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 การวจิยัครงันีมจุีดมุ่งหมายเพอื 1) เพอืสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 2) เพอืศกึษาระดบั
ความสขุของวยัรุน่ไทย และ 3) เพอืเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมพฒันาตนเอง ประชากรทใีช้ในการศึกษาเป็นนักเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี1- 3 
ประจาํปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ จาํนวน 638 คน จาํแนกเป็นนกัเรยีนชาย 
353 คน และนกัเรยีนหญงิ 285 คน สว่นกลุ่มตวัอยา่งทเีขา้รว่มการทดลองเป็นนกัเรยีนทกีําลงัศกึษา
อยูช่นัมธัยมศกึษาปีท ี1- 3 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บําเพญ็ ทมีคีะแนนจากแบบวดั
ความสขุตงัแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ ี25 ลงมา แลว้สอบถามความสมคัรใจในการเขา้รว่มทดลอง ไดจ้าํนวน 
15 คน เครอืงมอืทใีชใ้นการทดลองครงันีคอื แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และโปรแกรมพฒันา
ตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย สถติทิใีชใ้น การวเิคราะหข์อ้มลู คอื t-test แบบ ไมอ่สิระต่อกนั  
 ผลการศกึษาวจิยั พบวา่ 
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ความพงึพอใจในชวีติ ดา้นสมัพนัธภาพทดีต่ีอบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และดา้นกระตอืรอืรน้
กบัสงิต่างๆ ในชวีติ อยูใ่นระดบัมาก ดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง ดา้นสขุ
ภาวะทดี ีและ ดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
   2. หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย พบวา่ มคีะแนนความสขุ
ดา้นความพงึพอใจในชวีติ ดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง ดา้นความเชอืมนั
ในความสามารถของตนเอง ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และ ดา้นความ
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 The purposes of this research were 1) to design Happiness Self-Help program for 
Thai adolescents. 2) to study the level of happiness among Thai adolescents. and 3) to 
compare happiness among Thai adolescents before and after participated in the Happiness 
Self-Help Program. The population included 638 students, comprising 353 males and 285 
females. All of them were students in Mattayom I-III in the 2011 academic year at 
Chanhonbompent Bangkok. Meanwhile, the subjects for experiment group were students 
whose happiness scores were lower than the 25th percentile. Of this, fifteen student 
voluntarily to participate in the Happiness Self-Help Program. The research instruments 
were a Happiness questionnaire for Thai Adolescents and Happiness Self-Help Program for 
Thai Adolescents The data was analyzed by t-test dependent. 
 The results of the study were as follows: 
  1.  The Happiness of Thai adolescents as a whole and were in high level. In the 
aspect of satisfaction with life, sociability/empathy and cheerfulness were at high level. 
While in the aspect of positive-outlook, self-esteem, well-being and efficacy were at average 
level. 
  2.  After participated in Happiness Self-Help Program, the happiness of Thai 
adolescents as a whole and in the aspects of satisfaction with life, positive-outlook, self-
esteem, efficacy, sociability/empathy and cheerfulness were significantly increase at .05 
level, while in the aspect of well-being was not found significantly increase. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
งานวิจยันีได้รบัทนุอดุหนุนการวิจยั 

จาก 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคณูุปการ 
 
 ปรญิญานิพนธฉ์บบันีไดร้บัความกรุณาอยา่งสงูจาก อาจารย ์ดร.มณฑริา จารุเพง็ ประธาน
กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์และทไีดก้รุณาถ่ายทอดความรู ้และใหค้าํแนะนําทมีคีุณค่าอยา่งยงิ 
ตลอดจนใหก้ําลงัใจและความห่วงใยจนการวจิยัสําเรจ็ลุล่วงดว้ยด ีผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็น
อย่างสูงมา ณ โอกาสนี ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.เสกสรรค์ ทองคําบรรจง กรรมการ
ควบคุมปรญิญานิพนธ์ ทไีดก้รุณาถ่ายทอดความรูแ้ละใหค้ําปรกึษาคําแนะนําตลอดจนตรวจแกไ้ข
ขอ้บกพรอ่งต่างๆ ซงึเป็นประโยชน์ต่อการวจิยัอยา่งมาก ขอกราบขอบพระคุณ 
 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยด์ร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารย ์ดร.ธรีะภาพ เพชรมาลยักุล และ 
อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ ซงึใหค้วามอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบคุณภาพเครอืงมอืวจิยั ตลอดจน
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บทที 1 
บทนํา 

 

ภมิูหลงั 
  วยัรุ่นเป็นวยัทเีชอืมต่อระหว่างวยัเดก็และวยัผูใ้หญ่ เป็นวยัหวัเลยีวหวัต่อ (Period of 
transition) (ประณต เคา้ฉิม.  2549: 1) วยัรุน่ตอ้งเผชญิกบัภาวะการเปลยีนแปลงและการพฒันา    
ทงัทางร่างกายและจติใจอย่างมาก จนเขารบัมอืไม่ค่อยถูก พวกเขาต้องเผชญิกบัแรงกดดนัต่างๆ   
ทงัจากการเรยีนหรอืการทาํงาน จากความคาดหมายของพอ่แม ่ญาตพิน้ีอง คร ูแรงกดดนัจากเพอืน 
แรงกดดนัจากกิจกรรมต่างๆ และแรงกดดนัในเรืองการแข่งขนัเพือความสําเร็จในโลกทุนนิยม
อุตสาหกรรมซงึรุน่แรงกว่าวยัรุน่ในสมยัก่อนมาก (วทิยากร เชยีงกูล.  2552: 37) และหากเปรยีบ
ชีวิตเหมือนกับการเดินทาง ช่วงวัยรุ่นจะเป็นการเดินทางทียุ่งยากมากเป็นพิเศษ เพราะม ี        
ความสบัสนวุ่นวายใจอยู่ตลอดเวลาเนืองจากการไม่รูว้่าตนเองเป็นเดก็หรอืเป็นผูใ้หญ่กนัแน่ ทงันี
เพราะลักษณะของผู้ใหญ่ คือ การตัดสินจากความอิสระในด้านเศรษฐกิจ อารมณ์ สงัคม จาก
ครอบครวัหรอืผูป้กครอง สามารถยอมรบัความรบัผดิชอบ การวางแผนของอนาคต และมพีฤตกิรรม
ทมีวีุฒภิาวะแล้ว แต่เดก็วยัรุ่นไม่สามาถทําเช่นนันได ้นักจติวทิยาหลายคนใหค้วามเหน็ว่า วยัรุ่น
เป็นวยัวกิฤตขิองชวีติ (Critical perioid) เช่น อรีคิสนั (Erikson) มคีวามเหน็ว่าวยัรุน่เป็นวยัวกิฤต ิ    
แห่งพฒันาการ ส่วนฮอลล ์(Hall) เหน็ว่าวยัรุ่นเป็นวยัแห่งความเครยีด และความรุนแรง (พรพมิล 
เจยีมนาครนิทร.์  2539: 12-13) จะเหน็จากการศกึษาสภาพเป็นสุขในระดบัอายุต่างๆ กนัของ      
ช่วงชวีติ พบว่า วยัรุน่เป็นวยัทไีมม่คีวามสุขอยูใ่นลําดบัตน้ๆ (ประณต  เคา้ฉิม. 2549:  24; อา้งองิ
จาก Harowitz. 1962) 
  ความสุข เป็นการประเมนิความรู้สกึภายในของบุคคลแต่ละคนในขณะนันว่ามคีวามพงึ
พอใจในชวีติ มคีวามรูส้กึทางบวก และการไมม่คีวามรูส้กึทางลบ เป็นสงิททีุกคนแสวงหา เป็นความ
ดสีูงสุดและเป็นแรงจูงใจสุดทา้ยของการกระทําของมนุษย ์ความสุขเป็นสงิทคีนทวัไปยดึถอืกนัว่า
เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในชวีติ อรสิโตเตลิ เชอืว่า ความสุขมไิดเ้ป็นวถิไีปสู่สงิใดแต่เป็นสงิดสีุดทา้ย
(final good) หรอืจุดหมายสดุทา้ย (final end) ทมีคีุณคา่เป็นเหตุผลใหม้นุษยแ์สวงหาเพอืใหไ้ดม้าซงึ
สงินี และนอกจากนี จอห์น สจ๊วต มลิล์ ยงักล่าวอกีว่า ในความเป็นจรงิแล้วไม่มอีะไรเป็นสงิทน่ีา
ปรารถนา นอกจากความสุข สาเหตุเพราะความสุขเป็นสงิทมีนุษยต์อ้งการและแสวงหา เป็นสงิทมีี
คุณค่า  ในตนเอง ทําใหม้กีารศกึษาวจิยัเรอืงนีเป็นจํานวนมาก (ดวงพร หริญัรตัน์. 2543:  30) 
การศกึษาเรอืงความสุขนันมรีากฐานมาจากการวจิยัเชงิสํารวจ ซงึมรีูปแบบการประเมนิทไีม่กวา้ง
และไม่ละเอยีด แต่ในปจัจุบนัการศกึษาเรอืงความสุข มคีวามกา้วหน้ามากกว่าศตวรรษทผี่านมา มี
การนําเอาระเบยีบวธิวีจิยัและการใช้สถิติเขา้มาวดัและประเมนิผลทไีดจ้ากการทดลอง ทําใหก้าร
อธบิายกระบวนการ และความรูท้เีกยีวกบัความสุข มคีวามชดัเจนถูกต้องเป็นรูปธรรมมากขนึ  
(กณัฐกิา  ชยัสวสัด.ิ 2546: 12) ความสขุในชวีติของบุคคลเกดิขนึไดจ้ากปจัจยัหลายอยา่งทแีตกต่างกนั 
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เช่น ปจัจยัส่วนบุคคล ปจัจยัด้านครอบครวั และปจัจยัทางสงัคม ซึงความสุขทีเกิดขนึเป็นการ
ประเมนิโดยใชอ้งคป์ระกอบทางความคดิ รวมกบัองคป์ระกอบทางอารมณ์ ประเมนิออกมาในรปูของ 
ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ์ทางด้านบวก และอารมณ์ทางด้านลบ ซึงเป็นองค์ประกอบ 3 
องคป์ระกอบของการประเมนิความสุข ตามแนวคดิของ ไดเนอร ์(Diener) อากลี (Argyle) และ 
นูการเ์ทน (Neugarten) (ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช. 2551:  25) 
  ความรู้สึกเป็นสุขจะทําให้บุคคลมีสัมพันธภาพทีดีต่อบุคคลอืน ยอมรับบุคคลอืน              
มคีวามปรารถนาทจีะช่วยเหลอืบุคคลอนื มคีวามเคารพในตนเองสงู มองโลกในแงด่ ีมองตนเองและ
ผู้อืนทางด้านบวก มีความเชืออํานาจภายในตน ไม่มีความขดัแย้งภายในตนเอง มีความมนัใจ        
ในตนเอง มคีวามรูส้กึผ่อนคลาย และสามารถแก้ปญัหาต่างๆ ได ้(ดวงพร หริญัรตัน์. 2543: 3)       
วอเตอรแ์มน (Waterman. 1993: 678) กล่าวว่า การทบุีคคลไดต้ระหนักถงึศกัยภาพของตน และ     
มชีวีติอยูอ่ย่างสอดคลอ้งกบัศกัยภาพแห่งตนหรอืตนทแีทน้ันได ้จะเป็นสงิทนํีาพาความสุขมาสู่ชวีติ 
นอกจากนียงัมกีารศึกษาทางจติวทิยาสมยัใหม่ในเรอืงการสร้างสุขชือว่า จิตวทิยาเชิงบวก โดย      
มาติน ซีลิกแมน ทศีึกษาค่านิยมของการตระหนักในตนเอง พฤติกรรมทมีเีป้าหมายในชวีติ          
การทําเพอืส่วนรวม ความปลมืปิต ิและดา้นอนืๆ ของการใชช้วีติอย่างไดคุ้ณค่าสงูสุด ซงึช่วยใหเ้รา
เข้าใจศกัยภาพทีจะพฒันาตนเองไปสู่ชีวิตในทางบวก และมคีวามสุขเพิมขนึ รวมทงัการทําให ้     
คนรอบขา้งและสงัคมพลอยมคีวามสขุเพมิขนึไปดว้ย (วทิยากร เชยีงกลู. 2548: 78-79)  
  โปรแกรมการพฒันาตนเอง (Self–help program) เป็นคู่มอืการศกึษาดว้ยตนเอง หรอื    
เป็นทรีูจ้กักนัในชอืของการบําบดัโดยหนังสอื (Bibliotherapy) ซงึการบําบดันีมมีาสมยักรกีโบราณ 
เพราะนักเขยีนในสมยันันรูด้ถีงึผลการบําบดัโรคดว้ยการอ่าน อรสิโตเตลิ เชอืว่าหนังสอืกบัศลิปะ
อยา่งอนืสามารถจะเรา้อารมณ์ใหต้วับุคคลเกดิผลในทางดดีว้ย หอ้งสมุดทเีมอืงทบีสี (Thebes) มคีาํ
จารกึไวว้่า “หนงัสอืโอสถสาํหรบัวญิญาณ (Medicine Chest for the Soul)” ซงึเหมอืนกบัคาํกล่าว
ทวี่า “หนงัสอืคอืแหล่งรกัษาจติใจ (The Heal Place of the Soul)” ซงึจารกึไวท้หีอ้งสมุดเมอืงแอบ
เบย ์(Abbey) ในประเทศสวติเซอรแ์ลนด ์จากคาํจารกึทงั 2 แหง่นี พอจะนํามาพดูไดว้า่ วสัดุการอ่าน
นันไม่เพียงแต่ระงบัหรือบําบัดผู้ป่วยเท่านัน ยังช่วยป้องกันรักษาสุขภาพจิตให้ดีขึนอีกด้วย         
(ฉวลีกัษณ์ บุญยะกาญจน์.  2547: 174 ) ในทางการศกึษา หรอืทางมนุษยศาสตร ์จะมจุีดมุง่หมาย
เพอืเกดิพฒันาการโดยทวัๆ ไป เช่น คน้พบตวัเอง ยอมรบั และเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ มองเหน็
คุณค่าของตนเอง เกดิการปรบัตวัทางสงัคม (ไพพรรณ อนิทนิล. 2546: 182) ซงึวธิกีารบําบดัโดย
หนงัสอืนนัช่วยใหบุ้คคลสามารถแกป้ญัหาทางอารมณ์ของตนเองได ้โดยการอ่านหนงัสอืทเีกยีวขอ้ง
กบัเรอืงราวของปญัหาทางอารมณ์นัน เรอืงราวในหนังสอืสามารถนําไปสู่การอภปิรายและหาทาง
ออกทเีป็นไปได้ของปญัหาทเีผชญิอยู่นัน กรณีทบีําบดัเป็นรายบุคคล ผู้เขา้รบัการบําบดัมกัจะมี
ความตระหนกัถงึตวัเองมากขนึ มคีวามคดิเกยีวกบัตนเองดขีนึ และพฒันาบุคลกิภาพและปรบัตวักบั
สงัคมไดด้ขีนึอกีดว้ย(สมโภชน์ เอยีมสภุาษติ. 2549: 349-350) เชน่เดยีวกบั ทคัเคอร ์แลด (Tucker-
Ladd. 2004:  ออนไลน์) ทกีล่าววา่โปรแกรมการพฒันาตนเอง (self–help program) เป็นการจดัการ
กบัปญัหา จดัการกบัสถานการณ์ทกี่อใหเ้กดิปญัหาโดยบุคคลจะฝึกฝนตนเอง ควบคุมตนเองใหม้สีติ
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เพือทําให้ผลของสถานการณ์นันดีขึน บางครังเกียวข้องกับการเปลียนสิงอืนๆ หรือเปลียน
สงิแวดลอ้มเพอืทําใหส้ภาพการณ์หรอืความรูส้กึของตนเองดขีนึ พรอ้มกนันี ชาญวทิย ์พรนพดล 
(2550: 60-65) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการอ่านหนงัสอืไวว้่า การอ่านหนงัสอืจะทาํใหผู้อ้่านพบว่า 
ความไม่แน่ใจของตน ความทุกขโ์ศก และความผดิหวงั มไิดเ้กดิขนึกบัตนเองแต่เพยีง  ผูเ้ดยีว 
บุคคลอนืๆ ไมว่า่จะอยูท่ใีดต่างมปีระสบการณ์เชน่เดยีวกบัตน เขาจะรูส้กึโล่งอกเมอืปญัหา   ททีาํให้
ตนเองตอ้งแยกตวัออกจากสงัคมสูโ่ลกเปล่าเปลยีวแห่งความผดิหวงัความขอ้งคบัใจ ความทุกขโ์ศก
หรอืความสงสยั ถูกขจดัใหห้มดไป ภายหลงัจากการอ่านหนงัสอื ในช่วงทคีนเราเกดิภาวะตงึเครยีด
ทางอารมณ์ การไดม้เีวลาเป็นของตนเอง เพอืทาํสงิทจีรรโลงใจ เช่น อ่านหนังสอื อาจจะช่วยใหเ้กดิ
ความผอ่นคลาย และมโีอกาสไดค้น้พบคาํตอบและวธิแีกไ้ขปญัหาต่างๆ ทเีกดิขนึ เพราะไมเ่พยีงแต่
บุคคลรอบขา้งเท่านันทมีอีทิธพิลต่อบุคลกิภาพ การเรยีนรู ้และการปรบัตวัของคนเรา หนังสอืและ
สาระสนเทศต่างๆ กม็สีว่นต่อความคดิอ่าน อารมณ์ ค่านิยม ทศันคต ินิสยั และพฤตกิรรมอนืๆ ของ
คนเราดว้ยเช่นกนั การไดอ้่านหนังสอืทเีราสนใจและมเีนือหาสาระ อาจช่วยสะทอ้นใหเ้ราเกดิความ
เขา้ใจตวัเองไดด้ขีนึ หรอืความเขา้ใจในปญัหาต่างๆ อาจเกดิขนึอย่างไม่คาดฝนัภายหลงัจากการ
อา่นได ้การอา่นหนงัสอืดีๆ  นนัจะยน่ยอ่ความเขา้ใจปญัหาของตนเองและสงัคมไดด้ขีนึ และเป็นทาง
ลดัทจีะช่วยใหเ้ราศกึษาคนไดอ้ย่างสนัทสีุด ทําใหผู้อ้่านหลุดพน้จากสถาพความเป็นจรงิในเวลานัน 
ช่วยใหผู้อ้่านไดร้บัความสนุกสนาน เพลดิเพลนิชวัระยะเวลาหนึง ทงัยงัมปีระโยชน์เชอืถอืได ้ทําให้
เกดิความพอใจ ไดเ้รยีนรู ้เขา้ใจ และคน้พบสงิใหม่ๆ อนัมผีลต่อการปรบัปรุงเปลยีนแปลง พฒันา
บุคลกิภาพและจติใจของผูอ้า่น (สรยิา จนัทนฤกษ์. 2549: 3) 
  จากการสาํรวจเบอืงตน้ดว้ยการสมัภาษณ์วยัรุน่จาํนวน 10 คน พบว่า วยัรุน่ไทยมคีวามสุข
น้องลง จงึเป็นเหตุใหผู้ว้จิยัสนใจทจีะพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
เนืองจากวธิกีารนีเป็นการพฒันาตนเองดว้ยตนเองในการจดัการกบัปญัหาต่างๆ ดว้ยวธิกีารอ่าน
หนังสอื ทําใหเ้กดิการตระหนักรูไ้ดด้ว้ยตนเอง สามารถดําเนินชวีติอย่างมคีวามสุข และเพอืเป็น
ประโยชน์ในการหาวธิพีฒันาความสุขของวยัรุน่ เป็นแนวทางสาํหรบัพอ่แม ่ผูป้กครอง คร ูอาจารย ์
และผูท้สีนใจในการพฒันาความสุขของวยัรุ่นต่อไป โดยคาดว่าโปรแกรมการพฒันาตนเอง (self-
help program) จะสามารถเพมิระดบัของความสขุในวยัรุน่ได ้
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพอืสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 2. เพอืศกึษาระดบัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 3. เพอืเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง  
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ความสาํคญัของการวิจยั 
 การศกึษาคน้คว้าในครงันี จะทําใหท้ราบผลของการพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทยโดยใช้
โปรแกรมพฒันาตนเอง (self-help program) เพอืเป็นแนวทางแก่พอ่แมผู่ป้กครอง ครอูาจารย ์และ   
ผู้ทีสนใจในการนําโปรแกรมพฒันาตนเองนีไปเสรมิสร้างความสุขให้แก่วยัรุ่น และเป็นแนวทาง
สาํหรบัผูท้สีนใจในการศกึษาเรอืงความสขุต่อไป 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
ประชากร 
 ประชากรทใีชใ้นการศกึษาครงันี เป็นนกัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี1-3 ภาคเรยีนท ี1     

ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร จาํนวน 638 คน จาํแนกเป็น
นกัเรยีนชาย 353 คน นกัเรยีนหญงิ 285 คน 

กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
  ตอนท ี1กลุ่มตวัอยา่งทใีชใ้นการวจิยัครงันี เป็นนกัเรยีนทกีําลงัศกึษาอยูช่นัมธัยมศกึษา
ปีที 1-3 ภาคเรยีนท ี1 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทร์หุ่นบําเพ็ญ กรุงเทพมหานคร รวม
จาํนวนนกัเรยีนทงัสนิ 297 คน กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางกําหนด กลุ่มตวัอยา่งทคีวาม
เชอืมนั 95% และ ค่าความคาดเคลอืนท ี± 5% ไดก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย 157 คน และ
นกัเรยีนหญงิ 140 คน  
  กลุ่มตวัอย่างทใีชใ้นการพฒันาความสุข ไดแ้ก่นักเรยีนทกีําลงัศกึษาอยู่ชนัมธัยมศกึษา  
ปีท ี1-3 ภาคเรยีนท ี1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร โดยผูว้จิยั
สุม่อยา่งงา่ยมา 1 ระดบัชนั พบวา่เป็นนกัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี2 และคดัเลอืกนกัเรยีนทมีคีะแนน
แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย ตังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที 25 ลงมา และสอบถามความสมคัรใจใน      
การเขา้รว่มทดลองทดลองจํานวน 24 คน และสุม่อยา่งงา่ยนกัเรยีนทสีมคัรใจเขา้รว่มทดลองจาํนวน 
15 คน 
 

ตวัแปรทีศึกษา 
  1. ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย  
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
  1. ความสุขของวยัรุ่นไทย หมายถงึ ภาวะทวียัรุ่นมสีุขภาวะทดี ีมคีวามพงึพอใจ        
ต่อตนเองและสภาพแวดล้อม มีความสมบูรณ์พร้อมทังทางร่างกายและจิตใจ มองโลกในแง่ด ี         
มคีวามสมัพนัธท์ดีกีบับุคคลอนื เชอืมนัในตนเอง และสามารถเผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติได้
อยา่งเหมาะสม  แบ่งออกเป็น 7 ดา้น ดงันี 
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   1.1 ดา้นสุขภาวะทดี ีไดแ้ก่ ไดร้บัการพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ และ มสีุขภาพรา่งกาย
ทแีขง็แรง 
   1.2 ด้านพงึพอใจในชีวิต ได้แก่ พอใจในสงิทีเป็นอยู่ รู้สกึว่าชวีิตเป็นสงิทีด ี      
พอใจกบัทุกสงิในชวีติ และ รูส้กึมคีวามสขุมาก 
   1.3 ด้านการมองโลกในแง่ดี ได้แก่ รู้สึกว่าสิงต่างๆ รอบตัวมีแต่สิงทีดี  มกัจะ   
ประสบแต่เรอืงทดีีๆ  ในชวีติเสมอ ไม่คดิว่าอนาคตต้องเจอสงิทยีุ่งยากและลําบาก และ ไม่คดิว่า    
โลกเป็นททีไีมน่่าอยู ่
   1.4 ด้านการห็นคุณค่าในตนเอง  ได้แก่  รู้สึกว่าชีวิตมีค่ายิง  คิดว่าตนเอง            
เป็นคนน่าสนใจ และ รูส้กึมพีลงัมากมายในการทาํสงิต่างๆ  
   1.5 ด้านความเชือมนัในความสามารถตนเอง ได้แก่ สามารถควบคุมสิงต่าง ๆ      
ในชวีติได ้รูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบัสงิต่างๆ ในชวีติได ้และ สามารถตดัสนิใจเรอืงต่างๆ ได ้
   1.6 ดา้นสมัพนัธภาพทดีต่ีอบุคคลอนื และเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื ไดแ้ก่ ใส่ใจผูค้นรอบ
ขา้งเป็นอย่างมาก  มคีวามอบอุ่นเป็นมติรใหก้บัทุกคนทรีูจ้กั มกัจะเป็นส่วนหนึงและมสี่วนร่วมกบั
กจิกรรมต่างๆ เสมอ และ รูส้กึสนุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง 
   1.7 ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ในชวีติ ไดแ้ก่ เป็นคนหวัเราะงา่ย ชอบทําใหผู้อ้นื
ร่าเรงิมคีวามสุขอยู่เสมอ กรุตือรอืร้นกบัสงิต่างๆ อย่างเต็มที และ มกัจะพบเจอกบัเรอืงททีําให้
สนุกสนานและรนืรมย ์
  2. วยัรุน่ หมายถงึ นกัเรยีนทกีําลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชนัมธัยมศกึษาชนัปีท1ี, 2 และ 3 
ทงัเพศชายและเพศหญงิ ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3.  โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทย หมายถึง วิธีการ                     
ทชี่วยเพมิความสุขในวยัรุน่ โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองทผีูว้จิยัสรา้งขนึในรปูแบบของคู่มอืมาให้
วยัรุน่อา่นและฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง ในแต่ละครงัของการเขา้โปรแกรม  
 

กรอบแนวความคิดในการวิจยั 
 ในการวจิยัครงันี ผูว้จิยัไดก้าํหนดกรอบแนวคดิในการวจิยัไว ้ดงันี 
 1. การศกึษาระดบัความสุขของวยัรุ่นไทย ผูว้จิยักําหนดกรอบแนวคดิในการศกึษาระดบั
ความสขุของวยัรุน่ไทย ดงัแสดงในภาพประกอบ 1 
 
 
 
 
 
 



6 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิของความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
 2. การพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง ผูว้จิยัไดก้ําหนดกรอบ
ในการวจิยั ไวด้งันี 
 
  ตวัแปรอสิระ           ตวัแปรตาม 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 กรอบในการพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 

 
สมมติฐานการวิจยั 
 หลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง วยัรุน่ไทยมคีวามสขุเพมิขนึ 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการพฒันาตนเองดา้น
ความสขุของวยัรุน่ไทย  

ความสขุ 
ของวยัรุน่ไทย 

ความสขุของวยัรุน่ไทย ไดแ้ก่ 
1. ดา้นสขุภาวะทดี ี
2. ดา้นพงึพอใจในชวีติ  
3. ดา้นการมองโลกในแงด่ ี
4. ดา้นการหน็คุณคา่ในตนเอง 
5. ดา้นความเชอืมนัในความสามารถตนเอง  
6. ดา้นสมัพนัธภาพทดีต่ีอบุคคลอนื และเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื 
7. ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ในชวีติ 
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บทที 2 
เอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้อง 

 

1. เอกสารทเีกยีวขอ้งกบัความสขุ 
1.1 ความหมายของความสขุ 
1.2 ขอบเขตของความสขุ 
1.3 องคป์ระกอบของความสขุ 
1.4 การสง่เสรมิความสขุ 
1.5 งานวจิยัทเีกยีวขอ้งกบัความสขุ 

2. เอกสารทเีกยีวขอ้งกบัวยัรุน่ 
2.1 ความหมายของวยัรุน่ 
2.2 ความตอ้งการของวยัรุน่ 
2.3 พฒันาการของวยัรุน่ 
2.4 วยัรุน่กบัความสขุ 

3. เอกสารทเีกยีวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.1 ความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.2  ความสาํคญัของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.3 วตัถุประสงคข์องโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.4 หลกัการสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.5 วธิดีาํเนินการบาํบดัโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.6 ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.7 งานวจิยัทเีกยีวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 

 

1.  เอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้องกบัความสขุ 
 1.1 ความหมายของความสขุ 
 จากการค้นคว้าขอ้มูลในการศกึษาครงันีผูศ้ึกษาพบว่ามกีารใหค้ํานิยามของความหมาย   
ของความสขุแตกต่างกนัไป ดงัต่อไปนี 
  อารก์ลี และมารต์นิ (Argyle; & Martin. 1991: 78) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ ความสขุเป็น      
การประเมนิของบุคคลในขณะนนัวา่มคีวามพงึพอใจในชวีติ มคีวามรูส้กึทางบวก เชน่ เบกิบานใจ         
มคีวามยนิด ีมอีารมณ์ดแีละปราศจากความรูส้กึทางลบในขณะนนั เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติก
กงัวล 
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 ไดเนอร ์(Diener. 1984: 543) ไดนิ้ยามสรปุความสขุเป็น 3 ประเภท คอื 
  1.  เป็นความรู้สึกทีดี เรียกว่า สุขภาวะ (well-being) ได้คําจํากัดความมาจากเกณฑ์
ภายนอก เช่น ความดงีาม หรอื ความศกัดสิทิธ ิเป็นการใหค้ําจํากดัความความสุขทไีม่ไดพ้จิารณา
ถึงสภาพความรู้สึกส่วนตัว แต่คํานึงถึงคุณลักษณะอนัพึงปรารถนา ทีจะเกิดขึน โดยความสุข
ประเภทนี หมายถงึ การทําใหช้วีติดงีามขนึ ซงึเป็นการนิยามความสุขในแงข่องมาตรฐานในสายตา
ของผูส้งัเกตไมใ่ชเ่ป็นการตดัสนิจากมาตรฐานภายในของผูถู้กสงัเกต 
 2.  เป็นความพึงพอใจในชีวิต เป็นการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตทงัหมดของบุคคล      
ตามเกณฑท์บุีคคลนันเลอืกเอง จากการศกึษาพบว่า หากมกีารรบัรูค้วามไม่สอดคลอ้งกนัระหว่าง
ความปรารถนา (aspiration) และความสําเร็จ (achievement) บุคลนันจะรายงานความพงึพอใจ    
ของตนในระดบัตํา 
 3.  เป็นการเน้นทอีารมณ์ทเีป็นสขุ หมายถงึ การมคีวามสขุทางบวกมากกว่าความรูส้กึทาง
ลบ ซงึอารมณ์ทงัสองนีมคีวามสบืเนืองกนั บุคคลทมีอีารมณ์ความรูส้กึทางบวกในขณะนันมาก่อน        
กย็อ่มจะมคีวามรูส้กึทางลบน้อยลงในขณะเดยีวกนั 
  ไดเนอร;์ ซทู และโออชิ ิ(Diener,Suh; & Oishi. 2004: 1) ไดใ้หค้วามหมายวา่ ความสุข   
เป็นภาวะทีอารมณ์ทางบวกอยู่เหนืออารมณ์ทางลบ โดยมุ่งพจิารณาจําเพาะไปยงัสภาวการณ์      
ของความพงึพอใจและขนึอยูก่บัการประเมนิอารมณ์ในชว่งใดชว่งหนึงของชวีติของแต่ละบุคคล 
  ฟรานซสิ (Francis. 1999: 6) กล่าวว่า ความสุข คอื สงิทคีงทใีนการแสดงออก ผลของ
อารมณ์ทางบวกจากการมคีวามสุขจะมสี่วนทําให้เกิดสงัคมทดี ีเป็นธรรมชาติ มคีวามรนืรมย์ใน    
การมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอนืๆ 
  ลายารด์ (พนิดา คะชา. 2551: 20; อา้งองิจาก Layard. 2005: unpaged) ไดใ้ห้
ความหมายไวว้่า ความสุข คอืความรูส้กึทดีทีสีุดในการมชีวีติทมีคีวามสุขสนุกสนานและเป็นความ
ปรารถนาทอียากจะคงไวใ้หย้าวนานซงึตรงกนัขา้มกบัความรูส้กึทไีมม่คีวามสขุ 
  วนีโฮเวน (Veenhoven. 1995: 2-32) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความสุขเป็นทศันคตขิอง
บุคคล ทมีกีารดําเนินชวีติของตนเอง โดยเกดิจากการทเีขาประเมนิสภาพการณ์ได้ทงัหมดใน
ขณะนนั  เมอืบุคคลบอกว่ามคีวามสุข นนัหมายถงึ บุคคลรบัรูว้่าชวีติในขณะนนัมปีระสบการณ์ทาง
อารมณ์ทดีมีคีวามน่าพงึพอใจและน่าปรารถนาอนัเป็นภาวะทจีะทําให้บุคคลประเมนิตนเองว่ามี
ความสุขส่วนบุคคลทไีม่มคีวามสุขนันจะประเมนิองค์ประกอบในชวีติว่าไม่พงึปรารถนา ไม่น่าพงึ
พอใจ 
  วทิแมน (พนิดา คะชา. 2551: 20; อา้งองิจาก Wittmann. 2003: unpaged) กล่าวว่า 
ความสุขหมายถึง ระดบัของความรู้สึกทีแสดงออกถึงความพงึพอใจในระดบัสูงสุด และมคีําทีมี
ความหมายอยา่งเดยีวกบัความสขุหลายคาํไดแ้ก่ ภาวะสขุ (Well Being) สขุารมย ์(Pleasure) โชคด ี
(Luck) สนุกสนาน  (Joy) ความพึงพอใจ  (Satisfaction) ความพออกพอใจ  (Contentment)         
ความเบกิบานสาํราญใจ (Ecstasy) เป็นตน้ 



 9 

 กณัฐกิา ชยัสวสัด ิ(2546: 11) กล่าวว่า ความสุขนําไปสูก่ารมสีุขภาวะ (well-being) และ 
การมคีุณภาพชวีติ (quality of life) ทดี ีเป็นความปรารถนาสูงสุดของมนุษย ์ซงึความสุขนัน
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ดา้น คอื 1. ความพงึพอใจในชวีติ 2. ระดบัของอารมณ์ทางบวก หรอื
ความเบกิบานใจ 3. ระดบัของอารมณ์ทางลบในขณะนนั เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติกกงัวล  
 ดวงพร หริญัรตัน์ (2543: 33) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึ การประเมนิความรูส้กึภายใน
ของบุคคลแต่ละคน อนัเป็นการประเมนิทงัหมดของชวีติอนัเป็นส่วนทน่ีาพอใจ ตามแนวคดิของ 
Michael Argyle ทใีหค้วามหมายของความสุขว่าประกอบดว้ยองคป์ระกอบสามดา้นดงัต่อไปนี 
(Argyle; & Martin. 1991: 78) 1. ความพงึพอใจในชวีติ 2. ระดบัของอารมณ์ทางบวก หรอื        
ความเบกิบานใจ 3. ระดบัของอารมณ์ทางลบในขณะนนั เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติกกงัวล 
 เทดิศกัด ิเดชคง (2540: 33) อธบิายว่า ความสุขเป็นความพงึพอใจ การรูส้กึสมหวงั      
เมอืจติใจมคีวามสขุ รา่งกายกผ็อ่นคลาย 
 พนิดา คะชา (2551: 22) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึการรบัรูค้วามรูส้กึ หรอืภาวะอารมณ์
ในช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึง เป็นเป็นการประเมินถึงความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลนันๆ              
มคีวามพงึพอใจต่อเป้าหมายหลกัของชวีิต รวมถึงประสบการณ์ทีได้รบัรู้กระทําในสงิทีนํามาซึง     
สงิดงีาม มอีารมณ์ทางบวกสงูและมอีารมณ์ทางลบตํา 
 อภชิยั มงคล (2554: 1) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึ สภาพชวีติทเีป็นสุข อนัเป็นผลจาก
การ มคีวามสามารถในการจดัการปญัหาในการดําเนินชวีติ มศีกัยภาพทจีะพฒันาตนเองเพอื
คุณภาพชวีติ ทดี ีโดยครอบคลุมถงึความดงีามภายในจติใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสงิแวดล้อมที
เปลยีนไป 
 อภพิร อสิระเสนีย ์(2549: 9) กล่าวว่า ความสุข เป็นภาวะทบุีคคลพงึพอใจต่อตนเองและ
สภาพแวดล้อมทังทางกายและทางใจ สามารถปรับตัวหรือความต้องการของตนให้เข้ากับ
สภาพแวดลอ้ม มคีวามสมบูรณ์พรอ้มทงัทางร่างกายและจติใจ สามารถมคีวามสมัพนัธท์ดีกีบับุคคล
อนื เผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติได้อย่างเหมาะสม และสามารถปรบัตวัให้เขา้กบัสภาวะ
แวดลอ้มไดอ้ยา่งกลมกลนื  
 อารยี ์บุญผอ่ง (2550: 32) ความสขุ หมายถงึ ความรูส้กึพงึพอใจในชวีติโดยรวมของบุคคล 
ทคีรอบคลุมมติทิงัดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม 
 จากความหมายของคําว่าความสุขดงักล่าว สรุปไดว้่า ความสุขของวยัรุ่นไทย หมายถงึ 
ภาวะทวียัรุ่นมสีุขภาวะทดี ีมคีวามพงึพอใจต่อตนเองและสภาพแวดลอ้ม มคีวามสมบูรณ์พรอ้มทงั
ทางรา่งกายและจติใจ มองโลกในแงด่ ีมคีวามสมัพนัธท์ดีกีบับุคคลอนื เชอืมนัในตนเอง และสามารถ
เผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 1.2 ขอบเขตของความสขุ 
  จากคาํนิยามความสขุในขา้งตน้ทกีล่าวมา สรปุไดว้า่ความสขุมขีอบเขตดงันี 

1.  เป็นการประเมนิเชงิอตัวสิยั (subjective) กล่าวคอืเป็นการประเมนิประสบการณ์ 
ภายในของแต่ละบุคคล 

2.  ความสขุไมใ่ชเ่พยีงแคก่ารปราศจากอารมณ์หรอืความรูส้กึทางลบเทา่นนั แต่ยงั 
หมายรวมถงึการมอีารมณ์หรอืความรูส้กึทางบวกดว้ย ดงัท ี Brandburn (cited in Fordyce. 1983) 
ใหค้วามหมายวา่ ความสขุ เป็นผลของความรูส้กึทางบวกและการไมม่คีวามรูส้กึทางลบ 

3.  ความสขุเป็นการประเมนิโดยรวม มากกวา่การประเมนิเฉพาะองคป์ระกอบใด 
องคป์ระกอบหนึงของชวีติเทา่นนั (Diener.1994: 106) 
 

 1.3 องคป์ระกอบของความสขุ 
  มผีูก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของความสขุไวแ้ตกต่างกนั ดงันี 
  อภชิยั มงคล และคณะ (2544:  227-232) กล่าวว่า ความสุขกบัสุขภาพจติตามบรบิท
ของสงัคมไทยถอืเป็นเรอืงเดยีวกนัและไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสขุภาพจติเป็น 4 องคป์ระกอบ ดงันี 
   1)  สภาพจติใจ (mental stage) หมายถงึ สภาพจติใจทเีป็นสุขหรอืทุกข ์การรบัรู้
สภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจบ็ปว่ยทางดา้นร่างกายทสีง่ผลกระทบต่อทางดา้นจติใจและความ
เจบ็ปว่ยทางจติ 
   2)  สมรรถภาพของจติใจ (mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจติใจใน
การสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้นื และการจดัการกบัปญัหาต่างๆ ทเีกดิขนึ เพอืการดําเนินชวีติอย่าง
เป็นปกตสิขุ 
   3)  คุณภาพของจติใจ (mental quality) หมายถงึ คุณลกัษณะทดีงีามของจติใจใน
การดาํเนินชวีติอยา่งเกดิประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม 
   4)  ปจัจยัสนบัสนุน (supporting factors) หมายถงึ ปจัจยัทสีนบัสนุนใหบุ้คคลมี
สุขภาพจติทดี ีเป็นปจัจยัทเีกยีวขอ้งกบับุคคลในครอบครวั ชุมชน ความปลอดภยัทางร่างกายและ
ความมนัคงในชีวิต กาเข้าถึงบริการสาธารณสุข และการอยู่ในสภาพแวดล้อมทีดีและมีโอกาส
พกัผอ่นหยอ่นใจ 
  ความสขุตามแนวคดิของ ไดเนอร ์(Diener. 1984:  542-545) อธบิายองคป์ระกอบของ
ความสุขว่า ความสุขเป็นสงิสําคญัในการดํารงชวีติ เป็นความรูส้กึภายในทใีชป้ระเมนิสภาพความ
เป็นอยูห่รอืเป้าหมายของการดาํเนินชวีติ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
   1)  ความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) หมายถงึ การทบุีคคลมคีวามพอใจใน
สงิทตีนเป็นและกระทาํอยู ่สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิและยอมรบักบัสงิทเีกดิขนึ 
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   2)  ความพงึพอใจในงาน (Work satisfaction) หมายถงึ การทบุีคคลไดก้ระทาํใน
สิงทีตนรกั พอใจกับสภาพแวดล้อมในการดําเนินชีวิต มีความสุขเมืองานทีกระทําสําเร็จตาม
เป้าหมายและเกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้นื 
   3)  อารมณ์ทางดา้นบวก (Positive affect) หมายถึงการทบุีคคลมอีารมณ์
ความรูส้กึเป็นสุขกบัสงิทดี ีรบัรูถ้งึความดงีามและคุณประโยชน์ของสงิทไีดก้ระทาํในการดาํเนินชวีติ
ของตนเอง 
   4)  อารมณ์ทางดา้นลบ (Negative affect) หมายถงึ อารมณ์ ความรูส้กึทเีป็นทุกข์
กบัสิงทีไม่ดีทีเกิดขึนในการดําเนินชีวิต เช่น เบือหน่าย ซึมเศร้า ไม่สบายใจเมือดําเนินชีวิตที
ผดิพลาด อยากปรบัปรงุแกไ้ขใหด้ขีนึ 
  ความสุขตามแนวคดิของ อากลีล ์(Argyle. 1991:  77-95) ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ         
2 องคป์ระกอบ ต่อไปนี 
   1)  องคป์ระกอบทางความคดิ (cognitive components) เป็นการประเมนิความสุข    
โดยการใชค้วามคดิในการตดัสนิหรอืประเมนิในรูปของความพงึพอใจในชวีติ ซงึเป็นการประเมนิ
แบบสรุปรวมชวีติของบุคคล ทงัเหตุการณ์ในชวีติ กจิกรรม และสภาพแวดล้อม แล้วตดัสนิใจว่า             
มคีวามพงึพอใจหรอืไม ่

  1.1 ความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) หมายถงึ การประเมนิคุณภาพ
ชวีติของบุคคลตามมาตรฐานทตีนเองเป็นผูก้ําหนด และเป็นการเปรยีบเทยีบการรบัรูส้งิแวดล้อม 
โดยทวัไปในชวีติของบุคคลกบัการกาํหนดมาตรฐานโดยตนเองหรอืตนเองเป็นผูต้งัมาตรฐาน และถา้
ระดบัทไีดร้บัเป็นไปตามมาตรฐานทตีนเองตงัไว ้บุคคลผูน้นัจะมกีารรายงานความพงึพอใจในชวีติสงู 
โดยทวัไปมกัจะศึกษาโดยแบ่งเป็นแง่มุมต่างๆ เช่น ความพงึพอใจในงาน ความพงึพอใจในชวีติ
สมรส ซงึจาํเป็นทจีะตอ้งประเมนิถงึการตดัสนิโดยแงม่มุเฉพาะแงม่มุใดแงม่มุหนึง 
   2)  องคป์ระกอบทางอารมณ์ (affective components) เป็นการประเมนิความสุข
โดยใช ้
ประสบการณ์ทางความรูส้กึ คอื การประเมนิความสุขในแงข่องอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ 
กล่าวคอื 
    2.1 อารมณ์ทางบวก (positive affect) หมายถงึ การทบุีคคลมอีารมณ์เป็นสุขที
เกดิมาจากทงัสภาวะแวดลอ้มภายนอก เชน่ ความสขุ ความสนุกสนานรา่เรงิและอารมณ์เป็นสุข และ
เกดิจากแรงจูงใจภายในทกี่อใหเ้กิดความสุขแบบลกึซงึ โดยมมีติิอารมณ์ทางด้านบวก 3 มติ ิ
(Argyle. 1987; 126-128) ดงันี  
     มติิทหีนึง ความรูส้กึสุขใจ (joy) และความยนิด ี(elation) จดัเป็นมติิหลกั
ของอารมณ์ทางบวก ซึงสมัพนัธ์กบัใบหน้าทียมิแย้ม มีความยินดีในการอยู่ร่วมกบับุคคลอืน มี
ความรูส้กึของ   การยอมรบั มคีวามมนัใจในตนเอง เป็นกนัเอง และมคีวามสามารถในการแกป้ญัหาได ้
     มติทิสีอง ความรูส้กึตนืเต้น (excitement) และความสนใจ (interest) เป็น
มติทิสีองของอารมณ์ทางบวก ถ้าความตนืเต้นบวกกบัความยนิดกีจ็ะเป็นความสุขทมีรีะดบัเขม้ขนึ
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มากกวา่ความยนิดหีรอืสขุใจธรรมดา บุคคลจะแสดงออกทางรา่งกายดว้ยการหวัเราะ ซงึความรูส้กึนี         
จะเกดิขนึกบับุคคลทชีอบทาํกจิกรรมทมีคีวามตนืเตน้ เช่น กจิกรรมเกยีวกบัความเรว็ เสยีงอนัตราย 
เป็นต้น ความพงึพอใจ (contentment) ความผ่อนคลาย (relaxation) ความรู้สกึสบาย (comfort)   
เป็นอารมณ์ทางบวกทมีรีะดบัความเขม้ตํากว่าอารมณ์ตนืเตน้ ถงึแมจ้ะมรีะดบัความเขม้ตํากว่าแต่ก็
จดัไดว้า่เป็นความรูส้กึทางอารมณ์ทดี ี
     มติทิสีาม ความรูส้กึซมึซบั (absorption) ความอมิเอบิใจ (intense joy) 
ความลนืไหล (spontaneity) เป็นมติทิางอารมณ์ทรีะดบัความเขม้สงูเป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ที
ลกึซงึ (Intensity or depth of experience) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์เดยีวกบัท ีMaslow 
เรยีกว่า “peak experience” โรเจอรส์ (Roger) เรยีกว่า “fully functioning person” อลัพอรต์ 
(Allport) เรยีกว่า “maturity” ซงึอารมณ์ทางบวกมตินีิ เกดิขนึจากการทํากจิกรรมประเภทการฟงั
ดนตร ีการอา่นหนงัสอื และ การชนืชมกบัความสวยงามของธรรมชาต ิบุคคลจะมคีวามรูส้กึในระดบั
มตินีิเป็นความรูส้กึจากการไดทุ้่มเทใส่ใจอย่างเตม็ทใีนงานหรอืกจิการยามว่างซงึเกยีวเนืองกบัการ
ใหคุ้ณคา่แก่ตนเอง 
    2.2)อารมณ์ทางลบ (negative affect) หมายถึง การทบุีคคลมคีวามรู้สกึ
ซมึเศรา้ ไดแ้ก่ อาการหดหู่ รูส้กึเบอืหน่าย หมดความสนุกสนาน หรอืบางครงัหมดอาลยัตายอยาก 
(anhedonia) เป็นอาการทอียากปรบัปรงุแกไ้ขเพอืใหต้นเองมคีวามสขุ  
  แนวคดิของ นูการเ์ทน (ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช.  2551:  23-24; อา้งองิจาก Neugarten. 
1961) กล่าวว่า ความพงึพอใจในชวีติเป็นส่วนประกอบทางดา้นจติใจ ทจีะนําไปสู่ความเป็นดอียู่ดี
และเป็นสงิทปีรารถนาของบุคคล เพราะเป็นองคป์ระกอบสําคญัในการดําเนินชวีติอย่างมคีวามสุข 
บุคคลทจีะมคีวามพงึพอใจในชวีติ จะมลีกัษณะคลอบคลุมองคป์ระกอบ 5 ดา้น คอื 
   1)  การมคีวามสุขในการดาํเนินชวีติ (Zest) หมายถงึ เป็นผูท้มีคีวามสุขในการทํา
กจิวตัรประจําวนั มกีารตอบสนองต่อสงิแวดล้อม มกีารตดิต่อกบัผูอ้นื มคีวามคดิสรา้งสรรค ์และมี
ความพอใจในสภาพทเีป็นอยู ่
   2)  มคีวามตงัใจและอดทนต่อชวีติ (Resolution and Fortitude) หมายถงึ มกีาร
ยอมรบัว่าชีวติมคีวามหมาย มกีารยอมรบัและมองว่าปญัหาเหล่านันเป็นประสบการณ์ชีวิตทีให้
ประโยชน์ สามารถต่อสูก้บัปญัหาหนักๆ ในชวีติได ้โดยไม่คดิทจีะเปลยีนแปลงเหตุการณ์ต่างๆ ใน
อดตีทเีกดิขนึ 
   3)  ความสอดคลอ้งระหว่างเป้าหมายกบัสงิทเีกดิขนึจรงิ (Congruence between 
desired and achieved goals) หมายถงึ ความรูส้กึว่าความตอ้งการหรอืเป้าหมายทตีงัไวไ้ดบ้รรลุ
เป้าหมาย  
   4)  อตัมโนทศัน์ (Self concept) หมายถงึ การรบัรูว้่าตนเองมสีุขภาพกาย จติ และ
สงัคมด ี  มคีวามรูส้กึวา่ตนไดท้าํในสงิทดีทีสีุด และปจัจุบนัดกีว่าในอดตี และมคีวามรูส้กึว่า รา่งกาย
ยงัแขง็แรง สามารถพบกบัเหตุการณ์ต่างๆ ทจีะเกดิขนึได ้และพรอ้มทจีะเผชญิกบัการเปลยีนแปลง
ในชวีติได ้
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   5)  ระดบัอารมณ์ (Mood tone) หมายถงึ การแสดงออกทแีสดงถงึความสุข การมี
ทศันคตแิละอารมณ์ในทางทดี ีมคีวามพอใจในเหตุการณ์ปจัจุบนั พอใจทจีะตดิต่อกบับุคคลทมีอีายุ
น้อยกวา่และไมรู่ส้กึเศรา้หรอืวา้เหวแ่ต่อยา่งใด  
  
ตาราง 1 แสดงแนวคดิและองคป์ระกอบของความสขุ 
 

แนวคดิ องคป์ระกอบ 
ไดเนอร ์(Diener. 1984) ความสุขเป็นสิงสําคัญในการดํารงชีวิต เป็นความรู้สึกภายในทีใช้

ประเมินสภาพความเป็นอยู่หรือเ ป้าหมายของการดํา เ นินชีวิต 
ประกอบดว้ย 
1) ความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) 
2) ความพงึพอใจในงาน (Work satisfaction) 
3) อารมณ์ทางดา้นบวก (Positive affect) 
4) อารมณ์ทางดา้นลบ (Negative affect)  

อากลีล ์(Argyle. 1991) ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 2 องคป์ระกอบ ต่อไปนี 
1) องคป์ระกอบทางความคดิ (cognitive components) เป็นการประเมนิ
ความสุขแบบสรุปรวมชวีติของบุคคลทงัเหตุการณ์ในชวีติ กจิกรรม และ
สภาพแวดลอ้มทางสงัคม โดยการใชค้วามคดิในการตดัสนิหรอืประเมนิ
ในรปูของความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) 
2) องคป์ระกอบทางอารมณ์(affective components) เป็นการประเมนิ
ความสุขโดยใชป้ระสบการณ์ทางความรูส้กึ คอื การประเมนิความสุขใน
แงข่องอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ กล่าวคอื 
2.1) อารมณ์ทางบวก (positive affect) 
2.2) อารมณ์ทางลบ (negative affect) 

นูการ์เทน (Neugarten. 
1961) 

ความพงึพอใจในชวีติเป็นส่วนประกอบทางดา้นจติใจ ทจีะนําไปสู่ความ
เป็นดีอยู่ดีและเป็นสงิทีปรารถนาของบุคคล เพราะเป็นองค์ประกอบ
สาํคญัในการดาํเนินชวีติอยา่งมคีวามสขุ 
1) การมคีวามสขุในการดาํเนินชวีติ  
2) มคีวามตงัใจและอดทนต่อชวีติ  
3) ความสอดคลอ้งระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทเีกดิขนึจรงิ 
4) อตัมโนทศัน์ 
5) ระดบัอารมณ์ 
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  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้องในเรืองความสุข สรุปว่างานวิจยัเรืองนี       
แบ่งความสุขของวยัรุน่ไทยเป็น 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทดี ีดา้นพงึพอใจในชวีติ ดา้นการมอง
โลกในแงด่ ีดา้นการหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นความเชอืมนัในความสามารถตนเอง ดา้นสมัพนัธภาพ
ทดีต่ีอบุคคลอนื และเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และ ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ในชวีติ 
 

 1.4 การส่งเสริมความสขุ 
  ในการสง่เสรมิความสขุไดม้ผีูใ้หแ้นวทางในการสง่เสรมิความสขุไวด้งันี 
  วนีโฮเวน (ออ้มเดอืน สดมณี. 2549: 19; อา้งองิจาก Veenhoven. 1991: 20) สรุป
แนวทางการเสรมิสรา้งความสขุไว ้3 ทางดงันี 
   1.  มผีลวจิยัแสดงใหเ้หน็วา่การจดัโปรแกรมพเิศษทางการศกึษาสามารถทาํใหเ้กดิ        
การพฒันาลกัษณะทพีงึประสงคไ์ด ้
   2.  ผลงานของนักจติบําบดัแสดงใหเ้หน็ว่าสามารถช่วยแกไ้ขปญัหาของบุคคลได้
แต่เพยีงบางปญัหาเทา่นนั 
   3.  การไดร้บัการถ่ายทอดทางสงัคมจากครอบครวัค่อนขา้งทรงพลงัและมอีทิธพิล
ต่อการสรา้งสรรคค์วามสขุ  
  สชุา จนัทเ์อม (2543: 17-20) ไดก้ล่าวถงึแนวทางการดาํรงชวีติอยา่งมคีวามสขุไวด้งันี 

   1.  พยายามรกัษารา่งกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ เป็นททีราบกนัวา่สขุภาพทางกาย 
และสขุภาพจติมคีวามสมัพนัธก์นัอยา่งใกลช้ดิ คนทมีรีา่งกายแขง็แรง สขุภาพด ียอ่มมจีติใจรา่เรงิ 
สนุกสนาน ตรงกนัขา้มกบัคนทไีมแ่ขง็แรง ยอ่มเจบ็ปว่ยเสมอ ทาํใหม้อีารมณ์หงดุหงดิราํคาญใจ 
ดงันนั เราจงึควรรกัษารา่งกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ โดยรบัประทานอาหารทเีป็นประโยชน์ ถูกสว่น 
พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ รกัษาความสะอาดของรา่งกายและเครอืงใช ้ตลอดจนหมนัออกกาํลงักายอยู่
เสมอ 

   2.  รูจ้กัตนเองอย่างแท้จรงิ ควรสํารวจตวัเองว่าเป็นคนอย่างไร มคีวามสามารถ
ดา้นไหน    แค่ไหนมคีวามสนใจและตอ้งการอะไรมอีะไรเป็นขอ้ดแีละขอ้เสยีพยายามหาทางแกไ้ข
ขอ้บกพร่อง และส่งเสรมิส่วนทดีจีะทําให้เราตงัเป้าหมายของชวีติได้เหมาะสมกบัความเป็นจรงิ 
ตลอดจนมโีอกาสพบกบัความสาํเรจ็และความสมหวงัไดม้าก 

   3.  จงเป็นผูม้คีวามหวงั เราควรตงัความหวงัไว ้แมเ้วลาทตีกตํากอ็ย่าทอดอาลยั 

จงคดิหวงัเสมอวา่เราจะไมอ่ยูใ่นสภาพเชน่นีตลอดไป สกัวนัหนึงเราอาจจะดขีนึได ้
   4.  ต้องกล้าเผชญิกบัความกลวัและความกงัวลต่างๆ ในชวีติของเรานีมสีงิต่างๆ 

มากมายททีาํใหก้ลวั เรมิตงัแต่วยัเดก็ ดงันนั เมอืรูส้กึกลวัอะไรตอ้งพยายามคน้หาความจรงิว่าสงินนั
คอือะไร อยา่ปล่อยจติใจใหห้วาดกลวัโดยไมม่เีหตุผล 

   5.  ไม่ควรเก็บกดอารมณ์ทีตึงเครยีด ควรหาทางระบายอารมณ์ทขีุ่นมวัหรอืไม่
สบายใจนนัเสยีโดยหาทางออกในสงิทสีงัคมยอมรบัและเป็นไปในทางทพีงึปรารถนา 
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   6.  จงเป็นผูม้อีารมณ์ขนั การมอีารมณ์ขนัชว่ยใหม้อีารมณ์ผอ่นคลาย ไมม่องไกล
ในแงเ่อาเป็นเอาตายมากเกนิไป 

   7.  การยอมรบัขอ้บกพร่องและขอ้ผดิพลาดของตนเอง การรูจ้กัตวัเองและเขา้ใจ
ผูอ้นือยา่งแทจ้รงิจะชว่ยใหเ้รายอมรบัขอ้บกพรอ่งหรอืความผดิพลาดของตนเอง และใหอ้ภยัในความ
ผดิพลาดของผูอ้นืได ้

   8.  ตอ้งรูจ้กัพอใจในสงิทตีนทาํอยู ่การรูจ้กัพอในใจงานหรอืสงิทตีนทาํอยู ่จะทาํให้
บุคคลนนัเกดิอารมณ์สนุก ไมรู่ส้กึเบอืหน่าย ทาํใหช้วีติน่าสนใจ มคีวามกระตอืรอืรน้ในการทาํงาน มี
กาํลงัใจเขม้แขง็ในการต่อสูอุ้ปสรรคต่างๆ และมอีารมณ์รา่เรมิแจม่ใส ทาํใหช้วีติมคีวามสุขและสดชนื
อยูเ่สมอ 

   9.  มคีวามตอ้งการพอเหมาะพอควรและมคีวามยดืหยุน่ได ้เมอืไมไ่ดใ้นสงิหนึงแต่
ไปไดอ้กี   สงิหนึงกย็งัด ีตอ้งมเีหตุผล รูจ้กัความพอดเีกยีวกบัความตอ้งการ ความปรารถนา ความ
ทะเยอะทะยาน ตลอดจนสงิทเีราแสวงหาจากผูอ้นื ควรมคีวามคดิใฝฝ่นัทใีกลเ้คยีงกบัความสามารถ
และความเป็นจรงิ จะชว่ยใหเ้ราวางแผนต่างๆ ไวเ้ป็นระยะๆ เพอืประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายได ้

   10. อย่าพะวงเกยีวกบัตนเองมากเกนิไป หรอือย่าคดิถงึแต่ตวัเองตลอดเวลา เช่น 
คดิวา่ตวัเองจะตอ้งเดน่ ตอ้งด ีตอ้งสาํคญักวา่ผูอ้นื การคดิแต่เรอืงของตวัเองจะทาํใหเ้ราไมม่คีวามสขุ
เลย เพราะไมว่า่เราจะคดิอะไร ทาํอะไร หรอืไปทไีหน เพอืประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายได ้

   11. การยอมรับสภาพของตัวเองโดยไม่เปรียบเทียบกับคนอืน เพราะการ
เปรยีบเทยีบ      จะทําใหเ้ราเกดิความน้อยเนือตําใจว่าทําไมเราจงึไม่มโีชคดอีย่างคนอนืแต่เราอาจ
ไมท่ราบวา่คนอนืเขากม็คีวามทุกขเ์หมอืนกนั 

   12. การยดึคตทิวีา่จะเป็นผูใ้หม้ากกวา่ผูร้บั การทาํสงิใดใหใ้ครโดยหวงัผลตอนแทน 
ย่อมจะทําใหผ้ดิหวงัไดม้าก เพราะมวัแต่กงัวลอยู่ว่าเราจะไดร้บัอะไรเป็นการตอบแทนหรอืไม่ มาก
น้อยเพยีงใด เมอืไม่ได้รบัตามทตีนคาดหวงัก็จะผดิหวงั ทําให้ไม่มคีวามสุขคดิว่าตนได้รบัความ
ยตุธิรรมอยูเ่สมอ 

   13. การหาเพอืนทีสนิทสกัคนหนึงหรอืใครก็ได้ทีสามารถระบายความทุกข์หรอื
ปรกึษาหรอืขอความคดิเหน็ได ้การมเีพอืนจะทําใหเ้รารูส้กึว่าไม่ไดถู้กทอดทงิใหอ้ยู่คนเดยีวในโลก 
อย่างไรกต็าม อาจมบีางปญัหาทแีมเ้ราจะปรกึษากบัเพอืนๆ แลว้กย็งัหาทางแกไ้ม่ได ้กอ็าจจะตอ้ง
ไปขอความช่วยเหลอืจากผูท้ไีดร้บัการฝึกทางดา้นการแนะแนวและการบําบดัทางจติมาโดยเฉพาะ 
เชน่   ครแูนะแนว นกัจติวทิยา หรอืจติแพทย ์เป็นตน้ 

   14. จงปล่อยใหเ้หตุการณ์บางอยา่งผา่นไปตามแนวทางของมนั อยา่ไปฝืนหรอื เอา
จรงิเอาจงัเกนิไป เมอืทําอะไรไม่สาํเรจ็กเ็กดิอารมณ์ตงึเครยีด จงหยุดพกัเสยีระยะหนึง แลว้ค่อยหนั
กลบัมา   ทาํใหม ่หรอืเปลยีนแนวทางการกระทาํเสยีใหม ่

   15. จงตระหนักว่ากาลเวลาเป็นยารกัษาความเจบ็ปวด เมอืพลาดหวงัหรอืผดิหวงั 
จงอดทนและมคีวามหวงัต่อไป ไมค่วรใชว้ธิถีอยหนีหรอืหลกีปญัหาโดยการทาํลายตวัเอง หรอืใชส้งิ
เสพยต์ดิเขา้ชว่ย เชน่ สรุา หรอืยาบางชนิด 
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   16. อย่าปล่อยใหเ้วลาผ่านไปวนัหนึงๆ โดยไม่ทําอะไร เพราะจะทําใหค้ดิฟุ้งซ่าน             
ต้องพยายามหางานอดิเรกทีตนสนใจทํา เช่น ปลูกต้นไม้ เล่นกีฬา อ่านหนังสือ และอืนๆ              
โดยเฉพาะงานอดิเรกทีเกียวพนักับธรรมชาติจะช่วยบํารุงจิตใจให้ชีวิตมีความสุข สดชืน และ          
มคีวามสงบ 

 กล่าวโดยสรุป ในการส่งเสรมิความสุขนันสามารถทําได้หลายวธิีไม่ว่าจะเป็นการรกัษา
สขุภาพกายใหแ้ขง็แรง ทาํกจิกรรมทตีนเองชอบ เชน่ ปลกูตน้ไม ้เล่นกฬีา อ่านหนงัสอื ท่องเทยีวไป
ยงัทต่ีางๆ ไมท่าํใหต้นเองรูส้กึเครยีด และกลา้เผชญิกบัปญัหาต่างๆ 

 

 1.5 งานวิจยัทีเกียวข้องกบัความสขุ 
   งานวิจยัต่างประเทศ 

  ในต่างประเทศไดม้กีารศกึษาเกยีวกบัความสขุ ดงัเชน่การวจิยัดงัต่อไปนี 
   เอมมอน (Emmon. 1986: 1058-1068) ศกึษาถงึความเชอืมโยงระหว่างลกัษณะ

บุคลกิภาพดา้นความพยายาม (striving) ทมีต่ีอสุขภาวะ (well-being) ของบุคคล พบว่า อารมณ์เชงิ
บวกมคีวามเชอืมโยงอยา่งมากกบัการเหน็คุณค่าในตนเอง และการประสบความสาํเรจ็ สว่นอารมณ์
เชงิลบ       มคีวามเชอืมโยงกบัการไมป่ระสบความสาํเรจ็ในอนาคต และนอกจากนนัยงัพบว่า 
ความพยายามเป็นตวัทาํนายทมีคีวามเขม้ขน้มากทสีดุของความพงึพอใจในชวีติ 

   ลู, ชนิ, ลนิ และจ ู(Lu, Shih, Lin; & Ju. 1997: 453-462) ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคลกิภาพส่วนบุคคลและสภาพแวดล้อมกบัความสุข กลุ่มตวัอย่างเป็นประชากรทอียู่ใน
ชุมชน 494 ชุมชน ในเมอืงเกาฉง ประเทศไต้หวนั ทมีอีายุระหว่าง 18-65 ปี จํานวน 600 คน ผล
การศกึษาพบว่า 1) เพศหญงิและเพศชายมคีวามสุขแตกต่างกนั โดยเพศหญงิมคีวามสุขมากกว่า
เพศชาย  2) บุคลิกภาพทีเปิดเผย และมีการควบคุมตนเอง มีความสุขแตกต่างกับบุคคลทีมี
บุคลกิภาพหวนัไหวทางอารมณ์ 3) ลกัษณะของเหตุการณ์ในชวีติมผีลต่อความสุขทงั 2 แบบ ไมว่่า
จะเป็นดา้นบวกหรอืดา้นลบ และ4) การไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมสามารถเพมิระดบัความสุขของ
บุคคลได ้

   ฟรานซสิ (Francis. 1999: 5-11) ศกึษาความสมัพนัธข์องรปูแบบของความสขุ และ
ลกัษณะทางเพศ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนในเวลส์ เป็นชายจํานวน 121 คน หญิง 335 คน ผล
การศึกษาพบว่า ทงัเพศชายและเพศหญิงมีความสุขไม่แตกต่างกนั และรูปแบบของความสุขมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบับุคลกิภาพเปิดเผยกล้าแสดงออก มคีวามสมัพนัธ์ทางลบหา้บุคลกิภาพ
หวนัไหวทางอารมณ์ และไมม่คีวามสมัพนัธก์บัลกัษณะทางจติใจหรอืลกัษณะทางเพศ 

   นีโต (Neto. 2001: 24) ศกึษาภาวะความสุขดว้ยแบบประเมนิภาวะความสุขของ 
The Oxford Happiness Inventory และแบบประเมนิบุคลกิภาพทหีลากหลาย กบักลุ่มตวัอยา่ง
จํานวน 171 คน พบว่า ภาวะความสุขมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในชวีติประจําวนั 
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ความภาคภมูใิจในตนเอง และความสามารถทางสงัคม สว่นความโดดเดยีว ความเขนิอาย และความ
วติกกงัวลในการแสดงออกทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความสขุ 
 
 งานวิจยัในประเทศ 

 ในประเทศไทยนนัไดม้กีารศกึษาเกยีวกบัความสขุไว ้ดงันี 
  ดวงเดอืน พพิฒัน์ชูเกยีรต ิ(2541: 55) ศกึษาปจัจยัทมีคีวามสมัพนัธ์กบัความสุข

สมบรูณ์ของนกัศกึษาชนัปีท ี1 มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์ศูนยร์งัสติ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชาย 
จาํนวน 158 คน นักศกึษาหญงิ จาํนวน 307 คน พบว่า นักศกึษาสว่นใหญ่มคีวามสุขสมบูรณ์อยู่ใน
ระดบัปานกลาง และตวัแปรพยากรณ์ทสีามารถร่วมทํานายความสุขสมบูรณ์ของนักศกึษา ได้แก่ 
ความรูส้กึมคีุณคา่แหง่ตน ความพงึพอใจต่อสภาพแวดลอ้มในมหาวทิยาลยัดา้นสงัคม และสาขาวชิา
ทศีกึษา 

  ดวงพร หริญัรตัน์ (2543: 85) ศกึษา ผลของการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่มตามแนว       
โรเจอรส์ต่อความสขุของเดก็กาํพรา้ในสถานสงเคราะห ์โดยใชแ้บบวดัความสขุทพีฒันามาจากแบบ
วดัความสขุ OHI (The Oxford Happiness Inventory) ของ Argyle, Matin และ Crossland พบวา่ 
หลงัการทดลองเดก็กาํพรา้ทเีขา้กลุ่มการปรกึษาเชงิจติวทิยา ตามแนวโรเจอรส์ มคีะแนนความสขุ   
สงูกวา่ก่อนเขา้กลุ่ม และเดก็กาํพรา้ทเีขา้กลุม่การปรกึษาเชงิจติวทิยาตามแนวโรเจอรส์ มคีะแนน
ความสขุสงูกวา่เดก็กาํพรา้ทไีมไ่ดเ้ขา้กลุม่การปรกึษาเชงิจติวทิยาตามแนวโรเจอรส์ อยา่งมี
นยัสาํคญั 

  ประชติ สุขอนนัต ์(2544: 63) ศกึษาปจัจยัสว่นบุคคลและสถานการณ์ทมีคีวามสมัพนัธ์
กบัความสุขและการคดิฆ่าตวัตายในนักเรยีนมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่าง คอืนักเรยีนมธัยมศกึษาปีท ี
2, 4 และ 6 จาํนวน 1,160 คน จากโรงเรยีนมธัยมศกึษาสงักดัสาํนกังานสามญัศกึษาจงัหวดัเพชรบุร ี
จํานวน 12 โรงเรยีน พบว่า ประการแรก นักเรยีนทอียู่ในสถานการณ์แวดลอ้มดา้นครอบครวัและ
สงัคมไมด่ ีคอืมแีบบอย่างในการฆ่าตวัตายมาก ขณะเดยีวกนักไ็ดร้บัการอบรมลยีงดูแบบใชเ้หตุผล
น้อย และเป็นบุตรคนกลาง เป็นผูท้มีคีวามสุขในชวีติน้อย มทีศันคตทิดีต่ีอการฆ่าตวัตายมาก และ
เป็นผู้ทมีพีฤติกรรมฆ่าตวัตายมาก พบเด่นชดัในกลุ่มนักเรยีนทมีผีลการเรยีนตํา ประการทสีอง 
นักเรยีนทีมสีุขภาพจิตดีน้อย ขณะเดียวกนันับถือศาสนาน้อยและเชือมนัในตนเองตํา เป็นผู้ทีมี
ความสุขในชวีติน้อย มทีศันคติทดีต่ีอการฆ่าตวัตายมาก และมพีฤตกิรรมการฆ่าตวัตายมากดว้ย  
พบเด่นชดัในนักเรยีนทคีรอบครวัแตกแยก ประการทสีาม นักเรยีนทอียู่ในสถานการณ์แวดลอ้มทดี ี
คอืไดร้บัการอบรมเลยีงดูแบบรกัสนับสนุนมาก ไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคมจากคนรอบขา้งมาก 
และเชอือํานาจในตนสูง เป็นผูท้มีคีวามสุขในชวีติมาก มทีศันคตทิดีต่ีอการฆ่าตวัตายน้อย และมี
พฤตกิรรมฆ่าตวัตายน้อย พบในนักเรยีนโดยรวม ประการทสี ีนักเรยีนทมีคีวามสุขในชวีติมาก มี
ทศันคตทิดีต่ีอการฆา่ตวัตายน้อย เป็นผูท้มีพีฤตกิรรมการฆา่ตวัตายน้อย พบในนกัเรยีนประเภทไป-
กลบั และนักเรยีนทมีผีลการเรยีนสูง ประการทหีา้ ปจัจยัทางดา้นสถานการณ์แวดลอ้ม โดยเฉพาะ
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การมคีวามสมัพนัธท์ดีรีะหว่างบุตรกบับดิามารดาน้อย และมแีบบอยา่งการฆา่ตวัตายมาก สามารถ
ทํานายจิตตามสถานการณ์ คือการมีความสุขในชีวิต และการมีทัศนคติทีดีต่อการฆ่าตัวตาย 
ตลอดจนพฤตกิรรมฆา่ตวัตายของนกัเรยีนไดถู้กตอ้งรอ้ยละ 20-58 ประการสดุทา้ย พบวา่ปจัจยัดา้น
จติตามสถานการณ์ มอีาํนาจในการทาํนายนกัเรยีนทมีคีวามคดิฆา่ตวัตายไดถู้กตอ้งจากรอ้ยละ 57 - 
68.7 ทงัในนกัเรยีนกลุ่มรวมและกลุ่มยอ่ยทุกกลุ่ม 

   พรรณพไิล สทุธนะ (2544: 77) ศกึษาผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบซกีง
และแอโรบกิต่อความสขุสมบรูณ์ของนกัศกึษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่งคอื นกัศกึษาพยาบาล ชนัปีท ี3     
วยิาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดติถ ์ปีการศกึษา 2544 จาํนวน 36 คน พบวา่ โปรแกรมการออก
กาํลงักายแบบชกีงและแอโรบกิสามารถเพมิความสขุสมบรูณ์ของนกัศกึษาพยาบาลได ้

   จนิตนา สนธวิงศเ์วช (2547: 92) ศกึษาผลการใหค้าํปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัทต่์อ
ความสุขของนักเรยีนชนัมธัยมศึกษา กลุ่มตวัอย่างได้แก่ นักเรยีนชนัมธัยมศึกษาปีท ี5โรงเรยีน
ชลบุร ี"สุขบท" ปีการศกึษา 2545 ทมีคีะแนนความสุขในระดบัตงัแต่ 25 เปอรเ์ซน็ตไ์ทลล์งมา และ
สมคัรใจเขา้รว่มการวจิยัจาํนวน 14 คน ผูว้จิยัสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ยอกีครงัแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 
คน คอื กลุ่มทดลองทเีขา้รว่มการใหค้าํปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท ์และกลุ่มควบคุม เครอืงมอืทใีชใ้น
การวจิยั คอื แบบวดัความสุข (ดชันีวดัความสุขคนไทย 66 ขอ้) ของนายแพทยอ์ภชิยั มงคล และ
โปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัทต่์อความสุขทผีูว้จิยัสรา้งขนึ ผลการวจิยั พบว่า มี
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05 
นักเรยีนทเีขา้ร่วมการใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท์มคีวามสุขในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ตดิตามผลสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง และสงูกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05 
และมคีวามสขุในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผลแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ

   ชาญชยั พรีเมธากุล (2548: 53) ศกึษา ผลของกระบวนการกลุ่มพฒันาตนต่อความ                  
วติกกงัวลทางสงัคม และความสขุในเดก็ทไีดร้บัผลกระทบจากโรคเอดส ์  กลุ่มตวัอยา่งเป็นเดก็ที
ไดร้บัผลกระทบจากโรคเอดสท์กีาํลงัศกึษาในโรงเรยีนแหง่หนึงในอาํเภอแมอ่าย จงัหวดัเชยีงใหม ่
จาํนวน 50 คน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทเีขา้รว่มกระบวนการกลุ่มพฒันาตน มคีา่เฉลยีของคะแนนความ
วติกกงัวลทางสงัคมตํากวา่ก่อนเขา้รว่มกระบวนการกลุม่ และมคีา่เฉลยีของคะแนนความสขุสงูกวา่
ก่อนเขา้รว่มอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

   สุเทพ ธุระพนัธ์ (2548: 87-88) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีด ความ
ฉลาดทางอารมณ์ ความสุข กบัผลสมัฤทธทิางการเรยีนของนักศกึษาวทิยาลยัพาณิชการเชตุพล 
พบว่า นักศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชนัสงู วทิยาลยัพาณิชยการเชตุพน มคีวามเครยีดอยู่
ในระดบัสงูกว่าปกตมิาก คดิเป็นรอ้ยละ 61.9 มคีวามฉลาดทางอารมณ์ในระดบัปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ
53 และมคีวามสุขเท่ากบัคนทวัไป คดิเป็นรอ้ยละ60.1 และยงัพบว่า ความเครยีดและความฉลาด      
ทางอารมณ์  มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิทางการเรียน  ส่วนความสุขมีความสัมพันธ ์              
อยา่ง ไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05  
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   นัยนา ภูลม (2549: 77) ศกึษาความสุขของนักศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนี สระบุร ีพบว่า 1. นักศกึษาพยาบาลใหค้วามหมายของความสุขในรูปแบบของการมี
ความรูส้กึทางบวก ปราศจากความรูส้กึทางลบ การมสีุขภาพกายใจทสีมบูรณ์ มคีวามสมัพนัธท์ดี ี
กบับุคคลใกลช้ดิ การไดบ้รรลุถงึเป้าหมาย การไดร้บัการตอบสนองทางดา้นปจัจยัในการดํารงชวีติ
และการมจีติใจทดีงีาม 2. การแสวงหาความสุขเป็นไปอย่างเรยีบงา่ยในสภาพแวดลอ้มทดีํารงอยู ่
เป็นการแสวงหาความสุขจากปจัจยัภายนอกมากกว่าภายในจติใจ ไดแ้ก่ ทํากจิกรรมทชีอบและ                
ใหค้วามเพลดิเพลนิ มคีวามสมัพนัธท์ใีกลช้ดิและทาํกจิกรรมรว่มกนักบัเพอืน กลบับา้น ทาํงานหรอื
ทาํงานอดเิรก ออกกําลงักายและดแูลจติวญิาณของตนเอง 3. ปจัจยัทมีผีลต่อความสุข - ทุกขข์อง
นักศึกษาพยาบาลเมืออยู่ทีวิทยาลัย ประกอบด้วย ปจัจยัภายในตัวนักศึกษาเอง ได้แก่ 
ความสามารถในการปรบัตวั และปจัจยัภายนอกตวันักศึกษา เรยีงลําดบัจากทนีักศึกษาให้
ความสาํคญัมากทสีุด ไดแ้ก่ ความสมัพนัธก์บัเพอืน ความสมัพนัธก์บัครอบครวั กจิกรรมผอ่นคลาย 
การบรรลุผลสาํเรจ็  ดา้นเรยีน ความสมัพนัธท์ดีกีบัอาจารย ์การอาศยัอยูใ่นหอพกัและ การมเีงนิใชจ้า่ย 

   นงลกัษณ์ ศรบีรรจง (2551: 65) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบของการ
อธบิายและความสขุเชงิอตัวสิยัของนิสติปรญิญาตร ีชนัปีท ี3 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จาํนวน 369 
คน พบว่า 1) สถานการณ์ทางบวกผูท้มีรีปูแบบของการอธบิายในลกัษณะมองโลกในแงด่มีคีวามสุข
เชงิอตัวสิยัสูงกว่าผูท้มีรีูปแบบของการอธบิายในลกัษณะมองโลกในแง่รา้ย 2) การอนุมานสาเหตุ
เกียวกบัสถานการณ์ทางบวกในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสมําเสมอ และมติิทวัไปมี
สหสมัพนัธ์พหุคูณทางบวกกบัความสุขเชงิอตัวสิยั 3) รูปแบบของการอธบิายเกยีวกบัสถานการณ์
ทางบวกและสถานการณ์ทางลบในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสมําเสมอ และมิติ
ความสามารถทวัไปสามารถรว่มกนัทาํนายความสขุเชงิอตัวสิยัของบุคคล 

 จากงานวจิยัทเีกยีวขอ้งจากต่างประเทศและในประเทศไทยทกีล่าวมาแล้วขา้งต้น ทําให้
ทราบปจัจยัทเีกยีวขอ้งกบัความสุข ระดบัของความสุข ตลอดจนพฒันาการการศกึษาเรอืงความสุข
ตงัแต่อดตีจนถงึปจัจุบนั 
 

2. เอกสารทีเกียวกบัวยัรุน่ 
 2.1 ความหมายของวยัรุน่ 
 มผีูก้ล่าวถงึความหมายของวยัรุน่ ดงันี 
  คําว่าวยัรุ่น (Adolescence) มาจากคํากรยิาภาษาละตนิว่า Adolescere ซงึหมายถงึ        
การกา้วไปสู่วุฒภิาวะ (To grow to maturity) การทเีดก็จะบรรลุถงึวุฒภิาวะนัน จําเป็นต้องมี
พฒันาการทางรา่งกาย สงัคม อารมณ์ และ สตปิญัญา ไปดว้ยพรอ้มๆ กนั นนัคอื เป็นวยัยา่งเขา้สู ่
ความเป็นผูใ้หญ่ โดยถอืการเอาการเขา้สูวุ่ฒภิาวะทางเพศเป็นเกณฑ ์(พชัร ีโชตกิพงศ.์ 2547:  9; 
อา้งถงึจาก Lefrancois.  2001: unpaged) 
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  ศรเีรอืน แกว้กงัวาล (2549: 329) กล่าวว่า วยัรุ่นเป็นช่วงเวลาของการเปลยีนช่วงวยั      
ของชวีติ ทางดา้นร่างกาย การเปลยีนแปลงทางกายของเดก็วยัรุ่นเป็นตน้เหตุใหม้กีารเปลยีนแปลง    
ด้านอนืๆ ตามมา เช่น ด้านอารมณ์ ลกัษณะสมัพนัธภาพกบัผูอ้นื สมรรถภาพทางสมอง ค่านิยม 
ทศันคต ิความนึกคดิเกยีวกบัตนเอง เดก็กําลงัลอกเลยีนแบบและทดลองบทบาทเพอืทจีะเป็นผูใ้หญ่ 
ในแง่ต่างๆ เช่น อารมณ์ สงัคม จติใจ ความใฝ่ฝนัปรารถนา ความเปลยีนแปลงและความเป็นไป
ต่างๆ ในลกัษณะนีลว้นเป็นรากฐานความสนใจ ความมุง่หมายในชวีติ อาชพี ลกัษณะเพอืน ลกัษณะ
คูค่รองในวยัผูใ้หญ่ 
  พรพมิล เจยีมนาคนิทร ์(3539: 11) กล่าวว่า วยัรุน่ หมายถงึ วยัแหง่การเปลยีนแปลง
จากเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่อนัเป็นระยะทตี้องปรบัพฤติกรรมวยัเด็กไปสู่พฤติกรรมแบบผูใ้หญ่ทสีงัคม
ยอมรบั เดก็วยัรุน่จงึไมใ่ชเ่พยีงการเจรญิเตบิโตดา้นรา่งกาย แต่หมายถงึเจรญิเตบิโตทางสงัคมซงึอยู่
ในกรอบของวฒันธรรมแต่ละท ี
 จากความหมายของวยัรุน่สรปุไดว้า่ วยัรุน่ทมีกีารเปลยีนแปลงทงัทางดา้นรา่งกาย อารมณ์ 
สงัคม และสตปิญัญา เพอืนําวยัเดก็เขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ 
 

 2.2 ความต้องการของวยัรุน่ 
  ศรเีรอืน แกว้กงัวาล (2540: 360-361) ไดก้ล่าวถงึความตอ้งการของวยัรุน่ไวด้งันี 

   1.  ตอ้งการความเป็นอสิระ เป็นตวัของตวัเอง ไมต่อ้งอยูใ่ตค้าํสงั คาํบงัคบัของผูใ้ด

โดยเฉพาะบุคคลผูม้อีาํนาจหรอืผูส้งูวยักว่า รวมทงัพ่อแม่ผูป้กครอง เพราะเดก็วยัรุ่นเชอืว่าลกัษณะ

ทเีป็นเครอืงหมายของความเป็นผูใ้หญ่ คอื ความเป็นอสิระจากผูท้มีอีาํนาจเหนือตน 

   2.  ตอ้งการมตีําแหน่ง (status) รวมทงัตอ้งการความสนบัสนุน (approval) ทงัจาก

ผูใ้หญ่และเพอืนรว่มรุน่ 

   3.  ตอ้งการแสวงหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ  บางครงัรวมทงัความทา้ทาย

ตนืเตน้ เกลยีดความจาํเจซาํซาก ชอบทดลอง ยงิถูกหา้มยงิอยากลอง ฉะนนัระยะนี เดก็วยัรุน่ไมว่า่

ทไีหน สมยัใด มกัชอบฝา่ฝืนกฎเกณฑร์ะเบยีบต่างๆ เดก็บางคนอาจชอบลองสงิทผีดิๆ เชน่ ยาเสพ

ตดิ ประพฤตผิดิทางเพศ ต่อตา้นกฎเกณฑข์องสงัคมและสถาบนั เพอืจะดวูา่ผลทตีามมาจะเป็น

อยา่งไร หรอืบางคนอยากลองเพอืประชดชวีติ 

   4.  ความต้องการรวมพวกพอ้ง มกีลุ่มกอ้น เป็นความต้องการค่อนขา้งสูง เพราะ

การรวม พวกพอ้งเป็นวถิทีางใหเ้ดก็ไดร้บัสนองความตอ้งการหลายประการ เช่น ความรูส้กึอบอุ่นใจ 

การไดร้บัการยกยอ่ง ความรูส้กึวา่มผีูท้เีขา้ใจตน รว่มทุกขร์ว่มสขุกบัตน 

   5.  ความตอ้งการความรูส้กึมนัคง อุน่ใจ และปลอดภยั เพราะเดก็มอีารมณ์

หวนัไหวงา่ยเปลยีนแปลงงา่ย สบัสน และลงัเลงา่ย เดก็จงึมคีวามตอ้งการเชน่นีคอ่นขา้งสงู 
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    6.  ความต้องการความถูกต้อง ความยุติธรรม เด็กถือว่าความยุติธรรมเป็น

ลกัษณะหนึงของความเป็นผูใ้หญ่ เดก็จงึใหค้วามสําคญัอย่างจรงิจงัต่อความถูกต้องยุติธรรมตาม

ทศันะของตน      เป็นอยา่งยงิ และอยากทาํอะไรหลายๆ อยา่งเพอืเรยีกรอ้งความยุตธิรรมทงัในแง่

สว่นบุคคลและสงัคม 

   7.  ความตอ้งการความงดงามทางรา่งกาย ไมว่่าวยัรุน่ชายหรอืหญงิตอ้งการใหค้น

รู้สึกชืนชมเกียวกบัรูปลกัษณะของตนสมเพศของตนทงัสนิ เพราะคิดว่าความงามทางกายเป็น

แรงจงูใจใหเ้ขา้กลุ่มไดง้า่ย เป็นทยีอมรบัของสงัคม และดงึดดูใจเพศตรงขา้ม ฉะนนัจงึใหค้วามเอาใจ

ใส่ต่อการออกกําลงักาย ลกัษณะอาหารทรีบัประทาน ทรงผม เสอืผา้ เครอืงประดบั สุขภาพอนามยั    

ความงดงามทางกาย นบัเป็นสว่นหนึงของความภมูใิจและมนัใจตวัเองของวยัรุน่ดว้ย 

   8.  ความตอ้งการประพฤตตินสมบทบาทเพศของตน เป้าประสงคเ์หล่านีลกึซงึมาก

ในระยะนี ผูท้มีคีวามรูส้กึว่าตนเอง ”ไม่สมเป็นชายชาตร”ี หรอื “ไมส่มเป็นหญงิสาว” จะรูส้กึไมแ่น่ใจ 

และไม่สบายใจเกยีวกบัตนเอง ความสํานึกเช่นนีถ้าบงัเกดิกบัคนใดแล้ว ผูน้ันย่อมพยายามแก้ไข         

ทุกวิถีทาง โดยทัวไปทังชายและหญิงวัยรุ่นพยายามจะประพฤติตนเพือให้ “ดูงดงามสมเป็น

สุภาพสตร”ี หรอื “ดูแขง็แรงบกึบนึสมเป็นชายชาตร”ี ตามแบบทตีนนิยม ส่วนผูท้รีูต้วัดวี่ามบีทบาท

ทางเพศแบบลกัเพศกม็กัรวมกลุ่มกบัผูท้มีลีกัษณะคลา้ยกนั ยงิสงัคมปจัจุบนัยอมรบัสงิเหลา่นีอย่าง

เปิดเผย การรวมกลุ่มของพวกนีในสงัคมเพศของตวักย็งิเกาะกลุ่มกนัแน่นแฟ้นและเปิดเผยยงิขนึ 

   9.  ความต้องการเลอืกอาชพี เดก็วยัรุ่นโตพอทจีะมองเหน็ความสําคญัของอาชพี 

และเขา้ใจว่าอาชพีนํามาซงึสถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม อาชพีเป็นเครอืงชใีหเ้หน็ถงึสภาวะ           

ความเป็นผูใ้หญ่ การทคีนใดจะมอีาชพีอย่างไรนันจะต้องมคีวามรูเ้ป็นฐาน เด็กบางคนซึงไม่เคย

สนใจและเตรยีมตวัเพอืเลอืกอาชพีจะเรมิมคีวามต้องการในระยะนี ทงัจากความประสงค์ภายใน

ตนเองหรอืจากอทิธพิลของเพอืนรว่มวยั พอ่แมผู่ป้กครอง และสงัคม 

 ดงันนั สรปุไดว้า่ วยัรุน่นนัตอ้งการเป็นอสิระเป็นตวัของตวัเอง ตอ้งการมตีําแหน่งและไดร้บั

การสนบัสนุนจากผูใ้หญ่และเพอืนรว่มรุน่ ตอ้งการแสวงหาประสบการณ์ใหม่ๆ  ททีา้ทายและตนืเตน้ 

ต้องการรวมพวกพอ้ง ต้องการความถูกต้องและความยุติธรรม ต้องการความงดงามทางร่างกาย 

ตอ้งการประพฤตตินสมบทบาททางเพศของตน และมคีวามตอ้งการทจีะเลอืกอาชพี 
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 2.3 พฒันาการของวยัรุน่ 
  ศรเีรอืน แกว้กงัวาล (2545: 131-147) ไดก้ล่าวถงึพฒันาการดา้นต่างๆ ไวด้งันี 
  1. พฒันาการทางอารมณ์ 
   ความเปลียนแปลงและการเจริญเติบโตทางร่างกายทังภายในและภายนอก
กระทบกระเทอืนแบบแผนอารมณ์ของเดก็วยัแรกรุน่และวยัรุน่ เดก็มอีารมณ์เปลยีนแปลงงา่ย สบัสน 
อ่อนไหว มคีวามเขม้ของอารมณ์สูง ไม่มนัคง ระดบัความเขม้ของอารมณ์แต่ละอย่างนันขนึอยู่กบั
บุคลิกภาพดงัเดิมของเด็ก ขนึอยู่กบัตวัเร้าททีําให้เด็กเกิดอารมณ์ เด็กแต่ละคนเรมิแสดงบุคลิก
อารมณ์ประจําตวัออกมาใหผู้อ้นืทราบไดอ้ยา่งเด่นชดัแลว้ในขณะนี เช่น อารมณ์รอ้น อารมณ์ขวีติก
กงัวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ ขอีจิฉา มคีวามรู้สกึด้อยเด่น ฝ่ายตวัเด็กก็สามารถรู้และ
รบัทราบไดแ้ละจะยงิทวขีนึในระยะปลายวยัรุน่ ผูรู้บ้างทา่นเรยีกลกัษณะอารมณ์ของเดก็วยัรุน่วา่เป็น
แบบพายุบุแคม (Storm and stress) อารมณ์ทเีกดิขนึกบัเดก็วยัรุน่นนัมทีุกประเภท อาท ิรกั ชอบ 
โกรธ เกลยีด อจิฉา รษิยา โออ้วด แข่งด ีถอืด ีเจา้ทฐิ ิอ่อนไหว หลงใหล วุ่นวายใจ เหน็อกเหน็ใจ 
สบัสน หงุดหงดิ ฯลฯ ไม่ว่าอารมณ์ประเภทใดมกัมคีวามรุนแรง อ่อนไหวง่าย เปลียนแปลงง่าย 
ควบคุมอารมณ์ยงัไมสู่ด้ ีไม่ค่อยเขา้ระดบัพอด ีบางครงัพลุ่งพล่าน บางครงัเกบ็กด บางครงัมนัใจสงู         
บางคราวไม่แน่ใจ บางคราวเหน็แก่ตวั บางคราวเหน็อกเหน็ใจเป็นพเิศษ บางครงัยอมอะไรง่ายๆ 
บางครงัดอืรนัเอาแต่ใจตนเอง เพราะลกัษณะอารมณ์ของวยัรุ่นเป็นเช่นนี บุคคล ต่างวยัจงึตอ้งใช้
ความอดทนมากเพอืจะเขา้ใจและสรา้งสมัพนัธ์กบัพวกเขา เนืองจากเขา้กบับุคคลต่างวยัยากเดก็
วยัรุน่จงึเกาะกลุ่มกนัไดด้มีากเป็นพเิศษกว่าวยัอนืๆ เพราะเขา้ใจและยอมรบักนั ไดง้า่ย อยา่งไรกด็ี
เดก็วยัรุ่นทมีพีฒันาการในวยัทผี่านมาดว้ยด ีปรบัตวัไดด้ ีกไ็ม่จําเป็นว่าต้องมสีภาพของอารมณ์ที
สบัสนหรอืมลีกัษณะเป็นพายบุุแคมหรอืถา้มกีเ็ป็นชว่งสนั และไมร่นุแรง 
  2. พฒันาการสงัคม 
   ในช่วงวยัรุ่นลกัษณะทางสงัคมของเดก็มกีารเปลยีนแปลงจากวยัเดก็มากสว่นหนึง        
เป็นผลเนืองจากการเปลียนแปลงทางร่างกาย อารมณ์และสติปญัญาของเด็กด้วย ผนวกกับ         
การคาดหวงัทางสงัคม จงึทําใหว้ยันีต้องมกีารเรยีนรูแ้ละปรบัตวัทางสงัคมอย่างมาก เดก็จะพฒันา
ลกัษณะทางสงัคมไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ทีเป็นอสิระสามารถพงึพาและรบัผดิชอบตนเองได้ เด็กจึง
เปลยีนแปลงจากชวีติทางสงัคมทใีกล้ชดิผูกพนัในครอบครวั ออกไปสู่สงัคมกว้างขนึ เมอืวยัรุ่นม ี   
วุฒภิาวะทางกายและความสามารถทางสติปญัญาและการเรยีนรู ้การคดิมากขนึ เดก็จงึต้องการ  
เป็นตวัของตวัเอง ต้องการมอีสิระในการทจีะกระทําหรอืตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเอง ชอบอยู่ตามลําพงั    
มหีอ้งอยู่เป็นสดัส่วนมขีองใชส้่วนตวัเดก็จงึไม่ชอบใหผู้ใ้หญ่เขา้ไปกา้วก่ายหรอืบงการเรอืงส่วนตวั
ของเขา วยัรุน่จงึอาจดดูอื ไมน่อบน้อมเหมอืนตอนเป็นเดก็ ซงึถา้ครอบครวัเขา้ใจการเปลยีนแปลงนี          
จะช่วยเหลือให้วยัรุ่นได้มีห้องส่วนตัว และใช้ความคิดของตนเองอย่างอิสระซึงจะช่วยได้มาก         
ในการปรบัตวัเขา้กบัสงัคมของเขาในโอกาสต่อไป นอกจากนี วยัรุ่นมคีวามต้องการอย่างรุนแรง     
ในการทจีะทําตนเองใหเ้ป็นทยีอมรบันับถอืของเพอืนและบุคคลในสงัคมโดยจะพยายามทําทุกสงิ   
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ทุกอย่างอย่างสุดความสามารถเพอืจะใหไ้ดม้าซงึสถานะดงักล่าวโดยเราสามารถสงัเกตไดจ้ากการ
แต่งตวัพถิีพถินัเป็นพเิศษ เอาใจใส่ในกิรยิาของตนเองและบุคคลในครอบครวัต้องการให้บุคคล
ยอมรบัวา่ตนเป็นผูใ้หญ่ กลุ่มเพอืนจะมอีทิธพิลต่อวยัรุน่มากทสีดุ 
 กล่าวโดยสรุป การเปลียนแปลงด้านต่างๆ ของวยัรุ่น เช่น พฒันาการทางอารมณ์ และ 
สงัคม อาจทาํใหก้ระทบต่อความสขุของวยัรุน่ได ้
 

 2.4 วยัรุน่กบัความสขุ 
 ประณต เคา้ฉิม (2549: 156-159) ไดใ้หท้รรศนะในเรอืงวยัรุน่กบัความสขุไวด้งันี 
  การไม่มคีวามสุข (Unhappiness) เป็นการทวียัรุ่นเตม็ไปดว้ยปญัหา จงึเป็นการยากที
เขาจะมคีวามสุข และทําใหเ้กดิขอ้สงสยัว่า จรงิหรอืไม่ทวียัรุ่นเป็น “วยัสุข ปราศจากความกงัวล” 
(Happy, carefree age) โดยความจรงิแลว้วยัรุ่นไม่ไดเ้ป็นวยัไรก้งัวลและกไ็มไ่ดม้แีต่ความสุข แต่
เป็นชว่งของการไมม่คีวามสขุ คบัขอ้งใจ ผดิหวงั ซงึมกัเกดิรว่มกนัไปกบัการเตบิโตขนึเป็นผูใ้หญ่ 
   1.  ความแตกต่างกนัในด้านความสขุ ในระหว่างวยัรุ่น สภาพไมเ่ป็นสุขจะมใีน
วยัรุ่นชายมากกว่าวยัรุ่นหญงิ การทวียัรุ่นชายไดร้บัอสิรภาพมากกว่าวยัรุ่นหญงิ ขอ้เรยีกรอ้งในตวั
เขาจึงมมีากกว่า และเป็นผลให้วยัรุ่นชายรู้สกึกดดนัมากกว่าวยัรุ่นหญิงในการมชีีวิตตามความ
คาดหวงั      ทเีหนือศกัยภาพทมีอียู ่ในทางตรงกนัขา้ม วยัรุน่หญงิหลายคน โดยเฉพาะคนทมีาจาก
ครอบครวั   ชนักลางและชนัสงู กลบัมองวา่วยัรุน่เป็นชว่งเวลาทมีคีวามสขุ เนืองจากวยัรุน่เหล่านีมกั
ถูกเลยีงดูแบบปกป้อง ขอ้เรยีกรอ้งต่างๆ กม็ไีม่มากนัก นอกจากนียงัไดร้บัการส่งเสรมิใหม้โีอกาส
ดีๆ  ทจีะกา้วไปพบกบัคนดีๆ  และประสบความสาํเรจ็ในการแต่งงาน 

  วยัรุ่นทีมาจากสงิแวดล้อมทางบ้านทีไม่ดี ฐานะทางเศรษฐกิจตําหรอืความสมัพนัธ ์           

ในครอบครวัรา้วฉาน ย่อมมปีระสบการณ์ทมีคีวามสุขน้อยกว่าวยัรุ่นทมีาจากสงิแวดลอ้มทดีกีว่า  

ตามปกตแิลว้ ความสขุซงึแสดงออกโดยการมองสงิต่างๆ ในแงด่จีะเพมิขนึเมอืวยัรุน่มอีายมุากขนึ 

   2.  สาเหตุของการไม่มีความสุข สาเหตุของการไม่มคีวามสุขมไิดม้สีาเหตุเดยีว            
แต่มหีลายสาเหตุ ปญัหาทพีบบ่อย ไดแ้ก่ปญัหาต่อไปนี 
    2.1 แรงกดดนัจากสงัคม (Social pressure) กลุ่มสงัคมมกัคาดหวงัใหบุ้คคล

บรรลุภารกจิพฒันาการทกีําหนดไวใ้นแต่ละระดบัอายุ คงไมม่วียัรุน่คนใดทจีะมคีวามสุข ถา้เขารูส้กึ

ว่าไม่ได้เป็นไปตามความคาดหวงัเหล่านี แรงกดดันทางสงัคมจากกลุ่มเพือนทําให้วัยรุ่นไม่มี

ความสุขมากพอๆ กบัแรงกดดนัจากพ่อแม่ ครู และผูใ้หญ่คนอนืๆ ยกตวัอย่างเช่น วยัรุ่นชายทมีี

ความมุ่งหวงัในอาชีพทีต้องเสียค่าใช่จ่ายในการศึกษาสูงและใช้เวลานานในการศึกษา จะไม่มี

ความสุขเมือกลุ่มเพือนกดดนัให้เขามีนัดกับเพศตรงข้ามหรือแต่งงานเร็ว ซึงถ้าทําตามความ

คาดหวงัของ 
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กลุ่มเพอืน เขาจะไม่มคีวามสุข เพราะรูส้กึเสยีดายเวลาทเีสยีไป ซงึควรจะใชไ้ปกบัการเตรยีมการ

สําหรบัอาชพีในอนาคต แต่ถ้าเขาไม่ทําตามความคาดหวงัของเพอืนๆ เขากจ็ะขาดการยอมรบัใน

กลุ่มเพอืนซงึทาํใหเ้ขาไมม่คีวามสขุเชน่เดยีวกนั 

    2.2 ปญัหาการปรบัตวั (Problem of adjustment) วยัรุ่นทมีรีะดบัวุฒภิาวะ

แตกต่างจากเพอืนๆ พบวา่ มนัยากมากทจีะต่อสูก้บัปญัหาในการปรบัตวัตามปกตขิองวยัรุน่และเป็น

ผลใหเ้ขามคีวามสขุน้อยกวา่เพอืนๆ   

  โดยปกตแิลว้ในช่วงหลงัของวยัรุน่ วยัรุน่จะปรบัตวัเขา้กบัสมาชกิในครอบครวั       ได้
ดขีนึ รวมไปถงึการปรบัตวักบัเพอืนและผูใ้หญ่นอกครอบครวักด็ขีนึดว้ย เป็นผลใหม้คีวามเครยีดและ
ความวติกกงัวลลดน้อยลงและมคีวามสุขมากขนึ สภาวะทผีดิปกตใิดๆ ในชวีติของวยัรุน่ เช่น สภาพ
บ้านแตกจากการตายหรอืการหย่าร้างของพ่อแม่ ทําให้วยัรุ่นมคีวามยากลําบากในการปรบัตัว
เพมิขนึ โดยเฉพาะอยา่งยงิสาํหรบัวยัรุน่หญงิ เพราะครอบครวัมคีวามสาํคญัมากสาํหรบัการยอมรบั
ทางสงัคมของวยัรุน่หญงิ 
    2.3 การขาดสถานภาพ (Lack of status) ทนัททีถีงึวุฒภิาวะทางเพศ วยัรุ่น
ชายและหญงิต่างคาดหวงัถงึการเปลยีนทศันคตขิองคนในครอบครวัทมีต่ีอเขา แต่เหตุการณ์กลบั
เป็นว่าวยัรุ่นไม่สามารถสนุกสนานโดยไม่ต้องรบัผดิชอบสงิใดๆ เหมอืนเด็กได้อกีต่อไป และใน
ขณะเดยีวกนัเขากย็งัไม่มสีทิธพิเิศษของการเป็นผูใ้หญ่ สถานภาพทไีม่มนัคงเช่นนีทําใหว้ยัรุ่นไม่มี
ความสุข สําหรบัวยัรุ่นทไีม่มคีวามมุ่งหวงัทางอาชพีทตีอ้งอาศยัระยะเวลาในการศกึษานาน และยงั
ตอ้งพงึพาพอ่แมต่่อไปอกียาวนาน กจ็ะไมม่คีวามสขุต่อไปอกี จนอาจเลยชว่งเวลาทคีวรมคีวามสขุ 
    2.4 อุดมคติ (Idealism) วยัรุ่นทุกคนมีความมุ่งหวงัสูงกับตัวเอง ครอบครวั 
เพอืน สงัคม และประเทศ แต่ถา้สงิเหล่านีไมเ่ป็นไปตามอุดมคตทิเีขาตงัไว ้เขาจะไมม่คีวามสขุ 
   ไมม่อีะไรททีาํใหว้ยัรุน่ไมม่คีวามสขุไดง้า่ยไปกวา่การไมพ่งึพอใจในตวัเอง และไมม่ี
อะไรทีจะทําให้วยัรุ่นไม่พึงพอใจได้อย่างรวดเร็วเท่ากับการมีช่องว่างระหว่างความมุ่งหวงักับ
ผลสมัฤทธิของเขา การทีวยัรุ่นตอนต้นเป็นช่วงเวลาทมีกีารคิดทีไม่เป็นจรงิและเพ้อฝนั รวมทงั       
มคีวามสามารถทาํตามอุดมคตไิดน้้อยกวา่วยัรุน่ตอนปลาย ทาํใหว้ยัรุน่ตอนตน้ไมม่คีวามสขุมากกว่า
เนืองจากไมพ่งึพอใจในตนเองมากกวา่วยัรุน่ตอนปลาย 
    2.5 ความรูส้กึไมม่คีวามสามารถเพยีงพอ (Feeling of inadequacy) เนืองจาก
วยัรุน่มสีงักปัเกยีวกบัความสามารถของตนทไีมเ่ป็นจรงิ ดงันนัเองวยัรุน่ไมส่ามารถทาํตามเป้าหมาย
ทวีางไว ้เขาจะรูส้กึถงึการไม่มคีวามสามารถทเีพยีงพอ ในแต่ละปีทผี่านไปการแข่งขนักบัคนอนืๆ 
ทงัดา้นการเรยีน การกฬีา กจิกรรมทางสงัคม และอนืๆ ในชวีติของวยัรุ่นจะยงิรุนแรงมากขนึทุกทมีี
วยัรุ่นเพยีงไม่กีคนทีพบว่าตวัเองอยู่จุดสูงสุด หรอืใกล้จุดสูงสุดตามทตีนเองมุ่งหวงั ส่วนใหญ่จะ            
ไมเ่ป็นไปตามทมีุง่หวงัไว ้สงินีสง่ผลกระทบต่อตวัตนและทาํใหเ้กดิปมดอ้ย 
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         2.6 ความลม้เหลวในสมัพนัธภาพกบัเพศตรงขา้ม (Defeats in heterosexual 
relationship) ความรกัเป็นประสบการณ์ททีําใหว้ยัรุ่นมคีวามสุขได ้แต่กน้็อยคนนักทจีะมคีวามสุข
เหมอืนดงัทเีขาฝนัเชน่ในเทพนิยายทจีบลงดว้ยความสขุ 
         2.7 การตอบสนองความตอ้งการ (Meeting of need) ในทุกระดบัอายุ ถา้ความ
ต้องการพนืฐานได้รบัการตอบสนอง บุคคลย่อมมคีวามสุข แม้บุคคลแต่ละคนจะมปีรมิาณความ
ตอ้งการเหล่านีแตกต่างกนัไป แต่ความตอ้งการพนืฐานคอ่นขา้งจะเป็นสากลในกลุ่มวฒันธรรมหนึงๆ 
เช่น  ในสงัคมอเมรกินั ความต้องการพนืฐานคอื การยอมรบั ผลสมัฤทธ ิความรกั การเป็นเจา้ของ       
การคล้อยตาม การพงึพา การเป็นอสิระ การมอีํานาจเหนือ การเป็นทนึีกถงึของคนอนื การเขา้ใจ
ตนเองอย่างแท้จริง และความเข้าใจจากคนอืน ความต้องการหลายอย่างเช่นนี วยัรุ่นตอนต้น      
อาจไดร้บัความพงึพอใจเพยีงบางสว่น หรอืไมไ่ดร้บัเลยกไ็ด ้ถา้ความตอ้งการไมไ่ดร้บัการตอบสนอง
มากเทา่ใด วยัรุน่กจ็ะยงิมคีวามสขุน้อยสงเทา่นนั 
  ส่วนความสุข (Happiness) เป็นภาวะอารมณ์โดยทวัๆ ไปมากกว่าจะเฉพาะเจาะจง       
เป็นภาวะของความผาสุก ความพึงพอใจ ซึงตรงข้ามกับอารมณ์โกรธ กลัว ริษยา หรืออิจฉา         
ซงึล้วนแล้วแต่นําไปสู่ความไม่พงึพอใจ อารมณ์สุขในรูปแบบทไีม่รุนแรงจะก่อใหเ้กดิสภาวะทาง 
“Euphoria” ซงึเป็นความรูส้กึสบาย อมิเอมใจ สว่นอารมณ์สุขในรปูแบบทเีขม้กว่า จะเรยีกว่า “Joy”  
หรือความร่าเริง เบิกบาน อารมณ์สุขยงัเกียวข้องกับสภาวะทางร่างกายของบุคคลอย่างมาก    
อย่างไรก็ตาม ลําพงัการมสีุขภาพดอีย่างเดยีวไม่เพยีงพอทจีะทําใหว้ยัรุ่นมคีวามสุขและก็ไม่ได้มี
บทบาททสีาํคญัมากเทา่กบัตอนทอียูใ่นวยัเดก็ 
  สาเหตุของความสุขในวยัรุ่น มสีถานการณ์ 4 อย่างทกี่อใหเ้กดิความสุขในระดบัต่างๆ 
ดงันี 
   1.  การปรบัตวัไดด้ ีซงึเป็นผลเนืองมาจากการมสีมรรถภาพหรอืความสามารถรวม
ไปถึงการตระเตรยีมวยัรุ่นใหพ้รอ้มกบัการเผชญิสถานการณ์ต่างๆ เช่น เดก็นักเรยีนทมีไีอควิสูง 
วยัรุ่นทมีกีารเตรยีมตวัอย่างดกีบัการเรยีนในมหาวทิยาลยั วยัรุ่นทพี่อแม่และครูใหก้ารสนับสนุน
ส่งเสรมิด้านวิชาการโดยให้การช่วยเหลือและแสดงความสนใจ วยัรุ่นทีเป็นทีเป็นทียอมรบัของ
เพอืนๆ ทงัหมดนีจะมคีวามสุขในการเรยีนระดบัมหาวทิยาลยั ทงันีเพราะเขาจะปรบัตวัไดเ้ป็นอยา่ง
ดกีบัสถานการณ์การเรยีนในมหาวทิยาลยั 
   2. ความรู้สกึเหนือกว่าผู้อืน เนืองจากวยัรุ่นรู้สกึไม่อบอุ่นมนัคงได้ในบางเวลา 
ดงันันสถานการณ์ใดๆ ทกี่อใหเ้กดิความรูส้กึตรงกนัขา้มกบัความรูส้กึนีจงึมกัก่อใหเ้กดิภาวะทเีป็น
สขุ เช่น การสอบไดค้ะแนนดเียยีม การเขา้รว่มทมีฟุตบอล การไดร้บัเลอืกเป็นสาวงามในงานรนืเรงิ 
การไดร้บัเลอืกในชนัเรยีน การไดร้บัเชญิไปงานเต้นราํกบัชายหนุ่มหน้าตาด ีหรอืการเป็นทยีอมรบั            
ของหญงิสาวทเีดน่ทสีดุ เหล่านีทาํใหว้ยัรุน่รูส้กึตนืเตน้ 
   3.  การได้ปลดปล่อยอารมณ์ทเีกบ็กกัไว้ เมอืวยัรุ่นกงัวลในสงิทไีม่ไดเ้กดิขนึจรงิ 
เชน่ กงัวลเกยีวกบัการสอบตก แต่ต่อมากลบัรูว้่าเขาสอบไดค้ะแนนด ีหรอืเกดิอารมณ์โกรธในคาํพดู     
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ซงึต่อมากลายเป็นว่าเขาตคีวามหมายผดิไป เป็นตน้ โดยปกตวิยัรุน่มกัปลดปล่อยอารมณ์ในรปูของ
การหวัเราะและเกดิอารมณ์สขุ 
   4.  การไดร้บัแง่มุมทตีลกขบขนั เหตุผลทสีงินีก่อใหเ้กดิความสุขกเ็นืองมาจากมนั
ทําใหว้ยัรุ่นเกดิความรูส้กึว่าตนเหนือกว่าคนอนื สงิทวียัรุ่นคดิว่าเป็นเรอืงขบขนัจะแตกต่างกนัไป
มากมาย สถานการณ์สว่นมากทวียัรุน่รบัรูว้า่ตลกขบขนัมกัไมเ่กยีวกบัตวัเขาแต่จะเกยีวกบัคนอนืๆ  
 

3. เอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้องกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 3.1 ความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเอง (Self–help program) 
  ในการศึกษาโปรแกรมพฒันาตนเองพบว่าได้มผีู้กล่าวถึงความหมายของโปรแกรม
พฒันาตนเองไว ้ดงันี 
  ประเทอืง ภมูภิทัรราคม (2540:  338) กล่าวว่า การจดัทาํคู่มอืปฏบิตัติน คอื การจดัทาํ
คู่มอืในการปฏบิตัิเพอืแก้ไขเปลียนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเอง ซงึเทคนิคนีเรยีกอกีอย่างหนึงว่า     
“บรรณบําบดั” (Bibliotherapy) เป็นเทคนิคไดเ้ขยีนคู่มอืในการปฏบิตัไิว ้ซงึบุคคลสามารถนําไปใช้
ไดเ้ลย โดยปกตคิู่มอืดงักล่าวนีจะวางจําหน่ายตามรา้นหนังสอืหรอืไม่กม็จีําหน่ายตามคลนิิกต่างๆ 
พฤติกรรมทีเป็นปญัหาทีนิยมนํามาจัดทําคู่มือการปฏิบัติตนเพือแก้ปญัหานันได้แก่ คู่มือ            
การลดความกลวั คู่มือการลดความอ้วน คู่มือการอดบุหรี คู่มือการสร้างทกัษะทางสงัคม คู่มือ      
การลดสุรา คู่มอืการแกป้ญัหาทางเพศ อย่างไรกต็าม เทคนิคการควบคุมตนเองไดก้ล่าวถงึเทคนิค
ต่างๆ ซึงสามารถแยกใช้แต่ละเทคนิคเป็นเอกเทศได้ นักปรบัพฤติกรรมหลายท่านได้นําเทคนิค
เหล่านีมา  ประยกุตใ์ชร้ว่มกนั 
  สมโภชน์ เอียมสุภาษิต (2543: 347-349) กล่าวว่า คู่มอืช่วยตนเอง (Self-Help 
Manual)  หรอืทรีูจ้กักนัในชอืของการบาํบดัโดยหนงัสอื (Bibliotherapy)  จดัไดว้า่เป็นวธิกีารควบคุม
ตนเองอกีวธิกีารหนึง ซงึวธิกีารบาํบดัโดยหนงัสอืนนัช่วยใหบุ้คคลสามารถแกป้ญัหาทางอารมณ์ของ
ตนเองได ้โดยการอ่านหนังสอืทเีกยีวขอ้งกบัเรอืงราวของปญัหาทางอารมณ์นัน เรอืงราวในหนังสอื
สามารถนําไปสูก่ารอภปิราย และทางออกทเีป็นไปไดข้องปญัหาทเีผชญิอยูน่นั ผูบ้ําบดักเ็ตรยีมการ
แนะนําแกป้ญัหาใหแ้ก่บุคคลโดยการใหไ้ปอา่นหนงัสอื และจดักจิกรรมบางอยา่งหลงัจากนนั 
  นอกจากนี การบําบดัโดยหนงัสอืนนัสามารถดาํเนินการไดเ้ป็นรายบุคคลหรอืเป็นกลุ่ม      
ในกรณีทีเป็นรายบุคคลผู้บําบัดก็จะให้หนังสือทีตรงกับความต้องการของผู้รบัการบําบดั ผู้รบั      
การบําบดัจะอ่านหนังสือนันด้วยตนเองหรือมีคนอืนอ่านให้ก็ได้ กิจกรรมทีดําเนินการหลงัจาก     
การอ่านคอืการใหอ้ภปิรายเป็นการส่วนตวักบัผูบ้ําบดั เขยีนรายงาน พูดกบัแถบบนัทกึเสยีง หรอื
แสดงออกตามใจปรารถนา ในกระบวนการเหล่านีผูเ้ขา้รบัการบําบดัสามารถทจีะแสดงออกไดอ้ย่าง
อสิระ และผ่อนคลายแรงกดดนัของอารมณ์ลง ผลจากการดําเนินการดงักล่าวพบว่าผู้เขา้รบัการ
บําบดัมกัจะมคีวามตระหนกัถงึตวัเองมากขนึ มคีวามคดิเกยีวกบัตนเองดขีนึ และพฒันาบุคลกิภาพ
และปรบัตวักบัสงัคมไดด้ขีนึอกีดว้ย ผลทตีามมาคอืมพีฤตกิรรมทเีหมาะสมขนึ มคีวามเขา้ใจบุคคล



 27

อนืมคีวามอดกลนัสงูขนึ ใหเ้กยีรตแิละยอมรบับุคคลอนื ซงึเป็นผลส่วนหนึงมาจากการลอกเลยีนตวั
แบบในหนงัสอืนนัเอง 
  ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker–Ladd. 2004: 5-6) กล่าววา่ โปรแกรมพฒันาตนเองเป็นการ
จดัการกบัสถานการณ์ทสีรา้งปญัหาแก่ตนเองโดยมเีจตนาในการควบคุมสถานการณ์อยา่งมสีต ิ
เพอืใหส้ถานการณ์นนัดขีนึ เป็นการตระหนกัถงึจุดดอ้ยของตนเองและพยายามแกไ้ขสงินนัเพอืเป็น
การพฒันาตนเอง แมบ้างครงัการพฒันาตนเองยงัรวมถงึการเปลยีนแปลงบุคคลอนื หรอืสงิแวดลอ้ม 
เพอืใหส้ภาวะหรอืความรูส้กึของตนเองดขีนึ จุดมุง่หมายสาํคญัของการชว่ยเหลอืตนเองอยูท่กีาร
เปลยีนแปลงพฤตกิรรม ทกัษะ การรูค้ดิ หรอืกระบวนการไรส้าํนึกต่างๆ เป็นอนัดบัแรก 
การพฒันาตนเองเป็นกระบวนการของ “ตวัตน” ของบุคคลคลในการคดิหาเหตุผลอยา่งรูส้าํนึก อนัมี
ผลในการเปลยีนแปลงสว่นอนืๆ การกระทาํ และสถานการณ์ของบุคคล หรอืกล่าวไดว้า่  
การชว่ยเหลอืตนเองคอืการพฒันาตนเองดว้ยบุคคลเอง 
  แคซดนิ (สมโภชน์ เอยีมสุภาษติ. 2549:  351; อา้งองิจาก Kasdin. 1989) กล่าวว่า        
การบําบดัโดยหนังสอืเป็นวธิกีารทผีูเ้ขา้รบัการบําบดัสามารถเป็นตวัของเขาเองได้มากทสีุด และ
สามารถนําวธิกีารดงักล่าวนีไปใช้ได้ทุกครงัทมีปีญัหากบัตนเอง ซงึผูจ้ะนําวธิกีารดงักล่าวนีไปใช ้    
ก็ควรจะได้มกีารวิเคราะห์หนังสอืทีมอียู่ในท้องตลาดเสยีก่อนว่า เล่มใดเหมาะแก่การใช้ ควรใช ้       
กบัปญัหาใด กบัเพศใดและอายเุทา่ใด เป็นตน้ 
  จากความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเองสรุปไดว้่า โปรแกรมพฒันาตนเอง หรอืรูจ้กั
กนัในชอืของการบําบดัโดยหนังสอื หรอื บรรณบําบดั เป็นการควบคุมตนเองวธิกีารหนึงทชี่วยให้
บุคคลจดัการกบัปญัหาไดด้ว้ยตนเอง อนัจะเป็นผลใหบุ้คคลมคีวามรูส้กึทดีขีนึ มพีฤตกิรรมทเีหมาะ
และ  เกดิการพฒันาตนเองได ้จากวธิกีารอา่นและการฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง 
 
 3.2 ความสาํคญัของโปรแกรมพฒันาตนเอง (Self–help program) 
  ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker–Ladd. 2004: 15-41) กล่าวว่า คู่มอืพฒันาตนเอง (Self–help 
Manual) เป็นทยีอมรบัจากสากล โดยจะมหีวัขอ้ของสถานการณ์ปญัหาบางอยา่งของบุคคลใหไ้ดฝึ้ก
เพอืพฒันาตนเอง การใช้คูม้อืพฒันาตนเองนันเน้นการเปลยีนแปลงพฤติกรรม ความรูส้กึ ทกัษะ
ทางบวกอนัเป็นกระบวนการทไีมส่ามารถควบคุมได ้ซงึสามารถอธบิายไดด้งันี 
   1.  บุคคลมีทางเลือกของชีวิตทีหลากหลาย และสามารถเลือกวิธีการเรียนรู ้            
ดงัทตีนตอ้งการแต่อาจทาํไดไ้มง่า่ยนกัสาํหรบัการเปลยีนแปลงของชวีติ 
   2. โปรแกรมพัฒนาตนเองจะสัมพันธ์กับปจัจุบัน การเปลียนแปลงทีเกิดขึน
บางครงัอาจจะมกีารทดสอบและการสง่เสรมิการปฏบิตัเิพอืใหไ้ปถงึจุดหมาย 
   3.  ควรมคีวามซือสตัย์ในผลของการฝึกพฒันาตนเอง ดงันันบุคคลต้องมคีวาม
พยายาม   ทจีะเรยีนรูแ้ละคดิคน้การปฏบิตัตินใหเ้หมาะสมกบัตนเอง 
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   4.  การบาํบดัหรอืวธิกีารพฒันาตนเองหลายๆวธิอีาจเกดิความเสยีหายแก่ผูร้บัการ
บําบดั ซงึสงัเกตได้จากความกลวัในวธิกีารปฏิบตัิแต่ผลลพัธ์ทอีอกมาจะไม่มผีลอะไรต่อผูร้บัการ
บาํบดั 
   5.  การวัดความเปลียนแปลงทีเกิดขึนกับการปรับตัวอาจมีความยุ่งยาก                  
ควรวดัความสําเร็จของกิจกรรมทจีดัขนึ เพอืให้การประเมนิมคีวามเทียงตรง ซึงผู้รบัการบําบดั
สามารถใชคู้ม่อืดว้ยตนเองได ้
   6.  ผูร้บัการบาํบดัควรมคีวามซอืสตัยต่์อตนเองถงึการเปลยีนแปลงทเีกดิขนึ 
   7.  การพฒันาตนเองไมใ่ชส่งิทจีะตอ้งเอาจรงิเอาจงัมากจนเกนิไป 
   8.  บุคคลทจีะพฒันาตนเองไดด้จีะตอ้งใชเ้วลาอยา่งมากเพยีงพอและเตรยีมพรอ้ม
สาํหรบัปญัหาทอีาจเกดิขนึ 
   9.  การใช้คู่มือพฒันาตนเองไม่จําเป็นต้องรอให้มีปญัหา แต่สามารถใช้เพือให้
บุคคลมคีวามเขม้แขง็ เผชญิหน้ากบัความเปลยีนแปลง ทา้ทายทศันคตขิองตนเอง และเรยีนรูค้วาม
เชอืทตีนเองสามารถเปลยีนแปลงได ้
   10. คู่มือพฒันาตนเองไม่ได้ใช้เพือเตรียมความพร้อมเพือบําบัดคนอืน แต่ใช้
ทดลองและควบคุมคนอนืๆ 
   11. เมือบุคคลมีปญัหา ควรหาสาเหตุทางปจัจัยสิงแวดล้อมทางกายภาพเป็น    
อนัดบัแรก 
   12. เมือบุคคลมีปญัหาหลายด้าน และต้องการความช่วยเหลือ ควรปรึกษา
ผูเ้ชยีวชาญเพอืชว่ยเหลอืเขาทนัท ี
   13. คู่มือพัฒนาตนเองไม่สามารถทําทุกอย่างตามทีบุคคลต้องการได้ ดังนัน             
ในการใชคู้ม่อืพฒันาตนเองควรศกึษาวตัถุประสงคใ์หเ้ขา้ใจเพอืทจีะไดร้บัความรูท้ถีูกตอ้ง 
 
 3.3 วตัถปุระสงคข์องโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  มผีูก้ล่าวถึงวตัถุประสงค์ของการใช้คู่มอืพฒันาตนเองไว้คล้ายคลึงกนั ซงึพอสรุปได้
ดงันี 
   1.  ช่วยใหผู้อ้่านไม่หมกมุ่นอยู่กบัตนเอง รบัรูว้่าเขาไม่ใช่คนแรกทปีระสบปญัหา 
ผูอ้นืกม็ปีญัหาเชน่เดยีวกนั 
   2.  เพอืสนบัสนุนและเสรมิสรา้งกําลงัใจแก่ผูอ้่าน ในการพดูถงึปญัหาของเขาอยา่ง
เสร ีโดยอาจเรมิตน้การสนทนาจากเนือหาหรอืตวัละครในหนงัสอื 
   3.  เพอืเสนอแนะใหผู้อ้า่นทราบวา่ ปญัหาแต่ละเรอืงนนัยอ่มมวีธิแีกไ้ดห้ลายอยา่ง 
   4.  เพือสนับสนุนให้มีการคิดค้นและหาวิธีแก้ปญัหาต่างๆ อนัจะช่วยลดความ
ขดัแยง้ในจติใจของผูอ้า่นได ้
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   5.  เพือส่งเสรมิให้ผู้อ่านสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ทีเป็นจรงิ และเข้าใจถึง
ปญัหาทตีนเองเผชญิอยูไ่ดง้า่ยขนึ 
   6.  เพอืใหผู้อ้า่นสามารถวเิคราะหถ์งึความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของตนได ้
   7.  ชว่ยหนัเหความสนใจออกสูโ่ลกภายนอก 
   8.  ชว่ยคลายเหงา และบรรเทาความรูส้กึโดดเดยีว 
 
 3.4 หลกัการสร้างโปรแกรมพฒันาตนเอง 

  วารนิทร ์ปินโฮเซน็ (แสงเดอืน คงววิฒันากุล. 2541:  44–45; อา้งองิจาก วารนิทร ์     
ปินโฮเซน็.  2536) ไดก้ล่าวถงึหลกัในการสรา้งคูม่อืการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง ดงันี 

   1.  เลอืกหวัเรอืงทจีะเขยีนลงในคู่มอื โดยดูลกัษณะของเนือหาว่าเหมาะสมหรอืไม ่            
มคีวามน่าสนใจเพยีงใดในการเขยีนลงในคูม่อื 

   2.  ประเมนิลกัษณะของผูเ้รยีนวา่เป็นใคร มพีนืฐานความรูม้ากน้อยเพยีงใด 
   3.  กําหนดวตัถุประสงค์ของคู่มือว่าหลังจากทีผู้เรียนได้เรียนจบแล้ว จะมีการ

เปลยีนแปลงพฤตกิรรมอยา่งไรบา้ง 
   4.  วางโครงเรอืงทจีะเขยีนเป็นลาํดบัเรอืงราว 
   5.  รวบรวม จดัเนือหา และลงมอืเขยีนตามวตัถุประสงคแ์ละโครงเรอืงทวีางไว ้
   6.  นําคู่มอืการเรยีนรูด้ว้ยตนเองทเีขยีนเสรจ็ไปใหผู้เ้ชยีวชาญตรวจสอบเนือหา

แลว้นํามาปรบัปรงุแกไ้ข 
   7.  นําไปทดลองใชก้บัผูเ้รยีนทมีลีกัษณะเช่นเดยีวกบักลุ่มเป้าหมาย เพอืทดสอบ

ประสทิธภิาพแลว้นํามาปรบัปรงุแกไ้ขต่อไป 
   8.  จัดพิมพ์ ทํารูปเล่มให้สวยงาม มีภาพประกอบน่าสนใจ และนําไปใช้กับ

เป้าหมายต่อไป 
 

  3.5 วิธีดาํเนินการบาํบดัโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  สมโภชน์ เอยีมสุภาษิต (2549: 350 – 351) ไดก้ล่าวถงึวธิดีําเนินการบําบดัโดย
โปรแกรมพฒันาตนเองไวด้งัต่อไปนี 

  1.  พจิารณาตามปญัหาของผู้เข้ารบัการบําบดั ซึงอาจทําได้โดยการสมัภาษณ์ 
สงัเกต หรอืการเขยีนปนัทกึประจาํวนั 

  2.  เลือกหนังสือทีเหมาะกบัปญัหาของผู้เข้ารบัการบําบดั อย่างเช่น หนังสือที
เกยีวขอ้งกบัการหยา่รา้ง การตายของสมาชกิในครอบครวั หรอือนืๆ ทพีบวา่เกยีวขอ้งกบัปญัหาของ            
ผูเ้ขา้รบัการบาํบดัแต่จะตอ้งระลกึไวเ้สมอวา่ 

  2.1 หนงัสอืนนัจะตอ้งเหมาะกบัระดบัความสามารถในการอ่านของผูเ้ขา้รบัการ
บาํบดั 
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  2.2 เรอืงราวในหนังสอืควรจะอยู่ในระดบัความสนใจของผู้เข้าบําบดั นันคือ          
ถา้ผูเ้ขา้รบัการบาํบดัเป็นเดก็ ตวัละครในหนงัสอืกค็วรจะเป็นเดก็ดว้ยเชน่กนั 

  2.3 ลกัษณะ หรอืเนือเรอืงควรจะตอ้งสอดคลอ้งกบัปญัหาของผูเ้ขา้รบัการบาํบดั 
  2.4 ลกัษณะของตวัละครควรมคีวามเป็นไปไดใ้นชวีติ 

      2.5 การดําเนินเรืองควรจะสมจริงสมจัง และเกียวข้องกับการแก้ปญัหาที
สรา้งสรรค ์

  3.  กาํหนดเวลาและสถานททีจีะดาํเนินการ 
  4.  เลอืกกจิกรรมทจีะใหห้ลงัการอ่านแล้ว (เช่น อภปิราย การเขยีนรายงาน วาด

รปู หรอืแสดงละคร เป็นตน้) 
  5.  จดัชว่งเวลาใหม้กีารอา่นหรอืเป็นคนอนืทอีา่น 
  6. หยุดพกัสกั 2 ถงึ 3 นาท ีเพอืใหผู้เ้ขา้รบัการบําบดัไดม้โีอกาสแสดงความ

คดิเหน็เกยีวกบัเนือหานนั 
  7.  ดาํเนินกจิกรรมหลงัจากการอา่นทไีดเ้ลอืกไวแ้ลว้ 
  8.  ช่วยผูเ้ขา้รบัการบําบดัในการอภปิราย ทํารายงานแกป้ญัหาทเีป็นไปได ้หรอื        

ทาํกจิกรรมอนืๆ 
 ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker – Ladd. 2006: Online) ไดอ้ธบิายวธิกีารของแต่ละขนัตอนใน

การใชคู้ม่อืการปฏบิตัติน (Self–help Manual) ไวด้งันี 
ขันตอนที 1 เลือกหัวข้อทีต้องการจะพัฒนาตนเอง ไม่ควรเกิน  2–3 เรือง           

แบ่งออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ 
สว่นท ี1 สาํรวจสงิททีาํใหต้นเองไมม่คีวามสขุ 
สว่นท ี2 ดาํเนินการเพอืเขา้สูค่วามมุง่หมายทไีดร้บัมอบหมาย 

ขนัตอนท ี2 เรมิตน้เกบ็ขอ้มลูและบนัทกึผลสะทอ้นถงึความรนุแรงหรอืปญัหา        
ทเีกดิขนึบ่อยครงั 

ขนัตอนท ี3 พยายามเขา้ใจปญัหาและสาเหตุเบอืงตน้ของปญัหาและพจิารณา       
วา่อะไรทจีะสามารถกลบัมาเป็นสาเหตุอกีครงั ใหโ้ดยลองวเิคราะหป์ญัหา 5 สว่น 

ขนัตอนท ี4 กาํหนดเป้าหมายทแีทจ้รงิในระยะสนั และระยะยาว 
ขนัตอนท ี5 การเลอืกวธิกีารทคีลา้ยคลงึกบัการทาํงาน ตวัอยา่งเชน่ การพฒันาการ

วางแผนทดลอง 
วเิคราะหป์ญัหาใหเ้ขา้สูส่ถานการณ์ทมีคีวามเป็นไปไดม้ากทสีดุ 

ขนัตอนท ี6 เรยีนรูร้ายละเอยีดแต่ละขนัตอนรวมทงัสว่นของวธิกีารชว่ยเหลอืตนเอง
ทใีชแ้ละพยายามทดลองกบัแผนของตนเอง 

ขนัตอนท ี7 พจิารณาแผนการอกีครงัเพอืประเมนิความกา้วหน้าของแผนการตนเอง 
ขันตอนที 8 ถ้าผู้บําบัดต้องการวางแผนอีกครังเพือฝึกความอกทนกับสิงที

เปลยีนแปลงควรปรกึษาผูเ้ชยีวชาญในการบาํบดั 
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ขนัตอนท ี9 ดาํเนินการตามการวางแผน 
ขนัตอนท ี10 บนัทกึวธิกีารแต่ละขนั วธิขีนัใดทมีปีระสทิธภิาพสาํหรบัตนเอง 

 จากเอกสารดงักล่าวขา้งตน้ พอสรุปไดว้่าวธิกีารบําบดัตนโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง เป็น
วิธีทีช่วยทีทําให้บุคคลดําเนินการตามขันตอนอย่างละเอียดของคู่มือการช่วยเหลือตนเองที
ผูเ้ชยีวชาญแต่ละดา้นจดัทําขนึ โดยใหแ้ต่ละบุคคลเลอืกเรอืงทตี้องการพฒันา หรอืปรบัปรุงแก้ไข            
ทางดา้นบุคลกิภาพ และทางดา้นพฤตกิรรม 
 

 3.6 ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  เคลตนั อ.ี ทคัเคอร ์แลดด ์(Clayton E. Tucker–Ladd. 2006: 15-41) กล่าวว่า 
โปรแกรมพฒันาตนเองตอ้งมเีนือหาครอบคลุมทุกแงทุ่กมุมของการช่วยเหลอืตนเอง โดยเสนอระบบ
สําหรบัวิเคราะห์ปญัหาต่างๆ ในส่วนทีสามารถจดัการได้และวางแผนเปลียนแปลงตนเอง เป็น
หนังสอืททีําใหบุ้คคลพจิารณาอย่างรอบคอบถงึสงิทบุีคคลนันใหค้วามสําคญัและต้องการบรรลุผล
สาํเรจ็ในชวีติและ  มกีารสรุปรวมคําอธบิายทางวทิยาศาสตรท์ดีทีสีุดสาํหรบัปญัหาสว่นใหญ่ทเีกดิ
ขนึกบัมนุษย์นอกจากนีในหนังสอืควรมกีารแจกแจงใหเ้หน็วธิกีารทมีปีระสทิธภิาพดทีสีุดสําหรบั
จดัการกบัพฤตกิรรมและอารมณ์ทงัหลายทไีม่พงึปรารถนา และอธบิายโดยละเอยีดถงึการนําเอาวธิี
ช่วยเหลือตนเองกว่า 100 วิธีไปใช้ สรุปคือ ในหนังสอืควรมองคลงัความรู้เกียวกบัพฤติกรรมที
เชอืถอืไดแ้ละ มกีารวจิยัสนบัสนุน ซงึเมอืรวมสงินีเขา้กบัประสบการณ์ในการรบัมอืกบัปญัหาของตวั
บุคคลแลว้กจ็ะสามารถสงัสมความรูท้วัไปทจีะช่วยใหเ้ขา้ใจตนเองและควบคุมชวีติไดด้ขีนึ สงิเหล่านี           
เป็นสงิทจีะไดร้บัจากหนังสอื ส่วนการซมึซบัและการประยุกต์ใชค้วามรูด้งักล่าวนันเป็นหน้าทขีอง   
แต่ละบุคคล 
  ในขณะทีจิตวิทยาเชิงทดลองมตีําราเรยีน “จิตวิทยาเบืองต้น” ศาสตร์ทางจิตวิทยา             
ทมีุ่งประโยชน์ต่อตวับุคคล จําเป็นต้องมหีนังสอืเบืองต้นเช่นกนั โดยเฉพาะอย่างยงิหนังสอืทใีห้
ขอ้มลูแนะนําทสีามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิและอ่านเขา้ใจไดง้า่ย ไม่มหีนงัสอืเล่มใดทจีะสามารถบอกทุก
สงิทุกอย่างทบุีคคลอยากรูไ้ด ้แต่ในโปรแกรมพฒันาตนเองควรจะเสนอบทความทสีรุปสาระสําคญั    
ของหนังสอื โปรแกรมพฒันาตนเองบางเล่มจะเสนอบทความต่างๆ ทเีขยีนโดยผูเ้ชยีวชาญในสาขา 
นอกจากนียงัอาจมกีารอา้งถึงแหล่งขอ้มูลหลายๆ แหล่ง ซงึส่วนใหญ่เป็นหนังสอืทมีจีําหน่ายและ
เขา้ใจงา่ย ซงึเป็นการกระตุน้ใหบุ้คคลขยายขอบเขตความรู ้โดยการอ่านสงิทเีกยีวขอ้งกบัตวับุคคล
นนัจรงิๆ มากขนึ 
   การใช้โปรแกรมพฒันาตนเอง ช่วยให้บุคคลทวัไปดําเนินชีวิตได้ดีขนึ แต่ประเด็นที
พเิศษกวา่นนัคอื ผูอ้า่นควรมคีวามหวงัวา่จะไดอ้ะไรจากโปรแกรมพฒันาตนเองทมีเีนือหาครอบคลุม 
เขา้ใจงา่ย และมปีระสทิธภิาพ จากประสบการณ์ทศีกึษากบันกัศกึษา 3,000 คน ตามททีคัเคอรไ์ด้
กล่าวไว้ เชือได้ว่าสงิทีกล่าวมานีจะเกิดขนึหลงัจากทีได้อ่านหนังสอืเล่มนีอย่างตงัใจและลองฝึก 
คดิคน้ละดาํเนินโปรแกรมพฒันาตนเอง 
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    1.  วเิคราะหป์ญัหาทสีาํคญัไดอ้ยา่งรวดเรว็ เพอืใหเ้กดิความเขา้ใจทดียีงิขนึ 
                 2.  เลอืก ควบคุม และดาํเนินการตามวธิกีารบาํบดัดว้ยโปรแกรมพฒันาตนเอง
อยา่งเหมาะสม 
    3.  ประเมนิความกา้วหน้าและปรบัปรุงโปรแกรมทสีรา้งขนึ หากยงันํามาใชไ้ม่ไดผ้ล 
   ท้ายทีสุด หนังสือเบืองต้นทีแนะนําเกียวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง ควรได้รบัการ
ปรบัปรุงทุกๆ 3-5 ปี เพอืใหค้รอบคลุมงานวจิยัและเทคนิคใหม่ๆในการพฒันาตนเอง และควรมี
เนือหาเกียวกบัวิธีการพฒันาตนเองอย่างหลากหลาย เนืองจากวิธีทีบุคคลหนึงใช้ในการพฒันา
ตนเองอาจจะใชไ้มไ่ดเ้ลยกบัอกีบุคคลทเีผชญิปญัหาเดยีวกนั ทุกคนต่างมวีธิทีเีหมาะสมกบัแต่ละคน 
   ไม่ว่าปญัหาหรือวิกฤติการณ์ทีเราประสบจะเป็นเช่นไร โปรแกรมพัฒนาตนเอง             
เพอืเปลยีนแปลงพฤตกิรรมของเรากม็อียู่เพยีง 15-20 วธิเีท่านัน นอกจากนียงัมวีธิเีบอืงต้นในการ
ควบคุมอารมณ์อยู่เพียงอีกไม่กีวิธีทีนํามาใช้กับสถานการณ์ทีเป็นปญัหาได้ทุกสถานการณ์ 
เช่นเดยีวกบักรณีทกัษะการเรยีนรู ้การเปลยีนแปลงความคดิของตนเอง การคน้หาปจัจยัทเีกดิจาก
จติไร้สํานึกและอืนๆ กล่าวโดยสรุป การทราบหลกัการทวัไปของพฤติกรรมและวิธีการเบืองต้น
สําหรบัการเปลียนแปลงย่อมง่ายและดีกว่าการศึกษาปญัหาร้อยปญัหาทีไม่เกียวข้องเนืองจาก        
วิธีเดียวสามารถใช้เป็นประโยชน์กับปญัหาต่างๆ หลายปญัหา สิงทีเราต้องมีคือ ความเข้าใจ         
ในหลักการทัวไปของพฤติกรรมและการเปลียนแปลง รวมถึงควรมีงานวิจัยทีจัดทําขึนมา           
อย่างมคีุณภาพ (ไม่จําเป็นต้องทําโดยผูเ้ชยีวชาญ) เพอืทดสอบประสทิธภิาพของโปรแกรมพฒันา
ตนเอง ความรู้ของเราจําเป็นต้องได้รบัการบูรณาการและการรวมกนั ไม่ใช่แยกไปอยู่ในหนังสอื    
เล่มเลก็ๆ 
  จากเอกสารดงักล่าวขา้งต้นพอสรุปได้ว่า ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง เป็น
วธิกีาร   ทบุีคคลมคีวามตอ้งการพฒันาหรอืปรบัปรุงแกไ้ขเรอืงใดเรอืงหนึงทางดา้นบุคลกิภาพหรอื
ทางด้านพฤติกรรม และช่วยให้บุคคลทใีช้โปรแกรมพฒันาตนเองมองเหน็แนวทางในการดําเนิน
แผนการชว่ยเหลอืตนเองทางดา้นควบคุมตนเอง และโปรแกรมพฒันาตนเองควรมเีนือหาและวธิกีาร
ทมี ี  อย่างหลากหลายเพอืใหบุ้คคลเลอืกใชใ้หเ้หมาะสมกบัตนเอง เนืองจากวธิหีนึงอาจเหมาะสม
กบับุคคลหนึงแต่ไมเ่หมาะสมกบับุคคลหนึงในปญัหาเดยีวกนั 
 
 3.7 งานวิจยัทีเกียวข้องกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  งานวิจยัในต่างประเทศ 
   งานวจิยัใจต่างประเทศทมีกีารศกึษาเกยีวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง มดีงันี 
   โรเซน; และคนอนืๆ (ประเทอืง ภูมภิทัราคม. 2540:  343; อา้งถงึจาก Rozen;    
et al.1984: 210) ไดท้ดลองใชคู้ม่อืปฏบิตัตินโดยใชเ้ทคนิคการลดความรูส้กึอยา่งเป็นระบบกบัคนไข้
ทกีลวังใูนคู่มอืจะเขยีนวธิกีารลดความรูส้กึอย่างเป็นระบบว่า ทําอย่างไรเป็นขนัตอนตงัแต่การฝึก
ผอ่นคลาย วธิกีารสรา้งเรอืงเพอืจนิตนาการ และวธิกีารฝึกจนิตนาการ ผลปรากฎว่าการฝึกใหค้นไข้
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ใชคู้่มอืลดความรูส้กึอย่างเป็นระบบดว้ยตนเอง สามารถลดความกลวังูไดผ้ลด ีเช่นเดยีวกบัการใช้
เทคนิคการลดความรูส้กึอยา่งเป็นระบบโดยบุคคลอนื 

   ไมเกซ วาซเควซ และ บคีอน (Mı´guez; Va´zquez; & Becon. 2002: 139 - 144) 
ศกึษา  ผลของการใหค้ําปรกึษาทางโทรศพัท์ร่วมกบัการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองแก่ผูท้ตี้องการ
เลิกบุหร ี  ในสเปน โดยมผีู้เข้าร่วมทงัหมด 200 ราย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทีใช้
เฉพาะโปรแกรมพฒันาตนเอง จํานวน 100 ราย และกลุ่มทใีชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองรว่มกบัการรบั
คําปรกึษาทางโทรศพัท ์จํานวน 100 ราย เป็นเวลา 12 เดอืน พบว่า ในกลุ่มแรกมอีตัราการหา้มใจ
ตนเองในระยะ 3 เดอืนแรกอยูท่รีอ้ยละ 21 ระยะ 6 เดอืน รอ้ยละ 18 และ ระยะ 12 เดอืน รอ้ยละ 14     
สว่นกลุ่มทสีอง 3 เดอืนแรกอยูท่รีอ้ยละ 48 ระยะ 6 เดอืน รอ้ยละ 40  และระยะ 12 เดอืน รอ้ยละ 27 
โดยวดัจากปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในลมหายใจทีปล่อยออกมา ผลการศึกษาในครงันี     
แสดงให้เห็นว่า การให้คําปรึกษาทางโทรศัพท์มีส่วนสําคัญในการช่วยเพิมให้เกิดแรงจูงใจ            
ในการเลกิบุหรทีดีขีนึ 

   อนาตาเซยีดสิ (ศุภวรรณ ศรปีระภา. 2548: 41; อา้งถงึจาก Anatasiadis. 2004: 
online) ได้ทําการศึกษาผู้หญิงและการอ่านหนังสอืคู่มอืช่วยเหลือตนเอง โดยทําการสํารวจ
ประสบการณ์  ของผูห้ญงิจํานวน 10 คนทอี่านหนังสอืคู่มอืการช่วยเหลอืตนเอง ซงึไดส้มัภาษณ์
ปลายเปิดกบัผูห้ญงิกลุ่มนี ในเดอืนมกราคมถงึเดอืนกนัยายน ปี 2001ซงึเขาไดใ้หค้วามสนใจจุดยนื
ของแนวคดิสตรนิียมและทฤษฏสีตรนิียมของแนวความคดิหลงั สมยัใหม ่จากการวจิยัพบว่า ผูห้ญงิ
ใช้คู่มือการปฏิบัติตนอย่างมีบทบาทและมุ่งผลในการพฒันาตนเองและการทีกลุ่มผู้หญิงทีถูก
สมัภาษณ์มลีกัษณะของ การมบีทบาทเป็นผูก้ระทําในระดบัสงู ผลกระทบหลกัทผีูห้ญงิเหล่านีกล่าว
ว่าได้รบัจากการอ่านคู่มอืการปฏบิตัติน ไดแ้ก่ ความสามารถในการระบุและเขา้ใจปญัหาต่างๆ ที
ประสบไว ้และผูร้บัการสมัภาษณ์กล่าวอกีว่าตนไดร้บัอทิธพิลจากบรบิททสีรา้งบรรทดัฐานว่าการ
เกบ็ปญัหาต่างๆ ทปีระสบไวก้บัตวัเป็นเรอืงจําเป็น การอ่านหนังสอืเหล่านีมทีงัสามารถปฏบิตัติาม
และต่อต้านขอ้ความต่างๆ ทกีล่าวถึงลกัษณะและ หรอืการกระทําทีพงึปรารถนาของผู้หญิง ซึง
งานวจิยันีค้านกบังานวจิยัแนวสตรนิียมบางชนิทเีสนอว่าหนังสอืคู่มอืการปฏิบตัิตนส่งผลร้ายต่อ
ผูห้ญงิเนืองจากเป็นสงิทสีรา้งความทุกขใ์หก้บัการดาํเนินชวีติของพวกเธอ 

   การเนฟสกี, วิเวียนคราไอ และ มายาสโครเวอร์(Garnefski, VivianKraaij; & 
MayaSchroevers. 2011: 1-4) ศกึษาประสทิธภิาพของโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นพฤตกิรรมการรู้
คดิในผูป้ว่ยภาวะซมึเศรา้ทไีดร้บัความพกิารแต่ภายหลงั กลุ่มตวัอยา่งทงัหมด 32 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทไีด้รบัโปรแกรมพฒันาตนเอง ด้านการรู้คดิ และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวดั          
ภาวะซึมเศร้าประเมิน 3 ช่วง คือ ก่อนเข้ารบัโปรแกรม หลังเข้ารบัโปรแกรม และ หลังเข้ารบั
โปรแกรม 2 เดือน ผลปรากฏว่า กลุ่มทีได้ร ับโปรแกรมพฒันาตนเองด้านพฤติกรรมการรู้คิด           
มพีฒันาการทางอารมณ์ทดีขีนึเมอืเทยีบกบักลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัและมผีลต่อเนืองอยา่งน้อย
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ไปอีก 2 เดือน หลังเสร็จสินการศึกษา โปรแกรมพฒันาตนเองด้านพฤติกรรมการรู้คิดจึงเป็น
เครอืงมอืทสีาํคญัในการชว่ยลดอาการซมึเศรา้ในผูพ้กิารแต่ภายหลงั 
 
  งานวิจยัในประเทศ 
  งานวจิยัในประเทศไทยทมีกีารศกึษาเกยีวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง มดีงันี 
   สรยิา จนัทรฤกษ์ (2548 : 78) ไดท้ําการศกึษา ผลของการบําบดัดว้ยหนังสอืต่อ 
ความวติกกงัวลของหญิงตงัครรภ์ทบี้านสุขฤทยั คณะภคนีิศรชีุมพาบาล โดยมวีตัถุประสงค์เพอื
ศกึษาผลของการบําบดัดว้ยหนังสอื โดยเปรยีบเทยีบคะแนนความวติกกงัวลระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองในหญงิตงัครรภท์บีา้นสุขฤทยั คณะภคนีิศรชีุมพาบาลซงึมคีุณสมบตัติามเกณฑใ์น
การคดัเขา้และเกณฑใ์นการคดัออก จํานวน 30 คน และสุ่มตวัอย่างแบบงา่ยเพอืแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จาํนวนกลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บั
การบําบดัดว้ยหนังสอืทงัหมด 6 ครงั ครงัละ 2 ชวัโมง เครอืงมอืทใีชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม
ขอ้มลูทวัไป แบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory: STA) และวสัดุการอ่าน 
6 เล่ม วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติ ิChi-Square, Unpaired t-test และ Paired t-test จากโปรแกรม 
คอมพวิเตอรส์ําเรจ็รปู SPSS ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลยีความ
วติกกงัวลน้อยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
   กรรณิการ์ พนัทอง (2550: 75-76) ได้ทําการศกึษา เรอืงการศกึษาและพฒันา
ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้นืของนักเรยีนวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัชนัมธัยมศึกษาปีท ี2 
มธัยมศกึษาปีท ี3 และมธัยมศกึษาปีท ี4 โรงเรยีนท่าม่วงราษฎรบ์ํารุง จงัหวดักาญจนบุร ีผลการ
ทดลองพบว่า นักเรยีนกลุ่มทดลองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปฏบิตัตินเพอืพฒันาความเหน็อกเหน็
ใจผูอ้นื มคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้นืทงัโดยรวมและดา้นความสามารถในการอ่านอารมณ์และคาดเดา
ความรูส้กึของผูอ้นืเพมิขนึอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .01 
   สพุรรณ ีโพธ ิ(2550: 105) ไดท้าํการศกึษาเรอืง การศกึษาและพฒันาความอุตสาหะ       
ของนักเรยีนวยัรุ่น ในระดบัมธัยมศกึษาปีท ี2 มธัยมศกึษาปีท ี3 และมธัยมศกึษาปีท ี4 โรงเรยีน
ธญับุรี จงัหวดัประทุมธานี จํานวน 686 คน ผลปรากฏว่า นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและ              
หลงัได้รบัโปรแกรมการปฏบิตัิตนมคีะแนนเฉลยีของความอุตสาหะแตกต่างกนั แสดงว่านักเรยีน          
ทไีดร้บัโปรแกรมปฏบิตัตินเพอืพฒันาความอุตสาหะเพมิมากขนึ และนักเรยีนกลุ่มทดลองทไีดร้บั
โปรแกรมการช่วยเหลอืตนเองมคีวามอุตสาหะสงูกว่ากลุ่มควบคุมทไีมไ่ดร้บัโปรแกรมการช่วยเหลอื
ตนเอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .01 
   วกิานดา ชยัรตัน์ (2551: 74) ไดท้ําการศกึษาเรอืง การศกึษาและพฒันาวุฒภิาวะ
ทางอาชีพด้วยคู่มือการค้นพบอาชีพ ของนักเรียนช่วงชันที 4 โรงเรียนจันทร์หุ่นบําเพ็ญ 
กรุงเทพมหานคร   กลุ่มตวัอย่างทเีขา้รว่มการทดลองเป็นนักเรยีนช่วงชนัท ี4 ทมีคีะแนนวุฒภิาวะ
ทางดา้นอาชพีตงัแต่เปอรเ์ซน็ไทล์ท ี25 ลงมา 30 คน แลว้สอบถามความสมคัรใจเป็น 2 กลุ่มคอื 
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กลุ่มทดลองจาํนวน 12 คน และกลุ่มควบคุม จาํนวน 12 คน พบว่า นกัเรยีนกลุ่มทดลองทไีดร้บัการ
ใชคู้ม่อืการคน้พบอาชพี มวีุฒภิาวะทางอาชพีสงูขนึ และนกัเรยีนกลุ่มทดลองมวีุฒภิาวะทางอาชพีสงู
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .01 
 จากงานวิจัยข้างต้น จะเห็นได้ว่า การใช้โปรแกรมพัฒนาตนเองมีประโยชน์ในการ
เปลยีนแปลงพฤตกิรรมและพฒันาตนเองไปในทางทดีไีด ้ทําใหผู้ว้จิยัสนใจทจีะนําโปรแกรมพฒันา
ตนเองมาเป็นวธิกีารหนึงทจีะพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย 
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บทที 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครงันี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขนัตอนดงันี 
  1. การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครอืงมอืทใีชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง   

 ประชากร   
 ประชากรทีใช้ในการศึกษาครงันี เป็นนักเรยีนชนัมธัยมศึกษาปีท ี1-3 ภาคเรยีนท ี1     

ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ มจีํานวนนักเรยีนทงัหมด 638 คน จําแนกเป็น
นกัเรยีนชาย 353 คน และนกัเรยีนหญงิ 285 คน 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง  
   กลุ่มตวัอย่างทใีชใ้นการวจิยัครงันี เป็นนักเรยีนทกีําลงัศกึษาอยู่ชนัมธัยมศกึษาปีท ี1-3 
ภาคเรยีนท ี1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ กรุงเทพมหานคร จํานวน 297 คน 
กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางกาํหนด กลุ่มตวัอยา่งทคีวามเชอืมนั 95% และ ค่าความคาด
เคลอืนท ี± 5% ไดก้ลุ่มตวัอยา่งดงัตาราง 3 
  กลุ่มตวัอยา่งทใีชใ้นการพฒันาความสุข ไดแ้ก่ นกัเรยีนทกีําลงัศกึษาอยูช่นัมธัยมศกึษา
ปีท ี1-3 ภาคเรยีนท ี1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร โดยผูว้จิยั
สุม่อยา่งงา่ยมา 1 ระดบัชนั พบวา่เป็นนกัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี2 และคดัเลอืกนกัเรยีนทมีคีะแนน
แบบวัดความสุขของวัยรุ่นไทย ตังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที 25 ลงมา และสอบถามความสมัครใจ           
ในการเขา้ร่วมทดลองทดลองจํานวน 24 คน และสุ่มอย่างง่ายนักเรยีนทสีมคัรใจเข้าร่วมทดลอง
จาํนวน 15 คน 
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ตาราง 2 จาํนวนประชากรและกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท1ี-3 ภาคเรยีนท ี1  
    ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ 
 

ระดบัชนั ประชากร รวม กลุ่มตวัอยา่ง รวม 
ชาย หญงิ ชาย หญงิ 

มธัยมศกึษาปีท ี1 90 80 170 42 36 78 
มธัยมศกึษาปีท ี2 121 106 227 75 67 142 
มธัยมศกึษาปีท ี3 142 99 241 40 37 77 

รวม 353 285 638 157 140 297 

 
การสรา้งเครอืงมือทีใช้ในการวิจยั 
 เครอืงมอืทใีชใ้นการวจิยัครงันี ประกอบดว้ย  
  1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
   1.1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
   1.2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการสรา้งเครอืงมือ  
 1. แบบสอบถามข้อมลูส่วนตวั 
 ตวัอยา่งแบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
 

 คาํชีแจง โปรดทาํเครอืงหมาย √ ลงใน (  ) และตอบคาํถามลงในชอ่งวา่งใหต้รงกบั     
ความเป็นจรงิของนกัเรยีน 
 
 1. ชอื............................................. นามสกุล......................................เลขท.ี......... 
 2. อาย.ุ...........................ปี........................เดอืน 
 3. เพศ   (  )  ชาย 
     (  )  หญงิ 
 4. ระดบัชนั  (  )  ชนัมธัยมศกึษาปีท ี1/…… 
     (  )  ชนัมธัยมศกึษาปีท ี2/…… 
     (  )  ชนัมธัยมศกึษาปีท ี3/…… 
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2. แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย   
 แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย เป็นแบบสอบถามทีผู้วิจยัได้พฒันามาจากแบบวดั

ความสุข The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ของ ปีเตอร ์ฮลิส ์และ ไมเคลิ อารก์ลิ
(Peter Hills and Michel Argyle: 2002) ลกัษณะแบบสอบถาม ประกอบดว้ยขอ้คาํถามเชงิบวก 
จํานวน 17 ขอ้ คอื ขอ้ 2,3,4,7,8,9,12,15,16,17,18,20,21,22,25,26 และคําถามเชงิลบจํานวน 12 
ขอ้ คอื ขอ้ 1,5,6,10,12,13,14,19,23,24,27,28,29   

 โดยมลีาํดบัขนัตอนในการสรา้ง ดงันี 
 2.1 ผูว้จิยัศกึษาแนวคดิความสขุของ อยา่งละเอยีด 
 2.2 ผูว้จิยัแปลแบบวดัเป็นภาษาไทยจาํนวน 29 ขอ้ และใหผู้เ้ชยีวชาญ จาํนวน 3 ท่าน 

ไดแ้ก่ อาจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารย ์ ดร.ธรีะภาพ เพชรมาลยักุล และ อาจารย ์ดร.นฤมล 
พระใหญ่ ตรวจสอบความถูกต้องของการแปลการใชส้ํานวนภาษา โดยผูว้จิยัไดแ้ปลแบบวดัพรอ้ม
กบัแนบตน้ฉบบัภาษาองักฤษใหก้บัผูเ้ชยีวชาญแต่ละทา่นไดพ้จิารณา 

 2.3 ผูว้จิยันําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย จํานวน 29 ขอ้ ไปหาความเทยีงตรงเชงิ
เนือหา(Content Validity) จากผูเ้ชยีวชาญ เพอืพจิารณาความสอดคลอ้งระหว่างนิยามศพัทเ์ฉพาะ 
จุดมุ่งหมาย เนือหา และวิธีดําเนินการ จากนันผู้วิจยันํามาปรบัปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผูเ้ชยีวชาญ ซงึมคี่าดรรชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้คาํถามกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) อยูท่ ี1.00 (รายละเอยีดดงัภาคผนวก ค)  

 2.4 ผู้วิจัยนําแบบวัดความสุขของวัยรุ่นไทยทีปรับปรุงแก้ไขแล้ว จํานวน 29 ข้อ             
ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรยีนทไีม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 60 คน จําแนกเป็นนักเรยีนชาย     
30 คน นักเรยีนหญงิ 30 คน ซงึมลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง แลว้นํามาตรวจวเิคราะหห์าค่า
อาํนาจจาํแนกเป็นรายขอ้โดยใชส้หสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้คาํถามกบัคะแนนรวม (Item Total 
Correlation Coefficient) ซงึมคี่าอํานาจจําแนกทงัฉบบัอยู่ระหว่าง .23 - .68 (รายละเอยีดดงั
ภาคผนวก ค) 

 2.5 ผูว้จิยันําแบบวดัความสุขทคีดัเลอืกไว ้จํานวน 27 ขอ้ มาหาค่าความเชอืมนัโดยใช้
วธิกีารหาค่าสมัประสทิธแิอลฟา (Alpha Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) ซงึมคี่า
ความเชอืมนัทงัฉบบัเทา่กบั .88 

 
โดยแบ่งระดบัความรูส้กึเป็น 6 ระดบั  โดยมเีกณฑก์ารใหค้ะแนนแต่ละขอ้คาํถามดงันี 
      ขอ้ความทางบวก  ขอ้ความทางลบ 
          (คะแนน)    (คะแนน) 
ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยงิ       1          6 
ไมเ่หน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก  2          5 
คอ่นขา้งไมเ่หน็ดว้ย   3          4 
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คอ่นขา้งเหน็ดว้ย      4         3 
เหน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก        5         2 
เหน็ดว้ยอยา่งยงิ      6         1 

 
ตวัอย่าง ขอ้คาํถามเชงิบวก 
 ขอ้ท ี2 ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก 
 ขอ้ท ี3 ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยงิ 
ตวัอย่าง ขอ้คาํถามเชงิลบ 
 ขอ้ท ี1 ฉนัไมค่อ่ยพอใจในสงิทฉีนัเป็นอยู ่
 ขอ้ท ี6 ฉนัคดิวา่อนาคตของฉนัอาจเจอสงิทยีุง่ยากและลาํบาก 
 

 
ตาราง 3 จาํแนกขอ้คาํถามของแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยตามรายดา้น 
 

ดา้นท ี ดา้น ขอ้ท ี
1. สขุภาวะทดี ี 5,28 
2. ความพงึพอใจในชวีติ 1,9,12,15,18 
3. การมองโลกในแงด่ ี 6,10,16,26,29 
4. การเหน็คุณคา่ในตนเอง 3,7,13,25 
5. ความเชอืมนัในความสามารถตนเอง 19,20,23 
6. สมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื 2,4,8,27 
7. ความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆในชวีติ 11,17,21,22 

 
เกณฑก์ารแปลความหมาย 
สําหรบัเกณฑ์การแปลความหมาย พิจารณาจากระดบัค่าเฉลีย (X̄) โดยถือเกณฑ์ของ 

วเิชยีร เกตุสงิห ์(2538 : 9) 
 1.00 – 2.00  หมายถงึ มคีวามสขุน้อยทสีดุ 
 2.01 – 3.00  หมายถงึ มคีวามสขุน้อย 
 3.01 – 4.00  หมายถงึ มคีวามสขุปานกลาง 
 4.01 – 5.00  หมายถงึ มคีวามสขุมาก 
 5.01 – 6.00  หมายถงึ มคีวามสขุมากทสีดุ 
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 3. โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทย  
  ผู้วิจยัสร้างโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย โดยมีลําดบัขนัตอน     
ในการสรา้ง ดงันี 

 3.1 ผูว้จิยัศกึษารายละเอยีดเกยีวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง จากเอกสาร ตํารา งานวจิยั
ทเีกยีวขอ้ง เพอืเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 3.2 สรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง ใหส้อดคลอ้งกบัจุดมุง่หมายของการวจิยั โดยทผีูว้จิยั
นําแบบวดัความสุขทพีฒันาจาก The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ของ ปีเตอร ์ฮลิส ์
และ ไมเคลิ อารก์ลิ(Peter Hills and Michel Argyle. 2002) เป็นหลกัในการสรา้งโปรแกรม พฒันาตนเอง
ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 3.3 นําโปรแกรมพัฒนาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทยไปให้อาจารย์ทีปรึกษา
วทิยานิพนธต์รวจสอบและนําโปรแกรมมาปรบัปรงุแกไ้ข 

 3.4 ผู้วิจัยนําโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทยไปให้ผู้เชียวชาญ 
จํานวน 3 ท่าน ได้แก่ อาจารย์ ดร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารย์ ดร.ธรีะภาพ เพชรมาลยักุล และ 
อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ เพอืพจิารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศพัท์เฉพาะ จุดมุ่งหมาย 
เนือหา และวธิดีาํเนินการ จากนนัผูว้จิยันํามาปรบัปรงุแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชยีวชาญ 

 3.5 ผูว้จิยันําโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุน่ไทยทปีรบัปรุงแลว้ไปใชก้บั
วัยรุ่นทีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจํานวน 5 คน เพือพิจารณาความเหมาะสมของนิยามศัพท์เฉพาะ 
จุดมุ่งหมาย และ วธิกีารดําเนินการ จากนันนํามาปรบัปรุงร่วมกบัอาจารยผ์ูค้วบคุมปรญิญานิพนธ ์  
อกีครงัก่อนนําไปใชจ้รงิ 

 3.6 ผูว้จิยันําโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทยไปใชก้บักลุ่มตวัอย่าง
จรงิเป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครงั 

 
ตาราง 4 ตวัอยา่งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ครงัท ี วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรอืง สงิทพีฒันา 

1. วนัจนัทร ์

20 มถุินายน พศ. 2554 

ปฐมนิเทศ สรา้งความคุน้เคย 

2. วนัพธุ22 มถุินายนพศ. 
2554 

โปรแกรมท ี1 คน้หาความสขุและการ
เขา้ใจตนเอง 

สขุภาวะทดี ี

3. วนัจนัทร ์

27 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมท ี2 เราเลอืกทจีะมคีวามสขุ
ได ้: เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและ
ภายใน 

สขุภาวะทดี ี



 41

ตาราง 4 (ต่อ) 
 

ครงัท ี วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรอืง สงิทพีฒันา 

4. วนัพธุ 

29 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมท ี3 การพฒันาตนเองเพอื
สขุภาวะทดี ี

ความพงึพอใจใจชวีติ
และสขุภาวะทดี ี

5. วนัจนัทร ์

4 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมท ี4 สรรสรา้งโลกให้
สวยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 

การมองโลกในแงด่ ี

6. วนัพธุ 

6 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมท ี5 พฒันาความเชอืมนัใน
ตนเองและความมนัใจในตนเองให้
สงูขนึ 

คุณคา่ในตนเองและ
ความเชอืมนัใน
ความสามารถของ
ตนเอง 

9. วนัจนัทร ์

18 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมท ี8 สรา้งโลกทดีขีนึ
สาํหรบัตนเองและผูอ้นื 

ความเชอืมนัในตนเอง
การกระตอืรอืรน้กบัสงิ
ต่างๆ ในชวีติและสขุ
ภาวะทดี ี

10. วนัพธุ 

20 กรกฎาคม พศ. 2554 

ปจัฉิมนิเทศ สรปุ และ อภปิรายผล 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู   
  1.  ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพอื
ขอความอนุเคราะหใ์นการเป็นผูท้รงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเครอืงมอื ไดแ้ก่ แบบวดัความสุขของ
วยัรุน่ไทย และโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2.  ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไป
ยงัผูอ้าํนวยการโรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามคาํแหง ฝา่ยมธัยม กรงุเทพมหานคร เพอืขอความ
อนุเคราะหใ์นการเกบ็ใหน้กัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี1-3 จาํนวน 60 คน ทาํแบบวดัความสขุของ
วยัรุน่ไทย 
  3.  ขอหนังสอืขอความร่วมมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไป
ยงัผู้อํานวยการโรงเรียนจนัทร์หุ่นบําเพ็ญ กรุงเทพมหานคร เพือขอความอนุเคราะห์ในการให้
นักเรยีนชนัมธัยมศึกษาปีท ี1-3 ทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันา
ตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
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 4.  ผูว้จิยันําแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยไปเกบ็กบันกัเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี1- 3 ของ
โรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ ทงัหมดจํานวน 297 ดว้ยตนเอง จากนันคดัเลอืกนักเรยีนทมีคีะแนนจาก
แบบวดัความสุขตงัแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ ี25 ลงมา จาํนวน 74 คน จากนนัจงึสุม่อยา่งงา่ยมา 15 คน
และสอบถามความสมคัรใจ 
 5.  ขนัการทดลอง ผูว้จิยัดําเนินการใหน้ักเรยีนกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาตนเอง
ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทยตามกาํหนดการทวีางไวท้งัหมด 10 ครงั ครงัละ 50 นาท ี
 6.  หลงัการทดลองครงัสุดทา้ยผูว้จิยัใหน้ักเรยีนทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยอกีครงั
หนึงเพอืเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง  
 7.  ผูว้จิยันําคะแนนก่อนและหลงัการทดลองทไีดไ้ปวเิคราะหต์ามวธิกีารสถติต่ิอไป 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราหข้์อมลู 
 การดาํเนินการทดลอง 
  การวจิยัครงันีใชเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experinental Reserch) โดยใชแ้บบแผนการ
ทดลอง โดยการดาํเนินการวจิยัแบบ One Group Pretest – Posttest (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2543: 60) 
มแีบบแผนการทดลองดงัแสดงในตาราง 
 
ตาราง 5 แบบแผนการทดลอง แบบ One Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 
E T1 X T2 

  
 ความหมายของสญัลกัษณ์ 
 E   แทน  กลุ่มทดลอง 
 T1  แทน  การทดสอบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 T2  แทน  การทดสอบหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 X   แทน  การใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
 วิธีดาํเนินการทดลอง 
  1.  ขนัก่อนการทดลอง 
 ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนในกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนน
ก่อนการทดลอง (Pretest) 
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  2.  ขนัดาํเนินการทดลอง 
   ผูว้จิยัใชร้ะยะเวลาดาํเนินการทดลอง ใชเ้วลา 4 สปัดาห ์ตงัแต่วนัท ี20 มถุินายน – 
วนัท ี20 กรกฎาคม พ.ศ. 2554 ในวนัจนัทร ์และวนัพธุ เวลา 13.20 - 14.10 นาฬกิา ใชส้ปัดาหล์ะ 2 
ครงั ครงัละ 50 นาท ีรวม 10 ครงั ณ หอ้งกตญั  ูโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3.  ขนัหลงัการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนทเีป็นกลุ่มทดลองทาํแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยอกีครงัหนึง 
และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Postest) 
  4.  นําคะแนนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทไีดจ้ากขอ้ 1 และ ขอ้ 3 มาวเิคราะห ์  
ทางสถติเิพอืทดสอบสมมตฐิานต่อไป 
 
  สถิติทีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
  1. สถติพินืฐาน ไดแ้ก่  
   1.1 คา่เฉลยี (Mean) 
   1.2 สว่นเบยีงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. สถติทิใีชห้าคุณภาพเครอืงมอื ไดแ้ก่ 
   2.1 คา่อาํนาจจาํแนก 
   2.2 คา่ความเชอืมนัของแบบสอบถามโดยใชก้ารหาคา่สมัประสทิธอิลัฟา่ (Alpha-
Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) 
  3. สถติทิใีชท้ดสอบสมมตฐิาน ไดแ้ก่ 
   เปรยีบเทยีบความแตกต่าง โดยใชส้ถติทิดสอบคา่ t-test แบบไมอ่สิระต่อกนั (ชศูร ี
วงศร์ตันะ. 2549: 87) 
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บทที 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

สญัลกัษณ์ทีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 สญัลกัษณ์ทใีชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูมดีงันี 

N  แทน  จาํนวนกลุ่มประชากร 
n แทน จาํนวนนกัเรยีนในกลุ่มตวัอยา่งทเีขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง          
  ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
X̄ แทน  คา่คะแนนเฉลยี 
S.D.  แทน  คา่เบยีงเบนมาตรฐานของคะแนน 
MD แทน คา่เฉลยีของความแตกต่าง (Mean Different) 
ES แทน ขนาดอทิธพิล (Effect Size) 
t  แทน คา่สถติทิใีชพ้จิารณาใน t – test for Dependent Samples 

  P   แทน  ระดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ
 *    แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05 
  

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวจิยัในครงันี ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี 

1. วเิคราะหข์อ้มลูพนืฐานตามตวัแปรทศีกึษา โดยคาํนวณคา่รอ้ยละ 
2. วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามเพศ และระดบัชนั โดยคาํนวณคา่เฉลยีและ 

สว่นเบยีงเบนมาตรฐาน 
3. การเปรยีบเทยีบคา่เฉลยีของคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ

ทดลองทเีขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชก้ารทดสอบ t - test แบบ 
ไมอ่สิระต่อกนั 
 

ผลการศึกษาค้นคว้า 
 1.  จาํนวนรอ้ยละของวยัรุน่ทเีป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ และระดบัชนั ดงัแสดงผล
การวเิคราะหใ์นตาราง 7 
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ตาราง 6 จาํนวนรอ้ยละของวยัรุน่ทเีป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ และระดบัชนั  

 
 จากตาราง 7 พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 297 คน เป็นเพศชาย รอ้ยละ 52.86 เพศหญงิ รอ้ยละ 
47.14 สว่นใหญ่อยูใ่นชนัมธัยมศกึษาปีท ี2 คดิเป็นรอ้ยละ 47.81 มธัยมศกึษาปีท ี1 รอ้ยละ 26.26 
และมธัยมศกึษาปีท ี3 รอ้ยละ 25.93 
 
 2.  วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ โดยคาํนวณคา่เฉลยีและสว่นเบยีงเบนมาตรฐาน ดงั
แสดงผลการวเิคราะหใ์นตาราง 
 
ตาราง 7 คา่เฉลยี สว่นเบยีงเบนมาตรฐานคะแนนความสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามรายดา้น (N = 297) 
 

ดา้นท ี ดา้น X  S.D. แปลผล 

1. สขุภาวะทดี ี 3.74 1.07 ปานกลาง 
2. ความพงึพอใจในชวีติ 4.52 .84 มาก 
3. การมองโลกในแงด่ ี 3.96 .80 ปานกลาง 
4. การเหน็คุณคา่ในตนเอง 3.94 .74 ปานกลาง 
5. ความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง 3.57 .83 ปานกลาง 
6. สมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื 4.34 .78 มาก 
7. ความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆในชวีติ 4.43 .84 มาก 

รวม 4.13 .53 มาก 

ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน รอ้ยละ 
เพศ   
     ชาย 157 52.86 
     หญงิ 140 47.14 

รวม 297 100.00 
ระดบัชนั   
     มธัยมศกึษาปีท ี1 78 26.26 
     มธัยมศกึษาปีท ี1 142 47.81 
     มธัยมศกึษาปีท ี3 77 25.93 

รวม 297 100.00 
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 จากตาราง 8 พบว่า วยัรุ่นมคีะแนนความสุขโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เมอืพจิารณาเป็น   
รายด้าน พบว่า ด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านความกระตือรือร้นกับสิงต่างๆในชีวิต และ          
ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื อยู่ในระดบัมาก ส่วนดา้นการมองโลกในแงด่ ี
ดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นสุขภาวะทดี ีและ ดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง    
อยูใ่นระดบัปานกลาง 

 
3.  ผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลยีของคะแนนความสขุในกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ

ทดลองทเีขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย ดงัแสดงผลการวเิคราะหใ์น
ตาราง 9  
 
ตาราง 8 เปรยีบเทยีบคา่เฉลยีคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลอง (n=15) 
 

ดา้น คะแนน
เตม็ 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

MD t df p-value ES 

X . S.D  X  S.D. 

1. สขุภาวะทดี ี 12 3.30 1.01 3.77 1.93 0.47 1.71 14 .11 .30 

2. ความพงึ
พอใจในชวีติ 

 

30 

 

3.43 

. 

68 

 

4.63 

. 

70 

 

1.20 

 

5.27* 

 

14 

 

.00 

 

.82 

3. การมองโลก
ในแงด่ ี

 

30 

 

2.95 

. 

96 

 

3.69 

 

.85 

 

0.74 

 

3.26* 

 

14 

 

.01 

 

.66 

4. การเหน็
คุณคา่ในตนเอง 

 

24 

 

3.30 

 

.72 

 

4.22 

. 

55 

 

0.92 

 

3.88* 

 

14 

 

.00 

 

.72 

5. ความเชอืมนั
ในความสามารถ
ของตนเอง 

 

18 

 

3.13 

 

1.12 

 

3.80 

 

.82 

 

0.67 

 

3.02* 

 

14 

 

.01 

 

.63 

6. สมัพนัธภาพ
ต่อบุคคลอนืและ
เหน็อกเหน็ใจ
ผูอ้นื 

 

 

24 

 

 

3.43 

 

 

.65 

 

 

4.67 

 

 

.45 

 

 

1.24 

 

 

6.55* 

 

 

14 

 

 

.00 

 

 

.87 

* P < .05 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ดา้น คะแนน
เตม็ 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

MD t df p-value ES 

X  S.D. X  S.D. 

7. ความ
กระตอืรอืรน้กบัสงิ
ต่างๆในชวีติ 

24 3.82 .91 4.70 .72 0.88 3.57* 14 .01 .71 

ภาพรวม 162 .32 3.38 .45 4.44 .56 7.32* 14 .00 .89 

* P < .05 
 
 จากตาราง 9 พบวา่ การเปรยีบเทยีบคะแนนความสขุของวยัรุน่ก่อนและหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทยโดยรวมและรายดา้น พบวา่ มคีะแนนความสขุ 
ดา้นความพงึพอใจในชวีติ ดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง ดา้นความเชอืมนั  
ในความสามารถของตนเอง ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและ  เหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และ  
ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ใจชวีติ เพมิขนึอยา่งมรีะดบันยัสาํคญั  ทางสถติทิรีะดบั .05  
สว่นคะแนนความสขุดา้นสขุภาวะทดีเีพมิขนึอยา่งไมม่รีะดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ
 โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย สามารถพฒันาดา้นสมัพนัธภาพต่อ
บุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื ไดม้ากทสีดุ (ES=.87) รองลงมาคอืดา้นความพงึพอใจในชวีติ 
(ES=.82) ดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง (ES=.72) ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ในชวีติ 
(ES=.71) ดา้นการมองโลกในแงด่ ี(ES=.66) และดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง 
(ES=.63) 
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ภาพประกอบ 3 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนความสขุของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลอง 
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บทที 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพอืสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 2. เพอืศกึษาระดบัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 3. เพอืเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง  
 

สมมติฐานการวิจยั 

 หลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง วยัรุน่ไทยมคีวามสขุเพมิขนึ 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
 ตอนท ี1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งทใีชใ้นการศกึษา ไดแ้ก่  
  ประชากรทใีช้ในการศึกษาครงันี เป็นนักเรยีนชนัมธัยมศกึษาปีท ี1-3 ภาคเรยีนท ี1          
ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บําเพญ็ กรุงเทพมหานคร จาํนวน 638 คน จาํแนกเป็น
นกัเรยีนชาย 353 คน นกัเรยีนหญงิ 285 คน 
 ตอนท ี2 การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งทใีชใ้นการพฒันาความสขุ มดีงันี 
  2.1 นําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยไปทดสอบกบันักเรยีนจํานวน 297 คน แล้ว
เรยีงลาํดบัจากคะแนนสงูไปตํา 
  2.2 คดัเลอืกนกัเรยีนทมีคีะแนนแบบวดัความสุขของวยัรุน่ไทยตงัแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ ี25 
ลงมา 
  2.3 ได้นักเรียนทีมีคะแนนแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยตังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที 25 
จาํนวน 43 คน และสอบถามความสมคัรใจ 
  2.4 จงึสุม่อยา่งงา่ยออกมาจาํนวน 15 คน 
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เครอืงมือทีใช้ในการวิจยั 
 ผูว้จิยัไดใ้ชเ้ครอืงมอืในการวจิยัครงันี มดีงันี 
  1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
   1.1 สอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
   1.2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ขนัดาํเนินการทดลอง 
 การวจิยัครงันีใชเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experinental Reserch) โดยใชแ้บบแผนการทดลอง 
ดาํเนินการวจิยัแบบ One Group Pretest – Posttest โดยมขีนัตอนดงัต่อไปนี 
  1. ขนัก่อนการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนในกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัุรุ่นไทย และเกบ็ไวเ้ป็น
คะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) 
  2. ขนัดาํเนินการทดลอง 
   ผูว้จิยัใชร้ะยะเวลาดาํเนินการทดลอง ใชเ้วลา 4 สปัดาห ์ตงัแต่วนัท ี20 มถุินายน – 
วนัท ี20 กรกฎาคม พ.ศ. 2554 ในวนัจนัทร ์และวนัพุธ เวลา 13.20-14.10 นาฬกิา ใชส้ปัดาหล์ะ 2 
ครงั ครงัละ 50 นาท ีรวม 11 ครงั ณ หอ้งกตญั  ูโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3. ขนัหลงัการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนทเีป็นกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยอกีครงัหนึง 
และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Postest) 
  4. นําคะแนนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทไีดจ้ากขอ้ 1 และ ขอ้ 3 มาวเิคราะห ์   
ทางสถติเิพอืทดสอบสมมตฐิานต่อไป 
 
 สถิติทีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
  1. สถติพินืฐาน ไดแ้ก่  
   1.1 คา่เฉลยี (Mean) 
   1.2 สว่นเบยีงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. สถติทิใีชห้าคุณภาพเครอืงมอื ไดแ้ก่ 
   2.1 คา่อาํนาจจาํแนก 
   2.2 คา่ความเชอืมนัของแบบสอบถามโดยใชก้ารหาคา่สมัประสทิธอิลัฟา่ (Alpha-
Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) 
  3. สถติทิใีชท้ดสอบสมมตฐิาน ไดแ้ก่  เปรยีบเทยีบความแตกต่าง โดยใชส้ถติทิดสอบ
คา่ t-test แบบไมอ่สิระต่อกนั (ชศูร ีวงศร์ตันะ . 2549 : 87) 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวจิยัในครงันี ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี 
   1.  วเิคราะหข์อ้มลูพนืฐานตามตวัแปรทศีกึษา โดยคาํนวณคา่รอ้ยละ 
   2.  วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามเพศ และระดบัชนั โดยคาํนวณคา่เฉลยีและ 
สว่นเบยีงเบนมาตรฐาน 
  3.  การเปรยีบเทยีบคา่เฉลยีของคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ
ทดลองทเีขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชก้ารทดสอบ t - test แบบ       
ไมอ่สิระต่อกนั 
 

สรปุผลการวิจยั 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูจากการศกึษาและการพฒันา สรปุไดด้งันี 
   1.  วยัรุน่ไทยมคีวามสุขโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เมอืพจิารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้น
ความพงึพอใจในชวีติ ดา้นสมัพนัธภาพทดีต่ีอบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และดา้นกระตอืรอืรน้
กบัสงิต่างๆ ในชวีติ อยูใ่นระดบัมาก ดา้นการมองโลกในแงด่ ี ดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นสุข
ภาวะทดี ีและ ดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
   2.  นกัเรยีนกลุ่มทดลองหลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุน่ไทย
มคีวามสขุโดยรวมเพมิขนึอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05  
 

อภิปรายผล 
 การวจิยัครงันีเป็นการศกึษาและการพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดย 
  1.  วยัรุ่นมคีะแนนความสุขโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เมอืพจิารณาเป็นรายดา้น พบว่า 
ดา้นความพงึพอใจในชวีติ ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆในชวีติ และดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคล
อนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื อยูใ่นระดบัมาก สว่นดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง 
ดา้นสขุภาวะทดี ีและ ดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
ทเีป็นเช่นนีเพราะ วยัรุ่นเป็นวยัทแีฝงไปดว้ยพลงัในตวัมากมาย และพรอ้มทจีะเรยีนรูส้งิต่างๆ ใน
ชวีติ สนใจสงิแวดลอ้ม และอยากมปีระสบการณ์แปลกใหมท่ทีา้ทายความสามารถ สมควรสง่เสรมิให้
เรยีนรูใ้นสงิทดี ีเหมาะสม เพมิความสามารถในทุก ๆ ดา้น ประกอบกบัการจดัการเรยีนการสอนของ
โรงเรยีนกลุ่มตวัอย่างทเีออืต่อการเรยีนรู ้โดยจดักจิกรรมใหน้ักเรยีนไดร้่วมอย่างต่อเนือง รวมถึง
สภาพแวดลอ้ม ครอูาจารย ์หรอืเพอืนนักเรยีนเอง จงึทาํใหว้ยัรุน่กลุ่มตวัอย่างมคีวามสุขอยู่ในระดบั
มาก ดงัท ีเทอดศกัด ิเดชคง (2543:  67) ทกีล่าวว่า ความสุขทเีกดิขนึท่ามกลางการเรยีนรู ้ทาํให้
การเรยีนรูน้นัเป็นไปดว้ยด ีและเป็นรากฐานของการเป็นคนทสีุขงา่ยในอนาคต ทสีาํคญัการเรยีนรูท้ี
เกดิขนึควรทําใหเ้ขาไดม้ทีกัษะการเป็นคนทสีุขง่าย ทุกขย์าก เป็นคนทมีคีวามเพยีรพยายาม เหน็
ความด ีของผูอ้นื ของสงิทตีนเองทาํ เหน็ความงามของตนเองและสงิรอบตวั สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจาก
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การสํารวจภาวะสงัคมและวฒันธรรมในปี พ.ศ.2551 โดยสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า 
วัย รุ่นไทยส่วนใหญ่มีความสุข  กล่าวคือ  สีในห้าของวัย รุ่นทีมีอายุ ระหว่ าง  15-24ปี  ได ้
รายงานว่าตนเองมคีวามสุขมาก นอกจากนียงัพบว่า พฤติกรรม ความสมัพนัธ์ในครอบครวั และ
ศาสนามผีลต่อความสุขของวยัรุ่นด้วย(รศรนิทร์ เกรย์ วีชยั ทองไทย และเรวดี สุวรรณนพเก้า. 
2553:  119) และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วนิพพล มหาอาชา และ ศรินินัท ์กติตสิุขสถติ (2553:  
47) ทศีึกษาความสุขของวยัรุ่นไทยในจงัหวดักาญจนบุร ีผลการศึกษาพบว่า ระดบัความสุขของ
วยัรุ่นโดยเฉลยีจะสูงกว่าระดบัความสุขปานกลาง หรอืระดบัท ี“ไม่ทุกขไ์ม่สุข” และพบว่าความไม่
รูส้กึยากจนและการรบัรูส้งิแวดลอ้มทางสงัคมในระดบัดมีากมอีธิพิลต่อระดบัความสุขของวยัรุ่นใน
เชงิบวกเป็นอยา่งมาก 
  2.  วยัรุน่กลุ่มหลงัทดลองทไีดร้บัโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
มคีวามสขุเพมิขนึอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05 เป็นไปตามสมมตฐิานทตีงัไว ้อาจเป็นเพราะ 
โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทยทีผู้วิจยัสร้างขนึ ทีประกอบไปด้วยเนือหาที
เกียวข้องกบัความสุข โดยการนําเทคนิค เช่น แบบฝึกหดั กรณีตวัอย่าง และการอภิปรายกลุ่ม 
เพอืใหว้ยัรุ่นรูจ้กัคดิและโต้ตอบกบัเหตุการณ์ทหีลากหลายแง่มุม ทําใหว้ยัรุ่นทเีขา้ร่วมโปรแกรม
พฒันาตนเองมโีอกาสไดแ้สดงความคดิเหน็ของตนเอง อกีทงัฟงัความคดิเหน็ของเพอืน เกดิความ
เขา้ใจแล้วนําไปปรบัใช้ในการเสรมิสร้างความสุขให้แก่ตนเอง ซึงหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
พฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย ผู้วจิยัได้ให้วยัรุ่นกลุ่มตวัอย่างประเมนิผลการเข้าร่วม
โปรแกรม ซึงได้ความเห็นสอดคล้องกนัว่าหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมทําให้ได้รบัความรู้เกียวกบั
ความสขุ มปีระโยชน์ในการนําไปปรบัใชใ้นชวีติประจาํวนั รูจ้กัการตงัเป้าหมายในชวีติ ไดเ้หน็คุณค่า
ในชวีติ รูว้่าความสุขคอือะไร ความทุกขค์อือะไร มองโลกในแงด่มีากขนึ ไดรู้ว้ธิกีารเพมิความมนัใจ
ใหต้วัเองและยอมรบัตนเอง ทําใหเ้ป็นคนคดิในดา้นบวกไม่คดิลบ รูจ้กัวธิกีารแกป้ญัหาเพมิมากขนึ 
รูจ้กัตนเองมากขนึ รูป้ญัหาของตนเองและวธิกีารปรบัปรุงตนเอง และวธิกีารสรา้งความสุขใหต้นเอง
และผูอ้นื 
 แสดงให้เหน็ว่า ความสุขสามารถพฒันาและฝึกฝนได้ และยงัแสดงให้เหน็ว่า โปรแกรม
พฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทยสามารถนํามาใชใ้นการพฒันาความสุขได ้เพราะความสุข
นนัสามารถสรา้งไดจ้ากการฝึกโดยกระบวนการเรยีนรู ้และฝึกการมสีตริบัรู ้(Awarenss) ความรูส้กึ 
ความคดิ และ ความตอ้งการต่างๆ ของตนเอง สามารถสมัผสัถงึสงิเรา้ภายในตนเอง รบัรูค้วามรูส้กึ
นึกคดิและประสาทสมัผสั (Senses) อยู่กบัปจัจุบนั ไม่ปล่อยใหต้วัเองตดิตรงึในอดตีหรอืกงัวลถงึ
อนาคตทยีงัมาไมถ่งึ (จนิตนา สนธวิงศเ์วช.  2547: 14 ) ทงันี ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker-Ladd. 2004: 
online) ไดก้ล่าววา่ โปรแกรมพฒันาตนเองเป็นการตระหนกัถงึจุดดอ้ยของตนเองและพยายามแกไ้ข
เพอืพฒันาจุดดอ้ยของตนเอง เป็นกระบวนการของ “ตวัตน” ของบุคคลในสว่นทคีดิหาเหตุผลอยา่งรู้
สาํนึก อนัมผีลในการเปลยีนแปลงสว่นอนืๆ การกระทาํ และสถานการณ์ของบุคคล หรอือาจกล่าวได้
ว่า เป็นการพฒันาตนเองดว้ยบุคคลเอง การจะเป็นคนทมีคีวามสุขได ้ตอ้งอาศยัการเรยีนรูเ้กยีวกบั
ความสขุ (เทอดศกัด ิเดชคง. 2543:  66) 
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  ผลของงานวจิยัในครงันีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของศุภวรรณ ศรปีระภา (2548 : 61) ได้
ทาํการศกึษา เรอืงการเปรยีบเทยีบผลของการวางเงอืนไขกลุ่มกบัโปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองเพอื
ลดพฤตกิรรมการใชค้วามรนุแรงของนกัเรยีน ผลปรากฏว่า นกัเรยีนทไีดร้บัการวางเงอืนไขกลุ่มและ
นักเรยีนทไีด้ใช้โปรแกรมการช่วยเหลือตนเอง มพีฤติกรรมการใช้ความรุนแรงลดลงแตกต่างกนั 
เชน่เดยีวกบั ปฏมิา ดา่นไพบลูยผ์ล (2550: 72-75) ไดท้าํการศกึษา เรอืงการศกึษาและพฒันา 
การพงึตนเองของนกัเรยีนวยัรุน่ ผลการทดลองพบวา่ นกัเรยีนกลุ่มทดลองหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การปฏบิตัตินเพอืพฒันาการพงึตนเองมกีารพงึตนเองดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเองและด้านความ
เชอืมนัในตนเองเพมิขนึอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05  
  เมอืพจิารณาโปรแกรมพฒันาตนเองเป็นรายด้าน พบว่า ด้านความพงึพอใจในชวีติ       
ดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นความเชอืมนัในความสามารถของตนเอง 
ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื และดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ ใจชวีติ 
เพมิขนึอย่างมรีะดบันยัสาํคญัทางสถติทิรีะดบั .05 ยกเวน้คะแนนความสุขดา้นสุขภาวะทดีเีพมิขนึ
อย่างไม่มีระดบันัยสําคญัทางสถิติ ซึงอาจเป็นผลมาจาก วยัรุ่นไทยกําลงัศึกษาอยู่ในระดบัชนั
มธัยมศึกษาปีท ี1-3 ด้วยระบบการศึกษาต้องมกีารแข่งขนักนัมากขนึ ต้องอ่านหนังสอืหนัก
เพอืทจีะใหส้อบผา่น ไมไ่ดอ้อกกําลงักาย และพกัผอ่นน้อย จงึสง่ผลให ้วยัรุน่กลุ่มทดลองนีเมอืไดร้บั
การพฒันามสีุขภาวะเพมิขนึแต่ไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิดงัเช่น รสัเซล (Russell.1958:  405 อา้งถงึ
ใน สุรชันี เปียมญาต.ิ 2536:  53) ไดท้าํการศกึษาลกัษณะเฉพาะตวัผูอ้่านแต่ละคน และไดส้รปุว่า    
ผลทรีบัจากการอ่าน ขนึอยู่กบัความพรอ้มของแต่ละบุคคลทจีะยอมรบัหรอืไม่ยอมรบัความคดิเหน็
ใหม่ๆ และการจบัใจความสําคญัของหนังสอืทอี่านอ่าจได้ไม่ตรงกนั สอดคล้องกบัการศกึษาของ 
บชิอป (Bishop AJ et al.2006 อา้งถงึใน ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช. 2551:  121) พบว่า ภาวะสุขภาพมี
ความสมัพนัธก์บัความสขุ โดยภาวะสภุาพทไีมด่ ีจะทาํใหค้วามสขุลดลง  

 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะทวัไป 
  1.1 ผูท้จีะนําแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยหรอืโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ
ของวยัรุน่ไทยไปใช ้จาํเป็นจะตอ้งศกึษาแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยก่อนทจีะนําไปใชใ้นการ
พฒันา เนืองจากตอ้งทาํความเขา้ใจในวตัถุประสงค ์ขนัตอน เนือหา และ ภาษาทใีชอ้ยา่งละเอยีด 
และมกีารทดลองทาํ  แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยดว้ยตนเองก่อน เพอืใหเ้กดิความเขา้ใจมาก
ยงิขนึและเพอืป้องกนัความผดิพลาดจากการทาํแบบวดัและโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของ
วยัรุน่ไทยไปใช ้และเพอืใหม้คีวามสอดคลอ้งกนัและเกดิประสทิธภิาพสงูสดุ 
  1.2 แบบวดัความสขุองวยัรุน่ไทยและโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่
ไทยสามารถนําไปใชเ้พอืเป็นแนวทางในการใหค้าํปรกึษาสาํหรบับุคคลทวัไป หรอืนกัเรยีน และ
สามารถนําไปใชเ้พอืเป็นการแนะแนวนกัเรยีนได ้
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  1.3 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย ก่อนจะนําไปใชจ้รงิกบักลุ่มทศีกึษา ควรปรบัภาษา
ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งดว้ย 
  
 2. ขอ้เสนอแนะเพอืการวจิยั 
  2.1 ควรมกีารศกึษาการตดิตามหลงัจากทดลอง 3 เดอืน เพอืดผูลการคงอยูข่องระดบั
ความสขุหลงัจากการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย  
  2.2 ควรมกีารศกึษาตวัแปรอนืๆ ทสีง่ผลต่อความสขุ เชน่ สภาพทางสงัคม 
สภาพทางครอบครวั สภาพทางเศรษฐกจิ และสมัพนัธภาพกบัเพอืน 
  2.3 ควรมกีารสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นอนืๆ อกี และนําเทคนิคทหีลากหลาย  
มาใช ้ไดแ้ก่ เทคนิคการใหค้าํปรกึษารายบุคคลและรายกลุ่ม เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์
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   ภาควชิาการแนะแนวและจติวทิยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์  
   มหาวทิยลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
   3.อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ 
   ภาควชิาการแนะแนวและจติวทิยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์  
   มหาวทิยลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ภาคผนวก ข 
     1. แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย 
     2. โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทย 
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แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตอนที 1 แบบสอบถามข้อมลูส่วนตวั 

คาํชีแจง โปรดทาํเครอืงหมาย √ ลงใน (  ) และตอบคาํถามลงในชอ่งวา่งใหต้รงกบัความเป็นจรงิของนกัเรยีน 

 

 1. ชอื....................................................... นามสกุล..............................................เลขท.ี......... 
 2. อาย.ุ...........................ปี........................เดอืน 

 3. เพศ   (  ) 1. ชาย 

    (  ) 2. หญงิ 

 4. ระดบัชนั  (  ) 1. ชนัมธัยมศกึษาปีท ี1/…… 

(  ) 2. ชนัมธัยมศกึษาปีท ี2/…… 

(  ) 3. ชนัมธัยมศกึษาปีท ี3/…… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คาํชีแจง แบบสอบถามฉบบันีมวีตัถุประสงคเ์พอืพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทยโดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
แบบสอบถามชุดนีมทีงัหมด 2 ตอน คอื 

ตอนที 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 

ตอนที 2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
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ตอนที 2 แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย 

คาํชีแจง  ขอให้ท่านระบุระดบัความคิดเห็นและความรู้สกึว่าท่านเห็นด้วยหรอืไม่เห็นด้วยต่อขอ้ความซึงระบุ
สถานภาพของความสุขในแต่ละประเดน็ว่าอยู่ในระดบัใด โดยการทําเครอืงหมาย √ ลงในระดบัทตีรงกบัตวัท่าน
มากทสีดุ 

1 = ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยงิ    4 = คอ่นขา้งเหน็ดว้ย 
2 = ไมเ่หน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก    5 = เหน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก 
3 = คอ่นขา้งไมเ่หน็ดว้ย    6 = เหน็ดว้ยอยา่งยงิ 

 
 

ข้อความ 

ระดบัความคิดเหน็ 

และความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 

1. ฉนัรูส้กึไมค่อ่ยพอใจในสงิทฉีนัเป็นอยู ่       

2. ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก       

3. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยงิ       

4. ฉนัมคีวามอบอุน่เป็นมติรใหก้บัทุกคนทฉีนัรูจ้กั       

5. ฉนัแทบไมเ่คยตนืนอนดว้ยความรูส้กึวา่ตนเองไดพ้กัผอ่น 

อยา่งเพยีงพอ 

      

6. ฉนัคดิวา่อนาคตของฉนัอาจเจอสงิทยีุง่ยากและลาํบาก       

7. ฉนัพบวา่ทุกสงิทุกอยา่งเป็นเรอืงน่าสนุก       

8. ฉนัมกัจะเป็นสว่นหนึงและมสีว่นรว่มกบักจิกรรมต่างๆ เสมอ       

9. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นสงิทดี ี       

10. ฉนัคดิวา่โลกเป็นททีไีมค่อ่ยน่าอยู ่       

11. ฉนัเป็นคนหวัเราะงา่ย       

12. ฉนัคอ่นขา้งพอใจกบัทุกสงิในชวีติของฉนั       

13. ฉนัไมค่ดิวา่ตนเองเป็นคนทน่ีาสนใจ       

14. มกัจะมชีอ่งวา่งระหวา่งสงิทฉีนัอยากจะทาํกบัสงิทฉีนั 

ไดท้าํลงไป 

      

15. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุมาก       

16. ฉนัรูส้กึวา่สงิต่างๆรอบตวัมแีต่สงิทดี ี       

17. ฉนัชอบทาํใหผู้อ้นืรา่เรงิมคีวามสขุอยูเ่สมอ       

18. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัทาํไดใ้นสงิทฉีนัอยากจะเป็น       

19. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัไมส่ามารถควบคุมสงิต่างๆ ในชวีติได ้
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ข้อความ 
ระดบัความคิดเหน็ 

และความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 

20. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบัสงิต่างๆ ในชวีติได ้       

21. ฉนัรูส้กึกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ อยา่งเตม็ท ี       

22. บ่อยครงัทฉีนัมกัจะพบเจอกบัสงิททีาํใหส้นุกสนานและ
รนืรมย ์

      

23. ฉนัพบวา่มนัไมง่า่ยนกัทจีะตดัสนิอะไรซกัอยา่ง       

24. ฉนัไมค่อ่ยแน่ใจในความหมายและเป้าหมายของชวีติ       

25. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองมพีลงัมากมายในการทาํสงิต่างๆ       

26. ฉนัมกัจะประสบแต่เรอืงทดีีๆ  ในชวีติเสมอ       

27. ฉนัรูส้กึไมส่นุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง       

28. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัเป็นคนสขุภาพไมค่อ่ยแขง็แรง       

29. ฉนัมกัจะมคีวามทรงจาํทไีมค่อ่ยมคีวามสขุนกัในอดตี 

ทผีา่นมา 

      

 

ผูว้จิยัขอขอบคุณผูใ้หข้อ้มลูทไีดส้ละเวลาอนัมคีา่ในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนีเป็นอยา่งสงู 
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โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทย เพือพฒันาความสขุของวยัรุ่น 

ครงัท ี วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรอืง สงิทพีฒันา 

1. วนัจนัทร ์

20 มถุินายน พศ. 2554 

ปฐมนิเทศ สรา้งความคุน้เคย 

2. วันพุธ22 มิถุนายนพศ . 
2554 

โปรแกรมท ี1 คน้หาความสุขและการ
เขา้ใจตนเอง 

สขุภาวะทดี ี

3. วนัจนัทร ์

27 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมท ี2 เราเลอืกทจีะมคีวามสุข
ได ้: เสน้ทางสู่ความสุขภายนอกและ
ภายใน 

สขุภาวะทดี ี

4. วนัพธุ 

29 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมท ี3 การพฒันาตนเองเพอื
สขุภาวะทดี ี

ความพึงพอใจใจชีวิต
และสขุภาวะทดี ี

5. วนัจนัทร ์

4 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมที 4 สรรสร้างโลกให้
สวยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 

การมองโลกในแงด่ ี

6. วนัพธุ 

6 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมท ี5 พฒันาความเชอืมนัใน
ตนเองและความมันใจในตนเองให้
สงูขนึ 

คุณค่าในตนเองและ
ค ว า ม เ ชื อ มั น ใ น
คว ามส าม า รถขอ ง
ตนเอง 

7. วนัจนัทร ์

11 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมท ี6 เพมิความเชอืมนัเพอื
ความสมัพนัธก์บัผูอ้นืและเหน็อกเหน็
ใจ 

ค ว า ม เ ชื อ มั น ใ น
ความสามารถของตนเอง
สัมพันธภาพทีดี ต่ อ
บุคคลอืนและการเห็น
อกเหน็ในผูอ้นื 

8. วนัพุธ13 กรกฎาคม พศ. 
2554 

โปรแกรมท ี7 เราสามารถมคีวาม
เชอืมนัและมมุมองเชงิบวกได ้

ความเชอืมนัในตนเอง
และ การมองโลกในแง่
ด ี
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ครังที  วนั/เดือน/ปี  หวัข้อเรือง  สงิทีพฒันา 

9.  วนัจนัทร์ 

18 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมที 8  สร้างโลกทีดีขึนสําหรับ

ตนเองและผู้ อืน 

ความเชือมันในตนเองการ

กระตือรือร้นกบัสิงต่างๆ ใน

ชีวิตและสขุภาวะทีดี 

10.  วนัพธุ 

20 กรกฎาคม พศ. 2554 

ปัจฉิมนิเทศ  สรุป และ อภิปรายผล 
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คู่มือ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุ 

ของวยัรุ่นไทย 

ชอื........................................ นามสกุล............................... ชนั..............เลขท.ี........... 
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คาํนํา 
 

 โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย จะชว่ยใหว้ยัรุน่สามารถเสรมิสรา้งและ
พฒันาความสขุไดด้ว้ยตนเอง ซงึอาศยัวธิกีารอา่นและการทาํแบบฝึกหดัทอียูภ่ายในตวัโปรแกรมนี 
 ผูจ้ดัทาํหวงัเป็นอยา่งยงิวา่ “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทยนี จะนํา
ประโยชน์มาสูผู่ท้ศีกึษา และสามารถนําไปประยคุใชก้บัชวีติไดต้ามสมควร 
 

กนกวรรณ วงัมณ ี
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ข้อควรปฏิบติัสาํหรบัผูที้นําโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทยไปใช้ 
 
 1. ตอ้งศกึษาเนือหา และ โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย อยา่งละเอยีด 
โดยคาํนึงถงึเทคนิคการสอนทสีามารถกอ่ใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ก่ผูท้เีขา้รว่มโปรแกรมมากทสีดุเมอืเสรจ็
สนิกระบวนการพฒันา 
 2. เตรยีมอุปกรณ์ ศกึษาเนือหา วธิกีารดาํเนินการ และ เทคนิคต่างๆ ทุกครงัก่อนการเขา้
โปรแกรมในแต่ละครงั 
 3. จดัเตรยีมสถานทใีหเ้หมาะสมกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 4. ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมรบัทราบขอ้ปฎบิตัใินการเขา้รว่มโปรแกรม 
 5. ดาํเนินการจดัโปรแกรมพฒันาตนเองใหเ้ป็นไปตามลาํดบัขนั 
 6. เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดแ้สดงความคดิเหน็ก่อนแลว้จงึแสดงความคดิเหน็ตาม 
หรอื แสดงความคดิเหน็ในกรณทีไีมเ่หน็ดว้ยพรอ้มเหตุผลประกอบ 
 7. ไมด่ว่นตดัสนิคาํตอบของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมวา่ถูกหรอืผดิแต่พยายามใหแ้สดงความ
คดิเหน็ดว้ยเหตุผลของเขาเอง 
 8. ใชอ้ารมณ์ขนั หรอืแสดงทา่ทดีว้ยการยมิแยม้แจม่ใส เป็นมติร ทงัคาํพดู นําเสยีง และ
ทา่ทาง 
 9. สงัเกตและบนัทกึการสงัเกตเกยีวกบัพฤตกิรรมของผูท้เีขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองทงั
พฤตกิรรมทแีสดงออกและความรูส้กึ 
 10. กล่าวแสดงความรูส้กึชนืชมพรอ้มทงัเหตุผลเมอืผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองกระทาํ
พฤตกิรรมเป้าหมายหรอืตอบคาํถามไดถู้กตอ้ง 
 11. ถา้ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองคน้หาคาํตอบไมไ่ด ้หรอืแกป้ญัหาบางอยา่งไมไ่ด้
สามารถยกตวัอยา่งคาํตอบของตนเองนําทางได ้
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ข้อควรปฏิบติัสาํหรบัผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

 การพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง ควรปฏบิตัติน พงันี 
 1. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งตงัใจทาํกจิกรรมเตม็ความสามารถ 
 2. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งมสีว่นรว่มในการแสดงความคดิเหน็ 
 3.ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถพดูไดค้รงัละ 1 คน 
 4. ขณะทเีพอืนแสดงความคดิเหน็ ถา้ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมจะแสดงความคดิเหน็ในทางตรงกนั
ขา้มตอ้งใหเ้พอืนแสดงความคดิเหน็แสรจ็ก่อน 
 5. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมใ่ชค้าํพดูดถููกตนเองและรูจ้กัแสดงความรูส้กึชนืชมตนเอง 
 6. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมพ่ดูสอดแทรก ขดัจงัหวะขณะทผีูอ้นืพดู หรอืแสดงความคดิเหน็ยงั
ไมเ่สรจ็ 
 7. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมว่พิากษ์วจิารณ์คาํตอบของผูอ้นื 
 8. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งแสดงออกดว้ยความจรงิใจ 
 9. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองทาํแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย และแบบฝึกหดัในแต่
ละโปรแกรมดว้ยความตงัใจ หากมขีอ้สงสยัใหส้อบถาม 
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ครงัที 1 
ปฐมนิเทศ 

 
ระยะเวลา 30 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยักบันกัเรยีน 
2.เพอืใหน้กัเรยีนรูจ้กัและคุน้เคยกนั 
3. เพอืใหน้กัเรยีนทราบวตัถุประสงค ์บทบาทหน้าท ีวธิกีาร ระยะเวลา จํานวนครงั สถานท ี

และประโยชน์ทจีะไดร้บัจากการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ 
 

อปุกรณ์ 
- 

วิธีดาํเนินการ 
1. ผูว้จิยักล่าวแนะนําตนเอง และกล่าวทกัทายนักเรยีน จากนันใหน้ักเรยีนแต่ละคนแนะนํา

ตนเอง 
2. ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนทราบถึงวัตถุประสงค์ บทบาทหน้าทีของนักเรียน วิธีการ 

ระยะเวลา จาํนวนครงั สถานท ีและประโยชน์ทไีดร้บัจากการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนทบทวนขอ้ตกลง 
4. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรยีนซกัถามขอ้สงสยัเกยีวกบัรายละเอยีดต่างๆ ทไีดช้แีจงไป 
5. ผูว้จิยัตอบคาํถามใหแ้ก่นกัเรยีนและสรปุเพมิเตมิ 
6. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 
 

การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจ การซกัถาม และความรว่มมอืในการทาํกจิกรรม 
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ครงัที 2 
โปรแกรมที 1 ค้นหาความสขุและการเข้าใจตนเอง 

 
ระยะเวลา 50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนทาํความรูจ้กัตนเองเพอืใหเ้ขา้ใจตนเองมากขนึ 
2. เพอืใหน้กัเรยีนคดิคน้หาสงิทเีป็นความสขุของตนเองมากขนึ 

 
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงคเ์รอืง คน้หา

ความสขุและการเขา้ใจตนเอง 
4. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนอ่าน“โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์

เรอืง คน้หาความสขุและการเขา้ใจตนเอง ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 1  
ค้นหาความสขุและการเข้าใจตนเอง 

 
ความสขุคืออะไร ? 
 หลายคนคงสงสยัวา่ ความสขุคอือะไร บางคนกว็า่ความสขุคอื การมทีรพัยส์นิเงนิทองราํรวย   
สขุจากการมเีพอืนเยอะๆ สขุจากการมสีขุภาพทดี ีหรอืสขุจากการไดท้อ่งเทยีวไปในสถานทต่ีางๆ 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
นักจติวทิยา ไดนิ้ยามความหมายของความสุขว่า หมายถงึ การประเมนิตนเองว่าชนืชอบ

ชวีติมากแค่ไหน การทเีราบอกว่ามคีวามสุข จงึหมายถงึเราชอบหรอืพงึพอใจของเรานันเอง คนทมีี
ความสุขจงึเป็นคนทแีทบจะไม่รูส้กึวติกกงัวลกบัชวีติ ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพอืนฝงู และชอบหา        
ประสบการณ์ใหม่ๆ มอีารมณ์มนัคงไม่เปลยีนแปลงง่าย และมกัจะหวงัว่าตนจะพบเจอสงิดีๆ  ใน
อนาคต ส่วนคนทไีม่มคีวามสุข มกัจะรู้สกึว่าชวีติตนเองยําแย่ ไม่สนใจความรูส้กึของคนอนื 
เพราะฉะนนั ความสขุจงึเป็นสงิทหีล่อเลยีงชวีติของเรา 
  
 
 
 
 

 
 
 
 

แลว้ “ความสขุ” ตามความคดิของนกัเรยีนคอือะไร ?  
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................

 



81 
 

การเข้าใจตนเอง 
ดร.อบัราฮมั มาสโลว ์ (Abrahum Maslow) บดิาแห่งจติวทิยามนุษยนิยม กล่าวว่า ผูท้ ี       

เขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิจะมคีวามเขา้ใจตนเอง เขา้ใจโลกและสงิแวดลอ้มซงึเป็นเครอืงมอืทจีะชนํีา
การดาํเนินชวีติของตนใหพ้บกบัความสขุและความสาํเรจ็ไดด้กีวา่คนอนืๆ  

 
 “มาลองดวู่านักเรียนเข้าใจตนเองมากแค่ไหน” 

 
แบบฝึกหดัที 1: เข้าใจตนเองมากน้อยแค่ไหน 

จงทาํเครอืงหมาย √ หน้าขอ้ความทตีรงกบัตนเอง ซงึเป็นลกัษณะของบุคคลทมีคีวามเขา้ใจ
ตนเองอยา่งแทจ้รงิตามท ีมาสโลว ์ ไดก้าํหนดไว ้15 ขอ้ ดงันี 
 

 รบัรูค้วามเป็นจรงิอยา่งถูกตอ้ง 
  ยอมรบัในตนเอง ยอมรบัผูอ้นื และยอมรบัธรรมชาต ิ

  มคีวามคล่องตวั มคีวามเป็นธรรมชาตโิดยไมเ่สแสรง้ 

 ใชป้ญัหาเป็นศนูยก์ลาง   
 รกัสนัโดษมคีวามตอ้งการทจีะมชีวีติอยูอ่ยา่งสงบเรยีบรอ้ย  

 เป็นตวัของตวัเอง ไมต่ามกระแสแฟชนั  

  มคีวามรูส้กึชนืชมยนิดกีบัสงิต่างๆ อยูเ่สมอ 

  มคีวามรูส้กึเพลดิเพลนิกบัธรรมชาต ิ  

  สนใจสงัคม และ สงิแวดลอ้ม 

  มมีนุษยส์มัพนัธด์ ี

 มคีวามเป็นประชาธปิไตย 

  รูค้วามแตกต่างระหวา่งวธิกีารและเป้าหมาย 

  มอีารมณ์ขนัอยา่งมสีนัต ิ

  มคีวามคดิสรา้งสรรค ์

 พรอ้มทจีะเผชญิกบัสภาพแวดลอ้ม หรอื วฒันธรรมทขีดัแยง้กบัความคดิของตนเอง 
 
การแปลผล.. 

0 – 5 คะแนน   หมายถงึ เป็นผูท้มีคีวามเขา้ใจตนเองอยูใ่นระดบัตาํ 
6 – 10 คะแนน  หมายถงึ เป็นผูท้มีคีวามเขา้ใจตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง 
11คะแนนขนึไป หมายถงึ เป็นผูท้มีคีวามเขา้ใจตนเองระดบัสงู 
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แบบฝึกหดัที 2: มองหาเป้าหมายในชีวิตของตนเองเพือความมีสขุ 
จงเขยีนเป้าหมายในชวีติของตนเอง ถา้ยงัหาคาํตอบไมไ่ด ้ใหเ้ขยีนความตอ้งการของตนเอง 

เป็นข้อๆ โดยเรียงลําดับจากความต้องการทีมีความสําคัญมากทีสุดไปยังความต้องการทีมี
ความสาํคญัรองลงมา ตามลาํดบั 
(1)................................................................................................................................................. 
(2)................................................................................................................................................. 
(3)................................................................................................................................................. 
(4)................................................................................................................................................. 
(5).................................................................................................................................................
. 
 
 จากเป้าหมายทีกําหนด ให้นักเรียนเลือกเป้าหมายทีนักเรยีนคิดว่าสามารถทําได้และมี
ความสขุกบัการทาํสงิๆ นนัมา 1 เป้าหมาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ความสขุไมใ่ชส่งิสาํเรจ็รปู แต่มาจากการกระทาํของตนเอง” 

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

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

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



83 
 

 
ความจริงเกียวกบัความสขุ 
1. ผูนํ้าทางศาสนาสว่นใหญ่มกัจะใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายของชวีติ 
2. ความสุขแตกต่างกบัความพงึพอใจ เพราะ ความพงึพอใจจะอยู่กบัเราในระยะเวลาอนัสนั แต่
ความสขุจะอยูก่บัเราไปไดน้าน 
3. เราจะไมส่ามารถมคีวามสขุอยา่งเตม็ทไีด ้ถา้หากความสขุเราไปเบยีดเบยีนคนอนื 
4 .การสรา้งความสขุใหแ้ก่ตนเองและมอบความสขุใหก้บัผูอ้นืจะลดความเหน็แก่ตวัของเราลงได ้และ    
ทาํใหเ้ราสขุยงิขนึ 
5. ความสขุของตวัเราเองมเีพยีงตวัเราเทา่นนัทเีป็นผูก้าํหนด 
6. ยงิตวัเรามคีวามสขุมากเทา่ไร กย็งิสรา้งความสขุใหแ้ก่ผูอ้นืและโลกไดม้ากขนึเทา่นนั 
7. การกาํหนดใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายของชวีติจะสรรสรา้งใหค้วามสขุเกดิขนึจรงิๆ บนโลกใบนีได ้ 
8. การใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายสงูสดุในชวีติจะทาํใหพ้บกบัความสขุทแีทจ้รงิได ้
 
 
แบบฝึกหดัที 3: ความสขุในแต่ละช่วงชีวิตของตนเอง 

จงตอบคาํถามต่อไปนี 
ชว่งทนีกัเรยีนมคีวามสขุในชวีติมากทสีดุคอื.............................................................................. 

เพรา............................................................................................................................................. 
.....................................................................................................................................................     
 ชว่งทนีกัเรยีนไมม่คีวามสขุในชวีติมากทสีดุคอื......................................................................... 
เพรา............................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ความสขุทแีทจ้รงิ หาไดไ้มย่ากนกั” 
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ครงัที 3 
โปรแกรมที 2 เราเลือกทีจะมีความสขุได้: เส้นทางสู่ความสขุภายนอกและภายใน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนคน้หาวธิทีจีะทาํใหต้นเองมคีวามสขุ 
2. เพอืใหน้กัเรยีนคน้หาสงิททีาํใหต้นเองไมม่คีวามสขุ 
3. เพอืให้นักเรยีนสามารถจดัการกบัสงิทีทําให้ตนเองไม่มคีวามสุข และเลือกวิธีทีทําให้

ตนเองมคีวามสขุอนัจะนําไปสูส่ขุภาวะทดีไีด ้
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี  
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์เรอืง         

เราเลอืกทจีะมคีวามสขุได:้ เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและภายใน 
4. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนอ่าน“โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์

เรอืง เราเลอืกทจีะมคีวามสขุได:้ เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและภายใน ทาํแบบฝึกหดั และอภปิราย
ผลรว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 
 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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ความสขุ 

 

   

   

โปรแกรมที 2  
เราเลือกทีจะมีความสขุได้: เส้นทางสู่ความสขุภายนอกและภายใน 

 

เส้นทางสู่ความสขุ 
การทไีดรู้ว้่ามหีลายวธิทีจีะนําเราไปพบกบัความสุข ไม่ว่าเราจะอยู่ในสถานการณ์ใดกต็าม 

และยงิเราคน้หาวธิทีจีะทาํใหต้นเองมคีวามสขุมากขนึเทา่ไร เรากจ็ะมคีวามสขุมากขนึเทา่นนั 
แบบฝึกหดัที 1: กิจกรรมนําสขุ 
 เมอืเอย่ถงึ “กจิกรรมททีาํแลว้มคีวามสขุ” นึกถงึอะไรบา้ง (ตอบใหไ้ดม้ากทสีดุ) 

 
พิจารณาจากสิงทีเราทาํว่าตรงกบัสิงต่อไปนีหรือไม่ 

 เป็นกจิกรรมทดีมีปีระโยชน์ 
 เป็นกจิกรรมทสีรา้งสรรค ์
 เป็นกจิรรมทเีพลดิเพลนิ สนุกสนาน 
 เป็นกจิกรรมทไีมท่าํใหผู้อ้นืเดอืดรอ้น 

 
 
 
 
 

จากนันลยุต่อกนัเลยดีกว่า!! 
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เส้นทางสู่ความสขุภายนอก 

เส้นทางภายนอกรวมไปถึงสิงต่างๆ ทีอยู่รอบตัวเราทีมีผลทําให้เรามีความสุข เช่น             
การรบัประทานอาหารเชา้ การพูดคุยกบัสมาชกิในครอบครวั การเล่นกบัเพอืน เป็นต้น สงิเหล่านี        
มผีลต่อจติใจของเราทาํใหเ้รามคีวามสขุได ้
 นกัจติวทิยา กล่าววา่ ไม่ว่าโลกภายนอกจะเลวร้ายยงัไง ถ้าเราสร้างโลกภายในตวัเราที
มีคุณค่าได้ เราก็จะมีความสุขได้ การสร้างโลกภายในตัวเราให้เป็นไปในเชิงบวก จะทําให้
ความรูส้กึและพลงัเชงิบวกขบัเคลอืนไปในทศิทางทดี ีถงึแมว้่าโลกทเีราสรา้งขนึอาจจะไมเ่ป็นความ
จรงิแต่ภาพทเีราสรา้งขนึกท็าํใหช้วีติเราดขีนึได ้
 
เส้นทางสู่ความสขุภายใน 
 เป็นกจิกรรมภายในทสีรา้งความสุขกบัตนเองเสยีส่วนใหญ่ ได้แก่ การดูแลต้นไม ้การฟงั
เพลง การจดัห้องนอน เป็นต้น เราไม่สามารถควบคุมสิงแวดล้อมหรือคนอืนได้เท่ากบัควบคุม
ความคดิ การกระทํา และอารมณ์ของตนเอง หากเราต้องการทจีะพบกบัความสุข เราจะต้องคน้หา
และพฒันาจติใจของตวัเราใหด้ ีโดยวธิต่ีอไปนี 

 พฒันาจติสาํนึกในตวัเรา เรยีนรูท้จีะรกัตนเองและรกัผูอ้นือยา่งไมม่เีงอืนไข 
 พฒันาการมองโลกในเชงิบวก เรยีนรูท้จีะรูส้กึซาบซึงกบัสงิทมีอียู่หรอืได้รบั และยอมรบั         
กบัสงิทเีกดิขนึอยา่งสขุมุรอบคอบ แมก้ระทงัสงิทน่ีากลวัทสีดุ 
 พฒันาภาพความสุขของชวีติดา้นบวก เรยีนรูท้จีะเอาชนะความคดิเชงิลบ พฒันาตวัอย่าง
บทบาททดี ีมกีารคาดหวงัในชวีติ และตงัเป้าหมายในอนาคต 
 แกไ้ขขอ้ขดัแยง้ภายในจติใจ 
 สรา้งภาพภายในใจและหดัวางแผน กาํหนดขนัตอนของการวางแผนใหเ้ป็นรปูธรรม 
 พฒันาการเรยีนรู ้การคดิ และ การแก้ปญัหา เปิดใจทจีะทํากจิกรรมทน่ีาสนใจและทา้ทาย     
การเรยีนรู ้และเตบิโตไปกบัสงิทน่ีาสนใจเหล่านนั 
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เราจะเลือกให้ชีวิตมีความสขุได้อย่างไร : กระบวนการค้นหาตวัเอง 
 การทีเราเลือกทีจะมีความสุขนัน จําเป็นต้องเปิดตัวเองสู่ประสบการณ์ใหม่ๆ เพือ
เปลยีนแปลงตนเอง เช่น การทคีนขอีายสามารถเปลยีนแปลงตนเองโดยกลา้ทจีะพดูคุยกบัคนอนืได้
อย่างมนัใจ คนทตีดิเหล้าหนัมาเลกิเหล้า หรอืคนทเีคยสอบตกสามารถพฒันาตนเองใหไ้ดเ้กรด 4 
เป็นเพราะเขาเหล่านีสามารถทะลุกาํแพง ทกีนัความสขุไวไ้ด ้และนนัคอื การเปลยีนแปลงตนเอง 
 นกัจติวทิยาเชอืว่า การรูจ้กัตนเอง เป็นกุญแจไปสู่การมสีุขภาพจติทดี ีส่วนการป่วยทางจติ 
คอื การกลวัทจีะรูจ้กัตนเอง ส่วนใหญ่แลว้ พวกเขากลวัทจีะเจอดา้นรา้ยของตวัเอง เช่น ความเหน็
แก่ตวั ความโชครา้ย  ความอ่อนแอ ความโงเ่ขลา และความบา้คลงัของตนเอง เป็นตน้ ความกลวัที
จะคน้หาตวัเอง จะทาํใหเ้ราจาํกดัอยูใ่นความเชอืเดมิๆ ขาดการเหน็คุณค่าในตนเอง ไมส่นใจตนเอง
และคนรอบขา้ง ทสีาํคญัคอื ไมม่คีวามสขุ ฉะนนั จงอยา่กลวัทจีะคน้หาตวัตนของตนเอง 
แบบฝึกหดัที 2 : สาํรวจปัญหา 

นึกถึงอารมณ์ทีพบบ่อยๆ เช่น โกรธ วติกกงัวล หดหู่ หรอื ปญัหาทเีกิดขนึในแต่ละช่วง    
ของชวีติ เช่น ปญัหาในการเรยีน ปญัหาการเงนิ ปญัหาสมัพนัธภาพกบัเพอืน หรอื ปญัหาสุขภาพ 
แลว้พจิารณาดวูา่สาเหตุของปญัหาเหล่านนัคอือะไร? 
ปญัหา........................................................................................................................................... 
สาเหตุของปญัหา........................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 

กระบวนการค้นหาตวัเอง : ขนัตอนของการหาสาเหต ุ
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

มาดใูนแต่ละขนักนัเลยดีกว่า.. 
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ขนัทีหนึง : เตรียมจิตใจให้พร้อม สิงสาํคญั คือ จะต้องมีสติ 
- มองเหตุการณ์ทเีกดิขนึบนพนืฐานของความเป็นจรงิ  
- สงัเกตความแตกต่างระหวา่งความรูส้กึ ความคดิ อารมณ์ และการกระทาํของตนเอง 
- หลกีเลยีงการปะทะทางอารมณ์กบัสงิทมีายวัยวน ไมย่ดึตดิกบัอารมณ์ทเีกดิขนึ 

 
ขนัทีสอง : ลาํดบัเหตกุารณ์ทีเกิดขึน และพิจารณาถึงผลทีจะตามมา หรืออาจจะถามตนเอง
ด้วยคาํถามต่อไปนี 

ปญัหาเกดิขนึเมอืไร? แต่ละเหตุการณ์แตกต่างกนัอยา่งไร? และ สงิทมีผีลต่อความรูส้กึของ
เรา ณ ขณะนนัคอือะไร? 
 
ขนัทีสาม : ติดตามอารมณ์ทีเข้มข้นไปสู่ปัญหาทีลึกลงไป  

- คอยสงัเกตตนเอง เชน่บางคนอาจจะเคยประสบเวลาทวีติกกงัวลแลว้มผีลกบัรา่งกาย เชน่      
แน่นหน้าอก ปวดทอ้ง หายใจถ ีเป็นตน้ หากคอยสงัเกตสงิทเีกดิขนึจะทาํใหเ้ราพบกบัสาเหตุของ
อารมณ์นนัๆ ได ้และพงึรูว้า่ ความโกรธ ความวติกกงัวล และความหดหู ่มสีาเหตุทแีตกต่างกนัไป 
และมทีางแกท้แีตกต่างกนัดว้ย 

- หลกีเลยีงอารมณ์ทางลบ เพราะอารมณ์ทางลบ เชน่ ความวติกกงัวลและความเครยีดจะ
สนบัสนุนใหม้พีฤตกิรรมทไีมเ่หมาะสมตามมา  
 
ขนัทีสี : เชือมโยงระหว่างอารมณ์กบัความคิดทีเกิดขึน 

- ระบุความคดิทเีกดิขนึกบัอารมณ์เป้าหมาย ตวัอย่างสาเหตุของอารมณ์ทางลบบางอย่าง 
เชน่ 

 ความวิตกกงัวล จะเกดิขนึเมอืบุคคลจะเผชญิกบัปญัหาหรอืคาดวา่จะเผชญิกบั
ปญัหาทาํใหค้ดิต่างๆ นํามาซงึความกลวั การลงัเลสงสยัไมแ่น่ใจ เชน่ การลงัเลสงสยัในการเรยีน 
ความคดิของคน การเงนิ ความรกั เป็นตน้ 

 ความโกรธ เกดิจาก ความคบัขอ้งใจทไีมส่ามารถทาํบางสงิบางอยา่งไดด้งัใจ ความ
ราํคาญ หงดุหงดิจากสงิต่างๆ การถูกคุกคาม ดหูมนิเหยยีดหยาม ความโกรธกม็กัเผาผลาญคาํพดู      
ใหเ้ชอืดเฉือนผูอ้นื หรอืแสดงการกระทาํทกีา้วรา้ว ทาํใหม้ปีญัหาความสมัพนัธก์บัผูอ้นื 

 ความหดหู่ เกดิจากการไมม่เีป้าหมาย พบกบัความสญูเสยี และขาดความทา้ทาย 
คนทหีดหูจ่งึมกัจะทอ้แทง้า่ย และขาดความพงึพอใจ เชน่ สญูเสยีคนรกั ไดร้บัประสบการณ์แย่ๆ  ไม่
มสีงิทน่ีาสนใจจะทาํ หรอื อยูล่าํพงัเพยีงคนเดยีว  

ทดสอบวา่สงิททีาํใหเ้รารูส้กึดขีนึหรอืแยล่งนนัคอือะไร ลองฟงัเพลงเพราะๆ หรอืดภูาพนํา
ทะเลสวยๆ หรอืลองดภูาพคนทเีจบ็ปว่ย อดอยาก หรอืใกลจ้ะตาย แลว้ลองเปรยีบเทยีบกนัวา่
อารมณ์ไดเ้ปลยีนไปตามสงิทเีราสนใจอยา่งไร 
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- เปรยีบเทยีบเหตุการณ์ในอดตี กบั ปจัจุบนั เชน่ ทาํไมเราถงึรูส้กึโกรธในครงัแรก       แต่
เมอืเหตุการณ์เกดิอกีครงัหนึงเรากลบัไมรู่ส้กึหรอืเกดิอารมณ์เชน่นนัแลว้  

- ถามตวัเองวา่กลวัอะไรมากทสีดุแลว้เผชญิหน้ากบัสงิทเีรากลวั ซงึอาจจะตอ้งใชเ้วลาและ
พบกบัความเจบ็ปวด แต่จะทาํใหเ้ราหลุดพน้จากสงิทเีรากลวัได ้ขณะทกีารหลกีหนีจะทาํใหเ้รา
เจบ็ปวดมากขนึในระยะยาว 
 
ขนัทีห้า : ระบ ุความเชือ ค่านิยม และรปูแบบของชีวิต 

- ถามตนเองวา่ เมอืเราพบปญัหา เราจะมวีธิกีารคดิเพอืลดปญัหานนัอยา่งไร คาํถามนีอาจ
ชว่ยใหม้องปญัหาไดก้วา้งขนึ และเหน็ภาพชดัยงิขนึ 

 
ตวัอยา่งเชน่ ด.ญ.สม้ มอีารมณ์หดหู ่และเหงาเป็นอยา่งมาก เพราะทงับา้นมเีธออยูแ่คค่น

เดยีว ยงินานวนัเขา้สม้กย็งิหดหูอ่ยา่งรนุแรง สม้พยายามคดิหาวธิกีารต่างๆ ไมว่า่จะเป็นการฟงั
เพลง เล่นกบัตุ๊กตา อา่นหนงัสอื ชวนเพอืนมาคา้งทบีา้น จงึทาํใหเ้ธอคอ่ยๆ รูส้กึดขีนึ และ เอาชนะ
ความหดหูน่นัได ้

 
- สาํรวจตนเองวา่มคีวามเชอือะไรอยูบ่า้ง ความเชอืในทางทไีมด่บีางครงัอาจทาํใหเ้ราพบ

ปญัหาได ้เชน่ กรณขีองเดก็หา้ขวบทตีน้ีองเพอืแยง่ของเล่น เป็นเพราะเขาเชอืวา่การใชก้าํลงัเพอืให้
ไดม้าในสงิทตีอ้งการนนัเป็นสงิทถีูกตอ้งเหมาะสม 

สงิทเีกดิขนึในสถานการณ์ทแีตกต่างกนันนัคอือะไร 
ขนัทีหก : แจกแจงขอบเขตความควบคมุและความรบัผิดชอบ 
 วธิกีารนีเป็นขนัตอนแรกในการแกป้ญัหาทางอารมณ์ ซงึจะชว่ยใหแ้กป้ญัหาไดอ้ยา่ง
ทนัททีนัใด และรูส้กึดขีนึอยา่งรวดเรว็ 

- เรมิตน้โดยการใหค้วามสาํคญักบัสาเหตุของปญัหา โดยตงัสมมตฐิานวา่สาเหตุของปญัหา
นนัเกดิจากสงิภายนอก ซงึนอกเหนือไปจากการควบคุมของตวัเรา แต่สงิทเีราทาํไดค้อืการเปลยีน
ความคดิและพฤตกิรรมของตวัเราเอง  

- รบัผดิชอบกบัทุกสว่นทเีราควบคุมได ้โดยเฉพาะ ความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของ   
ตวัเรา 

- หากเราควบคุมอารมณ์ของตนเองไดด้พีอ ไมว่า่สถานการณ์จะเลวรา้ยแคไ่หน เราก็
สามารถมคีวามสขุได ้ในขณะทเีราไมส่ามารถควบคุมความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของคนอนื
ได ้เพยีงแคเ่รารบัผดิชอบต่อตวัเราเอง และปรบัปรงุแกไ้ขเมอืเรารูส้กึไมม่คีวามสขุกพ็อ 
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แบบฝึกหดัที 3 : นึกถงึสถานการณ์ททีาํใหเ้รามคีวามทุกขใ์จ และ นําขนัตอน             
การคน้พบตนเองทงัหกขนั มาปรบัใชใ้นการทาํความเขา้ใจสาเหตุทเีกดิขนึภายใน
จติใจ 

 
 
สถานการณ์.............................................................................................................................. 
................................................................................................................................................ 
ขนัท ีหนึง................................................................................................................................. 
ชนัท ีสอง.................................................................................................................................. 
ขนัท ีสาม.................................................................................................................................. 
ขนัท ีส ี .................................................................................................................................... 
ขนัท ีหา้................................................................................................................................... 
ขนัท ีหก................................................................................................................................... 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“ไมมี่ชยัชนะใดได้มาโดยไมต้่องสู้ 

ไมมี่ความสขุใดได้มาโดยไมต้่องลงเรียวแรง” 
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ครงัที 4 
โปรแกรมที 3 การพฒันาตนเองเพือสขุภาวะทีดี 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนไดส้งัเกตความเชอืของตนเองททีาํใหไ้มม่คีวามสขุได ้
2. เพอืใหน้กัเรยีนรูจ้กัเลอืกสงิทนํีาความสขุมาให ้
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยักล่าวทบทวนถงึการเขา้กลุ่มครงัทแีลว้ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง การ
พฒันาตนเองเพอืสขุภาวะทดี ี
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์
เรอืง การพฒันาตนเองเพอืสขุภาวะทดี ีทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



92 
 

โปรแกรมที 3 
การพฒันาตนเองเพือสขุภาวะทีดี 

เราจะทราบได้อย่างไรว่าอะไรทีทาํให้เรามีความสขุ 
 แมว้า่รา่งกายและจติใจของเราจะมพีลงัทน่ีาทงึ แต่กไ็มแ่น่วา่จะมคีวามสขุและสขุภาพดเีสมอ
ไป สงิทเีป็นตวัตดัสนิวา่เรามคีวามสขุและไมม่คีวามสขุนนั ไดแ้ก่ 
ความพึงพอใจ และ ความเจบ็ปวด 

 เมอืสมองสงัการถงึความตอ้งการของรา่งกาย บอกวา่ตอนนีรา่งกาย
ของเรากาํลงัตอ้งการนํา ตอ้งการอาหาร ตอ้งการอากาศหายใจ กาํลงัรอ้น
หรอืหนาว หากความตอ้งการเหล่านีไดร้บัการตอบสนองจะทาํใหเ้รารูส้กึ
พอใจ ตรงกนัขา้มหากไมไ่ดร้บัการตอบสนองกจ็ะรูส้กึเจบ็ปวด ซงึสง่ผลต่อ
สขุภาพ และความสขุของเรา ฉะนนั การรบัรูถ้งึความรูส้กึพงึพอใจและ
หลกีเลยีงความรูส้กึเจบ็ปวดเป็นหนทางทจีะเพมิความสขุได ้
 มหีลกัความจรงิอยูว่า่ ความพอใจจะอยูก่บัเราไดน้าน สว่นความ
อดทนและความเจบ็ปวดจะอยูก่บัเราเพยีงระยะเวลาสนัๆ เทา่นนั ดงัเชน่ 
นกัเรยีนนกัศกึษาหลายคนททีนเสยีสละเวลาและอดทนต่อความยากลาํบาก
ในการเรยีน การอา่นหนงัสอืสอบ การทาํการบา้น เพอืหลกีเลยีงการสอบตก 

เป็นตน้ 
 
เหตผุล และ อารมณ์ 
 ถา้หากรา่งกายไมไ่ดร้บัการตอบสนองจากความตอ้งการ จะทาํใหเ้กดิ
ความวติกกงัวล แต่หากไดร้บัการตอบสนองเรากจ็ะมคีวามสขุ อารมณ์ของเราจะ
ขนึอยูก่บัคา่นิยมและความเชอืของตวัเรา ถา้มคีา่นิยมและความเชอืในสงิทผีดิ 
ความคดิและอารมณ์ทเีกดิขนึกเ็ป็นสงิทเีชอืไมไ่ด ้ฉะนนั การเลอืกใหส้ขุภาพและ
ความสขุเป็นเป้าหมายสงูสดุ เป็นการเพมิโอกาสใหก้บัตนเองทจีะมสีขุภาพทดีแีละมคีวามสขุมากขนึ 
 
 
ความรู้สึกเหน็อกเหน็ใจและความรกั 

 การเหน็อกเหน็ใจผูอ้นืนนัเป็นสว่นหนึงของความรกั การสนใจวา่ผูอ้นืรูส้กึ
อยา่งไร จะสง่ผลต่อบุคลกิของเรา เมอืเหน็คนทไีมม่คีวามสขุเราจะสามารถเดาไดว้า่
ตอนนีเขารูส้กึอยา่งไร ทาํใหเ้ราพลอยไมม่คีวามสขุไปดว้ย เราไมอ่าจมคีวามสขุได้
หากไมรู่ส้กึวา่ผูอ้นืมคีวามสขุ จติสาํนึกขนัสงูจะผลติความวติกกงัวลและความรูส้กึ
ผดิขนึในขณะทเีราไปทาํรา้ยผูอ้นื และจะสรา้งความสขุเมอืเราเหน็ผูอ้นืมคีวามสขุ 
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ความเชือทีจะทาํให้จิตใจของเราแขง็แกรง่ขึน 

 เราไดร้บัโอกาสทจีะสรา้งความสขุใหก้บัตวัเราเอง 
 เราสามารถรบัผดิชอบต่อความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของตวัเราเองได ้
 เมอืใดกต็ามทเีรารูส้กึไมม่คีวามสขุ จะลองปรบัสมดุลของอดตีกบัปจัจุบนัและของตวัเราเอง
กบัผูอ้นื ก่อนประเมนิทางเลอืกเสน้ทางทจีะทาํใหเ้ราพบกบัความจรงิและความสขุเสมอ 
 เราเกดิมาเพอืคน้หาความจรงิและความสขุใหก้บัตวัเองและคนอนืๆ 
 ทุกเซลลใ์นรา่งกายและจติใจมสีว่นสาํคญัต่อการทาํงาน สขุภาพ และความสขุของเรา เรา
จะตอ้งดแูลทกุเซลลใ์หท้าํงานเป็นปกต ิ
 เราจะดแูลทุกพนืททีเีราอาศยัอยู ่อนัไดแ้ก่ 

(1) สว่นททีาํใหเ้รารกัชวีติ รกัตนเอง 
(2) สมัพนัธภาพกบัผูอ้นื รกัผูอ้นื เหน็อกเหน็ใจผูอ้นื ยอมรบัและใหอ้ภยัผูอ้นื 
(3) ความใกลช้ดิสมัพนัธก์บัธรรมชาตแิละสงิแวดลอ้ม 
(4) สขุภาพและความปลอดภยัของตนเอง 
(5) จติใจและอารมณ์ของตนเอง 
(6) ความตอ้งการทางวตัถุและเงนิทอง 
(7) การศกึษาและอาชพีของตนเอง 
(8) กจิกรรมทสีรา้งความสขุของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“ทกุคนมีความสขุได้ เท่าทีใจอยากจะมี” 
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แบบฝึกหดัที 1 : จงออกแบบพนืทชีวีติของตนเองจาก 8 พนืทขีา้งตน้ลงในวงกลมทกีาํหนดให ้

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบฝึกหดัที 2 : เขยีนความเชอืทจีะทาํเป็นพนัธสญัญาของตนเอง แลว้ตดิไวใ้นททีสีามารถเหน็ได้
บ่อยๆ เชน่ ตูเ้สอืผา้ หน้าประตู หรอื หน้ากระจก เป็นตน้ 

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

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

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

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

ตัวอย่าง ด.ช.คมกฤช อายุ 14 ปี 
เป็นคนมีเพือนเยอะ และชอบเล่น
กีฬามาก ได้แบ่งพืนทีความสุข ไว้
ดงันี 
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ครงัที 5 
โปรแกรมที 4 สรรคส์ร้างโลกให้สวยงามด้วยมมุมองเชิงบวก 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในเชงิบวก 
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง สรรค์

สรา้งโลกใหส้วยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ” จุดประสงคเ์รอืง สรรคส์รา้ง

โลกใหส้วยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 4 
สรรสร้างโลกให้สวยงามด้วยมมุมองเชิงบวก 

 

โลกของแต่ละคนขึนอยู่กบัการรบัรู ้
 เดก็แต่ละคนเกดิมาจะยงัไมรู่จ้กัสงิต่างๆ ทอียูร่อบตวั แต่เมอื
ไดร้บัการป้อนอาหาร อาบนํา เปลยีนเสอืผา้ การโอบกอดจากคนแปลก
หน้า      ในทสีดุจะเกดิการเรยีนรูว้า่คนแปลกหน้านนัคอื แม ่และเรยีนรู้
วา่แมห่น้าตาเป็นอยา่งไร มเีสยีงอยา่งไร รูส้กึอยา่งไร มพีฤตกิรรม
อยา่งไรทจีะใหแ้มห่นัมาสนใจ เชน่ รอ้งไหเ้สยีงดงั เกดิเป็นการรบัรูท้าง
จติใจเกยีวกบัแม ่
 การรบัรูท้างจติใจจะซบัซอ้นมากยงิขนึ เมอืสงิต่างๆ ทอียูร่อบตวัเราเขา้มามคีวามเกยีวขอ้ง
กบัตวัเรา ไมว่า่จะเป็น พอ่ ญาตพิน้ีองคนอนืๆ หรอืแมก้ระทงัวตัถุอยา่ง รถยนต ์บา้น เป็นตน้                  
รวมไปถงึการอบรมสงัสอนของพอ่แม ่เชน่ พอ่แมส่อนเราวา่ การรบัประทานอาหารนนัทาํอยา่งไร 
อาบนําอยา่งไร พดูอยา่งไร คดิถงึคนอนือยา่งไร รบัมอืกบัอารมณ์ต่างๆ ทเีกดิขนึอยา่งไร สงิเหล่านี
พฒันารวมกนัเป็นวธิคีดิและบุคลกิภาพของแต่ละบุคคลนนัเอง 
 
 

กรณตีวัอยา่ง : นําหวานมมีุมมองโลกทหีดหู ่มองเหน็แต่ขอ้ผดิพลาดของ
ตนเอง ของทุกคน และของสงิต่างๆ ทอียูร่อบตวัเธอ เธอคดิวา่ไมม่ใีครรกั
เธอเลย รอบขา้งเธอกม็แีต่คนทะเลาะกนั โกรธกนั เธอไมเ่คยเหน็สมาชกิ        
ในครอบครวัของเธอมคีวามสขุแมแ้ต่วนัเดยีว นําหวานเชอืวา่การมเีงนิ        
มอีาํนาจ มคีนนบัถอืมากๆ จะทาํใหช้วีติของเธอมคีวามสขุขนึมาได ้

นกัจติวทิยาสอนใหเ้ธอพฒันาทกัษะของการสรา้งโลกทมีคีวามสขุ
ใหก้บัตวัเธอเองและผูอ้นื โดยใหเ้ธอหดัมองสงิต่างๆ ในเชงิบวก และสรา้งสมัพนัธภาพกบัคนอนืๆ      
ซงึทาํใหเ้ธอเปลยีนจากการเป็นคนทดีถูกูคนอนื มองโลกในแงล่บ กลายเป็นคนทมีคีวามสขุขนึมาได ้
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โลกในจินตนาการของเราสามารถเป็นจริงได้ 
 มนุษยม์กัจะคน้หาความจรงิของชวีติจากโลกจตินา
การ เราจนิตนาการแบบใด เรากจ็ะกระทาํตามทเีรารบัรูจ้าก
จนิตนาการนนั จะสงัเกตวา่ ความคดิและความเชอืหลายอยา่ง
มาจากจนิตนาการของ  ตวัเรา แลว้เรากม็กัจะปฏบิตักิบัคนอนื
ตามความเชอืเหล่านนั สว่นคนอนืกป็ฏบิตักิบัเราในแบบ
เดยีวกนั ยงิเราจนิตนาการถงึโลกในเชงิบวกมากเทา่ไร เราก็
จะมคีวามคดิ     ความเชอื การกระทาํ และประสบการณ์เชงิ
บวกในโลกของความเป็นจรงิไดเ้ทา่นนั 

 
หากเราตอ้งการทจีะมคีวามสขุ 
จงแทนทกีารมองโลกในแงร่า้ย 

อนัจะทาํใหเ้กดิความคดิเชงิลบและความหดหูใ่จ 
ดว้ยการมองโลกเชงิบวก 

 
แบบฝึกหดัที 1 : (1) พจิารณามมุมองเกยีวกบัอนาคตของตนเองวา่เป็นดา้นบวกหรอืดา้นลบ          
แลว้เชอืหรอืไมว่า่การคดิเชงิบวกสามารถทาํใหเ้รามคีวามสขุขนึมาได ้เพราะอะไร 

มมุมองเกยีวกบัอนาคต      ดา้นบวก      ดา้นลบ 

การคดิเชงิบวกสามารถทาํใหม้คีวามสขุ  เชอื     ไมเ่ชอื 
เพราะ............................................................................................................................................ 
.................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
        (2) คดิและเขยีนมมุมองเชงิบวกทเีป็นไปได ้
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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การคิดเชิงลบ กบั การคิดเชิงบวก 
จะเกิดอะไรขึนถ้าหากเราคิดในเชิงลบ 

 ความคิดในเชิงลบทาํให้สมองไม่แจ่มใส  
 การคิดเชิงลบเป็นเหมือนโรคติดต่อ หากเราอยูใ่กลค้นทมีองโลกในแงร่า้ย เราอาจจะ
ไดร้บัเชอืโรคการมองโลกในมมุรา้ยมากไ็ด ้เพราะฉะนนัจงึไมค่วรอยูใ่กลค้นทมีองโลกในแง่
รา้ย 
 คนทีคิดเชิงลบจะทาํให้เรืองทีผิดพลาดเลก็ๆ น้อยๆ กลายเป็นเรืองใหญ่ 
 คนทีคิดเชิงลบจะมีทศันคติทีไม่ดีในการมองโลก จะมองโลกอยา่งหมดหวงั ไมแ่ต่ความ
เศรา้ ไมเ่คยหาทางออกของปญัหาเจอ 
 คนทีคิดเชิงลบจะมองไม่เหน็ศกัยภาพของตนเอง คดิไปเองวา่เป็นคนไมม่คีวามสามารถ 
ไมเ่คยเชอืวา่ตนเองจะสามารถทาํอะไรไดส้าํเรจ็ 
 นอกเหนือจากทกีล่าวมาแลว้ สาํคญัทสีดุคอื คนทีคิดในเชิงลบหรือมองโลกในแง่ร้ายจะ
ไม่มีความสขุในการดาํรงชีวิต  ไมมุ่ง่ไปขา้งหน้า แต่กลบัจมอยูก่บัอดตี 

 

ผลจากการคิดเชิงบวก 
 คนทมีคีวามคดิเชงิบวกคอืคนทมีพีลงัจะทาํอะไรกไ็ด ้มทีศันคตทิดีต่ีอการดาํรงชวีติ               
มกัเหน็เรอืงยากเป็นเรอืงงา่ย ใหโ้อกาสตนเองเสมอ และไมย่อมแพอ้ะไรงา่ยๆ  นอกจากนี ยงัมผีลด ี   
อกีมากมายอนัเกดิจากการคดิเชงิบวกหรอืการมองโลกในแงด่ ีอนัไดแ้ก่ 

 เราจะกลายเป็นคนทีมีความเชือมนัในตนเอง กลา้เรมิตน้ และกลา้เดนิทาง 
 จะเป็นคนทีไม่ยอมท้อง่ายๆ และพรอ้มจะเรมิตน้ใหมเ่สมอ แมจ้ะสะดุดลม้ในบางเวลา 
 จะเป็นคนทีมีความคิดริเริมอยู่เสมอ 
 จะเป็นคนทีพร้อมจะลองทาํ ลองคิด ในสิงทีสร้างสรรคก์ว่าเดิม และไมก่ลวัความ
ผดิพลาด 

 จะเป็นคนทีกล้ายืนกรานในสิงทีถกูต้อง 
 จะเป็นคนทีไม่รีรอทีจะทาํความดี 
 จะเป็นคนทีมีสขุทุกวินาที 
 จะเป็นคนทีมองไปข้างหน้าอยู่เสมอ 
 จะไม่เป็นคนทียาํคิดยาํทาํ แต่ปรบัเปลยีนเพอืสงิทดีกีวา่เสมอ 
 จะเป็นคนทีเติบโตอย่างสวยงาม ไมห่ยดุตวัเองไวก้บัท ี
 จะสร้างผลงานทีดีออกมาเพือคนใกล้ชิด คนรอบขา้ง และโลกอยูเ่สมอ 

 

เมือรูอ้ย่างนีแล้ว..พวกเราหนัมาคิดเชิงบวกกนัเถอะ!!  
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วิธีสร้างความคิดเชิงบวก 
 มองตวัเองว่าดี หาขอ้ดขีองตนเอง เพอืใหเ้กดิความรกัและความภาคภมูใิจในตนเอง 
 ไม่คาดหวงักบัสิงทีจะได้รบั ไมค่ดิวา่จะตอ้งม ีควรม ีสมควรม ีไมว่า่สงิใดกต็าม พรอ้มกบั
เตรยีมใจรบักบัสถานการณ์ทแียท่สีดุเทา่ทจีะเป็นไปได ้
 คิดและมองโลกแง่บวกตลอดเวลา อยา่กลวัทจีะตอ้งบอบชาํเพราะอยา่งน้อยเรากไ็ดร้บั
ความสขุจากการมองโลกในแงด่ ี
 มองหาสิงทีดีทีสดุในตวัคนอืน และมองเหน็คุณคา่ในตวัคนอนื ไมด่ถููกคนอนื 
 อย่าพดูเรืองอะไรกต็ามทีทาํให้คนหดหู่และหมดหวงั เลอืกพดูเรอืงทจีะทาํใหค้นรอบ
ขา้ง    มพีลงัและมรีอยยมิ 
 รู้จกัให้ และมคีวามสขุทจีะให ้
 อยากเหน็คนรอบข้างมีความสขุ ทาํทุกอยา่งทจีะใหค้นรอบกายยมิ มคีวามสขุ มี
ความหวงั และมพีลงัต่อไปสาํหรบัวนัขา้งหน้า 

 
แบบฝึกหดั : เปรยีบเทยีบความคดิเชงิลบและเชงิบวกของตนเอง 
(1) จงบอกสงิดีๆ  ทตีนเองเคยไดร้บัในชวีติ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
(2) คดิถงึเหตุการณ์ททีาํใหรู้ส้กึวา่ไดร้บัน้อยกวา่ทคีวรจะเป็นจากพอ่แม ่โรงเรยีน เพอืนฝงู หรอื        
จากสงิอนืๆ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
(3) ลองแทนทคีวามคดิเชงิลบดว้ยความคดิเชงิบวก 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
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เลือกทีจะมีความสขุเดียวนี ! : ปรบัเปลียนความคิดของตวัเราเอง 

ทางหนึงทจีะทาํใหเ้รามคีวามสขุมากขนึ คอื
การพฒันามมุมองโลกดา้นบวกใหม้ากขนึ เพราะจะเป็น
การชว่ยใหต้วัเรารูส้กึดขีนึทลีะเลก็ละน้อยและสรา้ง
ความสขุใหแ้ก่ตนเองอยา่งแทจ้รงิ 
 ในแต่ละวนัหากเรานบัความคดิทเีกดิขนึเป็น
วนิาท ีพบวา่ เราจะมมีากกวา่ 60,000 ความคดิต่อวนั 
ความคดิทงั 60,000 ความคดินีแหละทนํีาเราไปสู่
อารมณ์และความรูส้กึ   ทงัเชงิลบและเชงิบวก สงัเกต
จะพบวา่ ความคดิเชงิบวกของเราจะมมีากในตอนเชา้ เชน่ ขณะทรีบัประทานอาหารเชา้ แต่หลงัจาก
ทอีา่นหนงัสอืพมิพห์รอืดขูา่วทมีคีวามรนุแรงต่างๆ กม็กัจะเกดิความคดิเชงิลบ ทเีป็นสาเหตุของ
ความหดหูห่รอืความโกรธขนึในใจ แต่ความคดิเชงิบวกของเราจะชว่ยใหเ้รารบัมอืกบัสงิเหล่านนัได ้
โดยแหล่งกาํเนิดความคดิเชงิบวกของตวัเรานนัอยูท่คีวามสนใจและความรกั เมอืเราคดิถงึสงิทเีรา
สนใจเรากจ็ะพบกบัความสขุได ้เชน่ เหน็ความงามของตน้ไม ้เหน็นกรอ้งเพลง เหน็ความงามของ
ผูค้น และ สงิงดงามอนืๆ รอบดา้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
 “คนมองโลกในแง่ร้าย มองเหน็ความยากลาํบากในโอกาสทุกโอกาส 
คนมองโลกในแง่ดี มองเหน็โอกาสในความยากลาํบาก ทุกความยากลาํบาก” 
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ครงัที 6 
โปรแกรมที 5 พฒันาคณุค่าในตนเองและความมนัใจในตนเองให้สงูขึน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในเชงิบวก 
2. เพอืเสรมิสรา้งความมนัใจในตนเองแก่นกัเรยีน 
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง พฒันา

คุณคา่ในตนเองและความมนัใจในตนเองใหส้งูขนึ 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรอืง พฒันาคุณคา่ในตนเองและความมนัใจในตนเองใหส้งูขนึ ทาํแบบฝึกหดั และ อภปิรายผล
รว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 
 
การประเมินผล 
สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 5  
พฒันาคณุค่าในตนเองและความมนัใจในตนเองให้สงูขึน 

คณุค่าในตนเองคืออะไร? 
 
 คุณค่าในตนเอง หมายถงึ ความรูส้กึทดีขีองบุคคลทมีต่ีอตนเอง ว่าตนเองเป็นคนทมีคีุณค่า       
มีความสามารถ มีความสําคัญ ประสบผลสําเร็จในการทํางาน รวมทังได้ร ับการยอมรับและ             
การเหน็คุณค่าจากคนในสงัคม ตลอดจนมเีจตคติทดีต่ีอตนเอง มคีวามเชอืมนัในตนเอง ซงึบุคคล        
ทเีหน็คุณคา่ในตนเองในทางทดีจีะเกดิความรูส้กึกบับุคคลอนืในทางทดีดีว้ย  
 

จะเกิดอะไรขึนหากไม่เหน็คณุค่าในตนเอง 
 

 จะเป็นคนทชีอบโยนความผดิใหก้บับุคคลอนื 
 เป็นคนชอบจบัผดิคนอนื 
 ตอ้งการการเอาใจใสแ่ละการไดร้บัการยอมรบัจากคนอนืสงู 
 เป็นคนทไีมค่อ่ยมเีพอืนโดยเฉพาะเพอืนสนิท 
 เป็นคนไมม่เีหตุผล ขาดการตดัสนิในทดี ี
 เป็นคนทตีอ้งพงึพงิผูอ้นือยูเ่สมอ 
 มกัเป็นคนทเีงยีบเหงา ซมึเศรา้ เนืองจากเหน็วา่ตนเป็นคนไรค้า่  
ไรค้วามสามารถ 

 
เมอืรูอ้ยา่งนีแลว้จงหนัมาเหน็คุณคา่ของตนเองกนัเถอะ!!!! 
กิจกรรมที 1: คณุค่าทีดีในตวัฉัน 

จงเขยีนคุณลกัษณะทดีขีองตนเองใหไ้ดม้ากทสีดุ 
 

1. ............................................................................................ 
2. ............................................................................................ 
3. ............................................................................................ 
4. ............................................................................................ 
5. ............................................................................................ 
6. ............................................................................................ 
7. ............................................................................................ 
8. ............................................................................................ 
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เราจะรกัตนเองให้มากขึนได้อย่างไร? 
 หากเราตอ้งการทจีะรกัตนเองใหม้ากขนึ ตอ้งเรมิจากการดแูลทงัรา่งกายและจติใจของ
ตนเอง ปฏบิตัต่ิอตนเองโดยรกัตนเองอยา่งไมม่เีงอืนไข ซงึหมายถงึการใสใ่จในทุกๆ สว่นของตนเอง            
ไมว่า่จะเป็นรา่งกาย ความสนใจ ความสามารถ ความตอ้งการ การจดัการในเรอืงเวลาและทรพัยากร  
ของตนเอง จะชว่ยใหเ้ราพฒันาดา้นการรูคุ้ณคา่ในตนเองและรกัตนเองมากขนึ 
ตอนท ี1 พฒันาภาพลกัษณ์ทางรา่งกาย 
1. ยอมรบัในรปูรา่งหน้าตาของตนเองไมว่า่มนัจะเป็นอยา่งไร 
 ลองเดนิไปทหีน้ากระจก ยนืตวัตรง หายใจเขา้ลกึๆ แลว้มองดู
ภาพสะทอ้นของตนเอง ภาพทเีหน็นนัสว่นไหนททีาํใหเ้รารูส้กึด ีและสว่น
ไหนทรีูส้กึแย ่ฝึกทจีะยอมรบักบัทุกสว่นโดยการบอกกบัตนเองวา่ ไม่มี
มนุษยค์นไหนทีสมบรูณ์แบบ!! 
แบบฝึกหดัที 2: ลองมองตวัเองในกระดาษเงา แลว้พจิารณาวา่พอใจและยอมรบัในหน้าตาของ
ตนเองหรอืไม ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ดแูลรา่งกายของตนเอง 
 การดแูลเอาใจใสใ่นทุกๆ สว่นของรา่งกาย เป็นการใหค้วามรกัและเพมิคุณคา่ใหก้บัตนเอง      
ซงึไดแ้ก่ 

 โภชนาการทดี ีอุปนิสยัการรบัประทาน
อาหารทถีูกสขุลกัษณะ มดีงันี 

- อยา่อดอาหารเชา้เพราะมอืเชา้เป็นมอืทสีาํคญัทสีดุ 
- ดมืนํา 6-8 แกว้ต่อวนั เพอืรา่งกายจะไดร้บันําอยา่ง

เพยีงพอ 
- รบัประทานผกัสด 5 สว่น ผลไม ้3 สว่นในแต่ละวนั 
- หลกีเลยีงอาหารทมีสีว่นผสมของนําตาล แป้ง เกลอื และ ไขมนัอมิตวั 

  ยอมรับ 

  ไมย่อมรับ 
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- อยา่รบัประทานอาหารดกึเกนิไป 
- รบัประทานอาหารอยา่งไมร่บีรอ้น เคยีวใหล้ะเอยีด 

 ออกกาํลงักายอยา่งสมาํเสมอ เพอืสขุภาพทดีใีนระยะยาว 
การทรีา่งกายไดเ้ผาผลาญพลงังานจะชว่ยใหก้ลา้มเนือกระชบัและสง่ออกซเิจนผา่น

หลอดเลอืดอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
แบบฝึกหดัที 3: ตารางออกกาํลงักาย 
 จงกาํหนดการออกกาํลงักายของตนเองอยา่งงา่ย เป็นเวลา 1 สปัดาห ์ลงในตารางที

กาํหนดให ้และทาํเครอืงหมาย √ เมอืสามารถทาํได ้
ความตงัใจ จนัทร ์ องัคาร พธุ พฤหสับด ี ศุกร ์ เสาร ์ อาทติย ์

เชน่ เตน้แอโรบกิ  
วนัละ 15 นาท ี
............................... 
.............................. 
.............................. 

       

 
 การพกัผอ่น 

รา่งกายของเราพกัผอ่นเมอืเราไดน้อนหลบัอยา่งเพยีงพอ จติใจจะไดพ้กัผอ่นเวลาทไีด้
ทาํในสงิทตีนเองชอบ ในขณะทภีาพลกัษณ์ของตนเองนนัจะพกัผอ่นเมอืจติใจของเรารูส้กึสงบและ
เป็นสขุ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ไมใ่ชทุ่กการกระทาํจะนํามาซงึความสขุ แต่ความสขุจะไมเ่กดิถา้ไมไ่ด้
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ตอนที 2 การพฒันาการมองตนเองอย่างสรา้งสรรค ์
เป็นการมองตนเอง อนัเกดิจากความคดิ ความรู้สกึ และทศันคติทงัหมดทบุีคคลประเมนิ

ตนเองว่ามลีกัษณะเป็นอยา่งไร เปรยีบเสมอืนการมองเงาในกระจกททีาํใหบุ้คคลไดรู้จ้กัตนเอง ซงึมี
วธิกีาร ดงันี 
1. ยอมรบัตนเองในสภาพทีเป็นจริงไม่ว่าจะเป็นอย่างไร เชน่ สวยไมส่วย หลอ่ไมห่ล่อ เรยีนเก่ง
หรอืไมเ่ก่ง เคยทาํสงิทดีหีรอืเคยทาํผดิพลาดบา้ง เมอืเราเผชญิหน้ากบัความจรงิทแียท่สีดุของตวัเรา
เองไดน้นัเป็นการซอืสตัยต่์อตนเองดว้ย 
2. ค้นหาช่องว่างระหว่างความคาดหวงักบัการเรียนรู้ต่อตนเอง ถามตนเองวา่ เราคาดหวงั
อะไรเกยีวกบัตวัเราเองบา้ง แลว้ความคดิ ความเชอื รวมถงึการกระทาํของเราแตกต่างไปจาก                       
สงิทตีวัเราคาดหวงัไวอ้ยา่งไร 
3. ค้นหาสาเหตเุพือให้เกิดการยอมรบั การถามบางคาํถามกบัตวัเราเอง เชน่ นิสยัทไีมด่ขีองเรานี
เกดิขนึตงัแต่เมอืไร สถานการณ์อะไรททีาํใหม้นัเกดิขนึ ใครมอีทิธพิลททีาํใหเ้ราทาํพฤตกิรรมแบบนี 
เชน่ พอ่แม ่เพอืนฝงู เรามคีวามคดิความเชอือะไรทซี่อนอยู ่ซงึคาํถามเหล่านีจะชว่ยใหเ้ราเขา้ใจตวั
เรามากยงิขนึ 
4. ใช้ความเชือทีสงูกว่าลดความคาดหวงักบัการเรียนรู้ การถามคาํถามกบัตนเอง เชน่ 
ทางเลอืกแบบไหนทจีะทาํใหเ้รามคีวามสขุ แบบไหนทจีะนําเราไปสูก่ารเจรญิเตบิโตอยา่งสงูสดุ หรอื
ทางเลอืกใด ทเีป็นการซอืสตัยก์บัตวัเราเอง เหล่านีจะนําไปสูท่างแกข้อ้ขดัแยง้ภายในได ้
5. เอาชนะความกลวัของเราเอง ซงึความกลวัเป็นสงิทคีอยกดักนิความนบัถอืตนเอง และยงัเป็น
ตวัสกดักนัความสขุของคนเรา โดยการเขยีนสงิทเีรากลวัออกมาเป็นขอ้ๆ และ หดัยอมรบัผลที
ตามมา       ทแียท่สีดุเทา่ทจีะเป็นไปได ้จากนนัเรยีนรูท้จีะรกัและนบัถอืตนเอง แลว้เผชญิหน้ากบั
ความจรงิ  
6. ยอมรบัและให้อภยัผูอื้น 
 ถา้หากเราไมส่ามารถยอมรบัและใหอ้ภยัผูอ้นืไดเ้รากไ็มอ่าจมคีวามสขุไดเ้ชน่กนั ซงึเรา
สามารถเอาชนะความโกรธไดด้ว้ยวธิกีารยอมรบัผลจากการกระทาํ แลว้เลอืกความสขุและสขุภาพ
อยูเ่หนือ   ความโกรธ บางครงัเราโกรธเพอืเป็นการลงโทษผูอ้นื แต่จรงิๆ แลว้เป็นทาํรา้ยตวัเราเอง
มากกวา่ จากนนัทาํความเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื โดยทาํความเขา้ใจในสาเหตุและยอมรบัผล
จากการกระทาํดา้นลบของผูอ้นื จะชว่ยลดการตําหนิและความโกรธได ้
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8 วิธีเพิมความมนัใจในตนเอง 

1. ขจดัความคิดทีไม่ดีเกียวกบัตวัเองออกไป เช่น ทาํไมเราไมเ่ก่งเหมอืนเพอืนคนอนื สามารถ
แกไ้ขไดโ้ดย ลองหาเหตุผลททีาํใหค้วามคดิเหล่านนัดไูมน่่าเชอืถอื หรอืดไูมเ่ป็นความจรงิ 
2. จงอย่าเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกบัคนอืนเด็ดขาด เพราะขาดหน้าตาคนเรายงัเกิดมา   
ไมเ่หมอืนกนัเลย ทกัษะ ความคดิ สตปิญัญา กค็งจะยากทจีะเหมอืนกนั  
3. จาํไว้ว่าไม่มีใครเหมาะสมหรือดีพร้อมไปซะทุกอย่าง แมแ้ต่คนทมีนัใจมากทสีุดเชอืเถอะว่า
ต้องมบีางสถานการณ์ในชวีติทรีูส้กึลงัเลแต่จําไว้อย่างหนึงว่า คนทเีคยมคีวามมนัใจเต็มเปียม   
กส็ามารถขาดความมนัใจเอาไดง้า่ยๆ คนทไีมม่คีวามมนัใจกส็ามารถกลบัมาเป็นคนทมีคีวามมนัใจได้
อกีครงัเหมอืนกนั 
4.ระบุความสามารถของเรา ในด้านทีคิดว่าเด่นกว่าคนอืนๆ หรอือาจเน้นทีพรสวรรค์ทีเรา   
มอียูแ่ลว้ จงเรยีนรูท้จีะนําความภาคภมูใิจในตวัเองออกมา  
5. หดัมองโลกในแง่บวกเข้าไว้ แมว้า่บางครงัเราอาจจะขดัใจหรอืเขา้ใจผดิกบัคนอนืแต่ใหเ้หน็อก
เหน็ใจผูอ้นือยูเ่สมอ รกัคนอนืเหมอืนรกัตวัเอง และ พดูในแงบ่วกเกยีวกบัความกา้วหน้าในอนาคต 
 6. การยอมรบัคาํวิพากษ์วิจารณ์ของคนอืน เป็นสว่นสาํคญัทจีะชว่ยใหเ้ราปรบัปรงุตวัเองใหด้ขีนึ 
อยา่ลมืกล่าวคาํ “ขอบคุณ” คนทวีจิารณ์เรา และยมิอยา่งภาคภมูใิจวา่ อยา่งน้อยเรากเ็ป็นคนทมีคีน
สนใจ 
7. มองผา่นในกระจก และยิมให้กบัตวัเอง ใบหน้าของเราเป็นสงิแรกทจีะแสดงอกวา่เรามคีวาม
มนัใจในตวัเองแคไ่หน หากเราฝึกยมิอยา่งมนัใจบ่อยๆอาจชว่ยใหค้วามมนัใจในหวัสมองเรา        
เพมิมากขนึ กระจกสามารถชว่ยเพมิทกัษะในการสอืสารของเราได ้ 
8. แกล้งทาํเป็นว่าเรามนัใจในตวัเองบอ่ยๆ ทาํใหค้นอนืทมีองมารูส้กึวา่ คุณเป็นคนมนัใจ แลว้ตวั
เราเองกจ็ะเชอืมนัในตวัเองได ้
 
 
 

ความมนัใจในตนเอง ความหวงัของเรากบัความสาํเรจ็ 
 ความมนัใจในตนเอง คอื การคาดหวงัในความเป็นไปไดท้จีะบรรลุเป้าหมายในสถานการณ์
หนึง ตวัอยา่งเชน่ ด.ช.ลม คาดหวงัไวว้า่จะไดเ้กรด 4 ในวชิาคณติศาสตร ์และคดิวา่จะมโีอกาสถงึ 

90% ทจีะสามารถทาํได ้แสดงวา่ ด.ช.ลมมคีวามมนัใจสงูวา่จะสามารถทาํคะแนนเป้าหมายได ้แต่

ถา้ด.ช.ลมคดิวา่มโีอกาสแค ่10% นนัหมายถงึด.ช.ลมมคีวามมนัใจในตนเองตําทจีะไปถงึเป้าหมาย 
 ความมนัใจในตนเองจะสมัพนัธก์บังานและสถานการณ์เสมอ เรามรีะดบัของความมนัใจใน
ตนเองแตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ ตวัอยา่งเชน่ ด.ช.ดนิ มนัใจในคะแนนวชิาคณติศาสตร ์แต่
ไมม่นัใจในวชิาภาษาองักฤษ และอาจจะขาดความมนัใจในการพบผูค้น เป็นตน้ 
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แบบฝึกหดัที 2: ประเมินทกัษะชีวิตของตนเอง โดยใหค้ะแนนความมนัใจในตนเองจาก 1 ถึง 10     
ลงในกุญแจทกัษะชวีติ 

กญุแจทกัษะชีวิต 
กระบวนการรบัรู ้ _____ทกัษะการเรยีนรูแ้ละการศกึษา 
   _____ตรรกะและการคดิอยา่งมเีหตุผล 
   _____ทกัษะความตระหนกัรูใ้นตน 
   _____ทกัษะความเหน็อกเหน็ใจผูอ้นื 

_____ทกัษะความภมูใิจในตนเอง 
_____การคดิอยา่งสรา้งสรรค ์
_____การคดิเชงิคณติศาสตร ์
_____การอา่นและความเขา้ใจ 
_____ทกัษะการเขยีนและการสอืสาร 
_____ทกัษะการใชค้อมพวิเตอร ์
_____วชิาการ(วทิยาศาสตร ์ประวตัศิาสตร ์จติวทิยา สาธารณสขุ ธุรกจิ    
                    วรรณคด ีดนตร ีศลิปะ ปรชัญา เป็นตน้) 

การจดัการตนเอง _____การตดัสนิใจ 
_____การวางแผนชวีติ 
_____การบรหิารเวลา 
_____ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
_____การพฒันาตนเอง 
_____แรงจงูใจ เป้าหมาย 
_____การเปลยีนนิสยั 

มนุษยสมัพนัธ ์  _____การพบปะผูอ้นืและพดูคุยกบัคนแปลกหน้า 
_____ทกัษะการฟงั 
_____การเปิดเผยความรูส้กึของตนเอง 
_____ทกัษะการทาํความคุน้เคยกบัผูอ้นื 
_____ทกัษะการแกป้ญัหาความขดัแยง้ 
_____การโน้มน้าวจงูใจ 
_____การจดัการผูอ้นื 
_____ทกัษะการชว่ยเหลอืและการแนะนํา 
_____ทกัษะการพดูในหน้าชนัเรยีน 

อนืๆ   _____ทกัษะการดแูลรกัษาบา้น ซ่อมรถ กฬีา ดนตร ีศลิปะ หรอือนืๆ 
       รวมคะแนน _________ คะแนน 



108 
 

แบบฝึกหดัที 3: การพฒันาความมนัใจในตนเอง 
1. นกัเรยีนรูส้กึไมม่นัใจในตนเองในเรอืงใดบา้ง 
 

 1. ............................................................................................ 
 2. ............................................................................................. 
 3. ............................................................................................ 
 4. ............................................................................................. 
 5. ............................................................................................ 
 6. ............................................................................................. 
 7. ............................................................................................ 
 8. ............................................................................................. 

 
 
2. จงบอกวธิเีพมิความมนัใจใหก้บัตนเอง 
 
 

 1. ............................................................................................ 
 2. ............................................................................................. 
 3. ............................................................................................ 
 4. ............................................................................................. 
 5. ............................................................................................ 
 6. ............................................................................................. 
 7. ............................................................................................ 
 8. ............................................................................................. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ผูท้ไีมพ่อใจกบัสงิทตีนมอียู ่ยอ่มจะไมพ่อใจกบัสงิทตีนอยากจะม”ี 
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ครงัที 7 
โปรแกรมที 6 เพิมความเชือมนัเพือความสมัพนักบัผูอื้นและเหน็อกเหน็ใจ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนมคีวามเชอืมนัในตนเองวา่สามารถจดัการกบัสงิต่างๆและเผชญิกบั
อุปสรรคในชวีติได ้

2. เพอืใหน้กัเรยีนนกัเรยีนมสีมัพนัธภาพทดีต่ีอบุคคลอนืและเหน็อกเหน็ใจต่อบุคคลอนื 
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง เพมิ

ความเชอืมนัเพอืความสมัพนักบัผูอ้นืและเหน็อกเหน็ใจ 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรอืง เพมิความเชอืมนัเพอืความสมัพนักบัผูอ้นืและเหน็อกเหน็ใจ ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผล
รว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 
 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 6  
เพิมความเชือมนัเพือความสมัพนัธก์บัผูอื้นและเหน็อกเหน็ใจ 

การพฒันาทกัษะความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
 ทกัษะต่อไปนีเป็นทกัษะการสอืสารระหวา่งบุคคลเพอืใหส้ามารถควบคุมภายในใหด้ขีนึ 

 ทกัษะความเหน็อกเหน็ใจ โดยพยายามเขา้ใจในมมุมองของผูอ้นื 
 ทกัษะความเอาใจใส่ต่อผู้อืน  แสดงความนับถอืต่อผูอ้นื โดยบอกและแสดงใหเ้หน็ว่าเรา    
เอาใจใสแ่ละคาํนึงถงึความรูส้กึของผูอ้นื 
 ทกัษะการเอาใจใส่ตนเอง โดยใหค้วามสําคญักบัค่านิยม เป้าหมาย และความรูส้กึทเีรา          
มต่ีอตนเองและผูอ้นื 
 ทกัษะการแก้ปัญหาแบบได้รบัผลดีทงัสองฝ่าย หลกีเลยีงทจีะใหฝ้า่ยใดฝา่ยหนึงชนะและ     
ใหอ้กีฝา่ยหนึงแพ ้เพราะจะเป็นการสรา้งความเจบ็ปวดใหก้บัอกีฝา่ย 
 ทกัษะการไม่ตาํหนิและหลีกเลียงการกระทบกระทงั หลกีลยีงการตําหนิตนเองและผูอ้นื        
แต่ใหมุ้ง่ไปทกีารหาสาเหตุและการแกป้ญัหาแทน 
 ทกัษะการให้ความสาํคญักบัประเดน็ทีเกียวข้อง กบัประเดน็ทสีาํคญัๆ และนํามาใชเ้วลา      
ทจีาํเป็นในการแกป้ญัหา 
 ทกัษะการรกัษาความสงบ พยายามทาํความเขา้ใจ ใชเ้วลาและช่องว่างเพอืเพมิความสงบ     
ในสถานการณ์ทเีครง่เครยีด 
 ทกัษะการฟังอย่างเข้าอกเข้าใจ ใหฟ้งัผูอ้นืก่อน ใหเ้ขาคน้หามมุมองของเขา และพยายาม
สรปุอารมณ์และเนือหาทจีาํเป็น 
 ทกัษะการถามผูอื้นในมมุมองของเขา ซงึจะทาํใหเ้ราเขา้ใจในรายละเอยีดมากยงิขนึ ถาม
เขาดว้ยคาํถาม เชน่ คุณพอจะยกตวัอยา่งไดไ้หม, คุณสามารถเล่ารายละเอยีดเพมิอกีหน่อย
ไดไ้หม, มอีะไรรบกวนใจคุณอกีหรอืเปล่า เป็นตน้ 
 ทกัษะการเข้าถึงหวัใจของปัญหา เผชญิกบัความชดัเจนและคน้หาประเดน็ทซี่อนอยูจ่ะทาํ
ใหค้น้พบสงิทซี่อนอยูแ่ละเบอืงหลงัความรูส้กึต่างๆ ไดด้ยีงิขนึ 
 ทักษะการแสดงความเอาใจใส่แต่ตอบสนองอย่างเหมาะสม ตอบสนองอารมณ์               
ทเีดอืดพล่าน เช่น ไม่พอใจหรอืโกรธ ดว้ยความเหน็ใจแต่ไม่ใช่การมอีารมณ์ร่วมไปกบัเขา 
ตวัอยา่งเชน่ ฉนัรูว้า่เธอโกรธเรอืงนนั ฉนัสนใจความรูส้กึของเธอ และอยากจะเขา้ใจว่าทาํไม
เธอถงึเสยีใจมากขนาดนี 
 ทกัษะการต่อรอง เรยีนรู้วธิกีารต่อรองกบัรางวลัและการลงโทษอย่างระมดัระวงัโดยใช ้     
ความสงบเพอืลดอารมณ์โกรธหรอืการกระทบกระทงัทจีะเกดิขนึ 
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 ทกัษะการเน้นทีการเปลียนแปลงตนเองไม่ใช่เปลียนแปลงผูอื้น ตระหนกัว่าเราเท่านนั
ทคีวบคุมความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของเราไดไ้มใ่ชผู่อ้นืเป็นผูค้วบคุม ฉะนนัจงึควร      
เอาใจใสก่บัความตอ้งการของตนเองใหด้ ี

แบบฝึกหัดที 1: ประเมินตนเองว่าเป็นคนทีมีทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคลทีดีหรือไม ่              

โดยทาํเครอืงหมาย √ หน้าขอ้ความทตีรงกบัตนเอง 
 

 เหน็อกเหน็ใจผูอ้นื 

 เอาใจใสต่่อผูอ้นื   

 เอาใจใสต่นเอง 
 แกป้ญัหาแบบไดร้บัผลดทีงัสองฝา่ย 

 ไมต่าํหนิและหลกีเลยีงการกระทบกระทงั 
 ใหค้วามสาํคญักบัประเดน็ทเีกยีวขอ้ง 
 รกัษาความสงบ 

 ฟงัอยา่งเขา้อกเขา้ใจ 
 ถามผูอ้นืในมมุมองของเขา 
 เขา้ถงึหวัใจของปญัหา 
 แสดงความเอาใจใสแ่ต่ตอบสนองอยา่งเหมาะสม 

 มทีกัษะการต่อรอง 
 เน้นทกีารเปลยีนแปลงตนเองไมใ่ชเ่ปลยีนแปลงผูอ้นื 

 
 
 
การแปลผล 
7 - 13 คะแนน หมายถงึ มทีกัษะสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลอยูใ่นเกณฑท์ดี ี
0 - 6 คะแนน หมายถงึ มทีกัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลอยู่ในเกณฑต์ํา ควรไดร้บัการพฒันา       
เรอืงสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลอยา่งยงิ 

 
 
 
 
 

รวม...........................คะแนน 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“พรสวรรคใ์นการเป็นคนมคีวามสขุคอืการชอบและเหน็คุณคา่ในสงิทตีนม ี

ไมใ่ชส่งิทตีนไมม่”ี 
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ลองดหูน้าต่างโจฮาริ (Johari’s Window) ดสิู 
 
 

บรเิวณเปิดเผย บรเิวณจุดบอด 
 

บรเิวณซ่อนเรน้ 
 

บรเิวณมดืมน 

 
รปูหน้าต่าง 4 บาน นนั  สรปุวา่บุคคลทุกคนมพีฤตกิรรมอยู ่ 4  แบบ  ซงึอยูต่ามบรเิวณหน้าต่าง    

ทงั  4 บาน บางทกีเ็รยีกวา่ “หน้าต่างหวัใจ” พฤตกิรรมดงักล่าวมดีงันี  คอื 
 1. บริเวณเปิดเผย  หมายถงึบรเิวณพฤตกิรรมภายนอกทแีสดงออกอย่างเปิดเผย เป็น

พฤติกรรมเจตนาทีบุคคลแสดงออกแล้วรู้ว่าตนเองแสดงพฤติกรรมอะไร มีจุดมุ่งหมายอย่างไร            
ใหบุ้คคลอนืรบัรูพ้ฤติกรรมและเจตนาของเรา ในขณะเดยีวกนัเราก็รบัรูพ้ฤตกิรรมและเจตนาของ      
ผู้อืนด้วย ถ้าหากบุคคลมคีวามสนิทสนมกนัมากขนึ บรเิวณจะเปิดกว้างขนึ หมายถึงบุคคลจะมี
ปฏกิริยิาโตต้อบต่อกนัและมกีารเปิดเผยจรงิใจต่อกนัมากขนึ 

2. บริเวณจุดบอด  หมายถึงบริเวณทีพฤติกรรมทีตนแสดงออกโดยไม่รู้ตัว ไม่มี
จุดมุ่งหมาย และไม่มเีจตนาทจีะแสดงออกไป แต่บุคคลอนืสามารถสงัเกตเหน็ได ้การทบีางคนพูด
หรอืแสดงการกระทําบางอย่างโดยไม่รูต้วัจะทําใหเ้สยีบุคลกิภาพ อาจทําใหค้นอนืเบอืหน่ายและ ไม่
พอใจได ้

3. บริเวณซ่อนเร้น  หมายถงึบรเิวณทมีพีฤตกิรรมลกึลบั เป็นพฤตกิรรมหรอื ความรูส้กึนึก
คดิบางอยา่งทบุีคคลเกบ็ซ่อนไวใ้นใจไมเ่ปิดเผยใหผู้อ้นืรู ้ตนเองเท่านนัทรีู ้เช่น ความรูส้กึไมด่ต่ีอคน
อืน  พฤติกรรมในส่วนนีมกัจะเป็นพฤติกรรมภายใน ได้แก่ความจํา การรบัรู้  ความคิด บุคคล                  
จะไม่แสดงพฤติกรรมดงักล่าวออกมา เพราะต้องการปิดบงั แต่อาจจะแสดงพฤติกรรมอย่างอืน              
กลบเกลอืน 

4. บริเวณมืดมน  หมายถงึ เป็นบรเิวณทพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึบางอย่างทบุีคคล
แสดงออกโดยไม่รูต้วั ตนเองไม่เคยรูไ้ม่เคยเขา้ใจมาก่อน และบุคคลอนืไม่เคยรูไ้ม่เคยสนใจมาก่อน
เช่นกนั  พฤตกิรรมในส่วนนีจะเกดิขนึเมอืมเีหตุการณ์บางอย่างทําใหเ้กดิพฤตกิรรมนีขนึมาได ้เช่น 
บุคคลบางคนมกีริยิามารยาทเรยีบรอ้ย  สภุาพเรยีบรอ้ย สขุมุ เยอืกเยน็ แต่เมอืตกอยูใ่นสถานการณ์
คบัขนั  พฤตกิรรมกา้วรา้วเพอืเอาชนะคูต่่อสูจ้งึเกดิขนึ 

ดตู่อกนัเลย.. 
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การศกึษาตนเองและผูอ้นืโดยใชท้ฤษฎหีน้าต่างโจฮาร ี ทาํใหไ้ดข้อ้คดิวา่ 
1. ไมม่ใีครรูจ้กัตนเองอยา่งถ่องแท ้
2. คนเราสามารถเปลยีนแปลงพฤตกิรรมได ้
3. บรเิวณเปิดเผยและบรเิวณซ่อนเรน้เป็นสว่นทสีาํคญัทเีกยีวขอ้งกบัการ สรา้งมนุษย

สมัพนัธโ์ดยตรง สว่นบรเิวณจุดบอดและจุดมดืมนนนัมผีลต่อการสรา้งมนุษยสมัพนัธท์างออ้ม 
 
 

การนําทฤษฎีหน้าต่างของโจฮารไีปใช้ในการสร้างมนุษยสมัพนัธ์นัน คือ จะต้องเป็นคน
เปิดเผยจรงิใจมากทสีุด จะต้องเป็นผูท้ยีอมรบัคําวจิารณ์ของผูอ้นื  เพอืนําไปแกไ้ขปรบัปรุงตนเอง 
และ ใหค้าํวจิารณ์แก่ผูอ้นืไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 ในการบัคาํวจิารณ์นนัมขีอ้ควรคาํนึง  ดงันี 

 เขา้ใจความหวงัดขีองผูอ้นื 

 ใจกวา้งยอมรบัคาํวจิารณ์ดว้ยความเป็นธรรม 

 นําคาํวจิารณ์พจิารณาตรวจสอบกบัตนเอง 

 หาแนวทางแกไ้ขปรบัปรงุตนเอง 
 

ในการใหค้าํวจิารณ์แก่ผูอ้นืมขีอ้ควรคาํนึงต่อไปนี   คอื 

 หวงัดต่ีอผูอ้นือยา่งจรงิใจ 

 ไมค่วรใหค้าํวจิารณ์บุคคลใดบุคคลหนึงต่อหน้าผูอ้นื 

 วจิารณ์ในลกัษณะของการอธบิายพฤตกิรรม  แต่มใิชว่า่การ
ประเมนิ   วา่ดหีรอืเลว 

 เมอืวจิารณ์ขอ้เสยีแลว้ตอ้งเสนอแนวทางแกไ้ขให ้ 

 
เพียงเท่านีเรากส็ามารถมีสมัพนัธภาพทีดีกบัผูอื้นได้แล้ว เย้!!! 
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ครงัที 8 
โปรแกรมที 7 เราสามารถมีความเชือมนัและมมุมองเชิงบวกได้ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้ักเรยีนมคีวามเชอืมนัในตนเองว่าสามารถจดัการกบัสงิต่างๆ และเผชญิกบั
อุปสรรคในชวีติได ้

2. เพอืใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในแงด่ ี
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง เรา

สามารถมคีวามเชอืมนัและมมุมองเชงิบวกได ้
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรอืง เราสามารถมคีวามเชอืมนัและมมุมองเชงิบวกได ้ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 7 
เราสามารถมีความเชือมนัและมมุมองเชิงบวกได้ 

 
เทคนิคการควบคุมจิตใจเพอืเพมิความหวงัและความสุข เป็นการควบคุมจิตใจโดยผ่าน

อารมณ์ซงึนบัเป็นวธิกีารทจีะนําไปสูค่วามสขุทางตรงมากกวา่โดยมเีทคนิค 6 ประการต่อไปนี 
 

 
 
 
 
เทคนิคที 1 เลือก คือ การหาตวัเลือก 
 เมอืเกดิอารมณ์ดา้นลบใหต้รวจสอบตวัเลอืก ว่าในแต่ละสถานการณ์เรามตีวัเลอืกอะไรบา้ง     
คนส่วนใหญ่มกัจะใชเ้วลาไปกบัการทําในสงิทตีนเองไม่ชอบ แต่ใชเ้วลาเพยีงน้อยนิดกบัสงิทตีนเอง
ชอบ หากเรารูจ้กัใชเ้วลาไปกบัเรอืงทสีนุกสนานมากขนึแทนทกีจิกรรมทรีูส้กึเครยีดและน่าเบอื จะทาํ
ใหเ้ราควบคุมจติใจและความสนใจของเราไดด้ยีงิขนึ 
 
ตวัอย่างกิจกรรมทีช่วยควบคมุอารมณ์ 

 พดูคุยกบัคนทรีูส้กึดดีว้ย 
 ดทูวี ีฟงัเพลง เล่นเกมส ์
 ชนืชมความงามหรอืธรรมชาต ิ
 ทํางานอดเิรก เช่น ปลูกต้นไม ้ทํางาน
สรา้งสรรค ์หรอืดแูลใครซกัคน 
 วางแผนกจิกรรมทน่ีาสนุกหรอืน่าสนใจ 
 อา่นหนงัสอืทสีรา้งแรงบนัดาลใจ 
 ดกูารแสดงททีาํใหผ้อ่นคลาย 

ออกกํ าลังกาย  เต้นรํ า  เล่ นกีฬา  ปนั
จกัรยาน  
 หากิจกรรมทําในสถานทีใหม่ๆ ความคิด
ใหม่ๆ  
 กจิกรรมใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละเตบิโต 
 การจินตนาการ  การฝนั  การเล่นกับ
ความคดิ  
 เทคนิคการพักผ่อน เช่นการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ การนวดผอ่นคลาย 

 
 

 
หากเราต้องตกอยู่ในสถานการณ์ทีไม่พึงประสงค์ จงรู้จกัแทนทีกิจกรรม          

ทีน่าเบอืเหล่านัน ให้กลายเป็นกิจกรรมทีน่าสนใจ เพือทาํให้เรารู้สึกดีขึน 
 

เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง 
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แบบฝึกหดัที 1 : ตรวจสอบกิจกรรมทีมีผลต่ออารมณ์ของตนเอง 
(1) จงเขยีนกจิกรรมททีาํในชวีติประจาํวนั แลว้ใหค้ะแนน 0 – 100 วา่เรามคีวามสขุแคไ่หนท ี            
ไดท้าํกจิกรรมนนัๆ 
กจิกรรม ..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 

..............................................................  ............... คะแนน 
 (2) กจิกรรมใดบา้งททีาํแลว้ลดความเครยีด ความโกรธ ความวติกกงัวล และสบัสน 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
(3) กจิกรรมใดบา้งททีาํแลว้รูส้กึเครยีด หดหู ่เซอืงซมึ หรอื เกยีจครา้น 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
(4) กจิกรรมใดบา้งทสีามารถทาํคนเดยีวได ้และทาํไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
เทคนิคที 2 ประ คือ การประสานการทาํงานของร่างกายและจิตใจ 
 ความคาดหวงัของเรากบักจิกรรมททีํานันมกัจะส่งผลต่ออารมณ์ของเรา เช่น หากเรากําลงั    
กลวัว่าผลของกิจกรรมจะออกมาไม่ด ีเช่น การสอบไม่ผ่าน อาจจะนําพาความรู้สกึหดหู่หรอืวติก
กงัวล  มาใหก้บัเราได ้  
 ความคาดหวงัทเีรามใีนเชงิบวกจะเป็นการช่วยเพมิพลงังานใหก้บัร่างกายและจติใจของเรา 
ระบบประสาทจะทํางานได้ดยีงิขนึ อตัราการเต้นของหวัใจและการหายใจจะเพมิขนึ กล้ามเนือก็
พรอ้มทจีะทํางาน ขณะทเีราคดิจะทําเรอืงสนุกหรอืน่าสนใจ ความคาดหวงัจะผลติอารมณ์เชงิบวก 
เป็นเหตุใหเ้รามพีลงัทางจติใจและร่างกายเพมิมากขนึ จะเหน็จากการทเีราตงัตาคอยใหเ้ลกิเรยีนใน
เยน็วนัศุกร ์เพอืทจีะไดพ้กัผ่อนในวนัเสาร ์– อาทติย ์แต่ขณะทเีรากําลงัทํางานบ้านเรามกัจะรูส้กึ
เมอืยลา้ หดหู ่และไมเ่ป็นสุข ความคาดหวงัจะกระตุน้รา่งกายและจติใจใหม้พีลงัลดลง เป็นผลใหเ้รา
รูส้กึเหนือยอนัเนืองมาจากการขาดความสนใจ ส่วนความคาดหวงัในสถานการณ์ทเีป็นอนัตราย
มกัจะเป็นสาเหตุใหเ้กดิความวติกกงัวลหรอืความกลวั 
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แบบฝึกหดัที 2 : เปลียนการคาดหวงัเชิงลบให้เป็นการคาดหวงัเชิงบวก 
(1) นึกถึงสถานการณ์ทเีกิดความคาดหวงัเชงิลบ เช่น รู้สกึเหนือย หรอื หดหู่เกินไปแล้วทจีะทํา
บางอยา่ง แลว้คดิวธิกีารเพอืเพมิความคาดหวงัเชงิบวก 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(2) คดิถงึผลทจีะตามมาหากเรายงัคงมคีวามคาดหวงัเชงิลบอยู ่
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
เทคนิคที 3 เข้า คือ การทาํความเข้าใจ  
กระบวนการฝึกฝนทกัษะชวีติ 
1. หาผูเ้ชยีวชาญทดีทีสีดุเพอืใชใ้นการศกึษา เชน่ หนงัสอื วดีโีอเทป หรอื คนทรีูจ้กั 
2. วิเคราะห์เรืองราว วิเคราะห์แต่ละขนัตอนด้วยตนเองจากสิงทีสงัเกตได้จาก
ผูเ้ชยีวชาญ ดคูวามแตกต่างของพฤตกิรรมของตวัเรากบัพฤตกิรรมของผูเ้ชยีวชาญ 
3. ทดลอง และ ฝึกฝน 
4.รบัผลตอบรบั สงัเกตตนเอง คน้หา ฟงัความคดิเหน็ จากผูเ้ชยีวชาญหรอืผูท้สีงัเกตเรา 
กรณีศึกษา :  
 มผีูม้าขอรบับรกิารคนหนึง เป็นผูห้ญงิ มลีกัษณะเป็นคนทอีบอุน่ สนใจผูอ้นื และไมเ่คย         
ทาํรา้ยใคร เธอเล่าวา่ กลางดกึคนืหนึง ในขณะทเีธอเดนิทางกลบับา้น มชีายคนหนึงเขา้มาขม่ขนืเธอ  
ซงึเธอพยายามหาเหตุผลวา่ทาํไมเขาถงึทาํเชน่นนัได ้เพราะเธอไมเ่คยไปทาํรา้ยเขาเลย ก่อนหน้านี
เธอมคีวามเชอือยูว่า่ ในโลกนีมคีวามยตุธิรรม และเราสามารถอยูร่ว่มกนับนโลกใบนีได ้แต่ขณะนี
ความรูส้กึของเธอนนักลบัเตม็ไปดว้ยความวติกกงัวลและความโกรธ เพอืแกป้ญัหาของเธอ 
นกัจติวทิยาจงึใหเ้ธอทาํความเขา้ใจวา่ทาํไมคนบางคนถงึทาํรา้ยและขม่ขนืผูอ้นืได ้โดยท ีเหตุผล
ทวีา่ทาํไมชายผูน้นัจงึขม่ขนื อาจเป็นเพราะวา่เขามคีวามตอ้งการทางเพศ หรอืชายบางคนมคีวาม
ต่อตา้นสตรเีพศ และเธอควรยอมรบัวา่บางทชีวีติกไ็มไ่ดย้ตุธิรรมเสมอไป และเมอืเขาจะไดร้บัโทษ
ทางกฎหมายเขาจะตอ้งถูกรบกวนทางจติวทิยาเชน่เดยีวกบัการกระทาํทโีหดรา้ยของเขา จากนนั 
นกัจติวทิยาบอกใหเ้ธอหาความหมาย   เชงิบวกในความทุกขข์องเธอ เพอืใหต้วัเธอนนัรูส้กึดขีนึ    
เธอใชศ้าสนามาชว่ย โดยเธอคดิวา่มนัเป็นความตอ้งการของพระเจา้เพอืจะใหเ้ธอเรยีนรูใ้นเรอืง
ความเขา้ใจและการใหอ้ภยั ทาํใหเ้ธอรูส้กึดขีนึ สบายใจ   ทจีะคุยกบัผูช้ายไดม้ากขนึ  
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เทคนิคที 4 เป้า คือ เป้าหมาย  
เป้าหมาย 5 ประการในการเพิมความเชือมนัให้สงูขึน 
(1) การลดระดับความคาดหวังของเป้าหมายให้ตําลง เพราะถ้าหากเรา
ตังเป้าหมายและความคาดหวังไว้สูงเกินไป จะทําให้เรารู้สึกเครียด กดดัน             
กลวัความผดิพลาด หดหูต่ามมา  

(2) การทาํเป้าหมายทางเลือกและการวางแผน หากเราไม่มเีป้าหมายทางเลอืกจะทําใหก้ระทบ
กบัดา้นอนืๆ ของชวีติดว้ย เช่น นกัเรยีนทเีครยีดและวติกกงัวลกบัการเรยีนจะทาํใหไ้มม่คีวามสุขใน
การเรยีน รวมถงึจะกระทบกบัความสมัพนัธด์า้นอนืๆ ของชวีติดว้ย 
(3) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีเป็นกระบวนการ ลองอา่นเป้าหมายต่อไปนี 
ฉนัทาํดทีสีดุ     กบั ฉนัชนะ 
เป็นมติร    กบั เป็นเพอืนกนั 
เรยีนหนกั    กบั ทาํเกรดใหส้งู 
ทาํการเรข่าย    กบั  ทาํยอดขาย 
สมัภาษณ์งาน    กบั ไดง้านใหม ่
ทาํงานหนกั    กบั ไดร้บัการเลอืนขนั 
การแขง่ขนั    กบั ความสาํเรจ็ในอาชพี         
 จะสังเกตว่า ด้านหน้าของแต่ละคู่เป็นเป้าหมายทีเป็นกระบวนการ ส่วนด้านหลังคือ
เป้าหมายทเีป็นผลทตีามมา เป้าหมายทเีป็นกระบวนการสามารถควบคุมไดโ้ดยตรงจากสงิทเีราคดิ
หรือทํา ซึงตรงกันข้ามกับเป้าหมายทีเป็นผลลัพธ์ตามมา เมือไหร่ก็ตามทีเราเลือกเป้าหมาย           
ทไีกลกว่าการควบคุมของเรา จะสร้างความกงัวลให้เราทนัท ีเท่ากบัว่าเราได้เพิมความกดดนั
ให้กบัตนเอง 
(4) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีเคลือนที เป้าหมายทหียุดนิงคอืเป้าหมายทสีมบูรณ์ ส่วน
เป้าหมายทีเคลือนทีอาจจะไม่สมบูรณ์ แต่เป็นศูนย์กลางของกระบวนการทีเกิดขนึ ยกตัวอย่าง
เป้าหมายทเีคลอืนทกีบัเป้าหมายทหียดุนิง ไดแ้ก่ 
ปรบัปรงุทกัษะ    กบั  ชนะไดเ้หรยีญทอง 
ปรบัปรงุรายไดใ้นแต่ละปี  กบั  หาเงนิได ้1 ลา้นบาท 
มกีารแต่งงานอยา่งมคีวามสขุ  กบั  ไดแ้ต่งงาน 
ใชช้วีติเพอืชว่ยเหลอืผูอ้นื  กบั  เป็นแพทย ์
สรา้งสรรคค์วามงามเทา่ทจีะทาํได ้ กบั  ไดบ้า้นสวยๆ หลงัใหม ่
เรยีนรูแ้ละเตบิโต   กบั  บรรลุความสมบรูณ์ 
มคีวามสขุ    กบั  รูส้กึสดุยอด 
(5) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีง่าย และขนัตอนเลก็ลง ขนัตอนงา่ยๆ กส็ามารถเอาชนะ
ความเครยีด ความวติกกงัวลและบรรลุเป้าหมายระยะยาวได้
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กรณีตวัอย่าง : 
ผูม้ารบับรกิารคนหนึง เป็นนักเรยีนชนัม.6 มเีกรดเฉลยี
สะสม 4.00 เขาอยูอ่ยา่งหวาดกลวัวา่จะมอีะไรบางอยา่ง      
 มาทําให้เขาเกรดตก กลวัโรงเรยีน และกลวัการเรยีน       
เขาอยากจะออกไปจากวงจรอุบาทนี นักจติวทิยาจงึให้
เขาแกป้ญัหาโดยการตรวจสอบสาเหตุจากความคาดหวงั

และ  การตงัมาตรฐานไวสู้งของตวัเขาเอง เขาจงึตดัสนิใจว่าความสุขในชวีติทงัหมดของเขาสําคญั
กว่าเกรด ซงึกช็่วยใหเ้ขารูส้กึดขีนึและลดความคาดหวงัของตนเองลง จากเกรด 4.00 เป็น 3.50 ทํา
ใหเ้ขา          มคีวามสขุมากขนึและสนุกกบัชวีติมากขนึดว้ย 
 
เทคนิคที 5 มอง คือ การมองโลกในแง่ดี  
 การมองโลกในแง่ดขีนึอยู่กบัความเชอืมนัของเรา หากเราเชอืว่าเราและคนอนืๆ สามารถ        
มคีวามสุขไดแ้มจ้ะไม่ได้ในสงิทตีนต้องการ ในสงิทอียากได ้เราจะยงัสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองไดแ้ละยงัคงมองโลกในแงด่อียู ่แต่เมอืไรกต็ามทเีราวติกกงัวล เราจะยงิมองโลกในแงร่า้ย และ 
สงสยั    ในสงิทเีราเป็นมากยงิขนึ 
 จงตอบคาํถามต่อไปนี 

คาํถาม ใช ่ ไมใ่ช ่
(1) โชคชะตาเป็นสงิทคีวบคุมชวีติของเรามากกวา่ตวัเราเอง 
(2) คนอนืมอีทิธพิลต่อสงิทเีกดิขนึมากกวา่ตวัเราเอง 
(3) โชคลาภหรอืโอกาสมผีลกระทบต่อชวีติของตวัเรา 

  

  
 ความเชอืทมีาจากสาเหตุภายนอก เช่น ธรรมชาติ โชคชะตา หรอืคนอนื อาจจะนํามาซงึ       
การมทีศันคติทีอ่อน และขาดความกระตือรอืร้น แต่หากเราเชอืว่าตวัเราเองนันสามารถควบคุม         
สงิทตีามมาได ้รูว้่าความสุขกําหนดไดจ้ากความคดิของเราและตวัเราสามารถควบคุมความคดิของ
ตวัเราได ้จะชว่ยใหเ้ราสรา้งการมองโลกในแงด่ไีดไ้มว่า่จะเกดิอะไรขนึ 
 ขอ้ความต่อไปนีเป็นขอ้ความทใีชไ้ดเ้มอืเหน็วา่สถานการณ์นนัอยูเ่หนือการควบคุม 

 ปล่อยมนัไป ใหพ้ระเจา้กาํหนด 
 ทุกสงิทุกอยา่งในโลกมจุีดประสงคข์องมนั 
 จงเชอืใจในทุกๆ อะตอม เซลล ์และสงิมชีวีติ 
 จติวญิญาณของคนเราอยูเ่หนือความยากลาํบากและเราหาความสขุได ้
 ความสขุ คอื สภาวะจติใจทเีราสามารถสรา้งจากความคดิของเราเอง 
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เทคนิคที 6 เพ่ง คือ เพ่งความสนใจไปทีแหล่งกาํเนิดของปัญหา 
 เราเคยตําหนิตนเองในเรอืงเดมิๆ ซําไปซํามาหรอืไม่ ลองเปลยีนความสนใจจากตวัปญัหา       
ทแีหล่งกาํเนิดของปญัหา เพอืการแกป้ญัหาอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 
แบบฝึกหดัที 3 : แก้ปัญหาทีเป็นไปไม่ได้ 
จงบอกปญัหาททีาํใหต้นเองรูส้กึทอ้แท ้
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
ปจัจยัอะไรททีาํใหเ้กดิปญัหานนั 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
ความเชอื แรงกระตุน้ การขาดการฝึกฝน หรอื การขาดประสบการณ์อะไรบา้งททีาํใหเ้กดิปญัหา 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
จงแสดงแนวคดิทจีะสามารถชว่ยใหเ้อาชนะขอ้จาํกดันนัได ้
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
 
 
แบบฝึกหดัที 4  : จดจาํ เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง และฝึกใช้จนเป็นนิสยั 
 เขยีน เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง แลว้ตดิไวท้กีาํแพง หรอืพกไวใ้นกระเป๋า        
อา่นบ่อยๆ เพอืประโยชน์ในการรบัมอืกบัปญัหาดา้นอารมณ์ในแต่ละวนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“คนทีเกิดมามีพรสวรรค์ จะมีความสขุทีสดุ เมือได้ใช้พรสวรรค์ทีมีนนั” 
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ครงัที 9 
โปรแกรมที 8 สร้างโลกทีดีขึนสาํหรบัตนเองและผูอื้น 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้กัเรยีนเชอืมนัในตนเองวา่สามารถจดัการกบัสงิต่างๆและเผชญิกบัอุปสรรคใน
ชวีติได ้

2. เพอืใหน้กัเรยีนกระตอืรอืรน้กบักบัสงิต่างๆ ในชวีติ 
3. เพอืใหน้กัเรยีนมสีขุภาวะทดี ี

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครงันี 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รอืง       

สรา้งโลกทดีขีนึสาํหรบัตนเองและผูอ้นื 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรอืง สรา้งโลกทดีขีนึสาํหรบัตนเองและผูอ้นื ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทใีนการเขา้กลุ่มครงัต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมที 8  
สร้างโลกทีดีขึนสาํหรบัตนเองและผูอื้น 

ความสมดลุของคณุค่าในชีวิต 
 ถ้าหากล้อรถขา้งใดขา้งหนึงเสยีสมดุลจะกระทบกบัการทํางานของ  
รถทังคัน ชีวิตคนเราก็เช่นกัน การทีเราไม่ใส่ใจตนเอง หรือการไม่ได ้    
เตรียมความพร้อมสําหรบัอนาคต จะก่อให้เกิดความเครยีดและวิตกกงัวล     
ขาดความสมดุลในชวีติ ชวีติก็จะไม่มคีวามสุข ฉะนัน เราต้องสรา้งสมดุลใน
ชวีติของเราเอง โดยการควบคุมตนเองใหม้สีต ิเพอืจดัการกบัทุกเรอืงในชวีติ 
ไม่ว่าจะเป็นเรืองของการเรียน อาชีพ การพฒันาตนเอง สุขภาพ การเงิน     
การทอ่งเทยีว และสมัพนัธภาพกบัผูอ้นื เป็นตน้ 
ค่านิยมของตวัเราบอกอะไรได้บา้ง? 

 เราใชค้า่นิยมในการตดัสนิใจและวางแผนเรอืงต่างๆ ไมว่า่จะเป็นการเรยีน เพอืน อาชพีฯลฯ  
 คา่นิยมซ่อนอยูใ่นความเป็นปกตขิองเรา ซงึกค็อื ความตอ้งการของเรานนัเอง 
 คา่นิยมของตวัเรามรีะดบัทแีตกต่างกนัออกไป  
 คา่นิยมทไีมไ่ดร้บัการตอบสนองจะนําความรูส้กึทเีป็นกงัวลและหดหูม่าให ้ 

 
แบบฝึกหดัที 1: จงตอบคาํถามต่อไปนี 
(1) จงเขยีนคา่นิยมทสีาํคญัของตนเองทเีกยีวกบัการดาํเนินชวีติประจาํวนั 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(2) นกัเรยีนใชเ้วลาสว่นใหญ่ในแต่ละวนัไปกบัเรอืงใดบา้ง 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(3) หากมเีงนิ 100,000 บาท นกัเรยีนจะนําไปใชท้าํอะไรบา้ง 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(4) หากเลอืกมคีวามสามารถพเิศษได ้นกัเรยีนอยากมคีวามสามารถดา้นใด เพราะเหตุใด 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(5) ใหค้ดิยอ้นถงึตอนทมีคีวามสขุมากทสีดุ และพจิารณาวา่ตอนนีนกัเรยีนกาํลงัไมพ่อใจเรอืงใด 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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การเปลียนค่านิยมและความสนใจของตนเอง 
 เราสามารถเปลยีนค่านิยมและความสนใจของเราเพอืใหช้วีติมคีวามสุขและสมบูรณ์ขนึได ้    
จากวธิกีารต่อไปนี 

 หาความรู้และทักษะใหม่ๆ อยู่เสมอ คนทีมีความสนใจหลายอย่างมกัจะเรียนรู้ทีจะ
สรา้งสรรคค์วามบนัเทงิใหก้บัตนเองและมเีสน้ทางทจีะไปหาความสขุเพมิมากขนึ 

 การสร้างความเชือและเงือนไขใหม่ทีถกูต้องเหมาะสม ตวัอย่าง กรณีของคนทสีบูบุหร ี
เป็นเพราะเขามคีวามคดิเกยีวกบัตนเองว่ามอีสิระ ต่อต้านสงัคม และคดิว่าการสูบบุหรนีันเท่ห ์แต่
เมอืเขาไดเ้ปลยีนความคดิความเชอืเสยีใหม ่โดยนบัถอืตนเองมากขนึ และคดิว่าการสบูบุหรจีะทาํให้
เกดิผลเสยี   แต่ตนเอง จงึทาํใหเ้ขาเลกิบุหรไีด ้

 การสร้างการเรียนรู้ทีสนุกสนาน โดยการเรียนรู้อาจจะต้องอาศยัการอ่าน การสร้าง
บทเรยีน การฝึกฝน หรอืการเล่น เพอืสรา้งประสบการณ์ทสีนุกสนานใหก้บัตนเอง 
 

การพฒันาแรงกระตุ้น เพือการไล่ตามเป้าหมายทีสนุกยิงขึน 
 การบรรลุเป้าหมายเป็นเหมอืนการใหร้างวลัแก่ชวีติ ไดเ้พมิการควบคุมชวีติของตนเองและ    
การนับถือตนเองยิงขึน มีงานวิจัยหลายชินแสดงให้เห็นว่า แรงกระตุ้นมีแนวโน้มทีจะเพิม
ความสําเรจ็   ใหสู้งขนึได ้ยงิเป้าหมายทไีปถงึไดย้ากจะยงิเพมิความมนัใจในตนเองหากเราบรรลุ
ความสาํเรจ็ในสถานการณ์ทยีากนนัได ้
แบบฝึกหดัที 2  : จงตอบคาํถามต่อไปนี 

คาํถาม ใช ่ ไมใ่ช ่
 เมอืตงัเป้าหมายไวแ้ลว้รูส้กึกงัวลถงึความลม้เหลว และคดิมากเกยีวกบัการ
หลกีเลยีงความลม้เหลว 

 มแีนวโน้มทจีะตงัเป้าหมายงา่ยๆ ไมซ่บัซอ้น 
 รูส้กึทอ้แทบ้่อยครงั หรอืไมม่แีรงกระตุน้ทจีะไปถงึเป้าหมาย 
 ออกนอกประเดน็โดยงา่ยเมอืเป้าหมายกาํลงัไล่ตามมา 
 กลา้ทจีะเผชญิกบัความลม้เหลว 
 มกีาํลงัใจทจีะทาํตามเป้าหมายอยู ่

  

**หากตอบใชเ่กนิครงึเป็นสญัญาณเตอืนใหเ้ราทราบวา่เรากลวัความลม้เหลวสงูเกนิไป 
 เมอืตงัเป้าหมายแลว้รูส้กึตนืเตน้ทจีะไปถงึเป้าหมาย 
 รูส้กึดทีไีปถงึเป้าหมาย เพราะถอืวา่ประสบความสาํเรจ็แลว้ 
 ทาํเป้าหมายใหม้คีวามสาํคญัและพยายามอยา่งหนกัเพอืไปถงึเป้าหมาย 
 มแีนวโน้มทจีะตงัเป้าหมายทเีป็นจรงิและมคีวามยากพอสมควร 
 คดิวา่การไปถงึเป้าหมายไมไ่ดย้ากจนเกนิไป 

  

**หากตอบ ใช ่เกนิครงึเป็นสญัญาณใหเ้หน็วา่เรามแีรงกระตุน้ไปสูค่วามสาํเรจ็สงู 
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ความสามารถในการจดัการ 

มาดวูา่ตนเองมคีวามสามารถในการจดัการดแีคไ่หน จากคาํถามดงัต่อไปนี 
 

 รูส้กึวา่ไมม่เีวลาและเหนือยทจีะตอ้งทาํอะไรหลายๆ อยา่ง 
 รูส้กึวา่ควบคุมชวีติของตนเองไมไ่ด ้
 มปีญัหาในการจดัลาํดบัความสาํคญั รูส้กึวา่จดัการไมไ่ด ้
 ไมส่ามารถจดัสมดุลใหก้บัชวีติตนเองได ้
 รูส้กึกงัวลเกยีวกบัความสาํเรจ็และอยากทาํใหส้าํเรจ็มากยงิขนึ 
 รู้สึกว่าตนเองขาดทักษะในการตัดสินใจ  ขาดการฝึกฝน  หรือ  
ขาดการกระตุน้ 

 รูส้กึล่องลอย หรอื เควง้ควา้ง 

ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่
ใช ่/ ไมใ่ช ่

 
 หากคําตอบคอื ใช่ ทุกคําถาม หมายถงึ เราควรไดร้บัการช่วยเหลอืในเรอืงของการจดัการ
ตนเอง แต่ถ้าตอบ ใช่ ในบางคําถาม อาจจะบ่งบอกว่า เรามีระบบการจัดการตนเองทีไม่ด ี           
ซงึหมายถงึ กดิการไม่สอดคล้องกนัระหว่างการกระทําในแต่ละวนักบัความพงึพอใจในคุณค่าและ
เป้าหมายของตนเอง ซงึเป็นสาเหตุสาํคญัของการไมม่คีวามสขุในชวีติ 
 
เพิมความสามารถในการจดัการตนเองด้วยกฎการลาํดบัความสาํคญั 
1. จดัลําดบัความสําคญัของกจิกรรมเป็น ABC ในกจิกรรมทมีคีวามสุข   
มากไปหาน้อย 
2. กจิกรรม A เป็นกจิกรรมทสีรา้งความพงึพอใจใหแ้ก่ตนเองมากทสีดุ 
3. จงใชเ้วลาใหม้ากกบักจิกรรม A และใชเ้วลาใหน้้อยกบักจิกรรม C 
4. ทํากจิกรรม A ใหด้ทีสีุดเท่าทจีะทําได ้และทํากจิกรรม C ใหเ้รว็ทสีุด
เทา่ทจีะเป็นไปได ้หรอืไมท่าํเลย หรอืเปลยีนไปทาํอยา่งอนืทมีคีวามสาํคญัมากกวา่ 
5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งการลาํดบัความสาํคญัของตนเองและผูอ้นื 
6. ใชเ้วลา 1 ชวัโมง ในแต่ละสปัดาหใ์นการวางแผนทจีะใชเ้วลาใหต้นืตวัใน 112 ชวัโมง 
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ขนัตอนการจดัการตนเอง 
 หากพรอ้มแลว้ทจีะควบคุมเวลาของตนเอง ใหเ้รมิทาํตามขนัตอน 1- 4 ไดเ้ลย 
ขนัตอนที 1 การทาํความเข้าใจอย่างชดัเจนในคณุค่าและความฝนัของตนเอง 
 จดัลาํดบัความสาํคญัของค่านิยมของตนเอง รวมทงัทาํความเขา้ใจว่าตนเองมคีวามคาดหวงั
เกยีวกบัอนาคตไวอ้ยา่งไร 
ขนัตอนที 2 วางเป้าหมายและวตัถปุระสงค ์
 วางเป้าหมายทงัระยะยาวและระยะสนั ในทุก 3 – 6 เดอืน ซงึในแต่ละเป้าหมายนนัควรจะมี
ความชดัเจน มรีะยะเวลาทจีํากดัในสงิททีํา เช่นเขยีนว่า “ฉันจะว่ายนํา 3 ครงัต่อสปัดาห”์ แล้วจดั
อนัดบัของแต่ละรายการดว้ย A B C จากเรอืงทสีาํคญัมากไปหาน้อย รวมไปถงึการจดัทาํตารางเวลา         
เป็นรายสปัดาห ์ตงัแต่วนัจนัทร์ถงึวนัอาทติย์ โดยแสดงกจิกรรมทจีะทําในแต่ละชวัโมงของทุกวนั        
ซงึตารางเวลานีสามารถยดืหยุน่ไดต้ามความเหมาะสม 
ขนัตอนที 3 จดัการตนเอง 1 ครงัต่อสปัดาห ์
 หาเวลา 1 ชวัโมง ในการจดัการกบัตารางเวลาของตนเอง โดยทาํตามขนัตอนต่อไปนี 
 (1) ทบทวนสงิททีาํไปของสปัดาหท์แีลว้ 
 (2) เขยีนรายการทจีะทาํของสปัดาหต่์อไป 
 (3) ตรวจสอบความรูส้กึของตนเองว่าพอใจกบัสงิททีําในสปัดาหท์แีลว้หรอืไม่ หรอืมอีะไรที
อยากจะปรบัเปลยีนในสปัดาหต่์อไป 
 อาจจะหาสมดุเลก็ๆ ทสีามารถพกไปไดทุ้กททีุกเวลา สาํหรบัเขยีนตารางเวลาทงัรายสปัดาห์
และรายวนั ซงึอาจจะมแีผนการเรยีน โครงการพเิศษ รายการซือของ หรอืรายละเอยีดเรอืงอนืๆ         
ทตีนเองตอ้งการบนัทกึในนนัดว้ย 
ขนัตอนที 4 พิจารณาก่อนการตดัสินใจและลงมือปฏิบติั 
 ขนัตอนสดุทา้ยคอื การลงมอืปฏบิตัติามแผนทเีราไดว้างไว ้โดยทาํตามกฎงา่ยๆ ดงันี 

 ทาํรายการทสีาํคญัทสีดุก่อน 
 ทํากิจกรรมทีสําคญัทีสุดอย่างเต็มความสามารถและใช้เวลาให้มากกบัมนั ส่วน
กจิกรรมทสีาํคญัน้อยกวา่ ใหใ้ชเ้วลาใหน้้อยทสีดุเทา่ทจีะทาํได ้
 ตงัคําถามกบัตนเองว่า “ตอนนีฉันกําลงัทําอะไรอยู่” และใหต้อบไปว่า “ฉันกาํลงั
เลือกทีจะสร้างความสขุให้กบัตนเองอยู่” 

 
จงชดัเจนในคุณคา่ของตนเอง 

พฒันาความสนใจใหห้ลากหลายเพอืเป็นเสน้ทางไปสูค่วามสขุ 
ใชเ้วลาไปกบักจิกรรมทมีปีระโยชน์ 

หากทาํตามนี เราจะเอาชนะสงิเรา้จากภายนอกและควบคุมภายในไดด้ยีงิขนึ 
แลว้วนัหนึงเราจะสรา้งโลกทดีขีนึใหก้บัตวัเองและผูอ้นืได ้
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ครงัที 10 
ปัจฉิมนิเทศ 

ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพอืใหน้ักเรยีนบอกความรูส้กึและแสดงความคดิเหน็ทไีดร้บัจากโปรแกรมพฒันาตนเอง
ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

2. เพอืใหน้กัเรยีนสรปุผลทไีดร้บัจากโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
3.เพือให้นักเรยีนนําประโยชน์ทีได้รบัจากโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขไปใช้ใน

ชวีติประจาํวนั 
 

อปุกรณ์ 
1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยเทา่กบัจาํนวนนกัเรยีน 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยัทบทวนถงึการเขา้กลุ่มครงัทแีลว้ 
3. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนแต่ละคนอภปิรายวา่ตนมกีารเปลยีนแปลงไปในทศิทางทพีงึประสงค์

หรอืไมม่ากน้อยเพยีงใด 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนตอบแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย เพอืนําคะแนนทไีดเ้ป็นคะแนน        

หลงัการทดลอง (Posttest) 
5.  ผู้วิจัยให้นัก เรียนสรุปผลทีได้จากโปรแกรมพัฒนาตนเองด้านความสุข  และ                    

การนําไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนั 
6. ผูว้จิยักล่าวปิดโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรม 
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ภาคผนวก ค 
     1. ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคาํถามกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ ของ 
          แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย 
     2. ผลการวิเคราะหค่์าอาํนาจจาํแนก และค่าความเชือมนั ของ 
          แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย 
     3. คะแนนความสขุก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาตนเอง 
           ด้านความสขุของวยัรุ่นไทย 
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ตาราง 9 คา่ความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ ของแบบวดัความสขุของ      
    วยัรุน่ไทย 
 

ขอ้
ท ี

ขอ้คาํถาม ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี1 

ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี2 

ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี3 

คา่ความ
สอดคลอ้ง 

หมายเหตุ 

1. ฉนัรูส้กึไมค่อ่ยพอใจในสงิทฉีนัเป็นอยู ่ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
2. ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
3. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยงิ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
4. ฉนัมคีวามอบอุ่นเป็นมติรใหก้บัทุกคน

ทฉีนัรูจ้กั 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

5. ฉนัแทบไมเ่คยตนืนอนดว้ยความรูส้กึ
วา่ตนเองไดพ้กัผอ่นอยา่งเพยีงพอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

6. ฉันคิดว่าอนาคตของฉันอาจเจอสิงที
ยุง่ยากและลาํบาก 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

7. ฉันพบว่าทุกสิงทุกอย่างเป็นเรืองน่า
สนุก 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

8. ฉันมักจะเ ป็นส่วนหนึงและมีส่วน
รว่มกบักจิกรรมต่างๆ เสมอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

9. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นสงิทดี ี 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
10. ฉนัคดิวา่โลกเป็นททีไีมค่อ่ยน่าอยู ่ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
11. ฉนัเป็นคนหวัเราะงา่ย 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
12. ฉนัค่อนขา้งพอใจกบัทุกสงิในชวีติของ

ฉนั 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

13. ฉนัไมค่ดิวา่ตนเองเป็นคนทน่ีาสนใจ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
14. มกัจะมชีอ่งวา่งระหวา่งสงิทฉีนั

อยากจะทาํกบัสงิทฉีนัไดท้าํลงไป 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

15. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุมาก 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
16. ฉนัรูส้กึวา่สงิต่างๆรอบตวัมแีต่สงิทดี ี 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
17. ฉันชอบทําใหผู้อ้นืร่าเรงิมคีวามสุขอยู่

เสมอ 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

18. ฉนัรูส้กึว่าฉนัทําไดใ้นสงิทฉีันอยากจะ
เป็น 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
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ขอ้
ท ี

ขอ้คาํถาม ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี1 

ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี2 

ผูเ้ชยีวชาญ
คนท ี3 

คา่ความ
สอดคลอ้ง 

หมายเหตุ 

19. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัไมส่ามารถควบคุม 
สงิต่างๆ ในชวีติได ้

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

20. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบั 
สงิต่างๆ ในชวีติได ้

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

21. ฉนัรูส้กึกระตอืรอืรน้กบัสงิต่างๆ  
อยา่งเตม็ท ี

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

22 บ่อยครงัทฉีนัมกัจะพบเจอกบัสงิท ี
ทาํใหส้นุกสนานและรนืรมย ์

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

23. ฉนัพบว่ามนัไมง่า่ยนกัทจีะตดัสนิอะไร
ซกัอยา่ง 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

24. ฉันไม่ค่อยแน่ใจในความหมายและ
เป้าหมายของชวีติ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

25. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองมพีลงัมากมายใน 
การทาํสงิต่างๆ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

26. ฉันมกัจะประสบแต่เรอืงทดีีๆ  ในชวีติ
เสมอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

27. ฉนัรูส้กึไมส่นุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
28. ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นคนสุขภาพไม่ค่อย

แขง็แรง 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

29. ฉนัมกัจะมคีวามทรงจาํทไีมค่อ่ยมี
ความสขุนกัในอดตีทผีา่นมา 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
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ตาราง 10 ผลการวเิคราะหค์า่อาํนาจจาํแนก และคา่ความเชอืมนั ของแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ขอ้ท ี คา่อาํนาจ
จาํแนก 

หมายเหตุ ขอ้ท ี คา่อาํนาจจาํแนก หมายเหตุ 

1. .33 คดัเลอืกไว ้ 16. .47 คดัเลอืกไว ้

2. .47 คดัเลอืกไว ้ 17. .59 คดัเลอืกไว ้
3. .55 คดัเลอืกไว ้ 18. .48 คดัเลอืกไว ้
4. .48 คดัเลอืกไว ้ 19. .33 คดัเลอืกไว ้
5. .30 คดัเลอืกไว ้ 20. .55 คดัเลอืกไว ้
6. .24 คดัเลอืกไว ้ 21. .52 คดัเลอืกไว ้
7. .56 คดัเลอืกไว ้ 22. .67 คดัเลอืกไว ้
8. .41 คดัเลอืกไว ้ 23. .23 คดัเลอืกไว ้
9. .49 คดัเลอืกไว ้ 24. .15 ตดัทงิ 
10. .60 คดัเลอืกไว ้ 25. .57 คดัเลอืกไว ้
11. .51 คดัเลอืกไว ้ 26. .51 คดัเลอืกไว ้
12. .48 คดัเลอืกไว ้ 27. .45 คดัเลอืกไว ้
13. .39 คดัเลอืกไว ้ 28. .41 คดัเลอืกไว ้
14. .16 ตดัทงิ 29. .24 คดัเลอืกไว ้
15. .68 คดัเลอืกไว ้

 
 คา่ความเชอืมนั = .8785 
 หมายเหตุ ทาํการเลอืกขอ้ทมีคีา่อาํนาจจาํแนก .20 -ขนึไป 
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ตาราง 11 คะแนนความสขุก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

คนท ี คะแนนก่อนการทดลอง คะแนนหลงัการทดลอง 

1. 90 123 

2. 101 109 
3. 96 119 
4. 90 113 
5. 95 112 
6. 77 97 
7. 99 117 
8. 98 134 
9. 87 95 
10. 72 124 
11. 98 124 
12. 82 92 
13. 90 122 
14. 96 121 
15. 97 108 
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ประวติัย่อของผูวิ้จยั 
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