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 การวจิยัครั ÊงนีÊมจุีดมุ่งหมายเพืÉอ 1) เพืÉอสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 2) เพืÉอศกึษาระดบั
ความสขุของวยัรุน่ไทย และ 3) เพืÉอเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมพฒันาตนเอง ประชากรทีÉใช้ในการศึกษาเป็นนักเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1- 3 
ประจาํปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ จาํนวน 638 คน จาํแนกเป็นนกัเรยีนชาย 
353 คน และนกัเรยีนหญงิ 285 คน สว่นกลุ่มตวัอยา่งทีÉเขา้รว่มการทดลองเป็นนกัเรยีนทีÉกําลงัศกึษา
อยูช่ ั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1- 3 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บําเพญ็ ทีÉมคีะแนนจากแบบวดั
ความสขุตั Êงแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ีÉ 25 ลงมา แลว้สอบถามความสมคัรใจในการเขา้รว่มทดลอง ไดจ้าํนวน 
15 คน เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการทดลองครั ÊงนีÊคอื แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และโปรแกรมพฒันา
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กระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ใจชวีติ เพิÉมขึÊนอยา่งมรีะดบันยัสาํคญั  ทางสถติทิีÉระดบั .05 สว่นคะแนน
ความสขุดา้นสขุภาวะทีÉดเีพิÉมขึÊนอยา่งไมม่รีะดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



THE DEVELOPMENT OF HAPPINESS IN THAI ADOLESCENTS BY  
SELF–HELP PROGRAM 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ABSTRACT 
BY 

KANOKWAN  WANGMANEE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the 
Master of Education Degree in Guidance and Counseling Psychology 

at Srinakharinwirot University 
October 2011 



Kanokwan Wangmanee. (2011). The Development of Happiness in Thai Adolescents by  
 Self–Help Program. Master Thesis, M.Ed. (Guidance and Counseling Psychology). 
 Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University. Advisor Committee: 
  Dr. Monthira Charupheng , Dr. Sakesan Thongkhambanjong. 
 
 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. 
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บททีÉ 1 
บทนํา 

 

ภมิูหลงั 
  วยัรุ่นเป็นวยัทีÉเชืÉอมต่อระหว่างวยัเดก็และวยัผูใ้หญ่ เป็นวยัหวัเลีÊยวหวัต่อ (Period of 
transition) (ประณต เคา้ฉิม.  2549: 1) วยัรุน่ตอ้งเผชญิกบัภาวะการเปลีÉยนแปลงและการพฒันา    
ทั Êงทางร่างกายและจติใจอย่างมาก จนเขารบัมอืไม่ค่อยถูก พวกเขาต้องเผชญิกบัแรงกดดนัต่างๆ   
ทั Êงจากการเรยีนหรอืการทาํงาน จากความคาดหมายของพอ่แม ่ญาตพิีÉน้อง คร ูแรงกดดนัจากเพืÉอน 
แรงกดดนัจากกิจกรรมต่างๆ และแรงกดดนัในเรืÉองการแข่งขนัเพืÉอความสําเร็จในโลกทุนนิยม
อุตสาหกรรมซึÉงรุน่แรงกว่าวยัรุน่ในสมยัก่อนมาก (วทิยากร เชยีงกูล.  2552: 37) และหากเปรยีบ
ชีวิตเหมือนกับการเดินทาง ช่วงวัยรุ่นจะเป็นการเดินทางทีÉยุ่งยากมากเป็นพิเศษ เพราะม ี        
ความสบัสนวุ่นวายใจอยู่ตลอดเวลาเนืÉองจากการไม่รูว้่าตนเองเป็นเดก็หรอืเป็นผูใ้หญ่กนัแน่ ทั ÊงนีÊ
เพราะลักษณะของผู้ใหญ่ คือ การตัดสินจากความอิสระในด้านเศรษฐกิจ อารมณ์ สงัคม จาก
ครอบครวัหรอืผูป้กครอง สามารถยอมรบัความรบัผดิชอบ การวางแผนของอนาคต และมพีฤตกิรรม
ทีÉมวีุฒภิาวะแล้ว แต่เดก็วยัรุ่นไม่สามาถทําเช่นนั Êนได ้นักจติวทิยาหลายคนใหค้วามเหน็ว่า วยัรุ่น
เป็นวยัวกิฤตขิองชวีติ (Critical perioid) เช่น อรีคิสนั (Erikson) มคีวามเหน็ว่าวยัรุน่เป็นวยัวกิฤต ิ    
แห่งพฒันาการ ส่วนฮอลล ์(Hall) เหน็ว่าวยัรุ่นเป็นวยัแห่งความเครยีด และความรุนแรง (พรพมิล 
เจยีมนาครนิทร.์  2539: 12-13) จะเหน็จากการศกึษาสภาพเป็นสุขในระดบัอายุต่างๆ กนัของ      
ช่วงชวีติ พบว่า วยัรุน่เป็นวยัทีÉไมม่คีวามสุขอยูใ่นลําดบัตน้ๆ (ประณต  เคา้ฉิม. 2549:  24; อา้งองิ
จาก Harowitz. 1962) 
  ความสุข เป็นการประเมนิความรู้สกึภายในของบุคคลแต่ละคนในขณะนั Êนว่ามคีวามพงึ
พอใจในชวีติ มคีวามรูส้กึทางบวก และการไมม่คีวามรูส้กึทางลบ เป็นสิÉงทีÉทุกคนแสวงหา เป็นความ
ดสีูงสุดและเป็นแรงจูงใจสุดทา้ยของการกระทําของมนุษย ์ความสุขเป็นสิÉงทีÉคนทั Éวไปยดึถอืกนัว่า
เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในชวีติ อรสิโตเตลิ เชืÉอว่า ความสุขมไิดเ้ป็นวถิไีปสู่สิÉงใดแต่เป็นสิÉงดสีุดทา้ย
(final good) หรอืจุดหมายสดุทา้ย (final end) ทีÉมคีุณคา่เป็นเหตุผลใหม้นุษยแ์สวงหาเพืÉอใหไ้ดม้าซึÉง
สิÉงนีÊ และนอกจากนีÊ จอห์น สจ๊วต มลิล์ ยงักล่าวอกีว่า ในความเป็นจรงิแล้วไม่มอีะไรเป็นสิÉงทีÉน่า
ปรารถนา นอกจากความสุข สาเหตุเพราะความสุขเป็นสิÉงทีÉมนุษยต์อ้งการและแสวงหา เป็นสิÉงทีÉมี
คุณค่า  ในตนเอง ทําใหม้กีารศกึษาวจิยัเรืÉองนีÊเป็นจํานวนมาก (ดวงพร หริญัรตัน์. 2543:  30) 
การศกึษาเรืÉองความสุขนั Êนมรีากฐานมาจากการวจิยัเชงิสํารวจ ซึÉงมรีูปแบบการประเมนิทีÉไม่กวา้ง
และไม่ละเอยีด แต่ในปจัจุบนัการศกึษาเรืÉองความสุข มคีวามกา้วหน้ามากกว่าศตวรรษทีÉผ่านมา มี
การนําเอาระเบยีบวธิวีจิยัและการใช้สถิติเขา้มาวดัและประเมนิผลทีÉไดจ้ากการทดลอง ทําใหก้าร
อธบิายกระบวนการ และความรูท้ีÉเกีÉยวกบัความสุข มคีวามชดัเจนถูกต้องเป็นรูปธรรมมากขึÊน  
(กณัฐกิา  ชยัสวสัดิ Í. 2546: 12) ความสขุในชวีติของบุคคลเกดิขึÊนไดจ้ากปจัจยัหลายอยา่งทีÉแตกต่างกนั 
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เช่น ปจัจยัส่วนบุคคล ปจัจยัด้านครอบครวั และปจัจยัทางสงัคม ซึÉงความสุขทีÉเกิดขึÊนเป็นการ
ประเมนิโดยใชอ้งคป์ระกอบทางความคดิ รวมกบัองคป์ระกอบทางอารมณ์ ประเมนิออกมาในรปูของ 
ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ์ทางด้านบวก และอารมณ์ทางด้านลบ ซึÉงเป็นองค์ประกอบ 3 
องคป์ระกอบของการประเมนิความสุข ตามแนวคดิของ ไดเนอร ์(Diener) อากลี (Argyle) และ 
นูการเ์ทน (Neugarten) (ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช. 2551:  25) 
  ความรู้สึกเป็นสุขจะทําให้บุคคลมีสัมพันธภาพทีÉดีต่อบุคคลอืÉน ยอมรับบุคคลอืÉน              
มคีวามปรารถนาทีÉจะช่วยเหลอืบุคคลอืÉน มคีวามเคารพในตนเองสงู มองโลกในแงด่ ีมองตนเองและ
ผู้อืÉนทางด้านบวก มีความเชืÉออํานาจภายในตน ไม่มีความขดัแย้งภายในตนเอง มีความมั Éนใจ        
ในตนเอง มคีวามรูส้กึผ่อนคลาย และสามารถแก้ปญัหาต่างๆ ได ้(ดวงพร หริญัรตัน์. 2543: 3)       
วอเตอรแ์มน (Waterman. 1993: 678) กล่าวว่า การทีÉบุคคลไดต้ระหนักถงึศกัยภาพของตน และ     
มชีวีติอยูอ่ย่างสอดคลอ้งกบัศกัยภาพแห่งตนหรอืตนทีÉแทน้ั Êนได ้จะเป็นสิÉงทีÉนําพาความสุขมาสู่ชวีติ 
นอกจากนีÊยงัมกีารศึกษาทางจติวทิยาสมยัใหม่ในเรืÉองการสร้างสุขชืÉอว่า จิตวทิยาเชิงบวก โดย      
มาติน ซีลิกแมน ทีÉศึกษาค่านิยมของการตระหนักในตนเอง พฤติกรรมทีÉมเีป้าหมายในชวีติ          
การทําเพืÉอส่วนรวม ความปลืÊมปิต ิและดา้นอืÉนๆ ของการใชช้วีติอย่างไดคุ้ณค่าสงูสุด ซึÉงช่วยใหเ้รา
เข้าใจศกัยภาพทีÉจะพฒันาตนเองไปสู่ชีวิตในทางบวก และมคีวามสุขเพิÉมขึÊน รวมทั Êงการทําให ้     
คนรอบขา้งและสงัคมพลอยมคีวามสขุเพิÉมขึÊนไปดว้ย (วทิยากร เชยีงกลู. 2548: 78-79)  
  โปรแกรมการพฒันาตนเอง (Self–help program) เป็นคู่มอืการศกึษาดว้ยตนเอง หรอื    
เป็นทีÉรูจ้กักนัในชืÉอของการบําบดัโดยหนังสอื (Bibliotherapy) ซึÉงการบําบดันีÊมมีาสมยักรกีโบราณ 
เพราะนักเขยีนในสมยันั Êนรูด้ถีงึผลการบําบดัโรคดว้ยการอ่าน อรสิโตเตลิ เชืÉอว่าหนังสอืกบัศลิปะ
อยา่งอืÉนสามารถจะเรา้อารมณ์ใหต้วับุคคลเกดิผลในทางดดีว้ย หอ้งสมุดทีÉเมอืงทบีสี (Thebes) มคีาํ
จารกึไวว้่า “หนงัสอืโอสถสาํหรบัวญิญาณ (Medicine Chest for the Soul)” ซึÉงเหมอืนกบัคาํกล่าว
ทีÉว่า “หนงัสอืคอืแหล่งรกัษาจติใจ (The Heal Place of the Soul)” ซึÉงจารกึไวท้ีÉหอ้งสมุดเมอืงแอบ
เบย ์(Abbey) ในประเทศสวติเซอรแ์ลนด ์จากคาํจารกึทั Êง 2 แหง่นีÊ พอจะนํามาพดูไดว้า่ วสัดุการอ่าน
นั Êนไม่เพียงแต่ระงบัหรือบําบัดผู้ป่วยเท่านั Êน ยังช่วยป้องกันรักษาสุขภาพจิตให้ดีขึÊนอีกด้วย         
(ฉวลีกัษณ์ บุญยะกาญจน์.  2547: 174 ) ในทางการศกึษา หรอืทางมนุษยศาสตร ์จะมจุีดมุง่หมาย
เพืÉอเกดิพฒันาการโดยทั Éวๆ ไป เช่น คน้พบตวัเอง ยอมรบั และเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ มองเหน็
คุณค่าของตนเอง เกดิการปรบัตวัทางสงัคม (ไพพรรณ อนิทนิล. 2546: 182) ซึÉงวธิกีารบําบดัโดย
หนงัสอืนั Êนช่วยใหบุ้คคลสามารถแกป้ญัหาทางอารมณ์ของตนเองได ้โดยการอ่านหนงัสอืทีÉเกีÉยวขอ้ง
กบัเรืÉองราวของปญัหาทางอารมณ์นั Êน เรืÉองราวในหนังสอืสามารถนําไปสู่การอภปิรายและหาทาง
ออกทีÉเป็นไปได้ของปญัหาทีÉเผชญิอยู่นั Êน กรณีทีÉบําบดัเป็นรายบุคคล ผู้เขา้รบัการบําบดัมกัจะมี
ความตระหนกัถงึตวัเองมากขึÊน มคีวามคดิเกีÉยวกบัตนเองดขีึÊน และพฒันาบุคลกิภาพและปรบัตวักบั
สงัคมไดด้ขีึÊนอกีดว้ย(สมโภชน์ เอีÉยมสภุาษติ. 2549: 349-350) เชน่เดยีวกบั ทคัเคอร ์แลด (Tucker-
Ladd. 2004:  ออนไลน์) ทีÉกล่าววา่โปรแกรมการพฒันาตนเอง (self–help program) เป็นการจดัการ
กบัปญัหา จดัการกบัสถานการณ์ทีÉก่อใหเ้กดิปญัหาโดยบุคคลจะฝึกฝนตนเอง ควบคุมตนเองใหม้สีติ
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เพืÉอทําให้ผลของสถานการณ์นั ÊนดีขึÊน บางครั ÊงเกีÉยวข้องกับการเปลีÉยนสิÉงอืÉนๆ หรือเปลีÉยน
สิÉงแวดลอ้มเพืÉอทําใหส้ภาพการณ์หรอืความรูส้กึของตนเองดขีึÊน พรอ้มกนันีÊ ชาญวทิย ์พรนพดล 
(2550: 60-65) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการอ่านหนงัสอืไวว้่า การอ่านหนงัสอืจะทาํใหผู้อ้่านพบว่า 
ความไม่แน่ใจของตน ความทุกขโ์ศก และความผดิหวงั มไิดเ้กดิขึÊนกบัตนเองแต่เพยีง  ผูเ้ดยีว 
บุคคลอืÉนๆ ไมว่า่จะอยูท่ีÉใดต่างมปีระสบการณ์เชน่เดยีวกบัตน เขาจะรูส้กึโล่งอกเมืÉอปญัหา   ทีÉทาํให้
ตนเองตอ้งแยกตวัออกจากสงัคมสูโ่ลกเปล่าเปลีÉยวแห่งความผดิหวงัความขอ้งคบัใจ ความทุกขโ์ศก
หรอืความสงสยั ถูกขจดัใหห้มดไป ภายหลงัจากการอ่านหนงัสอื ในช่วงทีÉคนเราเกดิภาวะตงึเครยีด
ทางอารมณ์ การไดม้เีวลาเป็นของตนเอง เพืÉอทาํสิÉงทีÉจรรโลงใจ เช่น อ่านหนังสอื อาจจะช่วยใหเ้กดิ
ความผอ่นคลาย และมโีอกาสไดค้น้พบคาํตอบและวธิแีกไ้ขปญัหาต่างๆ ทีÉเกดิขึÊน เพราะไมเ่พยีงแต่
บุคคลรอบขา้งเท่านั ÊนทีÉมอีทิธพิลต่อบุคลกิภาพ การเรยีนรู ้และการปรบัตวัของคนเรา หนังสอืและ
สาระสนเทศต่างๆ กม็สีว่นต่อความคดิอ่าน อารมณ์ ค่านิยม ทศันคต ินิสยั และพฤตกิรรมอืÉนๆ ของ
คนเราดว้ยเช่นกนั การไดอ้่านหนังสอืทีÉเราสนใจและมเีนืÊอหาสาระ อาจช่วยสะทอ้นใหเ้ราเกดิความ
เขา้ใจตวัเองไดด้ขีึÊน หรอืความเขา้ใจในปญัหาต่างๆ อาจเกดิขึÊนอย่างไม่คาดฝนัภายหลงัจากการ
อา่นได ้การอา่นหนงัสอืดีๆ  นั Êนจะยน่ยอ่ความเขา้ใจปญัหาของตนเองและสงัคมไดด้ขีึÊน และเป็นทาง
ลดัทีÉจะช่วยใหเ้ราศกึษาคนไดอ้ย่างสั ÊนทีÉสุด ทําใหผู้อ้่านหลุดพน้จากสถาพความเป็นจรงิในเวลานั Êน 
ช่วยใหผู้อ้่านไดร้บัความสนุกสนาน เพลดิเพลนิชั ÉวระยะเวลาหนึÉง ทั Êงยงัมปีระโยชน์เชืÉอถอืได ้ทําให้
เกดิความพอใจ ไดเ้รยีนรู ้เขา้ใจ และคน้พบสิÉงใหม่ๆ อนัมผีลต่อการปรบัปรุงเปลีÉยนแปลง พฒันา
บุคลกิภาพและจติใจของผูอ้า่น (สรยิา จนัทนฤกษ์. 2549: 3) 
  จากการสาํรวจเบืÊองตน้ดว้ยการสมัภาษณ์วยัรุน่จาํนวน 10 คน พบว่า วยัรุน่ไทยมคีวามสุข
น้องลง จงึเป็นเหตุใหผู้ว้จิยัสนใจทีÉจะพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
เนืÉองจากวธิกีารนีÊเป็นการพฒันาตนเองดว้ยตนเองในการจดัการกบัปญัหาต่างๆ ดว้ยวธิกีารอ่าน
หนังสอื ทําใหเ้กดิการตระหนักรูไ้ดด้ว้ยตนเอง สามารถดําเนินชวีติอย่างมคีวามสุข และเพืÉอเป็น
ประโยชน์ในการหาวธิพีฒันาความสุขของวยัรุน่ เป็นแนวทางสาํหรบัพอ่แม ่ผูป้กครอง คร ูอาจารย ์
และผูท้ีÉสนใจในการพฒันาความสุขของวยัรุ่นต่อไป โดยคาดว่าโปรแกรมการพฒันาตนเอง (self-
help program) จะสามารถเพิÉมระดบัของความสขุในวยัรุน่ได ้
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพืÉอสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 2. เพืÉอศกึษาระดบัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 3. เพืÉอเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง  
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ความสาํคญัของการวิจยั 
 การศกึษาคน้คว้าในครั ÊงนีÊ จะทําใหท้ราบผลของการพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทยโดยใช้
โปรแกรมพฒันาตนเอง (self-help program) เพืÉอเป็นแนวทางแก่พอ่แมผู่ป้กครอง ครอูาจารย ์และ   
ผู้ทีÉสนใจในการนําโปรแกรมพฒันาตนเองนีÊไปเสรมิสร้างความสุขให้แก่วยัรุ่น และเป็นแนวทาง
สาํหรบัผูท้ีÉสนใจในการศกึษาเรืÉองความสขุต่อไป 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
ประชากร 
 ประชากรทีÉใชใ้นการศกึษาครั ÊงนีÊ เป็นนกัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1     

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

กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั 
  ตอนทีÉ 1กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการวจิยัครั ÊงนีÊ เป็นนกัเรยีนทีÉกําลงัศกึษาอยูช่ ั Êนมธัยมศกึษา
ปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทร์หุ่นบําเพ็ญ กรุงเทพมหานคร รวม
จาํนวนนกัเรยีนทั ÊงสิÊน 297 คน กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางกําหนด กลุ่มตวัอยา่งทีÉความ
เชืÉอมั Éน 95% และ ค่าความคาดเคลืÉอนทีÉ ± 5% ไดก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย 157 คน และ
นกัเรยีนหญงิ 140 คน  
  กลุ่มตวัอย่างทีÉใชใ้นการพฒันาความสุข ไดแ้ก่นักเรยีนทีÉกําลงัศกึษาอยู่ชั Êนมธัยมศกึษา  
ปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร โดยผูว้จิยั
สุม่อยา่งงา่ยมา 1 ระดบัชั Êน พบวา่เป็นนกัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 และคดัเลอืกนกัเรยีนทีÉมคีะแนน
แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย ตั Êงแต่เปอร์เซ็นไทล์ทีÉ 25 ลงมา และสอบถามความสมคัรใจใน      
การเขา้รว่มทดลองทดลองจํานวน 24 คน และสุม่อยา่งงา่ยนกัเรยีนทีÉสมคัรใจเขา้รว่มทดลองจาํนวน 
15 คน 
 

ตวัแปรทีÉศึกษา 
  1. ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย  
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
  1. ความสุขของวยัรุ่นไทย หมายถงึ ภาวะทีÉวยัรุ่นมสีุขภาวะทีÉด ีมคีวามพงึพอใจ        
ต่อตนเองและสภาพแวดล้อม มีความสมบูรณ์พร้อมทั Êงทางร่างกายและจิตใจ มองโลกในแง่ด ี         
มคีวามสมัพนัธท์ีÉดกีบับุคคลอืÉน เชืÉอมั Éนในตนเอง และสามารถเผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติได้
อยา่งเหมาะสม  แบ่งออกเป็น 7 ดา้น ดงันีÊ 
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   1.1 ดา้นสุขภาวะทีÉด ีไดแ้ก่ ไดร้บัการพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ และ มสีุขภาพรา่งกาย
ทีÉแขง็แรง 
   1.2 ด้านพงึพอใจในชีวิต ได้แก่ พอใจในสิÉงทีÉเป็นอยู่ รู้สกึว่าชวีิตเป็นสิÉงทีÉด ี      
พอใจกบัทุกสิÉงในชวีติ และ รูส้กึมคีวามสขุมาก 
   1.3 ด้านการมองโลกในแง่ดี ได้แก่ รู้สึกว่าสิÉงต่างๆ รอบตัวมีแต่สิÉงทีÉดี  มกัจะ   
ประสบแต่เรืÉองทีÉดีๆ  ในชวีติเสมอ ไม่คดิว่าอนาคตต้องเจอสิÉงทีÉยุ่งยากและลําบาก และ ไม่คดิว่า    
โลกเป็นทีÉทีÉไมน่่าอยู ่
   1.4 ด้านการห็นคุณค่าในตนเอง  ได้แก่  รู้สึกว่าชีวิตมีค่ายิÉง  คิดว่าตนเอง            
เป็นคนน่าสนใจ และ รูส้กึมพีลงัมากมายในการทาํสิÉงต่างๆ  
   1.5 ด้านความเชืÉอมั Éนในความสามารถตนเอง ได้แก่ สามารถควบคุมสิÉงต่าง ๆ      
ในชวีติได ้รูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบัสิÉงต่างๆ ในชวีติได ้และ สามารถตดัสนิใจเรืÉองต่างๆ ได ้
   1.6 ดา้นสมัพนัธภาพทีÉดต่ีอบุคคลอืÉน และเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน ไดแ้ก่ ใส่ใจผูค้นรอบ
ขา้งเป็นอย่างมาก  มคีวามอบอุ่นเป็นมติรใหก้บัทุกคนทีÉรูจ้กั มกัจะเป็นส่วนหนึÉงและมสี่วนร่วมกบั
กจิกรรมต่างๆ เสมอ และ รูส้กึสนุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง 
   1.7 ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ ไดแ้ก่ เป็นคนหวัเราะงา่ย ชอบทําใหผู้อ้ืÉน
ร่าเริÉงมคีวามสุขอยู่เสมอ กรุตือรอืร้นกบัสิÉงต่างๆ อย่างเต็มทีÉ และ มกัจะพบเจอกบัเรืÉองทีÉทําให้
สนุกสนานและรืÉนรมย ์
  2. วยัรุน่ หมายถงึ นกัเรยีนทีÉกําลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชั Êนมธัยมศกึษาชั ÊนปีทีÉ1, 2 และ 3 
ทั Êงเพศชายและเพศหญงิ ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3.  โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทย หมายถึง วิธีการ                     
ทีÉช่วยเพิÉมความสุขในวยัรุน่ โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองทีÉผูว้จิยัสรา้งขึÊนในรปูแบบของคู่มอืมาให้
วยัรุน่อา่นและฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง ในแต่ละครั Êงของการเขา้โปรแกรม  
 

กรอบแนวความคิดในการวิจยั 
 ในการวจิยัครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัไดก้าํหนดกรอบแนวคดิในการวจิยัไว ้ดงันีÊ 
 1. การศกึษาระดบัความสุขของวยัรุ่นไทย ผูว้จิยักําหนดกรอบแนวคดิในการศกึษาระดบั
ความสขุของวยัรุน่ไทย ดงัแสดงในภาพประกอบ 1 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิของความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
 2. การพฒันาความสุขของวยัรุ่นไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง ผูว้จิยัไดก้ําหนดกรอบ
ในการวจิยั ไวด้งันีÊ 
 
  ตวัแปรอสิระ           ตวัแปรตาม 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 กรอบในการพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 

 
สมมติฐานการวิจยั 
 หลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง วยัรุน่ไทยมคีวามสขุเพิÉมขึÊน 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการพฒันาตนเองดา้น
ความสขุของวยัรุน่ไทย  

ความสขุ 
ของวยัรุน่ไทย 

ความสขุของวยัรุน่ไทย ไดแ้ก่ 
1. ดา้นสขุภาวะทีÉด ี
2. ดา้นพงึพอใจในชวีติ  
3. ดา้นการมองโลกในแงด่ ี
4. ดา้นการหน็คุณคา่ในตนเอง 
5. ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถตนเอง  
6. ดา้นสมัพนัธภาพทีÉดต่ีอบุคคลอืÉน และเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน 
7. ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ 
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บททีÉ 2 
เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

 

1. เอกสารทีÉเกีÉยวขอ้งกบัความสขุ 
1.1 ความหมายของความสขุ 
1.2 ขอบเขตของความสขุ 
1.3 องคป์ระกอบของความสขุ 
1.4 การสง่เสรมิความสขุ 
1.5 งานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัความสขุ 

2. เอกสารทีÉเกีÉยวขอ้งกบัวยัรุน่ 
2.1 ความหมายของวยัรุน่ 
2.2 ความตอ้งการของวยัรุน่ 
2.3 พฒันาการของวยัรุน่ 
2.4 วยัรุน่กบัความสขุ 

3. เอกสารทีÉเกีÉยวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.1 ความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.2  ความสาํคญัของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.3 วตัถุประสงคข์องโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.4 หลกัการสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.5 วธิดีาํเนินการบาํบดัโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.6 ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.7 งานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 

 

1.  เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัความสขุ 
 1.1 ความหมายของความสขุ 
 จากการค้นคว้าขอ้มูลในการศกึษาครั ÊงนีÊผูศ้ึกษาพบว่ามกีารใหค้ํานิยามของความหมาย   
ของความสขุแตกต่างกนัไป ดงัต่อไปนีÊ 
  อารก์ลี และมารต์นิ (Argyle; & Martin. 1991: 78) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ ความสขุเป็น      
การประเมนิของบุคคลในขณะนั Êนวา่มคีวามพงึพอใจในชวีติ มคีวามรูส้กึทางบวก เชน่ เบกิบานใจ         
มคีวามยนิด ีมอีารมณ์ดแีละปราศจากความรูส้กึทางลบในขณะนั Êน เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติก
กงัวล 
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 ไดเนอร ์(Diener. 1984: 543) ไดนิ้ยามสรปุความสขุเป็น 3 ประเภท คอื 
  1.  เป็นความรู้สึกทีÉดี เรียกว่า สุขภาวะ (well-being) ได้คําจํากัดความมาจากเกณฑ์
ภายนอก เช่น ความดงีาม หรอื ความศกัดิ Íสทิธิ Í เป็นการใหค้ําจํากดัความความสุขทีÉไม่ไดพ้จิารณา
ถึงสภาพความรู้สึกส่วนตัว แต่คํานึงถึงคุณลักษณะอนัพึงปรารถนา ทีÉจะเกิดขึÊน โดยความสุข
ประเภทนีÊ หมายถงึ การทําใหช้วีติดงีามขึÊน ซึÉงเป็นการนิยามความสุขในแงข่องมาตรฐานในสายตา
ของผูส้งัเกตไมใ่ชเ่ป็นการตดัสนิจากมาตรฐานภายในของผูถู้กสงัเกต 
 2.  เป็นความพึงพอใจในชีวิต เป็นการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตทั Êงหมดของบุคคล      
ตามเกณฑท์ีÉบุคคลนั Êนเลอืกเอง จากการศกึษาพบว่า หากมกีารรบัรูค้วามไม่สอดคลอ้งกนัระหว่าง
ความปรารถนา (aspiration) และความสําเร็จ (achievement) บุคลนั Êนจะรายงานความพงึพอใจ    
ของตนในระดบัตํÉา 
 3.  เป็นการเน้นทีÉอารมณ์ทีÉเป็นสขุ หมายถงึ การมคีวามสขุทางบวกมากกว่าความรูส้กึทาง
ลบ ซึÉงอารมณ์ทั ÊงสองนีÊมคีวามสบืเนืÉองกนั บุคคลทีÉมอีารมณ์ความรูส้กึทางบวกในขณะนั Êนมาก่อน        
กย็อ่มจะมคีวามรูส้กึทางลบน้อยลงในขณะเดยีวกนั 
  ไดเนอร;์ ซทู และโออชิ ิ(Diener,Suh; & Oishi. 2004: 1) ไดใ้หค้วามหมายวา่ ความสุข   
เป็นภาวะทีÉอารมณ์ทางบวกอยู่เหนืออารมณ์ทางลบ โดยมุ่งพจิารณาจําเพาะไปยงัสภาวการณ์      
ของความพงึพอใจและขึÊนอยูก่บัการประเมนิอารมณ์ในชว่งใดชว่งหนึÉงของชวีติของแต่ละบุคคล 
  ฟรานซสิ (Francis. 1999: 6) กล่าวว่า ความสุข คอื สิÉงทีÉคงทีÉในการแสดงออก ผลของ
อารมณ์ทางบวกจากการมคีวามสุขจะมสี่วนทําให้เกิดสงัคมทีÉด ีเป็นธรรมชาติ มคีวามรืÉนรมย์ใน    
การมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอืÉนๆ 
  ลายารด์ (พนิดา คะชา. 2551: 20; อา้งองิจาก Layard. 2005: unpaged) ไดใ้ห้
ความหมายไวว้่า ความสุข คอืความรูส้กึทีÉดทีีÉสุดในการมชีวีติทีÉมคีวามสุขสนุกสนานและเป็นความ
ปรารถนาทีÉอยากจะคงไวใ้หย้าวนานซึÉงตรงกนัขา้มกบัความรูส้กึทีÉไมม่คีวามสขุ 
  วนีโฮเวน (Veenhoven. 1995: 2-32) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความสุขเป็นทศันคตขิอง
บุคคล ทีÉมกีารดําเนินชวีติของตนเอง โดยเกดิจากการทีÉเขาประเมนิสภาพการณ์ได้ทั Êงหมดใน
ขณะนั Êน  เมืÉอบุคคลบอกว่ามคีวามสุข นั Éนหมายถงึ บุคคลรบัรูว้่าชวีติในขณะนั Êนมปีระสบการณ์ทาง
อารมณ์ทีÉดมีคีวามน่าพงึพอใจและน่าปรารถนาอนัเป็นภาวะทีÉจะทําให้บุคคลประเมนิตนเองว่ามี
ความสุขส่วนบุคคลทีÉไม่มคีวามสุขนั Êนจะประเมนิองค์ประกอบในชวีติว่าไม่พงึปรารถนา ไม่น่าพงึ
พอใจ 
  วทิแมน (พนิดา คะชา. 2551: 20; อา้งองิจาก Wittmann. 2003: unpaged) กล่าวว่า 
ความสุขหมายถึง ระดบัของความรู้สึกทีÉแสดงออกถึงความพงึพอใจในระดบัสูงสุด และมคีําทีÉมี
ความหมายอยา่งเดยีวกบัความสขุหลายคาํไดแ้ก่ ภาวะสขุ (Well Being) สขุารมย ์(Pleasure) โชคด ี
(Luck) สนุกสนาน  (Joy) ความพึงพอใจ  (Satisfaction) ความพออกพอใจ  (Contentment)         
ความเบกิบานสาํราญใจ (Ecstasy) เป็นตน้ 
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 กณัฐกิา ชยัสวสัดิ Í (2546: 11) กล่าวว่า ความสุขนําไปสูก่ารมสีุขภาวะ (well-being) และ 
การมคีุณภาพชวีติ (quality of life) ทีÉด ีเป็นความปรารถนาสูงสุดของมนุษย ์ซึÉงความสุขนั Êน
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ดา้น คอื 1. ความพงึพอใจในชวีติ 2. ระดบัของอารมณ์ทางบวก หรอื
ความเบกิบานใจ 3. ระดบัของอารมณ์ทางลบในขณะนั Êน เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติกกงัวล  
 ดวงพร หริญัรตัน์ (2543: 33) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึ การประเมนิความรูส้กึภายใน
ของบุคคลแต่ละคน อนัเป็นการประเมนิทั Êงหมดของชวีติอนัเป็นส่วนทีÉน่าพอใจ ตามแนวคดิของ 
Michael Argyle ทีÉใหค้วามหมายของความสุขว่าประกอบดว้ยองคป์ระกอบสามดา้นดงัต่อไปนีÊ 
(Argyle; & Martin. 1991: 78) 1. ความพงึพอใจในชวีติ 2. ระดบัของอารมณ์ทางบวก หรอื        
ความเบกิบานใจ 3. ระดบัของอารมณ์ทางลบในขณะนั Êน เชน่ ความซมึเศรา้ และความวติกกงัวล 
 เทดิศกัดิ Í เดชคง (2540: 33) อธบิายว่า ความสุขเป็นความพงึพอใจ การรูส้กึสมหวงั      
เมืÉอจติใจมคีวามสขุ รา่งกายกผ็อ่นคลาย 
 พนิดา คะชา (2551: 22) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึการรบัรูค้วามรูส้กึ หรอืภาวะอารมณ์
ในช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึÉง เป็นเป็นการประเมินถึงความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลนั Êนๆ              
มคีวามพงึพอใจต่อเป้าหมายหลกัของชวีิต รวมถึงประสบการณ์ทีÉได้รบัรู้กระทําในสิÉงทีÉนํามาซึÉง     
สิÉงดงีาม มอีารมณ์ทางบวกสงูและมอีารมณ์ทางลบตํÉา 
 อภชิยั มงคล (2554: 1) กล่าวว่า ความสุข หมายถงึ สภาพชวีติทีÉเป็นสุข อนัเป็นผลจาก
การ มคีวามสามารถในการจดัการปญัหาในการดําเนินชวีติ มศีกัยภาพทีÉจะพฒันาตนเองเพืÉอ
คุณภาพชวีติ ทีÉด ีโดยครอบคลุมถงึความดงีามภายในจติใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสิÉงแวดล้อมทีÉ
เปลีÉยนไป 
 อภพิร อสิระเสนีย ์(2549: 9) กล่าวว่า ความสุข เป็นภาวะทีÉบุคคลพงึพอใจต่อตนเองและ
สภาพแวดล้อมทั Êงทางกายและทางใจ สามารถปรับตัวหรือความต้องการของตนให้เข้ากับ
สภาพแวดลอ้ม มคีวามสมบูรณ์พรอ้มทั Êงทางร่างกายและจติใจ สามารถมคีวามสมัพนัธท์ีÉดกีบับุคคล
อืÉน เผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติได้อย่างเหมาะสม และสามารถปรบัตวัให้เขา้กบัสภาวะ
แวดลอ้มไดอ้ยา่งกลมกลนื  
 อารยี ์บุญผอ่ง (2550: 32) ความสขุ หมายถงึ ความรูส้กึพงึพอใจในชวีติโดยรวมของบุคคล 
ทีÉครอบคลุมมติทิั Êงดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม 
 จากความหมายของคําว่าความสุขดงักล่าว สรุปไดว้่า ความสุขของวยัรุ่นไทย หมายถงึ 
ภาวะทีÉวยัรุ่นมสีุขภาวะทีÉด ีมคีวามพงึพอใจต่อตนเองและสภาพแวดลอ้ม มคีวามสมบูรณ์พรอ้มทั Êง
ทางรา่งกายและจติใจ มองโลกในแงด่ ีมคีวามสมัพนัธท์ีÉดกีบับุคคลอืÉน เชืÉอมั Éนในตนเอง และสามารถ
เผชญิกบัปญัหาหรอือุปสรรคในชวีติไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 1.2 ขอบเขตของความสขุ 
  จากคาํนิยามความสขุในขา้งตน้ทีÉกล่าวมา สรปุไดว้า่ความสขุมขีอบเขตดงันีÊ 

1.  เป็นการประเมนิเชงิอตัวสิยั (subjective) กล่าวคอืเป็นการประเมนิประสบการณ์ 
ภายในของแต่ละบุคคล 

2.  ความสขุไมใ่ชเ่พยีงแคก่ารปราศจากอารมณ์หรอืความรูส้กึทางลบเทา่นั Êน แต่ยงั 
หมายรวมถงึการมอีารมณ์หรอืความรูส้กึทางบวกดว้ย ดงัทีÉ Brandburn (cited in Fordyce. 1983) 
ใหค้วามหมายวา่ ความสขุ เป็นผลของความรูส้กึทางบวกและการไมม่คีวามรูส้กึทางลบ 

3.  ความสขุเป็นการประเมนิโดยรวม มากกวา่การประเมนิเฉพาะองคป์ระกอบใด 
องคป์ระกอบหนึÉงของชวีติเทา่นั Êน (Diener.1994: 106) 
 

 1.3 องคป์ระกอบของความสขุ 
  มผีูก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของความสขุไวแ้ตกต่างกนั ดงันีÊ 
  อภชิยั มงคล และคณะ (2544:  227-232) กล่าวว่า ความสุขกบัสุขภาพจติตามบรบิท
ของสงัคมไทยถอืเป็นเรืÉองเดยีวกนัและไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสขุภาพจติเป็น 4 องคป์ระกอบ ดงันีÊ 
   1)  สภาพจติใจ (mental stage) หมายถงึ สภาพจติใจทีÉเป็นสุขหรอืทุกข ์การรบัรู้
สภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจบ็ปว่ยทางดา้นร่างกายทีÉสง่ผลกระทบต่อทางดา้นจติใจและความ
เจบ็ปว่ยทางจติ 
   2)  สมรรถภาพของจติใจ (mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจติใจใน
การสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้ืÉน และการจดัการกบัปญัหาต่างๆ ทีÉเกดิขึÊน เพืÉอการดําเนินชวีติอย่าง
เป็นปกตสิขุ 
   3)  คุณภาพของจติใจ (mental quality) หมายถงึ คุณลกัษณะทีÉดงีามของจติใจใน
การดาํเนินชวีติอยา่งเกดิประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม 
   4)  ปจัจยัสนบัสนุน (supporting factors) หมายถงึ ปจัจยัทีÉสนบัสนุนใหบุ้คคลมี
สุขภาพจติทีÉด ีเป็นปจัจยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบับุคคลในครอบครวั ชุมชน ความปลอดภยัทางร่างกายและ
ความมั Éนคงในชีวิต กาเข้าถึงบริการสาธารณสุข และการอยู่ในสภาพแวดล้อมทีÉดีและมีโอกาส
พกัผอ่นหยอ่นใจ 
  ความสขุตามแนวคดิของ ไดเนอร ์(Diener. 1984:  542-545) อธบิายองคป์ระกอบของ
ความสุขว่า ความสุขเป็นสิÉงสําคญัในการดํารงชวีติ เป็นความรูส้กึภายในทีÉใชป้ระเมนิสภาพความ
เป็นอยูห่รอืเป้าหมายของการดาํเนินชวีติ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
   1)  ความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) หมายถงึ การทีÉบุคคลมคีวามพอใจใน
สิÉงทีÉตนเป็นและกระทาํอยู ่สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิและยอมรบักบัสิÉงทีÉเกดิขึÊน 
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   2)  ความพงึพอใจในงาน (Work satisfaction) หมายถงึ การทีÉบุคคลไดก้ระทาํใน
สิÉงทีÉตนรกั พอใจกับสภาพแวดล้อมในการดําเนินชีวิต มีความสุขเมืÉองานทีÉกระทําสําเร็จตาม
เป้าหมายและเกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ืÉน 
   3)  อารมณ์ทางดา้นบวก (Positive affect) หมายถึงการทีÉบุคคลมอีารมณ์
ความรูส้กึเป็นสุขกบัสิÉงทีÉด ีรบัรูถ้งึความดงีามและคุณประโยชน์ของสิÉงทีÉไดก้ระทาํในการดาํเนินชวีติ
ของตนเอง 
   4)  อารมณ์ทางดา้นลบ (Negative affect) หมายถงึ อารมณ์ ความรูส้กึทีÉเป็นทุกข์
กบัสิÉงทีÉไม่ดีทีÉเกิดขึÊนในการดําเนินชีวิต เช่น เบืÉอหน่าย ซึมเศร้า ไม่สบายใจเมืÉอดําเนินชีวิตทีÉ
ผดิพลาด อยากปรบัปรงุแกไ้ขใหด้ขีึÊน 
  ความสุขตามแนวคดิของ อากลีล ์(Argyle. 1991:  77-95) ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ         
2 องคป์ระกอบ ต่อไปนีÊ 
   1)  องคป์ระกอบทางความคดิ (cognitive components) เป็นการประเมนิความสุข    
โดยการใชค้วามคดิในการตดัสนิหรอืประเมนิในรูปของความพงึพอใจในชวีติ ซึÉงเป็นการประเมนิ
แบบสรุปรวมชวีติของบุคคล ทั Êงเหตุการณ์ในชวีติ กจิกรรม และสภาพแวดล้อม แล้วตดัสนิใจว่า             
มคีวามพงึพอใจหรอืไม ่

  1.1 ความพงึพอใจในชวีติ (Life satisfaction) หมายถงึ การประเมนิคุณภาพ
ชวีติของบุคคลตามมาตรฐานทีÉตนเองเป็นผูก้ําหนด และเป็นการเปรยีบเทยีบการรบัรูส้ ิÉงแวดล้อม 
โดยทั Éวไปในชวีติของบุคคลกบัการกาํหนดมาตรฐานโดยตนเองหรอืตนเองเป็นผูต้ ั Êงมาตรฐาน และถา้
ระดบัทีÉไดร้บัเป็นไปตามมาตรฐานทีÉตนเองตั Êงไว ้บุคคลผูน้ั Êนจะมกีารรายงานความพงึพอใจในชวีติสงู 
โดยทั Éวไปมกัจะศึกษาโดยแบ่งเป็นแง่มุมต่างๆ เช่น ความพงึพอใจในงาน ความพงึพอใจในชวีติ
สมรส ซึÉงจาํเป็นทีÉจะตอ้งประเมนิถงึการตดัสนิโดยแงม่มุเฉพาะแงม่มุใดแงม่มุหนึÉง 
   2)  องคป์ระกอบทางอารมณ์ (affective components) เป็นการประเมนิความสุข
โดยใช ้
ประสบการณ์ทางความรูส้กึ คอื การประเมนิความสุขในแงข่องอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบ 
กล่าวคอื 
    2.1 อารมณ์ทางบวก (positive affect) หมายถงึ การทีÉบุคคลมอีารมณ์เป็นสุขทีÉ
เกดิมาจากทั Êงสภาวะแวดลอ้มภายนอก เชน่ ความสขุ ความสนุกสนานรา่เรงิและอารมณ์เป็นสุข และ
เกดิจากแรงจูงใจภายในทีÉก่อใหเ้กิดความสุขแบบลกึซึÊง โดยมมีติิอารมณ์ทางด้านบวก 3 มติ ิ
(Argyle. 1987; 126-128) ดงันีÊ  
     มติิทีÉหนึÉง ความรูส้กึสุขใจ (joy) และความยนิด ี(elation) จดัเป็นมติิหลกั
ของอารมณ์ทางบวก ซึÉงสมัพนัธ์กบัใบหน้าทีÉยิÊมแย้ม มีความยินดีในการอยู่ร่วมกบับุคคลอืÉน มี
ความรูส้กึของ   การยอมรบั มคีวามมั Éนใจในตนเอง เป็นกนัเอง และมคีวามสามารถในการแกป้ญัหาได ้
     มติทิีÉสอง ความรูส้กึตืÉนเต้น (excitement) และความสนใจ (interest) เป็น
มติทิีÉสองของอารมณ์ทางบวก ถ้าความตืÉนเต้นบวกกบัความยนิดกีจ็ะเป็นความสุขทีÉมรีะดบัเขม้ขึÊน
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มากกวา่ความยนิดหีรอืสขุใจธรรมดา บุคคลจะแสดงออกทางรา่งกายดว้ยการหวัเราะ ซึÉงความรูส้กึนีÊ         
จะเกดิขึÊนกบับุคคลทีÉชอบทาํกจิกรรมทีÉมคีวามตืÉนเตน้ เช่น กจิกรรมเกีÉยวกบัความเรว็ เสีÉยงอนัตราย 
เป็นต้น ความพงึพอใจ (contentment) ความผ่อนคลาย (relaxation) ความรู้สกึสบาย (comfort)   
เป็นอารมณ์ทางบวกทีÉมรีะดบัความเขม้ตํÉากว่าอารมณ์ตืÉนเตน้ ถงึแมจ้ะมรีะดบัความเขม้ตํÉากว่าแต่ก็
จดัไดว้า่เป็นความรูส้กึทางอารมณ์ทีÉด ี
     มติทิีÉสาม ความรูส้กึซมึซบั (absorption) ความอิÉมเอบิใจ (intense joy) 
ความลืÉนไหล (spontaneity) เป็นมติทิางอารมณ์ทีÉระดบัความเขม้สงูเป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ทีÉ
ลกึซึÊง (Intensity or depth of experience) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์เดยีวกบัทีÉ Maslow 
เรยีกว่า “peak experience” โรเจอรส์ (Roger) เรยีกว่า “fully functioning person” อลัพอรต์ 
(Allport) เรยีกว่า “maturity” ซึÉงอารมณ์ทางบวกมตินีิÊ เกดิขึÊนจากการทํากจิกรรมประเภทการฟงั
ดนตร ีการอา่นหนงัสอื และ การชืÉนชมกบัความสวยงามของธรรมชาต ิบุคคลจะมคีวามรูส้กึในระดบั
มตินีิÊเป็นความรูส้กึจากการไดทุ้่มเทใส่ใจอย่างเตม็ทีÉในงานหรอืกจิการยามว่างซึÉงเกีÉยวเนืÉองกบัการ
ใหคุ้ณคา่แก่ตนเอง 
    2.2)อารมณ์ทางลบ (negative affect) หมายถึง การทีÉบุคคลมคีวามรู้สกึ
ซมึเศรา้ ไดแ้ก่ อาการหดหู่ รูส้กึเบืÉอหน่าย หมดความสนุกสนาน หรอืบางครั Êงหมดอาลยัตายอยาก 
(anhedonia) เป็นอาการทีÉอยากปรบัปรงุแกไ้ขเพืÉอใหต้นเองมคีวามสขุ  
  แนวคดิของ นูการเ์ทน (ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช.  2551:  23-24; อา้งองิจาก Neugarten. 
1961) กล่าวว่า ความพงึพอใจในชวีติเป็นส่วนประกอบทางดา้นจติใจ ทีÉจะนําไปสู่ความเป็นดอียู่ดี
และเป็นสิÉงทีÉปรารถนาของบุคคล เพราะเป็นองคป์ระกอบสําคญัในการดําเนินชวีติอย่างมคีวามสุข 
บุคคลทีÉจะมคีวามพงึพอใจในชวีติ จะมลีกัษณะคลอบคลุมองคป์ระกอบ 5 ดา้น คอื 
   1)  การมคีวามสุขในการดาํเนินชวีติ (Zest) หมายถงึ เป็นผูท้ีÉมคีวามสุขในการทํา
กจิวตัรประจําวนั มกีารตอบสนองต่อสิÉงแวดล้อม มกีารตดิต่อกบัผูอ้ืÉน มคีวามคดิสรา้งสรรค ์และมี
ความพอใจในสภาพทีÉเป็นอยู ่
   2)  มคีวามตั Êงใจและอดทนต่อชวีติ (Resolution and Fortitude) หมายถงึ มกีาร
ยอมรบัว่าชีวติมคีวามหมาย มกีารยอมรบัและมองว่าปญัหาเหล่านั Êนเป็นประสบการณ์ชีวิตทีÉให้
ประโยชน์ สามารถต่อสูก้บัปญัหาหนักๆ ในชวีติได ้โดยไม่คดิทีÉจะเปลีÉยนแปลงเหตุการณ์ต่างๆ ใน
อดตีทีÉเกดิขึÊน 
   3)  ความสอดคลอ้งระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทเีกดิขึÊนจรงิ (Congruence between 
desired and achieved goals) หมายถงึ ความรูส้กึว่าความตอ้งการหรอืเป้าหมายทีÉตั Êงไวไ้ดบ้รรลุ
เป้าหมาย  
   4)  อตัมโนทศัน์ (Self concept) หมายถงึ การรบัรูว้่าตนเองมสีุขภาพกาย จติ และ
สงัคมด ี  มคีวามรูส้กึวา่ตนไดท้าํในสิÉงทีÉดทีีÉสุด และปจัจุบนัดกีว่าในอดตี และมคีวามรูส้กึว่า รา่งกาย
ยงัแขง็แรง สามารถพบกบัเหตุการณ์ต่างๆ ทีÉจะเกดิขึÊนได ้และพรอ้มทีÉจะเผชญิกบัการเปลีÉยนแปลง
ในชวีติได ้
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   5)  ระดบัอารมณ์ (Mood tone) หมายถงึ การแสดงออกทีÉแสดงถงึความสุข การมี
ทศันคตแิละอารมณ์ในทางทีÉด ีมคีวามพอใจในเหตุการณ์ปจัจุบนั พอใจทีÉจะตดิต่อกบับุคคลทีÉมอีายุ
น้อยกวา่และไมรู่ส้กึเศรา้หรอืวา้เหวแ่ต่อยา่งใด  
  
ตาราง 1 แสดงแนวคดิและองคป์ระกอบของความสขุ 
 

แนวคดิ องคป์ระกอบ 
ไดเนอร ์(Diener. 1984) ความสุขเป็นสิÉงสําคัญในการดํารงชีวิต เป็นความรู้สึกภายในทีÉใช้

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 ต่อไปนีÊ 
1) องคป์ระกอบทางความคดิ (cognitive components) เป็นการประเมนิ
ความสุขแบบสรุปรวมชวีติของบุคคลทั Êงเหตุการณ์ในชวีติ 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 ทีÉจะนําไปสู่ความ
เป็นดีอยู่ดีและเป็นสิÉงทีÉปรารถนาของบุคคล เพราะเป็นองค์ประกอบ
สาํคญัในการดาํเนินชวีติอยา่งมคีวามสขุ 
1) การมคีวามสขุในการดาํเนินชวีติ  
2) มคีวามตั Êงใจและอดทนต่อชวีติ  
3) ความสอดคลอ้งระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทเีกดิขึÊนจรงิ 
4) อตัมโนทศัน์ 
5) ระดบัอารมณ์ 

 



14 
 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องในเรืÉองความสุข สรุปว่างานวิจยัเรืÉองนีÊ       
แบ่งความสุขของวยัรุน่ไทยเป็น 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทีÉด ีดา้นพงึพอใจในชวีติ ดา้นการมอง
โลกในแงด่ ีดา้นการหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถตนเอง ดา้นสมัพนัธภาพ
ทีÉดต่ีอบุคคลอืÉน และเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน และ ดา้นกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ 
 

 1.4 การส่งเสริมความสขุ 
  ในการสง่เสรมิความสขุไดม้ผีูใ้หแ้นวทางในการสง่เสรมิความสขุไวด้งันีÊ 
  วนีโฮเวน (ออ้มเดอืน สดมณี. 2549: 19; อา้งองิจาก Veenhoven. 1991: 20) สรุป
แนวทางการเสรมิสรา้งความสขุไว ้3 ทางดงันีÊ 
   1.  มผีลวจิยัแสดงใหเ้หน็วา่การจดัโปรแกรมพเิศษทางการศกึษาสามารถทาํใหเ้กดิ        
การพฒันาลกัษณะทีÉพงึประสงคไ์ด ้
   2.  ผลงานของนักจติบําบดัแสดงใหเ้หน็ว่าสามารถช่วยแกไ้ขปญัหาของบุคคลได้
แต่เพยีงบางปญัหาเทา่นั Êน 
   3.  การไดร้บัการถ่ายทอดทางสงัคมจากครอบครวัค่อนขา้งทรงพลงัและมอีทิธพิล
ต่อการสรา้งสรรคค์วามสขุ  
  สชุา จนัทเ์อม (2543: 17-20) ไดก้ล่าวถงึแนวทางการดาํรงชวีติอยา่งมคีวามสขุไวด้งันีÊ 

   1.  พยายามรกัษารา่งกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ เป็นทีÉทราบกนัวา่สขุภาพทางกาย 
และสขุภาพจติมคีวามสมัพนัธก์นัอยา่งใกลช้ดิ คนทีÉมรีา่งกายแขง็แรง สขุภาพด ียอ่มมจีติใจรา่เรงิ 
สนุกสนาน ตรงกนัขา้มกบัคนทีÉไมแ่ขง็แรง ยอ่มเจบ็ปว่ยเสมอ ทาํใหม้อีารมณ์หงดุหงดิราํคาญใจ 
ดงันั Êน เราจงึควรรกัษารา่งกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ โดยรบัประทานอาหารทีÉเป็นประโยชน์ ถูกสว่น 
พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ รกัษาความสะอาดของรา่งกายและเครืÉองใช ้ตลอดจนหมั Éนออกกาํลงักายอยู่
เสมอ 

   2.  รูจ้กัตนเองอย่างแท้จรงิ ควรสํารวจตวัเองว่าเป็นคนอย่างไร มคีวามสามารถ
ดา้นไหน    แค่ไหนมคีวามสนใจและตอ้งการอะไรมอีะไรเป็นขอ้ดแีละขอ้เสยีพยายามหาทางแกไ้ข
ขอ้บกพร่อง และส่งเสรมิส่วนทีÉดจีะทําให้เราตั Êงเป้าหมายของชวีติได้เหมาะสมกบัความเป็นจรงิ 
ตลอดจนมโีอกาสพบกบัความสาํเรจ็และความสมหวงัไดม้าก 

   3.  จงเป็นผูม้คีวามหวงั เราควรตั Êงความหวงัไว ้แมเ้วลาทีÉตกตํÉากอ็ย่าทอดอาลยั 

จงคดิหวงัเสมอวา่เราจะไมอ่ยูใ่นสภาพเชน่นีÊตลอดไป สกัวนัหนึÉงเราอาจจะดขีึÊนได ้
   4.  ต้องกล้าเผชญิกบัความกลวัและความกงัวลต่างๆ ในชวีติของเรานีÊมสีิÉงต่างๆ 

มากมายทีÉทาํใหก้ลวั เริÉมตั Êงแต่วยัเดก็ ดงันั Êน เมืÉอรูส้กึกลวัอะไรตอ้งพยายามคน้หาความจรงิว่าสิÉงนั Êน
คอือะไร อยา่ปล่อยจติใจใหห้วาดกลวัโดยไมม่เีหตุผล 

   5.  ไม่ควรเก็บกดอารมณ์ทีÉตึงเครยีด ควรหาทางระบายอารมณ์ทีÉขุ่นมวัหรอืไม่
สบายใจนั ÊนเสยีโดยหาทางออกในสิÉงทีÉสงัคมยอมรบัและเป็นไปในทางทีÉพงึปรารถนา 
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   6.  จงเป็นผูม้อีารมณ์ขนั การมอีารมณ์ขนัชว่ยใหม้อีารมณ์ผอ่นคลาย ไมม่องไกล
ในแงเ่อาเป็นเอาตายมากเกนิไป 

   7.  การยอมรบัขอ้บกพร่องและขอ้ผดิพลาดของตนเอง การรูจ้กัตวัเองและเขา้ใจ
ผูอ้ืÉนอยา่งแทจ้รงิจะชว่ยใหเ้รายอมรบัขอ้บกพรอ่งหรอืความผดิพลาดของตนเอง และใหอ้ภยัในความ
ผดิพลาดของผูอ้ืÉนได ้

   8.  ตอ้งรูจ้กัพอใจในสิÉงทีÉตนทาํอยู ่การรูจ้กัพอในใจงานหรอืสิÉงทีÉตนทาํอยู ่จะทาํให้
บุคคลนั Êนเกดิอารมณ์สนุก ไมรู่ส้กึเบืÉอหน่าย ทาํใหช้วีติน่าสนใจ มคีวามกระตอืรอืรน้ในการทาํงาน มี
กาํลงัใจเขม้แขง็ในการต่อสูอุ้ปสรรคต่างๆ และมอีารมณ์รา่เรมิแจม่ใส ทาํใหช้วีติมคีวามสุขและสดชืÉน
อยูเ่สมอ 

   9.  มคีวามตอ้งการพอเหมาะพอควรและมคีวามยดืหยุน่ได ้เมืÉอไมไ่ดใ้นสิÉงหนึÉงแต่
ไปไดอ้กี   สิÉงหนึÉงกย็งัด ีตอ้งมเีหตุผล รูจ้กัความพอดเีกีÉยวกบัความตอ้งการ ความปรารถนา ความ
ทะเยอะทะยาน ตลอดจนสิÉงทีÉเราแสวงหาจากผูอ้ืÉน ควรมคีวามคดิใฝฝ่นัทีÉใกลเ้คยีงกบัความสามารถ
และความเป็นจรงิ จะชว่ยใหเ้ราวางแผนต่างๆ ไวเ้ป็นระยะๆ เพืÉอประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายได ้

   10. อย่าพะวงเกีÉยวกบัตนเองมากเกนิไป หรอือย่าคดิถงึแต่ตวัเองตลอดเวลา เช่น 
คดิวา่ตวัเองจะตอ้งเดน่ ตอ้งด ีตอ้งสาํคญักวา่ผูอ้ืÉน การคดิแต่เรืÉองของตวัเองจะทาํใหเ้ราไมม่คีวามสขุ
เลย เพราะไมว่า่เราจะคดิอะไร ทาํอะไร หรอืไปทีÉไหน เพืÉอประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายได ้

   11. การยอมรับสภาพของตัวเองโดยไม่เปรียบเทียบกับคนอืÉน เพราะการ
เปรยีบเทยีบ      จะทําใหเ้ราเกดิความน้อยเนืÊอตํÉาใจว่าทําไมเราจงึไม่มโีชคดอีย่างคนอืÉนแต่เราอาจ
ไมท่ราบวา่คนอืÉนเขากม็คีวามทุกขเ์หมอืนกนั 

   12. การยดึคตทิีÉวา่จะเป็นผูใ้หม้ากกวา่ผูร้บั การทาํสิÉงใดใหใ้ครโดยหวงัผลตอนแทน 
ย่อมจะทําใหผ้ดิหวงัไดม้าก เพราะมวัแต่กงัวลอยู่ว่าเราจะไดร้บัอะไรเป็นการตอบแทนหรอืไม่ มาก
น้อยเพยีงใด เมืÉอไม่ได้รบัตามทีÉตนคาดหวงัก็จะผดิหวงั ทําให้ไม่มคีวามสุขคดิว่าตนได้รบัความ
ยตุธิรรมอยูเ่สมอ 

   13. การหาเพืÉอนทีÉสนิทสกัคนหนึÉงหรอืใครก็ได้ทีÉสามารถระบายความทุกข์หรอื
ปรกึษาหรอืขอความคดิเหน็ได ้การมเีพืÉอนจะทําใหเ้รารูส้กึว่าไม่ไดถู้กทอดทิÊงใหอ้ยู่คนเดยีวในโลก 
อย่างไรกต็าม อาจมบีางปญัหาทีÉแมเ้ราจะปรกึษากบัเพืÉอนๆ แลว้กย็งัหาทางแกไ้ม่ได ้กอ็าจจะตอ้ง
ไปขอความช่วยเหลอืจากผูท้ีÉไดร้บัการฝึกทางดา้นการแนะแนวและการบําบดัทางจติมาโดยเฉพาะ 
เชน่   ครแูนะแนว นกัจติวทิยา หรอืจติแพทย ์เป็นตน้ 

   14. จงปล่อยใหเ้หตุการณ์บางอยา่งผา่นไปตามแนวทางของมนั อยา่ไปฝืนหรอื เอา
จรงิเอาจงัเกนิไป เมืÉอทําอะไรไม่สาํเรจ็กเ็กดิอารมณ์ตงึเครยีด จงหยุดพกัเสยีระยะหนึÉง แลว้ค่อยหนั
กลบัมา   ทาํใหม ่หรอืเปลีÉยนแนวทางการกระทาํเสยีใหม ่

   15. จงตระหนักว่ากาลเวลาเป็นยารกัษาความเจบ็ปวด เมืÉอพลาดหวงัหรอืผดิหวงั 
จงอดทนและมคีวามหวงัต่อไป ไมค่วรใชว้ธิถีอยหนีหรอืหลกีปญัหาโดยการทาํลายตวัเอง หรอืใชส้ิÉง
เสพยต์ดิเขา้ชว่ย เชน่ สรุา หรอืยาบางชนิด 
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   16. อย่าปล่อยใหเ้วลาผ่านไปวนัหนึÉงๆ โดยไม่ทําอะไร เพราะจะทําใหค้ดิฟุ้งซ่าน             
ต้องพยายามหางานอดิเรกทีÉตนสนใจทํา เช่น ปลูกต้นไม้ เล่นกีฬา อ่านหนังสือ และอืÉนๆ              
โดยเฉพาะงานอดิเรกทีÉเกีÉยวพนักับธรรมชาติจะช่วยบํารุงจิตใจให้ชีวิตมีความสุข สดชืÉน และ          
มคีวามสงบ 

 กล่าวโดยสรุป ในการส่งเสรมิความสุขนั Êนสามารถทําได้หลายวธิีไม่ว่าจะเป็นการรกัษา
สขุภาพกายใหแ้ขง็แรง ทาํกจิกรรมทีÉตนเองชอบ เชน่ ปลกูตน้ไม ้เล่นกฬีา อ่านหนงัสอื ท่องเทีÉยวไป
ยงัทีÉต่างๆ ไมท่าํใหต้นเองรูส้กึเครยีด และกลา้เผชญิกบัปญัหาต่างๆ 

 

 1.5 งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัความสขุ 
   งานวิจยัต่างประเทศ 

  ในต่างประเทศไดม้กีารศกึษาเกีÉยวกบัความสขุ ดงัเชน่การวจิยัดงัต่อไปนีÊ 
   เอมมอน (Emmon. 1986: 1058-1068) ศกึษาถงึความเชืÉอมโยงระหว่างลกัษณะ

บุคลกิภาพดา้นความพยายาม (striving) ทีÉมต่ีอสุขภาวะ (well-being) ของบุคคล พบว่า อารมณ์เชงิ
บวกมคีวามเชืÉอมโยงอยา่งมากกบัการเหน็คุณค่าในตนเอง และการประสบความสาํเรจ็ สว่นอารมณ์
เชงิลบ       มคีวามเชืÉอมโยงกบัการไมป่ระสบความสาํเรจ็ในอนาคต และนอกจากนั Êนยงัพบว่า 
ความพยายามเป็นตวัทาํนายทีÉมคีวามเขม้ขน้มากทีÉสดุของความพงึพอใจในชวีติ 

   ลู, ชนิ, ลนิ และจ ู(Lu, Shih, Lin; & Ju. 1997: 453-462) ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคลกิภาพส่วนบุคคลและสภาพแวดล้อมกบัความสุข กลุ่มตวัอย่างเป็นประชากรทีÉอยู่ใน
ชุมชน 494 ชุมชน ในเมอืงเกาฉง ประเทศไต้หวนั ทีÉมอีายุระหว่าง 18-65 ปี จํานวน 600 คน ผล
การศกึษาพบว่า 1) เพศหญงิและเพศชายมคีวามสุขแตกต่างกนั โดยเพศหญงิมคีวามสุขมากกว่า
เพศชาย  2) บุคลิกภาพทีÉเปิดเผย และมีการควบคุมตนเอง มีความสุขแตกต่างกับบุคคลทีÉมี
บุคลกิภาพหวั Éนไหวทางอารมณ์ 3) ลกัษณะของเหตุการณ์ในชวีติมผีลต่อความสุขทั Êง 2 แบบ ไมว่่า
จะเป็นดา้นบวกหรอืดา้นลบ และ4) การไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมสามารถเพิÉมระดบัความสุขของ
บุคคลได ้

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

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

 ในประเทศไทยนั Êนไดม้กีารศกึษาเกีÉยวกบัความสขุไว ้ดงันีÊ 
  ดวงเดอืน พพิฒัน์ชูเกยีรต ิ(2541: 55) ศกึษาปจัจยัทีÉมคีวามสมัพนัธ์กบัความสุข

สมบรูณ์ของนกัศกึษาชั ÊนปีทีÉ 1 มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์ศูนยร์งัสติ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชาย 
จาํนวน 158 คน นักศกึษาหญงิ จาํนวน 307 คน พบว่า นักศกึษาสว่นใหญ่มคีวามสุขสมบูรณ์อยู่ใน
ระดบัปานกลาง และตวัแปรพยากรณ์ทีÉสามารถร่วมทํานายความสุขสมบูรณ์ของนักศกึษา ได้แก่ 
ความรูส้กึมคีุณคา่แหง่ตน ความพงึพอใจต่อสภาพแวดลอ้มในมหาวทิยาลยัดา้นสงัคม และสาขาวชิา
ทีÉศกึษา 

  ดวงพร หริญัรตัน์ (2543: 85) ศกึษา ผลของการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่มตามแนว       
โรเจอรส์ต่อความสขุของเดก็กาํพรา้ในสถานสงเคราะห ์โดยใชแ้บบวดัความสขุทีÉพฒันามาจากแบบ
วดัความสขุ OHI (The Oxford Happiness Inventory) ของ Argyle, Matin และ Crossland พบวา่ 
หลงัการทดลองเดก็กาํพรา้ทีÉเขา้กลุ่มการปรกึษาเชงิจติวทิยา ตามแนวโรเจอรส์ มคีะแนนความสขุ   
สงูกวา่ก่อนเขา้กลุ่ม และเดก็กาํพรา้ทีÉเขา้กลุม่การปรกึษาเชงิจติวทิยาตามแนวโรเจอรส์ มคีะแนน
ความสขุสงูกวา่เดก็กาํพรา้ทีÉไมไ่ดเ้ขา้กลุม่การปรกึษาเชงิจติวทิยาตามแนวโรเจอรส์ อยา่งมี
นยัสาํคญั 

  ประชติ สุขอนนัต ์(2544: 63) ศกึษาปจัจยัสว่นบุคคลและสถานการณ์ทีÉมคีวามสมัพนัธ์
กบัความสุขและการคดิฆ่าตวัตายในนักเรยีนมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่าง คอืนักเรยีนมธัยมศกึษาปีทีÉ 
2, 4 และ 6 จาํนวน 1,160 คน จากโรงเรยีนมธัยมศกึษาสงักดัสาํนกังานสามญัศกึษาจงัหวดัเพชรบุร ี
จํานวน 12 โรงเรยีน พบว่า ประการแรก นักเรยีนทีÉอยู่ในสถานการณ์แวดลอ้มดา้นครอบครวัและ
สงัคมไมด่ ีคอืมแีบบอย่างในการฆ่าตวัตายมาก ขณะเดยีวกนักไ็ดร้บัการอบรมลีÊยงดูแบบใชเ้หตุผล
น้อย และเป็นบุตรคนกลาง เป็นผูท้ีÉมคีวามสุขในชวีติน้อย มทีศันคตทิีÉดต่ีอการฆ่าตวัตายมาก และ
เป็นผู้ทีÉมพีฤติกรรมฆ่าตวัตายมาก พบเด่นชดัในกลุ่มนักเรยีนทีÉมผีลการเรยีนตํÉา ประการทีÉสอง 
นักเรยีนทีÉมสีุขภาพจิตดีน้อย ขณะเดียวกนันับถือศาสนาน้อยและเชืÉอมั ÉนในตนเองตํÉา เป็นผู้ทีÉมี
ความสุขในชวีติน้อย มทีศันคติทีÉดต่ีอการฆ่าตวัตายมาก และมพีฤตกิรรมการฆ่าตวัตายมากดว้ย  
พบเด่นชดัในนักเรยีนทีÉครอบครวัแตกแยก ประการทีÉสาม นักเรยีนทีÉอยู่ในสถานการณ์แวดลอ้มทีÉด ี
คอืไดร้บัการอบรมเลีÊยงดูแบบรกัสนับสนุนมาก ไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคมจากคนรอบขา้งมาก 
และเชืÉออํานาจในตนสูง เป็นผูท้ีÉมคีวามสุขในชวีติมาก มทีศันคตทิีÉดต่ีอการฆ่าตวัตายน้อย และมี
พฤตกิรรมฆ่าตวัตายน้อย พบในนักเรยีนโดยรวม ประการทีÉสีÉ นักเรยีนทีÉมคีวามสุขในชวีติมาก มี
ทศันคตทิีÉดต่ีอการฆา่ตวัตายน้อย เป็นผูท้ีÉมพีฤตกิรรมการฆา่ตวัตายน้อย พบในนกัเรยีนประเภทไป-
กลบั และนักเรยีนทีÉมผีลการเรยีนสูง ประการทีÉหา้ ปจัจยัทางดา้นสถานการณ์แวดลอ้ม โดยเฉพาะ
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การมคีวามสมัพนัธท์ีÉดรีะหว่างบุตรกบับดิามารดาน้อย และมแีบบอยา่งการฆา่ตวัตายมาก สามารถ
ทํานายจิตตามสถานการณ์ คือการมีความสุขในชีวิต และการมีทัศนคติทีÉดีต่อการฆ่าตัวตาย 
ตลอดจนพฤตกิรรมฆา่ตวัตายของนกัเรยีนไดถู้กตอ้งรอ้ยละ 20-58 ประการสดุทา้ย พบวา่ปจัจยัดา้น
จติตามสถานการณ์ มอีาํนาจในการทาํนายนกัเรยีนทีÉมคีวามคดิฆา่ตวัตายไดถู้กตอ้งจากรอ้ยละ 57 - 
68.7 ทั Êงในนกัเรยีนกลุ่มรวมและกลุ่มยอ่ยทุกกลุ่ม 

   พรรณพไิล สทุธนะ (2544: 77) ศกึษาผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบซีÉกง
และแอโรบกิต่อความสขุสมบรูณ์ของนกัศกึษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่งคอื นกัศกึษาพยาบาล ชั ÊนปีทีÉ 3     
วยิาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดติถ ์ปีการศกึษา 2544 จาํนวน 36 คน พบวา่ โปรแกรมการออก
กาํลงักายแบบชีÉกงและแอโรบกิสามารถเพิÉมความสขุสมบรูณ์ของนกัศกึษาพยาบาลได ้

   จนิตนา สนธวิงศเ์วช (2547: 92) ศกึษาผลการใหค้าํปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัทต่์อ
ความสุขของนักเรยีนชั Êนมธัยมศึกษา กลุ่มตวัอย่างได้แก่ นักเรยีนชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 5โรงเรยีน
ชลบุร ี"สุขบท" ปีการศกึษา 2545 ทีÉมคีะแนนความสุขในระดบัตั Êงแต่ 25 เปอรเ์ซน็ตไ์ทลล์งมา และ
สมคัรใจเขา้รว่มการวจิยัจาํนวน 14 คน ผูว้จิยัสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ยอกีครั Êงแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 
คน คอื กลุ่มทดลองทีÉเขา้รว่มการใหค้าํปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท ์และกลุ่มควบคุม เครืÉองมอืทีÉใชใ้น
การวจิยั คอื แบบวดัความสุข (ดชันีวดัความสุขคนไทย 66 ขอ้) ของนายแพทยอ์ภชิยั มงคล และ
โปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัทต่์อความสุขทีÉผูว้จิยัสรา้งขึÊน ผลการวจิยั พบว่า มี
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 
นักเรยีนทีÉเขา้ร่วมการใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท์มคีวามสุขในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ตดิตามผลสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง และสงูกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 
และมคีวามสขุในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผลแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ

   ชาญชยั พรีเมธากุล (2548: 53) ศกึษา ผลของกระบวนการกลุ่มพฒันาตนต่อความ                  
วติกกงัวลทางสงัคม และความสขุในเดก็ทีÉไดร้บัผลกระทบจากโรคเอดส ์  กลุ่มตวัอยา่งเป็นเดก็ทีÉ
ไดร้บัผลกระทบจากโรคเอดสท์ีÉกาํลงัศกึษาในโรงเรยีนแหง่หนึÉงในอาํเภอแมอ่าย จงัหวดัเชยีงใหม ่
จาํนวน 50 คน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทีÉเขา้รว่มกระบวนการกลุ่มพฒันาตน มคีา่เฉลีÉยของคะแนนความ
วติกกงัวลทางสงัคมตํÉากวา่ก่อนเขา้รว่มกระบวนการกลุม่ และมคีา่เฉลีÉยของคะแนนความสขุสงูกวา่
ก่อนเขา้รว่มอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

   สุเทพ ธุระพนัธ์ (2548: 87-88) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีด ความ
ฉลาดทางอารมณ์ ความสุข กบัผลสมัฤทธิ Íทางการเรยีนของนักศกึษาวทิยาลยัพาณิชการเชตุพล 
พบว่า นักศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชั Êนสงู วทิยาลยัพาณิชยการเชตุพน มคีวามเครยีดอยู่
ในระดบัสงูกว่าปกตมิาก คดิเป็นรอ้ยละ 61.9 มคีวามฉลาดทางอารมณ์ในระดบัปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ
53 และมคีวามสุขเท่ากบัคนทั Éวไป คดิเป็นรอ้ยละ60.1 และยงัพบว่า ความเครยีดและความฉลาด      
ทางอารมณ์  มีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ Íทางการเรียน  ส่วนความสุขมีความสัมพันธ ์              
อยา่ง ไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05  
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   นัยนา ภูลม (2549: 77) ศกึษาความสุขของนักศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนี สระบุร ีพบว่า 1. นักศกึษาพยาบาลใหค้วามหมายของความสุขในรูปแบบของการมี
ความรูส้กึทางบวก ปราศจากความรูส้กึทางลบ การมสีุขภาพกายใจทีÉสมบูรณ์ มคีวามสมัพนัธท์ีÉด ี
กบับุคคลใกลช้ดิ การไดบ้รรลุถงึเป้าหมาย การไดร้บัการตอบสนองทางดา้นปจัจยัในการดํารงชวีติ
และการมจีติใจทีÉดงีาม 2. การแสวงหาความสุขเป็นไปอย่างเรยีบงา่ยในสภาพแวดลอ้มทีÉดํารงอยู ่
เป็นการแสวงหาความสุขจากปจัจยัภายนอกมากกว่าภายในจติใจ ไดแ้ก่ ทํากจิกรรมทีÉชอบและ                
ใหค้วามเพลดิเพลนิ มคีวามสมัพนัธท์ีÉใกลช้ดิและทาํกจิกรรมรว่มกนักบัเพืÉอน กลบับา้น ทาํงานหรอื
ทาํงานอดเิรก ออกกําลงักายและดแูลจติวญิาณของตนเอง 3. ปจัจยัทีÉมผีลต่อความสุข - ทุกขข์อง
นักศึกษาพยาบาลเมืÉออยู่ทีÉวิทยาลัย ประกอบด้วย ปจัจยัภายในตัวนักศึกษาเอง ได้แก่ 
ความสามารถในการปรบัตวั และปจัจยัภายนอกตวันักศึกษา เรยีงลําดบัจากทีÉนักศึกษาให้
ความสาํคญัมากทีÉสุด ไดแ้ก่ ความสมัพนัธก์บัเพืÉอน ความสมัพนัธก์บัครอบครวั กจิกรรมผอ่นคลาย 
การบรรลุผลสาํเรจ็  ดา้นเรยีน ความสมัพนัธท์ีÉดกีบัอาจารย ์การอาศยัอยูใ่นหอพกัและ การมเีงนิใชจ้า่ย 

   นงลกัษณ์ ศรบีรรจง (2551: 65) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบของการ
อธบิายและความสขุเชงิอตัวสิยัของนิสติปรญิญาตร ีชั ÊนปีทีÉ 3 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จาํนวน 369 
คน พบว่า 1) สถานการณ์ทางบวกผูท้ีÉมรีปูแบบของการอธบิายในลกัษณะมองโลกในแงด่มีคีวามสุข
เชงิอตัวสิยัสูงกว่าผูท้ีÉมรีูปแบบของการอธบิายในลกัษณะมองโลกในแง่รา้ย 2) การอนุมานสาเหตุ
เกีÉยวกบัสถานการณ์ทางบวกในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสมํÉาเสมอ และมติิทั Éวไปมี
สหสมัพนัธ์พหุคูณทางบวกกบัความสุขเชงิอตัวสิยั 3) รูปแบบของการอธบิายเกีÉยวกบัสถานการณ์
ทางบวกและสถานการณ์ทางลบในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสมํÉาเสมอ และมิติ
ความสามารถทั Éวไปสามารถรว่มกนัทาํนายความสขุเชงิอตัวสิยัของบุคคล 

 จากงานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งจากต่างประเทศและในประเทศไทยทีÉกล่าวมาแล้วขา้งต้น ทําให้
ทราบปจัจยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัความสุข ระดบัของความสุข ตลอดจนพฒันาการการศกึษาเรืÉองความสุข
ตั Êงแต่อดตีจนถงึปจัจุบนั 
 

2. เอกสารทีÉเกีÉยวกบัวยัรุน่ 
 2.1 ความหมายของวยัรุน่ 
 มผีูก้ล่าวถงึความหมายของวยัรุน่ ดงันีÊ 
  คําว่าวยัรุ่น (Adolescence) มาจากคํากรยิาภาษาละตนิว่า Adolescere ซึÉงหมายถงึ        
การกา้วไปสู่วุฒภิาวะ (To grow to maturity) การทีÉเดก็จะบรรลุถงึวุฒภิาวะนั Êน จําเป็นต้องมี
พฒันาการทางรา่งกาย สงัคม อารมณ์ และ สตปิญัญา ไปดว้ยพรอ้มๆ กนั นั Éนคอื เป็นวยัยา่งเขา้สู ่
ความเป็นผูใ้หญ่ โดยถอืการเอาการเขา้สูวุ่ฒภิาวะทางเพศเป็นเกณฑ ์(พชัร ีโชตกิพงศ.์ 2547:  9; 
อา้งถงึจาก Lefrancois.  2001: unpaged) 
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  ศรเีรอืน แกว้กงัวาล (2549: 329) กล่าวว่า วยัรุ่นเป็นช่วงเวลาของการเปลีÉยนช่วงวยั      
ของชวีติ ทางดา้นร่างกาย การเปลีÉยนแปลงทางกายของเดก็วยัรุ่นเป็นตน้เหตุใหม้กีารเปลีÉยนแปลง    
ด้านอืÉนๆ ตามมา เช่น ด้านอารมณ์ ลกัษณะสมัพนัธภาพกบัผูอ้ืÉน สมรรถภาพทางสมอง ค่านิยม 
ทศันคต ิความนึกคดิเกีÉยวกบัตนเอง เดก็กําลงัลอกเลยีนแบบและทดลองบทบาทเพืÉอทีÉจะเป็นผูใ้หญ่ 
ในแง่ต่างๆ เช่น อารมณ์ สงัคม จติใจ ความใฝ่ฝนัปรารถนา ความเปลีÉยนแปลงและความเป็นไป
ต่างๆ ในลกัษณะนีÊลว้นเป็นรากฐานความสนใจ ความมุง่หมายในชวีติ อาชพี ลกัษณะเพืÉอน ลกัษณะ
คูค่รองในวยัผูใ้หญ่ 
  พรพมิล เจยีมนาคนิทร ์(3539: 11) กล่าวว่า วยัรุน่ หมายถงึ วยัแหง่การเปลีÉยนแปลง
จากเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่อนัเป็นระยะทีÉต้องปรบัพฤติกรรมวยัเด็กไปสู่พฤติกรรมแบบผูใ้หญ่ทีÉสงัคม
ยอมรบั เดก็วยัรุน่จงึไมใ่ชเ่พยีงการเจรญิเตบิโตดา้นรา่งกาย แต่หมายถงึเจรญิเตบิโตทางสงัคมซึÉงอยู่
ในกรอบของวฒันธรรมแต่ละทีÉ 
 จากความหมายของวยัรุน่สรปุไดว้า่ วยัรุน่ทีÉมกีารเปลีÉยนแปลงทั Êงทางดา้นรา่งกาย อารมณ์ 
สงัคม และสตปิญัญา เพืÉอนําวยัเดก็เขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ 
 

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

   1.  ตอ้งการความเป็นอสิระ เป็นตวัของตวัเอง ไมต่อ้งอยูใ่ตค้าํสั Éง คาํบงัคบัของผูใ้ด

โดยเฉพาะบุคคลผูม้อีาํนาจหรอืผูส้งูวยักว่า รวมทั Êงพ่อแม่ผูป้กครอง เพราะเดก็วยัรุ่นเชืÉอว่าลกัษณะ

ทีÉเป็นเครืÉองหมายของความเป็นผูใ้หญ่ คอื ความเป็นอสิระจากผูท้ีÉมอีาํนาจเหนือตน 

   2.  ตอ้งการมตีําแหน่ง (status) รวมทั Êงตอ้งการความสนบัสนุน (approval) ทั Êงจาก

ผูใ้หญ่และเพืÉอนรว่มรุน่ 

   3.  ตอ้งการแสวงหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ  บางครั Êงรวมทั Êงความทา้ทาย

ตืÉนเตน้ เกลยีดความจาํเจซํÊาซาก ชอบทดลอง ยิÉงถูกหา้มยิÉงอยากลอง ฉะนั ÊนระยะนีÊ เดก็วยัรุน่ไมว่า่

ทีÉไหน สมยัใด มกัชอบฝา่ฝืนกฎเกณฑร์ะเบยีบต่างๆ เดก็บางคนอาจชอบลองสิÉงทีÉผดิๆ เชน่ ยาเสพ

ตดิ ประพฤตผิดิทางเพศ ต่อตา้นกฎเกณฑข์องสงัคมและสถาบนั เพืÉอจะดวูา่ผลทีÉตามมาจะเป็น

อยา่งไร หรอืบางคนอยากลองเพืÉอประชดชวีติ 

   4.  ความต้องการรวมพวกพอ้ง มกีลุ่มกอ้น เป็นความต้องการค่อนขา้งสูง เพราะ

การรวม พวกพอ้งเป็นวถิทีางใหเ้ดก็ไดร้บัสนองความตอ้งการหลายประการ เช่น ความรูส้กึอบอุ่นใจ 

การไดร้บัการยกยอ่ง ความรูส้กึวา่มผีูท้ ีÉเขา้ใจตน รว่มทุกขร์ว่มสขุกบัตน 

   5.  ความตอ้งการความรูส้กึมั Éนคง อุน่ใจ และปลอดภยั เพราะเดก็มอีารมณ์

หวั Éนไหวงา่ยเปลีÉยนแปลงงา่ย สบัสน และลงัเลงา่ย เดก็จงึมคีวามตอ้งการเชน่นีÊคอ่นขา้งสงู 
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    6.  ความต้องการความถูกต้อง ความยุติธรรม เด็กถือว่าความยุติธรรมเป็น

ลกัษณะหนึÉงของความเป็นผูใ้หญ่ เดก็จงึใหค้วามสําคญัอย่างจรงิจงัต่อความถูกต้องยุติธรรมตาม

ทศันะของตน      เป็นอยา่งยิÉง และอยากทาํอะไรหลายๆ อยา่งเพืÉอเรยีกรอ้งความยุตธิรรมทั Êงในแง่

สว่นบุคคลและสงัคม 

   7.  ความตอ้งการความงดงามทางรา่งกาย ไมว่่าวยัรุน่ชายหรอืหญงิตอ้งการใหค้น

รู้สึกชืÉนชมเกีÉยวกบัรูปลกัษณะของตนสมเพศของตนทั ÊงสิÊน เพราะคิดว่าความงามทางกายเป็น

แรงจงูใจใหเ้ขา้กลุ่มไดง้า่ย เป็นทีÉยอมรบัของสงัคม และดงึดดูใจเพศตรงขา้ม ฉะนั Êนจงึใหค้วามเอาใจ

ใส่ต่อการออกกําลงักาย ลกัษณะอาหารทีÉรบัประทาน ทรงผม เสืÊอผา้ เครืÉองประดบั สุขภาพอนามยั    

ความงดงามทางกาย นบัเป็นสว่นหนึÉงของความภมูใิจและมั Éนใจตวัเองของวยัรุน่ดว้ย 

   8.  ความตอ้งการประพฤตตินสมบทบาทเพศของตน เป้าประสงคเ์หล่านีÊลกึซึÊงมาก

ในระยะนีÊ ผูท้ีÉมคีวามรูส้กึว่าตนเอง ”ไม่สมเป็นชายชาตร”ี หรอื “ไมส่มเป็นหญงิสาว” จะรูส้กึไมแ่น่ใจ 

และไม่สบายใจเกีÉยวกบัตนเอง ความสํานึกเช่นนีÊถ้าบงัเกดิกบัคนใดแล้ว ผูน้ั Êนย่อมพยายามแก้ไข         

ทุกวิถีทาง โดยทั Éวไปทั Êงชายและหญิงวัยรุ่นพยายามจะประพฤติตนเพืÉอให้ “ดูงดงามสมเป็น

สุภาพสตร”ี หรอื “ดูแขง็แรงบกึบนึสมเป็นชายชาตร”ี ตามแบบทีÉตนนิยม ส่วนผูท้ีÉรูต้วัดวี่ามบีทบาท

ทางเพศแบบลกัเพศกม็กัรวมกลุ่มกบัผูท้ีÉมลีกัษณะคลา้ยกนั ยิÉงสงัคมปจัจุบนัยอมรบัสิÉงเหลา่นีÊอย่าง

เปิดเผย การรวมกลุ่มของพวกนีÊในสงัคมเพศของตวักย็ิÉงเกาะกลุ่มกนัแน่นแฟ้นและเปิดเผยยิÉงขึÊน 

   9.  ความต้องการเลอืกอาชพี เดก็วยัรุ่นโตพอทีÉจะมองเหน็ความสําคญัของอาชพี 

และเขา้ใจว่าอาชพีนํามาซึÉงสถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม อาชพีเป็นเครืÉองชีÊใหเ้หน็ถงึสภาวะ           

ความเป็นผูใ้หญ่ การทีÉคนใดจะมอีาชพีอย่างไรนั Êนจะต้องมคีวามรูเ้ป็นฐาน เด็กบางคนซึÉงไม่เคย

สนใจและเตรยีมตวัเพืÉอเลอืกอาชพีจะเริÉมมคีวามต้องการในระยะนีÊ ทั Êงจากความประสงค์ภายใน

ตนเองหรอืจากอทิธพิลของเพืÉอนรว่มวยั พอ่แมผู่ป้กครอง และสงัคม 

 ดงันั Êน สรปุไดว้า่ วยัรุน่นั Êนตอ้งการเป็นอสิระเป็นตวัของตวัเอง ตอ้งการมตีําแหน่งและไดร้บั

การสนบัสนุนจากผูใ้หญ่และเพืÉอนรว่มรุน่ ตอ้งการแสวงหาประสบการณ์ใหม่ๆ  ทีÉทา้ทายและตืÉนเตน้ 

ต้องการรวมพวกพอ้ง ต้องการความถูกต้องและความยุติธรรม ต้องการความงดงามทางร่างกาย 

ตอ้งการประพฤตตินสมบทบาททางเพศของตน และมคีวามตอ้งการทีÉจะเลอืกอาชพี 
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 2.3 พฒันาการของวยัรุน่ 
  ศรเีรอืน แกว้กงัวาล (2545: 131-147) ไดก้ล่าวถงึพฒันาการดา้นต่างๆ ไวด้งันีÊ 
  1. พฒันาการทางอารมณ์ 
   ความเปลีÉยนแปลงและการเจริญเติบโตทางร่างกายทั Êงภายในและภายนอก
กระทบกระเทอืนแบบแผนอารมณ์ของเดก็วยัแรกรุน่และวยัรุน่ เดก็มอีารมณ์เปลีÉยนแปลงงา่ย สบัสน 
อ่อนไหว มคีวามเขม้ของอารมณ์สูง ไม่มั Éนคง ระดบัความเขม้ของอารมณ์แต่ละอย่างนั ÊนขึÊนอยู่กบั
บุคลิกภาพดั Êงเดิมของเด็ก ขึÊนอยู่กบัตวัเร้าทีÉทําให้เด็กเกิดอารมณ์ เด็กแต่ละคนเริÉมแสดงบุคลิก
อารมณ์ประจําตวัออกมาใหผู้อ้ืÉนทราบไดอ้ยา่งเด่นชดัแลว้ในขณะนีÊ เช่น อารมณ์รอ้น อารมณ์ขีÊวติก
กงัวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ ขีÊอจิฉา มคีวามรู้สกึด้อยเด่น ฝ่ายตวัเด็กก็สามารถรู้และ
รบัทราบไดแ้ละจะยิÉงทวขีึÊนในระยะปลายวยัรุน่ ผูรู้บ้างทา่นเรยีกลกัษณะอารมณ์ของเดก็วยัรุน่วา่เป็น
แบบพายุบุแคม (Storm and stress) อารมณ์ทีÉเกดิขึÊนกบัเดก็วยัรุน่นั Êนมทีุกประเภท อาท ิรกั ชอบ 
โกรธ เกลยีด อจิฉา รษิยา โออ้วด แข่งด ีถอืด ีเจา้ทฐิ ิอ่อนไหว หลงใหล วุ่นวายใจ เหน็อกเหน็ใจ 
สบัสน หงุดหงดิ ฯลฯ ไม่ว่าอารมณ์ประเภทใดมกัมคีวามรุนแรง อ่อนไหวง่าย เปลีÉยนแปลงง่าย 
ควบคุมอารมณ์ยงัไมสู่ด้ ีไม่ค่อยเขา้ระดบัพอด ีบางครั Êงพลุ่งพล่าน บางครั Êงเกบ็กด บางครั Êงมั Éนใจสงู         
บางคราวไม่แน่ใจ บางคราวเหน็แก่ตวั บางคราวเหน็อกเหน็ใจเป็นพเิศษ บางครั Êงยอมอะไรง่ายๆ 
บางครั ÊงดืÊอรั Êนเอาแต่ใจตนเอง เพราะลกัษณะอารมณ์ของวยัรุ่นเป็นเช่นนีÊ บุคคล ต่างวยัจงึตอ้งใช้
ความอดทนมากเพืÉอจะเขา้ใจและสรา้งสมัพนัธ์กบัพวกเขา เนืÉองจากเขา้กบับุคคลต่างวยัยากเดก็
วยัรุน่จงึเกาะกลุ่มกนัไดด้มีากเป็นพเิศษกว่าวยัอืÉนๆ เพราะเขา้ใจและยอมรบักนั ไดง้า่ย อยา่งไรกด็ี
เดก็วยัรุ่นทีÉมพีฒันาการในวยัทีÉผ่านมาดว้ยด ีปรบัตวัไดด้ ีกไ็ม่จําเป็นว่าต้องมสีภาพของอารมณ์ทีÉ
สบัสนหรอืมลีกัษณะเป็นพายบุุแคมหรอืถา้มกีเ็ป็นชว่งสั Êน และไมร่นุแรง 
  2. พฒันาการสงัคม 
   ในช่วงวยัรุ่นลกัษณะทางสงัคมของเดก็มกีารเปลีÉยนแปลงจากวยัเดก็มากสว่นหนึÉง        
เป็นผลเนืÉองจากการเปลีÉยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์และสติปญัญาของเด็กด้วย ผนวกกับ         
การคาดหวงัทางสงัคม จงึทําใหว้ยันีÊต้องมกีารเรยีนรูแ้ละปรบัตวัทางสงัคมอย่างมาก เดก็จะพฒันา
ลกัษณะทางสงัคมไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ทีÉเป็นอสิระสามารถพึÉงพาและรบัผดิชอบตนเองได้ เด็กจึง
เปลีÉยนแปลงจากชวีติทางสงัคมทีÉใกล้ชดิผูกพนัในครอบครวั ออกไปสู่สงัคมกว้างขึÊน เมืÉอวยัรุ่นม ี   
วุฒภิาวะทางกายและความสามารถทางสติปญัญาและการเรยีนรู ้การคดิมากขึÊน เดก็จงึต้องการ  
เป็นตวัของตวัเอง ต้องการมอีสิระในการทีÉจะกระทําหรอืตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเอง ชอบอยู่ตามลําพงั    
มหีอ้งอยู่เป็นสดัส่วนมขีองใชส้่วนตวัเดก็จงึไม่ชอบใหผู้ใ้หญ่เขา้ไปกา้วก่ายหรอืบงการเรืÉองส่วนตวั
ของเขา วยัรุน่จงึอาจดดูืÊอ ไมน่อบน้อมเหมอืนตอนเป็นเดก็ ซึÉงถา้ครอบครวัเขา้ใจการเปลีÉยนแปลงนีÊ          
จะช่วยเหลือให้วยัรุ่นได้มีห้องส่วนตัว และใช้ความคิดของตนเองอย่างอิสระซึÉงจะช่วยได้มาก         
ในการปรบัตวัเขา้กบัสงัคมของเขาในโอกาสต่อไป นอกจากนีÊ วยัรุ่นมคีวามต้องการอย่างรุนแรง     
ในการทีÉจะทําตนเองใหเ้ป็นทีÉยอมรบันับถอืของเพืÉอนและบุคคลในสงัคมโดยจะพยายามทําทุกสิÉง   
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ทุกอย่างอย่างสุดความสามารถเพืÉอจะใหไ้ดม้าซึÉงสถานะดงักล่าวโดยเราสามารถสงัเกตไดจ้ากการ
แต่งตวัพถิีพถินัเป็นพเิศษ เอาใจใส่ในกิรยิาของตนเองและบุคคลในครอบครวัต้องการให้บุคคล
ยอมรบัวา่ตนเป็นผูใ้หญ่ กลุ่มเพืÉอนจะมอีทิธพิลต่อวยัรุน่มากทีÉสดุ 
 กล่าวโดยสรุป การเปลีÉยนแปลงด้านต่างๆ ของวยัรุ่น เช่น พฒันาการทางอารมณ์ และ 
สงัคม อาจทาํใหก้ระทบต่อความสขุของวยัรุน่ได ้
 

 2.4 วยัรุน่กบัความสขุ 
 ประณต เคา้ฉิม (2549: 156-159) ไดใ้หท้รรศนะในเรืÉองวยัรุน่กบัความสขุไวด้งันีÊ 
  การไม่มคีวามสุข (Unhappiness) เป็นการทีÉวยัรุ่นเตม็ไปดว้ยปญัหา จงึเป็นการยากทีÉ
เขาจะมคีวามสุข และทําใหเ้กดิขอ้สงสยัว่า จรงิหรอืไม่ทีÉวยัรุ่นเป็น “วยัสุข ปราศจากความกงัวล” 
(Happy, carefree age) โดยความจรงิแลว้วยัรุ่นไม่ไดเ้ป็นวยัไรก้งัวลและกไ็มไ่ดม้แีต่ความสุข แต่
เป็นชว่งของการไมม่คีวามสขุ คบัขอ้งใจ ผดิหวงั ซึÉงมกัเกดิรว่มกนัไปกบัการเตบิโตขึÊนเป็นผูใ้หญ่ 
   1.  ความแตกต่างกนัในด้านความสขุ ในระหว่างวยัรุ่น สภาพไมเ่ป็นสุขจะมใีน
วยัรุ่นชายมากกว่าวยัรุ่นหญงิ การทีÉวยัรุ่นชายไดร้บัอสิรภาพมากกว่าวยัรุ่นหญงิ ขอ้เรยีกรอ้งในตวั
เขาจึงมมีากกว่า และเป็นผลให้วยัรุ่นชายรู้สกึกดดนัมากกว่าวยัรุ่นหญิงในการมชีีวิตตามความ
คาดหวงั      ทีÉเหนือศกัยภาพทีÉมอียู ่ในทางตรงกนัขา้ม วยัรุน่หญงิหลายคน โดยเฉพาะคนทีÉมาจาก
ครอบครวั   ชั Êนกลางและชั Êนสงู กลบัมองวา่วยัรุน่เป็นชว่งเวลาทีÉมคีวามสขุ เนืÉองจากวยัรุน่เหล่านีÊมกั
ถูกเลีÊยงดูแบบปกป้อง ขอ้เรยีกรอ้งต่างๆ กม็ไีม่มากนัก นอกจากนีÊยงัไดร้บัการส่งเสรมิใหม้โีอกาส
ดีๆ  ทีÉจะกา้วไปพบกบัคนดีๆ  และประสบความสาํเรจ็ในการแต่งงาน 

  วยัรุ่นทีÉมาจากสิÉงแวดล้อมทางบ้านทีÉไม่ดี ฐานะทางเศรษฐกิจตํÉาหรอืความสมัพนัธ ์           

ในครอบครวัรา้วฉาน ย่อมมปีระสบการณ์ทีÉมคีวามสุขน้อยกว่าวยัรุ่นทีÉมาจากสิÉงแวดลอ้มทีÉดกีว่า  

ตามปกตแิลว้ ความสขุซึÉงแสดงออกโดยการมองสิÉงต่างๆ ในแงด่จีะเพิÉมขึÊนเมืÉอวยัรุน่มอีายมุากขึÊน 

   2.  สาเหตุของการไม่มีความสุข สาเหตุของการไม่มคีวามสุขมไิดม้สีาเหตุเดยีว            
แต่มหีลายสาเหตุ ปญัหาทีÉพบบ่อย ไดแ้ก่ปญัหาต่อไปนีÊ 
    2.1 แรงกดดนัจากสงัคม (Social pressure) กลุ่มสงัคมมกัคาดหวงัใหบุ้คคล

บรรลุภารกจิพฒันาการทีÉกําหนดไวใ้นแต่ละระดบัอายุ คงไมม่วียัรุน่คนใดทีÉจะมคีวามสุข ถา้เขารูส้กึ

ว่าไม่ได้เป็นไปตามความคาดหวงัเหล่านีÊ แรงกดดันทางสงัคมจากกลุ่มเพืÉอนทําให้วัยรุ่นไม่มี

ความสุขมากพอๆ กบัแรงกดดนัจากพ่อแม่ ครู และผูใ้หญ่คนอืÉนๆ ยกตวัอย่างเช่น วยัรุ่นชายทีÉมี

ความมุ่งหวงัในอาชีพทีÉต้องเสียค่าใช่จ่ายในการศึกษาสูงและใช้เวลานานในการศึกษา จะไม่มี

ความสุขเมืÉอกลุ่มเพืÉอนกดดนัให้เขามีนัดกับเพศตรงข้ามหรือแต่งงานเร็ว ซึÉงถ้าทําตามความ

คาดหวงัของ 
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กลุ่มเพืÉอน เขาจะไม่มคีวามสุข เพราะรูส้กึเสยีดายเวลาทีÉเสยีไป ซึÉงควรจะใชไ้ปกบัการเตรยีมการ

สําหรบัอาชพีในอนาคต แต่ถ้าเขาไม่ทําตามความคาดหวงัของเพืÉอนๆ เขากจ็ะขาดการยอมรบัใน

กลุ่มเพืÉอนซึÉงทาํใหเ้ขาไมม่คีวามสขุเชน่เดยีวกนั 

    2.2 ปญัหาการปรบัตวั (Problem of adjustment) วยัรุ่นทีÉมรีะดบัวุฒภิาวะ

แตกต่างจากเพืÉอนๆ พบวา่ มนัยากมากทีÉจะต่อสูก้บัปญัหาในการปรบัตวัตามปกตขิองวยัรุน่และเป็น

ผลใหเ้ขามคีวามสขุน้อยกวา่เพืÉอนๆ   

  โดยปกตแิลว้ในช่วงหลงัของวยัรุน่ วยัรุน่จะปรบัตวัเขา้กบัสมาชกิในครอบครวั       ได้
ดขีึÊน รวมไปถงึการปรบัตวักบัเพืÉอนและผูใ้หญ่นอกครอบครวักด็ขีึÊนดว้ย เป็นผลใหม้คีวามเครยีดและ
ความวติกกงัวลลดน้อยลงและมคีวามสุขมากขึÊน สภาวะทีÉผดิปกตใิดๆ ในชวีติของวยัรุน่ เช่น สภาพ
บ้านแตกจากการตายหรอืการหย่าร้างของพ่อแม่ ทําให้วยัรุ่นมคีวามยากลําบากในการปรบัตัว
เพิÉมขึÊน โดยเฉพาะอยา่งยิÉงสาํหรบัวยัรุน่หญงิ เพราะครอบครวัมคีวามสาํคญัมากสาํหรบัการยอมรบั
ทางสงัคมของวยัรุน่หญงิ 
    2.3 การขาดสถานภาพ (Lack of status) ทนัททีีÉถงึวุฒภิาวะทางเพศ วยัรุ่น
ชายและหญงิต่างคาดหวงัถงึการเปลีÉยนทศันคตขิองคนในครอบครวัทีÉมต่ีอเขา แต่เหตุการณ์กลบั
เป็นว่าวยัรุ่นไม่สามารถสนุกสนานโดยไม่ต้องรบัผดิชอบสิÉงใดๆ เหมอืนเด็กได้อกีต่อไป และใน
ขณะเดยีวกนัเขากย็งัไม่มสีทิธพิเิศษของการเป็นผูใ้หญ่ สถานภาพทีÉไม่มั Éนคงเช่นนีÊทําใหว้ยัรุ่นไม่มี
ความสุข สําหรบัวยัรุ่นทีÉไม่มคีวามมุ่งหวงัทางอาชพีทีÉตอ้งอาศยัระยะเวลาในการศกึษานาน และยงั
ตอ้งพึÉงพาพอ่แมต่่อไปอกียาวนาน กจ็ะไมม่คีวามสขุต่อไปอกี จนอาจเลยชว่งเวลาทีÉควรมคีวามสขุ 
    2.4 อุดมคติ (Idealism) วยัรุ่นทุกคนมีความมุ่งหวงัสูงกับตัวเอง ครอบครวั 
เพืÉอน สงัคม และประเทศ แต่ถา้สิÉงเหล่านีÊไมเ่ป็นไปตามอุดมคตทิีÉเขาตั Êงไว ้เขาจะไมม่คีวามสขุ 
   ไมม่อีะไรทีÉทาํใหว้ยัรุน่ไมม่คีวามสขุไดง้า่ยไปกวา่การไมพ่งึพอใจในตวัเอง และไมม่ี
อะไรทีÉจะทําให้วยัรุ่นไม่พึงพอใจได้อย่างรวดเร็วเท่ากับการมีช่องว่างระหว่างความมุ่งหวงักับ
ผลสมัฤทธิ Íของเขา การทีÉวยัรุ่นตอนต้นเป็นช่วงเวลาทีÉมกีารคิดทีÉไม่เป็นจรงิและเพ้อฝนั รวมทั Êง       
มคีวามสามารถทาํตามอุดมคตไิดน้้อยกวา่วยัรุน่ตอนปลาย ทาํใหว้ยัรุน่ตอนตน้ไมม่คีวามสขุมากกว่า
เนืÉองจากไมพ่งึพอใจในตนเองมากกวา่วยัรุน่ตอนปลาย 
    2.5 ความรูส้กึไมม่คีวามสามารถเพยีงพอ (Feeling of inadequacy) เนืÉองจาก
วยัรุน่มสีงักปัเกีÉยวกบัความสามารถของตนทีÉไมเ่ป็นจรงิ ดงันั Êนเองวยัรุน่ไมส่ามารถทาํตามเป้าหมาย
ทีÉวางไว ้เขาจะรูส้กึถงึการไม่มคีวามสามารถทีÉเพยีงพอ ในแต่ละปีทีÉผ่านไปการแข่งขนักบัคนอืÉนๆ 
ทั Êงดา้นการเรยีน การกฬีา กจิกรรมทางสงัคม และอืÉนๆ ในชวีติของวยัรุ่นจะยิÉงรุนแรงมากขึÊนทุกทมีี
วยัรุ่นเพยีงไม่กีÉคนทีÉพบว่าตวัเองอยู่จุดสูงสุด หรอืใกล้จุดสูงสุดตามทีÉตนเองมุ่งหวงั ส่วนใหญ่จะ            
ไมเ่ป็นไปตามทีÉมุง่หวงัไว ้สิÉงนีÊสง่ผลกระทบต่อตวัตนและทาํใหเ้กดิปมดอ้ย 
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         2.6 ความลม้เหลวในสมัพนัธภาพกบัเพศตรงขา้ม (Defeats in heterosexual 
relationship) ความรกัเป็นประสบการณ์ทีÉทําใหว้ยัรุ่นมคีวามสุขได ้แต่กน้็อยคนนักทีÉจะมคีวามสุข
เหมอืนดงัทีÉเขาฝนัเชน่ในเทพนิยายทีÉจบลงดว้ยความสขุ 
         2.7 การตอบสนองความตอ้งการ (Meeting of need) ในทุกระดบัอายุ ถา้ความ
ต้องการพืÊนฐานได้รบัการตอบสนอง บุคคลย่อมมคีวามสุข แม้บุคคลแต่ละคนจะมปีรมิาณความ
ตอ้งการเหล่านีÊแตกต่างกนัไป แต่ความตอ้งการพืÊนฐานคอ่นขา้งจะเป็นสากลในกลุ่มวฒันธรรมหนึÉงๆ 
เช่น  ในสงัคมอเมรกินั ความต้องการพืÊนฐานคอื การยอมรบั ผลสมัฤทธิ Í ความรกั การเป็นเจา้ของ       
การคล้อยตาม การพึÉงพา การเป็นอสิระ การมอีํานาจเหนือ การเป็นทีÉนึกถงึของคนอืÉน การเขา้ใจ
ตนเองอย่างแท้จริง และความเข้าใจจากคนอืÉน ความต้องการหลายอย่างเช่นนีÊ วยัรุ่นตอนต้น      
อาจไดร้บัความพงึพอใจเพยีงบางสว่น หรอืไมไ่ดร้บัเลยกไ็ด ้ถา้ความตอ้งการไมไ่ดร้บัการตอบสนอง
มากเทา่ใด วยัรุน่กจ็ะยิÉงมคีวามสขุน้อยสงเทา่นั Êน 
  ส่วนความสุข (Happiness) เป็นภาวะอารมณ์โดยทั Éวๆ ไปมากกว่าจะเฉพาะเจาะจง       
เป็นภาวะของความผาสุก ความพึงพอใจ ซึÉงตรงข้ามกับอารมณ์โกรธ กลัว ริษยา หรืออิจฉา         
ซึÉงล้วนแล้วแต่นําไปสู่ความไม่พงึพอใจ อารมณ์สุขในรูปแบบทีÉไม่รุนแรงจะก่อใหเ้กดิสภาวะทาง 
“Euphoria” ซึÉงเป็นความรูส้กึสบาย อิÉมเอมใจ สว่นอารมณ์สุขในรปูแบบทีÉเขม้กว่า จะเรยีกว่า “Joy”  
หรือความร่าเริง เบิกบาน อารมณ์สุขยงัเกีÉยวข้องกับสภาวะทางร่างกายของบุคคลอย่างมาก    
อย่างไรก็ตาม ลําพงัการมสีุขภาพดอีย่างเดยีวไม่เพยีงพอทีÉจะทําใหว้ยัรุ่นมคีวามสุขและก็ไม่ได้มี
บทบาททีÉสาํคญัมากเทา่กบัตอนทีÉอยูใ่นวยัเดก็ 
  สาเหตุของความสุขในวยัรุ่น มสีถานการณ์ 4 อย่างทีÉก่อใหเ้กดิความสุขในระดบัต่างๆ 
ดงันีÊ 
   1.  การปรบัตวัไดด้ ีซึÉงเป็นผลเนืÉองมาจากการมสีมรรถภาพหรอืความสามารถรวม
ไปถึงการตระเตรยีมวยัรุ่นใหพ้รอ้มกบัการเผชญิสถานการณ์ต่างๆ เช่น เดก็นักเรยีนทีÉมไีอควิสูง 
วยัรุ่นทีÉมกีารเตรยีมตวัอย่างดกีบัการเรยีนในมหาวทิยาลยั วยัรุ่นทีÉพ่อแม่และครูใหก้ารสนับสนุน
ส่งเสรมิด้านวิชาการโดยให้การช่วยเหลือและแสดงความสนใจ วยัรุ่นทีÉเป็นทีÉเป็นทีÉยอมรบัของ
เพืÉอนๆ ทั ÊงหมดนีÊจะมคีวามสุขในการเรยีนระดบัมหาวทิยาลยั ทั ÊงนีÊเพราะเขาจะปรบัตวัไดเ้ป็นอยา่ง
ดกีบัสถานการณ์การเรยีนในมหาวทิยาลยั 
   2. ความรู้สกึเหนือกว่าผู้อืÉน เนืÉองจากวยัรุ่นรู้สกึไม่อบอุ่นมั Éนคงได้ในบางเวลา 
ดงันั Êนสถานการณ์ใดๆ ทีÉก่อใหเ้กดิความรูส้กึตรงกนัขา้มกบัความรูส้กึนีÊจงึมกัก่อใหเ้กดิภาวะทีÉเป็น
สขุ เช่น การสอบไดค้ะแนนดเียีÉยม การเขา้รว่มทมีฟุตบอล การไดร้บัเลอืกเป็นสาวงามในงานรืÉนเรงิ 
การไดร้บัเลอืกในชั Êนเรยีน การไดร้บัเชญิไปงานเต้นราํกบัชายหนุ่มหน้าตาด ีหรอืการเป็นทีÉยอมรบั            
ของหญงิสาวทีÉเดน่ทีÉสดุ เหล่านีÊทาํใหว้ยัรุน่รูส้กึตืÉนเตน้ 
   3.  การได้ปลดปล่อยอารมณ์ทีÉเกบ็กกัไว้ เมืÉอวยัรุ่นกงัวลในสิÉงทีÉไม่ไดเ้กดิขึÊนจรงิ 
เชน่ กงัวลเกีÉยวกบัการสอบตก แต่ต่อมากลบัรูว้่าเขาสอบไดค้ะแนนด ีหรอืเกดิอารมณ์โกรธในคาํพดู     
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ซึÉงต่อมากลายเป็นว่าเขาตคีวามหมายผดิไป เป็นตน้ โดยปกตวิยัรุน่มกัปลดปล่อยอารมณ์ในรปูของ
การหวัเราะและเกดิอารมณ์สขุ 
   4.  การไดร้บัแง่มุมทีÉตลกขบขนั เหตุผลทีÉสิÉงนีÊก่อใหเ้กดิความสุขกเ็นืÉองมาจากมนั
ทําใหว้ยัรุ่นเกดิความรูส้กึว่าตนเหนือกว่าคนอืÉน สิÉงทีÉวยัรุ่นคดิว่าเป็นเรืÉองขบขนัจะแตกต่างกนัไป
มากมาย สถานการณ์สว่นมากทีÉวยัรุน่รบัรูว้า่ตลกขบขนัมกัไมเ่กีÉยวกบัตวัเขาแต่จะเกีÉยวกบัคนอืÉนๆ  
 

3. เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 3.1 ความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเอง (Self–help program) 
  ในการศึกษาโปรแกรมพฒันาตนเองพบว่าได้มผีู้กล่าวถึงความหมายของโปรแกรม
พฒันาตนเองไว ้ดงันีÊ 
  ประเทอืง ภมูภิทัรราคม (2540:  338) กล่าวว่า การจดัทาํคู่มอืปฏบิตัติน คอื การจดัทาํ
คู่มอืในการปฏบิตัิเพืÉอแก้ไขเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเอง ซึÉงเทคนิคนีÊเรยีกอกีอย่างหนึÉงว่า     
“บรรณบําบดั” (Bibliotherapy) เป็นเทคนิคไดเ้ขยีนคู่มอืในการปฏบิตัไิว ้ซึÉงบุคคลสามารถนําไปใช้
ไดเ้ลย โดยปกตคิู่มอืดงักล่าวนีÊจะวางจําหน่ายตามรา้นหนังสอืหรอืไม่กม็จีําหน่ายตามคลนิิกต่างๆ 
พฤติกรรมทีÉเ ป็นปญัหาทีÉนิยมนํามาจัดทําคู่มือการปฏิบัติตนเพืÉอแก้ปญัหานั Êนได้แก่ คู่มือ            
การลดความกลวั คู่มือการลดความอ้วน คู่มือการอดบุหรีÉ คู่มือการสร้างทกัษะทางสงัคม คู่มือ      
การลดสุรา คู่มอืการแกป้ญัหาทางเพศ อย่างไรกต็าม เทคนิคการควบคุมตนเองไดก้ล่าวถงึเทคนิค
ต่างๆ ซึÉงสามารถแยกใช้แต่ละเทคนิคเป็นเอกเทศได้ นักปรบัพฤติกรรมหลายท่านได้นําเทคนิค
เหล่านีÊมา  ประยกุตใ์ชร้ว่มกนั 
  สมโภชน์ เอีÉยมสุภาษิต (2543: 347-349) กล่าวว่า คู่มอืช่วยตนเอง (Self-Help 
Manual)  หรอืทีÉรูจ้กักนัในชืÉอของการบาํบดัโดยหนงัสอื (Bibliotherapy)  จดัไดว้า่เป็นวธิกีารควบคุม
ตนเองอกีวธิกีารหนึÉง ซึÉงวธิกีารบาํบดัโดยหนงัสอืนั Êนช่วยใหบุ้คคลสามารถแกป้ญัหาทางอารมณ์ของ
ตนเองได ้โดยการอ่านหนังสอืทีÉเกีÉยวขอ้งกบัเรืÉองราวของปญัหาทางอารมณ์นั Êน เรืÉองราวในหนังสอื
สามารถนําไปสูก่ารอภปิราย และทางออกทีÉเป็นไปไดข้องปญัหาทีÉเผชญิอยูน่ั Êน ผูบ้ําบดักเ็ตรยีมการ
แนะนําแกป้ญัหาใหแ้ก่บุคคลโดยการใหไ้ปอา่นหนงัสอื และจดักจิกรรมบางอยา่งหลงัจากนั Êน 
  นอกจากนีÊ การบําบดัโดยหนงัสอืนั Êนสามารถดาํเนินการไดเ้ป็นรายบุคคลหรอืเป็นกลุ่ม      
ในกรณีทีÉเป็นรายบุคคลผู้บําบัดก็จะให้หนังสือทีÉตรงกับความต้องการของผู้รบัการบําบดั ผู้รบั      
การบําบดัจะอ่านหนังสือนั Êนด้วยตนเองหรือมีคนอืÉนอ่านให้ก็ได้ กิจกรรมทีÉดําเนินการหลงัจาก     
การอ่านคอืการใหอ้ภปิรายเป็นการส่วนตวักบัผูบ้ําบดั เขยีนรายงาน พูดกบัแถบบนัทกึเสยีง หรอื
แสดงออกตามใจปรารถนา ในกระบวนการเหล่านีÊผูเ้ขา้รบัการบําบดัสามารถทีÉจะแสดงออกไดอ้ย่าง
อสิระ และผ่อนคลายแรงกดดนัของอารมณ์ลง ผลจากการดําเนินการดงักล่าวพบว่าผู้เขา้รบัการ
บําบดัมกัจะมคีวามตระหนกัถงึตวัเองมากขึÊน มคีวามคดิเกีÉยวกบัตนเองดขีึÊน และพฒันาบุคลกิภาพ
และปรบัตวักบัสงัคมไดด้ขีึÊนอกีดว้ย ผลทีÉตามมาคอืมพีฤตกิรรมทีÉเหมาะสมขึÊน มคีวามเขา้ใจบุคคล
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อืÉนมคีวามอดกลั ÊนสงูขึÊน ใหเ้กยีรตแิละยอมรบับุคคลอืÉน ซึÉงเป็นผลส่วนหนึÉงมาจากการลอกเลยีนตวั
แบบในหนงัสอืนั Éนเอง 
  ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker–Ladd. 2004: 5-6) กล่าววา่ โปรแกรมพฒันาตนเองเป็นการ
จดัการกบัสถานการณ์ทีÉสรา้งปญัหาแก่ตนเองโดยมเีจตนาในการควบคุมสถานการณ์อยา่งมสีต ิ
เพืÉอใหส้ถานการณ์นั ÊนดขีึÊน เป็นการตระหนกัถงึจุดดอ้ยของตนเองและพยายามแกไ้ขสิÉงนั ÊนเพืÉอเป็น
การพฒันาตนเอง แมบ้างครั ÊงการพฒันาตนเองยงัรวมถงึการเปลีÉยนแปลงบุคคลอืÉน หรอืสิÉงแวดลอ้ม 
เพืÉอใหส้ภาวะหรอืความรูส้กึของตนเองดขีึÊน จุดมุง่หมายสาํคญัของการชว่ยเหลอืตนเองอยูท่ีÉการ
เปลีÉยนแปลงพฤตกิรรม ทกัษะ การรูค้ดิ หรอืกระบวนการไรส้าํนึกต่างๆ เป็นอนัดบัแรก 
การพฒันาตนเองเป็นกระบวนการของ “ตวัตน” ของบุคคลคลในการคดิหาเหตุผลอยา่งรูส้าํนึก อนัมี
ผลในการเปลีÉยนแปลงสว่นอืÉนๆ การกระทาํ และสถานการณ์ของบุคคล หรอืกล่าวไดว้า่  
การชว่ยเหลอืตนเองคอืการพฒันาตนเองดว้ยบุคคลเอง 
  แคซดนิ (สมโภชน์ เอีÉยมสุภาษติ. 2549:  351; อา้งองิจาก Kasdin. 1989) กล่าวว่า        
การบําบดัโดยหนังสอืเป็นวธิกีารทีÉผูเ้ขา้รบัการบําบดัสามารถเป็นตวัของเขาเองได้มากทีÉสุด และ
สามารถนําวธิกีารดงักล่าวนีÊไปใช้ได้ทุกครั ÊงทีÉมปีญัหากบัตนเอง ซึÉงผูจ้ะนําวธิกีารดงักล่าวนีÊไปใช ้    
ก็ควรจะได้มกีารวิเคราะห์หนังสอืทีÉมอียู่ในท้องตลาดเสยีก่อนว่า เล่มใดเหมาะแก่การใช้ ควรใช ้       
กบัปญัหาใด กบัเพศใดและอายเุทา่ใด เป็นตน้ 
  จากความหมายของโปรแกรมพฒันาตนเองสรุปไดว้่า โปรแกรมพฒันาตนเอง หรอืรูจ้กั
กนัในชืÉอของการบําบดัโดยหนังสอื หรอื บรรณบําบดั เป็นการควบคุมตนเองวธิกีารหนึÉงทีÉช่วยให้
บุคคลจดัการกบัปญัหาไดด้ว้ยตนเอง อนัจะเป็นผลใหบุ้คคลมคีวามรูส้กึทีÉดขี ึÊน มพีฤตกิรรมทีÉเหมาะ
และ  เกดิการพฒันาตนเองได ้จากวธิกีารอา่นและการฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง 
 
 3.2 ความสาํคญัของโปรแกรมพฒันาตนเอง (Self–help program) 
  ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker–Ladd. 2004: 15-41) กล่าวว่า คู่มอืพฒันาตนเอง (Self–help 
Manual) เป็นทีÉยอมรบัจากสากล โดยจะมหีวัขอ้ของสถานการณ์ปญัหาบางอยา่งของบุคคลใหไ้ดฝึ้ก
เพืÉอพฒันาตนเอง การใช้คูม้อืพฒันาตนเองนั Êนเน้นการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม ความรูส้กึ ทกัษะ
ทางบวกอนัเป็นกระบวนการทีÉไมส่ามารถควบคุมได ้ซึÉงสามารถอธบิายไดด้งันีÊ 
   1.  บุคคลมีทางเลือกของชีวิตทีÉหลากหลาย และสามารถเลือกวิธีการเรียนรู ้            
ดงัทีÉตนตอ้งการแต่อาจทาํไดไ้มง่า่ยนกัสาํหรบัการเปลีÉยนแปลงของชวีติ 
   2. โปรแกรมพัฒนาตนเองจะสัมพันธ์กับปจัจุบัน การเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊน
บางครั Êงอาจจะมกีารทดสอบและการสง่เสรมิการปฏบิตัเิพืÉอใหไ้ปถงึจุดหมาย 
   3.  ควรมคีวามซืÉอสตัย์ในผลของการฝึกพฒันาตนเอง ดงันั Êนบุคคลต้องมคีวาม
พยายาม   ทีÉจะเรยีนรูแ้ละคดิคน้การปฏบิตัตินใหเ้หมาะสมกบัตนเอง 
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   4.  การบาํบดัหรอืวธิกีารพฒันาตนเองหลายๆวธิอีาจเกดิความเสยีหายแก่ผูร้บัการ
บําบดั ซึÉงสงัเกตได้จากความกลวัในวธิกีารปฏิบตัิแต่ผลลพัธ์ทีÉออกมาจะไม่มผีลอะไรต่อผูร้บัการ
บาํบดั 
   5.  การวัดความเปลีÉยนแปลงทีÉ เกิดขึÊนกับการปรับตัวอาจมีความยุ่งยาก                  
ควรวดัความสําเร็จของกิจกรรมทีÉจดัขึÊน เพืÉอให้การประเมนิมคีวามเทีÉยงตรง ซึÉงผู้รบัการบําบดั
สามารถใชคู้ม่อืดว้ยตนเองได ้
   6.  ผูร้บัการบาํบดัควรมคีวามซืÉอสตัยต่์อตนเองถงึการเปลีÉยนแปลงทีÉเกดิขึÊน 
   7.  การพฒันาตนเองไมใ่ชส่ิÉงทีÉจะตอ้งเอาจรงิเอาจงัมากจนเกนิไป 
   8.  บุคคลทีÉจะพฒันาตนเองไดด้จีะตอ้งใชเ้วลาอยา่งมากเพยีงพอและเตรยีมพรอ้ม
สาํหรบัปญัหาทีÉอาจเกดิขึÊน 
   9.  การใช้คู่มือพฒันาตนเองไม่จําเป็นต้องรอให้มีปญัหา แต่สามารถใช้เพืÉอให้
บุคคลมคีวามเขม้แขง็ เผชญิหน้ากบัความเปลีÉยนแปลง ทา้ทายทศันคตขิองตนเอง และเรยีนรูค้วาม
เชืÉอทีÉตนเองสามารถเปลีÉยนแปลงได ้
   10. คู่มือพฒันาตนเองไม่ได้ใช้เพืÉอเตรียมความพร้อมเพืÉอบําบัดคนอืÉน แต่ใช้
ทดลองและควบคุมคนอืÉนๆ 
   11. เมืÉอบุคคลมีปญัหา ควรหาสาเหตุทางปจัจัยสิÉงแวดล้อมทางกายภาพเป็น    
อนัดบัแรก 
   12. เมืÉอบุคคลมีปญัหาหลายด้าน และต้องการความช่วยเหลือ ควรปรึกษา
ผูเ้ชีÉยวชาญเพืÉอชว่ยเหลอืเขาทนัท ี
   13. คู่มือพัฒนาตนเองไม่สามารถทําทุกอย่างตามทีÉบุคคลต้องการได้ ดังนั Êน             
ในการใชคู้ม่อืพฒันาตนเองควรศกึษาวตัถุประสงคใ์หเ้ขา้ใจเพืÉอทีÉจะไดร้บัความรูท้ีÉถูกตอ้ง 
 
 3.3 วตัถปุระสงคข์องโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  มผีูก้ล่าวถึงวตัถุประสงค์ของการใช้คู่มอืพฒันาตนเองไว้คล้ายคลึงกนั ซึÉงพอสรุปได้
ดงันีÊ 
   1.  ช่วยใหผู้อ้่านไม่หมกมุ่นอยู่กบัตนเอง รบัรูว้่าเขาไม่ใช่คนแรกทีÉประสบปญัหา 
ผูอ้ืÉนกม็ปีญัหาเชน่เดยีวกนั 
   2.  เพืÉอสนบัสนุนและเสรมิสรา้งกําลงัใจแก่ผูอ้่าน ในการพดูถงึปญัหาของเขาอยา่ง
เสร ีโดยอาจเริÉมตน้การสนทนาจากเนืÊอหาหรอืตวัละครในหนงัสอื 
   3.  เพืÉอเสนอแนะใหผู้อ้า่นทราบวา่ ปญัหาแต่ละเรืÉองนั Êนยอ่มมวีธิแีกไ้ดห้ลายอยา่ง 
   4.  เพืÉอสนับสนุนให้มีการคิดค้นและหาวิธีแก้ปญัหาต่างๆ อนัจะช่วยลดความ
ขดัแยง้ในจติใจของผูอ้า่นได ้
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   5.  เพืÉอส่งเสรมิให้ผู้อ่านสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ทีÉเป็นจรงิ และเข้าใจถึง
ปญัหาทีÉตนเองเผชญิอยูไ่ดง้า่ยขึÊน 
   6.  เพืÉอใหผู้อ้า่นสามารถวเิคราะหถ์งึความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของตนได ้
   7.  ชว่ยหนัเหความสนใจออกสูโ่ลกภายนอก 
   8.  ชว่ยคลายเหงา และบรรเทาความรูส้กึโดดเดีÉยว 
 
 3.4 หลกัการสร้างโปรแกรมพฒันาตนเอง 

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

   1.  เลอืกหวัเรืÉองทีÉจะเขยีนลงในคู่มอื โดยดูลกัษณะของเนืÊอหาว่าเหมาะสมหรอืไม ่            
มคีวามน่าสนใจเพยีงใดในการเขยีนลงในคูม่อื 

   2.  ประเมนิลกัษณะของผูเ้รยีนวา่เป็นใคร มพีืÊนฐานความรูม้ากน้อยเพยีงใด 
   3.  กําหนดวตัถุประสงค์ของคู่มือว่าหลังจากทีÉผู้เรียนได้เรียนจบแล้ว จะมีการ

เปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมอยา่งไรบา้ง 
   4.  วางโครงเรืÉองทีÉจะเขยีนเป็นลาํดบัเรืÉองราว 
   5.  รวบรวม จดัเนืÊอหา และลงมอืเขยีนตามวตัถุประสงคแ์ละโครงเรืÉองทีÉวางไว ้
   6.  นําคู่มอืการเรยีนรูด้ว้ยตนเองทีÉเขยีนเสรจ็ไปใหผู้เ้ชีÉยวชาญตรวจสอบเนืÊอหา

แลว้นํามาปรบัปรงุแกไ้ข 
   7.  นําไปทดลองใชก้บัผูเ้รยีนทีÉมลีกัษณะเช่นเดยีวกบักลุ่มเป้าหมาย เพืÉอทดสอบ

ประสทิธภิาพแลว้นํามาปรบัปรงุแกไ้ขต่อไป 
   8.  จัดพิมพ์ ทํารูปเล่มให้สวยงาม มีภาพประกอบน่าสนใจ และนําไปใช้กับ

เป้าหมายต่อไป 
 

  3.5 วิธีดาํเนินการบาํบดัโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  สมโภชน์ เอีÉยมสุภาษิต (2549: 350 – 351) ไดก้ล่าวถงึวธิดีําเนินการบําบดัโดย
โปรแกรมพฒันาตนเองไวด้งัต่อไปนีÊ 

  1.  พจิารณาตามปญัหาของผู้เข้ารบัการบําบดั ซึÉงอาจทําได้โดยการสมัภาษณ์ 
สงัเกต หรอืการเขยีนปนัทกึประจาํวนั 

  2.  เลือกหนังสือทีÉเหมาะกบัปญัหาของผู้เข้ารบัการบําบดั อย่างเช่น หนังสือทีÉ
เกีÉยวขอ้งกบัการหยา่รา้ง การตายของสมาชกิในครอบครวั หรอือืÉนๆ ทีÉพบวา่เกีÉยวขอ้งกบัปญัหาของ            
ผูเ้ขา้รบัการบาํบดัแต่จะตอ้งระลกึไวเ้สมอวา่ 

  2.1 หนงัสอืนั Êนจะตอ้งเหมาะกบัระดบัความสามารถในการอ่านของผูเ้ขา้รบัการ
บาํบดั 
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  2.2 เรืÉองราวในหนังสอืควรจะอยู่ในระดบัความสนใจของผู้เข้าบําบดั นั Éนคือ          
ถา้ผูเ้ขา้รบัการบาํบดัเป็นเดก็ ตวัละครในหนงัสอืกค็วรจะเป็นเดก็ดว้ยเชน่กนั 

  2.3 ลกัษณะ หรอืเนืÊอเรืÉองควรจะตอ้งสอดคลอ้งกบัปญัหาของผูเ้ขา้รบัการบาํบดั 
  2.4 ลกัษณะของตวัละครควรมคีวามเป็นไปไดใ้นชวีติ 

      2.5 การดําเนินเรืÉองควรจะสมจริงสมจัง และเกีÉยวข้องกับการแก้ปญัหาทีÉ
สรา้งสรรค ์

  3.  กาํหนดเวลาและสถานทีÉทีÉจะดาํเนินการ 
  4.  เลอืกกจิกรรมทีÉจะใหห้ลงัการอ่านแล้ว (เช่น อภปิราย การเขยีนรายงาน วาด

รปู หรอืแสดงละคร เป็นตน้) 
  5.  จดัชว่งเวลาใหม้กีารอา่นหรอืเป็นคนอืÉนทีÉอา่น 
  6. หยุดพกัสกั 2 ถงึ 3 นาท ีเพืÉอใหผู้เ้ขา้รบัการบําบดัไดม้โีอกาสแสดงความ

คดิเหน็เกีÉยวกบัเนืÊอหานั Êน 
  7.  ดาํเนินกจิกรรมหลงัจากการอา่นทีÉไดเ้ลอืกไวแ้ลว้ 
  8.  ช่วยผูเ้ขา้รบัการบําบดัในการอภปิราย ทํารายงานแกป้ญัหาทีÉเป็นไปได ้หรอื        

ทาํกจิกรรมอืÉนๆ 
 ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker – Ladd. 2006: Online) ไดอ้ธบิายวธิกีารของแต่ละขั Êนตอนใน

การใชคู้ม่อืการปฏบิตัติน (Self–help Manual) ไวด้งันีÊ 
ขั ÊนตอนทีÉ 1 เลือกหัวข้อทีÉต้องการจะพัฒนาตนเอง ไม่ควรเกิน  2–3 เรืÉอง           

แบ่งออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ 
สว่นทีÉ 1 สาํรวจสิÉงทีÉทาํใหต้นเองไมม่คีวามสขุ 
สว่นทีÉ 2 ดาํเนินการเพืÉอเขา้สูค่วามมุง่หมายทีÉไดร้บัมอบหมาย 

ขั ÊนตอนทีÉ 2 เริÉมตน้เกบ็ขอ้มลูและบนัทกึผลสะทอ้นถงึความรนุแรงหรอืปญัหา        
ทีÉเกดิขึÊนบ่อยครั Êง 

ขั ÊนตอนทีÉ 3 พยายามเขา้ใจปญัหาและสาเหตุเบืÊองตน้ของปญัหาและพจิารณา       
วา่อะไรทีÉจะสามารถกลบัมาเป็นสาเหตุอกีครั Êง ใหโ้ดยลองวเิคราะหป์ญัหา 5 สว่น 

ขั ÊนตอนทีÉ 4 กาํหนดเป้าหมายทีÉแทจ้รงิในระยะสั Êน และระยะยาว 
ขั ÊนตอนทีÉ 5 การเลอืกวธิกีารทีÉคลา้ยคลงึกบัการทาํงาน ตวัอยา่งเชน่ การพฒันาการ

วางแผนทดลอง 
วเิคราะหป์ญัหาใหเ้ขา้สูส่ถานการณ์ทีÉมคีวามเป็นไปไดม้ากทีÉสดุ 

ขั ÊนตอนทีÉ 6 เรยีนรูร้ายละเอยีดแต่ละขั Êนตอนรวมทั Êงสว่นของวธิกีารชว่ยเหลอืตนเอง
ทีÉใชแ้ละพยายามทดลองกบัแผนของตนเอง 

ขั ÊนตอนทีÉ 7 พจิารณาแผนการอกีครั ÊงเพืÉอประเมนิความกา้วหน้าของแผนการตนเอง 
ขั ÊนตอนทีÉ 8 ถ้าผู้บําบัดต้องการวางแผนอีกครั ÊงเพืÉอฝึกความอกทนกับสิÉงทีÉ

เปลีÉยนแปลงควรปรกึษาผูเ้ชีÉยวชาญในการบาํบดั 
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ขั ÊนตอนทีÉ 9 ดาํเนินการตามการวางแผน 
ขั ÊนตอนทีÉ 10 บนัทกึวธิกีารแต่ละขั Êน วธิขี ั ÊนใดทีÉมปีระสทิธภิาพสาํหรบัตนเอง 

 จากเอกสารดงักล่าวขา้งตน้ พอสรุปไดว้่าวธิกีารบําบดัตนโดยโปรแกรมพฒันาตนเอง เป็น
วิธีทีÉช่วยทีÉทําให้บุคคลดําเนินการตามขั Êนตอนอย่างละเอียดของคู่มือการช่วยเหลือตนเองทีÉ
ผูเ้ชีÉยวชาญแต่ละดา้นจดัทําขึÊน โดยใหแ้ต่ละบุคคลเลอืกเรืÉองทีÉต้องการพฒันา หรอืปรบัปรุงแก้ไข            
ทางดา้นบุคลกิภาพ และทางดา้นพฤตกิรรม 
 

 3.6 ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  เคลตนั อ.ี ทคัเคอร ์แลดด ์(Clayton E. Tucker–Ladd. 2006: 15-41) กล่าวว่า 
โปรแกรมพฒันาตนเองตอ้งมเีนืÊอหาครอบคลุมทุกแงทุ่กมุมของการช่วยเหลอืตนเอง โดยเสนอระบบ
สําหรบัวิเคราะห์ปญัหาต่างๆ ในส่วนทีÉสามารถจดัการได้และวางแผนเปลีÉยนแปลงตนเอง เป็น
หนังสอืทีÉทําใหบุ้คคลพจิารณาอย่างรอบคอบถงึสิÉงทีÉบุคคลนั Êนใหค้วามสําคญัและต้องการบรรลุผล
สาํเรจ็ในชวีติและ  มกีารสรุปรวมคําอธบิายทางวทิยาศาสตรท์ีÉดทีีÉสุดสาํหรบัปญัหาสว่นใหญ่ทีÉเกดิ
ขึÊนกบัมนุษย์นอกจากนีÊในหนังสอืควรมกีารแจกแจงใหเ้หน็วธิกีารทีÉมปีระสทิธภิาพดทีีÉสุดสําหรบั
จดัการกบัพฤตกิรรมและอารมณ์ทั ÊงหลายทีÉไม่พงึปรารถนา และอธบิายโดยละเอยีดถงึการนําเอาวธิี
ช่วยเหลือตนเองกว่า 100 วิธีไปใช้ สรุปคือ ในหนังสอืควรมองคลงัความรู้เกีÉยวกบัพฤติกรรมทีÉ
เชืÉอถอืไดแ้ละ มกีารวจิยัสนบัสนุน ซึÉงเมืÉอรวมสิÉงนีÊเขา้กบัประสบการณ์ในการรบัมอืกบัปญัหาของตวั
บุคคลแลว้กจ็ะสามารถสั Éงสมความรูท้ ั ÉวไปทีÉจะช่วยใหเ้ขา้ใจตนเองและควบคุมชวีติไดด้ขีึÊน สิÉงเหล่านีÊ           
เป็นสิÉงทีÉจะไดร้บัจากหนังสอื ส่วนการซมึซบัและการประยุกต์ใชค้วามรูด้งักล่าวนั Êนเป็นหน้าทีÉของ   
แต่ละบุคคล 
  ในขณะทีÉจิตวิทยาเชิงทดลองมตีําราเรยีน “จิตวิทยาเบืÊองต้น” ศาสตร์ทางจิตวิทยา             
ทีÉมุ่งประโยชน์ต่อตวับุคคล จําเป็นต้องมหีนังสอืเบืÊองต้นเช่นกนั โดยเฉพาะอย่างยิÉงหนังสอืทีÉให้
ขอ้มลูแนะนําทีÉสามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิและอ่านเขา้ใจไดง้า่ย ไม่มหีนงัสอืเล่มใดทีÉจะสามารถบอกทุก
สิÉงทุกอย่างทีÉบุคคลอยากรูไ้ด ้แต่ในโปรแกรมพฒันาตนเองควรจะเสนอบทความทีÉสรุปสาระสําคญั    
ของหนังสอื โปรแกรมพฒันาตนเองบางเล่มจะเสนอบทความต่างๆ ทีÉเขยีนโดยผูเ้ชีÉยวชาญในสาขา 
นอกจากนีÊยงัอาจมกีารอา้งถึงแหล่งขอ้มูลหลายๆ แหล่ง ซึÉงส่วนใหญ่เป็นหนังสอืทีÉมจีําหน่ายและ
เขา้ใจงา่ย ซึÉงเป็นการกระตุน้ใหบุ้คคลขยายขอบเขตความรู ้โดยการอ่านสิÉงทีÉเกีÉยวขอ้งกบัตวับุคคล
นั Êนจรงิๆ มากขึÊน 
   การใช้โปรแกรมพฒันาตนเอง ช่วยให้บุคคลทั Éวไปดําเนินชีวิตได้ดีขึÊน แต่ประเด็นทีÉ
พเิศษกวา่นั Êนคอื ผูอ้า่นควรมคีวามหวงัวา่จะไดอ้ะไรจากโปรแกรมพฒันาตนเองทีÉมเีนืÊอหาครอบคลุม 
เขา้ใจงา่ย และมปีระสทิธภิาพ จากประสบการณ์ทีÉศกึษากบันกัศกึษา 3,000 คน ตามทีÉทคัเคอรไ์ด้
กล่าวไว้ เชืÉอได้ว่าสิÉงทีÉกล่าวมานีÊจะเกิดขึÊนหลงัจากทีÉได้อ่านหนังสอืเล่มนีÊอย่างตั Êงใจและลองฝึก 
คดิคน้ละดาํเนินโปรแกรมพฒันาตนเอง 
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    1.  วเิคราะหป์ญัหาทีÉสาํคญัไดอ้ยา่งรวดเรว็ เพืÉอใหเ้กดิความเขา้ใจทีÉดยีิÉงขึÊน 
                 2.  เลอืก ควบคุม และดาํเนินการตามวธิกีารบาํบดัดว้ยโปรแกรมพฒันาตนเอง
อยา่งเหมาะสม 
    3.  ประเมนิความกา้วหน้าและปรบัปรุงโปรแกรมทีÉสรา้งขึÊน หากยงันํามาใชไ้ม่ไดผ้ล 
   ท้ายทีÉสุด หนังสือเบืÊองต้นทีÉแนะนําเกีÉยวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง ควรได้รบัการ
ปรบัปรุงทุกๆ 3-5 ปี เพืÉอใหค้รอบคลุมงานวจิยัและเทคนิคใหม่ๆในการพฒันาตนเอง และควรมี
เนืÊอหาเกีÉยวกบัวิธีการพฒันาตนเองอย่างหลากหลาย เนืÉองจากวิธีทีÉบุคคลหนึÉงใช้ในการพฒันา
ตนเองอาจจะใชไ้มไ่ดเ้ลยกบัอกีบุคคลทีÉเผชญิปญัหาเดยีวกนั ทุกคนต่างมวีธิทีีÉเหมาะสมกบัแต่ละคน 
   ไม่ว่าปญัหาหรือวิกฤติการณ์ทีÉเราประสบจะเป็นเช่นไร โปรแกรมพัฒนาตนเอง             
เพืÉอเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมของเรากม็อียู่เพยีง 15-20 วธิเีท่านั Êน นอกจากนีÊยงัมวีธิเีบืÊองต้นในการ
ควบคุมอารมณ์อยู่เพียงอีกไม่กีÉวิธีทีÉนํามาใช้กับสถานการณ์ทีÉเป็นปญัหาได้ทุกสถานการณ์ 
เช่นเดยีวกบักรณีทกัษะการเรยีนรู ้การเปลีÉยนแปลงความคดิของตนเอง การคน้หาปจัจยัทีÉเกดิจาก
จติไร้สํานึกและอืÉนๆ กล่าวโดยสรุป การทราบหลกัการทั ÉวไปของพฤติกรรมและวิธีการเบืÊองต้น
สําหรบัการเปลีÉยนแปลงย่อมง่ายและดีกว่าการศึกษาปญัหาร้อยปญัหาทีÉไม่เกีÉยวข้องเนืÉองจาก        
วิธีเดียวสามารถใช้เป็นประโยชน์กับปญัหาต่างๆ หลายปญัหา สิÉงทีÉเราต้องมีคือ ความเข้าใจ         
ในหลักการทั ÉวไปของพฤติกรรมและการเปลีÉยนแปลง รวมถึงควรมีงานวิจัยทีÉจ ัดทําขึÊนมา           
อย่างมคีุณภาพ (ไม่จําเป็นต้องทําโดยผูเ้ชีÉยวชาญ) เพืÉอทดสอบประสทิธภิาพของโปรแกรมพฒันา
ตนเอง ความรู้ของเราจําเป็นต้องได้รบัการบูรณาการและการรวมกนั ไม่ใช่แยกไปอยู่ในหนังสอื    
เล่มเลก็ๆ 
  จากเอกสารดงักล่าวขา้งต้นพอสรุปได้ว่า ประโยชน์ของโปรแกรมพฒันาตนเอง เป็น
วธิกีาร   ทีÉบุคคลมคีวามตอ้งการพฒันาหรอืปรบัปรุงแกไ้ขเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงทางดา้นบุคลกิภาพหรอื
ทางด้านพฤติกรรม และช่วยให้บุคคลทีÉใช้โปรแกรมพฒันาตนเองมองเหน็แนวทางในการดําเนิน
แผนการชว่ยเหลอืตนเองทางดา้นควบคุมตนเอง และโปรแกรมพฒันาตนเองควรมเีนืÊอหาและวธิกีาร
ทีÉม ี  อย่างหลากหลายเพืÉอใหบุ้คคลเลอืกใชใ้หเ้หมาะสมกบัตนเอง เนืÉองจากวธิหีนึÉงอาจเหมาะสม
กบับุคคลหนึÉงแต่ไมเ่หมาะสมกบับุคคลหนึÉงในปญัหาเดยีวกนั 
 
 3.7 งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
  งานวิจยัในต่างประเทศ 
   งานวจิยัใจต่างประเทศทีÉมกีารศกึษาเกีÉยวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง มดีงันีÊ 
   โรเซน; และคนอืÉนๆ (ประเทอืง ภูมภิทัราคม. 2540:  343; อา้งถงึจาก Rozen;    
et al.1984: 210) ไดท้ดลองใชคู้ม่อืปฏบิตัตินโดยใชเ้ทคนิคการลดความรูส้กึอยา่งเป็นระบบกบัคนไข้
ทีÉกลวังใูนคู่มอืจะเขยีนวธิกีารลดความรูส้กึอย่างเป็นระบบว่า ทําอย่างไรเป็นขั Êนตอนตั Êงแต่การฝึก
ผอ่นคลาย วธิกีารสรา้งเรืÉองเพืÉอจนิตนาการ และวธิกีารฝึกจนิตนาการ ผลปรากฎว่าการฝึกใหค้นไข้
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ใชคู้่มอืลดความรูส้กึอย่างเป็นระบบดว้ยตนเอง สามารถลดความกลวังูไดผ้ลด ีเช่นเดยีวกบัการใช้
เทคนิคการลดความรูส้กึอยา่งเป็นระบบโดยบุคคลอืÉน 

   ไมเกซ วาซเควซ และ บคีอน (Mı´guez; Va´zquez; & Becon. 2002: 139 - 144) 
ศกึษา  ผลของการใหค้ําปรกึษาทางโทรศพัท์ร่วมกบัการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองแก่ผูท้ีÉต้องการ
เลิกบุหรีÉ   ในสเปน โดยมผีู้เข้าร่วมทั Êงหมด 200 ราย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทีÉใช้
เฉพาะโปรแกรมพฒันาตนเอง จํานวน 100 ราย และกลุ่มทีÉใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองรว่มกบัการรบั
คําปรกึษาทางโทรศพัท ์จํานวน 100 ราย เป็นเวลา 12 เดอืน พบว่า ในกลุ่มแรกมอีตัราการหา้มใจ
ตนเองในระยะ 3 เดอืนแรกอยูท่ีÉรอ้ยละ 21 ระยะ 6 เดอืน รอ้ยละ 18 และ ระยะ 12 เดอืน รอ้ยละ 14     
สว่นกลุ่มทีÉสอง 3 เดอืนแรกอยูท่ีÉรอ้ยละ 48 ระยะ 6 เดอืน รอ้ยละ 40  และระยะ 12 เดอืน รอ้ยละ 27 
โดยวดัจากปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในลมหายใจทีÉปล่อยออกมา ผลการศึกษาในครั ÊงนีÊ     
แสดงให้เห็นว่า การให้คําปรึกษาทางโทรศัพท์มีส่วนสําคัญในการช่วยเพิÉมให้เกิดแรงจูงใจ            
ในการเลกิบุหรีÉทีÉดขี ึÊน 

   อนาตาเซยีดสิ (ศุภวรรณ ศรปีระภา. 2548: 41; อา้งถงึจาก Anatasiadis. 2004: 
online) ได้ทําการศึกษาผู้หญิงและการอ่านหนังสอืคู่มอืช่วยเหลือตนเอง โดยทําการสํารวจ
ประสบการณ์  ของผูห้ญงิจํานวน 10 คนทีÉอ่านหนังสอืคู่มอืการช่วยเหลอืตนเอง ซึÉงไดส้มัภาษณ์
ปลายเปิดกบัผูห้ญงิกลุ่มนีÊ ในเดอืนมกราคมถงึเดอืนกนัยายน ปี 2001ซึÉงเขาไดใ้หค้วามสนใจจุดยนื
ของแนวคดิสตรนิียมและทฤษฏสีตรนิียมของแนวความคดิหลงั สมยัใหม ่จากการวจิยัพบว่า ผูห้ญงิ
ใช้คู่มือการปฏิบัติตนอย่างมีบทบาทและมุ่งผลในการพฒันาตนเองและการทีÉกลุ่มผู้หญิงทีÉถูก
สมัภาษณ์มลีกัษณะของ การมบีทบาทเป็นผูก้ระทําในระดบัสงู ผลกระทบหลกัทีÉผูห้ญงิเหล่านีÊกล่าว
ว่าได้รบัจากการอ่านคู่มอืการปฏบิตัติน ไดแ้ก่ ความสามารถในการระบุและเขา้ใจปญัหาต่างๆ ทีÉ
ประสบไว ้และผูร้บัการสมัภาษณ์กล่าวอกีว่าตนไดร้บัอทิธพิลจากบรบิททีÉสรา้งบรรทดัฐานว่าการ
เกบ็ปญัหาต่างๆ ทีÉประสบไวก้บัตวัเป็นเรืÉองจําเป็น การอ่านหนังสอืเหล่านีÊมที ั Êงสามารถปฏบิตัติาม
และต่อต้านขอ้ความต่างๆ ทีÉกล่าวถึงลกัษณะและ หรอืการกระทําทีÉพงึปรารถนาของผู้หญิง ซึÉง
งานวจิยันีÊค้านกบังานวจิยัแนวสตรนิียมบางชิÊนทีÉเสนอว่าหนังสอืคู่มอืการปฏิบตัิตนส่งผลร้ายต่อ
ผูห้ญงิเนืÉองจากเป็นสิÉงทีÉสรา้งความทุกขใ์หก้บัการดาํเนินชวีติของพวกเธอ 

   การเนฟสกี, วิเวียนคราไอ และ มายาสโครเวอร์(Garnefski, VivianKraaij; & 
MayaSchroevers. 2011: 1-4) ศกึษาประสทิธภิาพของโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นพฤตกิรรมการรู้
คดิในผูป้ว่ยภาวะซมึเศรา้ทีÉไดร้บัความพกิารแต่ภายหลงั กลุ่มตวัอยา่งทั Êงหมด 32 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทีÉได้รบัโปรแกรมพฒันาตนเอง ด้านการรู้คดิ และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวดั          
ภาวะซึมเศร้าประเมิน 3 ช่วง คือ ก่อนเข้ารบัโปรแกรม หลังเข้ารบัโปรแกรม และ หลังเข้ารบั
โปรแกรม 2 เดือน ผลปรากฏว่า กลุ่มทีÉได้ร ับโปรแกรมพฒันาตนเองด้านพฤติกรรมการรู้คิด           
มพีฒันาการทางอารมณ์ทีÉดขี ึÊนเมืÉอเทยีบกบักลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัและมผีลต่อเนืÉองอยา่งน้อย
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ไปอีก 2 เดือน หลังเสร็จสิÊนการศึกษา โปรแกรมพฒันาตนเองด้านพฤติกรรมการรู้คิดจึงเป็น
เครืÉองมอืทีÉสาํคญัในการชว่ยลดอาการซมึเศรา้ในผูพ้กิารแต่ภายหลงั 
 
  งานวิจยัในประเทศ 
  งานวจิยัในประเทศไทยทีÉมกีารศกึษาเกีÉยวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง มดีงันีÊ 
   สรยิา จนัทรฤกษ์ (2548 : 78) ไดท้ําการศกึษา ผลของการบําบดัดว้ยหนังสอืต่อ 
ความวติกกงัวลของหญิงตั Êงครรภ์ทีÉบ้านสุขฤทยั คณะภคนีิศรชีุมพาบาล โดยมวีตัถุประสงค์เพืÉอ
ศกึษาผลของการบําบดัดว้ยหนังสอื โดยเปรยีบเทยีบคะแนนความวติกกงัวลระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองในหญงิตั Êงครรภท์ีÉบา้นสุขฤทยั คณะภคนีิศรชีุมพาบาลซึÉงมคีุณสมบตัติามเกณฑใ์น
การคดัเขา้และเกณฑใ์นการคดัออก จํานวน 30 คน และสุ่มตวัอย่างแบบงา่ยเพืÉอแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จาํนวนกลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บั
การบําบดัดว้ยหนังสอืทั Êงหมด 6 ครั Êง ครั Êงละ 2 ชั Éวโมง เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม
ขอ้มลูทั Éวไป แบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory: STA) และวสัดุการอ่าน 
6 เล่ม วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติ ิChi-Square, Unpaired t-test และ Paired t-test จากโปรแกรม 
คอมพวิเตอรส์ําเรจ็รปู SPSS ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีÉยความ
วติกกงัวลน้อยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
   กรรณิการ์ พนัทอง (2550: 75-76) ได้ทําการศกึษา เรืÉองการศกึษาและพฒันา
ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉนของนักเรยีนวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 2 
มธัยมศกึษาปีทีÉ 3 และมธัยมศกึษาปีทีÉ 4 โรงเรยีนท่าม่วงราษฎรบ์ํารุง จงัหวดักาญจนบุร ีผลการ
ทดลองพบว่า นักเรยีนกลุ่มทดลองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปฏบิตัตินเพืÉอพฒันาความเหน็อกเหน็
ใจผูอ้ืÉน มคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉนทั Êงโดยรวมและดา้นความสามารถในการอ่านอารมณ์และคาดเดา
ความรูส้กึของผูอ้ืÉนเพิÉมขึÊนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .01 
   สพุรรณ ีโพธ ิ(2550: 105) ไดท้าํการศกึษาเรืÉอง การศกึษาและพฒันาความอุตสาหะ       
ของนักเรยีนวยัรุ่น ในระดบัมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 มธัยมศกึษาปีทีÉ 3 และมธัยมศกึษาปีทีÉ 4 โรงเรยีน
ธญับุรี จงัหวดัประทุมธานี จํานวน 686 คน ผลปรากฏว่า นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและ              
หลงัได้รบัโปรแกรมการปฏบิตัิตนมคีะแนนเฉลีÉยของความอุตสาหะแตกต่างกนั แสดงว่านักเรยีน          
ทีÉไดร้บัโปรแกรมปฏบิตัตินเพืÉอพฒันาความอุตสาหะเพิÉมมากขึÊน และนักเรยีนกลุ่มทดลองทีÉไดร้บั
โปรแกรมการช่วยเหลอืตนเองมคีวามอุตสาหะสงูกว่ากลุ่มควบคุมทีÉไมไ่ดร้บัโปรแกรมการช่วยเหลอื
ตนเอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .01 
   วกิานดา ชยัรตัน์ (2551: 74) ไดท้ําการศกึษาเรืÉอง การศกึษาและพฒันาวุฒภิาวะ
ทางอาชีพด้วยคู่มือการค้นพบอาชีพ ของนักเรียนช่วงชั ÊนทีÉ 4 โรงเรียนจันทร์หุ่นบําเพ็ญ 
กรุงเทพมหานคร   กลุ่มตวัอย่างทีÉเขา้รว่มการทดลองเป็นนักเรยีนช่วงชั ÊนทีÉ 4 ทีÉมคีะแนนวุฒภิาวะ
ทางดา้นอาชพีตั Êงแต่เปอรเ์ซน็ไทล์ทีÉ 25 ลงมา 30 คน แลว้สอบถามความสมคัรใจเป็น 2 กลุ่มคอื 
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กลุ่มทดลองจาํนวน 12 คน และกลุ่มควบคุม จาํนวน 12 คน พบว่า นกัเรยีนกลุ่มทดลองทีÉไดร้บัการ
ใชคู้ม่อืการคน้พบอาชพี มวีุฒภิาวะทางอาชพีสงูขึÊน และนกัเรยีนกลุ่มทดลองมวีุฒภิาวะทางอาชพีสงู
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .01 
 จากงานวิจัยข้างต้น จะเห็นได้ว่า การใช้โปรแกรมพัฒนาตนเองมีประโยชน์ในการ
เปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมและพฒันาตนเองไปในทางทีÉดไีด ้ทําใหผู้ว้จิยัสนใจทีÉจะนําโปรแกรมพฒันา
ตนเองมาเป็นวธิกีารหนึÉงทีÉจะพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย 
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บททีÉ 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั ÊนตอนดงันีÊ 
  1. การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง   

 ประชากร   
 ประชากรทีÉใช้ในการศึกษาครั ÊงนีÊ เป็นนักเรยีนชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1     

ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ มจีํานวนนักเรยีนทั Êงหมด 638 คน จําแนกเป็น
นกัเรยีนชาย 353 คน และนกัเรยีนหญงิ 285 คน 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง  
   กลุ่มตวัอย่างทีÉใชใ้นการวจิยัครั ÊงนีÊ เป็นนักเรยีนทีÉกําลงัศกึษาอยู่ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1-3 
ภาคเรยีนทีÉ 1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ กรุงเทพมหานคร จํานวน 297 คน 
กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางกาํหนด กลุ่มตวัอยา่งทีÉความเชืÉอมั Éน 95% และ ค่าความคาด
เคลืÉอนทีÉ ± 5% ไดก้ลุ่มตวัอยา่งดงัตาราง 3 
  กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการพฒันาความสุข ไดแ้ก่ นกัเรยีนทีÉกําลงัศกึษาอยูช่ ั Êนมธัยมศกึษา
ปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1 ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร โดยผูว้จิยั
สุม่อยา่งงา่ยมา 1 ระดบัชั Êน พบวา่เป็นนกัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 และคดัเลอืกนกัเรยีนทีÉมคีะแนน
แบบวัดความสุขของวัยรุ่นไทย ตั Êงแต่เปอร์เซ็นไทล์ทีÉ 25 ลงมา และสอบถามความสมัครใจ           
ในการเขา้ร่วมทดลองทดลองจํานวน 24 คน และสุ่มอย่างง่ายนักเรยีนทีÉสมคัรใจเข้าร่วมทดลอง
จาํนวน 15 คน 
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ตาราง 2 จาํนวนประชากรและกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1  
    ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ 
 

ระดบัชั Êน ประชากร รวม กลุ่มตวัอยา่ง รวม 
ชาย หญงิ ชาย หญงิ 

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

รวม 353 285 638 157 140 297 

 
การสรา้งเครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 
 เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยัครั ÊงนีÊ ประกอบดว้ย  
  1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
   1.1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
   1.2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการสรา้งเครืÉองมือ  
 1. แบบสอบถามข้อมลูส่วนตวั 
 ตวัอยา่งแบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
 

 คาํชีÊแจง โปรดทาํเครืÉองหมาย √ ลงใน (  ) และตอบคาํถามลงในชอ่งวา่งใหต้รงกบั     
ความเป็นจรงิของนกัเรยีน 
 
 1. ชืÉอ............................................. นามสกุล......................................เลขทีÉ.......... 
 2. อาย.ุ...........................ปี........................เดอืน 
 3. เพศ   (  )  ชาย 
     (  )  หญงิ 
 4. ระดบัชั Êน  (  )  ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1/…… 
     (  )  ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2/…… 
     (  )  ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3/…… 
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2. แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย   
 แบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย เป็นแบบสอบถามทีÉผู้วิจยัได้พฒันามาจากแบบวดั

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   

 โดยมลีาํดบัขั Êนตอนในการสรา้ง ดงันีÊ 
 2.1 ผูว้จิยัศกึษาแนวคดิความสขุของ อยา่งละเอยีด 
 2.2 ผูว้จิยัแปลแบบวดัเป็นภาษาไทยจาํนวน 29 ขอ้ และใหผู้เ้ชีÉยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน 

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

 2.3 ผูว้จิยันําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย จํานวน 29 ขอ้ ไปหาความเทีÉยงตรงเชงิ
เนืÊอหา(Content Validity) จากผูเ้ชีÉยวชาญ เพืÉอพจิารณาความสอดคลอ้งระหว่างนิยามศพัทเ์ฉพาะ 
จุดมุ่งหมาย เนืÊอหา และวิธีดําเนินการ จากนั Êนผู้วิจยันํามาปรบัปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผูเ้ชีÉยวชาญ ซึÉงมคี่าดรรชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้คาํถามกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) อยูท่ีÉ 1.00 (รายละเอยีดดงัภาคผนวก ค)  

 2.4 ผู้วิจัยนําแบบวัดความสุขของวัยรุ่นไทยทีÉปรับปรุงแก้ไขแล้ว จํานวน 29 ข้อ             
ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรยีนทีÉไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 60 คน จําแนกเป็นนักเรยีนชาย     
30 คน นักเรยีนหญงิ 30 คน ซึÉงมลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง แลว้นํามาตรวจวเิคราะหห์าค่า
อาํนาจจาํแนกเป็นรายขอ้โดยใชส้หสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้คาํถามกบัคะแนนรวม (Item Total 
Correlation Coefficient) ซึÉงมคี่าอํานาจจําแนกทั Êงฉบบัอยู่ระหว่าง .23 - .68 (รายละเอยีดดงั
ภาคผนวก ค) 

 2.5 ผูว้จิยันําแบบวดัความสุขทีÉคดัเลอืกไว ้จํานวน 27 ขอ้ มาหาค่าความเชืÉอมั Éนโดยใช้
วธิกีารหาค่าสมัประสทิธิ Íแอลฟา (Alpha Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) ซึÉงมคี่า
ความเชืÉอมั Éนทั Êงฉบบัเทา่กบั .88 

 
โดยแบ่งระดบัความรูส้กึเป็น 6 ระดบั  โดยมเีกณฑก์ารใหค้ะแนนแต่ละขอ้คาํถามดงันีÊ 
      ขอ้ความทางบวก  ขอ้ความทางลบ 
          (คะแนน)    (คะแนน) 
ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิÉง       1          6 
ไมเ่หน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก  2          5 
คอ่นขา้งไมเ่หน็ดว้ย   3          4 
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คอ่นขา้งเหน็ดว้ย      4         3 
เหน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก        5         2 
เหน็ดว้ยอยา่งยิÉง      6         1 

 
ตวัอย่าง ขอ้คาํถามเชงิบวก 
 ขอ้ทีÉ 2 ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก 
 ขอ้ทีÉ 3 ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยิÉง 
ตวัอย่าง ขอ้คาํถามเชงิลบ 
 ขอ้ทีÉ 1 ฉนัไมค่อ่ยพอใจในสิÉงทีÉฉนัเป็นอยู ่
 ขอ้ทีÉ 6 ฉนัคดิวา่อนาคตของฉนัอาจเจอสิÉงทีÉยุง่ยากและลาํบาก 
 

 
ตาราง 3 จาํแนกขอ้คาํถามของแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยตามรายดา้น 
 

ดา้นทีÉ ดา้น ขอ้ทีÉ 
1. สขุภาวะทีÉด ี 5,28 
2. ความพงึพอใจในชวีติ 1,9,12,15,18 
3. การมองโลกในแงด่ ี 6,10,16,26,29 
4. การเหน็คุณคา่ในตนเอง 3,7,13,25 
5. ความเชืÉอมั Éนในความสามารถตนเอง 19,20,23 
6. สมัพนัธภาพต่อบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน 2,4,8,27 
7. ความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆในชวีติ 11,17,21,22 

 
เกณฑก์ารแปลความหมาย 
สําหรบัเกณฑ์การแปลความหมาย พิจารณาจากระดบัค่าเฉลีÉย (X̄) โดยถือเกณฑ์ของ 

วเิชยีร เกตุสงิห ์(2538 : 9) 
 1.00 – 2.00  หมายถงึ มคีวามสขุน้อยทีÉสดุ 
 2.01 – 3.00  หมายถงึ มคีวามสขุน้อย 
 3.01 – 4.00  หมายถงึ มคีวามสขุปานกลาง 
 4.01 – 5.00  หมายถงึ มคีวามสขุมาก 
 5.01 – 6.00  หมายถงึ มคีวามสขุมากทีÉสดุ 
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 3. โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทย  
  ผู้วิจยัสร้างโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย โดยมีลําดบัขั Êนตอน     
ในการสรา้ง ดงันีÊ 

 3.1 ผูว้จิยัศกึษารายละเอยีดเกีÉยวกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง จากเอกสาร ตํารา งานวจิยั
ทีÉเกีÉยวขอ้ง เพืÉอเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

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

 3.3 นําโปรแกรมพัฒนาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทยไปให้อาจารย์ทีÉปรึกษา
วทิยานิพนธต์รวจสอบและนําโปรแกรมมาปรบัปรงุแกไ้ข 

 3.4 ผู้วิจัยนําโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวัยรุ่นไทยไปให้ผู้เชีÉยวชาญ 
จํานวน 3 ท่าน ได้แก่ อาจารย์ ดร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารย์ ดร.ธรีะภาพ เพชรมาลยักุล และ 
อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ เพืÉอพจิารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศพัท์เฉพาะ จุดมุ่งหมาย 
เนืÊอหา และวธิดีาํเนินการ จากนั Êนผูว้จิยันํามาปรบัปรงุแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีÉยวชาญ 

 3.5 ผูว้จิยันําโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุน่ไทยทีÉปรบัปรุงแลว้ไปใชก้บั
วัยรุ่นทีÉไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจํานวน 5 คน เพืÉอพิจารณาความเหมาะสมของนิยามศัพท์เฉพาะ 
จุดมุ่งหมาย และ วธิกีารดําเนินการ จากนั Êนนํามาปรบัปรุงร่วมกบัอาจารยผ์ูค้วบคุมปรญิญานิพนธ ์  
อกีครั Êงก่อนนําไปใชจ้รงิ 

 3.6 ผูว้จิยันําโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทยไปใชก้บักลุ่มตวัอย่าง
จรงิเป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครั Êง 

 
ตาราง 4 ตวัอยา่งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ครั ÊงทีÉ วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรืÉอง สิÉงทีÉพฒันา 

1. วนัจนัทร ์

20 มถุินายน พศ. 2554 

ปฐมนิเทศ สรา้งความคุน้เคย 

2. วนัพธุ22 มถุินายนพศ. 
2554 

โปรแกรมทีÉ 1 คน้หาความสขุและการ
เขา้ใจตนเอง 

สขุภาวะทีÉด ี

3. วนัจนัทร ์

27 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 2 เราเลอืกทีÉจะมคีวามสขุ
ได ้: เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและ
ภายใน 

สขุภาวะทีÉด ี
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

ครั ÊงทีÉ วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรืÉอง สิÉงทีÉพฒันา 

4. วนัพธุ 

29 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 3 การพฒันาตนเองเพืÉอ
สขุภาวะทีÉด ี

ความพงึพอใจใจชวีติ
และสขุภาวะทีÉด ี

5. วนัจนัทร ์

4 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 4 สรรสรา้งโลกให้
สวยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 

การมองโลกในแงด่ ี

6. วนัพธุ 

6 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 5 พฒันาความเชืÉอมั Éนใน
ตนเองและความมั Éนใจในตนเองให้
สงูขึÊน 

คุณคา่ในตนเองและ
ความเชืÉอมั Éนใน
ความสามารถของ
ตนเอง 

9. วนัจนัทร ์

18 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 8 สรา้งโลกทีÉดขี ึÊน
สาํหรบัตนเองและผูอ้ืÉน 

ความเชืÉอมั Éนในตนเอง
การกระตอืรอืรน้กบัสิÉง
ต่างๆ ในชวีติและสขุ
ภาวะทีÉด ี

10. วนัพธุ 

20 กรกฎาคม พศ. 2554 

ปจัฉิมนิเทศ สรปุ และ อภปิรายผล 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู   
  1.  ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพืÉอ
ขอความอนุเคราะหใ์นการเป็นผูท้รงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเครืÉองมอื ไดแ้ก่ แบบวดัความสุขของ
วยัรุน่ไทย และโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2.  ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไป
ยงัผูอ้าํนวยการโรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามคาํแหง ฝา่ยมธัยม กรงุเทพมหานคร เพืÉอขอความ
อนุเคราะหใ์นการเกบ็ใหน้กัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1-3 จาํนวน 60 คน ทาํแบบวดัความสขุของ
วยัรุน่ไทย 
  3.  ขอหนังสอืขอความร่วมมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไป
ยงัผู้อํานวยการโรงเรียนจนัทร์หุ่นบําเพ็ญ กรุงเทพมหานคร เพืÉอขอความอนุเคราะห์ในการให้
นักเรยีนชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 1-3 ทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันา
ตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
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 4.  ผูว้จิยันําแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยไปเกบ็กบันกัเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1- 3 ของ
โรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบําเพญ็ ทั Êงหมดจํานวน 297 ดว้ยตนเอง จากนั ÊนคดัเลอืกนักเรยีนทีÉมคีะแนนจาก
แบบวดัความสุขตั Êงแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ีÉ 25 ลงมา จาํนวน 74 คน จากนั Êนจงึสุม่อยา่งงา่ยมา 15 คน
และสอบถามความสมคัรใจ 
 5.  ขั Êนการทดลอง ผูว้จิยัดําเนินการใหน้ักเรยีนกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาตนเอง
ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทยตามกาํหนดการทีÉวางไวท้ั Êงหมด 10 ครั Êง ครั Êงละ 50 นาท ี
 6.  หลงัการทดลองครั Êงสุดทา้ยผูว้จิยัใหน้ักเรยีนทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยอกีครั Êง
หนึÉงเพืÉอเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง  
 7.  ผูว้จิยันําคะแนนก่อนและหลงัการทดลองทีÉไดไ้ปวเิคราะหต์ามวธิกีารสถติต่ิอไป 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราหข้์อมลู 
 การดาํเนินการทดลอง 
  การวจิยัครั ÊงนีÊใชเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง (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.  ขั Êนก่อนการทดลอง 
 ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนในกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทย และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนน
ก่อนการทดลอง (Pretest) 
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  2.  ขั Êนดาํเนินการทดลอง 
   ผูว้จิยัใชร้ะยะเวลาดาํเนินการทดลอง ใชเ้วลา 4 สปัดาห ์ตั Êงแต่วนัทีÉ 20 มถุินายน – 
วนัทีÉ 20 กรกฎาคม พ.ศ. 2554 ในวนัจนัทร ์และวนัพธุ เวลา 13.20 - 14.10 นาฬกิา ใชส้ปัดาหล์ะ 2 
ครั Êง ครั Êงละ 50 นาท ีรวม 10 ครั Êง ณ หอ้งกตญัs ูโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3.  ขั Êนหลงัการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนทีÉเป็นกลุ่มทดลองทาํแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยอกีครั ÊงหนึÉง 
และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Postest) 
  4.  นําคะแนนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทีÉไดจ้ากขอ้ 1 และ ขอ้ 3 มาวเิคราะห ์  
ทางสถติเิพืÉอทดสอบสมมตฐิานต่อไป 
 
  สถิติทีÉใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
  1. สถติพิืÊนฐาน ไดแ้ก่  
   1.1 คา่เฉลีÉย (Mean) 
   1.2 สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. สถติทิีÉใชห้าคุณภาพเครืÉองมอื ไดแ้ก่ 
   2.1 คา่อาํนาจจาํแนก 
   2.2 คา่ความเชืÉอมั Éนของแบบสอบถามโดยใชก้ารหาคา่สมัประสทิธิ Íอลัฟา่ (Alpha-
Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) 
  3. สถติทิีÉใชท้ดสอบสมมตฐิาน ไดแ้ก่ 
   เปรยีบเทยีบความแตกต่าง โดยใชส้ถติทิดสอบคา่ t-test แบบไมอ่สิระต่อกนั (ชศูร ี
วงศร์ตันะ. 2549: 87) 
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บททีÉ 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

สญัลกัษณ์ทีÉใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 สญัลกัษณ์ทีÉใชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูมดีงันีÊ 

N  แทน  จาํนวนกลุ่มประชากร 
n แทน จาํนวนนกัเรยีนในกลุ่มตวัอยา่งทีÉเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง          
  ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
X̄ แทน  คา่คะแนนเฉลีÉย 
S.D.  แทน  คา่เบีÉยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
MD แทน คา่เฉลีÉยของความแตกต่าง (Mean Different) 
ES แทน ขนาดอทิธพิล (Effect Size) 
t  แทน คา่สถติทิีÉใชพ้จิารณาใน t – test for Dependent Samples 

  P   แทน  ระดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ
 *    แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 
  

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวจิยัในครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันีÊ 

1. วเิคราะหข์อ้มลูพืÊนฐานตามตวัแปรทีÉศกึษา โดยคาํนวณคา่รอ้ยละ 
2. วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามเพศ และระดบัชั Êน โดยคาํนวณคา่เฉลีÉยและ 

สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน 
3. การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีÉยของคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ

ทดลองทีÉเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชก้ารทดสอบ t - test แบบ 
ไมอ่สิระต่อกนั 
 

ผลการศึกษาค้นคว้า 
 1.  จาํนวนรอ้ยละของวยัรุน่ทีÉเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ และระดบัชั Êน ดงัแสดงผล
การวเิคราะหใ์นตาราง 7 
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ตาราง 6 จาํนวนรอ้ยละของวยัรุน่ทีÉเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ และระดบัชั Êน  

 
 จากตาราง 7 พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 297 คน เป็นเพศชาย รอ้ยละ 52.86 เพศหญงิ รอ้ยละ 
47.14 สว่นใหญ่อยูใ่นชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 คดิเป็นรอ้ยละ 47.81 มธัยมศกึษาปีทีÉ 1 รอ้ยละ 26.26 
และมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 รอ้ยละ 25.93 
 
 2.  วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ โดยคาํนวณคา่เฉลีÉยและสว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน ดงั
แสดงผลการวเิคราะหใ์นตาราง 
 
ตาราง 7 คา่เฉลีÉย สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐานคะแนนความสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามรายดา้น (N = 297) 
 

ดา้นทีÉ ดา้น X  S.D. แปลผล 

1. สขุภาวะทีÉด ี 3.74 1.07 ปานกลาง 
2. ความพงึพอใจในชวีติ 4.52 .84 มาก 
3. การมองโลกในแงด่ ี 3.96 .80 ปานกลาง 
4. การเหน็คุณคา่ในตนเอง 3.94 .74 ปานกลาง 
5. ความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง 3.57 .83 ปานกลาง 
6. สมัพนัธภาพต่อบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน 4.34 .78 มาก 
7. ความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆในชวีติ 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 
ระดบัชั Êน   
     มธัยมศกึษาปีทีÉ 1 78 26.26 
     มธัยมศกึษาปีทีÉ 1 142 47.81 
     มธัยมศกึษาปีทีÉ 3 77 25.93 

รวม 297 100.00 
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 จากตาราง 8 พบว่า วยัรุ่นมคีะแนนความสุขโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เมืÉอพจิารณาเป็น   
รายด้าน พบว่า ด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านความกระตือรือร้นกับสิÉงต่างๆในชีวิต และ          
ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน อยู่ในระดบัมาก ส่วนดา้นการมองโลกในแงด่ ี
ดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นสุขภาวะทีÉด ีและ ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง    
อยูใ่นระดบัปานกลาง 

 
3.  ผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีÉยของคะแนนความสขุในกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ

ทดลองทีÉเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย ดงัแสดงผลการวเิคราะหใ์น
ตาราง 9  
 
ตาราง 8 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีÉยคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลอง (n=15) 
 

ดา้น คะแนน
เตม็ 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

MD t df p-value ES 

X . S.D  X  S.D. 

1. สขุภาวะทีÉด ี 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. ความเชืÉอมั Éน
ในความสามารถ
ของตนเอง 

 

18 

 

3.13 

 

1.12 

 

3.80 

 

.82 

 

0.67 

 

3.02* 

 

14 

 

.01 

 

.63 

6. สมัพนัธภาพ
ต่อบุคคลอืÉนและ
เหน็อกเหน็ใจ
ผูอ้ืÉน 

 

 

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
กระตอืรอืรน้กบัสิÉง
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 ดา้นความเชืÉอมั Éน  
ในความสามารถของตนเอง ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอืÉนและ  เหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน และ  
ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ใจชวีติ เพิÉมขึÊนอยา่งมรีะดบันยัสาํคญั  ทางสถติทิีÉระดบั .05  
สว่นคะแนนความสขุดา้นสขุภาวะทีÉดเีพิÉมขึÊนอยา่งไมม่รีะดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ
 โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย สามารถพฒันาดา้นสมัพนัธภาพต่อ
บุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน ไดม้ากทีÉสดุ (ES=.87) รองลงมาคอืดา้นความพงึพอใจในชวีติ 
(ES=.82) ดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง (ES=.72) ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ 
(ES=.71) ดา้นการมองโลกในแงด่ ี(ES=.66) และดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง 
(ES=.63) 
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ภาพประกอบ 3 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนความสขุของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลอง 
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บททีÉ 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพืÉอสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 2. เพืÉอศกึษาระดบัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 3. เพืÉอเปรยีบเทยีบคะแนนความสุขของวยัรุน่ไทยก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง  
 

สมมติฐานการวิจยั 

 หลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเอง วยัรุน่ไทยมคีวามสขุเพิÉมขึÊน 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั 
 ตอนทีÉ 1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการศกึษา ไดแ้ก่  
  ประชากรทีÉใช้ในการศึกษาครั ÊงนีÊ เป็นนักเรยีนชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1-3 ภาคเรยีนทีÉ 1          
ปีการศกึษา 2554 ของโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บําเพญ็ กรุงเทพมหานคร จาํนวน 638 คน จาํแนกเป็น
นกัเรยีนชาย 353 คน นกัเรยีนหญงิ 285 คน 
 ตอนทีÉ 2 การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการพฒันาความสขุ มดีงันีÊ 
  2.1 นําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยไปทดสอบกบันักเรยีนจํานวน 297 คน แล้ว
เรยีงลาํดบัจากคะแนนสงูไปตํÉา 
  2.2 คดัเลอืกนกัเรยีนทีÉมคีะแนนแบบวดัความสุขของวยัรุน่ไทยตั Êงแต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ีÉ 25 
ลงมา 
  2.3 ได้นักเรียนทีÉมีคะแนนแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยตั Êงแต่เปอร์เซ็นไทล์ทีÉ 25 
จาํนวน 43 คน และสอบถามความสมคัรใจ 
  2.4 จงึสุม่อยา่งงา่ยออกมาจาํนวน 15 คน 
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เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 
 ผูว้จิยัไดใ้ชเ้ครืÉองมอืในการวจิยัครั ÊงนีÊ มดีงันีÊ 
  1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
   1.1 สอบถามขอ้มลูสว่นตวั 
   1.2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
  2. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ขั Êนดาํเนินการทดลอง 
 การวจิยัครั ÊงนีÊใชเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experinental Reserch) โดยใชแ้บบแผนการทดลอง 
ดาํเนินการวจิยัแบบ One Group Pretest – Posttest โดยมขี ั Êนตอนดงัต่อไปนีÊ 
  1. ขั Êนก่อนการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนในกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัุรุ่นไทย และเกบ็ไวเ้ป็น
คะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) 
  2. ขั Êนดาํเนินการทดลอง 
   ผูว้จิยัใชร้ะยะเวลาดาํเนินการทดลอง ใชเ้วลา 4 สปัดาห ์ตั Êงแต่วนัทีÉ 20 มถุินายน – 
วนัทีÉ 20 กรกฎาคม พ.ศ. 2554 ในวนัจนัทร ์และวนัพุธ เวลา 13.20-14.10 นาฬกิา ใชส้ปัดาหล์ะ 2 
ครั Êง ครั Êงละ 50 นาท ีรวม 11 ครั Êง ณ หอ้งกตญัs ูโรงเรยีนจนัทรห์ุน่บาํเพญ็ กรงุเทพมหานคร 
  3. ขั Êนหลงัการทดลอง 
   ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนทีÉเป็นกลุ่มทดลองทําแบบวดัความสุขของวยัรุ่นไทยอกีครั ÊงหนึÉง 
และเกบ็ไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Postest) 
  4. นําคะแนนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทีÉไดจ้ากขอ้ 1 และ ขอ้ 3 มาวเิคราะห ์   
ทางสถติเิพืÉอทดสอบสมมตฐิานต่อไป 
 
 สถิติทีÉใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
  1. สถติพิืÊนฐาน ไดแ้ก่  
   1.1 คา่เฉลีÉย (Mean) 
   1.2 สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. สถติทิีÉใชห้าคุณภาพเครืÉองมอื ไดแ้ก่ 
   2.1 คา่อาํนาจจาํแนก 
   2.2 คา่ความเชืÉอมั Éนของแบบสอบถามโดยใชก้ารหาคา่สมัประสทิธิ Íอลัฟา่ (Alpha-
Coefficient) โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) 
  3. สถติทิีÉใชท้ดสอบสมมตฐิาน ไดแ้ก่  เปรยีบเทยีบความแตกต่าง โดยใชส้ถติทิดสอบ
คา่ t-test แบบไมอ่สิระต่อกนั (ชศูร ีวงศร์ตันะ . 2549 : 87) 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวจิยัในครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันีÊ 
   1.  วเิคราะหข์อ้มลูพืÊนฐานตามตวัแปรทีÉศกึษา โดยคาํนวณคา่รอ้ยละ 
   2.  วเิคราะหค์วามสขุของวยัรุน่ จาํแนกตามเพศ และระดบัชั Êน โดยคาํนวณคา่เฉลีÉยและ 
สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน 
  3.  การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีÉยของคะแนนความสขุในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการ
ทดลองทีÉเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชก้ารทดสอบ t - test แบบ       
ไมอ่สิระต่อกนั 
 

สรปุผลการวิจยั 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูจากการศกึษาและการพฒันา สรปุไดด้งันีÊ 
   1.  วยัรุน่ไทยมคีวามสุขโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เมืÉอพจิารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้น
ความพงึพอใจในชวีติ ดา้นสมัพนัธภาพทีÉดต่ีอบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน และดา้นกระตอืรอืรน้
กบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ อยูใ่นระดบัมาก ดา้นการมองโลกในแงด่ ี ดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นสุข
ภาวะทีÉด ีและ ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
   2.  นกัเรยีนกลุ่มทดลองหลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุน่ไทย
มคีวามสขุโดยรวมเพิÉมขึÊนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05  
 

อภิปรายผล 
 การวจิยัครั ÊงนีÊเป็นการศกึษาและการพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดย 
  1.  วยัรุ่นมคีะแนนความสุขโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เมืÉอพจิารณาเป็นรายดา้น พบว่า 
ดา้นความพงึพอใจในชวีติ ดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆในชวีติ และดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคล
อืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน อยูใ่นระดบัมาก สว่นดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง 
ดา้นสขุภาวะทีÉด ีและ ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
ทีÉเป็นเช่นนีÊเพราะ วยัรุ่นเป็นวยัทีÉแฝงไปดว้ยพลงัในตวัมากมาย และพรอ้มทีÉจะเรยีนรูส้ ิÉงต่างๆ ใน
ชวีติ สนใจสิÉงแวดลอ้ม และอยากมปีระสบการณ์แปลกใหมท่ีÉทา้ทายความสามารถ สมควรสง่เสรมิให้
เรยีนรูใ้นสิÉงทีÉด ีเหมาะสม เพิÉมความสามารถในทุก ๆ ดา้น ประกอบกบัการจดัการเรยีนการสอนของ
โรงเรยีนกลุ่มตวัอย่างทีÉเอืÊอต่อการเรยีนรู ้โดยจดักจิกรรมใหน้ักเรยีนไดร้่วมอย่างต่อเนืÉอง รวมถึง
สภาพแวดลอ้ม ครอูาจารย ์หรอืเพืÉอนนักเรยีนเอง จงึทาํใหว้ยัรุน่กลุ่มตวัอย่างมคีวามสุขอยู่ในระดบั
มาก ดงัทีÉ เทอดศกัดิ Í เดชคง (2543:  67) ทีÉกล่าวว่า ความสุขทีÉเกดิขึÊนท่ามกลางการเรยีนรู ้ทาํให้
การเรยีนรูน้ั Êนเป็นไปดว้ยด ีและเป็นรากฐานของการเป็นคนทีÉสุขงา่ยในอนาคต ทีÉสาํคญัการเรยีนรูท้ีÉ
เกดิขึÊนควรทําใหเ้ขาไดม้ทีกัษะการเป็นคนทีÉสุขง่าย ทุกขย์าก เป็นคนทีÉมคีวามเพยีรพยายาม เหน็
ความด ีของผูอ้ืÉน ของสิÉงทีÉตนเองทาํ เหน็ความงามของตนเองและสิÉงรอบตวั สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจาก
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การสํารวจภาวะสงัคมและวฒันธรรมในปี พ.ศ.2551 โดยสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า 
วัย รุ่นไทยส่วนใหญ่มีความสุข  กล่าวคือ  สีÉ ในห้าของวัย รุ่นทีÉมีอายุ ระหว่ าง  15-24ปี  ได ้
รายงานว่าตนเองมคีวามสุขมาก นอกจากนีÊยงัพบว่า พฤติกรรม ความสมัพนัธ์ในครอบครวั และ
ศาสนามผีลต่อความสุขของวยัรุ่นด้วย(รศรนิทร์ เกรย์ วีชยั ทองไทย และเรวดี สุวรรณนพเก้า. 
2553:  119) และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วนิพพล มหาอาชา และ ศรินินัท ์กติตสิุขสถติ (2553:  
47) ทีÉศึกษาความสุขของวยัรุ่นไทยในจงัหวดักาญจนบุร ีผลการศึกษาพบว่า ระดบัความสุขของ
วยัรุ่นโดยเฉลีÉยจะสูงกว่าระดบัความสุขปานกลาง หรอืระดบัทีÉ “ไม่ทุกขไ์ม่สุข” และพบว่าความไม่
รูส้กึยากจนและการรบัรูส้ ิÉงแวดลอ้มทางสงัคมในระดบัดมีากมอีธิพิลต่อระดบัความสุขของวยัรุ่นใน
เชงิบวกเป็นอยา่งมาก 
  2.  วยัรุน่กลุ่มหลงัทดลองทีÉไดร้บัโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
มคีวามสขุเพิÉมขึÊนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 เป็นไปตามสมมตฐิานทีÉตั Êงไว ้อาจเป็นเพราะ 
โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทยทีÉผู้วิจยัสร้างขึÊน ทีÉประกอบไปด้วยเนืÊอหาทีÉ
เกีÉยวข้องกบัความสุข โดยการนําเทคนิค เช่น แบบฝึกหดั กรณีตวัอย่าง และการอภิปรายกลุ่ม 
เพืÉอใหว้ยัรุ่นรูจ้กัคดิและโต้ตอบกบัเหตุการณ์ทีÉหลากหลายแง่มุม ทําใหว้ยัรุ่นทีÉเขา้ร่วมโปรแกรม
พฒันาตนเองมโีอกาสไดแ้สดงความคดิเหน็ของตนเอง อกีทั Êงฟงัความคดิเหน็ของเพืÉอน เกดิความ
เขา้ใจแล้วนําไปปรบัใช้ในการเสรมิสร้างความสุขให้แก่ตนเอง ซึÉงหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
พฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย ผู้วจิยัได้ให้วยัรุ่นกลุ่มตวัอย่างประเมนิผลการเข้าร่วม
โปรแกรม ซึÉงได้ความเห็นสอดคล้องกนัว่าหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมทําให้ได้รบัความรู้เกีÉยวกบั
ความสขุ มปีระโยชน์ในการนําไปปรบัใชใ้นชวีติประจาํวนั รูจ้กัการตั Êงเป้าหมายในชวีติ ไดเ้หน็คุณค่า
ในชวีติ รูว้่าความสุขคอือะไร ความทุกขค์อือะไร มองโลกในแงด่มีากขึÊน ไดรู้ว้ธิกีารเพิÉมความมั Éนใจ
ใหต้วัเองและยอมรบัตนเอง ทําใหเ้ป็นคนคดิในดา้นบวกไม่คดิลบ รูจ้กัวธิกีารแกป้ญัหาเพิÉมมากขึÊน 
รูจ้กัตนเองมากขึÊน รูป้ญัหาของตนเองและวธิกีารปรบัปรุงตนเอง และวธิกีารสรา้งความสุขใหต้นเอง
และผูอ้ืÉน 
 แสดงให้เหน็ว่า ความสุขสามารถพฒันาและฝึกฝนได้ และยงัแสดงให้เหน็ว่า โปรแกรม
พฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทยสามารถนํามาใชใ้นการพฒันาความสุขได ้เพราะความสุข
นั Êนสามารถสรา้งไดจ้ากการฝึกโดยกระบวนการเรยีนรู ้และฝึกการมสีตริบัรู ้(Awarenss) ความรูส้กึ 
ความคดิ และ ความตอ้งการต่างๆ ของตนเอง สามารถสมัผสัถงึสิÉงเรา้ภายในตนเอง รบัรูค้วามรูส้กึ
นึกคดิและประสาทสมัผสั (Senses) อยู่กบัปจัจุบนั ไม่ปล่อยใหต้วัเองตดิตรงึในอดตีหรอืกงัวลถงึ
อนาคตทีÉยงัมาไมถ่งึ (จนิตนา สนธวิงศเ์วช.  2547: 14 ) ทั ÊงนีÊ ทคัเคอร ์แลดด ์(Tucker-Ladd. 2004: 
online) ไดก้ล่าววา่ โปรแกรมพฒันาตนเองเป็นการตระหนกัถงึจุดดอ้ยของตนเองและพยายามแกไ้ข
เพืÉอพฒันาจุดดอ้ยของตนเอง เป็นกระบวนการของ “ตวัตน” ของบุคคลในสว่นทีÉคดิหาเหตุผลอยา่งรู้
สาํนึก อนัมผีลในการเปลีÉยนแปลงสว่นอืÉนๆ การกระทาํ และสถานการณ์ของบุคคล หรอือาจกล่าวได้
ว่า เป็นการพฒันาตนเองดว้ยบุคคลเอง การจะเป็นคนทีÉมคีวามสุขได ้ตอ้งอาศยัการเรยีนรูเ้กีÉยวกบั
ความสขุ (เทอดศกัดิ Í เดชคง. 2543:  66) 
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  ผลของงานวจิยัในครั ÊงนีÊสอดคลอ้งกบังานวจิยัของศุภวรรณ ศรปีระภา (2548 : 61) ได้
ทาํการศกึษา เรืÉองการเปรยีบเทยีบผลของการวางเงืÉอนไขกลุ่มกบัโปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองเพืÉอ
ลดพฤตกิรรมการใชค้วามรนุแรงของนกัเรยีน ผลปรากฏว่า นกัเรยีนทีÉไดร้บัการวางเงืÉอนไขกลุ่มและ
นักเรยีนทีÉได้ใช้โปรแกรมการช่วยเหลือตนเอง มพีฤติกรรมการใช้ความรุนแรงลดลงแตกต่างกนั 
เชน่เดยีวกบั ปฏมิา ดา่นไพบลูยผ์ล (2550: 72-75) ไดท้าํการศกึษา เรืÉองการศกึษาและพฒันา 
การพึÉงตนเองของนกัเรยีนวยัรุน่ ผลการทดลองพบวา่ นกัเรยีนกลุ่มทดลองหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การปฏบิตัตินเพืÉอพฒันาการพึÉงตนเองมกีารพึÉงตนเองดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเองและด้านความ
เชืÉอมั ÉนในตนเองเพิÉมขึÊนอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05  
  เมืÉอพจิารณาโปรแกรมพฒันาตนเองเป็นรายด้าน พบว่า ด้านความพงึพอใจในชวีติ       
ดา้นการมองโลกในแงด่ ีดา้นการเหน็คุณค่าในตนเอง ดา้นความเชืÉอมั Éนในความสามารถของตนเอง 
ดา้นสมัพนัธภาพต่อบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน และดา้นความกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ ใจชวีติ 
เพิÉมขึÊนอย่างมรีะดบันยัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 ยกเวน้คะแนนความสุขดา้นสุขภาวะทีÉดเีพิÉมขึÊน
อย่างไม่มีระดบันัยสําคญัทางสถิติ ซึÉงอาจเป็นผลมาจาก วยัรุ่นไทยกําลงัศึกษาอยู่ในระดบัชั Êน
มธัยมศึกษาปีทีÉ 1-3 ด้วยระบบการศึกษาต้องมกีารแข่งขนักนัมากขึÊน ต้องอ่านหนังสอืหนัก
เพืÉอทีÉจะใหส้อบผา่น ไมไ่ดอ้อกกําลงักาย และพกัผอ่นน้อย จงึสง่ผลให ้วยัรุน่กลุ่มทดลองนีÊเมืÉอไดร้บั
การพฒันามสีุขภาวะเพิÉมขึÊนแต่ไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิดงัเช่น รสัเซล (Russell.1958:  405 อา้งถงึ
ใน สุรชันี เปีÉยมญาต.ิ 2536:  53) ไดท้าํการศกึษาลกัษณะเฉพาะตวัผูอ้่านแต่ละคน และไดส้รปุว่า    
ผลทีÉรบัจากการอ่าน ขึÊนอยู่กบัความพรอ้มของแต่ละบุคคลทีÉจะยอมรบัหรอืไม่ยอมรบัความคดิเหน็
ใหม่ๆ และการจบัใจความสําคญัของหนังสอืทีÉอ่านอ่าจได้ไม่ตรงกนั สอดคล้องกบัการศกึษาของ 
บชิอป (Bishop AJ et al.2006 อา้งถงึใน ชุตไิกร ตนัตชิยัวนิช. 2551:  121) พบว่า ภาวะสุขภาพมี
ความสมัพนัธก์บัความสขุ โดยภาวะสภุาพทีÉไมด่ ีจะทาํใหค้วามสขุลดลง  

 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะทั Éวไป 
  1.1 ผูท้ีÉจะนําแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยหรอืโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ
ของวยัรุน่ไทยไปใช ้จาํเป็นจะตอ้งศกึษาแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยก่อนทีÉจะนําไปใชใ้นการ
พฒันา เนืÉองจากตอ้งทาํความเขา้ใจในวตัถุประสงค ์ขั Êนตอน เนืÊอหา และ ภาษาทีÉใชอ้ยา่งละเอยีด 
และมกีารทดลองทาํ  แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยดว้ยตนเองก่อน เพืÉอใหเ้กดิความเขา้ใจมาก
ยิÉงขึÊนและเพืÉอป้องกนัความผดิพลาดจากการทาํแบบวดัและโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของ
วยัรุน่ไทยไปใช ้และเพืÉอใหม้คีวามสอดคลอ้งกนัและเกดิประสทิธภิาพสงูสดุ 
  1.2 แบบวดัความสขุองวยัรุน่ไทยและโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่
ไทยสามารถนําไปใชเ้พืÉอเป็นแนวทางในการใหค้าํปรกึษาสาํหรบับุคคลทั Éวไป หรอืนกัเรยีน และ
สามารถนําไปใชเ้พืÉอเป็นการแนะแนวนกัเรยีนได ้
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  1.3 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย ก่อนจะนําไปใชจ้รงิกบักลุ่มทีÉศกึษา ควรปรบัภาษา
ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งดว้ย 
  
 2. ขอ้เสนอแนะเพืÉอการวจิยั 
  2.1 ควรมกีารศกึษาการตดิตามหลงัจากทดลอง 3 เดอืน เพืÉอดผูลการคงอยูข่องระดบั
ความสขุหลงัจากการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย  
  2.2 ควรมกีารศกึษาตวัแปรอืÉนๆ ทีÉสง่ผลต่อความสขุ เชน่ สภาพทางสงัคม 
สภาพทางครอบครวั สภาพทางเศรษฐกจิ และสมัพนัธภาพกบัเพืÉอน 
  2.3 ควรมกีารสรา้งโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นอืÉนๆ อกี และนําเทคนิคทีÉหลากหลาย  
มาใช ้ไดแ้ก่ เทคนิคการใหค้าํปรกึษารายบุคคลและรายกลุ่ม เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์
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ภาคผนวก ก 

      1. หนังสือเชิญเป็นผูเ้ชีÉยวชาญ 
      2. หนังสือขอความร่วมมอืในการพฒันาคณุภาพเครืÉองมือ  
      3. หนังสือขอความร่วมมอืในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
      4. รายนามผูเ้ชีÉยวชาญ 
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รายนามผูเ้ชีÉยวชาญ 
 

      1. อาจารย ์ดร.สกล  วรเจรญิศร ี
   ภาควชิาการแนะแนวและจติวทิยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์  
   มหาวทิยลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
   2.อาจารย ์ดร.ธรีะภาพ เพชรมาลยักุล 
   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 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตอนทีÉ 1 แบบสอบถามข้อมลูส่วนตวั 

คาํชีÊแจง โปรดทาํเครืÉองหมาย √ ลงใน (  ) และตอบคาํถามลงในชอ่งวา่งใหต้รงกบัความเป็นจรงิของนกัเรยีน 

 

 1. ชืÉอ....................................................... นามสกุล..............................................เลขทีÉ.......... 
 2. อาย.ุ...........................ปี........................เดอืน 

 3. เพศ   (  ) 1. ชาย 

    (  ) 2. หญงิ 

 4. ระดบัชั Êน  (  ) 1. ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1/…… 

(  ) 2. ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2/…… 

(  ) 3. ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3/…… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คาํชีÊแจง แบบสอบถามฉบบันีÊมวีตัถุประสงคเ์พืÉอพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทยโดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
แบบสอบถามชุดนีÊมที ั Êงหมด 2 ตอน คอื 

ตอนทีÉ 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 

ตอนทีÉ 2 แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
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ตอนทีÉ 2 แบบวดัความสขุของวยัรุ่นไทย 

คาํชีÊแจง  ขอให้ท่านระบุระดบัความคิดเห็นและความรู้สกึว่าท่านเห็นด้วยหรอืไม่เห็นด้วยต่อขอ้ความซึÉงระบุ
สถานภาพของความสุขในแต่ละประเดน็ว่าอยู่ในระดบัใด โดยการทําเครืÉองหมาย √ ลงในระดบัทีÉตรงกบัตวัท่าน
มากทีÉสดุ 

1 = ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิÉง    4 = คอ่นขา้งเหน็ดว้ย 
2 = ไมเ่หน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก    5 = เหน็ดว้ยคอ่นขา้งมาก 
3 = คอ่นขา้งไมเ่หน็ดว้ย    6 = เหน็ดว้ยอยา่งยิÉง 

 
 

ข้อความ 

ระดบัความคิดเหน็ 

และความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 

1. ฉนัรูส้กึไมค่อ่ยพอใจในสิÉงทีÉฉนัเป็นอยู ่       

2. ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก       

3. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยิÉง       

4. ฉนัมคีวามอบอุน่เป็นมติรใหก้บัทุกคนทีÉฉนัรูจ้กั       

5. ฉนัแทบไมเ่คยตืÉนนอนดว้ยความรูส้กึวา่ตนเองไดพ้กัผอ่น 

อยา่งเพยีงพอ 

      

6. ฉนัคดิวา่อนาคตของฉนัอาจเจอสิÉงทีÉยุง่ยากและลาํบาก       

7. ฉนัพบวา่ทุกสิÉงทุกอยา่งเป็นเรืÉองน่าสนุก       

8. ฉนัมกัจะเป็นสว่นหนึÉงและมสีว่นรว่มกบักจิกรรมต่างๆ เสมอ       

9. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นสิÉงทีÉด ี       

10. ฉนัคดิวา่โลกเป็นทีÉทีÉไมค่อ่ยน่าอยู ่       

11. ฉนัเป็นคนหวัเราะงา่ย       

12. ฉนัคอ่นขา้งพอใจกบัทุกสิÉงในชวีติของฉนั       

13. ฉนัไมค่ดิวา่ตนเองเป็นคนทีÉน่าสนใจ       

14. มกัจะมชีอ่งวา่งระหวา่งสิÉงทีÉฉนัอยากจะทาํกบัสิÉงทีÉฉนั 

ไดท้าํลงไป 

      

15. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุมาก       

16. ฉนัรูส้กึวา่สิÉงต่างๆรอบตวัมแีต่สิÉงทีÉด ี       

17. ฉนัชอบทาํใหผู้อ้ืÉนรา่เรงิมคีวามสขุอยูเ่สมอ       

18. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัทาํไดใ้นสิÉงทีÉฉนัอยากจะเป็น       

19. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัไมส่ามารถควบคุมสิÉงต่างๆ ในชวีติได ้
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ข้อความ 
ระดบัความคิดเหน็ 

และความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 

20. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบัสิÉงต่างๆ ในชวีติได ้       

21. ฉนัรูส้กึกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ อยา่งเตม็ทีÉ       

22. บ่อยครั ÊงทีÉฉนัมกัจะพบเจอกบัสิÉงทีÉทาํใหส้นุกสนานและ
รืÉนรมย ์

      

23. ฉนัพบวา่มนัไมง่า่ยนกัทีÉจะตดัสนิอะไรซกัอยา่ง       

24. ฉนัไมค่อ่ยแน่ใจในความหมายและเป้าหมายของชวีติ       

25. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองมพีลงัมากมายในการทาํสิÉงต่างๆ       

26. ฉนัมกัจะประสบแต่เรืÉองทีÉดีๆ  ในชวีติเสมอ       

27. ฉนัรูส้กึไมส่นุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง       

28. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัเป็นคนสขุภาพไมค่อ่ยแขง็แรง       

29. ฉนัมกัจะมคีวามทรงจาํทีÉไมค่อ่ยมคีวามสขุนกัในอดตี 

ทีÉผา่นมา 

      

 

ผูว้จิยัขอขอบคุณผูใ้หข้อ้มลูที Éไดส้ละเวลาอนัมคีา่ในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนีÊเป็นอยา่งสงู 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



72 
 

โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทย เพืÉอพฒันาความสขุของวยัรุ่น 

ครั ÊงทีÉ วนั/เดอืน/ปี หวัขอ้เรืÉอง สิÉงทีÉพฒันา 

1. วนัจนัทร ์

20 มถุินายน พศ. 2554 

ปฐมนิเทศ สรา้งความคุน้เคย 

2. วันพุธ22 มิถุนายนพศ . 
2554 

โปรแกรมทีÉ 1 คน้หาความสุขและการ
เขา้ใจตนเอง 

สขุภาวะทีÉด ี

3. วนัจนัทร ์

27 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 2 เราเลอืกทีÉจะมคีวามสุข
ได ้: เสน้ทางสู่ความสุขภายนอกและ
ภายใน 

สขุภาวะทีÉด ี

4. วนัพธุ 

29 มถุินายน พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 3 การพฒันาตนเองเพืÉอ
สขุภาวะทีÉด ี

ความพึงพอใจใจชีวิต
และสขุภาวะทีÉด ี

5. วนัจนัทร ์

4 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 4 สรรสร้างโลกให้
สวยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 

การมองโลกในแงด่ ี

6. วนัพธุ 

6 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 5 พฒันาความเชืÉอมั Éนใน
ตนเองและความมั Éนใจในตนเองให้
สงูขึÊน 

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

7. วนัจนัทร ์

11 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 6 เพิÉมความเชืÉอมั ÉนเพืÉอ
ความสมัพนัธก์บัผูอ้ืÉนและเหน็อกเหน็
ใจ 

ค ว า ม เ ชืÉ อ มั É น ใ น
ความสามารถของตนเอง
สัมพันธภาพทีÉ ดี ต่ อ
บุคคลอืÉนและการเห็น
อกเหน็ในผูอ้ืÉน 

8. วนัพุธ13 กรกฎาคม พศ. 
2554 

โปรแกรมทีÉ 7 เราสามารถมคีวาม
เชืÉอมั Éนและมมุมองเชงิบวกได ้

ความเชืÉอมั Éนในตนเอง
และ การมองโลกในแง่
ด ี
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ครั ÊงทีÉ  วนั/เดือน/ปี  หวัข้อเรืÉอง  สิÉงทีÉพฒันา 

9.  วนัจนัทร์ 

18 กรกฎาคม พศ. 2554 

โปรแกรมทีÉ 8  สร้างโลกทีÉดีขึ Êนสําหรับ

ตนเองและผู้ อืÉน 

ความเชืÉอมัÉนในตนเองการ

กระตือรือร้นกบัสิÉงต่างๆ ใน

ชีวิตและสขุภาวะทีÉดี 

10.  วนัพธุ 

20 กรกฎาคม พศ. 2554 

ปัจฉิมนิเทศ  สรุป และ อภิปรายผล 
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โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุ 

ของวยัรุ่นไทย 

ชืÉอ........................................ นามสกุล............................... ชั Êน..............เลขทีÉ............ 
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คาํนํา 
 

 โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย จะชว่ยใหว้ยัรุน่สามารถเสรมิสรา้งและ
พฒันาความสขุไดด้ว้ยตนเอง ซึÉงอาศยัวธิกีารอา่นและการทาํแบบฝึกหดัทีÉอยูภ่ายในตวัโปรแกรมนีÊ 
 ผูจ้ดัทาํหวงัเป็นอยา่งยิÉงวา่ “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทยนีÊ จะนํา
ประโยชน์มาสูผู่ท้ ีÉศกึษา และสามารถนําไปประยคุใชก้บัชวีติไดต้ามสมควร 
 

กนกวรรณ วงัมณ ี
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ข้อควรปฏิบติัสาํหรบัผูที้Éนําโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุ่นไทยไปใช้ 
 
 1. ตอ้งศกึษาเนืÊอหา และ โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย อยา่งละเอยีด 
โดยคาํนึงถงึเทคนิคการสอนทีÉสามารถกอ่ใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ก่ผูท้ีÉเขา้รว่มโปรแกรมมากทีÉสดุเมืÉอเสรจ็
สิÊนกระบวนการพฒันา 
 2. เตรยีมอุปกรณ์ ศกึษาเนืÊอหา วธิกีารดาํเนินการ และ เทคนิคต่างๆ ทุกครั Êงก่อนการเขา้
โปรแกรมในแต่ละครั Êง 
 3. จดัเตรยีมสถานทีÉใหเ้หมาะสมกบัโปรแกรมพฒันาตนเอง 
 4. ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมรบัทราบขอ้ปฎบิตัใินการเขา้รว่มโปรแกรม 
 5. ดาํเนินการจดัโปรแกรมพฒันาตนเองใหเ้ป็นไปตามลาํดบัขั Êน 
 6. เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดแ้สดงความคดิเหน็ก่อนแลว้จงึแสดงความคดิเหน็ตาม 
หรอื แสดงความคดิเหน็ในกรณทีีÉไมเ่หน็ดว้ยพรอ้มเหตุผลประกอบ 
 7. ไมด่ว่นตดัสนิคาํตอบของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมวา่ถูกหรอืผดิแต่พยายามใหแ้สดงความ
คดิเหน็ดว้ยเหตุผลของเขาเอง 
 8. ใชอ้ารมณ์ขนั หรอืแสดงทา่ทดีว้ยการยิÊมแยม้แจม่ใส เป็นมติร ทั Êงคาํพดู นํÊาเสยีง และ
ทา่ทาง 
 9. สงัเกตและบนัทกึการสงัเกตเกีÉยวกบัพฤตกิรรมของผูท้ีÉเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองทั Êง
พฤตกิรรมทีÉแสดงออกและความรูส้กึ 
 10. กล่าวแสดงความรูส้กึชืÉนชมพรอ้มทั ÊงเหตุผลเมืÉอผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองกระทาํ
พฤตกิรรมเป้าหมายหรอืตอบคาํถามไดถู้กตอ้ง 
 11. ถา้ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองคน้หาคาํตอบไมไ่ด ้หรอืแกป้ญัหาบางอยา่งไมไ่ด้
สามารถยกตวัอยา่งคาํตอบของตนเองนําทางได ้
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ข้อควรปฏิบติัสาํหรบัผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

 การพฒันาความสขุของวยัรุน่ไทย โดยใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันา
ตนเอง ควรปฏบิตัติน พงันีÊ 
 1. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งตั Êงใจทาํกจิกรรมเตม็ความสามารถ 
 2. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งมสีว่นรว่มในการแสดงความคดิเหน็ 
 3.ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถพดูไดค้รั Êงละ 1 คน 
 4. ขณะทีÉเพืÉอนแสดงความคดิเหน็ ถา้ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมจะแสดงความคดิเหน็ในทางตรงกนั
ขา้มตอ้งใหเ้พืÉอนแสดงความคดิเหน็แสรจ็ก่อน 
 5. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมใ่ชค้าํพดูดถููกตนเองและรูจ้กัแสดงความรูส้กึชืÉนชมตนเอง 
 6. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมพ่ดูสอดแทรก ขดัจงัหวะขณะทีÉผูอ้ ืÉนพดู หรอืแสดงความคดิเหน็ยงั
ไมเ่สรจ็ 
 7. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไมว่พิากษ์วจิารณ์คาํตอบของผูอ้ืÉน 
 8. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตอ้งแสดงออกดว้ยความจรงิใจ 
 9. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองทาํแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย และแบบฝึกหดัในแต่
ละโปรแกรมดว้ยความตั Êงใจ หากมขีอ้สงสยัใหส้อบถาม 
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ครั ÊงทีÉ 1 
ปฐมนิเทศ 

 
ระยะเวลา 30 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยักบันกัเรยีน 
2.เพืÉอใหน้กัเรยีนรูจ้กัและคุน้เคยกนั 
3. เพืÉอใหน้กัเรยีนทราบวตัถุประสงค ์บทบาทหน้าทีÉ วธิกีาร ระยะเวลา จํานวนครั Êง สถานทีÉ 

และประโยชน์ทีÉจะไดร้บัจากการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ 
 

อปุกรณ์ 
- 

วิธีดาํเนินการ 
1. ผูว้จิยักล่าวแนะนําตนเอง และกล่าวทกัทายนักเรยีน จากนั Êนใหน้ักเรยีนแต่ละคนแนะนํา

ตนเอง 
2. ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนทราบถึงวัตถุประสงค์ บทบาทหน้าทีÉของนักเรียน วิธีการ 

ระยะเวลา จาํนวนครั Êง สถานทีÉ และประโยชน์ทีÉไดร้บัจากการใชโ้ปรแกรมพฒันาตนเอง 
3.ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนทบทวนขอ้ตกลง 
4. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรยีนซกัถามขอ้สงสยัเกีÉยวกบัรายละเอยีดต่างๆ ทีÉไดช้ีÊแจงไป 
5. ผูว้จิยัตอบคาํถามใหแ้ก่นกัเรยีนและสรปุเพิÉมเตมิ 
6. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 
 

การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจ การซกัถาม และความรว่มมอืในการทาํกจิกรรม 
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ครั ÊงทีÉ 2 
โปรแกรมทีÉ 1 ค้นหาความสขุและการเข้าใจตนเอง 

 
ระยะเวลา 50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนทาํความรูจ้กัตนเองเพืÉอใหเ้ขา้ใจตนเองมากขึÊน 
2. เพืÉอใหน้กัเรยีนคดิคน้หาสิÉงทีÉเป็นความสขุของตนเองมากขึÊน 

 
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง คน้หา

ความสขุและการเขา้ใจตนเอง 
4. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนอ่าน“โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง คน้หาความสขุและการเขา้ใจตนเอง ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 1  
ค้นหาความสขุและการเข้าใจตนเอง 

 
ความสขุคืออะไร ? 
 หลายคนคงสงสยัวา่ ความสขุคอือะไร บางคนกว็า่ความสขุคอื การมทีรพัยส์นิเงนิทองรํÉารวย   
สขุจากการมเีพืÉอนเยอะๆ สขุจากการมสีขุภาพทีÉด ีหรอืสขุจากการไดท้อ่งเทีÉยวไปในสถานทีÉต่างๆ 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
นักจติวทิยา ไดนิ้ยามความหมายของความสุขว่า หมายถงึ การประเมนิตนเองว่าชืÉนชอบ

ชวีติมากแค่ไหน การทีÉเราบอกว่ามคีวามสุข จงึหมายถงึเราชอบหรอืพงึพอใจของเรานั Éนเอง คนทีÉมี
ความสุขจงึเป็นคนทีÉแทบจะไม่รูส้กึวติกกงัวลกบัชวีติ ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพืÉอนฝงู และชอบหา        
ประสบการณ์ใหม่ๆ มอีารมณ์มั Éนคงไม่เปลีÉยนแปลงง่าย และมกัจะหวงัว่าตนจะพบเจอสิÉงดีๆ  ใน
อนาคต ส่วนคนทีÉไม่มคีวามสุข มกัจะรู้สกึว่าชวีติตนเองยํÉาแย่ ไม่สนใจความรูส้กึของคนอืÉน 
เพราะฉะนั Êน ความสขุจงึเป็นสิÉงทีÉหล่อเลีÊยงชวีติของเรา 
  
 
 
 
 

 
 
 
 

แลว้ “ความสขุ” ตามความคดิของนกัเรยีนคอือะไร ?  
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
.................................................................................................................
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การเข้าใจตนเอง 
ดร.อบัราฮมั มาสโลว ์ (Abrahum Maslow) บดิาแห่งจติวทิยามนุษยนิยม กล่าวว่า ผูท้ีÉ        

เขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิจะมคีวามเขา้ใจตนเอง เขา้ใจโลกและสิÉงแวดลอ้มซึÉงเป็นเครืÉองมอืทีÉจะชีÊนํา
การดาํเนินชวีติของตนใหพ้บกบัความสขุและความสาํเรจ็ไดด้กีวา่คนอืÉนๆ  

 
 “มาลองดวู่านักเรียนเข้าใจตนเองมากแค่ไหน” 

 
แบบฝึกหดัทีÉ 1: เข้าใจตนเองมากน้อยแค่ไหน 

จงทาํเครืÉองหมาย √ หน้าขอ้ความทีÉตรงกบัตนเอง ซึÉงเป็นลกัษณะของบุคคลทีÉมคีวามเขา้ใจ
ตนเองอยา่งแทจ้รงิตามทีÉ มาสโลว ์ ไดก้าํหนดไว ้15 ขอ้ ดงันีÊ 
 

� รบัรูค้วามเป็นจรงิอยา่งถูกตอ้ง 
�  ยอมรบัในตนเอง ยอมรบัผูอ้ืÉน และยอมรบัธรรมชาต ิ

�  มคีวามคล่องตวั มคีวามเป็นธรรมชาตโิดยไมเ่สแสรง้ 

� ใชป้ญัหาเป็นศนูยก์ลาง   
� รกัสนัโดษมคีวามตอ้งการทีÉจะมชีวีติอยูอ่ยา่งสงบเรยีบรอ้ย  

� เป็นตวัของตวัเอง ไมต่ามกระแสแฟชั Éน  

�  มคีวามรูส้กึชืÉนชมยนิดกีบัสิÉงต่างๆ อยูเ่สมอ 

�  มคีวามรูส้กึเพลดิเพลนิกบัธรรมชาต ิ  

�  สนใจสงัคม และ สิÉงแวดลอ้ม 

�  มมีนุษยส์มัพนัธด์ ี

� มคีวามเป็นประชาธปิไตย 

�  รูค้วามแตกต่างระหวา่งวธิกีารและเป้าหมาย 

�  มอีารมณ์ขนัอยา่งมสีนัต ิ

�  มคีวามคดิสรา้งสรรค ์

� พรอ้มทีÉจะเผชญิกบัสภาพแวดลอ้ม หรอื วฒันธรรมทีÉขดัแยง้กบัความคดิของตนเอง 
 
การแปลผล.. 

0 – 5 คะแนน   หมายถงึ เป็นผูท้ีÉมคีวามเขา้ใจตนเองอยูใ่นระดบัตํÉา 
6 – 10 คะแนน  หมายถงึ เป็นผูท้ีÉมคีวามเขา้ใจตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง 
11คะแนนขึÊนไป หมายถงึ เป็นผูท้ีÉมคีวามเขา้ใจตนเองระดบัสงู 
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แบบฝึกหดัทีÉ 2: มองหาเป้าหมายในชีวิตของตนเองเพืÉอความมีสขุ 
จงเขยีนเป้าหมายในชวีติของตนเอง ถา้ยงัหาคาํตอบไมไ่ด ้ใหเ้ขยีนความตอ้งการของตนเอง 

เป็นข้อๆ โดยเรียงลําดับจากความต้องการทีÉมีความสําคัญมากทีÉสุดไปยังความต้องการทีÉมี
ความสาํคญัรองลงมา ตามลาํดบั 
(1)................................................................................................................................................. 
(2)................................................................................................................................................. 
(3)................................................................................................................................................. 
(4)................................................................................................................................................. 
(5).................................................................................................................................................
. 
 
 จากเป้าหมายทีÉกําหนด ให้นักเรียนเลือกเป้าหมายทีÉนักเรยีนคิดว่าสามารถทําได้และมี
ความสขุกบัการทาํสิÉงๆ นั Êนมา 1 เป้าหมาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ความสขุไมใ่ชส่ิÉงสาํเรจ็รปู แต่มาจากการกระทาํของตนเอง” 

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

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

........................................................................ 
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ความจริงเกีÉยวกบัความสขุ 
1. ผูนํ้าทางศาสนาสว่นใหญ่มกัจะใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายของชวีติ 
2. ความสุขแตกต่างกบัความพงึพอใจ เพราะ ความพงึพอใจจะอยู่กบัเราในระยะเวลาอนัสั Êน แต่
ความสขุจะอยูก่บัเราไปไดน้าน 
3. เราจะไมส่ามารถมคีวามสขุอยา่งเตม็ทีÉได ้ถา้หากความสขุเราไปเบยีดเบยีนคนอืÉน 
4 .การสรา้งความสขุใหแ้ก่ตนเองและมอบความสขุใหก้บัผูอ้ืÉนจะลดความเหน็แก่ตวัของเราลงได ้และ    
ทาํใหเ้ราสขุยิÉงขึÊน 
5. ความสขุของตวัเราเองมเีพยีงตวัเราเทา่นั ÊนทีÉเป็นผูก้าํหนด 
6. ยิÉงตวัเรามคีวามสขุมากเทา่ไร กย็ิÉงสรา้งความสขุใหแ้ก่ผูอ้ืÉนและโลกไดม้ากขึÊนเทา่นั Êน 
7. การกาํหนดใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายของชวีติจะสรรสรา้งใหค้วามสขุเกดิขึÊนจรงิๆ บนโลกใบนีÊได ้ 
8. การใหค้วามสขุเป็นเป้าหมายสงูสดุในชวีติจะทาํใหพ้บกบัความสขุทีÉแทจ้รงิได ้
 
 
แบบฝึกหดัทีÉ 3: ความสขุในแต่ละช่วงชีวิตของตนเอง 

จงตอบคาํถามต่อไปนีÊ 
ชว่งทีÉนกัเรยีนมคีวามสขุในชวีติมากทีÉสดุคอื.............................................................................. 

เพรา............................................................................................................................................. 
.....................................................................................................................................................     
 ชว่งทีÉนกัเรยีนไมม่คีวามสขุในชวีติมากทีÉสดุคอื......................................................................... 
เพรา............................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ความสขุทีÉแทจ้รงิ หาไดไ้มย่ากนกั” 
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ครั ÊงทีÉ 3 
โปรแกรมทีÉ 2 เราเลือกทีÉจะมีความสขุได้: เส้นทางสู่ความสขุภายนอกและภายใน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนคน้หาวธิทีีÉจะทาํใหต้นเองมคีวามสขุ 
2. เพืÉอใหน้กัเรยีนคน้หาสิÉงทีÉทาํใหต้นเองไมม่คีวามสขุ 
3. เพืÉอให้นักเรยีนสามารถจดัการกบัสิÉงทีÉทําให้ตนเองไม่มคีวามสุข และเลือกวิธีทีÉทําให้

ตนเองมคีวามสขุอนัจะนําไปสูส่ขุภาวะทีÉดไีด ้
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ  
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์เรืÉอง         

เราเลอืกทีÉจะมคีวามสขุได:้ เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและภายใน 
4. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนอ่าน“โปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขของวยัรุ่นไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง เราเลอืกทีÉจะมคีวามสขุได:้ เสน้ทางสูค่วามสขุภายนอกและภายใน ทาํแบบฝึกหดั และอภปิราย
ผลรว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 
 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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ความสขุ 

 

   

   

โปรแกรมทีÉ 2  
เราเลือกทีÉจะมีความสขุได้: เส้นทางสู่ความสขุภายนอกและภายใน 

 

เส้นทางสู่ความสขุ 
การทีÉไดรู้ว้่ามหีลายวธิทีีÉจะนําเราไปพบกบัความสุข ไม่ว่าเราจะอยู่ในสถานการณ์ใดกต็าม 

และยิÉงเราคน้หาวธิทีีÉจะทาํใหต้นเองมคีวามสขุมากขึÊนเทา่ไร เรากจ็ะมคีวามสขุมากขึÊนเทา่นั Êน 
แบบฝึกหดัทีÉ 1: กิจกรรมนําสขุ 
 เมืÉอเอย่ถงึ “กจิกรรมทีÉทาํแลว้มคีวามสขุ” นึกถงึอะไรบา้ง (ตอบใหไ้ดม้ากทีÉสดุ) 

 
พิจารณาจากสิÉงทีÉเราทาํว่าตรงกบัสิÉงต่อไปนีÊหรือไม่ 

 เป็นกจิกรรมทีÉดมีปีระโยชน์ 
 เป็นกจิกรรมทีÉสรา้งสรรค ์
 เป็นกจิรรมทีÉเพลดิเพลนิ สนุกสนาน 
 เป็นกจิกรรมทีÉไมท่าํใหผู้อ้ืÉนเดอืดรอ้น 

 
 
 
 
 

จากนัÊนลยุต่อกนัเลยดีกว่า!! 
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เส้นทางสู่ความสขุภายนอก 

เส้นทางภายนอกรวมไปถึงสิÉงต่างๆ ทีÉอยู่รอบตัวเราทีÉมีผลทําให้เรามีความสุข เช่น             
การรบัประทานอาหารเชา้ การพูดคุยกบัสมาชกิในครอบครวั การเล่นกบัเพืÉอน เป็นต้น สิÉงเหล่านีÊ        
มผีลต่อจติใจของเราทาํใหเ้รามคีวามสขุได ้
 นกัจติวทิยา กล่าววา่ ไม่ว่าโลกภายนอกจะเลวร้ายยงัไง ถ้าเราสร้างโลกภายในตวัเราทีÉ
มีคุณค่าได้ เราก็จะมีความสุขได้ การสร้างโลกภายในตัวเราให้เป็นไปในเชิงบวก จะทําให้
ความรูส้กึและพลงัเชงิบวกขบัเคลืÉอนไปในทศิทางทีÉด ีถงึแมว้่าโลกทีÉเราสรา้งขึÊนอาจจะไมเ่ป็นความ
จรงิแต่ภาพทีÉเราสรา้งขึÊนกท็าํใหช้วีติเราดขีึÊนได ้
 
เส้นทางสู่ความสขุภายใน 
 เป็นกจิกรรมภายในทีÉสรา้งความสุขกบัตนเองเสยีส่วนใหญ่ ได้แก่ การดูแลต้นไม ้การฟงั
เพลง การจดัห้องนอน เป็นต้น เราไม่สามารถควบคุมสิÉงแวดล้อมหรือคนอืÉนได้เท่ากบัควบคุม
ความคดิ การกระทํา และอารมณ์ของตนเอง หากเราต้องการทีÉจะพบกบัความสุข เราจะต้องคน้หา
และพฒันาจติใจของตวัเราใหด้ ีโดยวธิต่ีอไปนีÊ 

 พฒันาจติสาํนึกในตวัเรา เรยีนรูท้ีÉจะรกัตนเองและรกัผูอ้ืÉนอยา่งไมม่เีงืÉอนไข 
 พฒันาการมองโลกในเชงิบวก เรยีนรูท้ีÉจะรูส้กึซาบซึÊงกบัสิÉงทีÉมอียู่หรอืได้รบั และยอมรบั         
กบัสิÉงทีÉเกดิขึÊนอยา่งสขุมุรอบคอบ แมก้ระทั ÉงสิÉงทีÉน่ากลวัทีÉสดุ 
 พฒันาภาพความสุขของชวีติดา้นบวก เรยีนรูท้ีÉจะเอาชนะความคดิเชงิลบ พฒันาตวัอย่าง
บทบาททีÉด ีมกีารคาดหวงัในชวีติ และตั Êงเป้าหมายในอนาคต 
 แกไ้ขขอ้ขดัแยง้ภายในจติใจ 
 สรา้งภาพภายในใจและหดัวางแผน กาํหนดขั Êนตอนของการวางแผนใหเ้ป็นรปูธรรม 
 พฒันาการเรยีนรู ้การคดิ และ การแก้ปญัหา เปิดใจทีÉจะทํากจิกรรมทีÉน่าสนใจและทา้ทาย     
การเรยีนรู ้และเตบิโตไปกบัสิÉงทีÉน่าสนใจเหล่านั Êน 
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เราจะเลือกให้ชีวิตมีความสขุได้อย่างไร : กระบวนการค้นหาตวัเอง 
 การทีÉเราเลือกทีÉจะมีความสุขนั Êน จําเป็นต้องเปิดตัวเองสู่ประสบการณ์ใหม่ๆ เพืÉอ
เปลีÉยนแปลงตนเอง เช่น การทีÉคนขีÊอายสามารถเปลีÉยนแปลงตนเองโดยกลา้ทีÉจะพดูคุยกบัคนอืÉนได้
อย่างมั Éนใจ คนทีÉตดิเหล้าหนัมาเลกิเหล้า หรอืคนทีÉเคยสอบตกสามารถพฒันาตนเองใหไ้ดเ้กรด 4 
เป็นเพราะเขาเหล่านีÊสามารถทะลุกาํแพง ทีÉกั Êนความสขุไวไ้ด ้และนั Éนคอื การเปลีÉยนแปลงตนเอง 
 นกัจติวทิยาเชืÉอว่า การรูจ้กัตนเอง เป็นกุญแจไปสู่การมสีุขภาพจติทีÉด ีส่วนการป่วยทางจติ 
คอื การกลวัทีÉจะรูจ้กัตนเอง ส่วนใหญ่แลว้ พวกเขากลวัทีÉจะเจอดา้นรา้ยของตวัเอง เช่น ความเหน็
แก่ตวั ความโชครา้ย  ความอ่อนแอ ความโงเ่ขลา และความบา้คลั Éงของตนเอง เป็นตน้ ความกลวัทีÉ
จะคน้หาตวัเอง จะทาํใหเ้ราจาํกดัอยูใ่นความเชืÉอเดมิๆ ขาดการเหน็คุณค่าในตนเอง ไมส่นใจตนเอง
และคนรอบขา้ง ทีÉสาํคญัคอื ไมม่คีวามสขุ ฉะนั Êน จงอยา่กลวัทีÉจะคน้หาตวัตนของตนเอง 
แบบฝึกหดัทีÉ 2 : สาํรวจปัญหา 

นึกถึงอารมณ์ทีÉพบบ่อยๆ เช่น โกรธ วติกกงัวล หดหู่ หรอื ปญัหาทีÉเกิดขึÊนในแต่ละช่วง    
ของชวีติ เช่น ปญัหาในการเรยีน ปญัหาการเงนิ ปญัหาสมัพนัธภาพกบัเพืÉอน หรอื ปญัหาสุขภาพ 
แลว้พจิารณาดวูา่สาเหตุของปญัหาเหล่านั Êนคอือะไร? 
ปญัหา........................................................................................................................................... 
สาเหตุของปญัหา........................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 

กระบวนการค้นหาตวัเอง : ขั Êนตอนของการหาสาเหต ุ
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

มาดใูนแต่ละขั Êนกนัเลยดีกว่า.. 
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ขั ÊนทีÉหนึÉง : เตรียมจิตใจให้พร้อม สิÉงสาํคญั คือ จะต้องมีสติ 
- มองเหตุการณ์ทีÉเกดิขึÊนบนพืÊนฐานของความเป็นจรงิ  
- สงัเกตความแตกต่างระหวา่งความรูส้กึ ความคดิ อารมณ์ และการกระทาํของตนเอง 
- หลกีเลีÉยงการปะทะทางอารมณ์กบัสิÉงทีÉมายั Éวยวน ไมย่ดึตดิกบัอารมณ์ทีÉเกดิขึÊน 

 
ขั ÊนทีÉสอง : ลาํดบัเหตกุารณ์ทีÉเกิดขึÊน และพิจารณาถึงผลทีÉจะตามมา หรืออาจจะถามตนเอง
ด้วยคาํถามต่อไปนีÊ 

ปญัหาเกดิขึÊนเมืÉอไร? แต่ละเหตุการณ์แตกต่างกนัอยา่งไร? และ สิÉงทีÉมผีลต่อความรูส้กึของ
เรา ณ ขณะนั Êนคอือะไร? 
 
ขั ÊนทีÉสาม : ติดตามอารมณ์ทีÉเข้มข้นไปสู่ปัญหาทีÉลึกลงไป  

- คอยสงัเกตตนเอง เชน่บางคนอาจจะเคยประสบเวลาทีÉวติกกงัวลแลว้มผีลกบัรา่งกาย เชน่      
แน่นหน้าอก ปวดทอ้ง หายใจถีÉ เป็นตน้ หากคอยสงัเกตสิÉงทีÉเกดิขึÊนจะทาํใหเ้ราพบกบัสาเหตุของ
อารมณ์นั Êนๆ ได ้และพงึรูว้า่ ความโกรธ ความวติกกงัวล และความหดหู ่มสีาเหตุทีÉแตกต่างกนัไป 
และมทีางแกท้ีÉแตกต่างกนัดว้ย 

- หลกีเลีÉยงอารมณ์ทางลบ เพราะอารมณ์ทางลบ เชน่ ความวติกกงัวลและความเครยีดจะ
สนบัสนุนใหม้พีฤตกิรรมทีÉไมเ่หมาะสมตามมา  
 
ขั ÊนทีÉสีÉ : เชืÉอมโยงระหว่างอารมณ์กบัความคิดทีÉเกิดขึÊน 

- ระบุความคดิทีÉเกดิขึÊนกบัอารมณ์เป้าหมาย ตวัอย่างสาเหตุของอารมณ์ทางลบบางอย่าง 
เชน่ 

 ความวิตกกงัวล จะเกดิขึÊนเมืÉอบุคคลจะเผชญิกบัปญัหาหรอืคาดวา่จะเผชญิกบั
ปญัหาทาํใหค้ดิต่างๆ นํามาซึÉงความกลวั การลงัเลสงสยัไมแ่น่ใจ เชน่ การลงัเลสงสยัในการเรยีน 
ความคดิของคน การเงนิ ความรกั เป็นตน้ 

 ความโกรธ เกดิจาก ความคบัขอ้งใจทีÉไมส่ามารถทาํบางสิÉงบางอยา่งไดด้งัใจ ความ
ราํคาญ หงดุหงดิจากสิÉงต่างๆ การถูกคุกคาม ดหูมิÉนเหยยีดหยาม ความโกรธกม็กัเผาผลาญคาํพดู      
ใหเ้ชอืดเฉือนผูอ้ืÉน หรอืแสดงการกระทาํทีÉกา้วรา้ว ทาํใหม้ปีญัหาความสมัพนัธก์บัผูอ้ืÉน 

 ความหดหู่ เกดิจากการไมม่เีป้าหมาย พบกบัความสญูเสยี และขาดความทา้ทาย 
คนทีÉหดหูจ่งึมกัจะทอ้แทง้า่ย และขาดความพงึพอใจ เชน่ สญูเสยีคนรกั ไดร้บัประสบการณ์แย่ๆ  ไม่
มสีิÉงทีÉน่าสนใจจะทาํ หรอื อยูล่าํพงัเพยีงคนเดยีว  

ทดสอบวา่สิÉงทีÉทาํใหเ้รารูส้กึดขีึÊนหรอืแยล่งนั Êนคอือะไร ลองฟงัเพลงเพราะๆ หรอืดภูาพนํÊา
ทะเลสวยๆ หรอืลองดภูาพคนทีÉเจบ็ปว่ย อดอยาก หรอืใกลจ้ะตาย แลว้ลองเปรยีบเทยีบกนัวา่
อารมณ์ไดเ้ปลีÉยนไปตามสิÉงทีÉเราสนใจอยา่งไร 
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- เปรยีบเทยีบเหตุการณ์ในอดตี กบั ปจัจุบนั เชน่ ทาํไมเราถงึรูส้กึโกรธในครั Êงแรก       แต่
เมืÉอเหตุการณ์เกดิอกีครั ÊงหนึÉงเรากลบัไมรู่ส้กึหรอืเกดิอารมณ์เชน่นั Êนแลว้  

- ถามตวัเองวา่กลวัอะไรมากทีÉสดุแลว้เผชญิหน้ากบัสิÉงทีÉเรากลวั ซึÉงอาจจะตอ้งใชเ้วลาและ
พบกบัความเจบ็ปวด แต่จะทาํใหเ้ราหลุดพน้จากสิÉงทีÉเรากลวัได ้ขณะทีÉการหลกีหนีจะทาํใหเ้รา
เจบ็ปวดมากขึÊนในระยะยาว 
 
ขั ÊนทีÉห้า : ระบ ุความเชืÉอ ค่านิยม และรปูแบบของชีวิต 

- ถามตนเองวา่ เมืÉอเราพบปญัหา เราจะมวีธิกีารคดิเพืÉอลดปญัหานั Êนอยา่งไร คาํถามนีÊอาจ
ชว่ยใหม้องปญัหาไดก้วา้งขึÊน และเหน็ภาพชดัยิÉงขึÊน 

 
ตวัอยา่งเชน่ ด.ญ.สม้ มอีารมณ์หดหู ่และเหงาเป็นอยา่งมาก เพราะทั Êงบา้นมเีธออยูแ่คค่น

เดยีว ยิÉงนานวนัเขา้สม้กย็ิÉงหดหูอ่ยา่งรนุแรง สม้พยายามคดิหาวธิกีารต่างๆ ไมว่า่จะเป็นการฟงั
เพลง เล่นกบัตุ๊กตา อา่นหนงัสอื ชวนเพืÉอนมาคา้งทีÉบา้น จงึทาํใหเ้ธอคอ่ยๆ รูส้กึดขีึÊน และ เอาชนะ
ความหดหูน่ั Êนได ้

 
- สาํรวจตนเองวา่มคีวามเชืÉออะไรอยูบ่า้ง ความเชืÉอในทางทีÉไมด่บีางครั Êงอาจทาํใหเ้ราพบ

ปญัหาได ้เชน่ กรณขีองเดก็หา้ขวบทีÉตน้ีองเพืÉอแยง่ของเล่น เป็นเพราะเขาเชืÉอวา่การใชก้าํลงัเพืÉอให้
ไดม้าในสิÉงทีÉตอ้งการนั Êนเป็นสิÉงทีÉถูกตอ้งเหมาะสม 

สิÉงทีÉเกดิขึÊนในสถานการณ์ทีÉแตกต่างกนันั Êนคอือะไร 
ขั ÊนทีÉหก : แจกแจงขอบเขตความควบคมุและความรบัผิดชอบ 
 วธิกีารนีÊเป็นขั Êนตอนแรกในการแกป้ญัหาทางอารมณ์ ซึÉงจะชว่ยใหแ้กป้ญัหาไดอ้ยา่ง
ทนัททีนัใด และรูส้กึดขีึÊนอยา่งรวดเรว็ 

- เริÉมตน้โดยการใหค้วามสาํคญักบัสาเหตุของปญัหา โดยตั Êงสมมตฐิานวา่สาเหตุของปญัหา
นั ÊนเกดิจากสิÉงภายนอก ซึÉงนอกเหนือไปจากการควบคุมของตวัเรา แต่สิÉงทีÉเราทาํไดค้อืการเปลีÉยน
ความคดิและพฤตกิรรมของตวัเราเอง  

- รบัผดิชอบกบัทุกสว่นทีÉเราควบคุมได ้โดยเฉพาะ ความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของ   
ตวัเรา 

- หากเราควบคุมอารมณ์ของตนเองไดด้พีอ ไมว่า่สถานการณ์จะเลวรา้ยแคไ่หน เราก็
สามารถมคีวามสขุได ้ในขณะทีÉเราไมส่ามารถควบคุมความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของคนอืÉน
ได ้เพยีงแคเ่รารบัผดิชอบต่อตวัเราเอง และปรบัปรงุแกไ้ขเมืÉอเรารูส้กึไมม่คีวามสขุกพ็อ 
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แบบฝึกหดัทีÉ 3 : นึกถงึสถานการณ์ทีÉทาํใหเ้รามคีวามทุกขใ์จ และ นําขั Êนตอน             
การคน้พบตนเองทั Êงหกขั Êน มาปรบัใชใ้นการทาํความเขา้ใจสาเหตุทีÉเกดิขึÊนภายใน
จติใจ 

 
 
สถานการณ์.............................................................................................................................. 
................................................................................................................................................ 
ขั ÊนทีÉ หนึÉง................................................................................................................................. 
ชั ÊนทีÉ สอง.................................................................................................................................. 
ขั ÊนทีÉ สาม.................................................................................................................................. 
ขั ÊนทีÉ สีÉ .................................................................................................................................... 
ขั ÊนทีÉ หา้................................................................................................................................... 
ขั ÊนทีÉ หก................................................................................................................................... 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“ไมมี่ชยัชนะใดได้มาโดยไมต้่องสู้ 

ไมมี่ความสขุใดได้มาโดยไมต้่องลงเรีÉยวแรง” 
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ครั ÊงทีÉ 4 
โปรแกรมทีÉ 3 การพฒันาตนเองเพืÉอสขุภาวะทีÉดี 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนไดส้งัเกตความเชืÉอของตนเองทีÉทาํใหไ้มม่คีวามสขุได ้
2. เพืÉอใหน้กัเรยีนรูจ้กัเลอืกสิÉงทีÉนําความสขุมาให ้
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยักล่าวทบทวนถงึการเขา้กลุ่มครั ÊงทีÉแลว้ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง การ
พฒันาตนเองเพืÉอสขุภาวะทีÉด ี
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์
เรืÉอง การพฒันาตนเองเพืÉอสขุภาวะทีÉด ีทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 3 
การพฒันาตนเองเพืÉอสขุภาวะทีÉดี 

เราจะทราบได้อย่างไรว่าอะไรทีÉทาํให้เรามีความสขุ 
 แมว้า่รา่งกายและจติใจของเราจะมพีลงัทีÉน่าทึÉง แต่กไ็มแ่น่วา่จะมคีวามสขุและสขุภาพดเีสมอ
ไป สิÉงทีÉเป็นตวัตดัสนิวา่เรามคีวามสขุและไมม่คีวามสขุนั Êน ไดแ้ก่ 
ความพึงพอใจ และ ความเจบ็ปวด 

 เมืÉอสมองสั Éงการถงึความตอ้งการของรา่งกาย บอกวา่ตอนนีÊรา่งกาย
ของเรากาํลงัตอ้งการนํÊา ตอ้งการอาหาร ตอ้งการอากาศหายใจ กาํลงัรอ้น
หรอืหนาว หากความตอ้งการเหล่านีÊไดร้บัการตอบสนองจะทาํใหเ้รารูส้กึ
พอใจ ตรงกนัขา้มหากไมไ่ดร้บัการตอบสนองกจ็ะรูส้กึเจบ็ปวด ซึÉงสง่ผลต่อ
สขุภาพ และความสขุของเรา ฉะนั Êน การรบัรูถ้งึความรูส้กึพงึพอใจและ
หลกีเลีÉยงความรูส้กึเจบ็ปวดเป็นหนทางทีÉจะเพิÉมความสขุได ้
 มหีลกัความจรงิอยูว่า่ ความพอใจจะอยูก่บัเราไดน้าน สว่นความ
อดทนและความเจบ็ปวดจะอยูก่บัเราเพยีงระยะเวลาสั Êนๆ เทา่นั Êน ดงัเชน่ 
นกัเรยีนนกัศกึษาหลายคนทีÉทนเสยีสละเวลาและอดทนต่อความยากลาํบาก
ในการเรยีน การอา่นหนงัสอืสอบ การทาํการบา้น เพืÉอหลกีเลีÉยงการสอบตก 

เป็นตน้ 
 
เหตผุล และ อารมณ์ 
 ถา้หากรา่งกายไมไ่ดร้บัการตอบสนองจากความตอ้งการ จะทาํใหเ้กดิ
ความวติกกงัวล แต่หากไดร้บัการตอบสนองเรากจ็ะมคีวามสขุ อารมณ์ของเราจะ
ขึÊนอยูก่บัคา่นิยมและความเชืÉอของตวัเรา ถา้มคีา่นิยมและความเชืÉอในสิÉงทีÉผดิ 
ความคดิและอารมณ์ทีÉเกดิขึÊนกเ็ป็นสิÉงทีÉเชืÉอไมไ่ด ้ฉะนั Êน การเลอืกใหส้ขุภาพและ
ความสขุเป็นเป้าหมายสงูสดุ เป็นการเพิÉมโอกาสใหก้บัตนเองทีÉจะมสีขุภาพทีÉดแีละมคีวามสขุมากขึÊน 
 
 
ความรู้สึกเหน็อกเหน็ใจและความรกั 

 การเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉนนั Êนเป็นสว่นหนึÉงของความรกั การสนใจวา่ผูอ้ืÉนรูส้กึ
อยา่งไร จะสง่ผลต่อบุคลกิของเรา เมืÉอเหน็คนทีÉไมม่คีวามสขุเราจะสามารถเดาไดว้า่
ตอนนีÊเขารูส้กึอยา่งไร ทาํใหเ้ราพลอยไมม่คีวามสขุไปดว้ย เราไมอ่าจมคีวามสขุได้
หากไมรู่ส้กึวา่ผูอ้ืÉนมคีวามสขุ จติสาํนึกขั Êนสงูจะผลติความวติกกงัวลและความรูส้กึ
ผดิขึÊนในขณะทีÉเราไปทาํรา้ยผูอ้ืÉน และจะสรา้งความสขุเมืÉอเราเหน็ผูอ้ืÉนมคีวามสขุ 
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ความเชืÉอทีÉจะทาํให้จิตใจของเราแขง็แกรง่ขึÊน 

 เราไดร้บัโอกาสทีÉจะสรา้งความสขุใหก้บัตวัเราเอง 
 เราสามารถรบัผดิชอบต่อความคดิ ความรูส้กึ และการกระทาํของตวัเราเองได ้
 เมืÉอใดกต็ามทีÉเรารูส้กึไมม่คีวามสขุ จะลองปรบัสมดุลของอดตีกบัปจัจุบนัและของตวัเราเอง
กบัผูอ้ืÉน ก่อนประเมนิทางเลอืกเสน้ทางทีÉจะทาํใหเ้ราพบกบัความจรงิและความสขุเสมอ 
 เราเกดิมาเพืÉอคน้หาความจรงิและความสขุใหก้บัตวัเองและคนอืÉนๆ 
 ทุกเซลลใ์นรา่งกายและจติใจมสีว่นสาํคญัต่อการทาํงาน สขุภาพ และความสขุของเรา เรา
จะตอ้งดแูลทกุเซลลใ์หท้าํงานเป็นปกต ิ
 เราจะดแูลทุกพืÊนทีÉทีÉเราอาศยัอยู ่อนัไดแ้ก่ 

(1) สว่นทีÉทาํใหเ้รารกัชวีติ รกัตนเอง 
(2) สมัพนัธภาพกบัผูอ้ืÉน รกัผูอ้ืÉน เหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน ยอมรบัและใหอ้ภยัผูอ้ืÉน 
(3) ความใกลช้ดิสมัพนัธก์บัธรรมชาตแิละสิÉงแวดลอ้ม 
(4) สขุภาพและความปลอดภยัของตนเอง 
(5) จติใจและอารมณ์ของตนเอง 
(6) ความตอ้งการทางวตัถุและเงนิทอง 
(7) การศกึษาและอาชพีของตนเอง 
(8) กจิกรรมทีÉสรา้งความสขุของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“ทกุคนมีความสขุได้ เท่าทีÉใจอยากจะมี” 
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แบบฝึกหดัทีÉ 1 : จงออกแบบพืÊนทีÉชวีติของตนเองจาก 8 พืÊนทีÉขา้งตน้ลงในวงกลมทีÉกาํหนดให ้

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบฝึกหดัทีÉ 2 : เขยีนความเชืÉอทีÉจะทาํเป็นพนัธสญัญาของตนเอง แลว้ตดิไวใ้นทีÉทีÉสามารถเหน็ได้
บ่อยๆ เชน่ ตูเ้สืÊอผา้ หน้าประตู หรอื หน้ากระจก เป็นตน้ 

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

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

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

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

ตัวอย่าง ด.ช.คมกฤช อายุ 14 ปี 
เป็นคนมีเพืÉอนเยอะ และชอบเล่น
กีฬามาก ได้แบ่งพืÊนทีÉความสุข ไว้
ดงันีÊ 
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ครั ÊงทีÉ 5 
โปรแกรมทีÉ 4 สรรคส์ร้างโลกให้สวยงามด้วยมมุมองเชิงบวก 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในเชงิบวก 
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง สรรค์

สรา้งโลกใหส้วยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุ” จุดประสงคเ์รืÉอง สรรคส์รา้ง

โลกใหส้วยงามดว้ยมมุมองเชงิบวก ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 4 
สรรสร้างโลกให้สวยงามด้วยมมุมองเชิงบวก 

 

โลกของแต่ละคนขึÊนอยู่กบัการรบัรู ้
 เดก็แต่ละคนเกดิมาจะยงัไมรู่จ้กัสิÉงต่างๆ ทีÉอยูร่อบตวั แต่เมืÉอ
ไดร้บัการป้อนอาหาร อาบนํÊา เปลีÉยนเสืÊอผา้ การโอบกอดจากคนแปลก
หน้า      ในทีÉสดุจะเกดิการเรยีนรูว้า่คนแปลกหน้านั Êนคอื แม ่และเรยีนรู้
วา่แมห่น้าตาเป็นอยา่งไร มเีสยีงอยา่งไร รูส้กึอยา่งไร มพีฤตกิรรม
อยา่งไรทีÉจะใหแ้มห่นัมาสนใจ เชน่ รอ้งไหเ้สยีงดงั เกดิเป็นการรบัรูท้าง
จติใจเกีÉยวกบัแม ่
 การรบัรูท้างจติใจจะซบัซอ้นมากยิÉงขึÊน เมืÉอสิÉงต่างๆ ทีÉอยูร่อบตวัเราเขา้มามคีวามเกีÉยวขอ้ง
กบัตวัเรา ไมว่า่จะเป็น พอ่ ญาตพิีÉน้องคนอืÉนๆ หรอืแมก้ระทั Éงวตัถุอยา่ง รถยนต ์บา้น เป็นตน้                  
รวมไปถงึการอบรมสั Éงสอนของพอ่แม ่เชน่ พอ่แมส่อนเราวา่ การรบัประทานอาหารนั Êนทาํอยา่งไร 
อาบนํÊาอยา่งไร พดูอยา่งไร คดิถงึคนอืÉนอยา่งไร รบัมอืกบัอารมณ์ต่างๆ ทีÉเกดิขึÊนอยา่งไร สิÉงเหล่านีÊ
พฒันารวมกนัเป็นวธิคีดิและบุคลกิภาพของแต่ละบุคคลนั Éนเอง 
 
 

กรณตีวัอยา่ง : นํÊาหวานมมีุมมองโลกทีÉหดหู ่มองเหน็แต่ขอ้ผดิพลาดของ
ตนเอง ของทุกคน และของสิÉงต่างๆ ทีÉอยูร่อบตวัเธอ เธอคดิวา่ไมม่ใีครรกั
เธอเลย รอบขา้งเธอกม็แีต่คนทะเลาะกนั โกรธกนั เธอไมเ่คยเหน็สมาชกิ        
ในครอบครวัของเธอมคีวามสขุแมแ้ต่วนัเดยีว นํÊาหวานเชืÉอวา่การมเีงนิ        
มอีาํนาจ มคีนนบัถอืมากๆ จะทาํใหช้วีติของเธอมคีวามสขุขึÊนมาได ้

นกัจติวทิยาสอนใหเ้ธอพฒันาทกัษะของการสรา้งโลกทีÉมคีวามสขุ
ใหก้บัตวัเธอเองและผูอ้ืÉน โดยใหเ้ธอหดัมองสิÉงต่างๆ ในเชงิบวก และสรา้งสมัพนัธภาพกบัคนอืÉนๆ      
ซึÉงทาํใหเ้ธอเปลีÉยนจากการเป็นคนทีÉดถูกูคนอืÉน มองโลกในแงล่บ กลายเป็นคนทีÉมคีวามสขุขึÊนมาได ้
 
 
 
 
 
 
 
 



97 
 

โลกในจินตนาการของเราสามารถเป็นจริงได้ 
 มนุษยม์กัจะคน้หาความจรงิของชวีติจากโลกจตินา
การ เราจนิตนาการแบบใด เรากจ็ะกระทาํตามทีÉเรารบัรูจ้าก
จนิตนาการนั Êน จะสงัเกตวา่ ความคดิและความเชืÉอหลายอยา่ง
มาจากจนิตนาการของ  ตวัเรา แลว้เรากม็กัจะปฏบิตักิบัคนอืÉน
ตามความเชืÉอเหล่านั Êน สว่นคนอืÉนกป็ฏบิตักิบัเราในแบบ
เดยีวกนั ยิÉงเราจนิตนาการถงึโลกในเชงิบวกมากเทา่ไร เราก็
จะมคีวามคดิ     ความเชืÉอ การกระทาํ และประสบการณ์เชงิ
บวกในโลกของความเป็นจรงิไดเ้ทา่นั Êน 

 
หากเราตอ้งการทีÉจะมคีวามสขุ 
จงแทนทีÉการมองโลกในแงร่า้ย 

อนัจะทาํใหเ้กดิความคดิเชงิลบและความหดหูใ่จ 
ดว้ยการมองโลกเชงิบวก 

 
แบบฝึกหดัทีÉ 1 : (1) พจิารณามมุมองเกีÉยวกบัอนาคตของตนเองวา่เป็นดา้นบวกหรอืดา้นลบ          
แลว้เชืÉอหรอืไมว่า่การคดิเชงิบวกสามารถทาํใหเ้รามคีวามสขุขึÊนมาได ้เพราะอะไร 

มมุมองเกีÉยวกบัอนาคต     � ดา้นบวก     � ดา้นลบ 

การคดิเชงิบวกสามารถทาํใหม้คีวามสขุ � เชืÉอ    � ไมเ่ชืÉอ 
เพราะ............................................................................................................................................ 
.................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
        (2) คดิและเขยีนมมุมองเชงิบวกทีÉเป็นไปได ้
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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การคิดเชิงลบ กบั การคิดเชิงบวก 
จะเกิดอะไรขึÊนถ้าหากเราคิดในเชิงลบ 

 ความคิดในเชิงลบทาํให้สมองไม่แจ่มใส  
 การคิดเชิงลบเป็นเหมือนโรคติดต่อ หากเราอยูใ่กลค้นทีÉมองโลกในแงร่า้ย เราอาจจะ
ไดร้บัเชืÊอโรคการมองโลกในมมุรา้ยมากไ็ด ้เพราะฉะนั Êนจงึไมค่วรอยูใ่กลค้นทีÉมองโลกในแง่
รา้ย 
 คนทีÉคิดเชิงลบจะทาํให้เรืÉองทีÉผิดพลาดเลก็ๆ น้อยๆ กลายเป็นเรืÉองใหญ่ 
 คนทีÉคิดเชิงลบจะมีทศันคติทีÉไม่ดีในการมองโลก จะมองโลกอยา่งหมดหวงั ไมแ่ต่ความ
เศรา้ ไมเ่คยหาทางออกของปญัหาเจอ 
 คนทีÉคิดเชิงลบจะมองไม่เหน็ศกัยภาพของตนเอง คดิไปเองวา่เป็นคนไมม่คีวามสามารถ 
ไมเ่คยเชืÉอวา่ตนเองจะสามารถทาํอะไรไดส้าํเรจ็ 
 นอกเหนือจากทีÉกล่าวมาแลว้ สาํคญัทีÉสดุคอื คนทีÉคิดในเชิงลบหรือมองโลกในแง่ร้ายจะ
ไม่มีความสขุในการดาํรงชีวิต  ไมมุ่ง่ไปขา้งหน้า แต่กลบัจมอยูก่บัอดตี 

 

ผลจากการคิดเชิงบวก 
 คนทีÉมคีวามคดิเชงิบวกคอืคนทีÉมพีลงัจะทาํอะไรกไ็ด ้มทีศันคตทิีÉดต่ีอการดาํรงชวีติ               
มกัเหน็เรืÉองยากเป็นเรืÉองงา่ย ใหโ้อกาสตนเองเสมอ และไมย่อมแพอ้ะไรงา่ยๆ  นอกจากนีÊ ยงัมผีลด ี   
อกีมากมายอนัเกดิจากการคดิเชงิบวกหรอืการมองโลกในแงด่ ีอนัไดแ้ก่ 

 เราจะกลายเป็นคนทีÉมีความเชืÉอมั Éนในตนเอง กลา้เริÉมตน้ และกลา้เดนิทาง 
 จะเป็นคนทีÉไม่ยอมท้อง่ายๆ และพรอ้มจะเริÉมตน้ใหมเ่สมอ แมจ้ะสะดุดลม้ในบางเวลา 
 จะเป็นคนทีÉมีความคิดริเริÉมอยู่เสมอ 
 จะเป็นคนทีÉพร้อมจะลองทาํ ลองคิด ในสิÉงทีÉสร้างสรรคก์ว่าเดิม และไมก่ลวัความ
ผดิพลาด 

 จะเป็นคนทีÉกล้ายืนกรานในสิÉงทีÉถกูต้อง 
 จะเป็นคนทีÉไม่รีรอทีÉจะทาํความดี 
 จะเป็นคนทีÉมีสขุทุกวินาที 
 จะเป็นคนทีÉมองไปข้างหน้าอยู่เสมอ 
 จะไม่เป็นคนทีÉยํÊาคิดยํÊาทาํ แต่ปรบัเปลีÉยนเพืÉอสิÉงทีÉดกีวา่เสมอ 
 จะเป็นคนทีÉเติบโตอย่างสวยงาม ไมห่ยดุตวัเองไวก้บัทีÉ 
 จะสร้างผลงานทีÉดีออกมาเพืÉอคนใกล้ชิด คนรอบขา้ง และโลกอยูเ่สมอ 

 

เมืÉอรูอ้ย่างนีÊแล้ว..พวกเราหนัมาคิดเชิงบวกกนัเถอะ!!  
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วิธีสร้างความคิดเชิงบวก 
 มองตวัเองว่าดี หาขอ้ดขีองตนเอง เพืÉอใหเ้กดิความรกัและความภาคภมูใิจในตนเอง 
 ไม่คาดหวงักบัสิÉงทีÉจะได้รบั ไมค่ดิวา่จะตอ้งม ีควรม ีสมควรม ีไมว่า่สิÉงใดกต็าม พรอ้มกบั
เตรยีมใจรบักบัสถานการณ์ทีÉแยท่ีÉสดุเทา่ทีÉจะเป็นไปได ้
 คิดและมองโลกแง่บวกตลอดเวลา อยา่กลวัทีÉจะตอ้งบอบชํÊาเพราะอยา่งน้อยเรากไ็ดร้บั
ความสขุจากการมองโลกในแงด่ ี
 มองหาสิÉงทีÉดีทีÉสดุในตวัคนอืÉน และมองเหน็คุณคา่ในตวัคนอืÉน ไมด่ถููกคนอืÉน 
 อย่าพดูเรืÉองอะไรกต็ามทีÉทาํให้คนหดหู่และหมดหวงั เลอืกพดูเรืÉองทีÉจะทาํใหค้นรอบ
ขา้ง    มพีลงัและมรีอยยิÊม 
 รู้จกัให้ และมคีวามสขุทีÉจะให ้
 อยากเหน็คนรอบข้างมีความสขุ ทาํทุกอยา่งทีÉจะใหค้นรอบกายยิÊม มคีวามสขุ มี
ความหวงั และมพีลงัต่อไปสาํหรบัวนัขา้งหน้า 

 
แบบฝึกหดั : เปรยีบเทยีบความคดิเชงิลบและเชงิบวกของตนเอง 
(1) จงบอกสิÉงดีๆ  ทีÉตนเองเคยไดร้บัในชวีติ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
(2) คดิถงึเหตุการณ์ทีÉทาํใหรู้ส้กึวา่ไดร้บัน้อยกวา่ทีÉควรจะเป็นจากพอ่แม ่โรงเรยีน เพืÉอนฝงู หรอื        
จากสิÉงอืÉนๆ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
(3) ลองแทนทีÉความคดิเชงิลบดว้ยความคดิเชงิบวก 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
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เลือกทีÉจะมีความสขุเดีÌยวนีÊ  ! : ปรบัเปลีÉยนความคิดของตวัเราเอง 

ทางหนึÉงทีÉจะทาํใหเ้รามคีวามสขุมากขึÊน คอื
การพฒันามมุมองโลกดา้นบวกใหม้ากขึÊน เพราะจะเป็น
การชว่ยใหต้วัเรารูส้กึดขีึÊนทลีะเลก็ละน้อยและสรา้ง
ความสขุใหแ้ก่ตนเองอยา่งแทจ้รงิ 
 ในแต่ละวนัหากเรานบัความคดิทีÉเกดิขึÊนเป็น
วนิาท ีพบวา่ เราจะมมีากกวา่ 60,000 ความคดิต่อวนั 
ความคดิทั Êง 60,000 ความคดินีÊแหละทีÉนําเราไปสู่
อารมณ์และความรูส้กึ   ทั Êงเชงิลบและเชงิบวก สงัเกต
จะพบวา่ ความคดิเชงิบวกของเราจะมมีากในตอนเชา้ เชน่ ขณะทีÉรบัประทานอาหารเชา้ แต่หลงัจาก
ทีÉอา่นหนงัสอืพมิพห์รอืดขูา่วทีÉมคีวามรนุแรงต่างๆ กม็กัจะเกดิความคดิเชงิลบ ทีÉเป็นสาเหตุของ
ความหดหูห่รอืความโกรธขึÊนในใจ แต่ความคดิเชงิบวกของเราจะชว่ยใหเ้รารบัมอืกบัสิÉงเหล่านั Êนได ้
โดยแหล่งกาํเนิดความคดิเชงิบวกของตวัเรานั Êนอยูท่ีÉความสนใจและความรกั เมืÉอเราคดิถงึสิÉงทีÉเรา
สนใจเรากจ็ะพบกบัความสขุได ้เชน่ เหน็ความงามของตน้ไม ้เหน็นกรอ้งเพลง เหน็ความงามของ
ผูค้น และ สิÉงงดงามอืÉนๆ รอบดา้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
 “คนมองโลกในแง่ร้าย มองเหน็ความยากลาํบากในโอกาสทุกโอกาส 
คนมองโลกในแง่ดี มองเหน็โอกาสในความยากลาํบาก ทุกความยากลาํบาก” 
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ครั ÊงทีÉ 6 
โปรแกรมทีÉ 5 พฒันาคณุค่าในตนเองและความมั Éนใจในตนเองให้สงูขึÊน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในเชงิบวก 
2. เพืÉอเสรมิสรา้งความมั Éนใจในตนเองแก่นกัเรยีน 
 

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง พฒันา

คุณคา่ในตนเองและความมั Éนใจในตนเองใหส้งูขึÊน 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง พฒันาคุณคา่ในตนเองและความมั Éนใจในตนเองใหส้งูขึÊน ทาํแบบฝึกหดั และ อภปิรายผล
รว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 
 
การประเมินผล 
สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 5  
พฒันาคณุค่าในตนเองและความมั Éนใจในตนเองให้สงูขึÊน 

คณุค่าในตนเองคืออะไร? 
 
 คุณค่าในตนเอง หมายถงึ ความรูส้กึทีÉดขีองบุคคลทีÉมต่ีอตนเอง ว่าตนเองเป็นคนทีÉมคีุณค่า       
มีความสามารถ มีความสําคัญ ประสบผลสําเร็จในการทํางาน รวมทั Êงได้ร ับการยอมรับและ             
การเหน็คุณค่าจากคนในสงัคม ตลอดจนมเีจตคติทีÉดต่ีอตนเอง มคีวามเชืÉอมั Éนในตนเอง ซึÉงบุคคล        
ทีÉเหน็คุณคา่ในตนเองในทางทีÉดจีะเกดิความรูส้กึกบับุคคลอืÉนในทางทีÉดดีว้ย  
 

จะเกิดอะไรขึÊนหากไม่เหน็คณุค่าในตนเอง 
 

 จะเป็นคนทีÉชอบโยนความผดิใหก้บับุคคลอืÉน 
 เป็นคนชอบจบัผดิคนอืÉน 
 ตอ้งการการเอาใจใสแ่ละการไดร้บัการยอมรบัจากคนอืÉนสงู 
 เป็นคนทีÉไมค่อ่ยมเีพืÉอนโดยเฉพาะเพืÉอนสนิท 
 เป็นคนไมม่เีหตุผล ขาดการตดัสนิในทีÉด ี
 เป็นคนทีÉตอ้งพึÉงพงิผูอ้ืÉนอยูเ่สมอ 
 มกัเป็นคนทีÉเงยีบเหงา ซมึเศรา้ เนืÉองจากเหน็วา่ตนเป็นคนไรค้า่  
ไรค้วามสามารถ 

 
เมืÉอรูอ้ยา่งนีÊแลว้จงหนัมาเหน็คุณคา่ของตนเองกนัเถอะ!!!! 
กิจกรรมทีÉ 1: คณุค่าทีÉดีในตวัฉัน 

จงเขยีนคุณลกัษณะทีÉดขีองตนเองใหไ้ดม้ากทีÉสดุ 
 

1. ............................................................................................ 
2. ............................................................................................ 
3. ............................................................................................ 
4. ............................................................................................ 
5. ............................................................................................ 
6. ............................................................................................ 
7. ............................................................................................ 
8. ............................................................................................ 
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เราจะรกัตนเองให้มากขึÊนได้อย่างไร? 
 หากเราตอ้งการทีÉจะรกัตนเองใหม้ากขึÊน ตอ้งเริÉมจากการดแูลทั Êงรา่งกายและจติใจของ
ตนเอง ปฏบิตัต่ิอตนเองโดยรกัตนเองอยา่งไมม่เีงืÉอนไข ซึÉงหมายถงึการใสใ่จในทุกๆ สว่นของตนเอง            
ไมว่า่จะเป็นรา่งกาย ความสนใจ ความสามารถ ความตอ้งการ การจดัการในเรืÉองเวลาและทรพัยากร  
ของตนเอง จะชว่ยใหเ้ราพฒันาดา้นการรูคุ้ณคา่ในตนเองและรกัตนเองมากขึÊน 
ตอนทีÉ 1 พฒันาภาพลกัษณ์ทางรา่งกาย 
1. ยอมรบัในรปูรา่งหน้าตาของตนเองไมว่า่มนัจะเป็นอยา่งไร 
 ลองเดนิไปทีÉหน้ากระจก ยนืตวัตรง หายใจเขา้ลกึๆ แลว้มองดู
ภาพสะทอ้นของตนเอง ภาพทีÉเหน็นั Êนสว่นไหนทีÉทาํใหเ้รารูส้กึด ีและสว่น
ไหนทีÉรูส้กึแย ่ฝึกทีÉจะยอมรบักบัทุกสว่นโดยการบอกกบัตนเองวา่ ไม่มี
มนุษยค์นไหนทีÉสมบรูณ์แบบ!! 
แบบฝึกหดัทีÉ 2: ลองมองตวัเองในกระดาษเงา แลว้พจิารณาวา่พอใจและยอมรบัในหน้าตาของ
ตนเองหรอืไม ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ดแูลรา่งกายของตนเอง 
 การดแูลเอาใจใสใ่นทุกๆ สว่นของรา่งกาย เป็นการใหค้วามรกัและเพิÉมคุณคา่ใหก้บัตนเอง      
ซึÉงไดแ้ก่ 

 โภชนาการทีÉด ีอุปนิสยัการรบัประทาน
อาหารทีÉถูกสขุลกัษณะ มดีงันีÊ 

- อยา่อดอาหารเชา้เพราะมืÊอเชา้เป็นมืÊอทีÉสาํคญัทีÉสดุ 
- ดืÉมนํÊา 6-8 แกว้ต่อวนั เพืÉอรา่งกายจะไดร้บันํÊาอยา่ง

เพยีงพอ 
- รบัประทานผกัสด 5 สว่น ผลไม ้3 สว่นในแต่ละวนั 
- หลกีเลีÉยงอาหารทีÉมสีว่นผสมของนํÊาตาล แป้ง เกลอื และ ไขมนัอิÉมตวั 

�  ยอมรับ 

�  ไมย่อมรับ 
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- อยา่รบัประทานอาหารดกึเกนิไป 
- รบัประทานอาหารอยา่งไมร่บีรอ้น เคีÊยวใหล้ะเอยีด 

 ออกกาํลงักายอยา่งสมํÉาเสมอ เพืÉอสขุภาพทีÉดใีนระยะยาว 
การทีÉรา่งกายไดเ้ผาผลาญพลงังานจะชว่ยใหก้ลา้มเนืÊอกระชบัและสง่ออกซเิจนผา่น

หลอดเลอืดอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
แบบฝึกหดัทีÉ 3: ตารางออกกาํลงักาย 
 จงกาํหนดการออกกาํลงักายของตนเองอยา่งงา่ย เป็นเวลา 1 สปัดาห ์ลงในตารางทีÉ

กาํหนดให ้และทาํเครืÉองหมาย √ เมืÉอสามารถทาํได ้
ความตั Êงใจ จนัทร ์ องัคาร พธุ พฤหสับด ี ศุกร ์ เสาร ์ อาทติย ์

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

       

 
 การพกัผอ่น 

รา่งกายของเราพกัผอ่นเมืÉอเราไดน้อนหลบัอยา่งเพยีงพอ จติใจจะไดพ้กัผอ่นเวลาทีÉได้
ทาํในสิÉงทีÉตนเองชอบ ในขณะทีÉภาพลกัษณ์ของตนเองนั Êนจะพกัผอ่นเมืÉอจติใจของเรารูส้กึสงบและ
เป็นสขุ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ไมใ่ชทุ่กการกระทาํจะนํามาซึÉงความสขุ แต่ความสขุจะไมเ่กดิถา้ไมไ่ด้
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ตอนทีÉ 2 การพฒันาการมองตนเองอย่างสรา้งสรรค ์
เป็นการมองตนเอง อนัเกดิจากความคดิ ความรู้สกึ และทศันคติทั ÊงหมดทีÉบุคคลประเมนิ

ตนเองว่ามลีกัษณะเป็นอยา่งไร เปรยีบเสมอืนการมองเงาในกระจกทีÉทาํใหบุ้คคลไดรู้จ้กัตนเอง ซึÉงมี
วธิกีาร ดงันีÊ 
1. ยอมรบัตนเองในสภาพทีÉเป็นจริงไม่ว่าจะเป็นอย่างไร เชน่ สวยไมส่วย หลอ่ไมห่ล่อ เรยีนเก่ง
หรอืไมเ่ก่ง เคยทาํสิÉงทีÉดหีรอืเคยทาํผดิพลาดบา้ง เมืÉอเราเผชญิหน้ากบัความจรงิทีÉแยท่ีÉสดุของตวัเรา
เองไดน้ั Êนเป็นการซืÉอสตัยต่์อตนเองดว้ย 
2. ค้นหาช่องว่างระหว่างความคาดหวงักบัการเรียนรู้ต่อตนเอง ถามตนเองวา่ เราคาดหวงั
อะไรเกีÉยวกบัตวัเราเองบา้ง แลว้ความคดิ ความเชืÉอ รวมถงึการกระทาํของเราแตกต่างไปจาก                       
สิÉงทีÉตวัเราคาดหวงัไวอ้ยา่งไร 
3. ค้นหาสาเหตเุพืÉอให้เกิดการยอมรบั การถามบางคาํถามกบัตวัเราเอง เชน่ นิสยัทีÉไมด่ขีองเรานีÊ
เกดิขึÊนตั Êงแต่เมืÉอไร สถานการณ์อะไรทีÉทาํใหม้นัเกดิขึÊน ใครมอีทิธพิลทีÉทาํใหเ้ราทาํพฤตกิรรมแบบนีÊ 
เชน่ พอ่แม ่เพืÉอนฝงู เรามคีวามคดิความเชืÉออะไรทีÉซ่อนอยู ่ซึÉงคาํถามเหล่านีÊจะชว่ยใหเ้ราเขา้ใจตวั
เรามากยิÉงขึÊน 
4. ใช้ความเชืÉอทีÉสงูกว่าลดความคาดหวงักบัการเรียนรู้ การถามคาํถามกบัตนเอง เชน่ 
ทางเลอืกแบบไหนทีÉจะทาํใหเ้รามคีวามสขุ แบบไหนทีÉจะนําเราไปสูก่ารเจรญิเตบิโตอยา่งสงูสดุ หรอื
ทางเลอืกใด ทีÉเป็นการซืÉอสตัยก์บัตวัเราเอง เหล่านีÊจะนําไปสูท่างแกข้อ้ขดัแยง้ภายในได ้
5. เอาชนะความกลวัของเราเอง ซึÉงความกลวัเป็นสิÉงทีÉคอยกดักนิความนบัถอืตนเอง และยงัเป็น
ตวัสกดักั Êนความสขุของคนเรา โดยการเขยีนสิÉงทีÉเรากลวัออกมาเป็นขอ้ๆ และ หดัยอมรบัผลทีÉ
ตามมา       ทีÉแยท่ีÉสดุเทา่ทีÉจะเป็นไปได ้จากนั Êนเรยีนรูท้ีÉจะรกัและนบัถอืตนเอง แลว้เผชญิหน้ากบั
ความจรงิ  
6. ยอมรบัและให้อภยัผูอื้Éน 
 ถา้หากเราไมส่ามารถยอมรบัและใหอ้ภยัผูอ้ืÉนไดเ้รากไ็มอ่าจมคีวามสขุไดเ้ชน่กนั ซึÉงเรา
สามารถเอาชนะความโกรธไดด้ว้ยวธิกีารยอมรบัผลจากการกระทาํ แลว้เลอืกความสขุและสขุภาพ
อยูเ่หนือ   ความโกรธ บางครั ÊงเราโกรธเพืÉอเป็นการลงโทษผูอ้ืÉน แต่จรงิๆ แลว้เป็นทาํรา้ยตวัเราเอง
มากกวา่ จากนั Êนทาํความเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน โดยทาํความเขา้ใจในสาเหตุและยอมรบัผล
จากการกระทาํดา้นลบของผูอ้ืÉน จะชว่ยลดการตําหนิและความโกรธได ้
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8 วิธีเพิÉมความมั Éนใจในตนเอง 

1. ขจดัความคิดทีÉไม่ดีเกีÉยวกบัตวัเองออกไป เช่น ทาํไมเราไมเ่ก่งเหมอืนเพืÉอนคนอืÉน สามารถ
แกไ้ขไดโ้ดย ลองหาเหตุผลทีÉทาํใหค้วามคดิเหล่านั Êนดไูมน่่าเชืÉอถอื หรอืดไูมเ่ป็นความจรงิ 
2. จงอย่าเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกบัคนอืÉนเด็ดขาด เพราะขาดหน้าตาคนเรายงัเกิดมา   
ไมเ่หมอืนกนัเลย ทกัษะ ความคดิ สตปิญัญา กค็งจะยากทีÉจะเหมอืนกนั  
3. จาํไว้ว่าไม่มีใครเหมาะสมหรือดีพร้อมไปซะทุกอย่าง แมแ้ต่คนทีÉมั ÉนใจมากทีÉสุดเชืÉอเถอะว่า
ต้องมบีางสถานการณ์ในชวีติทีÉรูส้กึลงัเลแต่จําไว้อย่างหนึÉงว่า คนทีÉเคยมคีวามมั Éนใจเต็มเปีÉยม   
กส็ามารถขาดความมั Éนใจเอาไดง้า่ยๆ คนทีÉไมม่คีวามมั Éนใจกส็ามารถกลบัมาเป็นคนทีÉมคีวามมั Éนใจได้
อกีครั Êงเหมอืนกนั 
4.ระบุความสามารถของเรา ในด้านทีÉคิดว่าเด่นกว่าคนอืÉนๆ หรอือาจเน้นทีÉพรสวรรค์ทีÉเรา   
มอียูแ่ลว้ จงเรยีนรูท้ีÉจะนําความภาคภมูใิจในตวัเองออกมา  
5. หดัมองโลกในแง่บวกเข้าไว้ แมว้า่บางครั Êงเราอาจจะขดัใจหรอืเขา้ใจผดิกบัคนอืÉนแต่ใหเ้หน็อก
เหน็ใจผูอ้ืÉนอยูเ่สมอ รกัคนอืÉนเหมอืนรกัตวัเอง และ พดูในแงบ่วกเกีÉยวกบัความกา้วหน้าในอนาคต 
 6. การยอมรบัคาํวิพากษ์วิจารณ์ของคนอืÉน เป็นสว่นสาํคญัทีÉจะชว่ยใหเ้ราปรบัปรงุตวัเองใหด้ขีึÊน 
อยา่ลมืกล่าวคาํ “ขอบคุณ” คนทีÉวจิารณ์เรา และยิÊมอยา่งภาคภมูใิจวา่ อยา่งน้อยเรากเ็ป็นคนทีÉมคีน
สนใจ 
7. มองผา่นในกระจก และยิÊมให้กบัตวัเอง ใบหน้าของเราเป็นสิÉงแรกทีÉจะแสดงอกวา่เรามคีวาม
มั Éนใจในตวัเองแคไ่หน หากเราฝึกยิÊมอยา่งมั Éนใจบ่อยๆอาจชว่ยใหค้วามมั Éนใจในหวัสมองเรา        
เพิÉมมากขึÊน กระจกสามารถชว่ยเพิÉมทกัษะในการสืÉอสารของเราได ้ 
8. แกล้งทาํเป็นว่าเรามั Éนใจในตวัเองบอ่ยๆ ทาํใหค้นอืÉนทีÉมองมารูส้กึวา่ คุณเป็นคนมั Éนใจ แลว้ตวั
เราเองกจ็ะเชืÉอมั Éนในตวัเองได ้
 
 
 

ความมั Éนใจในตนเอง ความหวงัของเรากบัความสาํเรจ็ 
 ความมั Éนใจในตนเอง คอื การคาดหวงัในความเป็นไปไดท้ีÉจะบรรลุเป้าหมายในสถานการณ์
หนึÉง ตวัอยา่งเชน่ ด.ช.ลม คาดหวงัไวว้า่จะไดเ้กรด 4 ในวชิาคณติศาสตร ์และคดิวา่จะมโีอกาสถงึ 

90% ทีÉจะสามารถทาํได ้แสดงวา่ ด.ช.ลมมคีวามมั Éนใจสงูวา่จะสามารถทาํคะแนนเป้าหมายได ้แต่

ถา้ด.ช.ลมคดิวา่มโีอกาสแค ่10% นั Éนหมายถงึด.ช.ลมมคีวามมั ÉนใจในตนเองตํÉาทีÉจะไปถงึเป้าหมาย 
 ความมั Éนใจในตนเองจะสมัพนัธก์บังานและสถานการณ์เสมอ เรามรีะดบัของความมั Éนใจใน
ตนเองแตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ ตวัอยา่งเชน่ ด.ช.ดนิ มั Éนใจในคะแนนวชิาคณติศาสตร ์แต่
ไมม่ั Éนใจในวชิาภาษาองักฤษ และอาจจะขาดความมั Éนใจในการพบผูค้น เป็นตน้ 
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แบบฝึกหดัทีÉ 2: ประเมินทกัษะชีวิตของตนเอง โดยใหค้ะแนนความมั Éนใจในตนเองจาก 1 ถึง 10     
ลงในกุญแจทกัษะชวีติ 

กญุแจทกัษะชีวิต 
กระบวนการรบัรู ้ _____ทกัษะการเรยีนรูแ้ละการศกึษา 
   _____ตรรกะและการคดิอยา่งมเีหตุผล 
   _____ทกัษะความตระหนกัรูใ้นตน 
   _____ทกัษะความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน 

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

การจดัการตนเอง _____การตดัสนิใจ 
_____การวางแผนชวีติ 
_____การบรหิารเวลา 
_____ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
_____การพฒันาตนเอง 
_____แรงจงูใจ เป้าหมาย 
_____การเปลีÉยนนิสยั 

มนุษยสมัพนัธ ์  _____การพบปะผูอ้ืÉนและพดูคุยกบัคนแปลกหน้า 
_____ทกัษะการฟงั 
_____การเปิดเผยความรูส้กึของตนเอง 
_____ทกัษะการทาํความคุน้เคยกบัผูอ้ืÉน 
_____ทกัษะการแกป้ญัหาความขดัแยง้ 
_____การโน้มน้าวจงูใจ 
_____การจดัการผูอ้ืÉน 
_____ทกัษะการชว่ยเหลอืและการแนะนํา 
_____ทกัษะการพดูในหน้าชั Êนเรยีน 

อืÉนๆ   _____ทกัษะการดแูลรกัษาบา้น ซ่อมรถ กฬีา ดนตร ีศลิปะ หรอือืÉนๆ 
       รวมคะแนน _________ คะแนน 
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แบบฝึกหดัทีÉ 3: การพฒันาความมั Éนใจในตนเอง 
1. นกัเรยีนรูส้กึไมม่ั ÉนใจในตนเองในเรืÉองใดบา้ง 
 

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

 
 
2. จงบอกวธิเีพิÉมความมั Éนใจใหก้บัตนเอง 
 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“ผูท้ีÉไมพ่อใจกบัสิÉงทีÉตนมอียู ่ยอ่มจะไมพ่อใจกบัสิÉงทีÉตนอยากจะม”ี 
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ครั ÊงทีÉ 7 
โปรแกรมทีÉ 6 เพิÉมความเชืÉอมั ÉนเพืÉอความสมัพนักบัผูอื้Éนและเหน็อกเหน็ใจ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนมคีวามเชืÉอมั Éนในตนเองวา่สามารถจดัการกบัสิÉงต่างๆและเผชญิกบั
อุปสรรคในชวีติได ้

2. เพืÉอใหน้กัเรยีนนกัเรยีนมสีมัพนัธภาพทีÉดต่ีอบุคคลอืÉนและเหน็อกเหน็ใจต่อบุคคลอืÉน 
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง เพิÉม

ความเชืÉอมั ÉนเพืÉอความสมัพนักบัผูอ้ืÉนและเหน็อกเหน็ใจ 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง เพิÉมความเชืÉอมั ÉนเพืÉอความสมัพนักบัผูอ้ืÉนและเหน็อกเหน็ใจ ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผล
รว่มกนั 

5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 
 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 6  
เพิÉมความเชืÉอมั ÉนเพืÉอความสมัพนัธก์บัผูอื้Éนและเหน็อกเหน็ใจ 

การพฒันาทกัษะความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
 ทกัษะต่อไปนีÊเป็นทกัษะการสืÉอสารระหวา่งบุคคลเพืÉอใหส้ามารถควบคุมภายในใหด้ขีึÊน 

 ทกัษะความเหน็อกเหน็ใจ โดยพยายามเขา้ใจในมมุมองของผูอ้ืÉน 
 ทกัษะความเอาใจใส่ต่อผู้อืÉน  แสดงความนับถอืต่อผูอ้ืÉน โดยบอกและแสดงใหเ้หน็ว่าเรา    
เอาใจใสแ่ละคาํนึงถงึความรูส้กึของผูอ้ืÉน 
 ทกัษะการเอาใจใส่ตนเอง โดยใหค้วามสําคญักบัค่านิยม เป้าหมาย และความรูส้กึทีÉเรา          
มต่ีอตนเองและผูอ้ืÉน 
 ทกัษะการแก้ปัญหาแบบได้รบัผลดีทั Êงสองฝ่าย หลกีเลีÉยงทีÉจะใหฝ้า่ยใดฝา่ยหนึÉงชนะและ     
ใหอ้กีฝา่ยหนึÉงแพ ้เพราะจะเป็นการสรา้งความเจบ็ปวดใหก้บัอกีฝา่ย 
 ทกัษะการไม่ตาํหนิและหลีกเลีÉยงการกระทบกระทั Éง หลกีลีÉยงการตําหนิตนเองและผูอ้ืÉน        
แต่ใหมุ้ง่ไปทีÉการหาสาเหตุและการแกป้ญัหาแทน 
 ทกัษะการให้ความสาํคญักบัประเดน็ทีÉเกีÉยวข้อง กบัประเดน็ทีÉสาํคญัๆ และนํามาใชเ้วลา      
ทีÉจาํเป็นในการแกป้ญัหา 
 ทกัษะการรกัษาความสงบ พยายามทาํความเขา้ใจ ใชเ้วลาและช่องว่างเพืÉอเพิÉมความสงบ     
ในสถานการณ์ทีÉเครง่เครยีด 
 ทกัษะการฟังอย่างเข้าอกเข้าใจ ใหฟ้งัผูอ้ืÉนก่อน ใหเ้ขาคน้หามมุมองของเขา และพยายาม
สรปุอารมณ์และเนืÊอหาทีÉจาํเป็น 
 ทกัษะการถามผูอื้Éนในมมุมองของเขา ซึÉงจะทาํใหเ้ราเขา้ใจในรายละเอยีดมากยิÉงขึÊน ถาม
เขาดว้ยคาํถาม เชน่ คุณพอจะยกตวัอยา่งไดไ้หม, คุณสามารถเล่ารายละเอยีดเพิÉมอกีหน่อย
ไดไ้หม, มอีะไรรบกวนใจคุณอกีหรอืเปล่า เป็นตน้ 
 ทกัษะการเข้าถึงหวัใจของปัญหา เผชญิกบัความชดัเจนและคน้หาประเดน็ทีÉซ่อนอยูจ่ะทาํ
ใหค้น้พบสิÉงทีÉซ่อนอยูแ่ละเบืÊองหลงัความรูส้กึต่างๆ ไดด้ยีิÉงขึÊน 
 ทักษะการแสดงความเอาใจใส่แต่ตอบสนองอย่างเหมาะสม ตอบสนองอารมณ์               
ทีÉเดอืดพล่าน เช่น ไม่พอใจหรอืโกรธ ดว้ยความเหน็ใจแต่ไม่ใช่การมอีารมณ์ร่วมไปกบัเขา 
ตวัอยา่งเชน่ ฉนัรูว้า่เธอโกรธเรืÉองนั Êน ฉนัสนใจความรูส้กึของเธอ และอยากจะเขา้ใจว่าทาํไม
เธอถงึเสยีใจมากขนาดนีÊ 
 ทกัษะการต่อรอง เรยีนรู้วธิกีารต่อรองกบัรางวลัและการลงโทษอย่างระมดัระวงัโดยใช ้     
ความสงบเพืÉอลดอารมณ์โกรธหรอืการกระทบกระทั ÉงทีÉจะเกดิขึÊน 
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 ทกัษะการเน้นทีÉการเปลีÉยนแปลงตนเองไม่ใช่เปลีÉยนแปลงผูอื้Éน ตระหนกัว่าเราเท่านั Êน
ทีÉควบคุมความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของเราไดไ้มใ่ชผู่อ้ืÉนเป็นผูค้วบคุม ฉะนั Êนจงึควร      
เอาใจใสก่บัความตอ้งการของตนเองใหด้ ี

แบบฝึกหัดทีÉ  1: ประเมินตนเองว่าเป็นคนทีÉมีทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคลทีÉดีหรือไม ่              

โดยทาํเครืÉองหมาย √ หน้าขอ้ความทีÉตรงกบัตนเอง 
 

� เหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉน 

� เอาใจใสต่่อผูอ้ืÉน   

� เอาใจใสต่นเอง 
� แกป้ญัหาแบบไดร้บัผลดทีั Êงสองฝา่ย 

� ไมต่าํหนิและหลกีเลีÉยงการกระทบกระทั Éง 
� ใหค้วามสาํคญักบัประเดน็ทีÉเกีÉยวขอ้ง 
� รกัษาความสงบ 

� ฟงัอยา่งเขา้อกเขา้ใจ 
� ถามผูอ้ืÉนในมมุมองของเขา 
� เขา้ถงึหวัใจของปญัหา 
� แสดงความเอาใจใสแ่ต่ตอบสนองอยา่งเหมาะสม 

� มทีกัษะการต่อรอง 
� เน้นทีÉการเปลีÉยนแปลงตนเองไมใ่ชเ่ปลีÉยนแปลงผูอ้ืÉน 

 
 
 
การแปลผล 
7 - 13 คะแนน หมายถงึ มทีกัษะสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลอยูใ่นเกณฑท์ีÉด ี
0 - 6 คะแนน หมายถงึ มทีกัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลอยู่ในเกณฑต์ํÉา ควรไดร้บัการพฒันา       
เรืÉองสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลอยา่งยิÉง 

 
 
 
 
 

รวม...........................คะแนน 

ข้อคิดสะกิดใจ 
“พรสวรรคใ์นการเป็นคนมคีวามสขุคอืการชอบและเหน็คุณคา่ในสิÉงทีÉตนม ี

ไมใ่ชส่ิÉงทีÉตนไมม่”ี 
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ลองดหูน้าต่างโจฮาริ (Johari’s Window) ดสิู 
 
 

บรเิวณเปิดเผย บรเิวณจุดบอด 
 

บรเิวณซ่อนเรน้ 
 

บรเิวณมดืมน 

 
รปูหน้าต่าง 4 บาน นั Êน  สรปุวา่บุคคลทุกคนมพีฤตกิรรมอยู ่ 4  แบบ  ซึÉงอยูต่ามบรเิวณหน้าต่าง    

ทั Êง  4 บาน บางทกีเ็รยีกวา่ “หน้าต่างหวัใจ” พฤตกิรรมดงักล่าวมดีงันีÊ  คอื 
 1. บริเวณเปิดเผย  หมายถงึบรเิวณพฤตกิรรมภายนอกทีÉแสดงออกอย่างเปิดเผย เป็น

พฤติกรรมเจตนาทีÉบุคคลแสดงออกแล้วรู้ว่าตนเองแสดงพฤติกรรมอะไร มีจุดมุ่งหมายอย่างไร            
ใหบุ้คคลอืÉนรบัรูพ้ฤติกรรมและเจตนาของเรา ในขณะเดยีวกนัเราก็รบัรูพ้ฤตกิรรมและเจตนาของ      
ผู้อืÉนด้วย ถ้าหากบุคคลมคีวามสนิทสนมกนัมากขึÊน บรเิวณจะเปิดกว้างขึÊน หมายถึงบุคคลจะมี
ปฏกิริยิาโตต้อบต่อกนัและมกีารเปิดเผยจรงิใจต่อกนัมากขึÊน 

2. บริเวณจุดบอด  หมายถึงบริเวณทีÉพฤติกรรมทีÉตนแสดงออกโดยไม่รู้ตัว ไม่มี
จุดมุ่งหมาย และไม่มเีจตนาทีÉจะแสดงออกไป แต่บุคคลอืÉนสามารถสงัเกตเหน็ได ้การทีÉบางคนพูด
หรอืแสดงการกระทําบางอย่างโดยไม่รูต้วัจะทําใหเ้สยีบุคลกิภาพ อาจทําใหค้นอืÉนเบืÉอหน่ายและ ไม่
พอใจได ้

3. บริเวณซ่อนเร้น  หมายถงึบรเิวณทีÉมพีฤตกิรรมลกึลบั เป็นพฤตกิรรมหรอื ความรูส้กึนึก
คดิบางอยา่งทีÉบุคคลเกบ็ซ่อนไวใ้นใจไมเ่ปิดเผยใหผู้อ้ืÉนรู ้ตนเองเท่านั ÊนทีÉรู ้เช่น ความรูส้กึไมด่ต่ีอคน
อืÉน  พฤติกรรมในส่วนนีÊมกัจะเป็นพฤติกรรมภายใน ได้แก่ความจํา การรบัรู้  ความคิด บุคคล                  
จะไม่แสดงพฤติกรรมดงักล่าวออกมา เพราะต้องการปิดบงั แต่อาจจะแสดงพฤติกรรมอย่างอืÉน              
กลบเกลืÉอน 

4. บริเวณมืดมน  หมายถงึ เป็นบรเิวณทีÉพฤตกิรรมหรอืความรูส้กึบางอย่างทีÉบุคคล
แสดงออกโดยไม่รูต้วั ตนเองไม่เคยรูไ้ม่เคยเขา้ใจมาก่อน และบุคคลอืÉนไม่เคยรูไ้ม่เคยสนใจมาก่อน
เช่นกนั  พฤตกิรรมในส่วนนีÊจะเกดิขึÊนเมืÉอมเีหตุการณ์บางอย่างทําใหเ้กดิพฤตกิรรมนีÊขึÊนมาได ้เช่น 
บุคคลบางคนมกีริยิามารยาทเรยีบรอ้ย  สภุาพเรยีบรอ้ย สขุมุ เยอืกเยน็ แต่เมืÉอตกอยูใ่นสถานการณ์
คบัขนั  พฤตกิรรมกา้วรา้วเพืÉอเอาชนะคูต่่อสูจ้งึเกดิขึÊน 

ดตู่อกนัเลย.. 
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การศกึษาตนเองและผูอ้ืÉนโดยใชท้ฤษฎหีน้าต่างโจฮารีÉ  ทาํใหไ้ดข้อ้คดิวา่ 
1. ไมม่ใีครรูจ้กัตนเองอยา่งถ่องแท ้
2. คนเราสามารถเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมได ้
3. บรเิวณเปิดเผยและบรเิวณซ่อนเรน้เป็นสว่นทีÉสาํคญัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการ สรา้งมนุษย

สมัพนัธโ์ดยตรง สว่นบรเิวณจุดบอดและจุดมดืมนนั Êนมผีลต่อการสรา้งมนุษยสมัพนัธท์างออ้ม 
 
 

การนําทฤษฎีหน้าต่างของโจฮารีÉไปใช้ในการสร้างมนุษยสมัพนัธ์นั Êน คือ จะต้องเป็นคน
เปิดเผยจรงิใจมากทีÉสุด จะต้องเป็นผูท้ีÉยอมรบัคําวจิารณ์ของผูอ้ืÉน  เพืÉอนําไปแกไ้ขปรบัปรุงตนเอง 
และ ใหค้าํวจิารณ์แก่ผูอ้ืÉนไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 ในการบัคาํวจิารณ์นั Êนมขีอ้ควรคาํนึง  ดงันีÊ 

 เขา้ใจความหวงัดขีองผูอ้ืÉน 

 ใจกวา้งยอมรบัคาํวจิารณ์ดว้ยความเป็นธรรม 

 นําคาํวจิารณ์พจิารณาตรวจสอบกบัตนเอง 

 หาแนวทางแกไ้ขปรบัปรงุตนเอง 
 

ในการใหค้าํวจิารณ์แก่ผูอ้ืÉนมขีอ้ควรคาํนึงต่อไปนีÊ   คอื 

 หวงัดต่ีอผูอ้ืÉนอยา่งจรงิใจ 

 ไมค่วรใหค้าํวจิารณ์บุคคลใดบุคคลหนึÉงต่อหน้าผูอ้ืÉน 

 วจิารณ์ในลกัษณะของการอธบิายพฤตกิรรม  แต่มใิชว่า่การ
ประเมนิ   วา่ดหีรอืเลว 

 เมืÉอวจิารณ์ขอ้เสยีแลว้ตอ้งเสนอแนวทางแกไ้ขให ้ 

 
เพียงเท่านีÊเรากส็ามารถมีสมัพนัธภาพทีÉดีกบัผูอื้Éนได้แล้ว เย้!!! 
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ครั ÊงทีÉ 8 
โปรแกรมทีÉ 7 เราสามารถมีความเชืÉอมั Éนและมมุมองเชิงบวกได้ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้ักเรยีนมคีวามเชืÉอมั Éนในตนเองว่าสามารถจดัการกบัสิÉงต่างๆ และเผชญิกบั
อุปสรรคในชวีติได ้

2. เพืÉอใหน้กัเรยีนมกีารมองโลกในแงด่ ี
อปุกรณ์ 

1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง เรา

สามารถมคีวามเชืÉอมั Éนและมมุมองเชงิบวกได ้
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง เราสามารถมคีวามเชืÉอมั Éนและมมุมองเชงิบวกได ้ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 7 
เราสามารถมีความเชืÉอมั Éนและมมุมองเชิงบวกได้ 

 
เทคนิคการควบคุมจิตใจเพืÉอเพิÉมความหวงัและความสุข เป็นการควบคุมจิตใจโดยผ่าน

อารมณ์ซึÉงนบัเป็นวธิกีารทีÉจะนําไปสูค่วามสขุทางตรงมากกวา่โดยมเีทคนิค 6 ประการต่อไปนีÊ 
 

 
 
 
 
เทคนิคทีÉ 1 เลือก คือ การหาตวัเลือก 
 เมืÉอเกดิอารมณ์ดา้นลบใหต้รวจสอบตวัเลอืก ว่าในแต่ละสถานการณ์เรามตีวัเลอืกอะไรบา้ง     
คนส่วนใหญ่มกัจะใชเ้วลาไปกบัการทําในสิÉงทีÉตนเองไม่ชอบ แต่ใชเ้วลาเพยีงน้อยนิดกบัสิÉงทีÉตนเอง
ชอบ หากเรารูจ้กัใชเ้วลาไปกบัเรืÉองทีÉสนุกสนานมากขึÊนแทนทีÉกจิกรรมทีÉรูส้กึเครยีดและน่าเบืÉอ จะทาํ
ใหเ้ราควบคุมจติใจและความสนใจของเราไดด้ยีิÉงขึÊน 
 
ตวัอย่างกิจกรรมทีÉช่วยควบคมุอารมณ์ 

 พดูคุยกบัคนทีÉรูส้กึดดีว้ย 
 ดทูวี ีฟงัเพลง เล่นเกมส ์
 ชืÉนชมความงามหรอืธรรมชาต ิ
 ทํางานอดเิรก เช่น ปลูกต้นไม ้ทํางาน
สรา้งสรรค ์หรอืดแูลใครซกัคน 
 วางแผนกจิกรรมทีÉน่าสนุกหรอืน่าสนใจ 
 อา่นหนงัสอืทีÉสรา้งแรงบนัดาลใจ 
 ดกูารแสดงทีÉทาํใหผ้อ่นคลาย 

ออกกํ าลังกาย  เต้นรํ า  เล่ นกีฬา  ป ั Éน
จกัรยาน  
 หากิจกรรมทําในสถานทีÉใหม่ๆ ความคิด
ใหม่ๆ  
 กจิกรรมใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละเตบิโต 
 การจินตนาการ  การฝนั  การเล่นกับ
ความคดิ  
 เทคนิคการพักผ่อน เช่นการผ่อนคลาย
กลา้มเนืÊอ การนวดผอ่นคลาย 

 
 

 
หากเราต้องตกอยู่ในสถานการณ์ทีÉไม่พึงประสงค์ จงรู้จกัแทนทีÉกิจกรรม          

ทีÉน่าเบืÉอเหล่านัÊน ให้กลายเป็นกิจกรรมทีÉน่าสนใจ เพืÉอทาํให้เรารู้สึกดีขึÊน 
 

เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง 
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แบบฝึกหดัทีÉ 1 : ตรวจสอบกิจกรรมทีÉมีผลต่ออารมณ์ของตนเอง 
(1) จงเขยีนกจิกรรมทีÉทาํในชวีติประจาํวนั แลว้ใหค้ะแนน 0 – 100 วา่เรามคีวามสขุแคไ่หนทีÉ             
ไดท้าํกจิกรรมนั Êนๆ 
กจิกรรม ..............................................................  ............... คะแนน 

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

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

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

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

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

..............................................................  ............... คะแนน 
 (2) กจิกรรมใดบา้งทีÉทาํแลว้ลดความเครยีด ความโกรธ ความวติกกงัวล และสบัสน 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
(3) กจิกรรมใดบา้งทีÉทาํแลว้รูส้กึเครยีด หดหู ่เซืÉองซมึ หรอื เกยีจครา้น 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
(4) กจิกรรมใดบา้งทีÉสามารถทาํคนเดยีวได ้และทาํไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
เทคนิคทีÉ 2 ประ คือ การประสานการทาํงานของร่างกายและจิตใจ 
 ความคาดหวงัของเรากบักจิกรรมทีÉทํานั Êนมกัจะส่งผลต่ออารมณ์ของเรา เช่น หากเรากําลงั    
กลวัว่าผลของกิจกรรมจะออกมาไม่ด ีเช่น การสอบไม่ผ่าน อาจจะนําพาความรู้สกึหดหู่หรอืวติก
กงัวล  มาใหก้บัเราได ้  
 ความคาดหวงัทีÉเรามใีนเชงิบวกจะเป็นการช่วยเพิÉมพลงังานใหก้บัร่างกายและจติใจของเรา 
ระบบประสาทจะทํางานได้ดยีิÉงขึÊน อตัราการเต้นของหวัใจและการหายใจจะเพิÉมขึÊน กล้ามเนืÊอก็
พรอ้มทีÉจะทํางาน ขณะทีÉเราคดิจะทําเรืÉองสนุกหรอืน่าสนใจ ความคาดหวงัจะผลติอารมณ์เชงิบวก 
เป็นเหตุใหเ้รามพีลงัทางจติใจและร่างกายเพิÉมมากขึÊน จะเหน็จากการทีÉเราตั Êงตาคอยใหเ้ลกิเรยีนใน
เยน็วนัศุกร ์เพืÉอทีÉจะไดพ้กัผ่อนในวนัเสาร ์– อาทติย ์แต่ขณะทีÉเรากําลงัทํางานบ้านเรามกัจะรูส้กึ
เมืÉอยลา้ หดหู ่และไมเ่ป็นสุข ความคาดหวงัจะกระตุน้รา่งกายและจติใจใหม้พีลงัลดลง เป็นผลใหเ้รา
รูส้กึเหนืÉอยอนัเนืÉองมาจากการขาดความสนใจ ส่วนความคาดหวงัในสถานการณ์ทีÉเป็นอนัตราย
มกัจะเป็นสาเหตุใหเ้กดิความวติกกงัวลหรอืความกลวั 
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แบบฝึกหดัทีÉ 2 : เปลีÉยนการคาดหวงัเชิงลบให้เป็นการคาดหวงัเชิงบวก 
(1) นึกถึงสถานการณ์ทีÉเกิดความคาดหวงัเชงิลบ เช่น รู้สกึเหนืÉอย หรอื หดหู่เกินไปแล้วทีÉจะทํา
บางอยา่ง แลว้คดิวธิกีารเพืÉอเพิÉมความคาดหวงัเชงิบวก 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(2) คดิถงึผลทีÉจะตามมาหากเรายงัคงมคีวามคาดหวงัเชงิลบอยู ่
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
เทคนิคทีÉ 3 เข้า คือ การทาํความเข้าใจ  
กระบวนการฝึกฝนทกัษะชวีติ 
1. หาผูเ้ชีÉยวชาญทีÉดทีีÉสดุเพืÉอใชใ้นการศกึษา เชน่ หนงัสอื วดีโีอเทป หรอื คนทีÉรูจ้กั 
2. วิเคราะห์เรืÉองราว วิเคราะห์แต่ละขั Êนตอนด้วยตนเองจากสิÉงทีÉสงัเกตได้จาก
ผูเ้ชีÉยวชาญ ดคูวามแตกต่างของพฤตกิรรมของตวัเรากบัพฤตกิรรมของผูเ้ชีÉยวชาญ 
3. ทดลอง และ ฝึกฝน 
4.รบัผลตอบรบั สงัเกตตนเอง คน้หา ฟงัความคดิเหน็ จากผูเ้ชีÉยวชาญหรอืผูท้ีÉสงัเกตเรา 
กรณีศึกษา :  
 มผีูม้าขอรบับรกิารคนหนึÉง เป็นผูห้ญงิ มลีกัษณะเป็นคนทีÉอบอุน่ สนใจผูอ้ืÉน และไมเ่คย         
ทาํรา้ยใคร เธอเล่าวา่ กลางดกึคนืหนึÉง ในขณะทีÉเธอเดนิทางกลบับา้น มชีายคนหนึÉงเขา้มาขม่ขนืเธอ  
ซึÉงเธอพยายามหาเหตุผลวา่ทาํไมเขาถงึทาํเชน่นั Êนได ้เพราะเธอไมเ่คยไปทาํรา้ยเขาเลย ก่อนหน้านีÊ
เธอมคีวามเชืÉออยูว่า่ ในโลกนีÊมคีวามยตุธิรรม และเราสามารถอยูร่ว่มกนับนโลกใบนีÊได ้แต่ขณะนีÊ
ความรูส้กึของเธอนั Êนกลบัเตม็ไปดว้ยความวติกกงัวลและความโกรธ เพืÉอแกป้ญัหาของเธอ 
นกัจติวทิยาจงึใหเ้ธอทาํความเขา้ใจวา่ทาํไมคนบางคนถงึทาํรา้ยและขม่ขนืผูอ้ืÉนได ้โดยทีÉ เหตุผล
ทีÉวา่ทาํไมชายผูน้ั Êนจงึขม่ขนื อาจเป็นเพราะวา่เขามคีวามตอ้งการทางเพศ หรอืชายบางคนมคีวาม
ต่อตา้นสตรเีพศ และเธอควรยอมรบัวา่บางทชีวีติกไ็มไ่ดย้ตุธิรรมเสมอไป และเมืÉอเขาจะไดร้บัโทษ
ทางกฎหมายเขาจะตอ้งถูกรบกวนทางจติวทิยาเชน่เดยีวกบัการกระทาํทีÉโหดรา้ยของเขา จากนั Êน 
นกัจติวทิยาบอกใหเ้ธอหาความหมาย   เชงิบวกในความทุกขข์องเธอ เพืÉอใหต้วัเธอนั Êนรูส้กึดขีึÊน    
เธอใชศ้าสนามาชว่ย โดยเธอคดิวา่มนัเป็นความตอ้งการของพระเจา้เพืÉอจะใหเ้ธอเรยีนรูใ้นเรืÉอง
ความเขา้ใจและการใหอ้ภยั ทาํใหเ้ธอรูส้กึดขีึÊน สบายใจ   ทีÉจะคุยกบัผูช้ายไดม้ากขึÊน  
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เทคนิคทีÉ 4 เป้า คือ เป้าหมาย  
เป้าหมาย 5 ประการในการเพิÉมความเชืÉอมั Éนให้สงูขึÊน 
(1) การลดระดับความคาดหวังของเป้าหมายให้ตํÉาลง เพราะถ้าหากเรา
ตั Êงเป้าหมายและความคาดหวังไว้สูงเกินไป จะทําให้เรารู้สึกเครียด กดดัน             
กลวัความผดิพลาด หดหูต่ามมา  

(2) การทาํเป้าหมายทางเลือกและการวางแผน หากเราไม่มเีป้าหมายทางเลอืกจะทําใหก้ระทบ
กบัดา้นอืÉนๆ ของชวีติดว้ย เช่น นกัเรยีนทีÉเครยีดและวติกกงัวลกบัการเรยีนจะทาํใหไ้มม่คีวามสุขใน
การเรยีน รวมถงึจะกระทบกบัความสมัพนัธด์า้นอืÉนๆ ของชวีติดว้ย 
(3) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีÉเป็นกระบวนการ ลองอา่นเป้าหมายต่อไปนีÊ 
ฉนัทาํดทีีÉสดุ     กบั ฉนัชนะ 
เป็นมติร    กบั เป็นเพืÉอนกนั 
เรยีนหนกั    กบั ทาํเกรดใหส้งู 
ทาํการเรข่าย    กบั  ทาํยอดขาย 
สมัภาษณ์งาน    กบั ไดง้านใหม ่
ทาํงานหนกั    กบั ไดร้บัการเลืÉอนขั Êน 
การแขง่ขนั    กบั ความสาํเรจ็ในอาชพี         
 จะสังเกตว่า ด้านหน้าของแต่ละคู่เป็นเป้าหมายทีÉเป็นกระบวนการ ส่วนด้านหลังคือ
เป้าหมายทีÉเป็นผลทีÉตามมา เป้าหมายทีÉเป็นกระบวนการสามารถควบคุมไดโ้ดยตรงจากสิÉงทีÉเราคดิ
หรือทํา ซึÉงตรงกันข้ามกับเป้าหมายทีÉเป็นผลลัพธ์ตามมา เมืÉอไหร่ก็ตามทีÉเราเลือกเป้าหมาย           
ทีÉไกลกว่าการควบคุมของเรา จะสร้างความกงัวลให้เราทนัท ีเท่ากบัว่าเราได้เพิÉมความกดดนั
ให้กบัตนเอง 
(4) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีÉเคลืÉอนทีÉ เป้าหมายทีÉหยุดนิÉงคอืเป้าหมายทีÉสมบูรณ์ ส่วน
เป้าหมายทีÉเคลืÉอนทีÉอาจจะไม่สมบูรณ์ แต่เป็นศูนย์กลางของกระบวนการทีÉเกิดขึÊน ยกตัวอย่าง
เป้าหมายทีÉเคลืÉอนทีÉกบัเป้าหมายทีÉหยดุนิÉง ไดแ้ก่ 
ปรบัปรงุทกัษะ    กบั  ชนะไดเ้หรยีญทอง 
ปรบัปรงุรายไดใ้นแต่ละปี  กบั  หาเงนิได ้1 ลา้นบาท 
มกีารแต่งงานอยา่งมคีวามสขุ  กบั  ไดแ้ต่งงาน 
ใชช้วีติเพืÉอชว่ยเหลอืผูอ้ืÉน  กบั  เป็นแพทย ์
สรา้งสรรคค์วามงามเทา่ทีÉจะทาํได ้ กบั  ไดบ้า้นสวยๆ หลงัใหม ่
เรยีนรูแ้ละเตบิโต   กบั  บรรลุความสมบรูณ์ 
มคีวามสขุ    กบั  รูส้กึสดุยอด 
(5) การให้ความสาํคญักบัเป้าหมายทีÉง่าย และขั Êนตอนเลก็ลง ขั Êนตอนงา่ยๆ กส็ามารถเอาชนะ
ความเครยีด ความวติกกงัวลและบรรลุเป้าหมายระยะยาวได้
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กรณีตวัอย่าง : 
ผูม้ารบับรกิารคนหนึÉง เป็นนักเรยีนชั Êนม.6 มเีกรดเฉลีÉย
สะสม 4.00 เขาอยูอ่ยา่งหวาดกลวัวา่จะมอีะไรบางอยา่ง      
 มาทําให้เขาเกรดตก กลวัโรงเรยีน และกลวัการเรยีน       
เขาอยากจะออกไปจากวงจรอุบาทนีÊ นักจติวทิยาจงึให้
เขาแกป้ญัหาโดยการตรวจสอบสาเหตุจากความคาดหวงั

และ  การตั Êงมาตรฐานไวสู้งของตวัเขาเอง เขาจงึตดัสนิใจว่าความสุขในชวีติทั Êงหมดของเขาสําคญั
กว่าเกรด ซึÉงกช็่วยใหเ้ขารูส้กึดขีึÊนและลดความคาดหวงัของตนเองลง จากเกรด 4.00 เป็น 3.50 ทํา
ใหเ้ขา          มคีวามสขุมากขึÊนและสนุกกบัชวีติมากขึÊนดว้ย 
 
เทคนิคทีÉ 5 มอง คือ การมองโลกในแง่ดี  
 การมองโลกในแง่ดขีึÊนอยู่กบัความเชืÉอมั Éนของเรา หากเราเชืÉอว่าเราและคนอืÉนๆ สามารถ        
มคีวามสุขไดแ้มจ้ะไม่ได้ในสิÉงทีÉตนต้องการ ในสิÉงทีÉอยากได ้เราจะยงัสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองไดแ้ละยงัคงมองโลกในแงด่อียู ่แต่เมืÉอไรกต็ามทีÉเราวติกกงัวล เราจะยิÉงมองโลกในแงร่า้ย และ 
สงสยั    ในสิÉงทีÉเราเป็นมากยิÉงขึÊน 
 จงตอบคาํถามต่อไปนีÊ 

คาํถาม ใช ่ ไมใ่ช ่
(1) โชคชะตาเป็นสิÉงทีÉควบคุมชวีติของเรามากกวา่ตวัเราเอง 
(2) คนอืÉนมอีทิธพิลต่อสิÉงทีÉเกดิขึÊนมากกวา่ตวัเราเอง 
(3) โชคลาภหรอืโอกาสมผีลกระทบต่อชวีติของตวัเรา 

  

  
 ความเชืÉอทีÉมาจากสาเหตุภายนอก เช่น ธรรมชาติ โชคชะตา หรอืคนอืÉน อาจจะนํามาซึÉง       
การมทีศันคติทีÉอ่อน และขาดความกระตือรอืร้น แต่หากเราเชืÉอว่าตวัเราเองนั Êนสามารถควบคุม         
สิÉงทีÉตามมาได ้รูว้่าความสุขกําหนดไดจ้ากความคดิของเราและตวัเราสามารถควบคุมความคดิของ
ตวัเราได ้จะชว่ยใหเ้ราสรา้งการมองโลกในแงด่ไีดไ้มว่า่จะเกดิอะไรขึÊน 
 ขอ้ความต่อไปนีÊเป็นขอ้ความทีÉใชไ้ดเ้มืÉอเหน็วา่สถานการณ์นั Êนอยูเ่หนือการควบคุม 

 ปล่อยมนัไป ใหพ้ระเจา้กาํหนด 
 ทุกสิÉงทุกอยา่งในโลกมจุีดประสงคข์องมนั 
 จงเชืÉอใจในทุกๆ อะตอม เซลล ์และสิÉงมชีวีติ 
 จติวญิญาณของคนเราอยูเ่หนือความยากลาํบากและเราหาความสขุได ้
 ความสขุ คอื สภาวะจติใจทีÉเราสามารถสรา้งจากความคดิของเราเอง 
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เทคนิคทีÉ 6 เพ่ง คือ เพ่งความสนใจไปทีÉแหล่งกาํเนิดของปัญหา 
 เราเคยตําหนิตนเองในเรืÉองเดมิๆ ซํÊาไปซํÊามาหรอืไม่ ลองเปลีÉยนความสนใจจากตวัปญัหา       
ทีÉแหล่งกาํเนิดของปญัหา เพืÉอการแกป้ญัหาอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 
แบบฝึกหดัทีÉ 3 : แก้ปัญหาทีÉเป็นไปไม่ได้ 
จงบอกปญัหาทีÉทาํใหต้นเองรูส้กึทอ้แท ้
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
ปจัจยัอะไรทีÉทาํใหเ้กดิปญัหานั Êน 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
ความเชืÉอ แรงกระตุน้ การขาดการฝึกฝน หรอื การขาดประสบการณ์อะไรบา้งทีÉทาํใหเ้กดิปญัหา 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
จงแสดงแนวคดิทีÉจะสามารถชว่ยใหเ้อาชนะขอ้จาํกดันั Êนได ้
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
 
 
แบบฝึกหดัทีÉ 4  : จดจาํ เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง และฝึกใช้จนเป็นนิสยั 
 เขยีน เทคนิค เลือก ประ เข้า เป้า มอง เพ่ง แลว้ตดิไวท้ีÉกาํแพง หรอืพกไวใ้นกระเป๋า        
อา่นบ่อยๆ เพืÉอประโยชน์ในการรบัมอืกบัปญัหาดา้นอารมณ์ในแต่ละวนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อคดิสะกิดใจ
“คนทีÉเกิดมามีพรสวรรค์ จะมีความสขุทีÉสดุ เมืÉอได้ใช้พรสวรรค์ทีÉมีนั Êน” 
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ครั ÊงทีÉ 9 
โปรแกรมทีÉ 8 สร้างโลกทีÉดีขึÊนสาํหรบัตนเองและผูอื้Éน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้กัเรยีนเชืÉอมั Éนในตนเองวา่สามารถจดัการกบัสิÉงต่างๆและเผชญิกบัอุปสรรคใน
ชวีติได ้

2. เพืÉอใหน้กัเรยีนกระตอืรอืรน้กบักบัสิÉงต่างๆ ในชวีติ 
3. เพืÉอใหน้กัเรยีนมสีขุภาวะทีÉด ี

อปุกรณ์ 
1. โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยับอกจุดมุง่หมายของการเขา้กลุ่มครั ÊงนีÊ 
3. ผูว้จิยัแจก “โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงคเ์รืÉอง       

สรา้งโลกทีÉดขี ึÊนสาํหรบัตนเองและผูอ้ืÉน 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอา่น“โปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย” จุดประสงค์

เรืÉอง สรา้งโลกทีÉดขี ึÊนสาํหรบัตนเองและผูอ้ืÉน ทาํแบบฝึกหดั และอภปิรายผลรว่มกนั 
5. ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานทีÉในการเขา้กลุ่มครั Êงต่อไป 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการความสนใจในการรว่มกจิกรรมและการทาํแบบฝึกหดั 
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โปรแกรมทีÉ 8  
สร้างโลกทีÉดีขึÊนสาํหรบัตนเองและผูอื้Éน 

ความสมดลุของคณุค่าในชีวิต 
 ถ้าหากล้อรถขา้งใดขา้งหนึÉงเสยีสมดุลจะกระทบกบัการทํางานของ  
รถทั Êงคัน ชีวิตคนเราก็เช่นกัน การทีÉเราไม่ใส่ใจตนเอง หรือการไม่ได ้    
เตรียมความพร้อมสําหรบัอนาคต จะก่อให้เกิดความเครยีดและวิตกกงัวล     
ขาดความสมดุลในชวีติ ชวีติก็จะไม่มคีวามสุข ฉะนั Êน เราต้องสรา้งสมดุลใน
ชวีติของเราเอง โดยการควบคุมตนเองใหม้สีต ิเพืÉอจดัการกบัทุกเรืÉองในชวีติ 
ไม่ว่าจะเป็นเรืÉองของการเรียน อาชีพ การพฒันาตนเอง สุขภาพ การเงิน     
การทอ่งเทีÉยว และสมัพนัธภาพกบัผูอ้ืÉน เป็นตน้ 
ค่านิยมของตวัเราบอกอะไรได้บา้ง? 

 เราใชค้า่นิยมในการตดัสนิใจและวางแผนเรืÉองต่างๆ ไมว่า่จะเป็นการเรยีน เพืÉอน อาชพีฯลฯ  
 คา่นิยมซ่อนอยูใ่นความเป็นปกตขิองเรา ซึÉงกค็อื ความตอ้งการของเรานั Éนเอง 
 คา่นิยมของตวัเรามรีะดบัทีÉแตกต่างกนัออกไป  
 คา่นิยมทีÉไมไ่ดร้บัการตอบสนองจะนําความรูส้กึทีÉเป็นกงัวลและหดหูม่าให ้ 

 
แบบฝึกหดัทีÉ 1: จงตอบคาํถามต่อไปนีÊ 
(1) จงเขยีนคา่นิยมทีÉสาํคญัของตนเองทีÉเกีÉยวกบัการดาํเนินชวีติประจาํวนั 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(2) นกัเรยีนใชเ้วลาสว่นใหญ่ในแต่ละวนัไปกบัเรืÉองใดบา้ง 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(3) หากมเีงนิ 100,000 บาท นกัเรยีนจะนําไปใชท้าํอะไรบา้ง 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(4) หากเลอืกมคีวามสามารถพเิศษได ้นกัเรยีนอยากมคีวามสามารถดา้นใด เพราะเหตุใด 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
(5) ใหค้ดิยอ้นถงึตอนทีÉมคีวามสขุมากทีÉสดุ และพจิารณาวา่ตอนนีÊนกัเรยีนกาํลงัไมพ่อใจเรืÉองใด 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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การเปลีÉยนค่านิยมและความสนใจของตนเอง 
 เราสามารถเปลีÉยนค่านิยมและความสนใจของเราเพืÉอใหช้วีติมคีวามสุขและสมบูรณ์ขึÊนได ้    
จากวธิกีารต่อไปนีÊ 

 หาความรู้และทักษะใหม่ๆ อยู่เสมอ คนทีÉมีความสนใจหลายอย่างมกัจะเรียนรู้ทีÉจะ
สรา้งสรรคค์วามบนัเทงิใหก้บัตนเองและมเีสน้ทางทีÉจะไปหาความสขุเพิÉมมากขึÊน 

 การสร้างความเชืÉอและเงืÉอนไขใหม่ทีÉถกูต้องเหมาะสม ตวัอย่าง กรณีของคนทีÉสบูบุหรีÉ 
เป็นเพราะเขามคีวามคดิเกีÉยวกบัตนเองว่ามอีสิระ ต่อต้านสงัคม และคดิว่าการสูบบุหรีÉนั Êนเท่ห ์แต่
เมืÉอเขาไดเ้ปลีÉยนความคดิความเชืÉอเสยีใหม ่โดยนบัถอืตนเองมากขึÊน และคดิว่าการสบูบุหรีÉจะทาํให้
เกดิผลเสยี   แต่ตนเอง จงึทาํใหเ้ขาเลกิบุหรีÉได ้

 การสร้างการเรียนรู้ทีÉสนุกสนาน โดยการเรียนรู้อาจจะต้องอาศยัการอ่าน การสร้าง
บทเรยีน การฝึกฝน หรอืการเล่น เพืÉอสรา้งประสบการณ์ทีÉสนุกสนานใหก้บัตนเอง 
 

การพฒันาแรงกระตุ้น เพืÉอการไล่ตามเป้าหมายทีÉสนุกยิงขึÊน 
 การบรรลุเป้าหมายเป็นเหมอืนการใหร้างวลัแก่ชวีติ ไดเ้พิÉมการควบคุมชวีติของตนเองและ    
การนับถือตนเองยิÉงขึÊน มีงานวิจัยหลายชิÊนแสดงให้เห็นว่า แรงกระตุ้นมีแนวโน้มทีÉจะเพิÉม
ความสําเรจ็   ใหสู้งขึÊนได ้ยิÉงเป้าหมายทีÉไปถงึไดย้ากจะยิÉงเพิÉมความมั Éนใจในตนเองหากเราบรรลุ
ความสาํเรจ็ในสถานการณ์ทีÉยากนั Êนได ้
แบบฝึกหดัทีÉ 2  : จงตอบคาํถามต่อไปนีÊ 

คาํถาม ใช ่ ไมใ่ช ่
 เมืÉอตั Êงเป้าหมายไวแ้ลว้รูส้กึกงัวลถงึความลม้เหลว และคดิมากเกีÉยวกบัการ
หลกีเลีÉยงความลม้เหลว 

 มแีนวโน้มทีÉจะตั Êงเป้าหมายงา่ยๆ ไมซ่บัซอ้น 
 รูส้กึทอ้แทบ้่อยครั Êง หรอืไมม่แีรงกระตุน้ทีÉจะไปถงึเป้าหมาย 
 ออกนอกประเดน็โดยงา่ยเมืÉอเป้าหมายกาํลงัไล่ตามมา 
 กลา้ทีÉจะเผชญิกบัความลม้เหลว 
 มกีาํลงัใจทีÉจะทาํตามเป้าหมายอยู ่

  

**หากตอบใชเ่กนิครึÉงเป็นสญัญาณเตอืนใหเ้ราทราบวา่เรากลวัความลม้เหลวสงูเกนิไป 
 เมืÉอตั Êงเป้าหมายแลว้รูส้กึตืÉนเตน้ทีÉจะไปถงึเป้าหมาย 
 รูส้กึดทีีÉไปถงึเป้าหมาย เพราะถอืวา่ประสบความสาํเรจ็แลว้ 
 ทาํเป้าหมายใหม้คีวามสาํคญัและพยายามอยา่งหนกัเพืÉอไปถงึเป้าหมาย 
 มแีนวโน้มทีÉจะตั Êงเป้าหมายทีÉเป็นจรงิและมคีวามยากพอสมควร 
 คดิวา่การไปถงึเป้าหมายไมไ่ดย้ากจนเกนิไป 

  

**หากตอบ ใช ่เกนิครึÉงเป็นสญัญาณใหเ้หน็วา่เรามแีรงกระตุน้ไปสูค่วามสาํเรจ็สงู 
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ความสามารถในการจดัการ 

มาดวูา่ตนเองมคีวามสามารถในการจดัการดแีคไ่หน จากคาํถามดงัต่อไปนีÊ 
 

 รูส้กึวา่ไมม่เีวลาและเหนืÉอยทีÉจะตอ้งทาํอะไรหลายๆ อยา่ง 
 รูส้กึวา่ควบคุมชวีติของตนเองไมไ่ด ้
 มปีญัหาในการจดัลาํดบัความสาํคญั รูส้กึวา่จดัการไมไ่ด ้
 ไมส่ามารถจดัสมดุลใหก้บัชวีติตนเองได ้
 รูส้กึกงัวลเกีÉยวกบัความสาํเรจ็และอยากทาํใหส้าํเรจ็มากยิÉงขึÊน 
 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 เราควรไดร้บัการช่วยเหลอืในเรืÉองของการจดัการ
ตนเอง แต่ถ้าตอบ ใช่ ในบางคําถาม อาจจะบ่งบอกว่า เรามีระบบการจัดการตนเองทีÉไม่ด ี           
ซึÉงหมายถงึ กดิการไม่สอดคล้องกนัระหว่างการกระทําในแต่ละวนักบัความพงึพอใจในคุณค่าและ
เป้าหมายของตนเอง ซึÉงเป็นสาเหตุสาํคญัของการไมม่คีวามสขุในชวีติ 
 
เพิÉมความสามารถในการจดัการตนเองด้วยกฎการลาํดบัความสาํคญั 
1. จดัลําดบัความสําคญัของกจิกรรมเป็น ABC ในกจิกรรมทีÉมคีวามสุข   
มากไปหาน้อย 
2. กจิกรรม A เป็นกจิกรรมทีÉสรา้งความพงึพอใจใหแ้ก่ตนเองมากทีÉสดุ 
3. จงใชเ้วลาใหม้ากกบักจิกรรม A และใชเ้วลาใหน้้อยกบักจิกรรม C 
4. ทํากจิกรรม A ใหด้ทีีÉสุดเท่าทีÉจะทําได ้และทํากจิกรรม C ใหเ้รว็ทีÉสุด
เทา่ทีÉจะเป็นไปได ้หรอืไมท่าํเลย หรอืเปลีÉยนไปทาํอยา่งอืÉนทีÉมคีวามสาํคญัมากกวา่ 
5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งการลาํดบัความสาํคญัของตนเองและผูอ้ืÉน 
6. ใชเ้วลา 1 ชั Éวโมง ในแต่ละสปัดาหใ์นการวางแผนทีÉจะใชเ้วลาใหต้ืÉนตวัใน 112 ชั Éวโมง 
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ขั Êนตอนการจดัการตนเอง 
 หากพรอ้มแลว้ทีÉจะควบคุมเวลาของตนเอง ใหเ้ริÉมทาํตามขั Êนตอน 1- 4 ไดเ้ลย 
ขั ÊนตอนทีÉ 1 การทาํความเข้าใจอย่างชดัเจนในคณุค่าและความฝนัของตนเอง 
 จดัลาํดบัความสาํคญัของค่านิยมของตนเอง รวมทั Êงทาํความเขา้ใจว่าตนเองมคีวามคาดหวงั
เกีÉยวกบัอนาคตไวอ้ยา่งไร 
ขั ÊนตอนทีÉ 2 วางเป้าหมายและวตัถปุระสงค ์
 วางเป้าหมายทั Êงระยะยาวและระยะสั Êน ในทุก 3 – 6 เดอืน ซึÉงในแต่ละเป้าหมายนั Êนควรจะมี
ความชดัเจน มรีะยะเวลาทีÉจํากดัในสิÉงทีÉทํา เช่นเขยีนว่า “ฉันจะว่ายนํÊา 3 ครั Êงต่อสปัดาห”์ แล้วจดั
อนัดบัของแต่ละรายการดว้ย A B C จากเรืÉองทีÉสาํคญัมากไปหาน้อย รวมไปถงึการจดัทาํตารางเวลา         
เป็นรายสปัดาห ์ตั Êงแต่วนัจนัทร์ถงึวนัอาทติย์ โดยแสดงกจิกรรมทีÉจะทําในแต่ละชั Éวโมงของทุกวนั        
ซึÉงตารางเวลานีÊสามารถยดืหยุน่ไดต้ามความเหมาะสม 
ขั ÊนตอนทีÉ 3 จดัการตนเอง 1 ครั Êงต่อสปัดาห ์
 หาเวลา 1 ชั Éวโมง ในการจดัการกบัตารางเวลาของตนเอง โดยทาํตามขั Êนตอนต่อไปนีÊ 
 (1) ทบทวนสิÉงทีÉทาํไปของสปัดาหท์ีÉแลว้ 
 (2) เขยีนรายการทีÉจะทาํของสปัดาหต่์อไป 
 (3) ตรวจสอบความรูส้กึของตนเองว่าพอใจกบัสิÉงทีÉทําในสปัดาหท์ีÉแลว้หรอืไม่ หรอืมอีะไรทีÉ
อยากจะปรบัเปลีÉยนในสปัดาหต่์อไป 
 อาจจะหาสมดุเลก็ๆ ทีÉสามารถพกไปไดทุ้กทีÉทุกเวลา สาํหรบัเขยีนตารางเวลาทั Êงรายสปัดาห์
และรายวนั ซึÉงอาจจะมแีผนการเรยีน โครงการพเิศษ รายการซืÊอของ หรอืรายละเอยีดเรืÉองอืÉนๆ         
ทีÉตนเองตอ้งการบนัทกึในนั Êนดว้ย 
ขั ÊนตอนทีÉ 4 พิจารณาก่อนการตดัสินใจและลงมือปฏิบติั 
 ขั Êนตอนสดุทา้ยคอื การลงมอืปฏบิตัติามแผนทีÉเราไดว้างไว ้โดยทาํตามกฎงา่ยๆ ดงันีÊ 

 ทาํรายการทีÉสาํคญัทีÉสดุก่อน 
 ทํากิจกรรมทีÉสําคญัทีÉสุดอย่างเต็มความสามารถและใช้เวลาให้มากกบัมนั ส่วน
กจิกรรมทีÉสาํคญัน้อยกวา่ ใหใ้ชเ้วลาใหน้้อยทีÉสดุเทา่ทีÉจะทาํได ้
 ตั Êงคําถามกบัตนเองว่า “ตอนนีÊฉันกําลงัทําอะไรอยู่” และใหต้อบไปว่า “ฉันกาํลงั
เลือกทีÉจะสร้างความสขุให้กบัตนเองอยู่” 

 
จงชดัเจนในคุณคา่ของตนเอง 

พฒันาความสนใจใหห้ลากหลายเพืÉอเป็นเสน้ทางไปสูค่วามสขุ 
ใชเ้วลาไปกบักจิกรรมทีÉมปีระโยชน์ 

หากทาํตามนีÊ เราจะเอาชนะสิÉงเรา้จากภายนอกและควบคุมภายในไดด้ยีิÉงขึÊน 
แลว้วนัหนึÉงเราจะสรา้งโลกทีÉดขี ึÊนใหก้บัตวัเองและผูอ้ืÉนได ้
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ครั ÊงทีÉ 10 
ปัจฉิมนิเทศ 

ระยะเวลา  50 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1. เพืÉอใหน้ักเรยีนบอกความรูส้กึและแสดงความคดิเหน็ทีÉไดร้บัจากโปรแกรมพฒันาตนเอง
ดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

2. เพืÉอใหน้กัเรยีนสรปุผลทีÉไดร้บัจากโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
3.เพืÉอให้นักเรยีนนําประโยชน์ทีÉได้รบัจากโปรแกรมพฒันาตนเองด้านความสุขไปใช้ใน

ชวีติประจาํวนั 
 

อปุกรณ์ 
1. แบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทยเทา่กบัจาํนวนนกัเรยีน 

 
วิธีดาํเนินการ 

1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีน 
2. ผูว้จิยัทบทวนถงึการเขา้กลุ่มครั ÊงทีÉแลว้ 
3. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนแต่ละคนอภปิรายวา่ตนมกีารเปลีÉยนแปลงไปในทศิทางทีÉพงึประสงค์

หรอืไมม่ากน้อยเพยีงใด 
4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนตอบแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย เพืÉอนําคะแนนทีÉไดเ้ป็นคะแนน        

หลงัการทดลอง (Posttest) 
5.  ผู้วิจัยให้นัก เรียนสรุปผลทีÉได้จากโปรแกรมพัฒนาตนเองด้านความสุข  และ                    

การนําไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนั 
6. ผูว้จิยักล่าวปิดโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 

 
การประเมินผล 

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

ขอ้
ทีÉ 

ขอ้คาํถาม ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 1 

ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 2 

ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 3 

คา่ความ
สอดคลอ้ง 

หมายเหตุ 

1. ฉนัรูส้กึไมค่อ่ยพอใจในสิÉงทีÉฉนัเป็นอยู ่ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
2. ฉนัใสใ่จผูค้นรอบขา้งเป็นอยา่งมาก 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
3. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นของมคีา่อยา่งยิÉง 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
4. ฉนัมคีวามอบอุ่นเป็นมติรใหก้บัทุกคน

ทีÉฉนัรูจ้กั 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

5. ฉนัแทบไมเ่คยตืÉนนอนดว้ยความรูส้กึ
วา่ตนเองไดพ้กัผอ่นอยา่งเพยีงพอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

6. ฉันคิดว่าอนาคตของฉันอาจเจอสิÉงทีÉ
ยุง่ยากและลาํบาก 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

7. ฉันพบว่าทุกสิÉงทุกอย่างเป็นเรืÉองน่า
สนุก 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

8. ฉันมักจะเ ป็นส่วนหนึÉ งและมีส่วน
รว่มกบักจิกรรมต่างๆ เสมอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

9. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติเป็นสิÉงทีÉด ี 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
10. ฉนัคดิวา่โลกเป็นทีÉทีÉไมค่อ่ยน่าอยู ่ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
11. ฉนัเป็นคนหวัเราะงา่ย 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
12. ฉนัค่อนขา้งพอใจกบัทุกสิÉงในชวีติของ

ฉนั 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

13. ฉนัไมค่ดิวา่ตนเองเป็นคนทีÉน่าสนใจ 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
14. มกัจะมชีอ่งวา่งระหวา่งสิÉงทีÉฉนั

อยากจะทาํกบัสิÉงทีÉฉนัไดท้าํลงไป 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

15. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุมาก 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
16. ฉนัรูส้กึวา่สิÉงต่างๆรอบตวัมแีต่สิÉงทีÉด ี 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
17. ฉันชอบทําใหผู้อ้ืÉนร่าเรงิมคีวามสุขอยู่

เสมอ 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

18. ฉนัรูส้กึว่าฉนัทําไดใ้นสิÉงทีÉฉันอยากจะ
เป็น 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
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ขอ้
ทีÉ 

ขอ้คาํถาม ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 1 

ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 2 

ผูเ้ชีÉยวชาญ
คนทีÉ 3 

คา่ความ
สอดคลอ้ง 

หมายเหตุ 

19. ฉนัรูส้กึวา่ฉนัไมส่ามารถควบคุม 
สิÉงต่างๆ ในชวีติได ้

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

20. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองสามารถจดัการกบั 
สิÉงต่างๆ ในชวีติได ้

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

21. ฉนัรูส้กึกระตอืรอืรน้กบัสิÉงต่างๆ  
อยา่งเตม็ทีÉ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

22 บ่อยครั ÊงทีÉฉนัมกัจะพบเจอกบัสิÉงทีÉ 
ทาํใหส้นุกสนานและรืÉนรมย ์

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

23. ฉนัพบว่ามนัไมง่า่ยนกัทีÉจะตดัสนิอะไร
ซกัอยา่ง 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

24. ฉันไม่ค่อยแน่ใจในความหมายและ
เป้าหมายของชวีติ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

25. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองมพีลงัมากมายใน 
การทาํสิÉงต่างๆ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

26. ฉันมกัจะประสบแต่เรืÉองทีÉดีๆ  ในชวีติ
เสมอ 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

27. ฉนัรูส้กึไมส่นุกสนานกบัผูค้นรอบขา้ง 1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
28. ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นคนสุขภาพไม่ค่อย

แขง็แรง 
1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้

29. ฉนัมกัจะมคีวามทรงจาํทีÉไมค่อ่ยมี
ความสขุนกัในอดตีทีÉผา่นมา 

1 1 1 1 คดัเลอืกไว ้
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ตาราง 10 ผลการวเิคราะหค์า่อาํนาจจาํแนก และคา่ความเชืÉอมั Êน ของแบบวดัความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

ขอ้ทีÉ คา่อาํนาจ
จาํแนก 

หมายเหตุ ขอ้ทีÉ 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 ตดัทิÊง 
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 ตดัทิÊง 29. .24 คดัเลอืกไว ้
15. .68 คดัเลอืกไว ้

 
 คา่ความเชืÉอมั Éน = .8785 
 หมายเหตุ ทาํการเลอืกขอ้ทีÉมคีา่อาํนาจจาํแนก .20 -ขึÊนไป 
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ตาราง 11 คะแนนความสขุก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาตนเองดา้นความสขุของวยัรุน่ไทย 
 

คนทีÉ 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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