 
นักเรียนคิดว่าในการปฏิบัติกิจกรรมส่ิงใดส าคัญและถูกต้องท่ีสุดในการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
23 1. ตัดสินใจในสถานการณ์คับขัน 

2. ตระหนักถึงความส าคัญของการ
ตัดสินใจ  
3. แสดงออกถึงการตัดสินใจอย่าง
เป็นขั้นตอนได้ 

1.63 0.85 1.70 0.84 -0.35 0.37 

24 1. ไม่แสดงความคิดเห็นใด ๆ  
2. สามารถวางแผน แต่ไม่แสดง
ความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น 
3. สามารถวางแผน มีส่วนร่วม  
และแสดงความคิดเห็นในการ
ท างานร่วมกับผู้อื่น                 

2.57 0.63 2.80 0.41 -1.88 0.04* 

25 1. ปฏิบัติตนตามสิทธิขั้นพื้นฐาน  
2. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีสังคมใด
สังคมหนึ่งยอมรับ 
3. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีเหมาะสม  

1.73 0.69 1.67 0.61 0.44 0.33 

 รวม 68.10 6.10 68.83 7.37 1.68 0.05 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 22 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.10 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก หลังการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 2, 18, 
21 และ 24 

 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและคะแนนสุขภาวะทางสังคม
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม    
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม
ในโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิต
และสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังตารางท่ี 23, 24, 25, ภาพท่ี 12 และ 13 
 

ตารางที่ 23 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง n 
หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD 

กลุ่มทดลอง 30 72.63 7.35 
4.39 0.00* 

กลุ่มควบคุม 30 65.03 5.99 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 23 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 65.03 คะแนน มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
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ตารางที่ 24 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต       
การตระหนักรู้ตนเอง 23.27 2.78 20.67 2.12 4.07 0.00 
การจัดการตนเอง 25.63 2.98 22.00 2.67 4.98 0.00 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 23.73 2.32 22.37 2.34 2.32 0.02* 

รวม 72.63 7.35 65.03 5.99 4.39 0.00 

*p<.05 
 

จากตารางท่ี 24 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การ
จัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนเท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 65.03 คะแนน มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
 
ตารางที่ 25 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยจ าแนกเป็นรายข้อ 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

1 นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและรู้สึกพึง
พอใจในตนเอง  

2.77 0.82 2.60 0.56 0.92 0.18 

2 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์
หากอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่ปกติ  

2.87 0.82 2.60 0.50 1.52 0.07 

3 นักเรียนรู้สึกผิดหวังท่ีชีวิตไม่เป็นไป
ตามท่ีคาดหวังไว้ 

3.03 0.89 2.53 0.68 2.44 0.01* 
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ตารางที่ 25 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

4 เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถ 
ท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้ 

2.87 0.82 2.53 0.51 1.89 0.03* 

5 เมื่อถูกขัดใจนักเรียนจะรู้สึก
หงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

3.37 0.67 3.10 0.55 1.69 0.05 

6 นักเรียนสามารถจัดการกับ 
ภาระหน้าท่ีต่าง ๆ และกระตือรือร้น
กับกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

2.70 0.84 2.50 0.57 1.08 0.14 

7 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์และ
การแสดงออกทางความรู้สึกได้ดี  

2.67 0.84 2.67 0.55 0.00 0.50 

8 นักเรียนรู้สึกเบ่ือหน่าย ท้อแท้  
กับการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

3.00 0.83 2.30 0.75 3.43 0.00* 

9 นักเรียนรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น 3.13 0.82 2.70 0.65 2.27 0.02* 
10 นักเรียนทราบว่าส่ิงใดท าได้ดีและ 

ส่ิงใดควรปรับปรุง สามารถตัดสินใจ
ท าเรื่องต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเอง 

3.00 0.69 2.80 0.61 1.18 0.12 

11 นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหา
เล็กๆ น้อยๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 

3.10 0.92 2.87 1.04 0.92 0.19 

12 เมื่อท าส่ิงใดไม่ส าเร็จ นักเรียน 
จะรู้สึกหมดก าลังใจ 

2.83 0.83 2.43 0.90 1.79 0.04* 

13 นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็น  
ถึงแม้จะไม่ตรงกับคนอื่น ๆ   

2.50 0.90 2.40 0.81 0.45 0.33 

14 นักเรียนไม่ต้องการจะปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงอะไรในชีวิต 

3.53 0.51 3.27 0.52 2.01 0.03* 

15 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น และหาทางออกให้กับ
ทุกปัญหาได้ 

2.83 0.87 2.87 0.73 0.16 0.44 
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ตารางที่ 25 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรม พบว่า มีท้ังนักเรียนท่ีให้ความร่วมมือ เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี และนักเรียนท่ี
ไม่ให้ความร่วมมือ ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน นักเรียนมี
ความคิดเห็นกับเหตุการณ์เหล่านี้อย่างไร 
16 1. อยากมีส่วนร่วมในการท า

กิจกรรม แต่ไม่มั่นใจในตนเอง 
2. ทุกกิจกรรมต้องอาศัยความ
สามัคคี ไม่ใช่หน้าท่ีของใคร 
คนใดคนหนึ่ง 
3. ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่ 
หน้าท่ีของตน 

2.80 0.41 2.47 0.51 2.81 0.01* 

17 1. นักเรียนคิดว่าตนสามารถเป็น
ผู้น าและผู้ตามท่ีดีได้  
2. นักเรียนคิดว่าตนไม่เหมาะสม 
ในการท ากิจกรรมกลุ่ม 
3. นักเรียนคิดว่าตนเหมาะ 
กับการเป็นผู้น าในทุกสถานการณ์ 

3.00 0.00 2.40 0.93 3.53 0.00* 

18 1. นักเรียนไม่สามารถบอกถึง
จุดเด่นของตนเองได้ 

2.57 0.73 2.43 0.50 0.82 0.21 

 2. นักเรียนสามารถบอกถึง
ความสามารถและจุดเด่นของ
ตนเองได้  
3. นักเรียนไม่มีความมั่นใจ 
ในการแสดงอารมณ์และ 
พฤติกรรมเท่าท่ีควร 
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ตารางที่ 25 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นไปตามความพึงพอใจของตน นักเรียนมีวิธีในการ
จัดการอย่างไร 
19 1. ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ 

และการแสดงออกได้ 
2. สามารถควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกได้เป็นอย่างดี 
3. สามารถควบคุมอารมณ์ได้ แต่ยัง
ไม่สามารถแสดงออกอย่างถูกวิธี  

2.73 0.45 2.00 0.26 7.71 0.00* 

20 1. มีความเครียดท่ีกิจกรรมไม่
เป็นไปตามความพึงพอใจของตน 
2. สามารถจัดการกับความเครียด
แต่ไม่มีแรงจูงใจในการท ากิจกรรม   
3. สามารถจัดการกับความเครียด
และจูงใจให้ตนท ากิจกรรมส าเร็จได้ 

2.63 0.67 2.00 0.79 3.36 0.00* 

สถานการณ์ที่ 3 
ในการปฏิบัติกิจกรรม ครูได้กล่าวชมเชยว่านักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม และสามารถเป็น

ตัวอย่างท่ีดีได้ นักเรียนมีความคิดเห็นกับเหตุการณ์นี้อย่างไร 

21 1. ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ 

2. ไม่ยอมรับว่าตนเองมี
ความสามารถ   
3. ยอมรับว่ามีความสามารถจริง 
และสามารถน าไปปรับใช้ได้ 

2.77 0.43 2.13 0.90 3.48 0.00* 

22 1. นักเรียนไม่สนใจ  
และไม่ต้องการพัฒนา  
 

3.00 0.00 2.90 0.31 1.80 0.04* 
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ตารางที่ 25 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

 2. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจ  
แต่ไม่ต้องการพัฒนา 
3. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจ
และต้องการท่ีจะพัฒนา 

      

สถานการณ์ที่ 4 
เมื่อนักเรียนได้รับคัดเลือกให้เป็นหัวหน้ากลุ่ม นักเรียนมีวิธีในการจัดการทีมให้มีประสิทธิภาพ
อย่างไร 
23 1. รับฟังความคิดเห็นคนส่วนใหญ่ 

2. หัวหน้าทีมออกค าส่ังให้ทุกคน
ปฏิบัติตาม 
3. หัวหน้าทีมตัดสินใจ 
ตามส่ิงท่ีตนเองคิดว่าถูกต้อง 

2.97 0.18 2.97 0.18 0.00 0.50 

24 1. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบโดย
ค านึงถึงประโยชน์ต่อส่วนรวม  
2. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบ
เฉพาะส่ิงท่ีกลุ่มของตนได้ประโยชน์ 
3. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบ
เฉพาะบทบาทหน้าท่ีของตนเอง 

2.97 0.18 2.63 0.72 2.46 0.01* 

25 1. รับผิดชอบในความผิดพลาด 
พร้อมออกจากทีม 

2. ไม่รับผิดชอบในข้อผิดพลาด 
เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน  
3. เมื่อเกิดข้อผิดพลาดในการท า
กิจกรรมจะต้องช่วยกันแก้ไขปัญหา 

3.00 0.00 2.93 0.25 1.44 0.08 

 รวม 72.63 7.35 65.03 5.99 4.39 0.00* 

*p<.05 
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จากตารางท่ี 25 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 65.03 คะแนน สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

 

 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 3, 4, 8, 
9, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 22 และ 24 
 
 

 2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังตารางท่ี 26, 27, 28, ภาพท่ี 12 และ 14 
 

ตารางที่ 26 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง n 
หลังการทดลอง 

t p 
Mean SD 

กลุ่มทดลอง 30 74.50 5.34 
3.41 0.01* 

กลุ่มควบคุม 30 68.83 7.37 

*p<.05 
 จากตารางท่ี 26 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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ตารางที่ 27 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางสังคม       
การตระหนักรู้สังคม 25.07 1.95 23.70 2.34 2.46 0.09 
ทักษะสัมพันธภาพ 27.53 2.18 25.50 3.57 2.66 0.05 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 21.90 2.85 19.63 3.02 2.99 0.00* 

รวม 74.50 5.34 68.83 7.37 3.41 0.00* 

*p<.05 
 จากตารางท่ี 27 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม 
ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง       
สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 

ตารางที่ 28 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยจ าแนกเป็นรายข้อ 

 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

1 นักเรียนยอมรับในความสามารถ
ของตนเองและผู้อื่น 

3.50 0.63 2.90 0.85 3.119 0.00* 

2 นักเรียนไม่ยอมรับในส่ิงท่ีผู้อื่นท า
ต่างจากท่ีตนเองคิด 

3.77 0.43 3.73 0.45 0.293 0.39 

3 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ร่วมกับผู้อื่น  

3.10 0.84 2.83 0.79 1.26 0.11 

4 นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาด 
ของผู้อื่น 

3.83 0.38 3.53 0.57 2.40 0.01* 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 119 

ตารางที่ 28 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

5 นักเรียนไมรู่้ว่าอะไรท าให้คนรอบ
ข้างไม่มีความสุข 

3.07 0.87 3.30 0.70 1.14 0.13 

6 นักเรียนไม่สามารถบอกความ
ต้องการของตนให้ผู้อื่นรู้ 

2.90 0.80 2.83 0.79 2.39 0.01* 

7 นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองและ
สนับสนุนผู้อื่นให้ดีขึ้น 

3.43 0.63 3.03 0.67 2.39 0.01* 

8 เมื่อผู้อื่นเสนอให้ท าส่ิงใด  
นักเรียนจะคิดอย่างรอบคอบ 

3.13 0.73 2.80 0.76 1.73 0.05 

9 สามารถเข้ากับเพื่อนใหม่ ๆ ได้  
เอาใจใส่ต่อคนรอบข้าง และได้รับ
การยอมรับจากเพื่อนเป็นอย่างดี 

3.17 0.70 2.73 0.78 2.26 0.02* 

10 นักเรียนจะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมี
โอกาส 

3.40 0.89 3.57 0.63 0.84 0.21 

11 นักเรียนก าหนดแนวทางก่อนท่ี 
จะลงมือปฏิบัติงานท่ีรับผิดชอบ 

2.90 0.76 2.57 0.50 2.00 0.03* 

12 นักเรียนคิดว่าสถานการณ์ท่ี
ยากล าบากเป็นส่ิงท้าทาย 

2.83 1.02 2.43 0.90 1.61 0.06 

13 นักเรียนมุ่งมัน่ในการไปสู่เป้าหมาย
ท่ีต้ังไว้ สามารถจัดสรรเวลาให้เกิด
ความสมดุลในชีวิตประจ าวันได้ 

2.80 0.92 2.40 0.81 -1.78 0.04* 

14 นักเรียนรู้สึกล าบากใจ 
ในการท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อผู้อื่น 

3.30 0.79 3.33 0.80 0.16 0.44 

15 นักเรียนรู้สึกว่าการตัดสินใจ
แก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก 

2.37 0.93 2.73 0.98 1.49 0.07 
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ตารางที่ 28 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจแก่ผู้อื่น
นักเรียนมีวิธีในการจัดการอย่างไร 

16 1. เมินเฉยในการกระท า  
2. อธิบายถึงความรู้สึกและ
ความคิดของผู้อื่น 
3. พูดคุยแลกเปล่ียนเพื่อแก้ไข
ข้อบกพร่องร่วมกนั 

2.80 0.41 2.80 0.48 0.00 0.50 

17 1. พูดคุยถึงการแก้ไข 
2. สามารถสนับสนุนผู้อื่นในทาง 
ท่ีถูกต้อง 
3. ไม่สนับสนุนผู้อื่น เพราะคิดว่า
ไม่ใช่การกระท าของตน 

2.70 0.47 2.47 0.63 -1.63 0.06 

18 1. ยึดถือการกระท าของตนเป็นหลัก 
2. ตระหนักถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
3. สอบถามความคิดเห็นของผู้อื่น
ในการแก้ไข 

2.30 0.60 2.13 0.43 -1.24 0.11 

สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือนักเรียนได้รับคัดเลือกเป็นหัวหน้าทีม นักเรียนจะมีการวางแผนในการท า
กิจกรรมร่วมกับผู้อื่นอย่างไร 

19 1. ให้แต่ละคนวางแผนการท า
กิจกรรมด้วยตัวเอง   
2. สร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น  
แต่ยังไม่เช่ือใจเท่าท่ีควร 

2.93 0.25 2.61 0.51 -3.27 0.00* 
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ตารางที่ 28 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

 3. แสดงออกถึงทักษะทางสังคม
และการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี 

      

20 1. แสดงความมั่นใจในตัวเองกับ
การจัดการทีม 
2. ไม่แสดงความมั่นใจ  
และพูดบั่นทอนก าลังใจ 
3. แสดงความมั่นใจต่อเพื่อนร่วม
ทีมว่าทุกคนสามารถท าได้ 

2.93 0.25 2.73 0.52 -1.89 0.03* 

21 1. สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่น 
2. สามารถขอความช่วยเหลือและ
ให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
3. สามารถขอความช่วยเหลือแต่ไม่
สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 

2.80 0.55 2.50 0.63 -1.96 0.03* 

22 1. วางแผนและประเมินผลด้วย
ตนเอง 
2. วางแผนโดยท่ีไม่นึกถึงผลของ
การท างานกลุ่ม 
3. สามารถวางแผนและประเมินผล
การท างานกลุ่มได้ 

2.83 0.53 2.70 0.60 -0.92 0.09 

สถานการณ์ที่ 3 
นักเรียนคิดว่าในการปฏิบัติกิจกรรมส่ิงใดส าคัญและถูกต้องท่ีสุดในการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

23 1. ตัดสินใจในสถานการณ์คับขัน 
2. ตระหนักถึงความส าคัญของการ
ตัดสินใจ  
3. แสดงออกถึงการตัดสินใจอย่าง
เป็นขั้นตอนได้ 

2.60 0.62 1.70 0.84 -4.73 0.00* 
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ตารางที่ 28 (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 

n = 30 
กลุ่มควบคุม 

n = 30 t p 
Mean SD Mean SD 

24 1. ไม่แสดงความคิดเห็นใด ๆ  
2. สามารถวางแผน แต่ไม่แสดง
ความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น 
3. สามารถวางแผน มีส่วนร่วม  
และแสดงความคิดเห็นในการ
ท างานร่วมกับผู้อื่น                 

3.00 0.00 2.80 0.41 -2.69 0.01* 

25 1. ปฏิบัติตนตามสิทธิขั้นพื้นฐาน
ของมนุษย์  
2. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีสังคมใด
สังคมหนึ่งยอมรับ 
3. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีเหมาะสม  

2.10 0.40 1.67 0.61 -3.26 0.00* 

 รวม 74.50 5.34 68.83 7.37 3.41 0.00* 

 *p<.05 
 

      

จากตารางท่ี 28 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.83 คะแนน มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 4, 6, 
7, 9, 11, 13, 19, 20, 21, 23, 24 และ 25 
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ภาพที่ 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  

 

  
จากภาพท่ี 6 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 63.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ใน

ระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ใน
ระดับดีมาก 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคม 
อยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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สุขภำวะทำงจิต สุขภำวะทำงสังคม

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง

ก่อนทดลอง หลังทดลอง

*

*

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ 
ทำงสถิติที ระดับ .05 
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ภาพที่ 7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 
 
จากภาพท่ี 7 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

การจัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 63.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
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กำรตระหนักรู้ตนเอง กำรจัดกำรตนเอง กำรรับผิดชอบต่อกำรตัดสินใจ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ                      
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน

ก่อนทดลอง หลังทดลอง

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ

ทำงสถิติที ระดับ .05

*
* * 
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ภาพที่ 8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 
 
จากภาพท่ี 8 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้

สังคม ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนั กเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 68.27 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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กำรตระหนักรู้สังคม ทักษะสัมพันธภำพ กำรรับผิดชอบต่อกำรตัดสินใจ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลอง                           
ของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายด้าน

ก่อนทดลอง หลังทดลอง

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ

ทำงสถิติที ระดับ .05

* *
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ภาพที่ 9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

 
 

จากภาพที่ 9 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยก่อนการทดลองมี ค่าเฉ ล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตเท่ากับ  63.57 คะแนน  
คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 65.03 คะแนน 
คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง             
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.10 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคม 
อยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม

ก่อนทดลอง หลังทดลอง
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ภาพที่ 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 
 
จากภาพท่ี 10 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

การจัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของนักเรียนกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง         
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ากับ 63.57 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย
ของคะแนน เท่ากับ 65.03 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน

ก่อนทดลอง หลังทดลอง
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ภาพที่ 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 
 
จากภาพท่ี 11 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้

สังคม ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.10 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 
68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน

ก่อนทดลอง หลังทดลอง
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ภาพที่ 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

 
  

จากภาพท่ี 12 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิต
อยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 65.03 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน 
เท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน เท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคม
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ

ทำงสถิติที ระดับ .05

* 
 

* 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 130 

ภาพที่ 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 
 
จากภาพท่ี 13 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

การจัดการตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 
72.63 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน
เท่ากับ 65.03 คะแนน มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ

ทำงสถิติที ระดับ .05

*
* *
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ภาพที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม  
ทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน 

 

 

จากภาพท่ี 14 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้

สังคม ทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 74.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 68.83 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายด้าน

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

* อย่ำงมีนัยส่ำคัญ

ทำงสถิติที ระดับ .05

* *
*
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิต
และสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิต
และสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2563 สังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ การเลือกโรงเรียนตัวอย่างผู้วิจัยใช้วิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) มีเกณฑ์เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและนักเรียนให้ความ
ร่วมมือการทดลองใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ การสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่าง รับสมัครนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ โดยให้นักเรียนท าแบบทดสอบสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทาง
สังคม จากนั้นเรียงล าดับคะแนนของนักเรียนท้ัง 60 คน จากมากไปหาน้อย เพื่อก าหนดกลุ่มตัวอย่าง
เข้าเป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ จ านวน 
30 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
จ านวน 30 คน โดยวิธีการจับคู่ (Matching Method) ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 60 นาที เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและ
สังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.98 แบบวัดสุขภาวะทางจิต 
มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.95 แบบวัดสุขภาวะทางสังคม มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.81 ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.96 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การหาค่าเฉล่ีย        
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตและสังคมโดยการทดสอบค่าที  
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สรุปผลการวิจัย  
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถสรุป
ผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 

 1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้
ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี ้
 

1.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 3, 4, 8, 
10, 11, 12, 14, 16, 17, 19, 20, 21, 22, 24 และ 25 

1.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 7, 8, 
11, 14, 16, 19, 20, 21, 23, 24 และ 25 

1.3 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 18, 22, 
23 และ 25 

1.4 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 2, 18, 
21 และ 24 
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2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 

 

2.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 3, 4, 8, 9, 12, 14, 
16, 17, 19, 20, 21, 22 และ 24 

2.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 4, 6, 
7, 9, 11, 13, 19, 20, 21, 23, 24 และ 25 

    
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  มีประเด็นท่ีจะน ามาอภิปราย
ผลการวิจัย ดังนี้ 
 

 1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง และค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม  

    จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 1 สามารถอภิปรายได้ในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
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     1.1 สุขภาวะทางจิต  
การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม

สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ประกอบไปด้วย 8 กิจกรรม โดยในแต่ละ
กิจกรรมมีวิธีการด าเนินกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้นักเรียนมีสุขภาวะทางจิตท่ีดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมก้าวคนละก้าว เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน 
นักเรียนได้มีการขยับเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงาน 
ท้ังการเดิน การวิ่ง การกระโดด มีวิธีการด าเนินกิจกรรมโดยผู้เล่นทุกคนจะอยู่ในห่วงโซ่อาหารท่ีมี
ส่ิงมีชีวิต ไล่จากสเปิร์ม กบ กระต่าย ลิง และมนุษย์ตามล าดับ โดยแต่ละตัวจะมีท่าประจ าตัวท่ีไม่ซ้ า
กัน มีกติกาคือจะต้องเป้ายิ้งฉุบกับส่ิงมีชีวิตประเภทเดียวกันเท่านั้นเพื่อเล่ือนขั้น ส่วนคนแพ้จะต้อง
เป็นตัวเดิมต่อไปจนจบการท ากิจกรรมจะเหลือสเปิร์ม กบ กระต่าย ลิง และมนุษย์ อย่างละ 1 ตัว 
ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง นักเรียนสามารถแสดง
อารมณ์และพฤติกรรมขณะท ากิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้านการจัดการตนเอง สามารถ
ต้ังเป้าหมายและควบคุมการแสดงออกของตนเองในท่าทางต่าง ๆ ขณะท ากิจกรรม และการ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ นักเรียนแสดงออกถึงการตัดสินใจของตนเองและยอมรับผลท่ีเกิดขึ้น      
จนจบการท ากิจกรรม ส่วน กิจกรรมห่วงหรรษา เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะพื้นฐานท่ี
เหมาะสมกับวัย พัฒนาทักษะทางกลไกให้มีการท างานท่ีสัมพันธ์กัน สร้างโอกาสให้นักเรียนมีความ
กระฉับกระเฉงระหว่างการจัดกิจกรรม โดยมีวิธีการเล่น คือ ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม เลือกผู้น า 1 คน  
ยืนกลางวงกลมนั้นถือเชือกในการเหวี่ยงเพื่อไม่ให้ผู้เล่นเข้ามาเอาของท่ีอยู่ใกล้ตน โดยผู้เล่นจะต้อง
พยายามหลบหลีกเชือกให้ได้ สามารถเข้าไปเอาของและออกมาอย่างปลอดภัย เพื่อเสริมสร้างทักษะ
ในการแก้ ไขปัญหาเฉพาะหน้าในการหลบหลีกเชือก ท่ีจะหมุนมาโดนตนเอง การวางแผน 
ในสถานการณ์คับขันกับเพื่อนเพื่อให้ตนเองสามารถท ากิจกรรมได้อย่างปลอดภัย นักเรียนเห็นถึง
ความส าคัญของการตัดสินใจด้วยตนเอง ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิต ด้านการ
จัดการตนเอง การมีความมั่นใจในตนเองขณะเอาของออกมาจากบริเวณเชือกท่ีเหวี่ยงและมีการ
ต้ังเป้าหมาย วางแผนในการน าส่ิงของต่าง ๆ ออกมาก่อนหรือหลัง และมีการเรียงล าดับในการน าส่ง
ออกต่าง ๆ ออกมาอย่างปลอดภัย การตระหนักรู้ตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ สามารถ
วางแผนและประเมินปัญหาในการท ากิจกรรม สามารถแสดงออกถึงศักยภาพและผลลัพธ์ของการ
ตัดสินใจของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

        การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม  
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จึงส่งผลให้ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สอดคล้องกับงานวิจัยของ รังสิรัศม์ นิลรัตน์ (2553) เรื่องการพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาโปรแกรมและ
แบบประเมินการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6 พบว่า กิจกรรม 
เมื่อฉันรู้ทันอารมณ์ เป็นกิจกรรมท่ีมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาลักษณะของอารมณ์และสถานการณ์ท่ีเป็น
สาเหตุของอารมณ์ตนเองได้ กิจกรรมสุดยอดการท างานกลุ่ม กล่าวถึงการเรียนรู้ผ่านบริบททางสังคม 
การท ากิจกรรมกลุ่มช่วยส่งเสริมพัฒนาการของนักเรียน เปิดโอกาสให้นักเรียนได้แลกเปล่ียนความ
คิดเห็นภายในกลุ่ม วางแผนการท างานกลุ่มร่วมกัน และกิจกรรมสิทธิมนุษยชน กล่าวถึง ความเคารพ
สิทธิของตนเองและผู้อื่นได้ ผลการวิจัยพบว่า หลังจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคม ระดับของการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงขึ้น และหลังจาก
ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ระดับของการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนให้ดีขึ้นได้ การเรียนรู้ทาง สังคมและ
อารมณ์เป็นทักษะชีวิตท่ีสนับสนุนคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตในเชิงบวก ส่งผลให้เด็กมีความสามารถ
ในการพัฒนาตนเอง และจัดการกับปัญหาในชีวิตประจ าวัน มีความรู้สึกเชิงบวกเกี่ยวกับตนเอง และ
ส่ิงต่าง ๆ รอบตัว Denham (2012) กล่าวว่า การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์  (Social and 
Emotional Learning) เป็นความสามารถของบุคคลในกระบวนการเรียนรู้ต่อการแสดงออกได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม สามารถน าความรู้ ทัศนคติไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถจัดการทางด้าน
อารมณ์ ก าหนดและบรรลุเป้าหมายในเชิงบวก ยอมรับความคิดเห็นของบุคคลอื่น รับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ และจัดการความสัมพันธ์ ในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสร้างสรรค์ สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ สุพรรณี คงดีได้ (2556) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การด าเนินงานเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของ
นักเรียนและบุคลากรในโรงเรียนฉือจ้ีเชียงใหม่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการด าเนินงาน 
ท่ีเอื้อต่อการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียนฉือจ้ีเชียงใหม่ โดยศึกษา
ในลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วม การสังเกตแบบ
ไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่ม 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการสรุปข้อมูลเชิงพรรณนา พบว่า จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างกิจกรรม
สามารถส่งเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง สามารถบอกถึงข้อดีของตนเองได้ ช่วยให้นักเรียนเรียน
อย่างมีประสิทธิภาพมีการพัฒนาบุคลิกภาพอย่างเหมาะสม การจัดหลักสูตรสถานศึกษา การจัดการ
เรียนการสอน ตลอดจนการจัดสภาพแวดล้อมภายในโรงเรียนท้ังสภาพแวดล้อมทางกายภาพและ
สภาพแวดล้อมทางสังคม สามารถพัฒนาสุขภาพจิตของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน 
ได้อย่างเหมาะสม  
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       1.2 สุขภาวะทางสังคม  
การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ประกอบไปด้วย 8 กิจกรรม 
โดยในแต่ละกิจกรรมมีวิธีการด าเนินกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้นักเรียนมีสุขภาวะทางสังคมดีขึ้นกว่าก่อน
การทดลอง ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์ เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนได้รับการดูแลเอาใจ
ใส่ ท้ังพัฒนาการด้านร่างกาย (สมรรถภาพทางกาย ทักษะ) ด้านความรู้ (ทักษะการคิด ความเข้าใจ 
การแก้ปัญหา) และด้านเจตคติ (การมีปฏิสัมพันธ์ทางบวกกับเพื่อน การส่ือสาร การท างานเป็นทีม 
ความร่วมมือ) มีวิธีการด าเนินกิจกรรมโดยทุกคนร่วมกันร้องเพลง “รวมเงิน รวมเงินวันนี้ รวมให้ดีอย่า
ให้เกินอย่าให้ขาด ใส่แว่นมีค่า 1 บาท ท่ีเหลือเก่งกาจ 50 สตางค์ จากนั้นผู้น าบอกจ านวนเงิน 
ท่ีต้องการ แล้วให้ผู้เล่นวิ่งมารวมกลุ่มกันให้ครบตามจ านวนเงิน สามารถเปล่ียนเงื่อนไขในการท า
กิจกรรม และจ านวนเงินท่ีรวมได้ตลอดเวลา โดยกิจกรรมนี้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรม ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม นักเรียน
ตระหนักถึงความรู้สึกและความคิดของผู้อื่น เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องเสียสละเพื่อให้ครบตาม
จ านวนเงินท่ีได้ก าหนดไว้ ทักษะสัมพันธภาพ สามารถขอความช่วยเหลือและให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
สร้างทักษะทางสังคม การแก้ปัญหา และการแสดงออกอย่างเหมาะสม การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
สามารถตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา แสดงความรับผิดชอบต่อบทบาทหน้าท่ีของตนเองได้ ส่วน 
กิจกรรมคลานขย้ า เป็นกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมกลุ่ม สร้างสัมพันธภาพ นักเรียนได้แสดงออก
ทางสังคมและอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ โดยมีวิธีการด าเนินกิจกรรมด้วยการเลือกตัวแทนมา
เป็นอวน 1 คน ผู้เล่นท่ีเหลือเป็นปลา จากนั้นให้สัญญาณอวนเพื่อจับปลา ปลาตัวไหนถูกจับ 
ต้องกลายมาเป็นอวน จับมือกันไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทาง
สังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม นักเรียนสามารถแสดงออกถึงทักษะทางสังคมและทักษะการส่ือสาร
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม ในการให้สัญญาณกับเพื่อนเพื่อมารวมกลุ่ม หรือกระจายแยกกัน 
ด้านทักษะสัมพันธภาพ สามารถวางแผนร่วมกันกับกลุ่มเพื่อนและประเมินผลการท ากิจกรรมกลุ่มได้ 
และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ สามารถตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา แสดงความรับผิดชอบ 
ต่อบทบาทหน้าท่ีของตนเองในการหลบหลีกผู้ท่ีเป็นอวน 
 

การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จึงส่งผลให้ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะ
ทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ รัชฎา อัดโดดดร (2556) ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 การวิจัยครั้งนี้ 
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มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส่งผลต่อการเรียนรู้
ทางอารมณ์และสังคม ยกตัวอย่าง กิจกรรมลูกโป่งหรรษา สามารถพัฒนาการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมด้านการสร้างสัมพันธภาพ กิจกรรมกุ๋งกิ๋งรักครอบครัว พัฒนาการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ด้านการตระหนักรู้สังคม และกิจกรรมโอริกามิ พัฒนาการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมด้านการ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ หลังการทดลองนักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนน
การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองนักเรียนท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนนการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมนันทนาการมีผลต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของนักเรียน สอดคล้องกับแนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์  
เพื่อพัฒนาความสามารถทางสังคมและอารมณ์ ส่งผลให้นักเรียนรับรู้และเข้าใจความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกของตนและผู้อื่น ควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม เพื่อสร้างสัมพันธภาพ 
อันดีกับผู้อื่น เป็นการน าเอาความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้ในการจัดการอารมณ์ ท้ังในด้าน
ความร่วมมือ การส่ือสาร การแก้ปัญหา โดยการสอนให้เด็กเกิดทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริม
การเรียนรู้ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการ
เรียนรู้ และช่ืนชมต่อความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ กรรณิการ์ ก าธร (2557) 
ท าวิจัยเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความสามารถในการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และเพื่อเปรียบเทียบผลต่างของ
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนก ลุ่มควบคุม 
จากกิจกรรม จุดแข็ง - จุดอ่อน สะท้อนตัวตน โดยให้ผู้เรียนท าสมาธิเพื่อเริ่มต้นในการพิจารณาตนเอง
ตามทฤษฎีพัฒนาการทางบุคลิกภาพ อิริคสัน (Ericson) ช่วยให้นักเรียนรู้จักตนเองอย่างแท้จริง  
เป็นการได้ค้นหาความสามารถ ความถนัด และกิจกรรมอารมณ์-ความรู้สึกนึกคิด โดยใช้สถานการณ์
ตัวอย่างมาประกอบการท ากิจกรรม ส่งผลต่ออารมณ์ท้ังด้านบวกและด้านลบ นักเรียนมีความมั่นคง
ทางอารมณ์มากยิ่งขึ้น ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 มีระดับความสามารถ
ในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม อยู่ในระดับปานกลางหลังจากนักเรียนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม
พัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม นักเรียนมีความสามารถในการเรียนรู้  
ทางอารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการใช้โปรแกรม และนักเรียนท่ีเข้าร่วมการใช้โปรแกรม
พัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมมีความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคม เพิ่ มขึ้ น สู งกว่ านั ก เรียน ท่ี ไม่ เข้ าร่ วมการใช้ โปรแกรม  สอดค ล้องกับ งานวิ จัยขอ ง  
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Howie and others (2010) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมนอกเวลาเรียนท่ีสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมผู้มีปัญหาและทักษะทางสังคมในวัยเด็ก การวิจัยแสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรมนอก
เวลาเรียนมีความสัมพันธ์กับอัตราการออกระหว่างเรียนท่ีลดลง การปรับปรุงประสิทธิภาพของ
โรงเรียน ทักษะทางสังคมท่ีดีขึ้นและพฤติกรรมท่ีลดปัญหา ประชากรมุ่งเน้นไปท่ีเด็กอายุ 6-11 ปี  
เพื่อประเมินความสัมพันธ์ที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนอกเวลาเรียน ผลการวิจัย 
พบว่า นักเรียน 75% เข้าร่วมกิจกรรมนอกโรงเรียน การมีส่วนร่วมแตกต่างกันไปตามเพศ เช้ือชาติ 
ประเภทของโรงเรียน สถานภาพความยากจน โครงสร้างครอบครัว การศึกษา และความปลอดภัยของ
โรงเรียนและชุมชน  
 
 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของคะแนน    
สุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนัก เรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านัก เรียนก ลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 2 สามารถอภิปราย 
ได้ในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 

            2.1 สุขภาวะทางจิต  
             การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ท าให้นักเรียนรู้จักยอมรับ
กฎระเบียบ เห็นคุณค่าในตนเอง ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางจิต ตัวอย่างเช่น การจัดกิจกรรม
ฉับพลันทันใจ เป็นกิจกรรมท่ีได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สุขภาพกายดี สุขภาพจิตแจ่มใส โดยมีวิธี
ด าเนินกิจกรรมให้ผู้เล่นจับคู่ โดยวางยางรัดถุง 2 สี ไว้ตรงกลาง เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดและค าส่ัง
ของผู้น า ยกตัวอย่างเช่น การเปล่ียนมือท่ีใช้หยิบ การเปล่ียนสียางรัดถุงท่ีหยิบ การสลับมือและสลับสี 
เป็นต้น ใครหยิบได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ สลับคู่ไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างความมั่นใจในตนเอง 
สามารถควบคุมอารมณ์ และมีการต้ังเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของ
สุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การมีความมั่นใจในตนเอง มีสติ มีสมาธิในการเปล่ียนมือ 
ท่ีใช้หยิบ การเปล่ียนสีของยางรัดถุง สามารถแสดงอารมณ์และพฤติกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
การจัดการตนเอง สามารถควบคุมการแสดงออกของตนเองได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว มีปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ีดี การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจในการ
เลือกส่ิงท่ีถูกต้องอย่างรวดเร็ว และกิจกรรมคล่ืนทอร์นาโด เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนได้แสดงออกทาง
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อารมณ์และสังคมท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ โดยมีวิธีการด าเนินกิจกรรม คือ ให้นักเรียนนั่งล้อมเป็น
วงกลมใหญ่ เลือกผู้น า 1 คน ทุกคนต้องท าตามค าส่ังท่ีขึ้นต้นด้วยค าว่า “ฉันบอกว่า” แล้วนั่งลง  
ถ้าค าส่ังใด ไม่ขึ้นต้นด้วยค าว่า “ฉันบอกว่า” ไม่ต้องปฏิบัติตามค าส่ังนั้น สร้างทักษะทางสังคม  
ความมั่นใจในตนเองในการปฎิบัติตามค าส่ังอย่างถูกต้อง และเป็นการเสริมสร้างแรงจูงใจท่ีดีท้ังต่อ
ตนเองและผู้อื่น ส่งผลต่อองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การมีความ
มั่นใจในตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง สามารถแสดงอารมณ์และพฤติกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ด้านการจัดการตนเอง การควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถควบคุมการแสดงออก
ของตนเอง และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ นักเรียนสามารถแสดงออกถึงการตัดสินใจอย่างเป็น
ขั้นตอนได้ และแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

   การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและอารมณ์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดังกล่าว จึงส่งผลให้ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับงานวิจัยของ เอื้อมพร สนิทชัย (2558) ท าการวิจัย
เรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านหนองโบสถ์ จังหวัดนครราชสีมา เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น จากการสังเกต พบว่า นักเรียนมีการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมเพิ่มขึ้น เช่น 
แกล้งเพื่อนน้อยลง ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น มีความรับผิดชอบสูงขึ้นสังเกตจากการท าเวรและท าความ
สะอาด มีความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น จากท่ีเคยเอาความคิดตนเองเป็นใหญ่และท าอยู่คนเดียว นักเรียนได้
มองย้อนกลับมาดูตัวเอง จับอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง สามารถหาวิธีในการควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
หลังทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการเรียนรู้ทาง
อารมณ์และสังคมสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์
มีผลต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ จุฑารัตน์ ภัทรเกษวิทย์ (2558) ท าการวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน 
ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อน าเสนอแนวทางการจัด
กิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนและเปรียบเทียบระหว่างขนาดโรงเรียนกับการจัดกิจกรรมทางกาย 
หลังเลิกเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบว่า โรงเรียนมีการจัด
กิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน คิดเป็นร้อยละ 93 การบริหารการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน 
ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่มีการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง  
การเปรียบเทียบระหว่างขนาดโรงเรียนมีผลต่อการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน แสดงให้เห็นว่า



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 141 

การจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน ควรส่งเสริมให้มีการจัดอบรมครูบูรณาการความรู้สู่การปฏิบัติ
จริง และด าเนินการจัดกิจกรรมโดยใช้หลัก POSDCoRB เพื่อเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมทางกาย
หลังเลิกเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา จากการศึกษา (Kids matter, 2010; Denham, 2012; 
CASEL, 2016; Shirley, 2016) พบว่า แนวคิดการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ มีความเหมาะสมใน
การเป็นพื้นฐานการจัดโปรแกรม เนื่องจากเป็นแนวคิดท่ีน าความรู้ ทัศนคติ และทักษะท่ีจ าเป็นไปใช้
ในการจัดการอารมณ์ ท้ังในด้านความร่วมมือ การส่ือสาร การแก้ปัญหา โดยการสอนให้นักเรียนเกิด
ทักษะ สามารถท าได้โดยการส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการเล่น จัดกิจกรรมท่ีท้าทายอย่างเหมาะสมโดย
การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ และช่ืนชมต่อความส าเร็จอย่างสม่ าเสมอ แนวคิดการ
เรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม จึงเป็นแนวทางหนึ่งในการพัฒนากระบวนการส่งเสริมการเรียนรู้  
เพื่อเสริมสร้าง เจตคติท่ีดี สามารถลดปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ เพื่อให้โรงเรียนมีส่วนร่วมใน
การผลักดันการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมให้เป็นส่วนหนึ่งในวิถีชีวิตของนักเรียน 

 

  2.2 สุขภาวะทางสังคม  
การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางสังคม
ท่ีท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีทักษะการส่ือสาร การมี
ปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรมได้อย่าง
เหมาะสมในทุกระดับ ตัวอย่างเช่น การจัดกิจกรรมเสียงปริศนา นักเรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ การออกก าลังกาย และเล่นกีฬา มีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะรู้อภัย โดยมีวิธีการด าเนิน
กิจกรรมให้นักเรียนทุกคนเข้าแถวเป็นวงกลม เลือกผู้น าและถือลูกบอลยืนกลางวงกลม โดยทุกคนจะมี
หมายเลขประจ าตัวผู้น าโยนลูกบอลขึ้นกลางอากาศแล้วเรียกหมายเลข 2 คน คนถูกเรียกวิ่งแย่งรับ
บอลใครรับได้ก่อนขว้างบอลไปยังอีกคนหนึ่งท่ีรับบอลไม่ได้ แล้ววิ่งไปอยู่จุดเดิม จากนั้นเพิ่มจ านวนลูก
บอลเป็น 2-3 ลูก สร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น สร้ างความสนุกสนาน ความสามัคคี   
ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม ตระหนักถึงความรู้สึกและ
ความคิดของผู้อื่น และการแสดงออกทางอารมณ์ ด้านทักษะสัมพันธภาพ สามารถสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ มีทักษะการท างานเป็นทีม สามารถส่ือสารกันอย่างชัดเจน และการรับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจ แสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และสามารถวางแผนมีส่วนร่วมแสดง
ความคิดเห็นร่วมกัน และกิจกรรมสามัคคีชุมนุม เป็นกิจกรรมท่ีสร้างสัมพันธภาพ ความสามัคคี  
เป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพื่อน และพร้อมรับฟังความคิดเห็นของคนรอบข้าง โดยมีวิธีการด าเนิน
กิจกรรม แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน โดยกลุ่มแรกยืนล้อมวงกลม กลุ่มท่ี 2 อยู่ข้างใน
วงกลม ให้กลุ่มแรกโยนบอลกระดอนพื้นหรือกล้ิงบอลไปโดนผู้เล่นกลุ่มท่ี 2 ใครสัมผัสบอลก่อน 
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เป็นผู้แพ้ออกจากการท ากิจกรรม สร้างทักษะการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า การมีส่วนร่วม และการ
ท างานเป็นทีม ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคม ด้านการตระหนักรู้สังคม ความ
แตกต่างระหว่างบุคคล ทักษะสัมพันธภาพ สามารถวางแผนในการโยนบอลกับเพื่อนในกลุ่ม และการ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ สามารถวางแผนในการท ากิจกรรม ตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา  
แสดงความรับผิดชอบต่อบทบาทหน้าท่ีของตนเอง สามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น 
 

การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดังกล่าว จึงส่งผลให้ค่าเฉล่ียของคะแนน  
สุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองของนัก เรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านัก เรียนก ลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท าให้นักเรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เป็นท่ียอมรับของ
สังคม ท้ังด้านบุคลิกภาพและการปรับตัว เพิ่มสมรรถภาพในการท างานเป็นกิจกรรมท่ีอิริยาบถส่วน
ใหญ่ใช้ในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มถามความรู้สึกของนักเรียนหลังจากท า
กิจกรรมทางกาย นักเรียนตอบว่า “รู้สึกสนุกท่ีได้ท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อน ๆ และยังเป็นการ 
ออกก าลังกายหลังเลิกเรียนอีกด้วย” สอดคล้องกับงานวิจัยของ กัลยาณี สิทธิวุฒิ (2557) ท าการวิจัย
เรื่อง การใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและกระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างสุขภาวะทางสังคมให้กับ
นักเรียนโรงเรียนบ้านน้ าโค้ง อ าเภอเมือง จังหวัดน่าน การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการสร้างสุขภาวะทางสังคมในนักเรียน โดยประยุกต์ใช้กระบวนการ
กลุ่มและการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมผ่านวงจร 4 องค์ประกอบของการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ คือ  
1) ขั้นประสบการณ์ตรง 2) ขั้นการสะท้อนและอภิปราย 3) ขั้น คิดรวบยอด 4) ขั้นทดลอง/ 
การประยุกต์แนวคิด เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่  การสังเกตแบบมีส่วนร่วม การ
สังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม โดยมีกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะ
ทางสังคม 4 ด้านใหญ่ ได้แก่ การมีทัศนคติทางบวกต่อการอยู่ร่วมกัน ความพึงพอใจในการอยู่ร่วมกัน 
การปรับตัวเข้ากับเพื่อน และความช่วยเหลือเอื้ออาทรต่อกัน โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม
และกระบวนการกลุ่ม ผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียนมีทัศนคติทางบวกต่อการอยู่ร่วมกันมากขึ้น  
มีความกล้าท่ีจะแสดงความคิดเห็น ภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น 2) นักเรียนมีความพึงพอใจท ากิจกรรม
กลุ่มด้วยความสุข สนุกสนานและต้ังใจท างานด้วยความสามัคคี 3) การปรับตัวเข้ากับเพื่อน สามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบันได้ด้วยความสุขประยุกต์ใช้ในการอยู่ร่วมกัน 4) นักเรียนมีการ
ช่วยเหลือเอื้ออาทรกันในสังคมเพิ่มขึ้น แบ่งปันส่ิงของให้กัน เกิดความอบอุ่นเหมือนเป็นครอบครัว
เดียวกัน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปัญญา ภู่มาลา (2561) ได้ท าการวิจัยเรื่อง รูปแบบการ
ส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิการในสังคมไทย งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบ
และกระบวนการการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิการในสังคมไทย ระเบียบวิธีวิจัยใช้การ
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วิจัยเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (In - depth interview) จ านวน 15 รูป เลือกแบบ
เจาะจงจากผู้เช่ียวชาญ เครื่องมือในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีมีโครงสร้าง  
เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบตัวต่อตัว วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการพรรณนาความ ผลการวิจัย พบว่า  
ด้านสังคม มีการสร้างเสริมสุขภาวะและการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา และการสร้างเสริมชุมชน
สัมพันธ์ กระบวนการให้ความรู้ จัดโครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม เพื่อเป็นการพัฒนาจิตใจ มีการ
วางแผนการบริหารจัดการอย่างเหมาะสม สามารถส่งเสริมคุณภาพชีวิตและสุขภาวะให้กับประชาชน 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กรรณิการ์ ก าธร (2557) ท าวิจัยเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคมของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โดยกิจกรรม 
จุดแข็ง-จุดอ่อน สะท้อนตัวตน ให้ ผู้เรียนท าสมาธิเพื่อเริ่มต้นในการพิจารณาตนเองตามทฤษฎี
พัฒนาการทางบุคลิกภาพอิริคสัน (Ericson) ช่วยให้นักเรียนรู้จักตนเองอย่างแท้จริง เป็นการได้ค้นหา
ความสามารถ ความถนัด และกิจกรรมอารมณ์-ความรู้สึกนึกคิด โดยใช้สถานการณ์ตัวอย่างมา
ประกอบการท ากิจกรรมส่งผลต่ออารมณ์ท้ังด้านบวกและด้านลบ นักเรียนมีความมั่นคงทางอารมณ์
มากยิ่งขึ้น  

 

สรุปได้ว่า การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ท้ัง 8 กิจกรรม สามารถ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมท่ีเป็นพื้นฐานส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและพัฒนาการ
เรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม ครอบคลุมถึง
ความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ ของชีวิต รวมถึงการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่นภายใต้
ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังการตระหนักถึงความรู้สึก
และความคิดของผู้อื่น สามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้ในสถานการณ์ท่ีเหมาะสม 
 
ข้อเสนอแนะ  
 จากผลการวิจัยดังกล่าวผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 
 

1. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
    1.1 กิจกรรมสะพานเช่ือมสัมพันธ์เป็นกิจกรรมทางกายท่ีสร้างทักษะทางสังคมและความ

สามัคคีในหมู่คณะได้เป็นอย่างดี แต่เนื่องจากมีนักเรียนจ านวนมาก ท าให้ส่ิงของท่ีมีอยู่ในตัวเพิ่ม    
มากขึ้นและสถานท่ีมีอย่างจ ากัด ดังนั้น ครูจึงควรก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรม นอกจากนี้
กิจกรรมก้าวคนละก้าวก็เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและทางสังคมได้ชัดเจน เนื่องจาก
สามารถสร้างความสนุกสนานและมนุษยสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มเพื่อนได้เป็นอย่างดี กิจกรรมนี้สามารถ
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จัดได้หลายรูปแบบ ท้ังการจับคู่ และก าหนดเป้าหมายในหลาย ๆ จุด เพื่อเพิ่มความท้าทายและ
ร่วมกันท ากิจกรรมให้ส าเร็จ 

    1.2 ก่อนการจัดกิจกรรมในแต่ครั้งจะต้องมีการอธิบายวิธีการด าเนินกิจกรรมท่ีเข้าใจง่าย 
มีการสาธิตทุกครั้งก่อนเริ่มกิจกรรม เพื่อความเข้าใจท่ีตรงกันระหว่างครูและนักเรียน และควรมีการ
แบ่งกลุ่มหรือจับคู่ให้เหมาะสมกับการด าเนินกิจกรรมในแต่ละวัน เพื่อให้การด าเนินกิจกรรมเป็นไป
อย่างต่อเนื่อง  
     1.3 ครูผู้สอนสามารถน าโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทาง สังคมและ
อารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอน การท ากิจกรรมทางกาย ท้ังในห้องเรียนและนอกห้องเรียน โดยวิธีการด าเนินกิจกรรม
จะ ต้ อ ง ไม่ ซั บ ซ้ อ น จน เกิ น ไป  เพื่ อ ค ว าม ร่ ว ม มื อ ท่ี ดี ข อ งนั ก เรี ย น ใน ก ารท ากิ จ ก ร รม 
อย่างเต็มความสามารถ และควรเสริมแรงจูงใจเพื่อน าไปสู่เป้าหมายในแต่ละกิจกรรม 
 

 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
     2.1 ควรศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุของสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ให้ประสบความส าเร็จมากยิ่งขึ้น 

    2.2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ ควรมีการประเมิน
ท่ีหลากหลาย ท้ังประเมินตนเอง เพื่อนประเมิน ครู ผู้สอนประเมิน และผู้ปกครองประเมิน  
จะท าให้ได้ผลการประเมินท่ีมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

    2.3 ควรศึกษาการมีส่วนร่วมของนักเรียนในการท ากิจกรรมหลังเลิกเรียน ซึ่งมีความส าคัญ
ต่อการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างมาก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

ภาษาไทย 

กมลชนก คงเจริญ . (2560). การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในนั กศึกษามหาวิทยาลัยโดยใช้   
กระบวนการกลุ่มพัฒนาตนตามแนวคิดมนุษยนิยม. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข. (2555). ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย. นนทบุรี: กระทรวง
สาธารณสุข. 

กรรณิการ์ ก าธร. (2557). ผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และ
สังคมของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนสตรีวัดระฆัง. (วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบัณฑิต), สาขาวิชาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

กระทรวงสาธารณสุข. (2559). องค์ความรู้การด าเนิงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ ส าหรับทีมนัก
จัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager). นนทบุรี: ส านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 

กองกิจกรรมทางกายเพื่ อ สุขภาพ . (2561). กิจกรรมทางกาย (Physical activity). กรุงเทพฯ:         
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 

กองยุทธศาสตร์และแผนงาน ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. (2560). การสาธารณสุขไทย   
2559-2560. กรุงเทพฯ: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด แสงจันทร์การพิมพ์. 

กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต. (2562). คู่มือสร้างสรรค์พลังใจวัยทีน. กรุงเทพฯ: บริษัท บียอนด์ พับ
ลิสช่ิง จ ากัด. 

กัลยาณี สิทธิวุฒิ. (2557). การใช้กิจกรรมการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและกระบวนการกลุ่มเพื่อสร้างสุข
ภาวะทางสังคมให้กับนักเรียนโรงเรียนบ้านน้ าโค้ง อ าเภอเมือง จังหวัดน่าน.  (วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย. (2561). แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 
2561-2573. กรุงเทพฯ: บริษัท เอ็นซี คอนเซ็ปต์ จ ากัด. 

คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี. (2561). สภาพจิตใจของวัยรุ่น. 
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generaldoctor/06062014-0847 

เครือข่ายพุทธิกา. (2553). สุขแท้ด้วยปัญญา วิถีสู่สุขภาวะทางปัญญา. กรุงเทพฯ: หจก.สามลดา. 
จิตตริน มงคลชัย. (2551). การใช้กิจกรรมกลุ่มเพื่อส่งเสริมความสามารถในการปรับตัวทางสังคมของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาการส่งเสริม

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 146 

 

สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 
จินตนา สรายุทธพิทักษ์. (2561). โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย. 

จุฑารัตน์ ภัทรเกษวิทย์, สุธนะ ติงศภัทิย์. (2558). แนวทางการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนใน
โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร. วารสารอิเล็กทรอนิกส์ทางการศึกษา Vol 10 No 
2 (2015): เดือนเมษายน - มิถุนายน พ.ศ. 2558 หน้า 422 - 431. 

จุลมณี สุระโยธิน. (2554). ผลของการจัดกิจกรรมเรียนรู้ร่วมกนัทางอินเทอร์เน็ตด้วยการเขียนสะท้อน
คิด ผ่านส่ือสังคมออนไลน์ท่ีมีต่อทักษะทางสังคมของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย. 
(วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาเทคโนโลยีการศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร. 

โชติกา ภาษีผล ณัฐฏภรณ์ หลาวทอง และกมลวรรณ ตังธนกานนท์. (2558). การวัดและประเมินผลการ
เรียนรู้. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

ณั ชชารีย์  ไกรวัฒ นภิ รมย์ . (2555). การส่ง เสริม สุขภาพ จิตในแนวทางการ จัดการตน เอง . 
http://www.gotoknow.org/posts/495512 

ณัฐวุฒิ เอี่ยมอรุณชัย. (2558). พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพระปฐมวิทยาลัย จังหวัดนครปฐม. (วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบัณฑิต), สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

ปวีร์ ม่วงช่ืน. (2559). ผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก ากับตนเองท่ีมีผลต่อการลด
พฤติกรรมติดเกมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), 
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.  

ปัญญา ภู่มาลา. (2561). รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิการในสังคมไทย งานวิจัย
นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบและกระบวนการการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระ
สังฆาธิการในสังคมไทย. (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต), สาขาวิชาการพัฒนาสังคม 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย. (2554). ยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย. กรุงเทพฯ: ส านักงาน
บริหารยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 

พนม เกตุมาน. (2558). วิธีส่งเสริมสุขภาพจิต ช่วยปลดล็อความเครียด. 
http://www.thaihealth.or.th/microsite/content/5/ncds/181/28514                                                                                  

พัชรพร ปฏิกรณ์. (2554). สุขภาวะทางจิต ความคิดเชิงบวก การเรียนรู้ด้วยการน าตนเองและพฤติกรรม
เอื้อต่อสังคมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขา
จิตวิทยาชุมชน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 147 

 

ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์. (2558). การสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ของวัยรุ่น : การประยุกต์ใช้ทฤษฎีกระท าพฤติกรรมตามแผน.  (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎี
บัณฑิต), สาขาวิทยาศาสตร์กีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

มนตรี อินตา. (2560). การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวคิดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์เพื่อ
เสริมสร้างการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม. (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต), สาขาวิชา
จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

เมทินี โคตรดี. (2555). สวนสาธารณะกับสุขภาวะทางสังคม : กรณีศึกษาเปรียบเทียบผลท่ีเกิดจากความ
แตกต่างในการเข้าถึงสวนสาธารณะ. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาการบริหาร
การจัดการส่ิงแวดล้อม มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

ยุวดี เมืองไทย. (2551). ผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธต่อสุขภาวะทางจิตของ
ผู้ป่วยยาเสพติดท่ีอยู่ในระยะฟื้นฟูสมรรถภาพ . (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต),สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

ระบบคลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา. (2563). ข้อมูลรายงาน: : ร้อยละของนักเรียนต่อประชากรวัยเรียน
ในวัยเรียนจ าแนกตามระดับช้ัน ปีการศึกษา 2563. http://www.mis.moe.go.th 

รังสิรัศม์ นิลรัตน์. (2553). การพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม ส าหรับนักเรียน
ประถมศึกษาปี ท่ี 4-6. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

รัชฎา อัดโดดดร. (2556). ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาจิตวิทยา
การศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา. 

เรืองวัฒน์ ประทุมอ่อน. (2559). ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนโพนทองพัฒนาวิทยา. (วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบัณฑิต), สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์. (2558). การพัฒนาหลักสูตรกิจกรรมทางกายส าหรับนักเรียนในประเทศไทย. 
กรุงเทพฯ: ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.  

ศรีสกุล ชัยเวียงกิจ. (2554). สุขภาวะท่ีสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
4 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ . (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาจิตวิทยา
การศึกษาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 

ศุภรดา ชุมพาลี. (2562). พฤติกรรมรังแกกันของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นของจังหวัดหนึ่งในภาค
กลาง ประเทศไทย. วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 33(3) (กันยายน-ธันวาคม 2562) 
128-148. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 148 

 

ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ. (2560). กิจกรรมทางกาย (PA). นครปฐม: คณะสังคมศาสตร์และ
มนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล. 

ษมาพร รักจรรยาบรรณ. (2557). สุขภาวะของพัฒนาการ การศึกษาแนวปรากฎการณวิทยา. 
(วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาวัฒนธรรมและการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหิดล. 

สถ าบั น ก าร จั ด ก ารระบ บ สุ ขภ าพ . (2560). แ ผน แ ม่ บ ท ก าร ส่ ง เสริ ม กิ จก ร รม ท างก าย . 
https://www.pathailand.com/paper/496 

สถาบั น วิ จั ยป ระชาก รและ สั งคม . (2563). กิ จก รรมท างก ายของ เด็ กแ ละ เย าวชน ไทย . 
http://www.theprachakorn.com/detail.php?m=1&id=151 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. (2557). รายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย 
ครั้งท่ี 5. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์อักษรกราฟฟิคแอนด์ดีไซน์. 

สนธยา สีละมาด. (2557). กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาวะ. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 

สสิธร เทพตระการพร. (2551). กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข การส่งเสริมสุขภาพในสถาน
ประกอบการ. http://advisor.anamai.moph.go.th.htm  

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2563). จับตาทิศทางสุขภาพคนไทย ปี 2563. 
กรุงเทพฯ: Thaihealthwatch2020.  

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. (2560). แผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564). กรุงเทพฯ: ส านักนายกรัฐมนตรี. 

ส านักงานปลัดกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา. (2560). แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6    (พ.ศ. 
2560-2564). กรุงเทพฯ: ส านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (2552). องค์ประกอบของทักษะการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม. 
กรุงเทพฯ: ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา.  

สิรชัช จันทร์รัศมี และ จินตนา สรายุทธพิทักษ์. (2560). ผลของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อการลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา.  
วารสารครุศาสตร์ 45(4) (ตุลาคม-ธันวาคม 2560) 207-233. 

สุพรรณี คงดีได้. (2556). การด าเนินงานเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของนักเรียนและบุคลากรใน
โรงเรียนฉือ จ้ี เชียงใหม่ . (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาการส่งเสริม สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่.   

สุรเดช ประยูรศักด์ิ. (2560). โครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของการเป็นแฟนฟุตบอลทีมสโมสร
ฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกและพฤติกรรมการเป็นแฟนฟุตบอลท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคม
และสุขภาพจิต. (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต), สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 149 

 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
เสาวภา ชูรัตน์ . (2550). การรับรู้การเปล่ียนแปลงทางสังคมกับสุขภาวะทางจิตของแพทย์ใน

กรุงเทพมหานคร. (สารนิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ. 

องค์การอนามัยโลก. (2553). ความหมายของสุขภาพ. 
https://www.siamsporttalk.com/th/entertainment/health-articles/470-health.html 

เอื้อมพร สนิทชัย. (2558). ผลของโปรแกรมส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทางอารมณ์
และสังคมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต), สาขาวิชา
จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา. 

 

ภาษาอังกฤษ 
 

Adam Shirley.  ( 2016) .  Social and Emotional Learning Skills :  SEL.  World Economic 
Forum. 

Allina health’ s patient education department.  ( 2009) .  Activity and exercise pyramid. 
Allina health. 

Anthony J Nitko. (1996). Educational assessment of students. Englewood Cliffs, N.J. 

Behrens Timothy K. , et al.  ( 2015) .  Physical Activity Intensity, Lesson Context, and 
Teacher Interactions During an Unstructured Afterschook Physical Activity 
Program. Journal of School Health, American School Health Association. 

Best, J.W. and J.V. Kahn. Research in Education. 6thed. Englewoods Cliffs, New Jersey : 
Prentice-Hall, 1989. 

CASEL. (2016). Social and Emotional Learning. Collaborative for Academic, Social and 
Emotional Learning. 

CASEL. ( 2017) .  Social and Emotional Learning Elements.  Collaborative for Academic, 
Social and Emotional Learning. 

Center for chronic disease prevention (CDC) . (2010). The association Between school 
based PA PA education and academic performance. 

Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning.  ( 2010) .  The benefit of 
school-based social and emotional learning programs: Highlights from a major 
new report.   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 150 

 

Denham.  ( 2012) .  Social-Emotional Learning Profiles of Preschooler’ s Early School 
Success, Learning and Individual Differences. Elsevier Amsterdam, Netherlands. 

Frederick J Gravetter & Lori-Ann B.  Forzano.  ( 2017) .  Research Methods for the 
Behavioral Sciences. 20 Channel Center Street Boston, MA 02210 USA. 

Grasten Arto., et al. (2015). Effectiveness of School-Initiated Physical Activity Program on 
Secondary School Students Physical Activity Participation.  Journal of School 
Health, American School Health Association. 

Howie LaJEANA D., et al. (2010). Participation in Activities Outside of School Hours in 
Relation to Problem Behavior and Social Skills in Middle Childhood. Journal of 
School Health, American School Health Association. 

Jungsik Kim. (2008). Perception of Social Change and Psychological Well-Being: A Study 
Focusing on Social Change in Korea Between 1997 and 2000. Journal of Applied 
Social Psychology. Volume 38, Issue 11.: 2821-2858. 

Keyes, C.L.M. (1998). Social Well-Being. Social Psychology Quarterly. 61(2): 121-140. 
Kids matter. (2010). Information for Parents Carers and School Staff: Component 2 : 

Social and Emotional Learning for Students. Canberra, ACT: Australian 
Government Department of Health and Ageing.   

Likert, R. A. (1932). Technique for the Measurement of Attitudes. Arch Psychological, 25. 
Morin Pascale., et al. (2016). Socioeconomic Factors Influence Physical Activity and 

Sport in Quebec Schools. Journal of School Health, American School Health 
Association. 

National association of school psychologists. (2019). About School Psychology. East 
West Highway, Suite 402, Bethesda. https://www.nasponline.org/ 

National Heart. (2012). What id Physical Activity ?. http://www.nhlbi.nih.gov/health  
Ollhoff, Jim; & Laurie. (2004). Getting Along: Teaching Social Skills to Children and 

Youth. Minnesota: Sparrow Media Group. 
Partoa and Besharatb. (2011). The direct and indirect effects of self-efficacy and 

problem solving on mental health in adolescents: Assessing the role of coping 
strategies as mediating mechanism. SciVerse ScienceDirect, Procedia Social and 
Behavioral Sciences. 

Paul Caldarella ,Lynnette Christensen, Thomas J. Kramer, Kalli Kronmiller. (2009). 

 

https://www.nasponline.org/
http://www.nhlbi.nih.gov/health


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 151 

 

Promoting Social and Emotional Learning in Second Grade Students: A Study of 
the Strong Start Curriculum. (Online). Springer Science Business Media, LLC 22 
May 2009. 

PHE Canada. (2010). Active living after school. Ottawa: Ontario. 
Ridgers Nicola D. , et al.  ( 2011) .  Differences in Physical Activity During School Recess. 

Journal of School Health, American School Health Association. 
Ruderman Marian N., et al. (2002). Benefits of Multiple Roles for Managerial Women. 

Academy of Management Journal. 
Ryff, C. D., & Singer, B.H. (1996). Psychological well-being: Meaning, measurement, and 

implications for psychotherapy research. Psychother Psychosom. 
Snyder Frank J., et al. (2012). Improving Elementary School Quality Through the Use of 

a Social-Emotional and Character Development Program: A Matched-Pair, 
Cluster-Randomized, Controlled Trial in Hawaii. Journal of School Health, 
American School Health Association. 

Tchiki Davis.  ( 2019) .  What is Well-being? Definition, Type and Well-being Skills. 
Psychology Today. 

The Australian psychological society. (2011). Stress and wellbeing in Australia in 2011: A 
state of the nation survey. APS Collins Street Melbourne VIC. 

Washburn, I.  J.  (2010). Evaluation of a social-emotional and character development 
program. Oregon: Oregon State University. 

Westwood, Peter.  Commonsense Methods for Children:  4th ed.  New York:  Routledge 
Falmer, 2003. 

World Health Organization. (2018). Physical activity. Switzerland: Geneva. 
 
  
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 153 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 154 

 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือ โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ 
ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น        
แบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 
อาจารย์สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 

สัปดาห์ที่/
คร้ังที่ 

 

 
วัน 

 
กิจกรรม 

 

1/1 
3/3 
6/2 

 

วันจันทร์ 
วันศุกร ์
วันพุธ 

 

กิจกรรมท่ี 1 สะพานเชื่อมสัมพันธ ์
 

1) ทุกคนร่วมกันร้องเพลง “รวมเงิน รวมเงินวันนี้ รวมให้ดีอย่าให้เกิน 
อย่าให้ขาด ใส่แว่นมีค่า 1 บาท ท่ีเหลือเก่งกาจ 50 สตางค์ จากนั้นผู้น า
บอกจ านวนเงินท่ีต้องการ แล้วให้ผู้เล่นวิ่งมารวมกลุ่มกันให้ครบตามจ านวน
เงิน สร้างทักษะทางสังคม การแก้ปัญหา และการแสดงออกอย่างเหมาะสม 
 

2) แบ่งเป็น 2 ทีม เท่า ๆ กัน เข้าแถวตอนเรียงหนึ่ง น าวัสดุท่ีอยู่ในตัวเอง 
เช่น เข็มขัด เชือกผูกรองเท้า ผ้าเช็ดหน้า มาวางเรียงเป็นแถวยาว เพื่อสร้าง
ทักษะทางสังคม การท างานเป็นกลุ่มการเข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ 
น าไปสู่การมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 
 

3) แบ่งเป็น 2 ฝ่ายเท่า ๆ กัน ฝ่ายหนึ่งเป็นฝ่ายหนี (นักโทษ) อีกฝ่ายเป็น
ฝ่ายไล่ (ต ารวจ) ผู้น าเรียกฝ่ายใดให้ฝ่ายนั้นท าหน้าท่ีเป็นฝ่ายไล่และให้อีก
ฝ่ายห นี  เพื่ อ สร้ างความ เช่ื อมั่ น ใน ตน เอ ง เกิ ด ทั กษ ะทาง สั งคม  
และเพิ่มโอกาสในการผ่อนคลาย เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ 
 
 

1/2 

4/1 
6/3 

วันพุธ 
วันจันทร์ 
วันศุกร ์

กิจกรรมท่ี 2 ก้าวคนละก้าว 
 

1) เข้าแถว 2 แถว หันหลังเข้าหากัน และตกลงกันเรื่องเสียงร้องสัตว์ต่าง ๆ 
จากนั้นให้ปิดตา แล้วเดินแยกออกไป ส่งเสียงร้องและหาคู่ ฝูง หรือกลุ่ม 
ตามค าส่ังของผู้น า สร้างสัมพันธภาพ เกิดความสนุกสนาน 
 

2) แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน ให้ทุกคนปิดตาต่อแถว ยกเว้นผู้น าทีม และให้
ผู้น าบอกทิศทาง เพื่อมายังเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ โดยพูดว่า ซ้าย ขวา หน้า 
หลัง เท่านั้น เพื่ อสร้างมนุษยสัมพันธ์ ท่ี ดีมีความสามารถในการคิด 
อย่างสร้างสรรค์ 
 

3) ผู้เล่นทุกคนจะอยู่ในห่วงโซ่อาหารท่ีมี ส่ิงมีชีวิต ไล่จากสเปิร์ม กบ 
กระต่าย ลิง และมนุษย์ตามล าดับ โดยแต่ละตัวจะมีท่าประจ าตัวที่ไม่ซ้ ากัน  
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สัปดาห์ที่/
คร้ังที่ 

 

 
วัน 

 
กิจกรรม 

  

โดยมีกติกาคือจะต้องเป้ายิ้งฉุบกับส่ิงมีชีวิตประเภทเดียวกันเท่านั้น
เพื่อเล่ือนขั้น ส่วนคนแพ้จะต้องเป็นตัวเดิมต่อไป ช่วยสร้างทักษะ 
ทางสังคม สัมพันธภาพระหว่างบุคคล และสามารถปรับตัวเข้ากับ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดี 

 

1/3 
4/2 
7/1 

 

วันศุกร ์
วันพุธ 

วันจันทร์ 

 

กิจกรรมท่ี 3 คลานขย้ า 
 

1) ปฏิบัติกิจกรรมตามสัญญาณนกหวีด เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ
นกหวีด 1 ครั้ ง  ให้ ก้ าว เท้ าซ้ าย 2 ครั้ ง  ให้ ก้ าวเท้าขวา 3 ครั้ ง  
ให้กระโดด และ 4 ครั้ง ให้หมุนตัว เสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง 
และการรับรู้ความสามารถ สร้างทักษะการส่ือสารท่ีดี  

 

2) เลือกตัวแทนมาเป็นอวน 1 คน ผู้เล่นท่ีเหลือเป็นปลา จากนั้นให้
สัญญาณอวนเพื่อจับปลา ปลาตัวไหนถูกจับต้องกลายมาเป็นอวน  
จับมื อกัน ไป เรื่ อย ๆ  จนครบทุกคน  สร้ างเสริมความสามั ค คี  
และสุขภาพจิตท่ีดี ในการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
 

3) แบ่งผู้เล่นเป็นแถว ๆ ละเท่า ๆ กัน สมาชิกแต่ละแถวยืนกางขาแยก
ออกจากกัน โดยคนแรกข้ามขาท่ีวางซ้อนกันของคนถัดไป ท าแบบนี้
ต่อไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน แถวไหนเสร็จก่อนเป็นฝ่ายชนะสร้าง
ความสามัคคีในหมู่คณะ มีการต้ังเป้าหมาย และการจัดระบบ  
เห็นคุณค่าความแตกต่างของผู้อื่น 

2/1 

4/3 
7/2 

วันจันทร์ 
วันศุกร ์
วันพุธ 

กิจกรรมท่ี 4 สามัคคีชุมนุม 
 

1) จับกลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดย 2 คนเป็นโพรง และ 1 คนเป็นกระรอก      
ฟังค าส่ัง “เปล่ียนโพรง” กระรอกจะต้องแย่งโพรงกับตัวอื่น และ “โพรง
เปล่ียน” โพรงจะต้องมองหากระรอกตัวอื่น สร้างเสริมทักษะการส่ือสาร
ท่ีดีกับผู้อื่น เคารพการตัดสินใจ และมีทักษะในการท างานเป็นทีม 
 

2) แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 – 4 กลุ่ม จับเอวต่อกันเป็นแถว หัวแถวเป็น
ปากมังกรไล่จับคนท้ายแถวของมังกรตัวอื่น แถวใดถูกจับต้องมาต่อ
แถวนั้นในท่ีสุดจะมีแถวที่มังกรหางยาวที่สุดให้หัวมังกรไล่จับหางมังกร   
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สัปดาห์ที่/
คร้ังที่ 

 

 
วัน 

 
กิจกรรม 

  

ของตัวเอง เพื่อสร้างทักษะการมีส่วนร่วมทางสังคม สร้างสัมพันธภาพ
อั น ดี กั บ ผู้ อื่ น  ส าม ารถวิ เค ราะห์ สถาน ก ารณ์ และ ตั ด สิน ใจ 
ได้อย่างเหมาะสม 
 

3) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน โดยกลุ่มแรกยืนล้อม
วงกลม กลุ่มท่ี 2 อยู่ข้างในวงกลม ให้กลุ่มแรกโยนบอลกระดอนพื้น
หรือกล้ิงบอลไปโดนผู้เล่นกลุ่มท่ี 2 ใครสัมผัสบอลก่อนเป็นผู้แพ้ออก
จากการท ากิจกรรม สร้างทักษะการแก้ ไขปัญหาเฉพาะหน้ า  
การมีส่วนร่วม และการท างานเป็นทีม 

 

 

2/2 

5/1 
7/3 

 

วันพุธ 
วันจันทร์ 
วันศุกร ์

 

กิจกรรมท่ี 5 ฉับพลันทันใจ 
 

1) ทุ กคนยืนแยกกัน ในบริ เวณ ท่ีก าหนดให้  จากนั้ นฟั งค า ส่ั ง 
ยกตัวอย่างเช่น จับกลุ่ม 3 คน จับกลุ่มเป็นโจทย์ปัญหาการบวก ลบ 
คูณ หาร เลขจ านวนเต็ม เมื่อจับกลุ่มแล้วให้นั่งลงให้เร็วท่ีสุด สร้าง
เสริมความซื่อสัตย์ การมีวินัยในตนเอง และความฉลาดทางอารมณ์ 
 

2) ผู้เล่นจับคู่ โดยวางยางรัดถุง 2 สี ไว้ตรงกลาง เมื่อได้ยินสัญญาณ
นกหวีดและค าส่ังของผู้น า ยกตัวอย่างเช่น การเปล่ียนมือท่ีใช้หยิบ 
การเปล่ียนสียางรัดถุงท่ีหยิบ การสลับมือและสลับสี เป็นต้น ใครหยิบ
ได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ สลับคู่ไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างความมั่นใจ
ในตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์ ต้ังเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

3) ให้ผู้เล่นแบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน ยืนเป็นวงกลม สมมติว่าทุกคนมี
ปืนในมือ จากนั้นให้สุ่ม 1 คนเริ่มยิงก่อน โดยพูดว่า “ปุ้ง” ตามด้วยชื่อ
คนท่ีจะยิง แล้วให้หลบลงโดยก้มลงกับพื้น คนท่ีอยู่ด้านข้างซ้าย-ขวา
ของผู้ถูกเรียกให้พูดว่า “ปั้ง” ใครพูดช้ากว่าโดนกระสุนตาย สร้าง
ความมั่น ใจในตนเอง เคารพการตัดสินใจของตนเองและผู้อื่ น  
และสร้างสัมพันธภาพอันดี 
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สัปดาห์ที่/
คร้ังที่ 

 

 
วัน 

 
กิจกรรม 

 

2/3 

5/2 
8/1 

 

วันศุกร ์
วันพุธ 

วันจันทร์ 

 

กิจกรรมท่ี 6 เสียงปริศนา 

 

1) ทุกคนเข้าแถวเป็นวงกลม เลือกผู้น าและถือลูกบอลยืนกลางวงกลม 
โดยทุกคนจะมีหมายเลขประจ าตัวผู้น าโยนลูกบอลขึ้นกลางอากาศแล้ว
เรียกหมายเลข 2 คน คนถูกเรียกวิ่งแย่งรับบอลใครรับได้ก่อนขว้างบอลไป
ยังอีกคนหนึ่งท่ีรับบอลไม่ได้แล้ววิ่งไปอยู่จุดเดิม จากนั้นเพิ่มจ านวนลูก
บอลเป็น 2-3 ลูก สร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น สร้างความ
สนุกสนาน ความสามัคคี 
 

2) ท าวงกลม 2 วงซ้อนกัน หันหน้าให้ตรงกัน ร้องเพลงเดินไปรอบวงกลมของ
ตนเอง เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่งเข้าหาคู่ของตนเอง จับมือแล้วนั่งลง 
อาจเพิ่มเติมจากการเดินเป็นการเคล่ือนไหวแบบต่าง ๆ เพื่อสร้างสัมพันธภาพ
อันดี ความสามัคคีในหมู่คณะ ปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมได้ 
 

3) แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่ากัน ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มน าห่วงไปวางในจุดท่ีก าหนด 
โดยผ่านอุปสรรคท่ีสร้างไว้ให้ได้จ านวนมากท่ีสุด ภายในระยะเวลาท่ีจ ากัด
ยกตัวอย่างเช่น การวางกรวยสลับซ้ายขวา เพื่อสร้างทักษะการมีส่วนร่วม 
การท างานเป็นทีม การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจอย่างเหมาะสม 
 

3/1 
5/3 
8/2 

วันจันทร์ 
วันศุกร ์
วันพุธ 

 

กิจกรรมท่ี 7 ห่วงหรรษา 
 

1) แบ่งผู้เล่นเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ปู่ กลุ่มท่ี 2 พ่อ กลุ่มท่ี 3 เด็กโต และ
กลุ่มท่ี 4 เด็กเล็ก เมื่อได้ยินค าส่ังว่า ปู่ ให้เดินช้า ๆ เมื่อได้ยินค าส่ังว่า พ่อ 
ให้เดินเร็ว เมื่อได้ยินค าส่ัง เด็กโต ให้วิ่ง และเมื่อได้ยินค าส่ัง เด็กเล็ก  
ให้กระโดด จากนั้นให้แต่ละกลุ่มสลับกันจากกลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มท่ี 2  
จากกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ี 3 ต่อไปเรื่อยๆเพื่อสร้างความมั่นใจในตนเอง  
การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า  

 

2) แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม ๆ ละเท่า ๆ กัน ทุกทีมแข่งกันเดิน เดินเร็ว 
กระโดด วิ่ง เพื่อน ากรวยไปวางไว้ยังกระดานท่ีก าหนดไว้โดยสลับกันวาง
กลุ่มละ 1 กรวยให้ได้จ านวน 3 กรวย ท้ังแถวแนวนอน แนวต้ังหรือ 
แนวทแยงท้ังซ้ายและขวา ทีมไหนท าได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
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สัปดาห์ที่/
คร้ังที่ 

 

 
วัน 

 
กิจกรรม 

 

 
 

 
 

 

3) ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม เลือกผู้น า 1 คน ยืนกลางวงกลมนั้นถือเชือกใน
การเหวี่ยงเพื่อไม่ให้ ผู้เล่นเข้ามาเอาของท่ีอยู่ใกล้ตน ผู้เล่นจะต้อง
พยายามหลบหลีกเชือกให้ได้ สามารถเข้าไปเอาของและออกมาอย่าง
ปลอดภัย เพื่ อเสริมสร้างทักษะในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า  
การวางแผนในสถานการณ์คับขัน เห็นถึงความส าคัญของการตัดสินใจ 
 

3/2 
6/1 
8/3 

วันพุธ 
วันจันทร์ 
วันศุกร ์

กิจกรรมท่ี 8 คลื่นทอร์นาโด 

 

1) เข้าแถวเป็นกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน รับฟังข่าวและกระซิบบอกข่าว 
หรือท่าทางกับคนต่อไปจนถึงท้ายแถว กลุ่มไหนท าได้ถูกต้องและ
ใกล้เคียงท่ีสุดเป็นฝ่ายชนะ เพื่อสร้างความมั่นใจในตนเอง สามารถ
แสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่นและการแสดงออกอย่างเหมาะสมกับ
สถานการณ์ 

 

2) จับกลุ่มเข้าแถวเป็นวงกลม ร้องเพลง ตบมือตามจังหวะฟัง ค าส่ัง 
“น้ านิ่ง” ให้หยุดเดิน “น้ าไหล” ให้เดินเร็ว และอาจมีการเพิ่มเงื่อนไข
ต่าง ๆ ในการเคล่ือนไหว ยกตัวอย่างเช่น การกระโดด การสไลด์
สลับกันเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนผู้เล่นเหลือน้อยท่ีสุด เพื่อสร้างคุณธรรม
จริยธรรม ความซื่อสัตย์ และสร้างทักษะในการส่ือสาร การเห็นคุณค่า
ความแตกต่างของผู้อื่น 

 

3) นั่งล้อมเป็นวงกลมใหญ่ เลือกผู้น า 1 คน ทุกคนต้องท าตามค าส่ังท่ี
ขึ้นต้นด้วยค าว่า “ฉันบอกว่า” แล้วนั่งลง ถ้าค าส่ังใด ไม่ขึ้นต้นด้วย 
ค าว่า “ฉันบอกว่า” ไม่ต้องปฏิบัติตามค าส่ังนั้น สร้างทักษะทางสังคม 
ความมั่นใจในตนเอง การมีแรงจูงใจท้ังต่อตนเองและผู้อื่น  
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รายละเอียดในการด าเนินกิจกรรมโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

กิจกรรมที่ 1 สะพานเชื่อมสัมพันธ ์
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อ
สุขภาวะทางจิต ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบ 
ต่อการตัดสินใจ และ สุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม 
ทักษะสัมพันธภาพ การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

 

การด าเนินกิจกรรม 
 1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของสุขภาวะทางจิตและสังคมต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดย   
สุขภาวะทางจิต คือภาวะท่ีเป็นสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีเกิดจากความสามารถในการเข้าใจ
อารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับความเครียดและปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน ส่วนสุขภาวะทางสังคมเป็นความสามารถทางสังคมท่ีท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับ
บุคคลอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีทักษะการส่ือสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม
การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงออกถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดี  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 1) ทุกคนร่วมกันร้องเพลง “รวมเงิน รวมเงินวันนี้ รวมให้ดีอย่าให้เกินอย่าให้ขาด ใส่แว่น 

มีค่า 1 บาท ท่ีเหลือเก่งกาจ 50 สตางค์ จากนั้นผู้น าบอกจ านวนเงินท่ีต้องการ แล้วให้ผู้เล่นวิ่งมา
รวมกลุ่มกันให้ครบตามจ านวนเงิน สร้างทักษะทางสังคม การแก้ปัญหา การแสดงออกอย่างเหมาะสม 

2) แบ่งเป็น 2 ทีม เท่า ๆ กัน เข้าแถวตอนเรียงหนึ่ง น าวัสดุท่ีอยู่ในตัวเอง เช่น เข็มขัด 
เชือกผูกรองเท้า ผ้าเช็ดหน้า มาวางเรียงเป็นแถวยาว เพื่อสร้างทักษะทางสังคม การท างานเป็นกลุ่ม
การเข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ น าไปสู่การมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

3) แบ่งเป็น 2 ฝ่ายเท่า ๆ กัน ฝ่ายหนึ่งเป็นฝ่ายหนี (นักโทษ) อีกฝ่ายเป็นฝ่ายไล่ (ต ารวจ) 
ผู้น าเรียกฝ่ายใดให้ฝ่ายนั้นท าหน้าท่ีเป็นฝ่ายไล่และให้อีกฝ่ายหนี เพื่อสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง  
เกิดทักษะทางสังคม และเพิ่มโอกาสในการผ่อนคลาย เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ 
 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. นกหวีด 2. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 3. วัสดุอุปกรณ์ท่ีอยู่ในตัวเอง  
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม
ได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 2 ก้าวคนละก้าว 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม  
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต  

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และ
สุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม  

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง  การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ  
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดี การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือกในการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 

1) เข้าแถว 2 แถว หันหลังเข้าหากัน และตกลงกันเรื่องเสียงร้องสัตว์ต่าง ๆ จากนั้น 
ให้ปิดตา แล้วเดินแยกออกไป ส่งเสียงร้องและหาคู่ ฝูง หรือกลุ่ม ตามค าส่ังของผู้น า สร้างสัมพันธภาพ 
เกิดความสนุกสนาน  

2) แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน ให้ทุกคนปิดตาต่อแถว ยกเว้นผู้น าทีม และให้ผู้น าบอก
ทิ ศ ท าง  เพื่ อ ม ายั ง เป้ าห ม าย ท่ี ก าห น ด ไว้  โด ย พู ด ว่ า  ซ้ า ย  ข ว า  ห น้ า  ห ลั ง  เท่ านั้ น  
เพื่อสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีมีความสามารถในการคิดอย่างสร้างสรรค์ 

3) ผู้เล่นทุกคนจะอยู่ในห่วงโซ่อาหารท่ีมีส่ิงมีชีวิต ไล่จากสเปิร์ม กบ กระต่าย ลิง และ
มนุษย์ตามล าดับ โดยแต่ละตัวจะมีท่าประจ าตัวที่ไม่ซ้ ากัน โดยมีกติกาคือจะต้องเป้ายิ้งฉุบกับส่ิงมีชีวิต
ประเภทเดียวกันเท่านั้นเพื่อเล่ือนขั้น ส่วนคนแพ้จะต้องเป็นตัวเดิมต่อไป ช่วยสร้างทักษะทางสังคม 
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล และสามารถปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดี   

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. ผ้าปิดตา 3. นกหวีด 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน  
ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ

สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 3 คลานขย้ า 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต 

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และ
สุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม  

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง  การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ  
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ ท่ี ดี  การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือก 
ในการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
1) ปฏิบัติกิจกรรมตามสัญญาณนกหวีด เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด 1 ครั้ง ให้ก้าวเท้า

ซ้าย 2 ครั้ง ให้ก้าวเท้าขวา 3 ครั้ง ให้กระโดด และ 4 ครั้ง ให้หมุนตัว เสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง 
การรับรู้ความสามารถ สร้างทักษะการส่ือสารท่ีดี  

2) เลือกตัวแทนมาเป็นอวน 1 คน ผู้เล่นท่ีเหลือเป็นปลา จากนั้นให้สัญญาณอวนเพื่อจับ
ปลา ปลาตัวไหนถูกจับต้องกลายมาเป็นอวน จับมือกันไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างเสริม  
ความสามัคคี และสุขภาพจิตท่ีดี ในการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 

3) แบ่งผู้เล่นเป็นแถว ๆ ละเท่า ๆ กัน สมาชิกแต่ละแถวยืนกางขาแยกออกจากกัน  
โดยคนแรกข้ามขาท่ีวางซ้อนกันของคนถัดไป ท าแบบนี้ต่อไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน แถวไหน 
เสร็จก่อนเป็นฝ่ายชนะ สร้างความสามัคคีในหมู่คณะ มีการต้ังเป้าหมาย และการจัดระบบ เห็นคุณค่า
ความแตกต่างของผู้อื่น 

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. นกหวีด 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน  
ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญ 

และสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 4 สามัคคีชุมนุม 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต    

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  
และสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม  

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ  
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ ท่ี ดี  การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือก 
ในการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
1) จับกลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดย 2 คนเป็นโพรง และ 1 คนเป็นกระรอก ฟังค าส่ัง “เปล่ียน

โพรง” กระรอกจะต้องแย่งโพรงกับตัวอื่น และ “โพรงเปล่ียน” โพรงจะต้องมองหากระรอกตัวอื่น 
สร้างเสริมทักษะการส่ือสารท่ีดีกับผู้อื่น เคารพการตัดสินใจ และมีทักษะในการท างานเป็นทีม 

2) แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 – 4 กลุ่ม จับเอวต่อกันเป็นแถว หัวแถวเป็นปากมังกรไล่จับคน
ท้ายแถวของมังกรตัวอื่น แถวใดถูกจับต้องมาต่อแถวนั้นในท่ีสุดจะมีแถวท่ีมังกรหางยาวท่ีสุดให้หัว
มังกรไล่จับหางมังกรของตัวเอง เพื่อสร้างทักษะการมีส่วนร่วมทางสังคม สร้างสัมพันธภาพอันดีกับ
ผู้อื่น สามารถวิเคราะห์สถานการณ์และตัดสินใจได้อย่างเหมาะสม 

3) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน โดยกลุ่มแรกยืนล้อมวงกลม กลุ่มท่ี 2  
อยู่ข้างในวงกลม ให้กลุ่มแรกโยนบอลกระดอนพื้นหรือกล้ิงบอลไปโดนผู้เล่นกลุ่มท่ี 2 ใครสัมผัสบอล
ก่อนเป็นผู้แพ้ออกจากการท ากิจกรรม สร้างทักษะการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า การมีส่วนร่วม และการ
ท างานเป็นทีม 
  

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. ลูกบอล 3. นกหวีด 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน 
 ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 5 ฉับพลันทันใจ 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต    

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  
และสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม  

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง  การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ  
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดี การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือกในการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
1) ทุกคนยืนแยกกันในบริเวณท่ีก าหนดให้ จากนั้นฟังค าส่ัง ยกตัวอย่างเช่น จับกลุ่ม 3 

คน จับกลุ่มเป็นโจทย์ปัญหาการบวก ลบ คูณ หาร เลขจ านวนเต็ม เมื่อจับกลุ่มแล้วให้นั่งลงให้เร็วที่สุด 
สร้างเสริมความซื่อสัตย์ การมีวินัยในตนเอง และความฉลาดทางอารมณ์ 

2) ผู้เล่นจับคู่ โดยวางยางรัดถุง 2 สี ไว้ตรงกลาง เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดและค าส่ัง
ของผู้น า ยกตัวอย่างเช่น การเปล่ียนมือท่ีใช้หยิบ การเปล่ียนสียางรัดถุงท่ีหยิบ การสลับมือและสลับสี 
เป็นต้น ใครหยิบได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ สลับคู่ไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน สร้างความมั่นใจในตนเอง 
สามารถควบคุมอารมณ์ และต้ังเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3) ให้ผู้เล่นแบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน ยืนเป็นวงกลม สมมติว่าทุกคนมีปืนในมือ จากนั้น
ให้สุ่ม 1 คนเริ่มยิงก่อน โดยพูดว่า “ปุ้ง” ตามด้วยช่ือคนท่ีจะยิง แล้วให้หลบลงโดยก้มลงกับพื้น คนท่ี
อยู่ด้านข้างซ้าย-ขวาของผู้ถูกเรียกให้พูดว่า “ปั้ง” ใครพูดช้ากว่าโดนกระสุนตาย สร้างความมั่นใจใน
ตนเอง เคารพการตัดสินใจของตนเองและผู้อื่น และสร้างสัมพันธภาพอันดี  

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. ยางรัดถุง 3. นกหวีด 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน 
 ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 6 เสียงปริศนา 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต    

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  
และสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม ด้าน

การตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์อย่าง
เหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพท่ีดี การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือกในการแสดงออกและการ
มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
1) ทุกคนเข้าแถวเป็นวงกลม เลือกผู้น าและถือลูกบอลยืนกลางวงกลม โดยทุกคนจะมี

หมายเลขประจ าตัว ผู้น าโยนลูกบอลขึ้นกลางอากาศแล้วเรียกหมายเลข 2 คน คนถูกเรียกวิ่งแย่งรับ
บอลใครรับได้ก่อนขว้างบอลไปยังอีกคนหนึ่งท่ีรับบอลไม่ได้แล้ววิ่งไปอยู่จุดเดิม จากนั้นเพิ่มจ านวนลูก
บอลเป็น 2-3 ลูก สร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่น สร้างความสนุกสนาน ความสามัคคี 

2) ท าวงกลม 2 วงซ้อนกัน หันหน้าให้ตรงกัน ร้องเพลงเดินไปรอบวงกลมของตนเอง  
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่งเข้าหาคู่ของตนเอง จับมือแล้วนั่งลง อาจเพิ่มเติมจากการเดินเป็นการ
เคล่ือนไหวแบบต่าง ๆ เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดี ความสามัคคีในหมู่คณะ ปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม 

3) แบ่งกลุ่ม ๆ ละเท่ากัน ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มน าห่วงไปวางในจุดท่ีก าหนด โดยผ่านอุปสรรคท่ี
สร้างไว้ให้ได้จ านวนมากท่ีสุด ภายในระยะเวลาท่ีจ ากัดยกตัวอย่างเช่น การวางกรวยสลับซ้ายขวา  
เพื่อสร้างทักษะการมีส่วนร่วม การท างานเป็นทีม การตัดสินใจและรับผิดชอบต่อการตัดสินใจอย่างถูกต้อง
เหมาะสม  

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. นกหวีด 3. ลูกบอล 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน 
 ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 7 ห่วงหรรษา 
วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต   
ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  
และสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม ด้าน

การตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์อย่าง
เหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ การสร้าง
และรักษาสัมพันธภาพท่ีดี การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือกในการแสดงออกและการ
มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
1) แบ่งผู้เล่นเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ปู่ กลุ่มท่ี 2 พ่อ กลุ่มท่ี 3 เด็กโต และกลุ่มท่ี 4 เด็ก

เล็ก เมื่อได้ยินค าส่ังว่า ปู่ ให้เดินช้า ๆ เมื่อได้ยินค าส่ังว่า พ่อ ให้เดินเร็ว เมื่อได้ยินค าส่ัง เด็กโต ให้วิ่ง 
และเมื่อได้ยินค าส่ัง เด็กเล็ก ให้กระโดด จากนั้นให้แต่ละกลุ่มสลับกันจากกลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มท่ี 2 จาก
กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ี 3 ต่อไปเรื่อย ๆ เพื่อสร้างความมั่นใจในตนเอง การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า 

2) แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม ๆ ละเท่า ๆ กัน ทุกทีมแข่งกันเดิน เดินเร็ว กระโดด วิ่ง เพื่อน า
กรวยไปวางไว้ยังกระดานท่ีก าหนดไว้โดยสลับกันวางกลุ่มละ 1 กรวยให้ได้จ านวน 3 กรวย ท้ังแถว
แนวนอน แนวต้ังหรือแนวทแยงท้ังซ้ายและขวา ทีมไหนท าได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ สร้างทักษะ 
ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า และการวางแผน 

3) ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม เลือกผู้น า 1 คน ยืนกลางวงกลมนั้นถือเชือกในการเหวี่ยงเพื่อ
ไม่ให้ผู้เล่นเข้ามาเอาของท่ีอยู่ใกล้ตน ผู้เล่นจะต้องพยายามหลบหลีกเชือกให้ได้ สามารถเข้าไปเอาของ
และออกมาอย่างปลอดภัย เพื่อเสริมสร้างทักษะในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า การวางแผน 
ในสถานการณ์คับขัน เห็นถึงความส าคัญของการตัดสินใจ 

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. นกหวีด 3. เชือก 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน 
ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ

สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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กิจกรรมที่ 8 คลื่นทอร์นาโด 
 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต   

ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  
และสุขภาวะทางสังคม ท้ัง 3 ด้าน ประกอบด้วย การตระหนักรู้ทางสังคม ทักษะสัมพันธภาพ  
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

การด าเนินกิจกรรม 
1. ครูกล่าวถึงความส าคัญของการท ากิจกรรมทางกายต่อสุขภาวะทางจิตและสังคม  

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง การแสดงออกพฤติกรรมของตนเอง  การจัดการตนเอง การแสดงอารมณ์
อย่างเหมาะสม การตระหนักรู้สังคม รู้จัก ยอมรับ เห็นคุณค่าระหว่างกลุ่ม ทักษะสัมพันธภาพ  
การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ ท่ี ดี  การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ การสร้างทางเลือก 
ในการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

2. การด าเนินกิจกรรม แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มตามก าหนดการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
1) เข้าแถวเป็นกลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กัน รับฟังข่าวและกระซิบบอกข่าว หรือท่าทางกับคน

ต่อไปจนถึงท้ายแถว กลุ่มไหนท าได้ถูกต้องและใกล้เคียงท่ีสุดเป็นฝ่ายชนะ เพื่อสร้างความมั่นใจใน
ตนเอง สามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่นและการแสดงออกอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ 

2) จับกลุ่มเข้าแถวเป็นวงกลม ร้องเพลง ตบมือตามจังหวะฟัง ค าส่ัง “น้ านิ่ง” ให้หยุด
เดิน “น้ าไหล” ให้เดินเร็ว และอาจมีการเพิ่มเงื่อนไขต่าง ๆ ในการเคล่ือนไหว ยกตัวอย่างเช่น  
การกระโดด การสไลด์ สลับกันเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนผู้เล่นเหลือน้อยท่ีสุด เพื่อสร้างคุณธรรมจริยธรรม 
ความซื่อสัตย์ และสร้างทักษะในการส่ือสาร การเห็นคุณค่าความแตกต่างของผู้อื่น  

3) นั่งล้อมเป็นวงกลมใหญ่ เลือกผู้น า 1 คน ทุกคนต้องท าตามค าส่ังท่ีขึ้นต้นด้วยค าว่า 
“ฉันบอกว่า” แล้วนั่งลง ถ้าค าส่ังใด ไม่ขึ้นต้นด้วยค าว่า “ฉันบอกว่า” ไม่ต้องปฏิบัติตามค าส่ังนั้น 
สร้างทักษะทางสังคม ความมั่นใจในตนเอง การมีแรงจูงใจท้ังต่อตนเองและผู้อื่น  

 

สื่อและอปุกรณ์ที่ใช้ 1. กรวยฝึกซ้อมกีฬา 2. นกหวีด 
 

การประเมินผลและเกณฑ์การประเมิน 
 ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม นักเรียนรับรู้ถึงความส าคัญและ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตและสังคมได้ โดยนักเรียนร้อยละ 80 
สามารถตระหนักรู้จากการท ากิจกรรมโดยการสอบถามและสัมภาษณ์ 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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แบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
 
 

ค าช้ีแจงเก่ียวกับแบบประเมิน 
 แบบประเมินฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การ
เรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น    
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ขอให้นักเรียนพิจารณา
ค าถามและค าตอบให้ตรงกับความเป็นจริงทุกข้อ ค าตอบของนักเรียนจะถูกเก็บเป็นความลับ  
ผู้วิจัยขอขอบคุณส าหรับความร่วมมือในครั้งนี้ด้วย 
 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต ประกอบด้วย  
ตอนท่ี 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางจิต เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)      

4 ระดับ จ านวน 15 ข้อ 60 คะแนน 
ตอนท่ี 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางจิต 3 ตัวเลือก ให้คะแนนแบบรูบริค 

(Scoring rubrics) 3 ระดับ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 คะแนน  
รวมคะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางจิตท้ัง 2 ตอน 90 คะแนน 

    

แบบวัดสุขภาวะทางสังคม ประกอบด้วย  
ตอนท่ี 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)      

4 ระดับ จ านวน 15 ข้อ 60 คะแนน 
ตอนท่ี 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม 3 ตัวเลือก ให้คะแนนแบบรูบริค 

(Scoring rubrics) 3 ระดับ จ านวน 10 ข้อ คะแนนรวม 30 คะแนน  
รวมคะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางสังคมท้ัง 2 ตอน 90 คะแนน 
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แบบวัดสุขภาวะทางจิต 
ตอนที่ 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางจิต 

ค าช้ีแจง : แบบประเมินน้ีเป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมบ่งช้ีสุขภาวะทางจิตตาม
สมรรถนะของ CASEL ที่แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับความรู้สึก
และการแสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังน้ี 

มากท่ีสุด   หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นอย่างย่ิง 
มาก   หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นส่วนใหญ่ 
ปานกลาง  หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นบางส่วน 
น้อย        หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นส่วนน้อย 

 
 

ข้อค าถาม 
 

ระดับความรู้สึก 
และการแสดงออก 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

 

การตระหนักรู้ตนเอง (Self - awareness)     

1) นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและรู้สึกพึงพอใจในตนเอง      

2) นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์หากอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่ปกติ      
3) นักเรียนรู้สึกผิดหวังที่ชีวิตไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้     

4) เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้     

5) เมื่อถูกขัดใจนักเรียนจะรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้     
การจัดการตนเอง (Self - management) 

6) นักเรียนสามารถจัดการกับภาระหน้าท่ีต่าง ๆ และกระตือรือร้นกับกิจกรรม 
ในชีวิตประจ าวัน 

    

7) นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทางความรู้สึกได้ดี      

8) นักเรียนรู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้ กับการด าเนินชีวิตประจ าวัน     
9) นักเรียนรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น     

10) นักเรียนทราบว่าสิ่งใดท าได้ดีและสิ่งใดควรปรับปรุง สามารถตัดสินใจ 
ท าเร่ืองต่าง ๆ ได้ด้วยตัวเอง 

    

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision - making) 

11) นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีเกิดข้ึนเสมอ     
12) เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ นักเรียนจะรู้สึกหมดก าลังใจ     

13) นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็น ถึงแม้จะไม่ตรงกับคนอื่น ๆ       

14) นักเรียนไม่ต้องการจะปรับปรุง เปลี่ยนแปลงอะไรในชีวิต     
15) นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น และหาทางออกของปัญหาได้     
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 กลุ่มที่ 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก ได้แก่ข้อ 1, 2, 4, 6, 7, 10, 13  
และข้อ 15 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 ตอบมากท่ีสุด        4   คะแนน 
 ตอบมาก 3   คะแนน 
 ตอบปานกลาง 2   คะแนน 
 ตอบน้อย 1   คะแนน 
 

 กลุ่มที่ 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ ได้แก่ข้อ 3, 5, 8, 9, 11, 12  
และข้อ 14 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 ตอบมากท่ีสุด 1   คะแนน 
 ตอบมาก 2   คะแนน 
 ตอบปานกลาง 3   คะแนน 
 ตอบน้อย 4   คะแนน 
 

ตอนที่ 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางจิต 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์แต่ละข้อและท าเครื่องหมาย X  ตามความเป็น

จริงและตรงกับความรู้สึกของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 16–18 
สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรม พบว่า มีท้ังนักเรียนท่ีให้ความร่วมมือ เป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี และนักเรียนท่ี
ไม่ให้ความร่วมมือ ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน นักเรียนมี
ความคิดเห็นกับเหตุการณ์เหล่านี้อย่างไร  
 16)  1. อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม แต่ไม่มั่นใจในตนเอง (2 คะแนน) 
  2. ทุกกิจกรรมต้องอาศัยความสามัคคี ไม่ใช่หน้าท่ีของใครคนใดคนหนึ่ง (3 คะแนน) 

3. ไม่อยากมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน (1 คะแนน) 
 17) 1. นักเรียนคิดว่าตนสามารถเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดีได้ (3 คะแนน)  
  2. นักเรียนคิดว่าตนไม่เหมาะสมในการท ากิจกรรมกลุ่ม (1 คะแนน) 
  3. นักเรียนคิดว่าตนเหมาะกับการเป็นผู้น าในทุกสถานการณ์ (2 คะแนน)   

 18) 1. นักเรียนไม่สามารถบอกถึงจุดเด่นของตนเองได้ (1 คะแนน) 
  2. นักเรียนสามารถบอกถึงความสามารถและจุดเด่นของตนเองได้ (3 คะแนน) 
  3. นักเรียนไม่มีความมั่นใจในการแสดงอารมณ์และพฤติกรรมเท่าท่ีควร (2 คะแนน) 
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จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 19–20 
สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นไปตามความพึงพอใจของตน นักเรียนมีวิธีในการ
จัดการอย่างไร 
 19)  1. ไม่สามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกได้ (1 คะแนน) 
  2. สามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกได้เป็นอย่างดี (3 คะแนน) 
  3. สามารถควบคุมอารมณ์ได้ แต่ยังไม่สามารถแสดงออกอย่างถูกวิธี (2 คะแนน) 
 20) 1. มีความเครียดท่ีกิจกรรมไม่เป็นไปตามความพึงพอใจของตน (1 คะแนน)                  

2. สามารถจัดการกับความเครียด แต่ไม่มีแรงจูงใจในการท ากิจกรรม (2 คะแนน)    
3. สามารถจัดการกับความเครียดและจูงใจให้ตนท ากิจกรรมส าเร็จได้ (3 คะแนน) 

จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 21–22 
สถานการณ์ที่ 3 
ในการปฏิบัติกิจกรรม ครูได้กล่าวชมเชยว่านักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรม และสามารถเป็น
ตัวอย่างท่ีดีได้ นักเรียนมีความคิดเห็นกับเหตุการณ์นี้อย่างไร 
 21) 1. ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ (2 คะแนน) 

  2. ไม่ยอมรับว่าตนเองมีความสามารถ (1 คะแนน)  
  3. ยอมรับว่ามีความสามารถจริง และสามารถน าไปปรับใช้ได้ (3 คะแนน)   
 22) 1. นักเรียนไม่สนใจ และไม่ต้องการพัฒนา (1 คะแนน)  
  2. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจ แต่ไม่ต้องการพัฒนา (2 คะแนน) 
  3. นักเรียนแสดงออกถึงความสนใจและต้องการท่ีจะพัฒนา (3 คะแนน)  
จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 23–25 
สถานการณ์ที่ 4 
เมื่อนักเรียนได้รับคัดเลือกให้เป็นหัวหน้ากลุ่ม นักเรียนมีวิธีในการจัดการทีมให้มีประสิทธิภาพ
อย่างไร 
 23)  1. รับฟังความคิดเห็นของคนส่วนใหญ่ (3 คะแนน) 
  2. หัวหน้าทีมออกค าส่ังให้ทุกคนปฏิบัติตาม (1 คะแนน) 
  3. หัวหน้าทีมตัดสินใจตามส่ิงท่ีตนเองคิดว่าถูกต้อง (2 คะแนน) 
 24) 1. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบโดยค านึงถึงประโยชน์ต่อส่วนรวม (3 คะแนน)  
  2. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบเฉพาะส่ิงท่ีกลุ่มของตนได้ประโยชน์ (1 คะแนน) 
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  3. ให้สมาชิกในทีมรับผิดชอบเฉพาะบทบาทหน้าท่ีของตนเองเท่านั้น (2 คะแนน)
 25) 1. รับผิดชอบในความผิดพลาด พร้อมออกจากทีม (2 คะแนน) 
  2. ไม่รับผิดชอบในข้อผิดพลาด เพราะคิดว่าไม่ใช่หน้าท่ีของตน (1 คะแนน)  
  3. เมื่อเกิดข้อผิดพลาดในการท ากิจกรรมจะต้องช่วยกันแก้ไขปัญหา (3 คะแนน) 
 

แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางจิต เป็นแบบวัดชนิด 3 ตัวเลือก ท่ีมีการให้คะแนนเป็น    
1, 2 และ 3 ดังนี้ 

   

 

รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 

ดี 

( 3 คะแนน ) 

พอใช ้

( 2 คะแนน ) 

ควรปรับปรุง 

( 1 คะแนน ) 

การตระหนั ก รู้

ตนเอง 

 

70-100 %  ห รือ เมื่ อ มี

เห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้ 7-10 ครั้ง 

 

 40-69 %  ห รื อ เมื่ อ มี

เ ห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้ 4-6 ครั้ง 

 

10-39 %  ห รื อ เ มื่ อ มี

เ ห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้เพียง 1-3 

ครั้ง 

ก า ร จั ด ก า ร

ตนเอง 

การรับผิดชอบ

ต่อการตัดสินใจ 

 
 

เกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางจิตของนักเรียน โดยน าคะแนนท่ีได้จาก  
ตอนที่ 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางจิต (60 คะแนน)  
ตอนที่ 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางจิต (30 คะแนน)  
รวมทั้งหมด 90 คะแนน เพื่อสรุปผลการประเมินสุขภาวะทางจิตของนักเรียน 4 ระดับ ดังนี้  
 

 คะแนนสุขภาวะทางจิต  ระดับคุณภาพ 
 68.01-90  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
  45.01-68.0  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
  22.51-45.0  สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับปานกลาง 
  0-22.5             สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับต่ า 
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แบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
ตอนที่ 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม 

ค าช้ีแจง : แบบประเมินน้ีเป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมบ่งช้ีสุขภาวะทางสังคมตาม
สมรรถนะของ CASEL ที่แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับความรู้สึก
และการแสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังน้ี 

มากท่ีสุด   หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นอย่างย่ิง 
มาก   หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นส่วนใหญ่ 
ปานกลาง  หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นบางส่วน 
น้อย        หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความน้ันเป็นส่วนน้อย 

 
 

 
ข้อค าถาม 

ระดับความรู้สึก 
และการแสดงออก 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

 

การตระหนักรู้สังคม (Social - awareness) 

1) นักเรียนยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อื่น     
2) นักเรียนไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นท าต่างจากท่ีตนเองคิด     

3) นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น      

4) นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่น     
5) นักเรียนไม่รู้ว่าอะไรท าให้คนรอบข้างไม่มีความสุข     

ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) 

6) นักเรียนไม่สามารถบอกความต้องการของตนให้ผู้อื่นรู้     
7) นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองและสนับสนุนผู้อื่นให้ดีข้ึน     

8) เมื่อผู้อื่นเสนอให้ท าสิ่งใด นักเรียนจะคิดอย่างรอบคอบ     

9) สามารถเข้ากับเพ่ือนใหม่ ๆ ได้ เอาใจใส่ต่อคนรอบข้าง และได้รับการ
ยอมรับจากเพ่ือนเป็นอย่างดี 

    

10) นักเรียนจะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส     
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision - making) 

11) นักเรียนก าหนดแนวทางก่อนที่จะลงมือปฏิบัติงานที่รับผิดชอบ     

12) นักเรียนคิดว่าสถานการณ์ที่ยากล าบากเป็นสิ่งท้าทาย     
13) นักเรียนมุ่งมั่นในการไปสู่เป้าหมายที่ต้ังไว้ สามารถจัดสรรเวลา 
ให้เกิดความสมดุลในชีวิตประจ าวันได้ 

    

14) นักเรียนรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพ่ือผู้อื่น     

15) นักเรียนรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยาก     
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เกณฑ์การให้คะแนน 

 กลุ่มที่ 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก ได้แก่ข้อ 1, 3, 7, 8, 9, 11, 12  
และข้อ 13 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 ตอบมากท่ีสุด        4   คะแนน 
 ตอบมาก 3   คะแนน 
 ตอบปานกลาง 2   คะแนน 
 ตอบน้อย 1   คะแนน 
 

 กลุ่มที่ 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ ได้แก่ข้อ 2, 4, 5, 6, 10, 14  
และข้อ 15 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 ตอบมากท่ีสุด 1   คะแนน 
 ตอบมาก 2   คะแนน 
 ตอบปานกลาง 3   คะแนน 
 ตอบน้อย 4   คะแนน 
 
ตอนที่ 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม 

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนพิจารณาสถานการณ์แต่ละข้อและท าเครื่องหมาย X ตามความเป็น
จริงและตรงกับความรู้สึกของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 16–18 
สถานการณ์ที่ 1 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจแก่ผู้อื่น 
นักเรียนมีวิธีในการจัดการอย่างไร 
 16) 1. เมินเฉยในการกระท า (1 คะแนน)  
  2. อธิบายถึงความรู้สึกและความคิดของผู้อื่น (2 คะแนน) 
  3. พูดคุยแลกเปล่ียนเพื่อแก้ไขข้อบกพร่องร่วมกัน (3 คะแนน) 
 17) 1. พูดคุยถึงการแก้ไข (2 คะแนน) 
  2. สามารถสนับสนุนผู้อื่นในทางท่ีถูกต้อง (3 คะแนน) 
  3. ไม่สนับสนุนผู้อื่น เพราะคิดว่าไม่ใช่การกระท าของตน (1 คะแนน) 
 18) 1. ยึดถือการกระท าของตนเป็นหลัก (1 คะแนน) 
  2. ตระหนักถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล (3 คะแนน) 
  3. สอบถามความคิดเห็นของผู้อื่นในการแก้ไข (2 คะแนน) 
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จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 19–22 
สถานการณ์ที่ 2 
ในการปฏิบัติกิจกรรมเม่ือนักเรียนได้รับคัดเลือกเป็นหัวหน้าทีม นักเรียนจะมีการวางแผน 
ในการท ากิจกรรมร่วมกับผู้อื่นอย่างไร 
 19) 1. ให้แต่ละคนวางแผนการท ากิจกรรมด้วยตัวเอง (1 คะแนน)  
  2. สร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น แต่ยังไม่เช่ือใจเท่าท่ีควร (2 คะแนน) 
  3. แสดงออกถึงทักษะทางสังคมและการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี (3 คะแนน)  
 20) 1. แสดงความมั่นใจในตัวเองกับการจัดการทีม (2 คะแนน) 
  2. ไม่แสดงความมั่นใจ และพูดบั่นทอนก าลังใจ (1 คะแนน) 
  3. แสดงความมั่นใจต่อเพื่อนร่วมทีมว่าทุกคนสามารถท าได้ (3 คะแนน) 
 21) 1. สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ (2 คะแนน) 
  2. สามารถขอความช่วยเหลือและให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ (3 คะแนน)  
  3. สามารถขอความช่วยเหลือ แต่ไม่สามารถให้ความช่วยเหลือผู้อื่นได้ (1 คะแนน) 
 22) 1. วางแผนและประเมินผลด้วยตนเอง (2 คะแนน) 
  2. วางแผนโดยท่ีไม่นึกถึงผลของการท างานกลุ่ม (1 คะแนน) 
  3. สามารถวางแผนและประเมินผลการท างานกลุ่มได้ (3 คะแนน) 
จากสถานการณ์ต่อไปนี้ตอบค าถามข้อที่ 23–25 
สถานการณ์ที่ 3 
นักเรียนคิดว่าในการปฏิบัติกิจกรรมส่ิงใดส าคัญและถูกต้องท่ีสุดในการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 23) 1. สามารถตัดสินใจในสถานการณ์คับขัน (2 คะแนน)  
  2. ตระหนักถึงความส าคัญของการตัดสินใจ (1 คะแนน) 
  3. แสดงออกถึงการตัดสินใจอย่างเป็นขั้นตอนได้ (3 คะแนน) 
 24) 1. ไม่แสดงความคิดเห็นใด ๆ (1 คะแนน) 
  2. สามารถวางแผน แต่ไม่แสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น (2 คะแนน) 
  3. สามารถวางแผน มีส่วนร่วม และแสดงความคิดเห็นในการท างานร่วมกับผู้อื่น                
(3 คะแนน) 
 25) 1. ปฏิบัติตนตามสิทธิขั้นพื้นฐานของมนุษย์ (1 คะแนน) 
  2. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีสังคมใดสังคมหนึ่งยอมรบั (2 คะแนน) 
  3. แสดงออกถึงค่านิยมท่ีเหมาะสม (3 คะแนน) 
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 แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม เป็นแบบวัดชนิด 3 ตัวเลือก ท่ีมีการให้คะแนน
เป็น 1, 2 และ 3 ดังนี้ 

 

 

รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 

ดี 

( 3 คะแนน ) 

พอใช ้

( 2 คะแนน ) 

ควรปรับปรุง 

( 1 คะแนน ) 

การตระหนั ก รู้

สังคม 

 

70-100 %  ห รือ เมื่ อ มี

เห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้ 7-10 ครั้ง 

 

 40-69 %  ห รื อ เมื่ อ มี

เ ห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้ 4-6 ครั้ง 

 

10-39 %  ห รื อ เ มื่ อ มี

เ ห ตุ ก า ร ณ์  10 ค รั้ ง 

นักเรียนท าได้เพียง 1-3 

ครั้ง 

ทักษะ

สัมพันธภาพ 

การรับผิดชอบ

ต่อการตัดสินใจ 

 
 

เกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางสังคมของนักเรียน โดยน าคะแนนท่ีได้จาก  
ตอนที่ 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม (60 คะแนน)  
ตอนที่ 2 : แบบวัดโจทย์สถานการณ์สุขภาวะทางสังคม (30 คะแนน)  
รวมทั้งหมด 90 คะแนน เพื่อสรุปผลการประเมินสุขภาวะทางสังคมของนักเรียน 4 ระดับ ดังนี้  
 

             คะแนนสุขภาวะทางสังคม ระดับคุณภาพ 
 68.01-90  สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
  45.01-68.0  สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดี 
  22.51-45.0  สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง 
  0-22.5             สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับต่ า 
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ภาคผนวก ง 

ภาพการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ประเมินตนเองก่อนการจัดกิจกรรม 

 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
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อธิบายวิธีการด าเนินกิจกรรม 

 
การสาธิตก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
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ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 

 
ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 
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ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 

 
ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 
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ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 

 
ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 
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ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 

 
ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 
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ภาพประกอบการด าเนินกิจกรรม 

 
ประเมินตนเองหลังการจัดกิจกรรม



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 14 กุมภาพันธ์ 2539 
สถานที่เกิด จังหวัดแพร่ 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาระดับการศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.)   

สาขาการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา   
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2561   
และเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญามหาบัณฑิต   
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน   
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2562 

ที่อยู่ปัจจุบัน 79 หมู ่3 ต าบลป่าแดง อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ รหัสไปรษณีย์ 54000   
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