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 การวิจัยในครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน      

กลุมตัวอยางในการศึกษาความอุตสาหะเปนนักเรียนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษา

อยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษาปที่4 ปการศึกษา 2549  

โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน 

นักเรียนหญิง 492 คน สวนกลุมตัวอยางที่ศึกษาการพัฒนาความอุตสาหะเปนนักเรียนที่มีคะแนน

ความอุตสาหะตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา มีความสมัครใจในการเขารวมทดลองมา จํานวน 40 คน 

โดยเปนการสุมนักเรียนชาย 20 คนและนักเรียนหญิง 20 คน เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม          

กลุมละ 10 คน เครื่องมือที่ใชในการทดลองครั้งนี้คือ แบบวัดความอุตสาหะ สถิติที่ในการวิเคราะห

ขอมูล คือ การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis), วิเคราะหความ

แปรปรวนแบบสองทาง (Two – way ANOVA) , t – test แบบ Dependent sample และ 

Independent sample 

 ผลการวิจัยพบวา 

 1. ผลจากการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน พบวาแบบวัดความอุตสาหะมี 2 องคประกอบ 

องคประกอบแรก คือ ภูมิตานความเครียด จะแบงออกเปน 2 ดาน ดังนี้ ดานการมองโลกในแงดี     

ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และองคประกอบสอง คือ ความมุงมั่นบากบั่น แบงออก   

เปน 3 ดาน ดังนี้ ดานความรอบคอบ ดานความอดทนอดกลั้น และดานความทะเยอทะยาน  ซึ่งโมเดล

ของโครงสรางมีความสอดคลองเชิงประจักษ  

 2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีระดับความอุตสาหะแตกตางกัน โดยนักเรียนชายมีความ

อุตสาหะทั้งโดยรวมและดานภูมิตานความเครียด สูงกวานักเรียนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ        

ที่ระดับ .01 สวนดานความมุงมั่นบากบั่น พบวา นักเรียนหญิงมีความอุตสาหะดานความมุงมัน่บากบัน่

สูงกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาที่มีระดับชั้นแตกตางกัน มีความอุตสาหะแตกตางกัน     

โดยนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความอุตสาหะทั้งโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด    

สูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ตามลําดับ สวน        

ดานความมุงมั่นบากบั่น พบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 มีความอุตสาหะดานความ   



มุงมั่นบากบั่น สูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ตามลาํดับ 

และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความอุตสาหะ สูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา     

ปที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งพิจารณาจากความอุตสาหะทั้งโดยรวม และจําแนก

เปนรายดาน 

 4. นักเรียนกลุมทดลอง ที่ไดเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีความอุตสาหะทั้งโดยรวม

และรายดาน สูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 5. ไมพบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 
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The objective of this research were to study and develop hardiness of adolescent 

students. The subjects were 376 males and 492 females, grade 8, 9 and 10 of Thanyaburi 

School. The subjects for developing hardiness were 40 students whose hardiness              

scores were lower than the percentile rank of 25. The subjects were divided into               

Two groups , each group, experimental group and contral group, consisted of 10 males and 

10 females study’s, The experimental group was participated in self-help program and the 

controlled group did not participate in self-help program. confirmatory factor analysis,          

Two - Way ANOVA, t - Test Dependent and Independents were used to analyze data.  

The result were as follows :  

1. The result of the confirmatory factor analysis comfirmed that the hardiness could  

be charactenzed  into 2 factor : the stress immunity and the adversity. The structural model 

was  congruent with the empirical data. 

 2. There was significance difference of student’s hardiness for overall aspects and  

each aspects  by sex. 

3. There was significance difference of student’s hardiness for overall aspects by 

educational level. 

4. There was statistically significance differences between the student’s hardiness of 

the experimental group and the contral group for overall aspects and  each aspects. 

5. There was no interaction between sex and self-help program. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้ไดรับความกรุณาอยางสูงจากผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทา  สูรักษา

ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  ที่ไดกรุณาถายทอดความรู  และใหคําแนะนําที่มีคุณคา    

อยางยิ่งตลอดจนใหกําลังใจและความหวงใยจนการวิจัยสําเร็จลุลวงดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ

เปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้  ขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.องอาจ  นัยพัฒน  กรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธ ที่ไดกรุณาถายทอดความรูและใหปรึกษาคําแนะนําตลอดจนตรวจแกไข

ขอบกพรองตาง ๆ  ซึ่งเปนประโยชนตอการวิจัยเปนอยางมาก  ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย

ชูชีพ  ออนโคกสูง  และอาจารยอนุสรณ  อรรถศิริ ที่ไดกรุณารวมเปนกรรมการสอบปากเปลาและให

คําแนะนําที่มีประโยชนตอการวิจัย 

 ขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา  วงษอินทร  ดร.พาสนา  จุลรัตน  และ

อาจารยอนุสรณ  อรรถศิริ  ซึ่งใหความอนุเคราะหในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย ตลอดจนให

ขอเสนอแนะอันเปนประโยชนตอการปรับปรุงและพัฒนาเครื่องมือใหมีความเที่ยงตรงในการวัดยิ่งขึ้น

และขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยชาญชัย  อินทรสุนานนท  ซึ่งใหความอนุเคราะหในการ

วาดภาพประกอบในเครื่องมือวิจัย 

 ขอขอบพระคุณ ผูบริหารโรงเรียน คณะครูอาจารยโรงเรียนกลุมตัวอยาง ที่ใหความรวมมือใน

การเก็บขอมูลเปนอยางดี และขอขอบคุณ คุณอนุ  เจริญวงศระยับ ที่ใหคําแนะนําในเรื่องการวิเคราะห

สถิติการใชโปรแกรม LISREL ตลอดจนพี่ ๆ และนอง ๆ สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว ตลอดจน

ผูเกี่ยวของทุกทานที่ใหความชวยเหลือในทุกดานพรอมทั้งเปนกําลังใจและมีสวนชวยในการทํา

ปริญญานิพนธนี้  ผูวิจัยขอขอบพระคุณมา ณ ที่นี้ 

  

 สุดทายนี้ ผูวิจัยขอนอมรําลึกถึงพระคุณของบิดามารดาและสมาชิกในครอบครัว ที่ชวย

สงเสริมและสนับสนุนการเรียนของผูวิจัยตลอดมา และปนกําลังใจอันสําคัญยิ่งที่มีสวนชวยใหปริญญา
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บทที่ 1 

บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันการศึกษามุงพัฒนาผูเรียนในลักษณะองครวมมีความสมดุล ทั้งดานรางกายจิตใจ 

สติปญญา และสังคม ในทุกชวงชั้นของการจัดการศึกษามุงเนนใหผูเรียนมีความสามารถในการพัฒนา

ตนเองเปนผูรูจักคิด และวิเคราะหใชเหตุผลเชิงวิทยาศาสตร มีความคิดรวบยอด รักการเรียนรู และ

สามารถเรียนรูไดดวยตนเอง มีวินัย มีความรับผิดชอบ มีความรอบคอบ และดํารงชีวิตอยูในสังคมได

อยางเปนสุข และมีจุดมุงหมายใหผูเรียนรักการอาน ใฝหาความรูอยูเสมอ มีทักษะพื้นฐานในการ

ทํางาน มีนิสัยรักการทํางาน และสามารถทํางานรวมกับคนอ่ืนได รวมทั้งตองเขาใจวางานทุกอยางยอม

ตองมีอุปสรรคและความลําบากบาง มากหรือนอยแตกตางกันไป หากขาดความขยันหมั่นเพียร ความ

อดทน และความพยายามฟนฝาอุปสรรคดวยความอุตสาหะแลว การงานตางๆยอมสําเร็จไดยาก     

การศึกษาจึงเปนกระบวนการชวยใหคนไดพัฒนาขีดความสามารถของตนไดเต็มตามศักยภาพ ดังนั้น

การจัดการศึกษาใหมีคุณภาพจึงเปนเครื่องมือที่สําคัญในการพัฒนาศักยภาพของผูเรียน ส่ิงที่ใชในการ

พิจารณาถึงคุณภาพของผูเรียนมีหลายประการ แตประการที่สําคัญมากประการหนึ่งก็คือ ความ

อุตสาหะของนักเรียน ซึ่งความอุตสาหะในการเรียนนาจะเกี่ยวของโดยตรงกับตัวของนักเรียนเอง    

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงโปรดเกลาฯ พระราชทานบรมราโชวาทเนนถึงความวิริยะอุตสาหะ  

แกคณะครู นักเรียนไววา การศึกษาที่ดีดานวิชาการเปนทั้งรากฐานและปจจัยสําหรับการสรางสรรค   

แตการจะนําเอาวิชาการมาสรางสรรคใหสําเร็จไดนั้น จําเปนที่สุดที่ตองอาศัยการศึกษาดานอื่นๆ           

เขาประกอบอุดหนุนดวย การศึกษาดานอื่นๆนั้นหมายถึง การศึกษาอบรมทุกอยางทั้งดานความคิด   

จิตใจ และความประพฤติปฏิบัติ อันเปนตัวสําคัญในการฝกฝน ขัดเกลาใหบุคคลมีความคิด          

ความฉลาด หนักแนนในเหตุผลและความสุจริต ละเอียด รอบคอบ รูจักรับผิดชอบ รูจักตัดสินใจตาม

ทางที่ถูกตองเปนธรรม และสําคัญอยางยิ่ง คือมีความขยันหมั่นเพียร  อุตสาหะขวนขวายที่จะลงมือ  

ทําทุกอยางไมวางานเล็ก ใหญ ยาก งายดวยตนเอง (สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน. 

2540 : 30)   

 ความอุตสาหะจึงเปนองคประกอบหนึ่งของคุณลักษณะของนักเรียนที่รักการเรียน และควร

ปลูกฝงใหเปนสวนหนึ่งของนิสัยการเรียน ซึ่งหมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกอยางสม่ําเสมอ แสดงถึง

ความพึงพอใจ และมุงมั่นที่จะศึกษาหาความรูใหบรรลุผลสําเร็จ ซึ่งพฤติกรรมดังกลาวประกอบดวย

ความตั้งใจ และเอาใจใสในการเรียนและจัดระบบการเรียน มีความมุงมั่นที่จะแสวงหาความรู
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พัฒนาการเรียนใหดีข้ึนเรื่อยๆ โดยไมยอทอตออุปสรรค มีความคิดริเร่ิม มีความขยัน อดทน มานะ  

บากบั่น มีความรับผิดชอบ และมีความรอบคอบ (ผองพรรณ  เกิดพิทักษ. 2538 : 1)  

 การมีความอุตสาหะนั้นจําเปนอยางยิ่งโดยเฉพาะวัยรุนโดยเฉพาะเปนวัยรุน ซึง่เปนวยัทีเ่ขาสู       

การเปลี่ยนแปลงในทุกดานเปนวัยที่ตองการการเปนที่ยอมรับในสังคม ดังที่พรพิมล เจียมนาครินทร 

(2539 : 11) กลาววา วัยรุนเปนวัยที่เชื่อมระหวางการเปนผูใหญอันเปนระยะที่ตองปรับพฤติกรรม      

วัยเด็กไปสูพฤติกรรมแบบผูใหญที่ สังคมยอมรับ เด็กวัยรุนจึงไมใชเพียงการเจริญเติบโตทาง            

ดานรางกายแตหมายถึงการเจริญเติบโตทางสังคมซึ่งอยูในกรอบของวัฒนธรรมของแตละที่                  

การเปลี่ยนแปลงทุกดานที่กลาวมานั้น เปนการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย สติปญญา อารมณและ

สังคม จึงทําใหคนทั่วไปเห็นวาเด็กในวัยนี้จะมีปญหาเกี่ยวกับการปรับตัวมากกวาชวงวัยอื่น วัยรุน

มักจะไมเขาใจตัวเองและบุคคลรอบขาง ทั้งที่เปนวัยเดียวกันและตางวัยกัน  วัยรุนเปนวัยที่สําคัญ ซึ่ง

ถือวาเปนระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตเปนวัยที่กําลังกาวไปสูความเปนผูใหญเต็มตัว เปนวัยแหงการ

ปรับตัว เปนวัยแหงปญหา เปนวัยที่มีความเครียดทางอารมณ และเปนวัยที่พรอมจะแสวงหา และ

พัฒนาเอกลักษณของตน (Ego Identity) อันเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาบุคลิกภาพ ถาหาก

วัยรุนคนใด สามารถปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมตางๆไดเปนอยางดีแลวก็จะเปนผูที่มีสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตสมบูรณ ตรงกันขามกับวัยรุนที่ปรับตัวไมไดอาจเกิดความขับของทางจิตใจ และเกิดการ

ปรับตัวที่ไมเหมาะสมตามมา  (วีนัส  ภักดิ์นรา. 2546 : 1) 

 ดังนั้นความอุตสาหะ เปนสิ่งที่สําคัญสําหรับนักเรียนทุกคนที่อยูในวัยเรียน โดยเฉพาะ       

นักเรียนในชวงวัยรุนที่ศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษา จําเปนตองมีการเสริมสราง และปลูกฝง     

คุณลักษณะสําคัญที่ นักเรียนพึงมี วัยรุนในฐานะที่จะเติบโตขึ้นเปนกําลังสําคัญในการพัฒนา    

ประเทศชาติ และสังคมตอไปในอนาคต จะตองสงเสริมใหพวกเขาไดประสบความสําเร็จในชีวิต เพราะ

ความสําเร็จในชีวิตนั้นเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา คนเราทุกคนตองการที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต 

ในทุก ๆ ดานซึ่งการที่จะบรรลุผลสําเร็จในชีวิตนั้นจําเปนจะตองอาศัย องคประกอบหลาย ๆ ดาน       

มีความรอบรู มุงมั่น พยายามในการกระทํากิจกรรมการงานตาง ๆ ตลอดจนสามารถจัดการกับปญหา

และอุปสรรคที่เกิดขึ้น บุคคลที่มีความมุงมั่นบากบั่นจะมองหาวิธีตาง ๆ และเลือกวิธีในการแกปญหา

ดวยเหตุผล สามารถประเมินและตัดสินปญหาไดถูกตองก็สามารถจะนําพาใหไปถึงจุดมุงหมายได 

วัยรุนจึงเปนวัยที่ผูปกครอง และครูควรจะตองศึกษา ทําความเขาใจใหถองแท เพื่อประโยชนตอการ

แนะแนวทางในการปรับตัวไดอยางเหมาะสม ซึ่งจะสงผลตอความรูสึก และนิสัยในการทํางานในวัย

ผูใหญตอไปความอุตสาหะของนักเรียนที่อยูในชวงวัยรุน มีความจําเปน และเปนพื้นฐานที่สําคัญใน

การดํารงชีวิต และเปนประโยชนตอไปในอนาคต นักเรียนวัยรุนที่มีระดับความอุตสาหะแตกตางกัน จึง

เปนสาเหตุให ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาคนควา และพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนในงานวิจัยนี้
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ผูวิจัยมีความสนใจไดศึกษาแนวคิดในเรื่องความอุตสาหะ ซึ่งประกอบดวย  ภูมิตานความเครียด และ

ความมุงมั่นบากบั่น โดยมีการพัฒนาการประเมินความอุตสาหะจากแนวคิดของ ปเตอร  ลาสเตอร       

(Peter Lauster : 1978) และนอกจากจะทําการศึกษาเรื่องความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนไทยใน

ระดับอายุ 14 – 16 ปแลว ผูวิจัยยังทําการศึกษาแนวทางเพื่อพัฒนาความอุตสาหะโดยการใชโปรแกรม

การชวยเหลือตนเอง (Self - help program) ซึ่งเปนอีกวิธีหนึ่งที่นาสนใจ และมีประโยชนในการ

นํามาใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน เพราะการชวยเหลือตนเองเปนการจัดการกับ

ปญหา และสถานการณตางๆ ที่ทําใหเกิดปญหา ดวยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองดวยตัวเอง  

 โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (Self-help program) เปนคูมือที่สามารถใชชวยเหลือใน    

การแกไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง (ประเทือง  ภูมิภัทราคม. 2540 : 338) หรือที่รูจักกันใน   

ชื่อของการบําบัดโดยหนังสือ การบําบัดโดยหนังสือนั้น แคซดิน (สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต. 2543 : 349 ; 

อางอิงจาก Kazdin. 1989) กลาววาเปนวิธีการที่ผูเขารับการบําบัดสามารถเปนตัวของเขาเองมากที่สุด 

และสามารถนําวิธีการดังกลาวนี้ไปใชไดทุกครั้งที่มีปญหากับตนเอง ซึ่งสอดคลองกับ ทัคเคอร แลดด 

(ศุภวรรณ ศรีประภา. 2548 : 3 ; อางอิงจาก Tucker-Ladd. 2004) ที่กลาววาโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง (Self-help program) เปนการจัดการกับปญหา จัดการกับสถานการณที่กอใหเกิดปญหาโดย

บุคคลจะฝกฝนตนเอง ควบคุมตนเองใหมีสติ  เพื่อทําใหผลของสถานการณนั้นดีข้ึน บางครั้งเกี่ยวของ

กับการเปลี่ยนสิ่งอื่นๆหรือเปลี่ยนสิ่งแวดลอมเพื่อทําใหสภาพการณหรือความรูสึกของตัวเองดีข้ึน  

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยจึงเลือกวิธีการใหโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (Self-help program) 

มาใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนไทย เพื่อที่จะใหนักเรียนวัยรุนไทยไดฝกพัฒนา

ตนเองดวยตัวของเขาเองและกอใหเกิดความอุตสาหะมากขึ้น  นอกจากนั้นวิธีการใชโปรแกรมการ        

ชวยเหลือตนเอง (Self-help program) ยังสามารถใชไดกับทุกเพศ ทุกเวลา และยังเหมาะสมกับการ     

แนะแนวในยุคปจจุบันที่บางครั้งขาดแคลนนักจิตวิทยาถาไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองที่มี     

คุณคาก็จะเปนการเสริมสรางการเรียนรูใหเกิดประสิทธิภาพมากขึ้นซึ่งจะสงผลใหนักเรียนวัยรุนมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีข้ึน ซึ่งจะเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนวัยรุนและ

สังคมตอไป    

 

ความมุงหมายของการศึกษาคนควา  
  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไดดังนี้    

  1.  เพื่อวิเคราะหองคประกอบของความอุตสาหะของนักเรียนวยัรุน    

 2.  เพื่อศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนโดยจําแนกตามตัวแปรเพศและระดับชั้น  
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              3.  เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะของ      

นักเรียนวัยรุน 

       4.  เพื่อศึกษาปฎิสัมพันธระหวางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองและเพศของนักเรียนวัยรุนที่มี

ผลตอความอุตสาหะ 
 

ความสําคัญของการศึกษาคนควา 
 ผลการศึกษาคนควาในครั้งนี้ทําใหทราบถึงองคประกอบของความอุตสาหะของนักเรียน   

วัยรุนและทราบถึงความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน โดยจําแนกตามเพศและระดับชั้น นอกจากนี้ยัง

พัฒนาโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ผลของการวิจัยนี้

สามารถชวยใหผูที่ทํางานเกี่ยวของกับนักเรียนวัยรุนนําไปประยุกตในการพัฒนานักเรียนวัยรุนเพื่อ

กอใหเกิดประโยชนแกนักเรียนวัยรุนไทยซึ่งจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติตอไป 

 

ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย มีดังนี้ 

 1. ประชากร ไดแก นักเรียนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549 โรงเรียนธัญบุรี 

จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน และนักเรียนหญิง  

492 คน 

 2. กลุมตัวอยาง ไดแก 

  2.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ไดแกนักเรียนที่มีอาย ุ  

ต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549 โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด   

868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน นักเรียนหญิง 492 คน 

  2.2  กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนไดแกนักเรียนที่มี                 

อายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี โดยผูวิจัยคัดเลือก

ระดับชั้นที่มีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะต่ําสุดมาหนึ่งระดับชั้น จากการวิจัยครั้งนี้พบวาเปนนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งไดจากการประเมินโดยใชแบบวัดความอุตสาหะและผูวิจัยคัดเลือก

นักเรียนทีคะแนนระดับความอุตสาหะตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา จากจํานวนนักเรียนทั้งหมด

สอบถามความสมัครใจในการเขารวมทดลอง ปรากฏวานักเรียนสมัครใจทุกคนผูวิจัยจึงทําการ        
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สุมอยางงายมา 40 คน โดยมีจํานวนนักเรียนชาย 20 คน และนักเรียนหญิง 20 คนและสุมอยางงาย   

อีกครั้งเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมมีนักเรียนชาย 10 คนและนักเรียน

หญิง 10 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน มีดังนี้ 

1.1  ตัวแปรอิสระ ไดแก   

    1.1.1  เพศ 

    1.1.2  ระดับชั้น  

   1.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

2. ตัวแปรที่ใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน มีดังนี้  

2.1  ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 

 2.1.1  ตัวแปรจัดกระทํา ไดแก การไดเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

   2.1.2  ตัวแปรพื้นฐาน  ไดแก  เพศ 

2.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. ความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน หมายถึง  ความคิดเห็นของเด็กที่แสดงถึงความ

มุงมั่นตอการเผชิญปญหาโดยมีองคประกอบสําคัญ ไดแก มีความกระตือรือรน ความพยายาม

สม่ําเสมอ  มีความอดทนบากบั่น มั่นคงไมทอถอยมีจิตใจเขมแข็ง ไมยอทอตออุปสรรคที่ตองเผชิญ     

มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมาย รูจักวิธีจัดการกับปญหา และรูจักหาแหลงชวยเหลือซึ่ง

ประกอบดวย 5 ดาน 

   1.1  ดานการมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียนใน

การมองเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในทางบวกมีความรูสึกมั่นคง ไมสงสัย หรือเคลือบแคลงตอการมี   

สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 

   1.2  ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด  หมายถึง การรับรูความรูสึกของ

นักเรียนเมื่อพบกับสถานการณ และปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น มีการปรับสภาพจิตใจ อารมณ มีการ    

ตอบสนองที่เหมาะสม และไมต่ืนตระหนกกับความผิดพลาด รูจักพิจารณาไตรตรองในการแกปญหาที่

เกิดขึ้น  

   1.3  ความรอบคอบ หมายถึง ความสามารถในการพิจารณาสิ่งตาง ๆ ไดอยางถวนถี ่

รูจักคาดการณถึงผลที่จะเกิดขึ้น  รูจักปองกันตนเองจากสถานการณที่จะทําใหเกิดอันตราย               
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ไมประมาท ไมกระทําพฤติกรรมเสี่ยงโดยไมมีเหตุผล และมีความละเอียดรอบคอบตอพฤติกรรมที่อาจ

กอใหเกิดอันตราย   

   1.4  ความอดทนอดกลั้น หมายถึง การรับรูของนักเรียนตอสถานการณตาง ๆ ที่

เกิดขึ้นมีการยอมรับความแตกตางของบุคคลอื่นทั้ง ความคิดเห็นพฤติกรรมการดําเนินชีวิตมีความ

อดทนตอส่ิงที่ไมพึงปรารถนา และความอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ มีความยับยั้งชั่งใจในการ

แสดงออกที่ไมเหมาะสม   

   1.5  ความทะเยอทะยาน หมายถึง ความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียนในการ

มองเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นเปนแรงจูงใจที่ตองการใหเกิดขึ้นทางจิตใจ มีการแสดงออกของลักษณะ

นิสัย บุคคลที่มีความตองการจะทําใหตนเองประสบความสําเร็จ โดยการตั้งความคาดหวังไวสูง มี

ความกระตือรือรน มานะพยายาม มุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหได ตองการความสําเร็จเหนือ   ผูอ่ืน  

ตองการการยอมรับ  ชอบกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขันและตองการชัยชนะ 

  2. การพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน หมายถึง การจัดประสบการณ

ใหแกนักเรียนเพื่อพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียน โดยใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง ซึ่งเปน

วิธีการที่ใหนักเรียนใชคูมือชวยเหลือตนเองที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อใหนัเรียนอาน และฝกปฎบัิติดวยตนเอง

ในแตละครั้งของการใชคูมือ มีลําดับข้ันตอนดังนี้ 

   2.1  ผูวิจัยกลาวทกัทายนักเรียน  

   2.2  ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการใชคูมือในครั้งที่ผานมา และใหนักเรียนนําแบบ

รายงานผลการฝกจกการใชคูมือมาสง และเปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถามเพิ่มเติม 

   2.3  ผูวิจัยใหนักเรียนทํากิจกรรมที่ไดปฏิบัติรวมกัน เพื่อใหนักเรียนมีความรู

กวางขวางขึ้นรวมทั้งใหสมาชิกไดรูจักตนเองและผูอ่ืน เพื่อชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และ

การพัฒนาตนเอง  

    2.4  ผูวิจัยมอบหมายงานใหนักเรียนทุกคนศึกษาคูมือพัฒนาความอุตสาหะดวย  

ตนเองโดยในแตละครั้งจะศึกษาครั้งละ 1 เร่ือง 

   2.5  ผูวิจัยใหนักเรียนฝกปฎิบัติจากคูมือพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง 

                           2.6  ผูวิจัยพูดซักถามขอสงสัย และอธิบายเพิ่มเติมกอนนักเรียนนําไปปฏิบัติจริงวิธีนี้  

ใชกับกลุมทดลอง                                                                                       

  3. กลุมทดลอง หมายถงึ กลุมของนกัเรยีนที่เขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง  

  4. กลุมควบคุม หมายถึง กลุมของนักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

  5. นักเรยีนวยัรุน หมายถงึ นักเรียนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ  และกําลงัศึกษา 
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อยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 และชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศกึษา 2549 โรงเรียน

ธัญบุรี  จงัหวดัปทุมธาน ี                                                             

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ผูวิจัยไดวางกรอบแนวคิดในการวิจัยไว ดังนี้ 

 ตอนที่ 1  การศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน                     

 

               ตัวแปรอิสระ              ตัวแปรตาม 

 

                           1. เพศ                                                                            ความอุตสาหะ        

       2. ระดับชั้น                                                                    ของนกัเรียนวยัรุน 

  

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยัการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวยัรุน 

 

 ตอนที่ 2 การพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนโดยการใหโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง (Self – help program)  โดยมีแบบแผนการวิจัยดังนี้ 

  
                     ตัวแปรอิสระ                                     ตัวแปรตาม 

 

                         โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

                  

                                                                                      ความอุตสาหะ 

                                                                                     ของนักเรียนวัยรุน 

                                            เพศ        

               -  ชาย 

               -  หญิง 

                        

 

 ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดในการวิจัยการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 
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สมมติฐานของการศึกษาคนควา  
  1.  นักเรียนวยัรุนมีความอุตสาหะแตกตางกันเมื่อจาํแนกตามตัวแปรเพศ และระดับชั้น 
  2.  นักเรียนวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (Self-help program) เปนผูที่มีความ

อุตสาหะเพิ่มมากขึ้น  

              3.  ไมมีปฎิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (Self – help program) 
  

 

 

 

 

 

   
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ 

ดังตอไปนี้ 

  1. เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับความอุตสาหะ 

                     1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ    

    1.1.1 ความหมายของความอุตสาหะ 

    1.1.2 แนวคิด ทฤษฎทีี่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ 

    1.1.3 แนวคิดที่เกีย่วของกับความอุตสาหะกับการมองโลกในแงดี 

    1.1.4 แนวคิดที่เกีย่วของกับความอุตสาหะกับความอดทนทางจิตใจตอ 

ความเครียด   

    1.1.5 แนวคิดที่เกีย่วของกับความอุตสาหะกับความรอบคอบ 

    1.1.6 แนวคิดที่เกีย่วของกับความอุตสาหะกับความอดทนอดกลัน้  

    1.1.7 แนวคิดที่เกีย่วของกับความอุตสาหะกับความทะยานทะยาน 

    1.1.8 แนวทางการเสริมสราง พัฒนาความอุตสาหะ                                                                    

   1.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับความอุตสาหะ   

     2. เอกสารที่เกีย่วของกับวัยรุนกับความอุตสาหะ 

    2.1 เอกสารทีเ่กี่ยวของกับวยัรุน 

    2.1.1 ความหมายของวัยรุน   

    2.1.2 ความตองการของวัยรุน 

    2.1.3 พฒันาการของวยัรุน 

  3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเที่ยงตรง 

   3.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับความเที่ยงตรง 

    3.1.1 ความหมายของความเที่ยงตรง        

    3.1.2 ประเภทของความเที่ยงตรง  

    3.1.3 ความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง 

    3.1.4 การประเมินความสอดคลองทางโมเดล 

   3.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัความเที่ยงตรง 
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  4. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง   

   4.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

    4.1.1 ความหมายของการชวยเหลือตนเอง   

    4.1.2 วิธีการบําบัดโดยคูมือการชวยเหลือตนอง  

                              4.1.3 ประโยชนของคูมือการชวยเหลือตนเอง     

   4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 

1.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ 
 1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ  
  ความอุตสาหะจากพระราชนิพนธ “พระมหาชนก” วา ความเพียรพยายามทั้งทางกาย 

และทางใจ ในการประกอบกิจการงานดวยความมุงมั่น ซึ่งแมจะยังไมสัมฤทธิ์ผลในส่ิงที่ปรารถนากย็งัมี

ความอดทนบากบั่นจนกระทั่งประสบกับความสําเร็จ   

  1.1.1 ความหมายของความอุตสาหะ  

   วันเพ็ญ เถาสวัสด์ิ (2536 : 28) ไดใหความหมายของความอุตสาหะวา หมายถึง การ

ใชความพยายามอยางสุดความสามารถเพื่อใหกิจกรรมที่ตนกระทําประสบความสําเร็จ ซึ่งความรูสึกนี้

จะนําไปสูความรูสึกวาตนมีประโยชนตอคนอ่ืน 

   สิริพร ดาวัน (2540 : 11) ไดใหความหมายของความอุตสาหะ คือ การแสดงออกดวย

ความตั้งใจ เอาใจใส มีความมานะพยายาม อดทน ไมยอทอตออุปสรรคที่เกิดขึ้นจากตัวเอง หรือ      

ส่ิงแวดลอม 

   กรมวิชาการ  (2542 : 4)  ไดนิยามไววา หมายถึง ความตั้งใจกระตือรือรน มุงมั่นใน

การทํางาน ซึ่งมีลักษณะดังนี้  

    1. ต้ังใจ กระตือรือรนที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดอยางมุงมั่น 

    2. การกระทําตองมีความคงที่ สม่ําเสมอหรืออยางตอเนื่อง  

    3. ทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยความเขมแข็ง อดทน และไมทอถอย  

    4. มีความมานะ บากบั่น ที่จะทํางาน  

                        จากความหมายดังกลาวขางตน สรุปไดวา ความอุตสาหะ หมายถึง พฤติกรรม     

การแสดงออกดวยความมุงมั่น เพียรพยายาม ขยัน อดทนเขมแข็ง มีความมานะบากบั่น ไมยอทอตอ

อุปสรรค พยายามตอสูจนประสบความสําเร็จ ที่เกิดขึ้นจากตัวนักเรียนเองหรือส่ิงแวดลอม  ต้ังใจ

ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จทันเวลา หรือกอนเวลาที่กําหนด มีความกระตือรือรนเขารวม        

กิจกรรมตาง ๆ  ใหความรวมมือกับเพื่อนในการทํางานเพื่อใหไดรับผลสําเร็จ และในการทําวิจัยครั้งนี้   
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เพื่อสงเสริมความอุตสาหะในดานตาง ๆ ใหผูศึกษา และผูสนใจใชเปนแนวทางในการพัฒนาความ

อุตสาหะของตนเอง  

 

  1.1.2  แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ จากการศึกษาคนควาแนวคิด 

ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ พบวามีทฤษฎี และแนวคิดที่กลาวถึงความอุตสาหะ (Hardiness) 

ดังนี้ 

   1.1.2.1 แนวคิดความอุตสาหะ ของ โควาช  และมารเซีย  (Kowaz  and  Marcia)  

    โควาช  และมารเซีย  (1991 : 390 - 397)  ไดอธิบายวา  ความอุตสาหะของเด็ก

เปนการทําความเขาใจตอขบวนการทํางาน  โดยมีการพิจารณา 3  องคประกอบ  ดังนี้ 

     1. องคประกอบดานสติปญญา  ซึ่งรวมความชํานาญ  และความรู  (Skills  

and  Knowledge)  โดยมีวัฒนธรรมเปนพื้นฐานเบื้องตนซึ่งเนนความชํานาญ  และความรูที่สอนใน

โรงเรียนเปนสําคัญ  สวนความชํานาญและความรูอ่ืน ๆ กําหนดขึ้นตามลักษณะคุณคาทางวัฒนธรรม

ของแตละสังคม 

     2. องคประกอบดานพฤติกรรม เปนการรูจักใชความรูและความชํานาญที่มี

ลักษณะมีประสิทธิภาพ แบงเปน 6 ลักษณะ ไดแก 

      2.1 ความเขมขนของความสนใจ หรือความมุงมั่นในสิ่งที่กระทํา  

      2.2 ความพากเพียร  

      2.3 การนําความรู และความชํานาญไปใช และลงมือกระทํา  

      2.4 งานมีประสิทธิภาพ และมีเปาหมาย  

      2.5 สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได 

      2.6 ใชวิธีที่เหมาะสมเพื่อใหงานสําเร็จ 

     3.  องคประกอบดานความรูสึกเปนทัศนคติโดยตรง และประสบการณที่ได

จากการใชความรูความชํานาญ  แบงเปน 6 ลักษณะ คือ 

      3.1 รูสึกมีประโยชน และมีความสามารถ 

      3.2 สนุกกับการปรับตัว และภูมิใจในความพยายาม และความสาํเร็จ 

      3.3 ถอืตนตามอยางผูมีความรู และความสามารถในดานตาง ๆ 

      3.4 อยากรูอยากเห็นสิ่งตางๆ และสนใจที่จะเรียนรู 

       3.5 มีประสบการณ และตระหนักในขอบเขตและกําลังของตน  

      3.6 รูคุณคาของการฝกฝน  เลาเรียน 
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                  1.1.2.2 ทฤษฏีพัฒนาการทางสังคม และความอุตสาหะ 
       ทฤษฏีจิตสังคม  (Psychosocial  Theory) ของอิริค ฮอมเบอรเกอร อิริคสัน   

(Erik Homburker Erikson) ชาวเดนมารกเปนนักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงคนหนึ่งในกลุมจิตวิทยาวิเคราะห

แนวใหม  อิริคสันแบงขั้นพัฒนาการของมนุษยออกเปน 8 ข้ัน ซึ่งแตละขั้นของพัฒนาการจะมี

ความสัมพันธตอเนื่องกัน และตางก็มีบทบาทตอการพัฒนาคนทุก ๆ ทางความสําเร็จในการพัฒนาการ     

แตละขั้นจะพัฒนาไปพรอม ๆ กับพัฒนาการทางสังคม และสิ่งแวดลอมในขณะนั้น 

       ความอุตสาหะเปนพัฒนาการขั้นที่ 4 ของทฤษฎีจิตสังคมเปนเด็กอายุ  6 - 12 ป  

ซึ่งเด็กวัยนี้จะมีความสามารถทําหลายสิ่งหลายอยางที่ผูใหญทําไดแตยังไมสมบูรณเทาที่ผูใหญทํา    

จึงแสวงหาความรู  ประสบการณใหม ๆ และพยายามปรับปรุงตัวเพื่อใหตนเองมีทักษะและ

ความสามารถทําสิ่งตาง ๆ  ไดดีเทาที่ผูใหญทํา  จุดประสงคเพื่อตองการความอุตสาหะในที่สุด  โดย

เด็กจะใชโอกาสที่มีอยู  เครื่องมือ  ทักษะเบื้องตนของตนเปนพื้นฐานในการทําสิ่งตาง ๆ  ซึ่งจะพัฒนา

เปนความสามารถของเด็กในที่สุด  (สุภาภรณ  ศศิดิลกธรรม. 2543 : 21)  

 

   1.1.3  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะกับการมองโลกในแงดี 

     1.1.3.1 ความหมายของการมองโลกในแงดี 

       โกลแมน  (Goleman. 1995 : 97 – 101)  ไดกําหนดใหการมองโลกในแงดีเปน

สวนหนึ่งที่สําคัญในการจูงใจตนเองซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของปรีชาเชิงอารมณ  (Emotional  

Intelligent)  โดยที่คนมองโลกในแงดีจะเห็นวาทุกสิ่งทุกอยางไมไดเลวราย  มีพลังโอกาสที่จะพลิกผัน

สถานการณที่เลวรายใหกลับคืนดีได  

       เซลิกแมน (ปยวะดี ลีฬหะบํารุง. 2547 : 9 – 10 ; อางอิงจาก Seligman. 1998)  

ไดใหความหมายของการมองโลกในแงดีวา หมายถึง ความคิดความเชื่อในเหตุผลทางบวกตอ       

เหตุการณที่ไมพึงปรารถนาที่ผานเขามาในชีวิต โดยใชรูปแบบการอธิบายใหเหตุผลเองแบงออก       

เปน 3 มิติ คือ 

         1. ความคงทนถาวรของเหตุการณวาเหตุการณนั้นเกิดแบบชั่วคราวหรือถาวร 

         2. ความครอบคลุมของเหตุการณวาเหตุการณนั้นเกิดขึ้นเฉพาะบุคคล หรือ

เกิดกับคนทั่วไป 

         3. ความเปนตนเอง ซึ่งเปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวาเหตุการณ

นั้นเกิดขึ้นเพราะตนเองหรือบุคคลอื่น 

    เวนเทรลลา (วิทยา  พลายมณี. 2545 : 169 ; อางอิงจาก Ventrella. 2000) ให

ความหมายของการมองโลกในแงดีวา เปนความเชื่อ และความหวังวาจะเกิดสิ่งที่ดีแมวาจะตกอยูใน
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สถานการณที่ยากลําบาก ทาทายหรือคับขัน ซึ่งบุคคลที่มองโลกในแงดีจะมีคุณสมบัติในการมองเห็น

ประโยชนและโอกาสที่ดีของวิกฤติการณปญหาหรือความยากลําบากที่กําลังเผชิญการสันนิษฐานและ

คาดหวังในความสําเร็จ ความพึงพอใจหรือผลสัมฤทธิ์จากความมานะบากบั่นการแยกแยะความเปน 

ไปไดที่ไรขีดจํากัดที่มีอยูเพื่อสรางสรรคชีวิตตามที่ปรารถนาการเผชิญกับความทาทาย หรือรับมือกับ

โอกาสใหม ๆ ดวยความสุขุมมั่นคงการขจัดหรือลดผลกระทบที่เกิดจากความกลัว ความสงสัยและ

ความวิตกกังวลทั้งภายใน และภายนอกการมีจิตใจผองแผวอยูเสมอแมวาจะอยูในสถานการณ          

ที่ยากลําบากและการฟนฝากับปญหาตาง ๆ ดวยความคิดที่วาจะแกปญหา “อยางไร”  ไมใช  “ถา”   

อยางนั้นหรืออยางนี้ อยางไรก็ตามการมีทัศนคติที่เต็มเปยมไปดวยความคาดหวัง ในชวงเวลาที่ทาทาย

เปนจุดสําคัญที่สรางการเปลี่ยนแปลงในการทํางานสามารถสรางผลลัพธที่ตางกันระหวางความสําเร็จ 

หรือความลมเหลว ในขณะเดียวกับการมองโลกในแงรายนั้น คือ ความคาดหวังวาจะเกิดผลลบ 

       อุไร  จักษตรีมงคล  (2545 : 5)  ไดใหความหมายของการมองโลกในแงดีหมายถงึ  

ความสามารถในการตอสูอุปสรรคโดยไมยอทอหรือเลี่ยงหนี  โดยการมองวาอุปสรรคเหมือนโอกาสหรอื

บทเรียนที่จะเสริมสรางความเขมแข็งใหชีวิต  เปนการมองหาขอดีของความลมเหลวเพื่อจะไดยืนหยัด

ข้ึนมาอีก    

       จากความหมายขางตนสรุปไดวา  การมองโลกในแงดี  หมายถึง  การมอง

เหตุการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นในทางบวก มองวิกฤติและปญหาตางๆ วามีทางแกไขมีความเปนมิตรกับทุก

คน  (Friendly)  และมีความเบิกบานใจ  (Happiness)  มีความสามารถในการตอสูอุปสรรคโดยไมยอ

ทอหรือเลี่ยงหนี  โดยการมองวาอุปสรรคเหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมความเขมแข็งใหชีวิตเปน  

การมองหาขอดีของความลมเหลวเพื่อจะไดยืนหยัดขึ้นมาอีกบางทีเรียกวาเปนความคิดในการ         

ตอสูอุปสรรค   

   1.1.3.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวกับการมองโลกในแงดี  

    การมองโลกในแง ดี  เปนองคประกอบหนึ่ งของสติปญญาทางอารมณ  

(Emotional Intelligence) โกลแมน (สุมาลี พั่วชู. 2547 : 27 ; อางอิงจาก Goleman. 1998) ได

กําหนดใหการมองโลกในแงดีเปนสวนหนึ่งที่สําคัญในการจูงใจตนเอง คนที่มองโลกในแงดีจะเห็นวา  

ทุกสิ่งทุกอยางไมไดเลวราย มีพลัง โอกาสที่จะพลิกผันสถานการณที่เลวรายใหกลับคืนดีได  ไมยอทอ

ตออุปสรรคที่ขวางกั้น จึงสามารถจูงใจตนเองได  เชนเดียวกับที่ บารออน (สุมาลี พั่วชู. 2547 : 27  ; 

อางอิงจาก Bar-On. 1997) เสนอแนะวาการมองโลกในแงดีเปนองคประกอบหนึ่งของ อีคิว  (EQ) ที่จะ

ชวยจัดการชีวิต และสภาพแวดลอมรอบดานที่กดดันไดอยางประสบความสําเร็จในสังคมไทย          

กรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต. 2544) ไดนิยามคุณลักษณะของสติปญญาดังนี้ สติปญญาทาง

อารมณประกอบไปดวยสิ่งที่ทําใหคนมีความสุขในชีวิตก็คือการที่เปนคนที่มองโลกในแงดี เซลิกแมน 
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(สุมาลี พั่วชู. 2547 : 28  ;  อางอิงจาก Seligman. 1998) เห็นวาคนที่มองโลกในแงดีก็มีความ ยืดหยุน 

(Resilence) สามารถฟนตัวจากเหตุการณที่เลวรายได และเริ่มตนชีวิตไดอีก ทําใหบุคคลที่มองโลกใน

แงดีประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางาน ในการเรียนและการแขงขัน ตลอดจนมีสุขภาพกายและจิต  

ที่ดี (อรพินทร  ชูชม. 2544 : 43) 

    ปเตอร  ลาสเตอร (1978 : 31-32) ไดกลาววา การมองโลกในแงดี หรือรายนั้นมี

อิทธิพลตอการดํารงชีวิตของเรา แพทยชาวอเมริกันไดเคยพิสูจนอิทธิพลของทัศนคติใหเห็นจากการ

ทดสอบใชยาหลอกกับผูปวยเปนพันๆ คน ซึ่งพบวา แมยาหลอกไมมีผลรักษาอะไร เพราะมีแต

สวนประกอบของน้ํา สี น้ําตาล และแปง แตกลับแสดงใหเห็นผลการรักษาที่มีนัยสําคัญเมื่อผูปวยมี

ทัศนคติที่ดีตอยา ประสิทธิผลการรักษา แสดงผลเดนชัดขึ้นเปนพิเศษ เมื่อแพทยผูส่ังจายยาเชื่อวาตน

ใหยาที่ถูกตองและมั่นใจในผลการรักษา ผลการศึกษาทดลอง เกือบรอยละ 90 ของผูปวยรูสึกดีข้ึน

อยางมากหรือหายจากโรค ผลของการมองโลกในแงดีเปนสิ่งหนึ่งที่นาสนใจขบคิด 

    ขณะเดียวกัน ทัศนคติการมองโลกในแงรายก็มีอิทธิพลตอส่ิงมีชีวิตเชนกัน แสดง

ใหเห็นในอุบัติเหตุที่ไมธรรมดา คร้ังหนึ่งเมื่อคนงานรถไฟถูกขังอยูในตูรถที่เปนหองแชเย็น ซึ่งเขาคิดวา 

ตนเองตองตายหากไมออกไปโดยเร็ว แตตูรถไมไดถูกเปดจนเวลาผานไป 24 ชม.ปรากฏวาคนงานผูนั้น

ตาย และแพทยไดลงความเห็นจากอาการที่ปรากฏวา แข็งตาย แตความจริงเครื่องทําความเย็นบังเอิญ

ไมไดเปดไว คนงานผูนั้นตายไปเพราะคิดวาตนเองคงตองตายในตูเย็นนี้แนนอน ในกรณีนี้ การมองโลก

ในแงรายอยางยึดมั่นนําไปสูความตาย  คนจํานวนมากที่มาปรึกษาปญหาดานจิตใจ ซึ่งเกิดจากการ

มองโลกในแงราย โดยคิดวาตนเอง เปนคนโชคราย ซึ่งแนนอนสิ่งนี้ทําใหพวกเขามักจะเจ็บปวย และ

โชครายอยูเสมอ 

    เซลิกแมน (สุมาลี พั่วชู. 2547 : 29 ; อางอิงจาก Seligman. 1998) ไดเสนอ

รูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory  style) ในสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล     

จากการบรรยายตนเองสามารถบงบอกไดวาบุคคลนั้นมีมุมมองชีวิตในลักษณะไหนเปนการมองโลกใน

แงดีหรือมองโลกในแงราย  ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมของบุคคล  

                                 รูปแบบการอธิบายตนเองของบุคคลตางๆ ประกอบดวยมิติที่สําคัญ 3 มิติ 

ดังนี้  

                                  1. ความคงทนถาวร  (Permanence)  เปนรูปแบบการอธิบายตนเองโดย

บุคคลมีความเชื่อวาสาเหตุของเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น เปนสาเหตุที่เกิดขึ้นถาวร (Permanence) 

หรือเปนสาเหตุที่เกิดขึ้นชั่วคราว  (Temporary)  ลักษณะการอธิบายในรูปความเชื่อวาสิ่งที่เปนสาเหตุ

ตามมิตินี้เปนเรื่องกาลเวลาวามีความคงทนถาวรหรือไม  ซึ่งจะแตกตางกันระหวางคนที่มองโลกในแงดี  

และคนที่มองโลกในแงรายตามลักษณะเหตุการณดังตอไปนี้  
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      เหตุการณที่ดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งที่ดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง

มาจากเหตุที่คงทนถาวร เชน คุณลักษณะและความสามารถ แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งที่ดี 

ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้น เปนสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว เชน สภาวะอารมณและความพยายาม ดังนั้น บุคคล

กลุมที่มองโลกในแงรายอาจจะลมเลิกเมื่อประสบความสําเร็จ  เนื่องจากเชื่อวาความสําเร็จเปนเรื่อง

ของความบังเอิญ 

      เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสาเหตุที่เกิดสิ่งไมดีกับ

ตนเองนั้นเปนสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว ทําใหบุคคลกลุมนี้ไมยอทอตออุปสรรค แตคนที่มองโลกในแงรายจะ

ยอมแพตออุปสรรคไดอยางงายดายเพราะเชื่อวาสิ่งที่ไมดีที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นจะเกิดขึ้นถาวร

ตลอดไป 

      2. ความรอบคอบ (Pervasiveness) เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่

บุคคลเชื่อวาสาเหตุของสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีความเฉพาะ (Specific) หรือเปนสิ่งสากลทั่วไป 

(Universal)  โดยที่ลักษณะการอธิบายสาเหตุของเหตุการณตาง ๆ ตามมิตินี้จะแตกตางกันระหวางคน

ที่มองโลกในแงดีและคนที่มองโลกในแงรายดังตอไปนี้ 

      เหตุการณที่ดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งที่ดี ๆ  ที่เกิดขึ้นกับตนเอง

และสิ่งสากลทั่วไปแตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งที่ดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีสาเหตุที่เกิดขึ้น

จากปจจัยที่มีความเฉพาะ 

      เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสิ่งที่เลวรายที่เกิดขึ้นกับ

ตนเองนั้นเปนสาเหตุที่เกิดขึ้นเฉพาะกับเหตุการณนั้นเทานั้น  แตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาสิ่งที่

เลวรายที่เกิดขึ้นนั้นเปนสาเหตุที่สากลทั่วไปเกิดขึ้นทุกโอกาส 

           3. ความเปนตนเอง (Personalization) เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่

บุคคลเชื่อวาสาเหตุของเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นเกิดมาจากตนเอง (Internal) หรือเกิดมาจาก

สาเหตุ ภายนอก (External) หรือบุคคลอื่น โดยที่ลักษณะการอธิบายสาเหตุของเหตุการณตาง ๆ ตาม

มิตินี้จะแตกตางกันระหวางคนที่มองโลกในแงดี และคนที่มองโลกในแงราย ดังตอไปนี้ 

      เหตุการณที่ดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาตนเองเปนสาเหตุที่ทําให

เกิดเหตุการณที่ดีแตคนที่มองโลกในแงรายจะเชื่อวาเหตุการณที่ดีเกิดจากคนอื่นหรือสถานการณอ่ืน 

      เหตุการณที่ไมดี : คนที่มองโลกในแงดีจะเชื่อวาสาเหตุที่ทําใหเกิด

เหตุการณไมดีกับตนเองนั้น เปนสิ่งที่เกิดขึ้นจากบุคคลอื่นหรือสถานการณภายนอกอื่นเพื่อที่บุคคลนั้น

จะไดไมสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง แตคนที่มองโลกในแงรายจะตําหนิตนเองวาสาเหตุที่เกิดขึ้น

นั้นมาจากตนเอง  ดังนั้นเมื่อประสบความลมเหลวจะกอใหเกิดความรูสึกดอยคุณคาในตนเอง 
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    เซลิกแมน (Seligman.1998 : 93 – 167) ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลก 

ในแงดี ดังนี้ 

     1. ทําใหมีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศรา โรคประสาท การศึกษาทั้งในประเทศ 

และตางประเทศ พบวา ผูที่มีลักษณะการมองโลกในแงดีจะมีสุขภาพจิตดีกวาผูที่มีลักษณะการมอง

โลกในแงราย   

     2. ทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพที่ดี ในคนที่

มีภาวะเจ็บปวยนั้นอาการเจ็บปวยจะทะเลาไดเร็วกวาคนที่มองโลกในแงราย 

     3. ทําใหมีความสําเร็จในการทํางาน การเรียน การกีฬา มากกวาคนทีม่องโลก

ในแงราย  จากการศึกษาของเซลิกแมน (Seligman. 1982 : 154 – 158)  พบวาพนักงานขายที่มองโลก

ในแงดีสามารถประสบผลสําเร็จในอาชีพมากกวาผูที่มองโลกในแงราย 

     4. ทําใหมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดดีกวาคนที่มองโลกในแงราย  เนื่องจากคน

มองโลกในแงดีจะใหอภัยในความผิดของผูอ่ืน  และพรอมสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืนไดยืนยาว 

    จากที่ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดี  (Optimism)จะเห็นไดวาเปน

ส่ิงสําคัญอยางยิ่งที่ทําใหบุคคลมีชีวิตอยูอยางเปนสุข เพราะบุคคลที่มองโลกในแงดีจะเปนผูที่มี

กําลังใจที่จะสามารถมองเห็นถึงโอกาสที่จะสามารถพลิกผันสถานการณที่เลวรายใหดีข้ึนได ไมทอถอย

ตออุปสรรคที่ขวางกั้น  ดังนั้นการมองโลกในแงดีจึงไดถูกจัดใหเปนสวนหนึ่งของความเฉลียวฉลาดทาง

อารมณ (Goleman. 1998.,Bar-On.1997) สวนในประเทศไทยทางกรมสุขภาพจิต (2544 : 2 - 3) ได

ทําการศึกษาความเฉลียวฉลาดทางอารมณเชนกัน  และเห็นความสําคัญของการมองโลกในแงดี และ

จัดใหการมองโลกในแงดีอยูในสวนหนึ่งขององคประกอบของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ คือ เกง ดี  

มีสุขและการมองโลกในแงดีอยูในองคกรประกอบของการมีสุข 

   1.1.3.4  ทฤษฎีเกี่ยวกับเพศกับรูปแบบการอธิบายตนเอง เพื่อการมองโลกในแงดี 

    จากการศึกษา พบวา เพศหญิงมีการรายงานวามองโลกในแงรายมากกวา     

เพศชาย ซึ่งเซลิกแมน (Seligman.  1998 : 84 – 87) ไดอธิบายถึงสิ่งที่พบดวยสามทฤษฎี คือ 

     1. กฎแหงเพศ (sex  roles) วาดวยสังคมมนุษย และภูมิหลังของการซึมเศรา

ของเพศหญิง ในเพศหญิงจะถูกเลี้ยงดูดวยรูปแบบของความรักและสัมพันธภาพทางสังคมในขณะที่   

เพศชายถูกเลี้ยงดูใหเชื่อมั่นในตนเอง  ความแข็งแกรงในเพศชายจึงมีมากกวาจากการเห็นคุณคาใน 

ตนเองของเพศหญิงที่ข้ึนอยูกับความรักและมิตรภาพที่ดําเนินไปเมื่อสังคมของเธอเกิดการลมเหลว เชน 

จากการหยาราง การแตกแยกจนถึงเรื่องบุตรตองจากบานเหตุการณเหลานี้มีผลรายกับผูหญิงมากกวา

ผูชาย ซึ่งสมมติฐานนี้อาจถูกตอง แตไมไดอธิบายทั้งหมดเพราะสมมติฐานนี้อธิบายเพียงผูหญิงที่มี 

ครอบครัว แตไมไดอธิบายถึงเรื่องการงาน หรือเร่ืองเรียน เร่ืองความรัก เร่ืองกีฬา เปนตน  
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     2. ทฤษฎีการอธิบายตนเอง (learned helplessness and explanatory 

style)  ในทฤษฎีนี้จะกลาวถึงสังคมของมนุษยที่มีเหตุผลที่มากมายที่ทําใหผูหญิงมีประสบการณ ที่ทํา

ใหชวยเหลือตนเองไดนอย โดยทฤษฎีกลาววาพฤติกรรมของเด็กชาย จะถูกผูปกครอง เชน บิดามารดา  

ครูอาจารย มักจะถูกจับตามองมากกวาเพศหญิง (หญิงจะถูกเพิกเฉย) เด็กชายจะถูกฝกหัดให

ชวยเหลือและพึ่งพา ตนเอง แตเด็กหญิงถูกฝกใหขอความชวยเหลือและพึ่งพาผูอ่ืน เมื่อเติบข้ึนเปน

ผูใหญ ผูหญิงจะถูกวัฒนธรรมของการเปนภรรยาและมารดาทําใหตนเองดอยคาลง และถาผูหญิงอยู

ในโลกของการทํางาน ในขณะที่มีความสามารถเทา ๆ กับเพศชาย เธอก็พบวาสังคมใหความนาเชื่อถือ

นอยกวาเพศชาย แตทฤษฎีนี้ยังมีขอโตแยงจากงานวิจัยของเซลิกแมน พบวานักเรียนชายในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 3 มัธยมศึกษาปที่ 4 และมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความซึมเศรา และมองโลกใน แงราย

มากกวานักเรียนหญิง และเมื่อผูปกครองไดอยารางกันพบวาเด็กชายมีความซึมเศรามากกวาเด็กหญิง 

    จากทฤษฎีที่กลาวมาขางตนเปนเพียงการแสดงวา เพศหญิงมีการยอมรับและ

รายงานตนเองตามสิ่งที่เปนในขณะที่เพศชายพยายามแสดงวาตนเปนเพศที่เขมแข็งกวาจากการศึกษา

ของเทเยอรและคณะ (Parkinson, et al.1996 : 147; citing Thayer, et al.1994.) ไดสนับสนุน

ความคิดนี้จากงานวิจัยของเขา พบวาเพศชายรายงานตนเองวา ใชกลยุทธจัดการกับความเครียด

โดยตรงคือด่ืมเหลา รับประทานยา ชวยในการเปลี่ยนอารมณ ขณะที่เพศหญิงยอมรับอารมณของ

ตนเองไดงาย โดยใชการดูหนัง ซื้อของ ปรึกษากับผูอ่ืน ดังนั้นเทเยอรและคณะจึงสรุปวาเพศหญิง

ยอมรับและรายงานตนไดดีกวาเพศชาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของเซลิกแมน (Seligman.1998 : 

149 – 150)  พบวา  เด็กหญิงมีรูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดี มากกวา

เด็กผูชายและเด็กผูชายมีลักษณะที่เปราะบางกับเหตุการณที่เลวราย 

   1.1.3.5  งานวจิัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดีกับเพศ 

    เซลิกแมน (Seligman. 1998 : 85 – 86) พบวา นอกจากมนุษยที่เปนโรค       

ซึมเศราเริ่มจะมีอายุเฉลี่ยที่นอยลงเรื่อยๆแลว ยังพบวาผูหญิงยังมีอัตราปวยเปนโรคซึมเศรา มากกวา

เพศชายถึง 2 เทา แตเมื่อเซลิกแมนไดทําการศึกษารูปแบบการอธิบายตนเองเกี่ยวกับการมองโลกใน  

แงดีกลับพบวาเด็กผูหญิงมีความซึมเศรานอยกวาเด็กผูชาย  เชนเดียวกับการศึกษาระยะยาวของ    

เพนซิทอน - เพนน (Princeton-Penn  Longitudinal  Study) ของเซลิกแมน ก็พบวาเด็กหญิงมีรูปแบบ

การอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีมากกวาเด็กผูชายและเด็กผูชายมีลักษณะเปราะบาง

กับเหตุการณที่เลวรายสวนรายงานในประเทศ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของจอหน แคทเทอรีน  

และอาเทอร (John, Catherine & MacArthur. 1998 : 975)  ที่รวมกันศึกษาความสัมพันธรูปแบบของ

การอธิบายตนเองในเรื่องการมองโลกในแงราย พบวาการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกใน

หญิงสูงมากกวาชาย อีกทั้งการมองโลกในแงดียังมีความสัมพันธทางบวกกับกลยุทธการใหคําปรึกษา 
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(Coping  Strategies) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนสตีเฟน (Stepien. 2000 : 568) ไดศึกษา

ความสัมพันธปจจัยทางจิตสังคมกับชีวิตการมองโลกในแงดีในวัยรุน  (กรณีศึกษาตอเนื่อง)                

ซึ่งการศึกษานี้ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการมองโลกในแงดีของวัยรุนผูซึ่งเมื่อ 8 ปกอนเปนวัยรุน      

ที่มีสุขภาพดีในการศึกษาครั้งแรกเรื่อง “คุณและสุขภาพ” โดยใชแบบสอบถามของสตีเฟน และครั้งนี้       

ก็ไดใชแบบสอบถามนี้อีกครั้งเมื่อเวลาผานมา 8 ป ในวัยรุนชาย 159 คน วัยรุนหญิง 157 คน            

ผลพบวา 1. ไมพบความแตกตางของคาเฉลี่ยของชีวิตการมองโลกในแงดีของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง 

เมื่อเวลาผานมา 8 ป ในกลุมหญิงมีระดับคาเฉลี่ยของการมองโลกในแงดีลดลงอยางมีนัยสําคัญ     

ทางสถิต 2. ระหวางการมองโลกในแงดีของกลุมวัยรุนมีความสัมพันธกับการรับรูความสามารถของตน  

(ทั้งกลุมชายและหญิง) 

    แมวางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดีและเพศจะพบกับการขัดแยงบาง

แตโดยสวนใหญพบวาการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับเพศหญิง ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้

จึงนําตัวแปรเพศมาเปนตัวแปรจัดประเภทในการวิจัย ซึ่งทั้งเพศหญิงและเพศชายมีการมองโลกในแงดี

แตกตางกัน   

    จากการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดี

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการมองโลกในแงดี รวมทั้งแนวทางและกระบวนการสรางการมองโลก      

ในแงดี พอสรุปไดวาในการพัฒนาความอุตสาหะดานการมองโลกในแงดี ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเองมาชวยในการพัฒนานักเรียนวัยรุน 

   1.1.3.6  แนวทางการเสริมสรางพัฒนาการมองโลกในแงดีของปเตอร ลาสเตอร(

1978 : 32 - 33) กลาวถึง 10 กลวิธีในการเอาชนะการมองโลกในแงราย ดังนี้ 

    1. ตองคิดในแงดีตลอดเวลา  เพราะยิ่งคิดถึงความลมเหลว  ความลมเหลวก็  จะ

มาหา แตถามีความหวังและมีการมองโลกในแงดีก็จะเกิดความสําเร็จไดงาย 

    2. พยายามมองหาขอดีแมในสถานการณที่ไมนาพอใจ ซึ่งจะทําใหแสดงออก

อยางผูมองโลกในแงดี และมีพลังเพิ่มโอกาสความสําเร็จแมมีโอกาสนอยก็ตาม  

    3. พยายามยอมรับความลมเหลวดวยอารมณขันคนที่มีอารมณขันสามารถ

เอาชนะเหตุการณที่ไมดีได 

    4. เลิกหมกมุนกับปญหาไมวาจะเปนการจินตนาการ  การคาดเดาวาสิ่งราย ๆ จะ

เกิดขึ้น แตทุมพลังงานมุงไปสูการทําใหสําเร็จ 

    5. ไมวาสถานการณเปนเชนไร พยายามมองหาแตทัศนะที่ดี ไมนานก็จะพบวา

ความสําเร็จเล็กๆนอยๆ เปนสิ่งที่ชวยกระตุนใหเกิดความมั่นใจ 
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    6. อยาใชการมองโลกในแงรายเปนกันชน  หรือปกปองตนเองจากความผิดหวังที่

อาจเกิดขึ้นจะเปนจุดออนที่ตองตอสู 

    7. เมื่อแกปญหาผิดพลาด อยาเฝาย้ําความผิดพลาดวามีเทาใด แตใหคิดถึงแตส่ิง

ที่แกไขไดถูกตองมาแลว  

    8. เวลาวาง ๆ ใหพยายามพบปะผูคนที่มองโลกในแงดี ใหพยายามเฝาดูสังเกต

พฤติกรรมของบุคคลอื่นเพื่อเรียนรู บมเพาะทัศนคติการมองโลกในแงดี  แลวการมองโลกในแงดีจะ

คอยๆ จุดประกายขึ้นมา 

    9. การเปนคนมองโลกในแงรายไมไดเปนมาแตกําเนิด แตสามารถลดและ

เปลี่ยนแปลงได เหมือนกับทัศนคติอ่ืนๆ ขอใหเปนทัศนคติใหมในการมองโลกในแงดี 

    10. เมื่อประสบความสําเร็จจากการมองโลกในแงดีแลว  จงเชื่อมั่นในความเปน

จริง เพราะการมองโลกในแงดีนั่นเองจึงประสบความสําเร็จได 

 

  1.1.4  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะกับความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

   1.1.4.1 ความหมายของความเครียด   

    ความเครียดเปนเรื่องที่มีผูสนใจศึกษากันมาก โดยในการศึกษาแตละครั้งก็จะมี

การนิยามความเครียดที่แตกตางกันออกไป ตามมุมมองและแนวความคิดของผูที่ ศึกษา แต     

แนวความคิดที่ไดรับการยอมรับและมีการศึกษากันมาก คือ แนวความคิดที่มองวาความเครียดเปน

ลักษณะของการตอบสนอง  

    ลาซารัส (1971 : 53 – 60) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะชั่วคราวความไม

สมดุลซึ่งเกิดจากกระบานการรับรู หรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาในประสบการณวาสิ่งเนน

เปนสิ่งคุกคาม โดยที่การรับรูเปนผลมาจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอกกับปจจัย

ภายในตัวของบุคคลนั้น 

    กรมสุขภาพจิต (2541 : 9) กลาววา ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือ

ความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆ ที่ใหทํารูสึกไมสบายใจ คับของใจหรือถูกบีบค้ัน กดดันจน

ทําใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ ความเครียดที่มีไมมากนัก จะเปนแรงกระตุนใหคนเรา

เกิดแรง    มุมานะที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆได คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนี

ความเครียดไป   ไมพน ความเครียดที่เปนอันตรายคือความเครียดในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานานจะ

สงผลตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคมได 

    มิเชล (ปยวรรณ  เลิศพานิช. 2542 : 9 ; อางอิงจาก Michal. 1991) กลาววา 

ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางดานรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของแตละบุคคลในการ
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ปรับตัวตอส่ิงที่เปนความกดดันทั้งภายนอก และภายใน ซึ่งอาจเปนเหตุการณ  สถานการณบุคคลหรือ

ส่ิงหนึ่งสิ่งใดที่บุคคลนั้นรับรูวาเปนสิ่งที่ทําใหเครียด 

    เซเย (รติกร  ลีละยุทธสุนทร. 2546 :9 ;อางอิงจาก Selye.1976) ไดอธิบายวา

ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองที่ไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอสิ่งเราที่มีสภาวะคุกคาม     และ

ไดอธิบายเพิ่มเติมวาเมื่อรางกายไดรับการคุกคาม ก็จะเกิดการสอบสนอง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย และกระบวนการทางชีวเคมีของรางกาย การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนี้ เรียก General 

Adaptation Syndrome (GAS) 

    ตอมามีนักวิจัยอีกสวนหนึ่งมองความเครียดวาเปนกระบวนการทางความคิดเปน

การประเมิน หรือรับรูความสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอม โดย Lazarus  และ Folkman 

(1984) ไดอธิบายความหมายของความเครียดวาเปนความสัมพันธระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม  

ซึ่งสภาพแวดลอมนี้จะถูกประเมินจากตัวบุคคลแลววาเกินกวากําลังที่ตัวเขาจะจัดการหรือรับมือได  

และจะมีอันตรายตอความผาสุกของตัวเขา และความเครียดคือกระบวนการในการประเมินเหตุการณ  

(มีอันตราย คุกคาม หรือทาทาย) ประเมินศักยภาพในการตอบสนอง  และการตอบสนองตอเหตุการณ  

โดยการตอบสนองนี้อาจรวมทั้งการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ  ความคิด และพฤติกรรม   

    จากความหมายดังกลาวขางตน ความเครียดคือปฏิกิริยาทางรางกายและจิตใจ

ในสิ่งที่ทําใหเกิดความกดดันที่เกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญกับสถานการณ หรือปญหาตางๆ ทําใหเราตอง

ปรับตัวไมวาสิ่งเราที่มาคุกคามนั้นจะทําใหเราชอบหรือไมชอบก็ตาม 

    ถึงแมวา นิยามของความเครียดในการศึกษาจะมีความหมายแตกตางกัน และมี

หลายลักษณะ แตผูวิจัยเห็นวากอนที่บุคคลจะรับรูวาตนเองเครียดนั้นตองผานกระบวนการคิดและ

ประเมินกอนวาสิ่งเราหรือสถานการณที่เขามากระทบนี้  มีอันตรายตอตนเองหรือไมมากหรอืนอยขนาด

ไหน และตนเองสามารถจัดการกับส่ิงนี้ไดหรือไม  ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษา

ความเครียด โดยใหความหมายของความเครียดวาเปนสภาวะทางจิตใจที่เกิดขึ้นหลังจากที่ไดรับรูและ

ประเมินแลววาสถานการณหรือสภาพแวดลอมที่เขามากระทบนี้มีมากเกินกวาความสามารถในการ   

จัดการหรือควบคุมไวได ซึ่งสถานการณหรือสภาพแวดลอมในที่นี้ คือ ตัวกอความเครียด (Stressor)  

ซึ่งทําใหบุคคลเกิดความเครียด (Stress) และนําไปสูผลของความเครียดตอตัวบุคคลทั้งทางรางกาย 

จิตใจและพฤติกรรม 

 

 

     1. ผลของความเครียด  (Consequences  of  stress) 
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      โดยทั่วไป ผลของความเครียดอาจกลาวไดวา เปนการเปลี่ยนแปลงที่เกิด

ข้ึนกับรางกาย  จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคลอันเนื่องมาจากความเครียดและมักเปนผลทางลบที่เกิด

ข้ึนกับตัวบุคคลมากกวาผลทางบวกซึ่งตามความเปนจริงผลของความเครียดไมไดสงผลเฉพาะกับ        

ตัวบุคคลเพียงคนเดียวเทานั้น ยังสงผลตอเนื่องถึงผูคนที่แวดลอม และสงผลตอไปยังประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผลในการทํางานกับองคการดวยซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ไดแบงผลของความเครียดออก        

เปน 2 รูปแบบคือ 

      1.1  ผลของความเครียดตอตัวบุคคล  อาจกลาวไดวาผลของความเครียด

ตอตัวบุคคล คือการแสดงออกทางรางกาย จิตใจ หรือพฤติกรรมในตัวบุคคลที่แตกตางไปจากเดิม   

โดยมากมักเปนการแสดงออกที่เปนผลทางลบตอรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคลซึ่งในแตละ

บุคคลจะแสดงออกแตกตางกัน บางคนอาจแสดงออกในดานการทํางานที่ความผิดปกติของรางกาย 

บางคนอาจแสดงออกในรูปแบบขอความแปรปรวนทางจิตใจ และบางคนอาจแสดงออกในดาน

พฤติกรรมที่เปลี่ยนไป อยางไรก็ตาม ผลของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนี้จะมีไมเทากันขึ้นอยูกับ

ลักษณะสวนบุคคลและความแตกตางดานอื่นๆ ของแตละบุคคล ในการศึกษาครั้งนี้ แบงการแสดงออก

ของความเครียดเปน 3 ลักษณะ ดังนี้ 

       1.1.1 การแสดงออกของความเครียดทางรางกาย เปนการแสดงออก

ในดานการทํางานที่ผิดปกติของรางกาย  เปนผลทางสุขภาพที่ทรุดลง  มีอาการเจ็บปวยและเกิดโรค

ตาง ๆ  กลุมอาการทางรางกายที่เกิดจากการทํางานไว 3 ประเภท คือ กลุมอาการเกี่ยวกับโรคหัวใจ

และโลหิต  การวัดทางชีวเคมี และกลุมอาการที่เกี่ยวกับกระเพาะอาหารและลําไส  ถึงแมวาจะเปนเรือ่ง

ยากในการระบุอาการตางๆ  ที่เกิดขึ้นมาจากความเครียดในการทํางาน  แตไดมีนักวิจัยหลายทาน

พยายามศึกษาและทดสอบเกี่ยวกับเร่ืองนี้  ซึ่งผลการวิจัยสามารถบอกไดวา  อาการเจ็บปวยที่เกดิขึน้มี

ความสัมพันธกับความเครียดจากการทํางานจริง   

       1.1.2  การแสดงออกของความเครียดทางจิตใจ เปนปฏิกิริยาโตตอบ

ทางดานความรูสึก ทัศนคติ หรืออารมณ จาการศึกษางานวิจัย พบวา นักวิจัยจะศึกษาการแสดงออก

ทางจิตใจหลายแบบที่สงผลตอการทํางาน  เชน ลดแรงจูงใจในการทํางาน มีความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองและการเห็นคุณคาในตนเองลดลง แตที่มีการศึกษามากที่สุด คือ การประเมิน

ความรูสึกไมพึงพอใจในงาน โดยผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดจากการทํางาน (Bagozzi, 1978)  และ ไดสรุปกลุมอาการทางจิตใจที่เกิดจากความเครยีด

ในการทํางานและมีความสัมพันธกับภาวการณทํางาน คือ ความวิตกกังวล สับสน ฉุนเฉียว โกรธงาย 

อารมณออนไหวงาย ขาดสมาธิ ขาดความมั่นใจ เบื่อหนาย  และไมมีความคิดสรางสรรค  
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                    1.1.3 การแสดงออกของความเครียดทางพฤติกรรม มุงที่พฤติกรรมที่

เปลี่ยนแปลงไป หรือผิดปกติของบุคคล  อันเปนผลมาจากความเครียดจากการทํางาน  ถึงแมวาการ

แสดงออกทางพฤติกรรมจะไมไดมีการศึกษาอยางกวางขวางเทากับการแสดงออกทางรางกายหรือ   

จิตใจ   

      1.2  ผลของความเครียดตอองคการ  การที่บุคคลซึ่งเปนพนักงานใน

องคการเกิดอาการเจ็บปวยทางสุขภาพ เชน เปนไข เปนโรคกระเพาะ อาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน 

เพื่อหนายงาน วิตกกังวล ขาดความตั้งใจในการทํางาน ประสิทธิภาพในงานลดลง และแสดงออกทาง

พฤติกรรม  เชน การลาปวย การขาดงาน หรือการลาออกจากงานลวนแลวแตสงผลกระทบตอองคการ

ทั้งสิ้น  ทั้งในดานของคาใชจายที่เพิ่มมากขึ้นในการรักษาพยาบาล  การจายเงินเดือนเต็มจํานวนแก

พนักงานที่มาทํางานไมครบจํานวนวัน และการเสียคาใชจายในการสรรหา คัดเลือกพนักงานใหมและ

ทั้งในดานของประสิทธิผลขององคการ  คือ ผลผลิตที่องคการควรไดรับลดลง ประสิทธิผลของผลผลิต

ตํ่าลง  และอาจสูญเสียลูกคาจากผลผลิตที่ดอยคุณภาพ  ซึ่งผลของความเครียดที่กระทบตอองคการนี้

จึงเปนเรื่องที่  นักจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการควรใหความสนใจและความสําคัญในการศึกษา

ตอไป 

     2.  ความแตกตางระหวางบุคคลที่นําไปสูความเครียด 

          ความแตกตางระหวางบุคคลเปนประเด็นสําคัญที่นักจิตวิทยา

อุตสาหกรรมและองคการใหความสนใจและทําการศึกษา  โดยผลของความแตกตางระหวางบุคคลที่

เห็นไดอยางชัดเจนและมีการศึกษาอยางมากในเรื่องความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับ

ความเครียด  คือ  ความแตกตางทางดานลักษณะประชากรศาสตร  (Demographic  factor)  อาทิเชน  

เพศ  อายุ  สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน     

      สําหรับความแตกตางในดานลักษณะสวนบุคคลอ่ืนๆ ที่นิยมศึกษา       

อาทิเชน  ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง  (Self-efficacy) รูปแบบพฤติกรรมแบบเอ  (Type        

A  behavior)  หรือความเชื่อมั่นในแหลงควบคุม (Locus  of  Control)  ก็จัดเปนตัวแปรที่สงผลตอ

ระดับของความเครียด  และมีงานวิจัยจํานวนมากที่ไดศึกษาตัวแปรเหลานี้  ซึ่งผลที่ไดรับจะสอดคลอง

ไปในทิศทางเดียวกัน คือ มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความเครียด ดังนั้น จึงอาจ

กลาวไดวา  ความแตกตางระหวางบุคคลเปนตัวแปรที่มีความสําคัญอยางมากในการกํากับ

ความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด 

      แมวาจะมีความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียด 

แตระดับของความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงานกับความเครียดในแตละบุคคลจะมีความ

แตกตางกัน โดยขึ้นอยูกับความแตกตางระหวางบุคคลทั้ง  3  ลักษณะ ดังตอไปนี้ 
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       1. ความอดทนตอแรงกดดัน (Stressor  Tolerance)  ในสถานการณ

ที่เกิดขึ้นขณะทํางาน  ซึ่งเปนสถานการณเดียวกัน  แตทําไมระดับของความเครียดที่แตละบุคคลมีจึง

มากนอยไมเทากัน  หรือทําไมบุคคลหนึ่งจึงรับมือหรือทนกับสถานการณที่เกิดขึ้นไดดีกวาอีกบุคคล

หนึ่ง  อาจเปนไปไดวาแตละบุคคลมีความอดทนตอสถานการณหรือส่ิงที่เขามากระทบแตกตางกัน  

บางคนอาจทนรับแรงกดดันไดมาก  บางคนอาจทนรับแรงกดดันไดนอยความแตกตางดานความอดทน

จะสงผลใหระดับของความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลไมเทากัน  ในการศึกษาเรื่องความอดทนตอ   

แรงกดดันนี้  ยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาเรื่องนี้โดยตรง  แตสวนใหญจะเปนการศึกษาในดานบุคลิกภาพ

ที่เรียกวา  ความเขมแข็ง คือบุคคลที่มีความเขมแข็งจะมีความเชื่อวาตัวเขาสามารถควบคุมส่ิงที่เกิดขึ้น

หรือเหตุการณตาง ๆ  ในชีวิตไดและอาจมีความตานทานกับความเครียดไดมากกวา  โดยจาก       

การศึกษาของ  Kobasa  (1991)  พบวาในการทํางานและประสบกับปญหา  บุคคลที่มีความเขมแข็ง

สูงจะมีแนวโนมปวยนอยกวาบุคคลที่มีความเขมแข็งต่ํากวา   

       2. ความตองการสําเร็จ  (Need  for  Achievement)  ความตองการ

สําเร็จที่ศึกษาในครั้งนี้นํามาจากแนวความคิดของ  McClelland  (1985) ที่กลาววา ความตองการ

สําเร็จ หมายถึง ความปรารถนาที่จะทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดใหลุลวงไปดวยดี แขงกับมาตรฐานที่ดีเยี่ยม หรือ

ทําไดดีกวาบุคคลอื่น ความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคตางๆ  มีความรูสึกสบายใจเมื่อประสบ

ความสําเร็จและมีความวิตกกังวล  เมื่อทําไมสําเร็จ  หรือประสบความลมเหลว   

       3. ความตองการสัมพันธ  (Need  for  Affiliation)  ความตองการ

สัมพันธที่ศึกษาในครั้งนี้  นํามาจากแนวความคิดของ  McClelland  (1985)  ที่กลาววา ความตองการ

สัมพันธ  หมายถึง  ความปรารถนาที่จะสรางและรักษาความเปนมิตร  ตองการเปนสวนหนึ่งของกลุม

และสรางความสัมพันธที่อบอุนกับบุคคลอื่น  ส่ิงเหลานี้จะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่ง

การยอมรับจากบุคคลอื่นเกิดความเครียดโดยตรง  โดยการใชกระบวนการแกปญหาในการตัดสินใจ

เลือกใชวิธีการจัดการกับสถานการณที่เกิดขึ้น เชน การเผชิญปญหา การคนหาขอมูลที่เกี่ยวของกับ

ปญหาการยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น  การพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีข้ึนและการขอ

ความชวยเหลือจากบุคคลอื่น  เปนตน 

       4. วิธีการจัดการกับความเครียด  (Coping  with  stress) วิธีการ

จัดการกับความเครียดเปนการจัดการกับอารมณ  ความรูสึกเครียดที่เกิดขึ้น  หลังจากที่บุคคลที่

ประเมินแลววา  มีปญหาหรือสถานการณเขามาคุกคามตัวเขา  แตเขาไมไดพิจารณาหาสาเหตุของ

ปญหา  จะพิจารณาเฉพาะการจัดการที่ปลายเหตุของปญหา หรือพยายามควบคุมอารมณ  ความรูสึก

ในขณะนั้นโดยในงานของ Lazarus และ Folkman (1986)  ไดใชคําวา วิธีการจัดการแบบมุงเนน

อารมณ (Emotional  focused  coping) ซึ่งหมายถึง วิธีการปรับตัวที่ใชกระบวนการคิดในการประเมิน
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สถานการณและจัดการกับสถานการณที่มาคุกคาม  โดยการปรับเปลี่ยนอารมณและความรูสึกเครียด  

ไมไดแกปญหาโดยตรงเปนเพียงการลดความรูสึกเครียดเทานั้น  วิธีการที่ใชก็จะมีการแสวงหาการ

สนับสนุนจากผูอ่ืน  การหนีปญหา  การคิดในทางที่ดี  การฝนถึงสิ่งดี ๆ  และการพยายามลืมปญหาที่

เกิดขึ้น 

    จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาวิธีการจัดการกับความเครียด  คือ การจัดการ

กับความเครียดที่เกิดขึ้น  หรือปรับเปล่ียนระดับของความเครียดใหลดลง  พิจารณาเฉพาะปลายเหตุ

ของปญหาโดยไมคํานึงถึงสาเหตุที่แทจริงของปญหา  และไมไดจัดการหรือแกไขที่ตนเหตุของปญหา  

เปนเพียงการบรรเทาและลดความเครียดที่เกิดขึ้นเทานั้นเพื่อใหตนเองเกิดความสบายใจจาก

สถานการณหรือส่ิงที่ตนเองเผชิญอยู  ถึงแมวาปญหานั้นจะยังคงอยูก็ตาม  วิธีการจัดการแบบมุงเนน

ปญหาและวิธีการจัดการความเครียดโดยตรง ลวนเปนการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นทั้งสิ้นเปนการ   

แกไขและจัดการกับสถานการณที่เปนปญหา 

1.1.4.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

                  องคการอนามัยโลก (World  Health  Organization. 1997 : 3)  กลาววา       

การจัดการกับอารมณ  คือ  การเขาใจภาวะอารมณของตนเองและผูอ่ืนวามีผลตอพฤติกรรม ซึ่งทําให

สามารถตอบสนองตอภาวะตาง ๆ ทางอารมณไดอยางเหมาะสม เชน อารมณโกรธ หรือความเศราโศก

เสียใจ  ซึ่งสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพสวนการจัดการกับความเครียดเปนความสามารถที่จะรูสาเหตุ

ของความเครียดและรูแนวทางที่จะควบคุมระดับความเครียด  เชน  การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมตาง ๆ  

หรือเปล่ียนแปลงวิถีชีวิต หรือการเรียนรูวิธีผอนคลายความตึงเครียดที่เกิดขึ้นอยางเหมาะสมเพื่อชวย

ลดปญหาตาง ๆดานสุขภาพ 

    กระทรวงสาธารณสุข  และคณะ  (2541 : 3)  ใหความหมายของการจัดการกับ

อารมณและความเครียดวา  เปนความสามารถในการประเมินอารมณ  รูเทาทันอารมณที่เกิดขึ้นได

อยางเหมาะสม  และสามารถที่จะรูสาเหตุของความเครียด  รูวิธีการควบคุมระดับของความเครียด      

รูวิธีผอนคลาย และหลีกเลี่ยงสาเหตุพรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่พึงประสงค  

    การพัฒนาความสามารถปรับสภาพจิตใจภายใตความเครียด ปเตอร ลาสเตอร 

(1978 : 82-85)  ไดกลาวถึง นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ชื่อ โทมัส  โฮมเมส ไดจัดทําตารางสถานการณ

ตึงเครียดและผลตอสุขภาพกายและอารมณ โดยแบงตามระดับ พบวาในหนึ่งปไมควรมีคะแนน

ความเครียดสะสมเกิน 300 คะแนน เพราะหากเกินจะกอใหเกิด ความเจ็บปวย เชน โรคหัวใจ หรือ

ภาวะซึมเศรา    

    ดังนั้นความอดทนทางจิตใจตอความเครียดจะแตกตางกันในแตละคน  

ความเครียดเกิดขึ้นไดบอยทุกวัน เชนที่ทํางานตองมีปรับตัวเองกับส่ิงแวดลอมที่ทํางาน เชน งานลนมือ 
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สงงานไมทัน ไมเชื่อใจเพื่อนรวมงาน หรือ คนรอบขางสงเสียงดังรบกวน เพื่อนรวมงานไมหวังดี 

บรรยากาศการทํางานแย ทําใหไมสามารถหลบหนีสถานการณที่ตึงเครียดไดแตสามารถเปลี่ยน       

ทัศนคติได  ถาทัศนคติที่ผิดทําใหเครียดเพิ่มข้ึนและขาดความมั่นใจเมื่ออยูในสถานการณตึงเครียด 

ควรไดรับการชวยเหลือ หรือขอความชวยเหลืออยาทิ้งเอาไว ใหปรึกษาบุคคลใกลชิด หรือกับเพื่อน ๆ 

และอาจทดแทนโดยการใหรางวัลแกตนเอง เชน อาหารเย็นมื้อพิเศษ ดูหนังดี ๆ หรือของขวัญดวยก็ได 

   1.1.4.3  งานวจิัยที่เกี่ยวของกับความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

    นักวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานมักจะใหความเห็นที่คลายกัน

วาความเครียดจากการทํางาน อาทิเชน  Fried, Rowland, และ Ferris (1984) กลาววา ความเครียด

จากการทํางานเปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางขอเรียกรองทางสภาพแวดลอมและความสามารถ

ของตัวบุคคล หรือ Beeir และ Newman  (1978)  ที่กลาวถึงความเครียดจากการทํางานวาเปนสภาวะ

ที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับงานของแตละบุคคล  และเกิดมีการเปลี่ยนแปลงภายใน    

ตัวบุคคลที่มีผลทําใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนไปจากปกติ 

    นอกจากนี้ยังมี Ross และ  Altmaier  (1994)  ที่อธิบายความเครียดจากการ

ทํางานวาเปนปฏิสัมพันธระหวางสภาพการทํางานกับลักษณะของบุคคล  เมื่อขอเรียกรองจากการ

ทํางานนั้นมีมากเกินกวาความสามารถของบุคคลที่จะจัดการได  จึงอาจสรุปไดวา  ความเครียดจาก

การทํางาน คือปฏิสัมพันธระหวางตัวบุคคลกับสภาพแวดลอมในการทํางาน โดยสภาพแวดลอมในการ

ทํางานที่สงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและพฤติกรรมของตัวบุคคล 

   1.1.4.4  แนวทางการเสริมสรางพัฒนาความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

    ปเตอร ลาสเตอร (1978 : 85) กลาวถึง 10 กลวิธี เพื่อเพิ่มความสามารถการปรับ

สภาพจิตใจตอความเครียด 

     1. วิเคราะหสถานการณความเครียด และคนควาอะไรที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ

พยายามคิดดูวาจะปองกันไมเกิดอีกไดอยางไร 

     2. หากรูวาไมสามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณได ลองปรับเปล่ียนทัศนคติ

ของตนเอง 

     3. ไมควรคิดเรื่องหนักๆ ที่ทาํใหไมสบายใจ ที่ผานมาแลว  

     4. พยายามทดแทน หรือระบายความเครียดโดยการศึกษาหรือใหรางวัล    

แกตนเองภายในวันที่เครียด 

     5.  พยายามทํานายเหตุการณความเครียดและมีการปรับเปลี่ยนตนเองให

เหมาะสม    

     6. ในวันหยุดสุดสัปดาห  ใหพยายามพักผอนและผอนคลายใหเต็มที่ 
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     7. อยาคิดวาจะรอไววันลาประจําป แลวคอยไปผอนคลายตนเอง การลา

ประจําปจะนํามาซึ่งความเครียดอันใหมไมไดทดแทนอะไรเพียงพอแกจิตใจ   

                                    8. พยายามปรับสมดุลอารมณอยูเสมอ เชน ทํางานอดิเรกหรือเลนกีฬาใน 

ยามวาง 

     9. สัญญาณทางรางกายที่บงวาเครียด เชน ปวดหัวใจ เหงื่อออก ปญหา

เกี่ยวกับทอง  ลําไส  เปนสิ่งสําคัญที่บอกวาจําเปนที่จะตองปรึกษาแพทย 

      10. สรางความมั่นใจของตนเอง และปรบัทัศนคติของตน  

 

  1.1.5  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะกับความรอบคอบ 

   1.1.5.1 ความหมายของความรอบคอบ 

    เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2539 : 147) สรุปไววา ความรอบคอบ เปนลักษณะ

ชีวิตที่มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาองคประกอบลักษณะชีวิตอื่นๆ การงานใดที่กระทําดวยฝมือของ

ผูที่มีความรอบคอบ การงานนั้นก็มีคุณคา มีคุณภาพ งานวิชาการที่นักวิชาการคนควาวิจัยอยาง

ละเอียดเพื่อเก็บขอมูลอยางครบถวน งานวิจัยนั้นก็มีคุณคาควรแกการอางอิงและนําไปใชประโยชนสู

คนรุนตอๆ ไป ความรอบคอบจะนําพาเราไปบนถนนสายแหงความสําเร็จที่เรารูวามีเครื่องกีดขวางอยู

ตรงไหน ความไมรอบคอบมีความหมายเชนเดียวกับความประมาทเลินเลอ ซึ่งเปนตนเหตุแหงความ

ลมเหลวของคนมากมายมาแลว ความไมรอบคอบนอกจากจะทําใหเราตองเสียเวลาเกิดความเสียหาย

แลว ยังทําใหเปาหมายแผนการชีวิตของเราลมเหลวอีกดวย อาจกอใหเกิดความรายแรงมหันตได ใน

ยามสงครามหากผูบัญชาการรบขาดความรอบคอบในการประเมินสถานการณประเมินศักยภาพของ

ศัตรู ประเมินยุทธวิธีที่จะใชอยางรอบคอบ แลวสั่งการออกไปดวยความประมาท หายนะอันใหญหลวง

อาจตกอยูกับประเทศนั่นได 

    ในทางตรงขาม หากเราตองการเปนผูที่ปฏิเสธความลมเหลวและมุงหนาสู

ความสําเร็จที่มั่นคงในชีวิต  เราตองปฏิเสธลักษณนิสัยแหงความประมาทออกไป สรางนิสัยใหมแหง

ความรอบคอบใหเกิดขึ้นในตัวเรา ดังขอความในสติ๊กเกอรของทางราชการชิ้นหนึ่งที่ควรคาํแกการจดจาํ

ที่วา “อุบัติเหตุไมใชเคราะหกรรม แตเปนการกระทําโดยประมาท”  ในการดําเนินชีวิตเราควรมีความ

รอบคอบเสมอ ความรอบคอบเริ่มจากทัศนคติที่ถูกตองกอนตัดสินใจ “อยาใจเร็วดวนไดเห็นแก

ผลประโยชนเล็ก ๆ นอย ๆยิ่งใจรอนอยากไดก็ยิ่งไมบรรลุเปาหมายยิ่งเห็นแกผลประโยชนเล็ก ๆ นอย ๆ  

ก็ยิ่งไมสามารถบรรลุงานใหญ”   

    ชลกานต  ยูงหนู (เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์. 2539 : 139 –141 ;  อางอิงจาก  

ชลกานต  ยูงหนู. 2547 : 12)  ไดกลาวถึง  ความรอบคอบตองมีการยึดมั่นตอการตัดสินใจที่รอบคอบ      
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พึงระลึกอยูเสมอวาในการตัดสินใจเร่ืองใด ๆ นั้นเราจะไมเอาอารมณ  ความพอใจ และความรูสึก

สวนตัวเปนที่ต้ัง โดยไมไดพิจารณาถึงความเปนจริงวาเปนไปไดหรือไม ตองไมใชอารมณชั่วครูชั่วยาม 

เราควรเรียนรูที่จะแยกขอเท็จจริง ความคิดเห็น ความเปนไปได และการเกิดผลดีสูงสุดตอชีวิตเรา

ออกมาอยางชัดเจน แลวจึงเลือกตามนั้น ซึ่งอาจขัดแยงกับความรูสึก และความปรารถนาของตนเอง

ตอนนั้น แตเราตองเรียนรูที่จะบังคับตนเองดวย (เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์. 2539 : 136 –141) 

    เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2539 : 141 – 142) ไดกลาวเกี่ยวกับ เบนจามิน   

แฟรงคลิน ชางพิมพ นักคิด นักวิทยาศาสตร และนักอักษรศาสตร ผูสรางความเจริญอยางมากมาย

ใหกับประเทศสหรัฐอเมริกา เขามีลักษณะชีวิตที่ เกื้อกูลความสําเร็จของเขาอยางมากมายใน

ประวัติศาสตรบันทึกไววา เขาเริ่มตนจากการเปนคนงานในโรงพิมพ ทํางานดวยความขยันขันแข็ง  

รับผิดชอบเปนคนที่รักการเรียนรูตลอดชีวิต มีความคิดสรางสรรคสูงมาก เปนผูที่มีความถอมใจและ               

อีกคุณลักษณะหนึ่งที่คอนขางโดดเดน ไดแก ลักษณะนิสัยของผูมีวิสัยทัศนมองการณไกลระยะยาว  

จึงเกิดนิสัยแหงความรอบคอบขึ้น โดยมีการวางกรอบเริ่มแรกกอนตัดสินใจทุกครั้ง ไดมีการบันทึกไววา

การรวมหุนทําการคาของเบนจามิน แฟรงคลิน และเพื่อนๆ มักประสบความสําเร็จเสมอ เพราะทุกคน

รวมงานกันดวยความสามัคคีปรองดอง เร่ิมตนดวยดีและลงเอยดวยดี เบนจามินไดกลาววา “ผมคิดวา

ทั้งนี้คงจะเปนเพราะกอนรวมงานกันเรามีความละเอียดรอบคอบ นําสิ่งที่หุนสวนแตละคนตองทํา  

ตลอดจนงานที่อยากใหพวกเราทําเขียนเปนลายลักษณอักษรอันแจมชัดในสัญญาเพราะฉะนั้นจึงไมมี

อะไรที่จะถกเถียงกันในภายหลัง” วิสัยทัศนที่กวางไกลเปนสวนสําคัญของความคิดริเร่ิมเพื่อวาง

แผนการอยางรอบคอบ ดังนั้นหากเราเปนคนที่มีวิสัยทัศนที่รอบคอบเปนตัวสนับสนุนความสําเร็จได

เปนอยางดี จะไมทําใหเราลมเหลวผิดหวัง  ถาหากวาแมเรารอบคอบแลวแตบังเอิญเกิดความผิดพลาด

ข้ึนเราควรตั้งใจเรียนรูในความผิดพลาดนั้นอยางจริงจัง ดวยการยอมรับความผิดทันทีดวยความ     

กลาหาญ ไมตอง แกตัว ไมตองโทษผูอ่ืนและไมกลัวการถูกลงโทษหรือการตําหนิติเตียน โดยเริ่มตน

จากการหาตนตอของความผิดพลาดใหพบวาเปนใครทํา สาเหตุเกิดจากอะไร ตองใหเกิดความ

ตระหนักวาความเสียหายที่เกิดขึ้นจากความผิดพลาดนั้นรุนแรงขนาดไหน เพื่อที่จะมีการวางแผน

ปองกันไมใหเกิดเหตุการณเชนนี้อีก โดยการจดบันทึกไวในคูมือการทํางานวาควรมีข้ันตอนอยางไรบาง  

เมื่อเราตัดสินใจไมผิดพลาดเราก็ไมตองเสียใจกับผลแหงการกระทําที่เกิดขึ้น 

   1.1.5.2  แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความรอบคอบ 

    ปเตอร  ลาสเตอร (1978 : 40-42) กลาวถึง ทัศนคติตอความเสี่ยงมีนักวิเคราะห

พฤติกรรมของผู ขับข่ีจักรยานยนต ไดศึกษาปญหาเกี่ยวกับทัศนคติตอความเสี่ยงโดยศึกษา

เปรียบเทียบพฤติกรรม  ระหวางผูขับข่ีที่ไมเคยเกิดอุบัติเหตุกับผูขับขี่ที่เคยเกิด พบสิ่งที่นาสนใจหลาย

ประการผูที่มีประวัติเกิดอุบัติเหตุมาแสดงทัศนคติและพฤติกรรมการใชถนนที่มีลักษณะเหมือนกัน     
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คือ กลาบาบิ่น ขับรถเร็ว ไมเตรียมพรอมตอสภาพการจราจร ขับรถโดยประมาทพยายามที่จะไปใหได

ทาเดียวไมใสใจผูอ่ืนไมเกรงใจ ไมทําตามกฎจราจร อารมณเสียงาย กาวราวและประเมินความสามารถ

ของตนสูงเกินและมีนักจิตวิทยาชาวอเมริกัน (Dr. S.L. Brown) สรุปลักษณะเฉพาะของคนที่บาบิ่น

สะเพราขาดความรับผิดชอบมี 3 ประการ คือ ไมคอยใสใจกับกฎเกณฑ ไมสามารถปรับสภาพใจตอ

ความเครียดไดดี มักรูสึกขัดของใจเมื่อผิดหวังหรือลมเหลว  คนเหลานี้ชอบอวดแสดงความสามารถ 

ความกลาจึงไมไดประเมินตนเองอยางจริงจัง ชอบประเมินความสามารถของตนเกินความจริงแตก็

ไมใชวาการชอบเสี่ยงจะเปนการบาบิ่น ขาดความรับผิดชอบเสมอไป อยางเชน แจคกี้  สจวต นกัแขงรถ

เจาของสถิติโลก 3 ปซอน แมชอบหลงใหลในความเสี่ยง ต่ืนเตนสุดขีด แตเขาก็อยูทามกลางนักแขงรถ

ที่พยายามปรับปรุงมาตรการความปลอดภัย ขณะแขงรถเขาแสดงถึงการเปนนักขับรถที่ระมัดระวัง

อยางดี ขณะทัศนะที่ชอบความเสี่ยงถูกคัดคาน คนที่ระมัดระวังเกินไปเสียทุกอยางก็ไมดี เพราะมอง   

แงรายเกินไปเห็นอันตรายไปหมดทุกที่ จนแทบไมไดเขารวมกิจกรรมอะไรหากไมไดวางแผนอยาง

ละเอียด จําตองสูญเสียความรื่นเริงแหงชีวิตไปเพราะความขี้กลัว ยึดกฎเกณฑ ทําใหกระทบตอการ 

คบหาผูอ่ืน มักจะระแวง สงสัยและสงวนทาที ความรอบคอบนั้นไมใชเปลี่ยนแปลงไมได  นอกจาก

ความตื่นเตนสุดขีด  อารมณอาจทําใหความรอบคอบลดลงไดอีกทั้งคนที่เรงรีบ มีปญหาสวนตัวและ

กาวราวพรอมเสมอที่จะไมรอบคอบ 

   1.1.5.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรอบคอบ 

    เนื่องจากผูวิจัยไดทําการคนควาจากหลาย ๆ แหลงขอมูล พบวายังไมเคยมีผูใด

ทําการวิจัยเกี่ยวกับความรอบคอบมากอน  ดังนั้นผูวิจัยขอเสนองานวิจัยที่มีความหมายใกลเคียงกับ 

คําวา “ความรอบคอบ” คือความประมาทดังที่พระราชนิพนธของพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลา

เจาอยูหัว รัชกาลที่ 6 ไดสอนไววาความไมรอบคอบมีความหมายเชนเดียวกับความประมาทเลินเลอ 

ซึ่งเปนตนเหตุแหงความลมเหลวของคนมากมายมาแลว ความไมรอบคอบนอกจากจะทําใหเราตอง

เสียเวลาเกิดความเสียหายแลว ยังทําใหเปาหมายแผนการชีวิตของเราลมเหลวอีกดวย อาจกอใหเกิด

ความรายแรงมหันตได ในยามสงครามหากผูบัญชาการรบ ขาดความรอบคอบในการประเมิน

สถานการณ ประเมินศักยภาพของศัตรู ประเมินยุทธวิธีที่จะใชอยางรอบคอบแลวสั่งการออกไปดวย

ความประมาท หายนะอันใหญหลวงอาจตกอยูกับประเทศนั้นได 

    วลัยลักษณ  ภักดีพล (2533 : 36 – 37) ไดศึกษาผลของการใชชุดแนะแนวที่มีตอ

ความไมประมาทในการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  โรงเรียนวิจิตรวิทยากรุงเทพมหานคร 

พบวา นักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชชุดแนะแนวมีความไมประมาทในการเรียนสูงกวานักเรียน     

กลุมควบคุมที่ไดรับการสอบแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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    หทัยกาญจน  ทองดี  (2537 : 34 – 35) ไดศึกษาผลของการใชสถานการณ

จําลองเพื่อลดความประมาทในการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนชุมชนบาน      

หวยกระบอก อําเภอบานโปง จังหวัดราชบุรี พบวา นักเรียนที่ไดรับการใชสถานการณจําลองเพื่อ      

ลดความประมาทในการเรียนมีผลการเรียนสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ที่ไดรับการสอบแบบปกติอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

    จากเอกสารงานวิจัยดังกลาวขางตน พบวา งานวิจัยดานความรอบคอบยังไมเคย

มีผูใดเคยทําการวิจัยมากอน ผูวิจัยเห็นวาการศึกษาเรื่องความรอบคอบในการปฏิบัติงานในดานการ

เรียนนั้นเปนเรื่องที่สําคัญดังที่ เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2539 : 147) สรุปไววา ความรอบคอบเปน

ลักษณะชีวิตที่มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาองคประกอบลักษณะชีวิตอื่น ๆ การงานใดที่กระทํา

ดวยฝมือของผูที่มีความรอบคอบ การงานนั้นก็มีคุณคา มีคุณภาพ งานวิชาการที่นักวิชาการ

คนควาวิจัยอยางละเอียดเพื่อเก็บขอมูลอยางครบถวน งานวิจัยนั้นก็มีคุณคาควรแกการอางอิงและการ

นําไปใชประโยชนสูคนรุนตอ ๆ ไป ความรอบคอบจะนําพาเราไปบนถนนสายแหงความสําเร็จที่เรารูวา

มีเครื่องกีดขวางอยูตรงไหน และหากเราตองการเปนผูที่ปฏิเสธความลมเหลว และมุงหนาสู

ความสําเร็จที่มั่นคงในชีวิต เราตองปฏิเสธลักษณะนิสัยแหงความประมาทออกไป สรางนิสัยใหมแหง

ความรอบคอบใหเกิดขึ้นในตัวเรา ดังขอความในสติ๊กเกอรของทางราชการชิ้นหนึ่งที่ควรคาํแกการจดจาํ

ที่วา “อุบัติเหตุไมใชเคราะหกรรม แตเปนการกระทําโดยประมาท”  ซึ่งในการดําเนินชีวิตเราควรมีความ

รอบคอบเสมอ  

                         1.1.5.4 แนวทางการเสริมสรางการพัฒนาความรอบคอบ ปเตอร ลาสเตอร            

(1978 : 42) กลาวถึง 10 กลวิธี ในการปรับทัศนคติดานความเสี่ยง ดังนี้ 

    1. เมื่อมีพฤติกรรมเสี่ยง ถามตนเองวาทําไมจึงประมาท 

    2. จําไววาความรอบคอบไมใชความขี้ขลาดและความบาบิ่นไมใชกลาหาญ 

    3. เมื่อคุณขับรถอยางอันตรายและสะเพรา  ดวยความรีบรอน  เตือนตัวเองไววา

จะเสียเวลา หากเกิดอุบัติเหตุ 

    4. จงจําไววา การที่คุณรับผิดชอบ ไมใชเพื่อตนเองเทานั้น ยังเพื่อผูอ่ืนดวย  

    5. เมื่ออยูในสถานการณที่เสี่ยง  คิดไววาความบาบิ่นสะเพราสงผลรายกวาความ

รอบคอบ 

    6. พยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองตามสถานการณ  

    7. สัตวมีสัญชาตญาณในการระมัดระวังตนเอง แตมนุษยมีนอยกวาจึงตอง

เหตุผลชวยกระตุนพฤติกรรมที่ถูกตองในสถานการณที่เสี่ยง  

    8. การเสาะหาความเสี่ยงไมใชธรรมชาติปกติ  ควรแสวงหาความปลอดภัยดีกวา   
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    9. พยายามวิเคราะหตนเอง เพื่อปรับปรุงพฤติกรรมใหเหมาะกับโอกาส และ

ความสามารถ  

    10. พยายามรกัษาอารมณใหสมดุลยิง่อารมณสมดุลเทาไหรคุณยิ่งสามารถ 

มีทัศนะตอความเสี่ยงไดดีข้ึน 

 

  1.1.6  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะกับความอดทนอดกลั้น 

   1.1.6.1 ความหมายของความอดทนอดกลั้น 

    ความอดทนในทางพุทธศาสนา  หมายถึง  ขันติ  ซึ่งตามพจนานุกรมพุทธศาสน  

ฉบับประมวลศัพท  ของพระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต. 2540)  ไดใหความหมายของขันติหรือความ  

อดทนวา  คือความทนตอความลําบาก  ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ และความหนักเบาเอาสูเพื่อบรรลุ      

จุดหมายที่ดีงาม   

    ความอดทนและอดกลั้นเรียกวา ขันติ คือ การยับยั้งใจไมแสดงการตอบโต โดย

คิดอยางรอบคอบดวยปญญา รูเทาทันตามความเปนจริง จึงอดกลั้นไวได ความอดทนแบงได          

เปน 3  ประการ  คือ    

     1. ความอดทนตอทุกขเวทนา  ไดแก  ความเจ็บปวยของรางกายดวยโรคราย

นานาประการ  อันเปนการทรมานจิตใจดวยทุกขเวทนาที่เกิดหรือจากการประสบอุบัติเหตุ  รางกาย

ไดรับบาดเจ็บ  หรือถูกศาสตรา  มีบาดแผล  ไดรับความเจ็บปวดทรมานเหลานี้  ลวนรวมเขาเปนความ

ลําบากยากที่ใครๆ  จะอดทนไมแสดงอาการครวญครางได  แตอาศัยปญญาพิจารณาเห็นวาการรอง

โวยวายครวญครางนั้นก็ไมสามารถทําใหทุกขเวทนาความเจ็บปวดนั้นลดนอยลงหรือหายไปได ในทาง

ตรงกันขามทําใหเกิดความรําคาญดวยเสียงรองรบกวนผูอ่ืนทําใหผูใกลชิดพลอยไมสบายใจตาม      

ไปดวย  คร้ันเห็นวามีผลเสียมากกวาผลดีจึงอดทนไดดวยอุบายอยางใดอยางหนึ่ง เรียกวาอดทนตอ

ความลําบาก 

     2. ความอดทนตอการตรากตรํานั้น ไดแก ความอดทนในการประกอบกิจการ

งานโดยไมยอทอตอความยากลําบาก ความเหน็ดเหนื่อย ไมเกรงกลัวตอความทารุณของธรรมชาต ิเชน 

แสงแดดที่รอนแรงหรือความหนาวหรือฝนตก ตลอดจนความหิวความกระหาย ที่เกิดมีข้ึนตาม

ธรรมชาติก็สามารถอดทนไมยอมพายแพโดยงาย  เพราะคิดดวยปญญาแลวเห็นวาการประกอบ  

กิจการงานทุกอยางตองอาศัยความอดทนมากเพียรพยายามมากบางนอยบางตามความยาก      

ความงายแหงชนิดของกิจการงาน  จึงจะสามารถกาวไปสูความสําเร็จสมความมุงหมายได  ความ

อดทนนี้จะเปนเหตุนําความสุขมาให เนื่องดวยการดําเนินชีวิตไมวาจะประกอบกิจการใด ๆ เสียงชีวิต 

หรือแมจนการบําเพ็ญเพียรเพื่อพนความทุกขหรือการปฏิบัติธรรม จําเปนตองอาศัยความอดทนตอ            
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การตรากตรําเปนพื้นฐานสําคัญ หากไมยอมตรากตรําแลวก็เกือบจะไมมีทางประสบความสําเร็จเลย    

การทํางานในชีวิตประจําวันนั้น  ก็ตองอดทนยอมตรากตรําทํางานทามกลางความหนาวบาง ความ

รอนบาง  ตองทนตอความหิวกระหายบาง งานบางอยางตองทําอยูทามกลางแดด สายลมและสายฝน 

จําตองทนตอการตรากตรําเพื่อใหงานสําเร็จ  โดยเฉพาะอยางยิ่งการประกอบอาชีพทางเกษตรกรรม

ตองผจญตอการตรากตรํามากที่สุด จึงจะประสบความสําเร็จ คํานินทาวาราย คําหยาบ คําดา ซึ่งลวน

แตกอใหเกิดความโกรธแคนเคืองใจ หากไมมีความอดทนแลวก็จะเกิดโตเถียงทะเลาะวิวาทกันได แต

ดวยความรูเทาทันสามารถสกัดกั้นความโกรธดวยปญญาและสติ  จึงอดกลั้นไมโตตอบโดยพิจารณา

เห็นวาการทะเลาะวิวาทกัน มีแตความเสียหาย และความพินาศ 

          3. ความอดทนตอการทนเจ็บใจ  หมายถึง  ปจจัยที่ทําใหไมประพฤติผิดพลั้ง

ดวยโทสะ  สกัดกั้นกายวาจามิใหแสดงกริยาที่ไมดี ซึ่งเปนอาการนาเกลียดนาอาย บํารุงใจใหมีความ

แจมใสเบิกบานอยูตลอดเวลา  

                              ดังนั้นความอดทนเปนคุณธรรมที่มีความสําคัญอยางยิ่ง  เปนการปลูกฝงคุณธรรม

ความอดทนลงในจิตใจของบุคคลในสังคม  จึงเปนสิ่งจําเปน  เพราะจะเปนการปองกันไมใหบุคคลใน

สังคมพลาดพลั้งไปกระทําความชั่วตามอํานาจกิเลส  คือ ความโลภ ความโกรธ และความหลง ซึ่ง

นับเปนการปองกัน และแกไขปญหาสังคมที่ตนเหตุได 

    เวนเทรลลา (วิทยา  พลายมณี. 2545 : 240 – 241 ; อางอิงจาก Ventrella. 

2000)  ไดใหความหมายของความอดทน หมายถึง ความเต็มใจในการรอคอยโอกาส ความพรอม    

ผลลัพธจากการทําของตนเองหรือของผูอ่ืน ซึ่งระดับความอดทนของคนขึ้นอยูกับสถานการณ บุคคลที่

เกี่ยวของกับอารมณและสภาพจิตใจ สํานักงานคณะกรรมการศึกษาแหงชาติ (2545: 26)                 

ใหความหมายวา  ความอดทนเปนความสามารถที่จะทนตอสภาวะที่คลุมเครือและซับซอนได ตอง

อดทนอยูในสภาพที่ยังไมลงตัว  อดทนที่จะตองแกปญหาเสียกอน โดยไมหนีปญหาหรือตัดสินใจทํา

อะไรลงไปทั้งที่รูวาไมใชทางออกที่เหมาะสม 

    จากความหมายของความอดทนอดกลั้น ที่ไดมีผูใหความหมายไวดังกลาว

พอที่จะสรุปไดวา ความอดทนอดกลั้น หมายถึง ความทนทานตอส่ิงที่ไมเปนที่พอใจ เปนเหตุใหเสีย

ประโยชน  ชวยใหทําอะไรยั่งยืนดําเนินไปอยางคงเสนคงวา ไมใหทิ้งขวางหรือเลิกรากลางคัน และให

บากบั่นทําการนั้นๆ ไปจนสําเร็จลุลวง ทําใหไดผลในการชนะ ไมเปนผูแพ มีความเขมแข็งของจิตใจ 

และความอดทนตอสภาพธรรมชาติที่ไมเอื้ออํานวยใหทํางานไดสะดวก อดทนที่จะตองแกปญหา

เสียกอน  โดยไมหนีปญหาหรือตัดสินใจทําอะไรลงไปทั้งที่ รูวาไมใชทางออกที่ เหมาะสม  ใน

ชีวิตประจําวันของคนเรา หรือในการทํางานทุกๆอยางก็จะมีปญหาเล็กบางใหญบาง พยายามเห็น

ปญหาใหเปนปญหาที่เล็ก โดยไมยอทอตอความยากลําบาก ความเหน็ดเหนื่อย ที่เกิดขึ้นก็สามารถ
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อดทนไมยอมพายแพโดยงาย  เพราะคิดดวยปญญาแลวเห็นวาการประกอบกิจการงานทุกอยาง  ตอง

อาศัยความอดทนมาก  เพียรพยายามมากบางนอยบางตามความยากความงายของกิจการงาน  จึงจะ

สามารถกาวไปสูความสําเร็จสมความมุงหมายได  ความอดทนนี้จะเปนเหตุนําความสุขมาให ผูวิจัยจึง

ศึกษาความอดทนอดกลั้น  ในความหมายที่วา ความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอส่ิงที่เขามากระทบ  

และไมยอทอตออุปสรรคที่ตนเผชิญอยูเพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ต้ังใจไว    

ความอดทนตอสภาพแวดลอมหรือสถานการณที่ไมเอื้อตอการทํางาน และความอดทนตอความโกรธ  

ความไมพอใจ ความเจ็บใจหรือการบีบค้ัน เมื่อถูกผูอ่ืนลวงเกินดวยการกระทําหรือคําพูดรวมทั้งความ

ไมยุติธรรมตาง ๆ  

    1.1.6.2  แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวกับความอดทนอดกลั้น  

    1.1.6.2.1 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการปลูกฝงความอดทน  

     ทฤษฎีเกี่ยวของกับการปลูกฝงความอดทนที่คณะวิจัยใชในการศึกษาครั้งนี้

นํามาจากพระสูตรในพระไตรปฎก และทฤษฎีทางจิตวิทยา ประกอบดวย ทฤษฎีกลุมอางอิง  

(Reference  groups)  และทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมของแบนดูรา  (Bandura’s  social  learning  

theory)   

1. ทฤษฎีการเรียนรูทางสงัคมของแบนดูรา  (Bandura’s   social 

learning theory) ทฤษฎีการเรียนรูส่ิงตาง ๆ ของบุคคล  เร่ิมตนจาการที่บุคคลที่ความคาดหวังอยากจะ

ใหตนเองมีคุณสมบัติอยางใดอยางหนึ่ง  แลวจึงแสวงหาบุคคล กิจกรรม  หรือเหตุการณที่มีคุณสมบัติ

ดังกลาว เพื่อเปนตนแบบใหแกตนเอง เมื่อครบแลวก็เขาไปมีปฏิสัมพันธกับบุคคลที่เปนตนแบบ หรือ

เขาไปมีสวนรวมกับกิจกรรม หรือเหตุการณที่ เปนตนแบบนั้นทั้งในทางตรงแลทางออม แลว

ลอกเลียนแบบพฤติกรรม  หรือการดําเนินกิจกรรมของบุคคล  กิจกรรม หรือเหตุการณเหลานั้น  ซึ่งหาก

บุคคลไดรับกําลังใจหรือแรงเสริมจากการที่ตนเองลอกเลียนแบบพฤติกรรม  หรือการดําเนินกิจกรรม

ของบุคคลกิจกรรมหรือเหตุการณที่เปนตนแบบแลว บุคคลก็แสดงพฤติกรรมหรือดําเนินกิจการเหลานัน้

ตอไป ตัวอยางที่เห็นไดชัด เชน วัยรุนที่มีความอดทนหวังอยากใหตนเองเปนที่สนใจของบุคคลอื่นจึง

ถือเอาที่กําลังเปนที่สนใจของสังคมเปนตนแบบแลว  จึงมีปฏิสัมพันธกับดาราคนนั้นในทางตรงและ

ทางออม  อาทิสะสมรูปภาพของดาราคนนั้น  ติดตามผลงานการแสดงของดาราคนนั้น ติดตามดารา

คนนั้น ติดตามไปดูเวลาที่ดาราคนนั้นกําลังถายละครหรือแสดงตัวตามที่ตาง ๆ แลวจึงเลียนแบบ

พฤติกรรมของดาราคนนั้น เชน เลียนแบบทาทางการเดินการยิ้ม การพูด ทรงผม  การแตงกาย ฯลฯ  ซึง่

ถาหากไดรับกําลังใจหรือแรงเสริม  กลาวคือ  สามารถทําใหตนเองเปนที่สนใจของผูอ่ืนไดตามความ

คาดหวังของตน  วัยรุนก็จะยึดถือพฤติกรรมตาง ๆ เหลานั้นมาเปนพฤติกรรม  ของตน ดังนัน้หากบคุคล

ไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคล หรือมีสวนรวมในกิจกรรม หรือเหตุการณตนแบบที่เกี่ยวกับความอดทน  
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พรอมทั้งไดรับกําลังใจ หรือแรงเสริมในการเลียนแบบพฤติกรรม หรือการดําเนินกิจกรรมของบุคคล  

กิจกรรม  หรือเหตุการณตนแบบแลวคุณธรรมความอดทนของบุคคลนั้นยอมเพิ่มพูนมากขึ้นยิ่งขึ้น 

      2.  ทฤษฎีกลุมอางอิง  (Reference  groups) กลุมที่แตละบุคคลยึดถือ

เปนตนแบบดานทัศนคติ  คานิยม  และความประพฤติ (Sherif, 1963 อางอิงจาก Henry Clay 

Lindgren, 1993 : 84)  กลาวคือ เมื่อบุคคลเกิดความประทับใจบุคคล หรือกลุมบุคคลใดก็จะยึดถือ

บุคคลนั้น หรือกลุมบุคคลนั้นเปนกลุมอางอิงของตน  โดยตนเองจะลอกเลียนแบบทัศนคติ  คานิยม  

และความประพฤติจากกลุมอางอิงของตน  เชน  วัยรุนที่ลอกเลียนแบบการแตงกาย  และกิริยาทาทาง

ของดารา  หรือนักรองที่ตนเองประทับใจ เปนตนในการเลียนแบบทัศนคติ  คานิยม  และพฤติกรรมจาก

กลุมอางอิงนั้นบุคคลยอมมีโอกาสที่จะเลียบแบบทัศนคติ  คานิยมหรือพฤติกรรมที่ดีหรือไมดีก็ไดหาก

บุคคลเลียนแบบทัศนคติ  คานิยม และพฤติกรรมที่ถูกตองดีงาม บุคคลก็ยอมมีทัศนคติ คานิยมหรือ

พฤติกรรมที่ถูกตองดีงามตามอยากลุมอางอิง  ดังนั้นในการปลูกฝงคุณธรรมความอดทน  หากบุคคลที่

รับการปลูกฝงมีกลุม   อางอิงที่มีความอดทนแลว  บุคคลนั้นยอมมีความอดทนตามอยางกลุมอางอิง

เชนกัน  

                      ปเตอร  ลาสเตอร (1978 : 93 - 95)  ไดกลาวถึง ความอดทน เปนการยอมรับ

ความแตกตางของผูอ่ืน ทั้งความคิดเห็น ศีลธรรม นิสัย  สีผิว อายุ การดําเนินชีวิต เปนตน ความอดทน

อดกลั้น เกิดขึ้นไดยาก  เพราะทุกคนมักจะเอาความคิดและประสบการณของตนเองเปนเกณฑปกติ  

จากการเรียนรูกฎของสังคมเมื่อยังเปนเด็กเล็ก ยอมรับมันเปนสิ่งที่ถูกตอง และไมอาจปฏิเสธได แต

มนุษยไมเหมือนสัตวที่ใชสัญชาตญาณเปนหลัก มนุษยไมติดกับสัญชาตญาณเพราะยังมีปรัชญา     

การดําเนินชีวิตมารวมดวย มนุษยสามารถตั้งกฎเกณฑ วิถีชีวิตจึงเปนเหตุผลวา  การศึกษา

ประวัติศาสตรจึงตองมีวัฒนธรรมที่หลากหลาย  และศาสนามารวมดวย  อีกทั้งมีเร่ืองความแตกตาง

ดานชนชั้น อายุ ที่ทําใหเกิดความคิดที่แตกตาง พฤติกรรมที่แตกตาง สําหรับเร่ืองชองวางระหวางวัย    

ก็เปนตัวอยางหนึ่งที่เกิดจากการขาดความอดทนอดกลั้นของสองวัย คนสูงวัยก็ติดกับส่ิงเดิม ๆ  ขณะที่

คนหนุมสาวไมยอมรับ  และยังสรางขึ้นใหม  ในปจจุบันกฎเกณฑตาง ๆ ผอนคลายลง  มีการยอมรับ

เพศที่สาม การมีเพศสัมพันธกอนแตงงานมากขึ้น นี่คือการอดทนเพิ่มข้ึน  เนื่องจากความอดทนอดกลัน้

มาคูกับความเชื่อมั่นในตนเอง คนไมอดทนอดกลั้น เพราะรูสึกวาผูอ่ืนที่คิดตางจากตนกําลังขมตน 

ดังนั้นหากจะฝกความอดทนจึงตองเริ่มที่ตองเชื่อมั่นในตนเองกอนความอดทนอดกลั้นแสดงถึง

บุคลิกภาพที่พัฒนา หรือสมัยกอนเรียกวามีสติปญญา  หากคิดไดวาเปนปรากฏการณธรรมดาที่คนจะ

แตกตางคนก็จะแตกตางกัน  จะทําใหเกิดทัศนะคติดานความอดทนไดงายขึ้นมาก 
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   1.1.6.3  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความอดทนอดกลั้น 

    วราลักษณ แจมใส (2540 : 124 - 131) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาบุคลิกภาพ

ของนิสิตปริญญาตรีมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ปการศึกษา 2540 เพื่อเปรียบเทียบบุคลิกภาพของนสิิต 

คือ ความรับผิดชอบ ความอดทน ความซื่อสัตย  ความเปนระเบียบ จําแนกตามเพศ ชั้นป และคณะ 

ผลการวิจัยพบวา นิสิตปริญญาตรีมหาวิทยาลัยมหาสารคามมีบุคลิกภาพดานตางๆดังนี้ ความอดทน

จากการเปรียบเทียบบุคลิกภาพแตละดานตามตัวแปรเพศ  ระดับชั้น  นิสิตหญิงมีบุคลิกภาพ           

ดานมนุษยสัมพันธมากกวานิสิตชาย  บุคลิกภาพดานอื่นๆ ไมแตกตางเมื่อจําแนกตามระดับชั้น  

     ภูริทัต รัศมีเพชร. (ม.ป.ป. : 11 – 253) ไดกลาววา บุคคลที่ตองการประสบ

ความสําเร็จความสําเร็จในชีวิต ตองมี “10 ยุทธสูความสําเร็จ” ซึ่งเปนสูตรแหงชัยชนะสําหรับผูที่

ตองการความสําเร็จในชีวิต ซึ่งประกอบดวยปจจัยของผูประสบความสําเร็จตองพัฒนาทักษะสื่อ

ความหมาย การสื่อความหมายไดดีจะนําไปสูสายสัมพันธที่ดี ซึ่งการพัฒนาการสื่อความหมายจําเปน

มากเพื่อใหผูส่ือ และผูรับส่ือเขาใจไดตรงกัน โดยเทคนิคสื่อความหมายที่ดี คือฟงคนอื่นใหมาก สราง

บรรยากาศใหเปนกันเองรูจักถามใหเหมาะสม มีความอดทน และเปนองคประกอบสําคัญของการสื่อ

ความหมายในการพบปะผูคน และการพยายามไปสูที่ต้ังเปาหมายไว ซึ่งมีคนกลาววา “การอดทน เปน

องคประกอบสําคัญของอัจฉริยะ” 

    สมสุดา ผูพัฒน. (2543 : 53 – 54)  ไดศึกษาวิจัยเรื่องความอดทน : แหลงที่มา

และปจจัย เพศ อายุ มีความเกี่ยวของกับการมีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา กลาวคือ       

เพศชาย มีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา มากกวาเพศหญิง และผูที่เขารวมกิจกรรมสังคมมาก

ยอมมีความอดทนตอความลําบากตรากตรํามากกวาผูเขารวมนอยจากงานวิจัยดังกลาวขางตน      

สรุปไดวา ความอดทนตออุปสรรคตางๆ หรือความลําบากตรากตรํา เพศ อายุ การเขารวมกิจกรรม 

และอาการเจ็บปวย จะมีผลตอความอดทนอดกลั้นของสภาพรางกาย และจิตใจของทุกคน ถาไมไดรับ

การพัฒนาไปในแนวทางที่ถูกตอง ผูวิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญนํานักเรียนวัยรุนทั้งเพศหญิง และเพศ

ชายมาพัฒนาดานความอดทนอดกลั้น เพื่อใหมีกาปฏิบัติอยางถูกตองสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคม

อยางมีความสุข 

   1.1.6.4  แนวทางการเสริมสรางการพัฒนาความอดทนอดกลั้น 

    ปเตอร ลาสเตอร (1978 : 95) กลาวถงึ10 กลวธิี ชวยพฒันาเพิ่มความอดทน    

อดกลั้น ดังนี ้

     1.  ทุกคนมีสิทธิ์แสดงความเหน็  พยายามฟงและทาํความเขาใจผูอ่ืน 

     2.  กฎเกณฑตางๆ  คร้ังหนึง่เปนที่ยอมรับ  ปจจุบันอาจไมควรมองกฎเกณฑ 

ตาง ๆ ในมุมมองของผูอ่ืนบาง 
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        3.  อยามีอคติ  เพราะทําใหยากที่สรางความอดทนอดกลั้น 

        4.  ความมีมนุษยธรรมชวยสงเสริมใหมีความอดทนอดกลั้น 

     5.  ไมยึดวาตนคิดถูกตอง ความอดทนอดกลั้นจะชวยเปดใจใหกับส่ิงใหม ๆ  

     6.  ความอดทนอดกลั้น ชวยรักษาอารมณใหสมดุล 

       7.  จงอดทนอดกลั้นกับคําพดูของผูอ่ืน แมวาคุณคิดวามนัไรสาระก็ตามไม 

ควรประณามเขาเพราะใคร  ๆ  กท็ําผิดได                      

                                     8.  ความอดทนอดกลั้นชวยใหคุณเขาสังคมไดดีข้ึน คร้ังหนึง่หากคุณทาํได

คร้ังตอไปก็งายขึ้น 

     9. หากพบวาตนเองกําลังตอตานสิ่งใด ลองวิเคราะหสาเหตุลึก ๆ ที่แทจริงวา

เพราะอะไรจึงกลัวสิ่งนี้  เพื่อแกไขหาทางจัดการมัน 

                                 10. คุณไมสามารถสรางความอดทนอดกลั้นภายในวันเดียวยังตองอาศัยการ

เรียนรูและประสบการณ 

 

  1.1.7  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะกับความทะเยอทะยาน    

   1.1.7.1  ความหมายของความทะเยอทะยาน 

    ฮอลแลนด  (ปานทิพย  โสภาษิต. 2531 : 30 – 31 ; อางอิงจาก Holland. 1973.  

A Theory of Careers. p. 13 – 18) กลาววา ความทะเยอทะยาน  เปนบุคลิกภาพของบุคคลที่แสดงถึง

การกระตือรือรน มักจะมีลักษณะนิสัยชอบเสี่ยงภัย ชักชวนเกง แสดงตนยอมรับตนเอง มีความเชื่อมั่น  

กาวราว และชอบแสดงออก  เปนตน 

    มาริสา  รัฐสปตย  (2532 : 8)  ไดใหความหมายของความทะเยอทะยานวา    

เปนการแสดงออกของลักษณะนิสัยบุคคลที่มีความตองการจะใหตนสําเร็จ  โดยการตั้งความคาดหวัง

ไวสูงมุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหได  เพื่อใหฐานะ หรือความเปนอยูของตนสูงขึ้น ดีเดนเหนือคนอ่ืน   

ใหคนอื่นรูจักดวยผลงานเลือกทํากิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขัน  หรือฝกความชํานาญและตองการ    

ชัยชนะเมื่อมีการแขงขัน 

    อํานวย  วีรวรรณ  (2535 : 4)  กลาววา ความทะเยอทะยาน หมายถึง ความ

มานะพยายามเพื่อเปนเลิศ  ซึ่งหมายความวาไมวาจะทํากิจการงานใด ทําใหใครก็จะตองทําโดย    

ทุมเททั้งชีวิตและจิตใจในลักษณะที่เปนการแขงขันกับตัวเองและแขงกับเวลาจนไดชื่อวาเปน              

ผูซึ่งประสบความสําเร็จเกินตัว 
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    นโปเลียน  ฮิลล  (2543 : 75) สรุปวา ความทะเยอทะยานคือการกระทําที่    

จริงจัง  การวางแผนอยางระมัดระวังและดําเนินการอยางมุงมั่น  โดยบุคคลที่ปรับสภาพจิตใจเพื่อ

ความสําเร็จและเชื่อมั่นวาจะบรรลุได     

    ศูนยการวิจัยและประเมินผล  (Plucker. 1998 : 241 ; citing  Center  for 

Research  and  Evaluation (Center). 1995. Student  aspirations : A decade of inquiry) สรุปวา 

ความทะเยอทะยานของนักเรียนจะมาจากโครงสราง 2 ประการดวยกัน คือ “แรงดลใจ” (Inspiration) 

และ “ความใฝสูง” (Ambition) ซึ่ง “แรงดลใจ” จะเปนตัวแทนของความมุงมั่นในการปฏิบัติงาน        

สวน  “ความใฝสูง”  เปนผลที่จะสงไปถึงจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตในอนาคต 

   จากความหมายของความทะเยอทะยาน  ที่ไดมีผูใหความหมายไวตางๆ  มากมาย

ดังกลาวนั้น  พอที่จะสรุปไดวา  ความทะเยอทะยาน  หมายถึง  การแสดงออกของลักษณะนิสัยบุคคล

ที่มีความตองการจะใหตนสําเร็จ  โดยการตั้งความคาดหวังไวสูง  มีความกระตือรือรน มานะพยายาม    

มุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหไดเพื่อใหฐานะหรือความเปนอยูของตนสูงขึ้น  ดีเดนเหนือคนอ่ืน ใหคนอืน่

รูจักดวยผลงาน  เลือกทํากิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขัน หรือฝกความชํานาญ  และตองการชัยชนะ

เมื่อมีการแขงขัน 

   1.1.7.2  แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความทะเยอทะยาน 

    จากการคนควาเอกสารที่เกี่ยวกับความทะเยอทะยาน  ไมปรากฏวามีทฤษฎีที่

เกี่ยวกับความทะเยอทะยานโดยตรง  และเนื่องจากความทะเยอทะยานของบุคคล  ถือเปนสวนหนึ่ง

ของแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์และความตองการชนิดหนึ่งที่เกิดขึ้นทางจิตใจ ซึ่งเปนตัวจักรอันสําคัญยิ่ง ที่จะ

ผลักดันใหเกิดพฤติกรรมตางๆ ดังนั้น  ความตองการของมนุษยจึงทําหนาที่เปนแรงขับ เปนตัวกําหนด

ทิศทางแหงความคิด  และการกระทําของมนุษย  (ศิลปชัย  ธูปสุวรรณ. 2538 : 2 – 3 ; อางอิงจาก 

Hilgard. 1962. Introduction to Psychology. P.125 - 126) ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความทะเยอทะยาน

ในรูปของความตองการ  และทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์  ซึ่งจัดวาเปนทฤษฎีที่เกี่ยวของ และ

เปนสวนหนึ่งของความทะเยอทะยาน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

     1.1.7.2.1  ทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ 

      ทฤษฎีความตองการของมาสโลวเปนทฤษฎีลําดับข้ันของความตองการ  

(Hierarchy  of  Needs)  ของมนุษย  มีอยู  5  ระดับ  คือ 

       1. ความตองการทางดานรางกาย  (Physiological  Needs) เปน

ความตองการพื้นฐานขั้นแรกของมนุษย  เปนสิ่งจําเปนสําหรับที่จะใหมีชีวิตรอดอยู เชน ความตองการ

อาหาร  น้ํา  อุณหภูมิที่เหมาะสม  เปนตน  ส่ิงเหลานี้ลวนแตเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยทุกคน  ทั้งนี้

เพราะความจําเปนที่จะตองดํารงชีพอยู  ทําใหมนุษยตองใฝหาสิ่งเหลานี้  มาตอบสนองกอนสิ่งอื่นใด  
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ดวยเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวา  ในกรณีที่มนุษยขาดสิ่งตางๆ  ทุกอยางแลว  การตอบสนองใหกับ

ความตองการของรางกาย  จะเปนสิ่งหนึ่งที่ใชจูงใจมนุษยได  เชน  ถาหากมนุษยอยูในสภาพที่อด

อยากแลว  ความตองการสิ่งแรกของมนุษย  ก็คือความตองการดานรางกาย  ดังกลาว  มนุษยจะมี

ความตองการที่สูงขึ้นทางดานที่เกี่ยวกับจิตใจหรือความนึกคิด  ก็ตอเมื่อรางกายไดรับการตอบสนอง

เปนที่เรียบรอยแลว 

       2.  ความตองการทางดานความปลอดภัย   หรือความมั่นคง  

(Security  or  Safety  Needs)  ถาหากความตองการทางดานรางกายไดรับการตอบสนองตามสมควร

แลว  มนุษยก็จะมีความตองการในขั้นตอไปที่สูงขึ้น  คือ  ความตองการทางดานความปลอดภัย หรือ

ความมั่นคงตางๆ  ภายหลังจากการที่รางกายไดรับการตอบสนอง  มนุษยก็จะเริ่มคิดถึงความปลอดภยั

หรือความมั่นคง  เชน  มนุษยอยากจะมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  ความจําเปนในดานความมั่นคง  

หรือความปลอดภัยที่เราพบเห็นกันอยูเสมอก็ไดแก  การที่พนักงานเกิดความรูสึกวาอาชีพของตนไม

มั่นคง  อันเนื่องมาจากสถานการณที่เปลี่ยนแปลงไป  เชน  ในยามที่เศรษฐกิจตกตํ่า การที่จะตองออก

จากงานยอมทําใหพนักงานขาดรายได  และขาดความมั่นคงในหนาที่การงานตางๆ  รวมทั้งขาด

สถานะทางสังคมดวย  ความตองการชนิดนี้จึงเปนเหตุใหทุกคนตองการ  เพื่อที่จะสรางความมั่นคง

ใหกับตัวเองใหมากขึ้น 

       3. ความตองการดานสังคม  (Social  or  Belongingness  Needs) 

หลังจากที่มนุษยไดรับการสนองในสองขึ้นดังกลาวแลว  มนุษยก็จะมีความตองการที่สูงขึ้น  คือ  ความ

ตองการทางดานสังคม  ความตองการชนิดนี้ก็คือ  ความตองการที่จะเขารวมเปนสมาชิกขององคการ

ตาง ๆ  อยากจะคบหาสมาคมกับบุคคลอื่น  รวมตลอดทั้งจะไดรับมิตรภาพ  และความเห็นใจจากกลุม

เพื่อนฝูงเปนตน  แตอยางไรก็ดี  การที่คนเราจะสามารถเขาสมาคมหรือกลุมเพื่อนฝูงไดนั้น  เขาจะตอง

ทําตัวใหเปนที่ยอมรับของสมาชิกหรือหมูคนในสังคมนั้นดวย  ความตองการทางดานสังคมนี้         

ปกติมักจะเปนรูปของความตองการในแงที่จะกอใหเกิดความรูสึกตอตนเองวาเปนผูมีความสําคัญตอ

สังคมกลุมนี้  และมีบุคคลตาง ๆ ใหความรักใครหรือชอบพอตน  หรืออาจกลาวไดวาความตองการใน

ข้ันนี้เปนความตองการทางดานจิตใจมากขึ้น 

       4. ความตองการมีฐานะเดนในสังคม  (Esteem or Status  Needs)  

ความตองการขั้นตอมาจะเปนความตองการที่ประกอบดวยสิ่งตาง ๆ ดังนี้ คือ ความมั่นใจในตนเองใน

เร่ืองของความสามารถ ความรูและความสําคัญในตัวของตัวเอง ตลอดทั้งความตองการที่จะมี     

ฐานะเดนเปนที่ยอมรับของบุคคลอื่น  หรืออยากที่จะใหบุคคลอื่นสรรเสริญหรือนับหนาถือตา  เปนตน  

ในองคการธุรกิจการดํารงตําแหนงที่สําคัญ การมีที่ทํางานที่ตกแตงสวยงาม หรือการมีโอกาสพูดคุย 

หรืออยูใกลชิดกับบุคคลสําคัญ ๆ ลวนแลวแตเปนความตองการที่จะทําใหมีฐานะเดน ความพยายาม
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ใหมีฐานะเดนดังกลาว มักจะแสดงออกในรูปที่วา บุคคลดังกลาวจะพยายามกระทําทุกสิ่งทุกอยาง

เพื่อใหดีเลิศหรือเกินหนาเกินตาคนอื่น ๆ  ทั่วไป 

       5. ความตองการที่จะไดรับความสําเร็จ  ตามความนึกคิดทุกอยาง      

(Self – Actualization  or  Self – Realization)  ลําดับข้ันความตองการที่สูงสุดของมนุษยก็คือ      

ความตองการที่อยากจะสําเร็จทุกสิ่งทุกอยางตามความนึกคิดภายหลังจากที่มนุษยไดรับการ

ตอบสนองความตองการทั้ง  4  ข้ันอยางครบถวนแลว  มนุษยก็จะยังคงมีความตองการที่สูงขึ้นไปอีก  

และอยากที่จะสําเร็จสมประสงคตามความนึกคิดที่ตนไดใฝฝนไวทุกอยาง 

    จากทฤษฎีลําดับข้ันความตองการของมาสโลวสรุปไดวา ความทะเยอทะยานของ

มนุษยจะเริ่มเกิดขั้นตั้งแตความตองการขั้นที่ 3 คือ ความตองการทางดานสังคมเปนตนมาเพราะเริ่ม

เปนความตองการที่เกิดขึ้นทางดานจิตใจมากขึ้น คือ ตองการเปนผูมีความสําคัญตอสังคม  ตองการ

ไดรับการยอมรับจากสังคม ตองการที่จะไดรับความสําเร็จตามความนึกคิดทุกอยาง ตองการมีอํานาจ

ใหคนอื่นนับหนาถือตา จนมาถึงตองการที่จะประสบความสําเร็จดังที่ใจปรารถนา  ซึ่งก็เปนความ

ตองการในขั้นที่ 5 ของมาสโลวนั่นเอง 

    1.1.7.2.2  ทฤษฎีความตองการ  อี  อาร  จี  (E R G theory)  ทฤษฎีนี้เกิดขึ้นจาก

แนวคิดของเคลยตน  พี. อัลเดอรเฟอร  (Clayton p. Alerfer) วาความตองการมีอิทธิพลตอการแสดง

พฤติกรรมของมนุษย  โดยมีแนวคิดพื้นฐานดังนี้ 

     1. มนุษยอาจมีความตองการหลายๆ อยาง เกิดขึ้นในเวลาเดียวกันไดโดยไม

จําเปนวาความตองการเบื้องลาง  จะตองไดรับการตอบสนองกอนจึงจะเกิดความตองการ    เบื้องสูง 

     2. ยิ่งความตองการไดรับการตอบสนองนอยเทาใด  บุคคลก็จะมีความ

ตองการแตละประเภทมากยิ่งขึ้น 

     3. ยิ่งความตองการระดับตํ่าไดรับการตอบสนองมากเทาใด  บุคคลก็จะมี

ความตองการระดับสูงมากขึ้นไปอีก 

     4. ยิ่งความตองการระดับสูงไดรับการตอบสนองนอยเทาใด  บุคคลก็จะมี

ความตองการในระดับตํ่ามากขึ้นเทานั้น 

    บุคลิกภาพดานความตองการ หมายถึง  ลักษณะทางพฤติกรรมที่เกิดจาก

ความรูสึกของอารมณ และความพึงพอใจที่แสดงออกตอส่ิงแวดลอมที่มีความคงที่คงเสนคงวา 

    จากทฤษฎีความตองการ สรุปไดวา  ความทะเยอทะยานถือเปนความตองการที่

อยูในขั้นทุติยภูมิคือความตองการทางจิตใจ ไดแกความตองการตางๆทั้ง 8 ดาน  คือ ความโดดเดน  

(Superiority)  ความสัมฤทธิ์ผล  (Achievement)  ความยอมรับ  (Recognition)     การแสดงออก  

(Exhibition)  ความตองการรักษาสิทธิของตนเอง  (Inviolacy)  การหลีกเลี่ยงสิ่งที่บกพรอง  
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(Avoidance of Inferiority) การปองกันตัว(Defensiveness) และการตอบโตผลักดัน (Counteraction)  

เปนตน  ซึ่งความทะเยอทะยานจะสามารถเกิดขึ้นมาไดนั้น ก็ตองอาศัยความตองการตาง ๆ ดังกลาว

เปนสิ่งชักนําใหเกิดความทะเยอทะยานขึ้นในจิตใจ เพราะความทะเยอทะยานจะเปนแรงกระตุนที่

สําคัญที่จะทําใหบุคคลทํางานบรรลุถึงเปาหมายในชีวิตที่เราตองการไดคนที่มีพรสวรรคไมวาจะในดาน

ใดก็ตาม แตถาขาดความทะเยอทะยานที่จะทําใหตัวเองมีความกระตือรือรนก็ไรประโยชน เพราะความ

ทะเยอทะยานสามารถจุดไฟในตัวบุคคลได แตจะตองอยูในการควบคุมอยาใหอยูเหนือการควบคุม 

และความมีเหตุผล พลังที่อยูเหนือการควบคุม  เราสามารถทําลายได สวนพลังที่อยูภายใตการควบคุม

นั้น ก็จะทําใหเกิดการสรางสรรคที่ดีข้ึนได เชนกัน ดังนั้นเมื่อไรก็ตามที่คนเรามีความตองการ มีความ

กระปรี้กระเปรา และเริ่มลงมือจัดการชีวิตตัวเอง เมื่อนั้นไฟแหงความทะเยอทะยานก็จะเกิดขึ้นในจิตใจ

ของเราอยางไมรูตัว และสิ่งที่ไมนาเชื่อตาง ๆ ที่เราคาดหวังไวก็สามารถจะเกิดขึ้นไดเชนกัน  ฉะนั้นการ

ต้ังเปาหมายที่ตองการโดยไมยอมปลอยใหหลุดไป ควรจะตั้งเปาหมายที่ตัวเองจะตองไปใหถึง และจุด

ไฟแหงความทะเยอทะยานที่เปาหมายนั้น  ความทะเยอทะยาน จะไมมีวันหมดไปจากตัวเราเพราะ

เปาหมายของเราจะคอยเรียกรองใหกลับคืนมาตลอดเวลา เมื่อเราไดรับความสําเร็จในเปาหมาย

อันหนึ่ง ก็ควรจะตั้งเปาหมายอันใหมเพื่อความสําเร็จในครั้งตอ ๆ ไปอยางไมมีการสิ้นสุด นั่นคือการ

กระทําของคนที่มีความทะเยอทะยาน 

    จากขอความขางตน สรุปไดวา ลักษณะของบุคคลที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูงนั้น

จะเปนบุคคลที่มีความทะเยอทะยานประกอบอยูดวย คือ บุคคลเหลานี้มักจะมองเห็นตนเองวามี     

คุณคา มีความคาดหวังสูง  มีลักษณะนิสัยที่ปรารถนาความสําเร็จ  และตองการความมีชื่อเสียง  

ตองการทําใหตนเองเดน  มีความกระตือรือรน  พูดเกง  ชัดชวนเกง  มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ

เปนผูนํา  มองโลกในแงดี  สนุกสนาน  เขาสังคมงายและมคีวามมานะพยายาม  เปนตน 

    1.1.7.3  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความทะเยอทะยาน  

     วอร ชิงตัน และ แกรนต (พูลทรัพย  วงษพานิช. 2523 : 8 ; อางอิงจาก  

Worthingtoh & Grant. 1971. Journal  of  Education  Research.)  ไดศึกษาองคประกอบที่มีผลตอ

ความทะเยอทะยานทางการเรียน และความสําเร็จทางการเรียน ที่รัฐยูทาห (Utah) ใชนิสิตปที่ 1 ของ

มหาวิทยาลัยยูทาห เปนกลุมตัวอยาง ประกอบดวยนิสิตชาย 1,270  คน และหญิง 990 คน เครื่องมือ 

ไดแก  แบบสอบ  เอ.ซี.ที.  (American  College  Testing)  ในวิชาภาษาอังกฤษ  คณิตศาสตร  

สังคมศาสตร  ธรรมชาติ  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง  และสามทาง  (Two-way 

and Three-way Analysis of Variance)  องคประกอบที่เขาศึกษา  11  ตัวแปร  ไดแก  เพศ  รายได

ของครอบครัว  จํานวนเด็กในครอบครัว  คะแนนเฉลี่ยจากวิชาทั้งสี่วิชาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  

ผลสัมฤทธิ์ที่ไมใชวิชาการ  (Non-academic Achievements)  ที่ต้ังโรงเรียนมัธยมศึกษาตามสภาพ
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ภูมิศาสตร  คะแนนจากแบบสอบถาม  เอ.ซี.ที. ความสําคัญในการตั้งเปาหมายทางการเรียนทาง

วิชาชีพ และทางสังคม การเลือกอาชีพในอนาคตและเกรดเฉลี่ยในเทอมแรกของมหาวิทยาลัยเปนตัว

แปรตามจากการศึกษาพบวา 

      1. ตัวทํานายเกรดเฉลี่ย  (G.P.A.)  ไดดี  คือ  คะแนนเฉลี่ยในโรงเรียน

มัธยมศึกษามีนัยสําคัญที่ระดับ  .01 

      2. สัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณในระหวางคะแนนจากแบบสอบ  เอ.ซี.

ที. ทั้งสี่วิชากับ  เกรดเฉลี่ย  (G.P.A)  ในมหาวิทยาลัย  เทากับ  0.57 

      3. นิสิตที่มีบิดามารดาที่รายไดสูงและปานกลาง  จะไดรับผลสําเร็จ

ทางการเรียนสูงกวานิสิตที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมต่ํากวา  เพราะฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม

จะเปนตัวแปรที่สําคัญ  ที่จะกําหนดทัศนคติ  แรงจูงใจ  และคานิยมดวย 

      4. สภาพที่ ต้ังทางภูมิศาสตรของโรงเรียนมัธยมที่นิ สิตสําเร็จมามี

ความสัมพันธทํานองเดียวกับฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่แตกตางกันของนิสิต  และสภาพแวดลอม

ที่โรงเรียนมัธยมตั้งอยูนั้น  จะมีผลในการจัดหลักสูตรของโรงเรียน  มาตรฐานการใหเกรด  และ

บรรยากาศทางสติปญญาทั่ว ๆ  ไปดวย 

      5. นิสิตที่มีสวนรวมในกิจกรรมที่ไมใชวิชาการมาก  จะมีเกรดเฉลี่ยสูงกวา

นิสิตที่มีสวนรวมในกิจกรรมนอยกวาหรือไมรวมกิจกรรมเลย  ในระยะเทอมแรกของมหาวิทยาลัย 

    วอร  ชิงตัน  และ  แกรนท  ไดพบวาตัวแปรที่ทํานายความทะเยอทะยานทางการ

เรียนจนไดรับผลสําเร็จไดดีเรียงลําดับ  ไดแก  เพศของนิสิต  สภาพที่ต้ังทางภูมิศาสตรของโรงเรียน  

ระดับความสําคัญของการตั้งเปาหมายในวิชาการ  รายไดของครอบครัว  จํานวนสัมฤทธิ์ผลที่ไมใช

วิชาการ  บทบาทของการเลือกอาชีพในอนาคต  และจํานวนเด็กในครอบครัว  เปนตน 

    นอกจากนี้  เสริมศักดิ์  วิศาลาภรณ  (2541 : 49 – 50)  ไดศึกษาองคประกอบที่มี

อิทธิพลตอความสําเร็จทางการเรียนของนิสิตปริญญาตรีทางการศึกษา  กลุมตัวอยาง คือ นิสิตสาขา

มัธยมศึกษา จํานวน 336 คน ที่เรียนจบ กศ.บ.ในเดือนมีนาคม 2513  จากวิทยาลัยวิชาการศึกษา     

หาแหง คือ วิทยาลัยวิชาการศึกษาประสานมิตร ปทุมวัน บางแสน มหาสารคาม และพิษณุโลก       

องคประกอบที่ศึกษามีสามดาน คือ องคประกอบดานครอบครัว องคประกอบดานตัวนักเรียนเอง และ

องคประกอบทางสถานศึกษา ผลการศึกษาพบวาองคประกอบดานตัวนักเรียนเอง  และองคประกอบ

ทางสถานศึกษา มีอิทธิพลตอการประสบความสําเร็จทางการเรียน และส่ิงที่มีอิทธิพลตอความสําเร็จ

ทางการเรียนมากที่สุด คือ ชั้นปที่เขาศึกษา  อายุ  และเพศ  ตามลําดับ  

    ปเตอร  ลาสเตอร (1978 : 101-104) ไดกลาวถึง ความทะเยอทะยานเปนแรง   

ขับดันสูความสําเร็จทั้งดานเปนที่ยอมรับและชื่นชมของผูอ่ืนในทางจิตวิทยา  ความสําเร็จมีความหมาย
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ตอความพึงพอใจตอตนเองและเสริมความแข็งแกรงใหกับความรูสึกนึกคิด  ความทะเยอทะยานที่มาก

เกินไปอาจเกิดจากใชความสําเร็จมาปดบังปมดอยของตน  แรงจูงใจตอความสําเร็จอยางสูงไมได

เปนมาแตกําเนิดแตเปนผลจากทางสังคมที่เนนความสําเร็จ  สงใหพอแมและครูอาจารย ปลูกฝงความ

ทะเยอทะยานใหเด็ก  อยางไรก็ตามมีคนจํานวนนอยที่จะตระหนักวา  ความทะเยอทะยานทีม่ากเกนิไป

จะทําลายความสําเร็จ ในการทดลองของนักวิทยาศาสตรชาวอเมริกัน (R.G stennet) ไดแสดงใหเห็น

วาความทะเยอทะยานที่มากเกินไปจะรบกวนความสําเร็จที่จะเกิดจริงดังที่การทดลองหนึ่งผูถูกทดลอง

จะถูกขอรองใหแกปญหาโดยมีแรงจูงใจแตกตางกัน  กลุมที่หนึ่งใหแกปญหาเพียงเพื่อเปนการทดสอบ 

ซึ่งกอใหเกิดความทะเยอทะยานนอย กลุมที่สองไดรับการสัญญาวาจะไดรับเงิน 500 บาท เมื่อทํา

สําเร็จ กลุมนี้ถูกกระตุนใหมีความทะเยอทะยานปานกลาง  กลุมที่สามไดบอกใหทําใหเร็วที่สุดเทาที่ 

ทําไดเพื่อทําลายสถิติที่มีคนเคยทําไว และจะได 200 บาท เมื่อแกปญหาสําเร็จ กลุมนี้ถูกกระตุนใหมี

ความทะเยอทะยานในระดับสูงผลจากการทดลองชี้ใหเห็นวาความทะเยอทะยานที่เหมาะสมให

ผลสําเร็จที่นาพอใจ  สําหรับความทะเยอทะยานที่สูง มีความตื่นเตนทางอารมณสูง และมีผลกระทบไป

รบกวนความสามารถที่จะทําใหสําเร็จ ความทะเยอทะยานที่สูงเกินไปมีผลทางลบทั้งตอความสามารถ

ที่จะทําสําเร็จ และความสัมพันธในสังคมเพราะคนที่มีความทะเยอทะยานสูง มีแนวโนมเห็นตัวเอง

สําคัญกวาคนอื่นๆ และไมเปดใจกับผูอ่ืน 

    จากที่กลาวมาขางตน พอสรุปไดวาความทะเยอทะยานเปนความตองการ

ทางดานจิตใจ  ซึ่งในตัวของแตละบุคคลนั้นจะเกิดขึ้นไมเทากัน  อาจจะเนื่องมาจากปจจัยตาง ๆ  

หลายประการ อีกทั้งแตละบุคคลนั้นมีความตองการที่แตกตางกันดวย  ซึ่งความตองการตาง ๆ ก็จะมี

ลักษณะแตกตางกันไปดวยเชนกัน  ดังนั้นในการที่จะพัฒนาความทะเยอทะยานของแตละบุคคลจึงถือ

เปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนอยางยิ่ง  เพราะจะเปนตัวชวยนําพาใหบุคคลนั้นกาวไปสูความสําเร็จในชีวิต

ตามความคาดหวังของตนเองได  แตความทะเยอทะยานของบุคคลนั้นยอมมีตางกันคนที่มีความ

ทะเยอทะยานมากก็ยอมความปรารถนาอยางรุนแรง  ทําอะไรไมคอยสําเร็จ  และการที่จะพัฒนาความ

ทะเยอทะยาน  ใหเกิดขั้นนั้นจึงถือเปนสิ่งสําคัญและจําเปน ควรคํานึงถึงไมวาจะเปนทางดานการ

ปรับตัว  การพัฒนาบุคลิกภาพใหเปนผูที่มีความเชื่อมั่นในตนเองหรือการกระตือรือรนแสวงหาความรู

เพิ่มเติม  ตลอดจนมีความมานะพยายาม  ไมยอทอตออุปสรรค  ซึ่งสิ่งเหลานี้ ลวนเปนองคประกอบที่มี

อิทธิพลตอการพัฒนาความทะเยอทะยานของแตละบุคคลเปนอยางมากฉะนั้นในการพัฒนาความ

ทะเยอทะยาน  จึงตองคํานึงถึงองคประกอบตาง ๆ เหลานี้เพื่อที่บุคคลจะไดพัฒนาตนเองใหกาวไปถึง

ความสําเร็จในชีวิต ซึ่งเปนจุดหมายสูงสุดของแตละบุคคลได 
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                         1.1.7.3.5 แนวทางการเสริมสรางการพัฒนาความทะเยอทะยาน 

    ปเตอร ลาสเตอร (1978 : 95) กลาวถึง 10 กลวิธี ชวยพัฒนาความทะเยอทะยาน

ที่เหมาะสม ดังนี้ 

     1. เมื่อทําอะไรสําเร็จอยางมาก  โดยไมตองรูสึกทุมเทมากเกินไปนั่นแหละคือ

การมีความทะเยอทะยานที่เหมาะสม 

     2. อยาหวังสูงเกินไป  ต้ังเปาที่ทําไดจริง 

     3. ความทะเยอทะยานสูงมากเกินไป   

     4. หากความคาดหวังตอส่ิงแวดลอมของคุณไมเปนไปตามตองการจะทําลาย

ความมั่นใจตนเอง  นําไปสูความทะเยอทะยานที่มากขึ้นไปอีก  ควรดูสภาพความเปนจริง 

     5. อาจมีหวังที่ตองการความสําเร็จที่ตองทุมเทสุด ๆ แตอยาใหความตึง

เครียดนี้เกิดอยางตอเนื่อง 

     6. ต้ังเปาหมายที่เปนไปไดเห็นผลชัดในงาน และถาตั้งเปาหมายที่จับตอง

ไมได  โอกาสสําเร็จจะนอย 

     7. อยาทําลายความแข็งแกรงของตนเองดวยการใชความสามารถของตน

อยางสับสนยุงเหยิงเกินไป 

     8. ในบางครั้งควรหยุดพักจากการตองมุงมั่นบากบั่น หยุดชั่วขณะเพื่อ     

สรางสรรค  เพราะไมมีใครจะประสบความสําเร็จอยางสูงอยางตอเนื่องไดตลอด  ทําอยางนี้จะใชความ  

แข็งแกรงของตัวเองอยางมีประสิทธิภาพที่สุด 

     9. เมื่อประสบความสําเร็จอยางสูงในเรื่องใด  อยาหลงใหลอยูนานเกินไป 

     10. ความสําเร็จชวยกระตุนใหสรางความสําเร็จใหมๆ  ตราบเทาที่รักษาระดบั

แรงจูงใจใหพอดี 

 
 1.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ  
  1.2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 

   โรเซนธัล และคณะ (Rosenthal  and  Associates, 1981 : 525 – 537) ศึกษา

พัฒนาการทางบุคลิกภาพ เพื่อตรวจสอบทฤษฎีจิตสังคมของอิริคสัน ต้ังแตข้ันพัฒนาการที่ 1 จนถึง   

ข้ัน 6 ทําการศึกษากับนักเรียนอายุ 9 ป และ 11 ป ผลการศึกษาพบวามีความสัมพันธอยางนัยสําคัญ

ทั้งหมด ยกเวนความสัมพันธระหวางความอุตสาหะกับความมีสัมพันธภาพ และกลุมตัวอยาง        

อายุ 11 ป มีคะแนนความมานะสูงกวากลุมอายุ 9 ป 
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   เดลลา และดูเสค (Della and Dusek. 1984 : 204 – 212) ศึกษาบทบาททางเพศกับ

ความอุตสาหะของวัยรุน ผลการศึกษาพบวา ผูชายมีความอุตสาหะต่ํากวาผูหญิง และผูมีลักษณะทาง

เพศเปนแบบเพศชายและเพศหญิงในคนเดียวกัน  (Androgynous)  จะมีคะแนนความอุตสาหะมาก

ที่ สุดและคะแนนความอุตสาหะดอยที่ สุด   สวนกลุมที่มี ลักษณะทางเพศเปนแบบเพศชาย  

(Masculine)  และลักษณะทางเพศเปนเพศหญิง  (Feminine)  มีคะแนนความอุตสาหะในระดับกลาง  

สําหรับกลุมวัยรุนที่มีลักษณะทางเพศที่แบงแยกไมได  จะมีคะแนนความอุตสาหะต่ํา 

   โควาซ  และมารเซีย  (Kowaz  and  Mazia. 1991 : 390 – 397)  ศึกษาความ

อุตสาหะของเด็กนักเรียนตามขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพในขั้นที่  4  ของอิริคสัน  กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนเกรด 4  เกรด 5  และนักเรียนเกรด 6  จากโรงเรียนประถมศึกษา 3  โรงเรียน มีจํานวน 187 คน 

โดยการศึกษาความอุตสาหะใน 3 องคประกอบ คือ องคประกอบดานพุทธิพิสัย  (Cognitive)         

องคประกอบดานพฤติกรรม  (Behavioral) และองคประกอบดานความรูสึก  (Affective) ผลการศึกษา

พบวา นักเรียนเกรด 5 มีคะแนนความอุตสาหะสูงกวานักเรียนเกรด 4 และนักเรียนเกรด 6 มีคะแนน

ความอุตสาหะต่ําสุด 

  1.2.2  งานวิจัยในประเทศ 

   วันเพ็ญ  เถาสมบัติ (2536 : 64 – 66)  ศึกษาองคประกอบที่สงผลตอความมานะ

อุตสาหะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2534 จํานวน 212 คน  

ผลการวิจัยพบวา เพศมีความสัมพันธทางบวกกับความมานะอุตสาหะของนักเรียน  ซึ่งนักเรียนหญิงมี

คะแนนความมานะอุตสาหะสูงกวานักเรียนชาย  

   สิริพร ดาวัน (2540 : 97) ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวของกับความขยันหมั่นเพียรในการ

เรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพิบูลวิทยาลัย จังหวัดลพบุรี พบวาในแตละระดับ     

ชั้นเรียนจะมีตัวแปรที่มีความสัมพันธกับความขยันหมั่นเพียรในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   สุภาภรณ  ศศิดิลกธรรม (2543 :89) ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะใน

การเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดสระบุรี พบวา

ความอุตสาหะในการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีความสัมพันธกับตัวแปรดานสวนตัว       

ดานครอบครัว และดานสิ่งแวดลอม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้เพราะวานักเรียนมี   

เจตคติทางบวกตอการเรียน โดยนักเรียนมีความมุงมั่นที่จะศึกษาหาความรูดานการเรียนดวยความ

พยายาม ขยัน อดทน เพื่อใหประสบความสําเร็จในการเรียนโดยไมยอทอตออุปสรรคที่เกิดขึ้นจากตัว

นักเรียนเอง ไดแกนักเรียนมีความรับผิดชอบตอตนเองทางการเรียน เอาใจใสในการเรียน มีความ

กระตือรือรนในการเรียน มีความเพียรพยายามในการเรียน มีความรอบคอบ วางแผน และจัดระบบการ
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เรียน ใหความรวมมือในการทํางานกลุมที่ครูมอบหมายและในกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียน พยายาม

ทํางานที่ไดรับมอบหมายใหสําเร็จ และเมื่อประสบอุปสรรคก็หาทางแกไข 

 
2.  เอกสารที่เกี่ยวของกับวัยรุนกับความอุตสาหะ 
 2.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับวัยรุน 
  2.1.1 ความหมายของวัยรุน 

   วัยรุนตรงกับคําวา Adolescence ในภาษาอังกฤษ ซึ่งตรงกับรากศัพทในภาษาลาติน

วา Adolescere หมายความวา “To Grow into Maturity” แปลวา การเจริญเติบโตสูวุฒิภาวะหรือเปน

วัยที่พัฒนามาจากสภาวะความเปนเด็กไปสูความเปนผูใหญ (กลอยใจ ทองลิ่ม. 2544 : 39 อางอิงจาก

Hurlock. 1974 : 391) 

   สเตนเบิรก (Steinberg. 1996 : 3 – 4) ไดใหความหมายของวัยรุนวา หมายถึง      

การเจริญเขาสูความเปนผูใหญ (To grow into Adulthood)  ซึ่งชวงอายุของวัยรุนอยูระหวาง               

10 – 20 ป โดยเด็กแตละคนจะยางเขาสูวัยรุนตางกัน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับแบบแผนการเจริญเติบโตของ    

แตละบุคคล 

   พรพิมล  เจียมนาครินทร (2539 : 11) กลาววา วัยรุน หมายถึง วัยที่เชื่อมระหวาง  

การเปนผูใหญอันเปนระยะที่ตองปรับพฤติกรรมวัยเด็กไปสูพฤติกรรมแบบผูใหญที่สังคมยอมรับ     

เด็กวัยรุนจึงไมใชเพียงการเจริญเติบโตทางดานรางกาย แตหมายถึงการเจริญเติบโตทางสังคมซึ่งอยูใน

กรอบของวัฒนธรรมของแตละที่ 

   จากความหมายของ วัยรุน ผูวิจัยสรุปไดวา วัยรุน หมายถึง วัยแหงการเปลี่ยนแปลง

จากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาเขาสู

วุฒิภาวะทางเพศโดยสมบูรณ เปนวัยแหงการปรับตัวและกอใหเกิดปญหาตางๆตามมาไดงาย 

  2.1.2 ความตองการของวัยรุน 

   ยุวดี  เฑียรประสิทธิ์ (อภิรัฐ  จันทรเทพ. 2546 : 8 ; อางอิงจาก ยุวดี เฑียรประสิทธิ์.  

2536)  กลาวถึงความตองการของวัยรุนวา  โดยทั่วไปในการที่จะสนองตอบความตองการขั้นพื้นฐาน

ของบุคคลนั้น ส่ิงที่ตองคํานึงถึงเสมอไดแก การใหความมั่นคงและความรูสึกเปนสวนหนึ่งในครอบครัว

และกลุมสังคม สอนการปรับตัวหรือเรียนรูที่จะอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข ใหอิสระในการ

แสดงออกที่เหมาะสมกับแตละบุคคล เปดโอกาสใหทํางานดวยตนเอง และเมื่อประสบผลสําเร็จ       

ควรชมเชยและใหกําลังใจ การพัฒนาเด็กและเยาวชนระดับประเทศ รัฐบาลยึดหลักการพัฒนาแบบ

บูรณาการในชวงของวัยรุนนั้นมีความตองการที่สําคัญ ดังนี้ 
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    1. ความตองการสัมฤทธิ์ผล (Achievement) หมายถึง ความตองการทําอะไรใหดี

ที่สุด ตองการความสําเร็จ ชอบทํางานใหเสร็จ โดยอาศัยความชํานาญและความพยายาม อยากให

ผูอ่ืนเห็นวาตนเปนผูชํานาญงาน ตองการทํางานชิ้นสําคัญใหสําเร็จ หรือทํางานชิ้นยากๆ ไดเปนอยางดี 

ตองการแกไขปญหาที่ยุงยาก ชอบทําอะไรที่ดีกวาคนอื่น และเขียนนวนิยายหรือบทละครได 

    2. ความตองการยกยองผูอ่ืน (Deference) หมายถึง ความตองการรับคําแนะนํา

จากผูอ่ืน อยากรูวาผูอ่ืนคิดอยางไร ชอบทําตามคําชี้แจงหรือความคาดหวังของผูอ่ืน ชอบยกยองเคารพ     

ผูอ่ืน ชอบชมผูอ่ืนวาทํางานไดดี ยอมรับความเปนผูนําของคนอื่น ชอบอานชีวประวัติของบุคคลสําคัญ 

ชอบทําตามประเพณีนิยม และอยากใหผูอ่ืนเปนผูตัดสินใจให 

    3. ความตองการความเปนระเบียบ (Order) หมายถึง ความตองการทํางานให

เปนระเบียบเรียบรอย ชอบวางแผนกอนลงมือทําอะไรที่ยากๆ ชอบรวบรวมรายละเอียดในงานทํา

จะตองทํา ชอบเก็บจดหมายและเอกสารอื่นๆ อยางเรียบรอย และจัดใหเปนระเบียบตามระบบใดระบบ

หนึ่งชอบรับประทานอาหารเปนเวลา ชอบวางแผนการทํางานใหทุกสิ่งทุกอยางดําเนินไปอยางราบรื่น     

โดยไมเปลี่ยนแปลง 

    4. ความตองการการแสดงออก (Exhibition) หมายถึง ความตองการกลาวถงึสิง่ที่

ผูอ่ืนเห็นวาหลักแหลม ชอบเลาเรื่องตลกและเรื่องที่นาสนใจ ชอบเลาเรื่องผจญภัยและประสบการณ

ของตนเอง อยากใหผูอ่ืนสังเกตและกลาวถึงรูปรางหนาตาของตน ชอบพูดเพื่อจะดูวาจะมีผลอยางไร

กับผูอ่ืน ชอบพูดถึงความสําเร็จของตนเอง ชอบเปนจุดสนใจ ชอบใชคําพูดที่ผู อ่ืนไมคอยเขาใจ       

และชอบการตั้งคําถามที่ผูอ่ืนตอบไมได 

    5. ความตองการพึ่งตนเอง (Autonomy) หมายถึง ความตองการไปไหนมาไหน

ดวยความพอใจ ตองการพูดไดอยางที่คิด ตองการตัดสินใจดวยตนเอง ชอบอิสระเวลากระทําสิ่งตางๆ     

ชอบทําอะไรมักไมคํานึงถึงวาผู อ่ืนจะคิดอยางไร ชอบวิจารณบุคคลที่มีอํานาจ ชอบหลีกเลี่ยง       

ความรับผิดชอบและหนาที่  

    6. ความตองการไมตรีสัมพันธ (Affiliation) หมายถึง ความตองการชวยเหลือ

เพื่อนและซื่อสัตยตอเพื่อนๆ ชอบทําสิ่งตางๆ ใหเพื่อน ชอบรูจักคนแปลกหนา ชอบมีเพื่อนใหมากที่สุด     

ชอบแบงปนสิ่งของกับเพื่อนๆ ชอบทํางานกับเพื่อนมากกวาทํางานตามลําพัง ชอบสรางความสัมพันธ

กับเพื่อนๆ ชอบเขียนจดหมายถึงเพื่อน 

    7. ความตองการความเขาใจตนเองและผูอ่ืน (Interception) หมายถึง ความ

ตองการวิเคราะหแรงจูงใจและความรูสึกของตนเอง ชอบสังเกตผูอ่ืน พยายามวาผูอ่ืนรูสึกอยางไรเมื่อ

พบปญหา มักเอาใจเขามาใสใจเรา มักวิเคราะหเหตุผลของคนอื่นวาเหตุใดเขาจึงทําอยางนั้นมากกวา
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ที่จะดูเพียงสิ่งที่เขาทํา ตองการวิเคราะหแรงจูงใจของผูอ่ืน และชอบทํานายวาผูอ่ืนจะปฏิบัติอยางไรใน

เหตุการณหนึ่งๆ 

    8. ความตองการขอความชวยเหลือ (Succorances) หมายถึง ความตองการให

ผูอ่ืนชวยเหลือเวลาเดือดรอน ชอบใหผูอ่ืนใหกําลังใจตน ชอบใหผูอ่ืนแสดงเมตตากรุณาตอตน ชอบให

ผูอ่ืนเห็นใจและเขาใจเมื่อตนประสบปญหา อยากใหคนอื่นรัก ชอบใหผูอ่ืนทําอะไรใหดวยความเต็มใจ 

อยากใหผูอ่ืนปลอบเวลาตนมีความทุกข ชอบใหผูอ่ืนเสียใจดวยเมื่อตนปวย และอยากใหผูอ่ืนวุนวาย

เมื่อตนปวย 

    9. ความตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน (Dominance) หมายถึง ความตองการ

ขัดแยงความคิดของผู อ่ืน ชอบเปนผูนํากลุม อยากใหผูอ่ืนนับถือตนเปนหัวหนา อยากไดรับการ

คัดเลือกและแตงตั้งใหเปนประธานกลุม อยากไดรับเชิญเปนผูไกลเกลี่ยขอถกเถียงของผูอ่ืน ตองการมี

อิทธิพลชักจูงใหทําตามสิ่งที่ตนปรารถนา ชอบแนะนําและบงการผูอ่ืนวาทํางานอยางไร 

    10. ความตองการยอมรับผิด (Abasement) หมายถึง ความตองการยอมรับผิด

เมื่อทําสิ่งที่พลาดไป ยอมรับการตําหนิเมื่อมีส่ิงผิดพลาดเกิดขึ้น รูสึกวาความเจ็บปวยและความทุกขที่

ไดรับนั้นทําใหเกิดผลดีมากกวาผลเสีย อยากไดรับการลงโทษเมื่อทําผิด รูสึกเสียใจในการที่ตนไม

สามารถทนตอเหตุการณได มักรูสึกประหมาเมื่อมีคนที่เหนือกวาอยูดวย และรูสึกวาตนเองดอยกวา 

ทุกดาน 

    11. ความตองการชวยเหลือผูอ่ืน (Nurturance) หมายถึง ความชวยเหลือเพื่อน

เวลาเพื่อนเดือดรอน มักยกโทษใหแกเพื่อนๆ ชอบทําอะไรเล็กๆ นอยๆ ใหผูอ่ืน ชอบมีน้ําใจตอผูอ่ืน 

ชอบเห็นใจเวลาผูอ่ืนไดรับอันตรายหรือเจ็บปวย ชอบแสดงความรักใครชอบพอตอผูอ่ืน และชอบให

ผูอ่ืนเลาเรื่องปญหาสวนตัวใหฟง 

    12. ความตองการเปลี่ยนแปลง (Change) หมายถึง ความตองการสิ่งแปลก ๆ 

ใหม ๆ ชอบทองเที่ยว ชอบพบปะกับคนแปลกหนา ชอบเปลี่ยนกิจวัตร ชอบคนควาสิ่งใหม ๆ ชอบ

รับประทานอาหารตามสถานที่แปลก ๆ ใหม ๆ ชอบทดลองทํางานใหม ๆ ไมซ้ําซอน ชอบเปล่ียนที่อยู

ไปตามที่ตาง ๆ และอยูในที่แปลก ๆ นิยมการแตงกายที่ทันสมัย ชอบทําอะไรที่แปลก ๆ ใหม ๆ 

    13. ความตองการอดทน (Endurance) หมายถึง ความตองการทํางานโดยไม

หยุดจนกวาจะสําเร็จ ชอบทํางานที่ไดรับมอบหมายจนสําเร็จ ชอบทํางานดวยความมานะอดทน ชอบ

คําแกไขปญหาเรื่อย ๆ จนกวาจะแกไขได ชอบทํางานชิ้นหนึ่ง ๆ ใหสําเร็จกอนที่จะทํางานชิ้นตอไป 

ชอบทํางานจนดึกเพื่อใหงานสําเร็จ ไมอยากใหใครมารบกวนเวลาทํางาน ชอบทํางานหรือคิดแก 

ปญหาเองแมดูเหมือนวาจะไมมีทางสําเร็จก็ตาม 
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    14. ความตองการคบเพื่อนตางเพศ (Heterosexuality) หมายถึง ความตองการ

ออกไปพบเพื่อนตางเพศ ชอบทํากิจกรรมทางสังคมรวมกับเพื่อนตางเพศที่ถูกใจ ชอบอยูใกลชิดเพื่อน

ตางเพศ ชอบใหเพื่อตางเพศเห็นวารูปรางหนาตาของตัวเองชวนมอง ชอบพุดคุยเกี่ยวกับเร่ืองเพศ        

ชอบอานหนังสือหรือบทละครที่มีเร่ืองเพศเปนสวนใหญ ชอบพูดหรือฟงเรื่องขบขันเกี่ยวกับเพศ และ  

มักเกิดอารมณต่ืนเตนในเรื่องเพศ 

     15. ความตองการที่จะกาวราวหรือรุกรานผูอ่ืน (Aggression) หมายถึงความ

ตองการขัดแยงความคิดของผูอ่ืน ชอบบอกผูอ่ืนวาตนคิดอยางไรเกี่ยวกับตัวเรา ชอบวิจารณผูอ่ืนอยาง

เปดเผย ชอบหัวเราะเยาะผูอ่ืน หรือตําหนิผูอ่ืนเมื่อไมเห็นดวยกับเขา ชอบแกแคนคนที่ สบประมาทตน 

มักโกรธงายและชอบวิจารณผูอ่ืนเมื่อมีส่ิงผิดพลาดเกิดขึ้น และชอบอานหนังสือพิมพที่มีเร่ืองฆาตกรรม

และเรื่องรุนแรงอยางยิ่ง  

   จากขอความดังกลาวเห็นไดวา ในความตองการของวัยรุนก็ตองการที่จะเขาใจตนเอง

และผูอ่ืนเชน เปนความตองการวิเคราะหแรงจูงใจและความรูสึกของตนเอง ชอบสังเกตผูอ่ืน พยายาม

วาผูอ่ืนรูสึกอยางไรเมื่อพบปญหา มักเอาใจเขามาใสใจเรา มักวิเคราะหเหตุผลของคนอื่นวาเหตุใดเขา

จึงทําอยางนั้นมากกวาที่จะดูเพียงสิ่งที่เขาทํา ตองการวิเคราะหแรงจูงใจของผูอ่ืน วัยรุนยังตองการที่

อยากจะชวยเหลือผูอ่ืน  เปนการชวยเหลือเพื่อนเวลาเพื่อนเดือดรอน มักยกโทษใหแกเพื่อน ๆ ชอบทํา

อะไรเล็ก ๆ นอย ๆ ใหผูอ่ืน ชอบแสดงความรักใครชอบพอตอผูอ่ืน และชอบใหผูอ่ืนเลาเรื่องปญหา

สวนตัวใหฟง บางครั้งวัยรุนมีความตองการตาง ๆ โดยไมมีเหตุผล และอาจทําสิ่งเลวรายเพื่อเพียง

ตอบสนองตอความตองการของตนเองดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งที่ผูวิจัยจะพัฒนาความอุตสาหะของ

นักเรียนวัยรุน ซึ่งในการพัฒนาความอุตสาหะนั้นเปนการพัฒนาในดานการมองโลกในแงดี ความ

อดทนทางจิตใจตอความเครียด ความรอบคอบ ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยาน เพื่อ

สงเสริมใหวัยรุนแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม นําไปสูการสงเสริมและปรับปรุงไดอยางถูกตอง สามารถ

อยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีความสุข 

  2.1.3  พัฒนาการของวัยรุน 

   2.1.3.1 การแบงชวงอายุของวัยรุน 

    พรพิมล  เจียมนาครินทร (2539 : 22)  ไดกลาวถึงการแบงชวงอายุของวัยรุน   

แบงเปน 3 ชวง ดังนี้  

     1 วัยรุนตอนตน (Early Adolescence) 

      เด็กหญิงจะเริ่มเขาสูวัยรุนกอนเด็กชาย โดยจะเขาสูชวงอายุวัยรุนตอนตน  

13 - 15 ป และเด็กชายจะอยูในชวงระหวาง 15  - 17 ป เปนชวงที่รางกายของทั้งเด็กหญิงและเด็กชาย

มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมบูรณข้ึนมา 
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     2 วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescence) 

      เด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 15 - 18 ป และเด็กชายจะมีอายุระหวาง         

17 - 19 ป  มีการเปลี่ยนแปลงดานรางกายลดนอยลง แตจะเพิ่มทางดานเจตคติและความรูสึกนึกคิด

ในลักษณะที่คอยเปนคอยไป มีลักษณะบุคลิกภาพภายนอกที่ดึงดูดความสนใจเพศตรงขามมากขึ้น 

เชน ใบหนาอิ่มเอิบ ดวงตาเปนประกาย ผมดํานุมสลวย มีลักษณะของความเปนหญิงและความเปน

ชายที่เดนชัด 

     3 วัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence) 

     เด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 18 – 20 ป และเด็กชายจะมีอายุระหวาง 19 – 21 

ป เปนระยะที่พัฒนาการดานตางๆ เขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณแบบพัฒนาการดานอารมณ และ

ความรูสึกนึกคิดและสติปญญาจะเจริญเติบโตอยางเต็มที่ เด็กวัยนี้มีความพยายามที่จะปรับตัวใหเขา

กับสังคม พยายามหัดคิดและตัดสินใจในเรื่องตางๆ ดวยตนเอง แกปญหาดวยตนเอง มีความ

กระตือรือรนที่จะแสดงใหเห็นวาไมใชเด็กอีกตอไป มีความตองการในการสรางความประทับใจเร่ือง

ตางๆ และพิสูจนใหเห็นความสามารถวาตนทําได และตองการสิทธิเทาเทียมผูใหญ 

   2.1.3.2 พัฒนาการทั่วไป 

    พัฒนาการของวัยรุนเปนเรื่องสําคัญเรื่องหนึ่ง ซึ่งผูทําการศึกษาเกี่ยวกับวัยรุน

จําเปนตองทําความเขาใจ เพื่อใหสามารถอธิบายพฤติกรรมตางๆ ของวัยรุนไดดีข้ึน โดยทั่วไปแลว

พัฒนาการในระยะวัยรุนแบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้ 

     2.1 พัฒนาการทางรางกาย 

      พัฒนาการทางรางกายนี้นับวาสําคัญมาก เพราะเปนชวงเปลี่ยนจาก

ลักษณะของเด็กสูลักษณะของผูใหญ ซึ่งในระยะตนของวัยรุนจะเปนระยะที่มีพัฒนาการทางดานอื่นๆ 

ตามมา โดยเฉพาะพฤติกรรมตางๆ ที่วัยรุนแสดงออกมา โดยทั่วไปการเปลี่ยนแปลงทางรางกายเมือ่เขา

สูวัยรุนแยกเปน 2 สวน คือ การเปลี่ยนแปลงภายนอกรางกาย และการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย 

     2.2 พัฒนาการทางดานอารมณ (Emotional development) 

      วัยรุนมักมีอารมณรุนแรงและออนไหวไดงาย แสดงความรูสึกอยาง

เปดเผยและตรงเกินไป มีความเชื่อมั่นในตัวเอง แตบางครั้งก็รูสึกหดหู มีความสงสัยอยูตลอดเวลา 

ตองการใหผูอ่ืนยอมรับในความเปนชายหญิงของตน จึงมักเอาใจใสกับรูปรางของตนมากขึ้น สาเหตุ

หลักที่ทําใหวัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงงายและรุนแรง จะเปนการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมใหม ๆ 

     2.3 พัฒนาการทางดานสังคม (Social Development) 

      วัยรุนชอบปลีกตัวออกจากบุคคลในครอบครัว แตชอบอยูในหมูเพื่อน 

และมีความเห็นวาหมูคณะเปนสิ่งสําคัญ ระยะนี้การปรับตัวกับกลุมเพื่อนเปนชวงที่สําคัญมาก           
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มีการศึกษาพบวา วัยรุนเปนวัยที่ตองการเพื่อน และไดรับอิทธิพลจากกลุมเพื่อนมากที่สุด เร่ิมมี

ความคิดเปนของตนเอง อยากเปนตัวของตัวเอง ชอบอิสระ ไมคอยเชื่อฟงใคร ยกเวนเพื่อนในกลุม

เดียวกัน มีคานิยม ความเชื่อ และความคิด คลายคลึงกันในกลุม พฤติกรรมวัยรุนจึงมักเปนการทําตาม

เพื่อนและตองการการยอมรับในกลุม ดังนั้น จึงมีปญหาของวัยรุนเกี่ยวกับการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนใน

สังคม อยางไรก็ตาม การที่วัยรุนจะปรับตัวใหสอดคลองกับมาตรฐานของกลุมไดดีหรือไม ข้ึนอยูกับการ

เขาใจทัศนคติ การเขาใจบทบาทและเปนไปตามความคาดหวังของสังคม 

     2.4 พัฒนาการทางดานสติปญญา (Intellectual Development) 

      วัยรุนสามารถเขาใจเรื่องราวตางๆ ที่สําคัญไดเปนบางเรื่อง จะมีการ

พัฒนาประสิทธิภาพทางสติปญญาสูงสุด เร่ิมมีปรัชญาชีวิต เพียงแตยังขาดประสบการณ อยางไรก็

ตาม ความคิดยังเปนไปเพื่อคนหาตัวเอง เร่ิมรูจักใชความคิดอยางลึกซึ่ง สามารถเขาใจคาํจาํกดัความที่

เปนนามธรรมได และสามารถมองเห็นความสัมพันธของสิ่งตางๆ ได มากขึ้น กลาวโดยทั่วไป 

พัฒนาการทางสติปญญาของวัยรุนพอสรุปไดดังนี้ 

      2.4.1. วัยรุนเปนวัยแหงความอยากรูอยากเห็น เพื่อทําความเขาใจ

ปรากฏการณทางวิทยาศาสตร สังคม ศาสนา วรรณคดี และจิตวิทยา 

      2.4.2 วัยรุนเปนวัยแหงการเรียนรู  ทั้งจากสถาบันการศึกษาและ

ส่ิงแวดลอมจากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลในสังคม พัฒนาการทางดานสติปญญากวางขวางขึ้น

ดวยการเรียนรูจากวิธีการลองถูกลองผิด 

      2.4.3 วัยรุนเปนวัยที่สามารถเรียนรูทักษะตางๆ ไดดี เชน การใชเครื่องมือ 

การทําฝมือ การประดิษฐส่ิงตางๆ เลนดนตรี ขับรถยนต เลนกีฬา ตลอดจนการทดลองตาง ๆ วัยรุนเปน

วัยที่เหมาะสมที่สุดในการศึกษาพัฒนาการทุกดาน กําลังเจริญเติบโตอยางเต็มที่ ความสามารถทาง

สมองมีพัฒนาการขึ้น มีประสบการณในชีวิตมากขึ้น รูจักคิดหาเหตุผล สามารถเรียนรูส่ิงที่ยาก ๆ ได 

ความสามารถขึ้นอยูกับเชาวปญญาของแตละคน 

      2.4.4 วัยรุนเปนวัยแหงการคิดอยางมีเหตุผล รูจักวิจารณส่ิงตาง ๆ ที่ตนรู

เห็นเปนไปตามที่ตนคิดวามีเหตุผลพอสมควรแลว การศึกษาในสถาบันการศึกษาและการอบรมจะชวย

ใหการคนหาเหตุผลชัดเจนดียิ่งขึ้น 

      2.4.5 วัย รุน เปนวัยแหงการสรางทัศนคติ อันดีงาม  เชน  ทัศนคติ

ประชาธิปไตย ทัศนคติเกี่ยวกับคุณคาทางสังคม เปนตน 

      2.4.6 วัยรุนเปนวัยที่เร่ิมคิดถึงการประกอบอาชีพ ตองการเปนอิสระทาง    

ดานการใชเงิน และอื่น ๆ ทําใหอยากเปนตัวของตัวเอง เร่ิมคิดหาเงินดวยตนเอง และนึกถึงอาชีพตาง ๆ 
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ที่ชวยใหไดเงิน ตลอดจนรูจักสํารวจตนเองวาเหมาะสมกับอาชีพใด มีวิธีการคิดตัดสินใจวาจะเลือก   

คบเพื่อน เขาสังคม และการเลือกคูครองที่เหมาะสม  

    สรุปไดวา พัฒนาการของวัยรุนทางดานรางกาย  ดานอารมณ ดานสังคมและ      

ดานสติปญญา สงผลใหวัยรุนมีความเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดานอยางเห็นไดชัด เปนวัยทีส่ามารถเรยีนรู

ทักษะตาง ๆ รูจักวิจารณส่ิงตาง ๆ ที่ตนรูเห็นเปนไปตามที่ตนคิดวามีเหตุผล ซึ่งจะเห็นไดวาวัยที่

เหมาะสมในการศึกษาพัฒนาความอุตสาหะ เพื่อเปนการวางรากฐานที่มั่นคงใหกับวัยรุนในการที่จะ

พัฒนาตนเองสูความสําเร็จ 

 
3.  เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาแบบทดสอบความเที่ยงตรง  
    (Validity) 

3.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับความเที่ยงตรง 
  3.1.1 ความหมายของความเที่ยงตรง 

   ฟสต (Feist. 1990 : 702) กลาววา ความเที่ยงตรง คือ แบบทดสอบหรือเครื่องมือที่

สามารถวัดได ตรงตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว 

 เดวีส และฮัตตัน (Davies and Houghton. 1995 : 255) กลาววา ความเที่ยงตรง คือ 

แบบทดสอบที่สรางขึ้นใหวัดไดตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว 

   วัญญา  วิศาลาภรณ (2540 : 146) กลาววา ความเที่ยงตรง คือ ความถูกตองที่

เครื่องมือวัดในส่ิงที่ตองการวัดหรือความถูกตองแมนยําที่เครื่องมือวัดตามจุดประสงคที่วางไว 

   ลวน และอังคณา สายยศ (2542 : 318 ) ไดใหความหมายของความเที่ยงตรงในทาง

วักผลไววา เที่ยงตรงในทางวัดผล หมายถึง คุณภาพของเครื่องมือที่สามารถวัดไดในสิ่งที่ตองการวัดได

นั่นคือ วัดไดอยางยุติธรรม ชอบดวยเหตุผลนั่นเอง 

   จากความหมายขางตนจะเห็นไดวา ความเที่ยงตรง หมายถึง คุณภาพของแบบวัด   

ใด ๆ ที่สามารถวัดไดตรงตามลักษณะหรือจุดประสงคที่ตองการจะวัดอยางถูกตอง 

 

3.1.2 ประเภทของความเที่ยงตรง 
 ความเที่ยงตรงของเครื่องมือมีความแตกตางกันไปตามลักษณะของแบบทดสอบ  

และจุดมุงหมายของการสอบแตละครั้ง ไดมีผูแบงความเที่ยงตรงไวดังนี้ 

   ลวน และอังคณา สายยศ  (2542 : 318 - 330)  ไดแบงประเภทความเที่ยงตรง         

ไว 3 ประเภท ดังนี้ 

1. ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 
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2. ความเที่ยงตรงตามเกณฑสัมพันธ (Criterion – Related Validity) 

3. ความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) 

   1. ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา หมายถึง เครื่องมือที่สามารถวัดไดตามเนื้อหาที่ 

ตองการจะวัด การพิจารณาความเที่ยงตรงชนิดนี้จะใชการวิเคราะหอยางมีเหตุผล (rational analysis) 

ความเที่ยงตรงตามเนื้อหาจําแนกเปน 2 ชนิด ดังนี้ 

    1.1  ความเที่ยงตรงเชิงเหตุผล (Logical  Validity) หรือบางครั้งเรียกวาความ

เที่ยงตรงเชิงการสุม เปนความเที่ยงตรงที่ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาวาขอสอบแตละขอวัดไดตรงตาม    

ตารางวิเคราะหรายละเอียดหรือไม 

    1.2  ความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face  Validity) เปนคุณภาพแบบทดสอบที่

พิจารณาวาขอสอบแตละขอวัดไดตรงตามคุณลักษณะที่นิยามไวหรือไม ซึ่งเปนความเที่ยงตรงที่เหมาะ

สําหรับแบบทดสอบวัดดานความรูสึก 

   2.  ความเที่ยงตรงตามเกณฑสัมพันธ หมายถึง คุณภาพของเครื่องมือที่เอาผลการวัด

ของแบบทดสอบไปหาความสัมพันธกับเกณฑที่ตองการ จําแนกออกเปน 2 ชนิด คือ 

    2.1  ความเที่ยงตรงเชิงสภาพ  (Concurrent  Validity) หมายถึง ความเที่ยงตรงที่

เอาผลการวัดของแบบทดสอบที่สรางขึ้นไปหาความสัมพันธกับเกณฑ ในสภาพปจจุบัน 

    2.2  ความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ  (Predictive  Validity) หมายถึง ความเทีย่งตรง

ที่ไดมาจากการเอผลการวัดของแบบทดสอบที่สรางขึ้น ไปคํานวณหาความสัมพันธกับเกณฑในอนาคต

เพื่อที่จะเอาผลการสอบไปพยากรณผลความสําเร็จในอนาคต  เชน คะแนนสอบเกรดเฉลี่ย (G.P.A) ที่

จบการศึกษาไปแลว ถาความสัมพันธมีคาสูง  แสดงวาแบบทดสอบคัดเลือกมีความเที่ยงตรง           

เชิงพยากรณสามารถนําแบบทดสอบไปสอบคัดเลือกได 

   3.  ความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง หมายถึง คุณภาพของเครื่องมือที่สามารถวัดไดตรง

ตามลักษณะหรือตามทฤษฎีของโครงสรางนั้นหรือวัดไดครอบคลุมตามลักษณะของโครงสรางของ

แบบทดสอบมาตรฐานการคํานวณหาคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง สามารถจําแนกไดเปน 4 วิธี ดังนี้ 

    3.1 คํานวณจากคาความสัมพันธ เปนการคํานวณความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง

ของแบบทดสอบ โดยนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบกับคะแนนที่ไดจากการทดสอบจากแบบทดสอบ

มาตรฐานที่วัดลักษณะเดียวกัน คํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ จากสูตรสหสัมพันธของเพียรสัน 

    3.2 คํานวณจากหลายลักษณะหลายวิธี (The Multitrait – Multimethod  Matrix) 

เปนวิธีหาความเที่ยงตรงแบบหลากลักษณะหลายวิธี ซึ่งแคมเบลลและฟลค (ลวน สายยศ และอังคณา 

สายยศ. 2539 : 261 ; อางอิงจาก Campbell and fiske. 1959) ไดกลาวถึงการวัดความเที่ยงตรงแบบ
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หลายลักษณะหลายวิธีวาประกอบดวยลักษณะวัดที่มีสองลักษณะหรือมากกวาสองลักษณะ และมี

วิธีการวัดสองวิธีหรือมากกวาสองวิธี คํานวณไดดังนี้ 

     3.2.1 ความเที่ยงตรงเชิงเหมือน (Convergent  Validity) เปนความเที่ยงตรง

ที่เกิดจากความสัมพันธระหวางผลการวัดลักษณะเดียวกันดวยวิธีวัดเดียวกันหรือวัดลักษณะเดียวกัน

แตตางวิธีกัน จะมีคาความสัมพันธสูง 

     3.2.2  ความเที่ยงตรงเชิงจําแนก (Discriminant  Validity) เปนความ

เที่ยงตรงที่เกิดจากความสัมพันธระหวางผลการวัดที่ตางลักษณะกันดวยวิธีวัดเดียวกันหรือตาง

ลักษณะกัน จะมีคาความสัมพันธกันต่ํา และมีคาต่ํากวาความเที่ยงตรงเชิงเหมือน 

    3.3  คํานวณจากการวิเคราะหองคประกอบ (Factor  Analysis) การวิเคราะห

เปนการพิสูจนวา ขอสอบแตละขอเมื่อสอบแลวมีตัวเลขยืนยันไดวา วัดคุณลักษณะใดวัดคุณลักษณะ

เดียวกันหรือวัดกี่ลักษณะ เปนไปตามการจัดคุณลักษณะเมื่อเขียนขอสอบต้ังแตแรกหรือไม นั่นคือการ

พิสูจนโครงสรางของขอสอบวาเปนแบบใดเปนไปตามโครงสรางหรือทฤษฎีที่ต้ังไวหรือไมนั่นเอง     

(ลวน  สายยศ  และอังคณา  สายยศ.  2542 : 325) 

    การวิเคราะหองคประกอบมักทําใน 2 ลักษณะ คือ การวิเคราะหองคประกอบเชิง

สํารวจ (Exploratory) และการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory) ซึ่งในการวิเคราะห

องคประกอบมีรายละเอียดสรุปไดดังนี้ (นงลักษณ  วิรัชชัย. 2542 : 128 – 169) 

     1. การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ (Exploratory Factor Analysis) คือ

การวิเคราะหเพื่อสํารวจ และระบุองคประกอบรวมที่สามารถอธิบายความสัมพันธระหวางตัวแปรได 

     2. การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory  Factor Analysis) 

วัตถุประสงคในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน คือ เพื่อตรวจสอบทฤษฎีที่ใชเปนพื้นฐานในการ

วิเคราะหองคประกอบเพื่อสํารวจ และระบุองคประกอบ และยังใชเปนเครื่องมือในการสรางตัวแปรใหม 

    ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง  (Construct  Validity) 

โดยการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory  Factor Analysis) เพื่อเปนการพิสูจนวาแบบ

วัดเปนไปตามการจัดคุณลักษณะเมื่อเขียนขอสอบต้ังแตแรก และแบบวัดนี้เปนไปตามโครงสรางทฤษฎี

ที่ต้ังไว 

 

  3.1.3 การประเมินความสอดคลองของโมเดล (Evaluating the Data – Model Fit)     

(เสรี ชัดแชม. 2547 : 28 – 30) 

   การประเมินความสอดคลองของโมเดลองคประกอบ โดยการพิจารณาคาสถิติตางๆ 

ในการวิเคราะหขอมูล คาสถิติเหลานี้ใชเปนหลักฐานสนับสนุนวาโมเดลสอดคลองกับขอมูลเชิง
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ประจักษดีหรือไม หรือแนะนําโมเดลไมสอดคลองกับขอมูลอยางไร ซึ่งในกรณีโมเดลไมสอดคลองกับ

ขอมูลตองปฏิเสธโมเดลองคประกอบตามสมมติฐาน หรืออาจใชคาสถิติใหมากับผลการวิเคราะห

ประกอบการตัดสินใจกําหนดขอมูลจําเพาะของโมเดลหรือปรับโมเดลใหม 

   ข้ันแรกของการประเมินความสอดคลองของโมเดล ควรตรวจสอบวาคาพารามิเตอรที่

ประมาณไดสมเหตุสมผลหรือไม เปนไปตามทฤษฎีที่คาดหวังหรือไม แตถาพบกรณีตอไปนี้อาจเกิด

จากขอกําหนดจําเพาะของโมเดลประกอบไมถูกตอง 

    1. คาพารามิเตอรมีคากลับกัน (เชน คาน้ําหนักองคประกอบเปนบวก ทั้ง ๆ ที่ใน

ตามทฤษฎีตองมีคาเปนลบ เปนตน) 

    2. คาพารามิเตอรนอยเกินไป มากเกินไป หรือไมเหมาะสม (เชน คาความ

แปรปรวนขององคประกอบมีคาติดลบ คาสหสัมพันธระหวางองคประกอบมีคามากกวา 1.00 เปนตน) 

    3. คาความคลาดเคลื่อนในรูปคะแนนมาตรฐานมากกวาปกติ (มีคาเกินกวา 

2.00) 

    4. คาประมาณความเชื่อมั่นของตัวแปรสังเกตไดเปนลบ หรือใกล ๆ 0 หรือ 

มากกวา 1.00 

   นอกจากนั้นจําเปนตองตรวจสอบคาสถิติวัดความสอดคลองของโมเดลหลายตัว 

เพราะโมเดลองคประกอบที่มีคาพารามิเตอรสมเหตุสมผล อาจสอดคลองกับขอมูลไมดีก็ได 

   การทดสอบ Fit Statistics (ฉัตรศิริ ปยะพิมลสิทธิ์. 2541 : 29 – 30) เปนการทดสอบ 

Fit Statistics ที่ใชในการเปรียบเทียบรูปแบบ (model) จะมีอยูดวยกันหลายตัว เชน อัตราสวนของ     

χ  / df , ดัชนี CFI (Bentler comparative fit index), อัตราสวนความละเอียด ถี่ถวน (The parsimony 

radio), GFI (The goodness of fit index) เปนตน ในที่นี้จะอธิบายถึงสถิติเพียง 2 ตัว ดังนี้ 

    1. อัตราสวน ไค – สแควรสัมพัทธ (Relative chi – square : χ  / df) 

     การทดสอบไค – สแควร เปนการทดสอบสมมติฐานความสอดคลองของ

รูปแบบความแปรปรวนรวมระหวางตัวแปรที่สังเกตได สถิติไค – สแควร จะมีความไวตอขนาดกลุม

ตัวอยาง ดังนั้นความไมแนนอนของคาไค – สแควร จะนําไปสูการพัฒนาสถิติตัวอื่นๆ เพื่อใชในการ

ประเมินความเหมาะสมของรูปแบบ (model) 

    2. ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of fit index : GFI) 

     ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) คือ การวัดความสัมพันธระหวางความ

แปรปรวนและความแปรปรวนรวมพรอมกัน ในการอธิบายรูปแบ (model) ดัชนีความคลายคลึงกับ 

Multiple R square ในการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ คา GFI สูงสุดไมเกิน 1.00 และถาคา GFI 
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คํานวณไดเทากับ 1.00 จะบงบอกถึงความเหมาะสมของรูปแบบ (model) กับขอมูลวามีความ

เหมาะสมมากที่สุด และควรมีคาตั้งแต .90 ข้ึนไป 

     การทดสอบความสอดคลองของโมเดล (ฉัตรศิริ ปยะพิมลสิทธิ์. 2541 :        

34 – 35) ไดกลาววาผลลัพธที่ไดจากการทดสอบความสอดคลองของโมเดลมีดังนี้ 

     1. ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of fit index : GFI) มีคาอยู

ระหวาง 0 – 1 ถาคาดัชนี GFI มีคามากกวา .90 แสดงวา รูปแบบตามทฤษฎีสอดคลองกับรูปแบบ    

เชิงประจักษ  

     2. ดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว (Adjusted Goodness of fit 

index : AGFI) เปนการนําดัชนี GFI มาปรับแกมีลักษณะเหมือนกับ GFI มีคาอยูระหวาง 0 – 1 ถาคา

ดัชนี AFGI มีคามากกวา .90 แสดงวา รูปแบบตามทฤษฎีสอดคลองกับรูปแบบเชิงประจักษ 

     3. ดัชนีรากกําลังสองเฉลี่ยของเศษเหลือ (Root mean square Residual : 

RMR) เปนการเปรียบเทียบระดับความกลมกลืนของรูปแบบเชิงประจักษกับรูปแบบตามทฤษฎีดัชนี 

RMR มีคาอยูระหวาง 0 – 1 ถาคา RMR มีคาต่ํากวา .06 แสดงวา รูปแบบตามทฤษฎียิ่งมีความ

กลมกลืนกับรูปแบบเชิงประจักษ 

     4. นันเซ็นทรัลไค – สแควร (Non – centrality parameter : NCP) เปนสถิติที่

ใชทดสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบหรือความกลมกลืนมีคาเปนศูนย ถาคา NCP มีคามากจนปฏิเสธ

สมมติฐาน แสดงวา รูปแบบตามทฤษฎีไมสอดคลองกับรูปแบบเชิงประจักษ ถาคานอยจนยอมรับ

สมมติฐาน แสดงวา รูปแบบมีความเที่ยงตรง 

     5. ฟงกชันความแตกตางจากประชากร (Population discrepancy 

function : FO) เปนการประมาณคาความคลาดเคลื่อนที่เกิดจากการที่โมเดลนั้นไมสอดคลองกับกลุม

ประชากร ถามีคามากจนกระทั่งปฏิเสธสมมติฐาน แสดงวา รูปแบบตามทฤษฎีไมสอดคลองกับรูปแบบ

เชิงประจักษ 

     6. คารากกําลังสองเฉลี่ยของคาความแตกตางโดยประมาณ (Root mean 

square error of approximation : RMSEA) เปนสูตรที่พัฒนามาจากปญหาที่วาเมื่อพารามิเตอรอิสระ

ทําใหคาสถิติมีคาลดลงเพราะคาสถิตินี้ข้ึนอยูกับ df ถามีคามากจนกระทั่งปฏิเสธสมมติฐาน แสดงวา 

รูปแบบตามทฤษฎีไมสอดคลองกับรูปแบบเชิงประจักษ ถาคา RMR มีคาต่ํากวา .08 แสดงวา รูปแบบ

ตามทฤษฎียิ่งมีความกลมกลืนกับรูปแบบเชิงประจักษ 

     7. ดัชนี NFI, NNFI, CFI, FFI และ RFI มีคาระหวาง 0 – 1 ใชเปรียบเทียบ

รูปแบบตามทฤษฎีวามีความสอดคลองกับรูปแบบเชิงประจักษมากนอยเพียงใด คายิ่งเขาใกล 1 โมเดล

ยิ่งสอดคลองกันมาก 
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     โดยหลักการทั่วไปแลว คาสถิติวัดระดับความสอดคลองที่ใชกันมาก ไดแก 

คาสถิติไค – สแควร และคาดัชนี GFI, AGFI, Standardized RMR, RMSEA สําหรับดัชนี NFI, NNFI, 

CFI, FFI และ RFI ไมคอยนํามาใชในรายงานการวิจัย (เสรี ชัดแชม. 2546 : 10 – 11) 

   ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) โดย

การวิเคราะหองคประกอบแบบยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) เพื่อเปนการพิสูจนวาแบบวัด

เปนไปตามการจัดคุณลักษณะเมื่อเขียนขอสอบต้ังแตแรก และแบบวัดนี้เปนไปตามโครงสราง ทฤษฎี

ที่ต้ังไว 

 
 3.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเที่ยงตรง  
  3.2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

   แวนเดวอลเล  (Vandewalle. 1997 : 1012 - 1013) ศึกษาความเที่ยงตรงเชิง

โครงสรางเพื่อวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันเกี่ยวกับลักษณะของการกําหนดเปาหมายหลักในการ

ทํางาน โดยศึกษากับกลุมตัวอยางที่จบปริญญาตรีแลวดานสาขาการจัดการและบัญชี จากวิทยาลัยใน

เครือขายของมหาวิทยาลัยโปรเตสแตนดในภาคใต จํานวน 5.3 คน จากการศึกษาพบวาลักษณะของ

การกําหนดเปาหมายแบงไดเปน 3 แบบคือ การกําหนดเปาหมายโดยการเรียนรู (learning goal 

orientation) กลาวถึง การพัฒนาตนเอง โดยความตองการทักษะใหม การเรียนรูจากสถานการณใหม 

และการปรับปรุง ความสามารถของตนเอง ดานตอมาคือ การแสดงใหเห็นการปฏิบัติโดยการกําหนด

เปาหมาย (Prove (performance) Goal Orientation) กลาวถึงการแสดงความสามารถของตนเองและ

แสดงใหเห็นถึงความสามารถในสิ่งที่ตนชอบ และดานที่สามคือการกําหนดเปาหมายการหลีกเลี่ยง  

การปฏิบัติ (Avoid (performance) Goal Orientation) กลาวถึงการหลีกเลี่ยงการแสดงความสามารถ

ของตนเองและหลีกเลี่ยงสิ่งที่พิจารณาวาไมดี          

   ลิโคเนน และเลสกิเนน (Liukkonen & Leskinen. 1999 : 651 - 664) ไดศึกษาความ

เชื่อมั่นและความเที่ยงตรงของแบบสอบถามการรับรูความสําเร็จของเด็ก (The Children’s version of 

the Perception of Success Questionaire : POSQ - CH) คุณลักษณะที่วัดคือ การโนมเอียง          

ในการทํางานและความเชื่อในตนเอง โดยศึกษากับกลุมตัวอยางที่มีอายุ 14 ป จํานวน 557 คน       

จากผลการศึกษาพบวา คาความเชื่อมั่นดานความเชื่อในตนเอง มีคาอยูระหวาง 0.34 ถึง 0.60 และ

สําหรับคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางที่วิเคราะหดวยวิธีวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน พบวา     

ดานการโนมเอียงในการทํางานมีคาอยูระหวาง 0.58 ถึง 0.76 และดานความเชื่อในตนเองมีคาอยู

ระหวาง 0.58 ถึง 0.80 
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                         โลวีและ เรยโนลด (Lowe & Reynolds. 2000 : 100 - 116) วิเคราะหองคประกอบ

เชิงคนหา องคประกอบภายในของโครงสรางของความวิตกกังวลในวัยผูใหญ โดยศึกษากับกลุม

ตัวอยางจํานวน 458 คนซึ่งมีอายุระหวาง 60 - 100 ป กับกลุมอายุ 6 - 15 ป โดยใชแบบทดสอบการ

แสดงความวิตกกังวลในวัยผูใหญ ฉบับสําหรับวัยกลางคนกับวัยชรา (Adult Manifest Anxiety Scale 

Elderty Version : AMAS - E) ซึ่งพบวาโครงสรางของความวิตกกังวลประกอบดวย 3 องคประกอบ 

ไดแก ความกังวลหรือความบีบค้ัน, ความกลัวแก และดานสรีระวิทยา ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีหลายมิติ

ของความวิตกกังวลในปจจุบัน นอกจากนี้พบวา แบบทดสอบการแสดงความวิตกกังวลในวัยผูใหญ 

ฉบับสําหรับวัยกลางคนกับวัยชรา (Adult Manifest Anxiety Scale - Elderty Version :  AMAS - E) มี

ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางแบบคาความสอดคลองภายในอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

   จากาชินสกี้และดูดา (Jagacinsld & Duda. 2001 : 1013) ไดศึกษาเปรียบเทียบ

ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของมาตรการวัดรวมสมัยในการวัดการกําหนดเปาหมายความสําเร็จ จาก

มาตรการวัด 3 รูปแบบ ไดแก แบบสํารวจรูปแบบของการปรับตัวในการเรียนรู (Pattems of Adaptive 

learning Survey : PALS) พัฒนาโดยมิดเลยและคณะ (Midgley et al. 1996) มาตรการวัดการ

กําหนดลักษณะแรงจูงใจ (Motivational Orientation Scale : MOS) นํามาจากมาตรการวัดของดูดา

และนิคอล (Duda & Nicholls. 1992) และมาตรการวัดการกําหนดเปาหมายดานการเรียนรูโดยทั่วไป

และการปฏิบัติ (General Learning and Performance Goal Orientations Scale) พัฒนามาจาก 

มาตรการวัดของบัทดันและคณะ (Button et al. 1996) ดวยวิธีการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันใน

การเปรียบเทียงองคประกอบของลักษณะการกําหนดเปาหมาย ในขั้นสุดทายก็นําไปหาคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธกับ มาตรวัดการกําหนดที่เปนตัวนําความสําเร็จในโรงเรียนไดแก ส่ิงที่กอใหเกิดความสนใจ

หรือพอใจ และความเบื่อหนายในการศึกษา จากผลการเปรียบเทียบพบวา มาตรการวัดที่มีความ

เหมาะสมทั้งในดานความเที่ยงตรงและองคประกอบในการวัดการกําหนดเปาหมายความสําเร็จ คือ 

แบบสํารวจรูปแบบของการปรับตัวในการเรียน (Patterns of Adaptive Learning Survey : PALS)    

 

  3.2.2 งานวิจัยในประเทศ   

   สนอง   ตรงเที่ยง  (2540 : 61 – 63) ศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของ

แบบทดสอบวัดการประเมินคาทางสัญญลักษณแบบการแปลงรูป และแบบทดสอบวัดการประเมินคา

ทางภาษาแบบการแปลงรูปตามทฤษฎีโครงสรางทางสติปญญาของกิลฟอรด  กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ของโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในจังหวัดนนทบุรี จํานวน 610 คน 

ผลการศึกษาพบวา ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบจากการวิเคราะหเชิงคนหามีความ

เที่ยงตรงโดย แบบทดสอบวัดการประเมินคาทางสัญญลักษณแบบการแปลงรูปและแบบทดสอบวัด
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การประเมินคาทางภาษา แบบการแปลงรูปตามทฤษฏีโครงสรางทางสติปญญาของกิลฟอรด วัด

องคประกอบรวมกันคือ องคประกอบการประเมินคาทางสัญญลักษณการแปลงรูป และองคประกอบ

การประเมินคาทางภาษาแบบการแปลงรูป 

   ดวงใจ  บุญยะภาส (2543 : 45) ศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบ

วัดบุคลิกภาพตามแนวทฤษฎีบุคลิกภาพของไอแซงค  สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา     ปที่ 4 ใน

จังหวัดราชบุรี ซึ่งมีจํานวนกลุมตัวอยาง 2,214 คน ผลการศึกษาพบวา จากการวิเคราะหองคประกอบ 

แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพมีจํานวน 3 องคประกอบคือดานการแสดงตัว ดานอารมณแปรปรวน และ

ดานพฤติกรรมทางจิต สอดคลองกับแนวคิดของไอแซงค  และทุกดานวัดในแนวคิดรวมกัน สวนคา

ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางที่วัดไดดวยวิธีวิเคราะหหลายลักษณะหลายวิธี พบวา คาความเที่ยงตรง

เชิงเหมือน มีคาสหสัมพันธกันสูงคือมีคาอยูระหวาง 0.564 ถึง 0.632 สวนคาความเที่ยงตรงเชิงจําแนก 

มีคาสหสัมพันธกันต่ําคือมีคาอยูระหวาง – 0.016 ถึง 0.381 ซึ่งมีคาต่ํากวาความเที่ยงเชิงเหมือน   

แสดงวาแบบทดสอบที่สรางขึ้นมีความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง 

   อรอุมา  สงวนญาติ (2544 : 71 – 73)  ไดศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของ

แบบทดสอบวัดความภาคภูมิใจในตนเองที่มีรูปแบบการตอบ และวิธีวิเคราะหที่แตกตาง กลุมตัวอยาง

ที่ใชนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 กลุมที่ 3 ของโรงเรียนมัธยมศึกษาในสังกัดกรมสามัญศึกษาใน

กรุงเทพมหานคร  จํานวน  1,064 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนทดสอบวัดความภาคภูมิใจใน    

ตนเองที่ผูวิจัยสรางขึ้น 2 ฉบับ เปนฉบับแบบขอความ และแบบสถานการณ จากผลการศึกษาพบวา

ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบที่วิเคราะหหลายลักษณะหลายวิธี มีคาสหสัมพันธ       

เชิงเหมือนตั้งแต 0.639 ถึง 0.758 ซึ่งมีคาสูงสุด 0.05 และคาสัมประสิทธสหสัมพันธเชิงจําแนก          

มีคาสหสัมพันธกันต่ําคือมีคาอยูระหวาง – 0.003 ถึง 0.449  ซึ่งมีคาต่ํากวาความเที่ยงเชิงเหมือน        

คาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางของแบบทดสอบชนิดขอความและสถานการณ ที่วิเคระหคาความ

สอดคลองภายในดวยคาสัมประสิทธสหสัมพันธ ของแบบทดสอบทั้งฉบับมีคาเทากับ 0.939 และ 

0.886 ตามลําดับและคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางที่วิเคราะหดวยวิธีวิเคราะหองคประกอบแบบ

คนหาพบวา แบบทดสอบทั้ง 2 ชนิด มีเพียง 3 องคประกอบซึ่งสอดคลอง อันประกอบดวย ดานการ

ยอมรับนับถือตนเอง ดานการไดรับการยอมรับจากครอบครัว และดานการไดรับการยอมรับจากบุคคล

ในโรงเรียน 
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4.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการใชคูมือชวยเหลือตนเอง 
 4.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับการใชคูมือชวยเหลือตนเอง 
  4.1.1  ความหมายของการชวยเหลือตนเอง                         

   ประเทือง  ภูมิภัทราคม (2540 : 338)  กลาววา  การจัดทําคูมือปฏิบัติตน  คือ       

การจัดทําคูมือในการปฏิบัติเพื่อแกไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ซึ่งเทคนิคนี้เรียกอีกอยางวา 

“ บรรณบําบัด ” (Bibliotherapy)  ทั้งนี้เพราะเทคนิคนี้ไดเขียนเปนคูมือในการปฏิบัติไว ซึ่งบุคคล

สามารถนําไปใชไดเลย  โดยปกติคูมือดังกลาวจะจัดวางจําหนายตามรานหนังสือหรือไมก็มีจําหนาย

ตามคลินิกตางๆ    พฤติกรรมที่เปนปญหาที่นิยมนํามาจัดทําคูมือการปฏิบัติตนเพื่อแกปญหานั้น      

มักไดแก  คูมือการลดความกลัว คูมือการลดความอวน คูมือการอดบุหร่ี คูมือการสรางทักษะ         

ทางสังคม  คูมือการลดสุรา  คูมือการแกปญหาทางเพศ เปนตน ในคูมือเหลานี้จะอธิบายขั้นตอนใน      

การปฏิบัติเพื่อแกปญหาพฤติกรรมดวยตนเองไวอยางชัดเจนแตละขั้น 

   สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต (2543 : 347-349) กลาววา คูมือชวยตนเอง (Self-Help 

Manual) หรือที่รูจักกันในชื่อของการบําบัดโดยหนังสือ (Bibliotherapy) จัดไดวาเปนวิธีการควบคุม  

ตนเองอีกวิธีการหนึ่ง ซึ่งวิธีการบําบัดโดยหนังสือนั้นชวยใหบุคคลสามารถแกปญหาทางอารมณของ

ตนเองได  โดยการอานหนังสือที่เกี่ยวของกับเร่ืองราวของปญหาทางอารมณนั้น เร่ืองราวในหนังสือ

สามารถนําไปสูการอภิปราย และทางออกที่เปนไปไดของปญหาที่เผชิญอยูนั้น ผูบําบัดก็เตรียมการ

แนะนําแกปญหาใหแกบุคคลโดยการใหไปอานหนังสือ และจัดกิจกรรมบางอยางหลังจากนั้น 

   แคซดิน (สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต.2543 : 349 ; อางอิงจาก Kazadin. 1989) กลาววา

การบําบัดโดยหนังสือนั้น เปนวิธีการที่ผูเขารับการบําบัดสามารถเปนตัวของเขาเองมากที่สุด และ

สามารถนําวิธีดําเนินการดังกลาวนี้ไปใชไดในทุกครั้งที่มีปญหากับตนเอง ซึ่งผูที่จะนําวิธีการดังกลาวนี้

ไปใชก็ควรจะไดมีการวิเคราะหหนังสือที่มีอยูในทองตลาดเสียกอนวา เลมใดเหมาะแกการใชควรใชใน

ปญหาใด กับเพศใดและอายุเทาใด เปนตน 

   ทัคเคอร แลดด (ศุภวรรณ ศรีประภา. 2548 : 3 ; อางอิงจาก Tucker-Ladd. 2003 : 

Online) กลาววา การชวยเหลือตนเองเปนการจัดการกับสถานการณที่สรางปญหาแกตนเองโดยมี

เจตนาในการควบคุมสถานการณอยางมีสติ เพื่อใหผลของสถานการณนั้นดีข้ึน เปนการตระหนักถึงจุด

ดอยของตนเองและพยายามแกไขเพื่อพัฒนาตนเอง แมบางครั้งการชวยเหลือตนเองยังรวมถึง        

การเปลี่ยนแปลงบุคคลอื่น หรือส่ิงแวดลอม เพื่อใหสภาวะหรือความรูสึกของตนเองดีข้ึน แตจุดมุงเนน

สําคัญของการชวยเหลือตนเองจะอยูที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความรู สึก ทักษะการรับรู      

(ความคิด) หรือกระบวนการไรสํานึกตาง ๆ เปนลําดับแรก การชวยเหลือตนเองเปนกระบวนการของ 

“ตัวตน” ของบุคคลในสวนที่คิดหาเหตุผลอยางรูสํานึก อันมีผลเปลี่ยนแปลงสวนอื่น ๆ ในตัวตน        
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การกระทํา และสถานการณของบุคคล หรือกลาวไดวา การชวยเหลือตนเองคือการพัฒนาตนเองดวย

ตัวบุคคลเอง 

   จากความหมายดังกลาว สรุปไดวา การชวยเหลือตนเอง หรือที่รูจักกันในชื่อของ    

การบําบัดโดยหนังสือ ซึ่งเปนคูมือชวยเหลือตนเองที่สามารถนําไปใชไดกับตนเอง เปนการจัดการกับ

ปญหา จัดการกับสถานการณที่กอใหเกิดปญหา หรือเปลี่ยนสิ่งแวดลอมเพื่อทําใหสภาพการณหรือ

ความรูสึกของตัวเองดีข้ึน มันเปนการปรับปรุงตนเองดวยตัวของบุคคลเอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อให   

ผูรับโปรแกรมการชวยเหลือไดรับรูและเขาใจเพื่อใชในการพัฒนาตนเองได 

 

  4.1.2  วิธีการบําบัดโดยคูมือการชวยเหลือตนเอง  

   สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต (2543 : 348 - 349) กลาวถึงวิธีการบําบัด  โดยคูมือการ

ชวยเหลือตนเอง ดังนี้ 

    1. พิจารณาตามปญหาของผูเขารับการบําบัด ซึ่งอาจทําไดโดยการสัมภาษณ 

สังเกต หรือการเขียนบันทึกประจําวัน 

    2. เลือกหนังสือที่เหมาะสมกับปญหาของผูเขารับการบําบัด อยางเชน หนังสือที่

เกี่ยวของกับการหยาราง การตายของสมาชิกในครอบครัว หรืออ่ืนๆ ที่พบวาเกี่ยวของกับปญหาของผู

เขารับการบําบัด แตจะตองระลึกไวเสมอวา 

     2.1 หนังสือนั้นจะตองเหมาะสมกับระดับความสามารถในการอานของผูเขา

รับการบําบัด 

     2.2 เร่ืองราวในหนังสือควรจะอยูในระดับความสนใจของผูเขารับการบําบัด     

นั่นคือ ถาผูเขารับการบําบัดเปนเด็ก ตัวละครในหนังสือก็ควรจะเปนเด็กดวยเชนกัน 

     2.3 ลักษณะหรือเนื้อหาควรจะตองสอดคลองกับปญหาของผูรับการบําบัด 

     2.4 ลักษณะของตัวละครควรมีความเปนไปไดในชีวิตจริง 

     2.5 การดําเนนิเรื่องควรจะสมจริงสมจงัและเกี่ยวของกบัการแกปญหาที ่

สรางสรรค 

    3. กาํหนดเวลาและสถานที่ที่จะดําเนินการ 

    4. เลือกกิจกรรมที่ใชหลังจากการอานแลว (เชน อภิปราย การเขียนรายงาน วาด

รูปหรือแสดงละคร เปนตน) 

    5. จัดชวงใหมีการอานหรือเปนคนอื่นอาน 

    6. หยุดพักสักสองถึงสามนาที เพื่อใหผูเขารับการบําบัดไดมีโอกาสแสดงความ

คิดเห็นเกี่ยวกับเนื้อหานั้น 
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    7. ดําเนินกิจกรรมหลังจากการอานที่ไดเลือกไวแลว 

    8. ชวยผูเขารับการบําบัดในการอภิปราย ทํารายการแกปญหาที่เปนไปได หรือทํา  

กิจกรรมอื่น ๆ 

   การดําเนินการบําบัดโดยคูมือ ควรกระทําเปนขั้นตอน (สุรัชนี  เปยมญาติ. 2535 :    

22 – 23 ; อางอิงจาก Association of Hospital and Institution Libraries. 1971 : 22 – 25 ) ดังนี้ 

    1. การคัดเลือกหนังสือ ควรพิจารณาจากทะเบียนประวัติของผูรับการบําบัด 

เพื่อใหเหมาะสมกับปญหาและความสนใจของแตละคน นําหนังสือที่คัดเลือกแลวไปทําบรรณนิทัศน 

หมายถึงการกลาวถึงสาระ คุณคา และเรื่องราวโดยยอของหนังสือ เอกสารสิ่งพิมพ  เพื่อเชิญชวนให

อานหนังสือเลมที่ถูกนํามาบรรณนิทัศน 

    2. นําหนังสือที่คัดเลือกแลวไปใหผูรับการบําบัดอานทั้งนี้ผูบําบัดจะตองพยายาม

เราใหเขาเกิดความสนใจในการอานโดยไมรูสึกวาถูกบังคับ ซึ่งอาจใชวิธีการตางๆ เชน จัดใหมีการอาน

ออกเสียง ตลอดจนเลาเรื่องจากหนังสือใหฟงบางสวน เปนตน 

    3. จัดใหมีอภิปรายกลุม เพื่อใหไดมีโอกาสแสดงความคิดเห็นและระบาย

ความรูสึกที่ไดรับจากการอาน 

    4. การควบคุมและประเมินผล หลังจากการอภิปรายกลุม ควรนํามาประเมินผล

วาสมควรจะใหการบําบัดดวยหนังสือตอไป หรือควรจะเปลี่ยนวิธีการบําบัดแบบอื่น  

 

  4.1.3 ประโยชนของคูมือการชวยเหลือตนเอง 

   ทัคเคอร แลดด (Tucker-Ladd. 2005 : Online) กลาววา คูมือการชวยเหลือตนเอง

ตองมีเนื้อหาครอบคลุมทุกแงมุมของการชวยเหลือตนเอง โดยเสนอระบบสําหรับวิเคราะหปญหาตางๆ

ในสวนที่สามารถจัดการไดและวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเอง เปนหนังสือที่ทําใหบุคคลพิจารณาอยาง

รอบคอบถึงสิ่งที่บุคคลนั้นใหความสําคัญและตองการบรรลุสําเร็จในชีวิต และการมีสรุปรวมคําอธิบาย

ทางวิทยาศาสตรที่ดีที่สุดสําหรับปญหาสวนใหญที่เกิดขึ้นกับมนุษย นอกจากนี้ในหนังสือควรมีการแจก

แจงใหเห็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพดีที่สุดสําหรับจัดการกับพฤติกรรมและอารมณทั้งหลายที่ไมพึง

ปรารถนา และอธิบายโดยละเอียดถึงการนําวิธีชวยเหลือตนเองกวา 100 วิธีไปใช กลาวโดยสรุปก็คือ 

ในหนังสือควรมอบคลังความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เชื่อถือไดและมีการวิจัยสนับสนุน ซึ่งเมื่อรวมสิ่งนี้

เขากับประสบการณในการรับมือกับปญหาของตัวบุคคลเองแลว ก็จะสามารถสั่งสมความรูทั่วไปที่จะ

ชวยใหเขาใจตนเองและควบคุมชีวิตตนเองไดดีข้ึน ส่ิงเหลานี้สิ่งที่จะไดรับจากหนังสือ สวนการซึมซับ

และการประยุกตใชความรูดังกลาวนั้นเปนหนาที่ของแตละบุคคล 
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   การใชหนังสือการชวยเหลือตนเอง ชวยใหบุคคลทั่วไปดําเนินชีวิตไดดีข้ึน แตประเด็น

ที่พิเศษกวานั้นคือ ผูอานควรมีความหวังวาจะไดอะไรจากหนังสือคูมือชวยเหลือตนเองที่มีเนื้อหา 

ครอบคลุม เขาใจงาย และมีประสิทธิภาพ จากประสบการณที่ศึกษากับนักศึกษากวา 3,000 คนตามที่

ทัคเคอรไดกลาวไว เชื่อไดวาสิ่งที่กลาวมานี้ควรจะเกิดขึ้นหลังจากไดอานหนังสือเลมนี้อยางตั้งใจและ   

ลองฝก คิดคนและดําเนินแผนการชวยเหลือตนเอง (ทั้งที่กระทําตอชีวิตตัวเองและคนอื่น เชน เพื่อน 

ครอบครัว หรือกลุมสนับสนุน) คุณควรจะสามารถ 

    1. วิเคราะหปญหาใด ๆในสวนที่สําคัญไดอยางรวดเร็ว เพื่อใหเกิดความเขาใจ   

ที่ดีข้ึน 

    2. เลือกควบคุม และดําเนินการตามวิธีการบําบัดดวยการชวยเหลือตนเอง    

อยางเหมาะสม 

    3. ประเมินความกาวหนาและปรับปรุงแผนที่สรางขึ้น หากยังนํามาใชไมไดผล

ทายที่สุดหนังสือเบื้องตนที่แนะนําเกี่ยวกับการชวยเหลือตนเอง ควรจะไดรับการปรับปรุงทุก ๆ 3-5 ป 

เพื่อใหครอบคลุมงานวิจัยและเทคนนิคใหมๆในการพัฒนาตนเอง และควรมีเนื้อหาเกี่ยวกับวิธีการ

ชวยเหลือตนเองอยางหลากหลาย เนื่องจากวิธีที่บุคคลหนึ่งใชในการชวยเหลือตนเอง อาจใชไมไดเลย

กับอีกบุคคลที่เผชิญปญหาเดียวกัน ทุกคนตางมีวิธีที่เหมาะสมกับแตละคน 

   จากเอกสารดังกลาวขางตน ผูวิจัยสรุปไดวา ประโยชนของคูมือการชวยเหลือตนเอง

เปนวิธีเบื้องตนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการพัฒนาตนเอง มีการอธิบายถึงรายละเอียดที่ใช

ในการชวยเหลือตนเองหลายวิธี เปนการเพิ่มประสบการณในการรับมือดวยตนเอง และชวยใหสามารถ

ควบคุมชีวิตของตัวเองไดดีมากขึ้น 
 
 4.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

  4.2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

   โรเซน (ประเทือง ภูมิภัทราคม. 2540 : 343 ; อางอิงจาก Rozen; et al. 1984 : 210) 

ไดทดลองใชคูมือการปฏิบัติตนโดยใชเทคนิคการลดความรูสึกอยางเปนระบบกับคนไขที่กลัวงู ในคูมือ

จะเขียนวิธีการลดความรูสึกอยางเปนระบบ ทําอยางไรเปนขั้นตอนตั้งแตการฝกผอนคลาย วิธีการสราง

เร่ืองเพื่อจินตนาการ และวิธีการฝกจินตนาการ ผลปรากฏวา การฝกใหคนไขใชคูมือการใชเทคนิค    

การลดความรูสึกอยางเปนระบบดวยตนเอง สามารถลดความกลัวงูไดผลดี เชนเดียวกับการใชเทคนิค

การลดความรูสึกอยางเปนระบบโดยบุคคลอื่น 

   อนาสตาเซีย อะทารา (ศุภวรรณ ศรีประภา. 2548 : 41 ; อางอิงจาก Anastasiadis 

Atallah. 2004 : Online) ไดทําการศึกษาผูหญิงและการอานหนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง โดยการ
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สํารวจประสบการณของผูหญิงจํานวน 10 คน ที่อานหนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง โดยมีการสัมภาษณ

แบบปลายเปดกับผูหญิงกลุมนี้ในชวงเดือนมกราคมถึงเดือนกันยายน ค.ศ. 2001 การศึกษานี้ไดให

ความสนใจกับทั้งจุดยืนของ แนวคิดสตรีนิยมและทฤษฎีเกี่ยวกับสตรีนิยมของแนวความคิดหลัง

สมัยใหม จากการวิจัยพบวา ผูหญิงที่อยูในการศึกษาครั้งนี้ใชหนังสือคูมือการชวยเหลือตนเองอยางมี      

บทบาทและมุงผลในการพัฒนาตนเอง ความคิดใหญที่ไดจากการสัมภาษณ ไดแก แนวคิดเรื่องการ

พัฒนาตนเองและการที่กลุมผูหญิงที่ถูกสัมภาษณมีลักษณะของการมีบทบาทเปนผูกระทําในระดับสูง

ผลกระทบหลักที่ ผูหญิงเหลานี้กลาววาได รับจากการอานหนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง  ไดแก 

ความสามารถในการระบุและเขาใจปญหาตางๆที่พวกตนประสบ ผลการวิจัยที่ไดนี้คานกับงานวิจัย

แนวสตรีนิยมบางชิ้นที่เสนอวาหนังสือคูมือการชวยเหลือตนเองสงผลรายตอผูหญิงเนื่องจากเปนสิ่งที่

สรางทุกขใหกับการดําเนินชีวิตของพวกเธอ ผูเขารับการสัมภาษณยังกลาววาตนไดรับอิทธิพลจาก

บริบทที่สรางบรรทัดฐานวาการเก็บปญหาตางๆที่ประสบไวกับตัวเปนเรื่องจําเปน การอานหนังสือคูมือ

ชวยเหลือ   ตนเองชวยใหพวกเธอคัดคานบริบทนี้ได อันสงผลใหพวกเธอมีความเขาใจในปญหาที่ตน

ประสบ เชน ความเก็บกด การใชยาเสพติด และการมีความสัมพันธแบบรุนแรง ประการสุดทายการ

วิจัยนี้ไดศึกษาวาบริบททั้งหลายที่สรางบรรทัดฐานนั้นสามารถปรากฏในหนังสือ   คูมือชวยเหลือ

ตนเองไดอยางไรและเหตุใดผูหญิงที่อานหนังสือเหลานี้จึงสามารถทั้งปฏิบัติตามและตอตานขอความ

ตางๆที่กลาวถึงลักษณะหรือการกระทําที่พึงปรารถนาของผูหญิง 

 

  4.2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

   มาลี  กาบมาลา (2532 : 55) ไดศึกษาการใชหนังสือบําบัดความวิตกกังวลของเด็ก

ปวยเรื้อรังในโรงพยาบาลเด็ก โดยกลุมตัวอยางเปนเด็กที่ปวยเร้ือรังที่มีอายุ 10 - 11 ปจํานวน 24 คน

แบงเปนกลุมทดลองที่ 1 ไดรับบําบัดโดยหนังสือที่ไดรับการคัดเลือก จํานวน 8 คน กลุมทดลองที่ 2 

ไดรับการบําบัดดวยหนังสือทั่วไป จํานวน 8 คน และกลุมสํารอง เปนกลุมที่สํารองไว จํานวน 8 คน       

ผลปรากฏวา 1.เด็กปวยเรื้อรังหลังการบําบัดดวยหนังสือที่ไดรับการคัดเลือกแลวมีความวิตกกังวลนอย

กวากอนการทดลอง 2.เด็กปวยเรื้อรังหลังการบําบัดดวยหนังสือทั่วไปมีความวิตกกังวลนอยกวา     

กอนการทดลอง 3.เด็กปวยเรื้อรังที่ไดรับการบําบัดดวยหนังสือที่ไดรับการคัดเลือก และเด็กปวยที่ไดรับ    

การบําบัดดวยหนังสือทั่วไป มีความวิตกกังวลแตกตางกัน 

   สุรัชนี  เปยมญาติ (2535 : 51) ไดศึกษาการใชหนังสือบําบัดความกาวราวของ      

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดประชาระบือธรรม สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยทดลองกับ   

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 36 คน แบงเปนกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการบําบัดดวยหนังสือที่

ไดรับการคัดเลือกกับการอภิปรายกลุม จํานวน 12 คน พบวา 1.นักเรียนที่มีความกาวราวสูงหลัง     
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การบําบัดดวยหนังสือแตเพียงอยางเดียว มีความกาวราวนอยกวากอนการทดลอง 2.นักเรียนที่มี  

ความกาวราวสูงหลังการบําบัดดวยหนังสือโดยมีการอภิปรายกลุม มีความกาวราวนอยกวากอน     

การทดลอง 

   ศุภวรรณ  ศรีประภา (2548 : 63) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการวางเงื่อนไข

กลุมกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อลดพฤติกรรมการใชความรุนแรงของนักเรียน พบวา           

1.นักเรียนมีพฤติกรรมการใชความรุนแรงลดลง ภายหลังไดรับการวางเงื่อนไขกลุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01  2.นักเรียนมีพฤติกรรมการใชความรุนแรงลดลงภายหลังการใชโปรแกรม        

การชวยเหลือตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  3.นักเรียนที่ไดรับการวางเงื่อนไขกลุมและ

นักเรียนที่ใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง มีพฤติกรรมการใชความรุนแรงลดลงแตกตางกันอยางมี  

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

   จากงานวิจัยขางตน จะเห็นไดวา  การใชคูมือชวยเหลือตนเองมีประโยชนใน          

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเกิดการพัฒนาดวยตนเองได ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะนําคูมือการ      

ชวยเหลือตนเองมาเปนอีกวิธีหนึ่งที่นํามาใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

   จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะทั้งหมด  ผูวิจัยสรุป

ไดวาการที่บุคคลจะเกิดความอุตสาหะนั้น จะตองมีความมุงมั่น พยายามในการทํากิจกรรมการงาน

ตางๆ  มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมาย  มีการแสดงความกระตือรือรน สามารถควบคุม   

เหตุการณตาง ๆที่เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถจัดการกับปญหา และอุปสรรคที่เกิดขึ้นได จากสถานการณ

ในปจจุบัน การจัดการกับปญหา และอุปสรรคของนักเรียนวัยรุน ตองมีการพัฒนาบุคลิกภาพเพื่อจะได

มีการปรับตัวเขากับสถานการณ หรือเหตุการณที่เผชิญได ดังนั้นการที่พัฒนาความอุตสาหะของ      

นักเรียนวัยรุนในดานการสรางภูมิตานความเครียด และความมุงมั่นบากบั่น จึงมีความจําเปน เพื่อให

เกิดการเรียนรูดวยตนเอง ผูวิจัยจึงเลือกใช การใหโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง เพราะวิธีดังกลาวจะ

เปนการจัดประสบการณใหกับนักเรียนวัยรุนพัฒนาตนเองจากการศึกษาดวยตนเอง และยังเปนการฝก

เพื่อที่จะรับรูวาตนเองตองการอะไร และเมื่อเกิดเหตุการณตางๆแลวมีวิธีการจัดการอยางไร เพื่อที่จะ

สามารถตอบสนองความตองการของตนเอง และ ผูอ่ืนไดตรงกับสถานการณนั้นๆ ไดอยางเหมาะสม

และถูกตอง นอกจากนั้นยังชวยใหนักเรียนวัยรุนที่ได รับการฝกเขาใจ ยอมรับตนเองและผู อ่ืน          

มากขึ้นอีกดวย 
 

 

 
    
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน และพัฒนาความ

อุตสาหะของนักเรียนวัยรุน การวิจัยครั้งนี้มีลักษณะเปนการวิจัยและพัฒนา (Research and 

Development) โดยผูวิจัยไดดําเนินการศึกษาตามขั้นตอน ดังตอไปนี้ 

 1.  การกาํหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 2.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากร ไดแก นักเรียนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี 

จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน และนักเรียนหญิง  

492  คน 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย ไดแก 

 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ไดแก  นักเรียนที่มีอายุ   

ต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และ

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด   

868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน  นักเรียนหญิง 492 คน 

 2. กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน  ไดแก  นักเรียนที่มีอายุ

ต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี โดยผูวิจัยคัดเลือกระดับชั้น  

ที่มีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะต่ําสุดมาหนึ่งระดับชั้น จากการวิจัยครั้งนี้พบวาเปนนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งไดจากการประเมินโดยใชแบบวัดความอุตสาหะ และผูวิจัยคัดเลือกนักเรียนที่มี

คะแนนระดับความอุตสาหะตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมาจากจํานวนนักเรียนทั้งหมด แลวสอบถาม

ความสมัครใจในการเขารวมทดลอง ปรากฏวานักเรียนสมัครใจทุกคนผูวิจัยจึงทําการสุมอยางงาย     
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มา 40 คน   โดยมีจํานวนนักเรียนชาย  20 คน และนักเรียนหญิง 20 คนและสุมอยางงายอีกครั้งเปน    

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมมีนักเรียนชาย 10 คนและนักเรียนหญิง 10 คน 

 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย มีดังนี ้

 1.  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 

 2.  แบบวัดความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน  ซึ่งประกอบดวย 5 ดาน 

  2.1 ดานการมองโลกในแงดี 

  2.2 ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

  2.3 ดานความรอบคอบ 

  2.4 ดานความอดทนอดกลัน้    

  2.5 ดานความทะเยอทะยาน 

 3. โปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพฒันาความอุตสาหะ 

 หลังจากวิเคราะหองคประกอบแลวจึงไดจัดองคประกอบใหม ประกอบดวย 2 องคประกอบ

ดังนี้ 

 1. ภูมิตานความเครียด หมายถึง การมองเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดเปนสิ่งที่ทาทาย 

ทําใหรูจักคิดตัดสินใจเอาชนะเหตุการณจากความเครียดได อันจะกอใหเกิดการพัฒนา และมีความ

เขมแข็ง สามารถเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งสงผลใหมีผลลัพธการเผชิญปญหาในทางบวก

และสามารถแกไขปญหาได  ซึ่งประกอบดวย  

  1.1  การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียนในการมอง

เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในทางบวกมีความรูสึกมั่นคง ไมสงสัยหรือเคลือบแคลงตอการมีสัมพันธภาพ 

กับบุคคลอื่น 

  1.2  ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด  หมายถึง การรับรูความรูสึกของนักเรียนเมื่อ

พบกับสถานการณ และปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น มีการปรับสภาพจิตใจ อารมณ มีการตอบสนองที่

เหมาะสม และไมตื่นตระหนกกับความผิดพลาด รูจักพิจารณาไตรตรองในการแกปญหาที่เกิดขึ้น  

 2. ความมุงมั่นบากบั่น หมายถึง ความคิดเห็นของนักเรียนที่แสดงใหเห็นถึงมีความมุงมั่น 

พยายามในการกระทํากิจกรรมการงานตาง ๆ ตลอดจนสามารถจัดการกับปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 

โดยมีความมุงมั่นในการกระทําใหสําเร็จตามเปาหมายโดยไมยอทอตออุปสรรค บุคคลที่มีความมุงมั่น

บากบั่น จะมองหาวิธีตาง ๆ และเลือกวิธีในการแกปญหาดวยเหตุผล สามารถประเมินและตัดสิน

ปญหาไดถูกตอง ซึ่งประกอบดวย  
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  2.1  ความรอบคอบ หมายถึง ความสามารถในการพิจารณาสิ่งตาง ๆ ไดอยางถวนถี่ 

รูจักคาดการณถึงผลที่จะเกิดขึ้น  รูจักปองกันตนเองจากสถานการณที่จะทําใหเกิดอันตราย               

ไมประมาท ไมกระทําพฤติกรรมเสี่ยงโดยไมมีเหตุผล และมีความละเอียดรอบคอบตอพฤติกรรมที่อาจ

กอใหเกิดอันตราย   

  2.2  ความอดทนอดกลั้น หมายถึง การรับรูของนักเรียนตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นมี

การยอมรับความแตกตางของบุคคลอื่นทั้ง ความคิดเห็นพฤติกรรมการดําเนินชีวิตมีความอดทนตอส่ิง

ที่ไมพึงปรารถนา และความอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ มีความยับยั้งชั่งใจในการแสดงออกที่

ไมเหมาะสม   

  2.3  ความทะเยอทะยาน หมายถึง ความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียนในการมอง

เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นเปนแรงจูงใจที่ตองการใหเกิดขึ้นทางจิตใจ มีการแสดงออกของลักษณะนิสัย 

บุคคลที่มีความตองการจะทําใหตนเองประสบความสําเร็จ โดยการตั้งความคาดหวังไวสูง มีความ

กระตือรือรน มานะพยายาม มุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหได ตองการความสําเร็จเหนือผูอ่ืน ตองการ

การยอมรับ  ชอบกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแขงขันและตองการชัยชนะ 

 ดังนั้นเครื่องมือที่ใชในการวิจัยหลังจากวิเคราะหองคประกอบแลว มีดังนี้ 

 1.  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 

 2.  แบบวัดความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ซึ่งประกอบดวย 2 องคประกอบ ดังนี้ 

  2.1  ภูมิตานทานความเครียด  แบงออกเปน  2  ดาน ดังนี้ 

   2.1.1 ดานการมองโลกในแงดี 

   2.1.2 ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

  2.2  ความมุงมั่นบากบั่น  แบงออกเปน 3  ดาน ดังนี้ 

   2.2.1 ดานความรอบคอบ 

   2.2.2 ดานความอดทนอดกลั้น    

             2.2.3 ดานความทะเยอทะยาน 

3. โปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพฒันาความอุตสาหะ 

วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือ 

 1.  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 
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 ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลสวนตัวของนักเรียน  

   คําชี้แจง  ใหนักเรียนทาํเครื่องหมาย   ลงในชวง  (  )  หรือตอบคําถามในชองวางใหตรง

กับความเปนจริงของนกัเรียน 
 
  1. เพศ     (  )  ชาย (  )  หญิง 

  2. อายุ     .......... ป  ......... เดือน 

  3. ระดับชั้น    (  )  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  2/… 

        (  )  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3/… 

        (  )  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  4/… 

 

  2.  แบบวัดความอุตสาหะ  

  แบบวัดความอุตสาหะ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยไดพัฒนามาจากแบบทดสอบบุคลิภาพ

ของปเตอร  ลาสเตอร  (Peter Lauster : 1978) โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

  2.1 ผูวิจัยศึกษานิยามศัพท  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ นํามาเปน

แนวทางในการสรางแบบสอบถาม 

  2.2 ผูวิจัยสรางแบบวัดความอุตสาหะ   

  2.3 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 109 ขอ ไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 

(Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน ไดแก ผศ.ดร.นันทนา วงษอินทร อาจารยอนุสรณ 

อรรถศิริ และอาจารยพาสนา จุลรัตน เปนผูพิจารณาของขอคําถามกับนิยามศัพทในแตละดานเปนราย

ขอ ผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ปรากฏวา ไดขอคําถามที่สามารถวัดระดับความอุตสาหะไดตรง

ตามนิยามศัพท จํานวน 109 ขอ ซึ่งทุกขอที่ผานการพิจารณา มีคาดัชนีความสอดคลอง (IOC)   

ระหวาง 0.330 – 1.000 (รายละเอียดดังภาคผนวก ก) และผูวิจัยทําการปรับปรุงขอคําถามตาม

คําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ และขอคําถามที่ผานการพิจารณาเพื่อใชในการศึกษาตอไป 

  2.4 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะที่ปรับปรุงแกไขแลว จํานวน 109 ขอ ไปทดลองใช 

(Try out) กับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณและกําลังศึกษาอยูใน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549 โรงเรียน

หนองเสือ จังหวัดปทุมธานี จํานวน 80 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 40 คน นักเรียนหญิง 40 คน ซึ่งมี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง แลวนํามาตรวจวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอโดยใช

สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอคําถามกับคะแนนรวม (Item Total Correlation Coefficient) ซึ่งมีคา

อํานาจจําแนกทั้งฉบับอยูระหวาง .7784 - .8003  
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  2.5 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 109 ขอ ที่คัดเลือกไวมาหาคาความเชื่อมั่น

โดยใชวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา  (Alpha-Coefficient)  โดยใชสูตรของครอนบัค (Cronbach)  

ซึ่งมีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เทากับ .8609 ภายหลังจากการคัดเลือกขอคําถามที่มีคุณภาพดังกลาว 

เหลือขอคําถามจํานวน 103 ขอ 

  2.6 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 103 ขอ ไปหาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง 

(Construct Validity) กับกลุมตัวอยาง ไดแกนักเรียนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณและกําลังศึกษา

อยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549 

โรงเรียนหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี จํานวน 868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน นักเรียนหญิง  

492 คน เพื่อยืนยันองคประกอบเชิงโครงสราง โดยใชโปรแกรม LISREL 

 

ภาพประกอบ 3 โมเดลเชิงโครงสรางของความอุตสาหะ ตามภาวะสันนิษฐานของผูวิจัย  
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 โดยแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นมานั้นแบงออกเปน 5 ดาน มีจํานวนทั้งหมด    

103 ขอ ดังนี้ ดานการมองโลกในแงดี จํานวน 15 ขอ ดานความรอบคอบ จํานวน 24 ขอ ดานความ

อดทนทางจิตใจตอความเครียด จํานวน 15 ขอ ดานความอดทนอดกลั้น จํานวน 24 ขอ และดานความ

ทะเยอทะยาน จํานวน 25 ขอ   

 หลังจากนําแบบวัดความอุตสาหะไปวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันแลวคัดเลือกไว    

จํานวน 58 ขอ โดยแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นมานั้นแบงออกเปน 2 องคประกอบ        

โดยแตละองคประกอบจะมีรายละเอียดดังนี้ องคประกอบอันดับหนึ่ง คือภูมิตานความเครียด     

(Stress  Immunity) มีแบบวัดจํานวน 14 ขอ ซึ่งประกอบดวย การมองโลกในแงดี มีจํานวน 7 ขอ และ

ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด  มีจํานวน 7 ขอ และองคประกอบอันดับสอง คือ ความมุงมั่น

บากบั่น (Adversity) มีแบบวัดจํานวน 44 ขอประกอบดวย ความรอบคอบ มีจํานวน 15 ขอ ความ

อดทนอดกลั้น มีจํานวน 14 ขอ และความทะเยอทะยาน มีจํานวน 15 ขอ รวมแบบวัดความอุตสาหะ

ทั้งหมดจํานวน 58 ขอ ซึ่งแบบวัดนี้มีความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ โดยคาไคสแควร เทากับ 

2904.33 GFI เทากับ 0.90 และ RMSEA เทากับ 0.032 และสรางเกณฑปกติ (Norm) ของแบบวัด

ความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนที่ผูวิจัยสรางขึ้น ระหวางวันที่ 15 กันยายน 2549 ถึง 15 ตุลาคม 2549 

  2.7 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 58 ขอ ที่ไดหาคาอํานาจจําแนก ซึ่งมีคา

อํานาจจําแนก ทั้งฉบับอยูระหวาง .7784 - .8003 และหาคาความเชื่อมั่น ซึ่งมีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ 

เทากับ .8609 และหาคาความเชื่อมั่นเปนรายดาน ไดความเชื่อมั่นดังนี้ ดานภูมิตานความเครียด        

มีจํานวน 14 ขอ มีคาความเชื่อมั่นเทากับ .7446 และดานความมุงมั่นบากบั่น มีจํานวน 44 ขอ มีคา

ความเชื่อมั่นเทากับ .7271 หลังจากนั้นนําแบบวัดความอุตสาหะที่ไดไปใชในการวิจัยตอไป   

  
 ลักษณะของแบบวัดความอุตสาหะ   
 แบบวัดความอุตสาหะ มีลักษณะเปนสถานการณเพื่อศึกษาวานักเรียนจะปฏิบัติอยางไรใน

สถานการณนั้นๆ โดยใหนักเรียนพิจารณาขอคําถามเปนขอ ๆ ซึ่งแตละขอมีคําตอบใหเลือกตอบ โดย

ใหนักเรียนตอบเพียงขอเดียว การวัดความอุตสาหะนั้นในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําแบบวัด

ความอุตสาหะที่พัฒนามาจากแบบวัดบุคลิกภาพความอุตสาหะของ ปเตอร  ลาสเตอร (Peter 

Lauster.1978) โดยมีความมุงหมายของแบบวัด และโครงสรางของ  แบบวัด ดังนี้ 

  1. ความมุงหมายของแบบวัด 

   แบบวัดความอุตสาหะนี้ นาํไปใชทดสอบความอุตสาหะสําหรับนักเรียนวัยรุน ที่กําลัง

ศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มัธยมศึกษาปที่ 3 และมัธยมศึกษาปที่ 4 เพื่อเปนประโยชน

สําหรับนักเรียนวัยรุน บิดา มารดา อาจารย ผูปกครองและผูที่เกี่ยวของกับการศึกษาในการที่จะนํา
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แบบวัดไปใชในการทดสอบความอุตสาหะของนักเรียนเพื่อใหทราบวาเด็กแตละคนมีความอุตสาหะสูง

หรือตํ่ามากนอยเพียงใด ซึ่งจะนําไปสูการสงเสริมและปรับปรุงนักเรียนไดอยางถูกตอง สามารถอยู

รวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีความสุข 

  2. โครงสรางของแบบวัด 

   แบบวัดความอุตสาหะ แบงออกเปน 2 องคประกอบ ดังนี้ 

   องคประกอบอันดับหนึ่ง คือ ภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบ  2  ดาน ไดแก 

    ดานที่ 1 การมองโลกในแงดี การแสดงความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียน 

ในการมองเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น จากการดูรูปภาพบรรยายถึงอารมณ และความรูสึกที่สะทอนถึง

สถานการณในรูปภาพ ซึ่งมีรูปภาพ  7 ภาพ เปนแบบวัดที่จะตรวจสอบความสามารถในการมองคน

ของนักเรียน โดยใหนักเรียนดูรูปภาพแลวตัดสินใจทันทีวาเปนอารมณ หรือความรูสึกที่สอดคลองกับ

รูปภาพหรือไม หากสอดคลองใหทําเครื่องหมายตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง 

    ดานที่ 2 ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด เปนแบบวัดการรับรูความ     

รูสึกของนักเรียนที่แสดงปฏิกิริยาตอสถานการณนั้น ๆ เปนการตรวจสอบการรับรูความรูสึกของนกัเรยีน 

กับการเขารวมในสถานการณทางสังคม เมื่อเกิดปญหาตาง ๆ จะแสดงปฏิกิริยาตอสถานการณนั้น ๆ 

เพื่อเปนการปรับสภาพจิตใจ และอารมณ มีการตอบสนองที่ เหมาะสมเมื่อพบปะผู อ่ืน โดยมี

สถานการณ 7 สถานการณ หากปฏิกิริยาสอดคลองกับสถานการณนั้น ๆ ของนักเรียนทําเครื่องหมาย

ตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง 

   องคประกอบอันดับสอง คือ ความมุงมั่นบากบั่น ซึ่งประกอบ  3  ดาน 

    ดานที่ 1 ดานความรอบคอบ เปนแบบวัดที่จะตรวจสอบความสามารถในการ

พิจารณาสิ่งตาง ๆ ไดอยางถวนถี่ รูจักคาดการณผลที่จะเกิดขึ้น รูจักปองกันตนเองจากสถานการณ      

ที่จะทําใหเกิดอันตราย และมีความละเอียดรอบคอบตอพฤติกรรมที่อาจกอใหเกิดอันตราย โดย          

มีสถานการณ 15 สถานการณ ใหนักเรียนทําเครื่องหมายตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง  

    ดานที่ 2 ดานอดทนอดกลั้น เปนแบบวัดที่จะตรวจสอบการรับรูอารมณ ความ     

รูสึกของนักเรียนตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น มีการยอมรับความแตกตางของบุคคลอ่ืนทั้งความ

คิดเห็น และพฤติกรรมการดําเนินชีวิต มีการยับยั่งชั่งใจในการแสดงออก จากสถานการณตาง ๆ โดยมี        

สถานการณ 14 สถานการณ ใหนักเรียนทําเครื่องหมายตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง 

    ดานที่ 3 ดานความทะเยอทะยาน เปนแบบวัดที่จะตรวจสอบความคิดเห็น และ

ความรูสึกของนักเรียนขณะอยูในเหตุการณตาง ๆ ซึ่งจะชวยเปนแรงจูงใจที่ตองการใหเกิดขึ้นทางจิตใจ

ทําใหตนเองประสบความสําเร็จ มีการตั้งความคาดหวังไวสูง ตองการการยอมรับมีการแสดงออกของ
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ลักษณะนิสัยและมีความมุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหได โดยมีสถานการณ 15 สถานการณ ให

นักเรียนแสดงความคิดเห็น และทําเครื่องหมายตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง 

 
 ตัวอยางแบบวัดความอุตสาหะ 
 1. ภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบ  2  ดาน 

 ดานที่ 1 ดานการมองโลกในแงดี เปนการแสดงความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรียน 

ในการมองเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น  

  คําชี้แจง  แบบวัดนี้จะวัดความสามารถในการมองคนของนักเรียนจากสถานการณ    

เหตุการณตาง ๆ จากรูปภาพทั้ง 7 ภาพ ตอไปนี้ใหนักเรียนดูรูปภาพแลวตัดสินใจทันทีวาเปนอารมณ 

ความรูสึกที่สอดคลองกับรูปภาพ  แลวทําเครื่องหมายที่คําตอบตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน 

 

รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

ความปติยนิด ี
   

ความกงัวลเรื่องอนาคต    

ความไมแนนอน    

ความราเรงิ    

ความมัน่ใจ / ไววางใจ    

รูปภาพที ่0 

 

ความสงสัย / ไมเชื่อ    

ความเศรา 
   

การทะเลาะววิาท    

ความสบายไรกังวล    

ความสงสัย / ไมเชื่อ    

ความปติยนิด ี    

รูปภาพที ่00 

 

ความตึงเครียด    
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 ดานที่ 2    ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด  เปนการรับรูความรูสึกของนักเรียนที่

แสดงปฏิกิริยาตอสถานการณนั้น ๆ  เปนการตรวจสอบการรับรูความรูสึกของนักเรียน 

               คําชี้แจง  แบบวัดนี้จะวัดความรูสึกของนักเรียนที่แสดงปฏิกิริยาตอสถานการณนั้น ๆ  

เมื่อเกิดปญหาตาง ๆ เพื่อเปนการปรับสภาพจิตใจ และอารมณ มีการตอบสนองที่เหมาะสมเมื่อพบปะ    

ผูอ่ืน โดยมีสถานการณ 7 สถานการณ หากปฏิกิริยาสอดคลองกับสถานการณนั้น ๆ ของนักเรียน      

ทําเครื่องหมายตรงกับคําตอบที่คิดวาถูกตอง 

 

ขอความ 

 

ปฏิกิริยาของนักเรียน 

 

ใช ไมใช ไมแนใจ 

ใจส่ันรัว 
   

กังวลใจ    

สนุกสนาน / ขบขัน    

สงบ    

ขวยเขิน / ลําบากใจ    

 

0. ถาถูกเชิญขึ้นไปกลาวสนุทรพจน 

    ในงานเลี้ยงโดยไมไดเตรียมตัว 

หนาแดง    

สนุกสนาน / ขบขัน 
   

ขวยเขิน / ลําบากใจ    

ไมใสใจ    

พูดตะกุกตะกกั / ติดอาง    

หนาแดง    

 

00. นักเรียนทาํขวดน้าํอัดลมที่ยงัม ี

      น้าํอยูในขวดเกือบเต็มลมลง 

       ในภัตตาคาร 

 

หัวเราะ    
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 2. ความมุงมั่นบากบั่น ซึ่งประกอบ  3  ดาน 

 ดานที่ 1  ดานความรอบคอบ เปนการตรวจสอบความสามารถในการพิจารณาสิ่งตาง ๆ ได

อยางถวนถี่ รูจักคาดการณผลที่จะเกิดขึ้น รูจักปองกันตนเองจากสถานการณตาง ๆ ได       

  คําชี้แจง  แบบวัดนี้จะวัดความความรอบคอบ ของนักเรียนจากสถานการณ เหตุการณ

ตาง ๆ โดยมีสถานการณ 15 สถานการณ ตอไปนี้ โดยทําเครื่องหมายที่คําตอบตรงกับความคิดเห็น

ของนักเรียน 

 

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 

0. นกัเรียนเชือ่วาตัวเองมีความสามารถเลนรถบังคับตาม  

    ลําพังโดยไมไดฝกฝนมากอนแตทราบรายละเอียดจาก  

    คําแนะนาํการใช 

   

00. นักเรียนจะเดินออกไปยงัดาดฟาของหอพักเพื่อไป 

      ตากผาชั้นที่ 9 ถึงแมวาไมมีร้ัวปองกันการตกหลน 

   

   

 ดานที่ 2   ดานอดทนอดกลั้น เปนการตรวจสอบการรับรูอารมณ ความรูสึกของนักเรียนตอ

สถานการณตาง ๆ ที่ เกิดขึ้น  มีการยอมรับความแตกตางของบุคคลอื่นทั้งความคิดเห็น  และ           

พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  

  คําชี้แจง  แบบวัดนี้จะวัดความอดทนอดกลั้น ในการรับรูอารมณ ความรูสึกของนักเรียน

ตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น  จากสถานการณตางๆ โดยมีสถานการณ 14 สถานการณ ใหทํา   

เครื่องหมายตรงกับคําตอบ ที่เปนความคิดเห็นของนักเรียน 

   

ขอความ 
เห็นดวย 

อยางมาก   
เห็นดวย ไมเห็นดวย 

0.  หากเสียงรองของเด็กที่อยูขางบานทําใหนกัเรียน 

     ต่ืนขึ้นในตอนดึกนกัเรียนจะโกรธมาก 

    

00. นักเรียนไมชอบฟงคนที่มีความเห็นตรงขามกับ 

      นักเรียน 
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 ดานที่ 3  ดานความทะเยอทะยาน เปนแบบวัดที่จะตรวจสอบความคิดเห็น และความรูสึก

ของนักเรียนขณะอยูในเหตุการณตาง ๆ ซึ่งจะชวยเปนแรงจูงใจที่ตองการใหเกิดขึ้นทางจิตใจ ทําให

ตนเองประสบความสําเร็จ 

  คําชี้แจง  แบบวัดนี้จะวัดความ ทะเยอทะยาน ในการรับรูอารมณ ความรูสึกของนักเรียน

ตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น  จากสถานการณตางๆ โดยมีสถานการณ 15 สถานการณ ใหทํา   

เครื่องหมายตรงกับคําตอบที่เปนความคิดเห็นของนักเรียน 

 

ขอความ จริง จริงบางสวน เท็จ 

0. นกัเรียนรูสึกรําคาญ  เมื่อพบกับคนที่เกงนอยกวา 

    นักเรียนและประสบความสําเร็จมากกวานักเรียน 

   

00. คนอื่น ๆ ควรจะชื่นชมความสําเร็จของนักเรียน    

 

 3.  โปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 

  3.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการชวยเหลือตนเอง และการพัฒนา

ความอุตสาหะ เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรม 

  3.2 ผูวิจัยสรางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองใหสอดคลองกับจุดมุงหมายของการวิจัย

โดยที่ ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะที่พัฒนามาจากแบบวัดบุคลิกภาพความอุตสาหะของ                

ปเตอร  ลาสเตอร (Peter Lauster.1978) เปนหลักในการสรางโปรแกรม 

  3.3 ผูวิจัยนําโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง ใหผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง จํานวน 3 ทาน ไดแก  ผศ.ดร.นันทนา  วงษอินทร  อาจารยอนุสรณ  อรรถศิริ และอาจารย

พาสนา  จุลรัตน พิจารณาความสอดคลองระหวางนิยามศัพทเฉพาะ จุดมุงหมาย เนื้อหา และ

วิธีดําเนินการ จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ 

  3.4 ผูวิจัยนําโปรแกรมการชวยเหลือ ที่ไดปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลว นําไปทดลองใชกับ

นักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 15 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของนิยามศัพทเฉพาะ 

จุดมุงหมาย และวิธีดําเนินการ แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนที่จะนํามาใชกับกลุมทดลอง ผูวิจัย

ดําเนินการทดลองโดยใชเวลาในการทดลอง 4 สัปดาห สัปดาหละ 4 คร้ัง รวมทั้งสิ้น 16 คร้ัง  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 แบบแผนการทดลอง 
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใชแบบแผน      

การทดลอง ที่มีกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แบบสุมและมีการสอบครั้งหลัง (Randomized  Control  

Group  Pretest – Posttest  Design) (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 62)  ดังแสดงในตาราง  

 

ตาราง 1 แบบแผนการทดลองแบบ  Randomized  Control  Group  Pretest – Posttest  Design 

 

กลุม ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลงั 

R(E) 

                 R(c) 

T1E 

T2C 

X 

~X 

T2E 

T2C 

 

 ความหมายของสัญลักษณ 

 R  แทน การกําหนดกลุมตัวอยางแบบสุม 

 E  แทน กลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (กลุมทดลอง) 

 C  แทน กลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (กลุมควบคุม) 

 T1E  แทน การทดสอบกอนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 T2C  แทน การทดสอบกอนในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 X  แทน การเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 ~X  แทน การไมเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 T2E  แทน การทดสอบหลังในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 T2C  แทน การทดสอบหลังในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 
 วิธีการดําเนินการทดลอง 
  1. กอนการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 40 คน     

ทําแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยสรางขึ้น และเก็บไวเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 
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  2. การดําเนินการทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเองดังนี้ 

   2.1 กลุมทดลอง  จะไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (self – help program)    

เพื่อพัฒนาความอุตสาหะ จํานวน 16 คร้ัง เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 4 คร้ัง ในวันจันทร วันพุธ       

วันพฤหัสบดี และวันศุกร  โดยเริ่มต้ังแตวันที่ 4 มกราคม 2550 ถึง วันที่  31 มกราคม 2550 

   2.2 กลุมควบคุม ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง (self – help program) 

  3. หลังการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 40 คน ทําแบบ

วัดความอุตสาหะฉบับเดิมอีกครั้งแลวเก็บคะแนนไวหลังทดสอบ (Posttest)  

  4. นําผลที่ไดจากขอ 2.1 และขอ 2.3  ไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

     
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล 
  1. วิเคราะหองคประกอบแบบยืนยันของแบบวัดความอุตสาหะ 

  2.  เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามเพศ และระดับชั้น 

  3.  เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

เพื่อพัฒนาความอุตสาหะ   

  4.  การหาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง และเพศที่สงผลตอความ

อุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

 
 สถิติทื่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  1. สถิติพื้นฐาน  ไดแก 

   1.1  คาเฉลี่ย (Mean) (ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 40) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

X  = 
n
X∑  

    เมื่อ  X  แทน คาคะแนนเฉลี่ย 

      X∑  แทน ความถี่ที่ตองการแปลงใหเปนคารอยละ 

      N แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
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   1.2  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 40) 

โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

S = ( )
( )1

22

−
∑−∑

nn
XXn  

 

    เมื่อ  S แทน ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 

      2X∑  แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

      ( )2X∑  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 

      n แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 

  2. สถิติสําหรับวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือ  ไดแก 

   2.1  คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของแบบวัดในการหาคาดัชนี

ความสอดคลอง (Index of Congruence : IOC) (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ. 2539 :           

248 – 249 ; อางอิงจาก Rowinelli and Hambleton. 1977) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

IOC = 
N
R∑  

 

    เมื่อ  IOC แทน ดัชนีความสอดคลอง 

      ∑R แทน ผลรวมของการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 

      N แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 

   2.2  คาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามเปนรายขอโดยใชสหสัมพันธระหวางคะแนน

รายขอคําถามกับคะแนนรวม (Item Total Correlation Coefficient) (ลวน สายยศ และอังคณา      

สายยศ. 2539 : 210) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

r  = 
( )[ ] ( )[ ]2222 YYNEXXN

YXXYN

∑−∑−∑

∑∑−∑  
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    เมื่อ  r แทน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

      X∑  แทน ผลรวมของคะแนนชุด X 

      Y∑  แทน ผลรวมของคะแนนชุด Y 

      2X∑  แทน ผลรวมของคะแนน X แตละตัวยกกําลังสอง 

      2Y∑  แทน ผลรวมของคะแนน Y แตละตัวยกกําลังสอง 

      XY∑  แทน ผลรวมของผลคูณระหวาง X กับ Y 

      N  แทน จํานวนคน 

 

   2.3 คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามโดยใชวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 

(Alpha-Coefficient) โดยใชสูตรของครอนบัค (Cronbach) (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ. 2538 : 

200) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

α  = ⎥
⎦

⎤
⎢
⎣

⎡ ∑
−

− 2

2

1
1 t

i

s
s

n
n  

 

    เมื่อ  α  แทน สัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น 

      n แทน จํานวนขอของแบบสอบถามทั้งฉบับ 

      2
is∑  แทน ผลรวมของคะแนนความแปรปรวนแตละขอ 

      2
ts  แทน  คะแนนความแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 

 

   2.4 คาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) โดยการวิเคราะห

องคประกอบแบบยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) โดยใชโปรแกรม LISREL 

 

   2.5 เกณฑปกติ (Norm) ของแบบวัด 

    โดยหาคะแนนทีปกติจากการหาตําแหนงเปอรเซ็นตไทล (Percentile T-Scores) 

แลวนําคาเปอรเซ็นตไทลที่ไดไปเปดตารางสําหรับเปล่ียนเปนคะแนนทีปกติ (Normalized T-Scores) 

(ลวน สายยศ และอังคณา  สายยศ. 2539 : 152 - 157) 

 

PR  =  }{
N

fcf 1002/1 ×−  
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    เมื่อ  PR แทน ตําแหนงเปอรเซ็นตไทล 

      f  แทน ความถี่ของแตละชวงคะแนน 

      cf  แทน ความถี่สะสม 

      N แทน ขนาดของกลุมตัวอยาง 

 

  3. สถิติสําหรับทดสอบสมมติฐาน 

   3.1 เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามตัวแปรเพศโดยใชสถิติ

ทดสอบคา  t – Test แบบ Independent  Samples (ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 180) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

t = 

1

2
2

1

2
1

21

n
S

n
S

XX

+

−  

 

    เมื่อ  t แทน สัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ 

      1X  แทน คาเฉลี่ยของตวัอยางกลุมที่ 1 

      2X  แทน คาเฉลี่ยของตวัอยางกลุมที่ 2 

      2
1S  แทน คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางที ่1 

      2
2S  แทน คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางที ่2 

      1n  แทน ขนาดกลุมตัวอยางที่ 1 

      2n  แทน ขนาดกลุมตัวอยางที่ 2 

 

   3.2 เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามตัวแปรระดับชั้น โดยใช

สถิติการวิเคราะหขอมูลพื้นฐาน และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว(One - Way ANOVA) 

(นิคม ตังคะพิภพ. 2543 : 121-150) 

    3.2.1 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบตัวแปรอิสระ 1 ตัว (One – factor 

ANOVA or One – way ANOVA) คาเฉลี่ยกําลังสอง (MS) ของแตละแหลงของความแปรปรวน

สามารถคํานวณไดจากสูตร ดังนี้ 

 

bMS  = 
b

b

df
SS                
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           wMS  = 
w

w

df
SS  

 

    โดย bdf  แทน J – 1 

      bdf  แทน nJ – J 

 

    3.2.2 หาคา F ซึ่งเปนคาอัตราสวนที่เกิดจากอัตราสวนของคาไคสแควรสอง

จํานวนที่เปนอิสระจากกัน สามารถคํานวณไดจากสูตร ดังนี้ 

 

F  =  
W

b

MS
MS  

 

   3.3 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความอุตสาหะของนักเรียนกอน           

และหลังทดลองภายในกลุมทดลอง  โดยใชสถิติทดสอบคา  t – test แบบ dependent  samples                     

(ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 201) โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

t = 
( )
1

22

−
∑−∑

∑

n
DDn

D  

 

    โดยมี  df แทน n - 1 

    เมื่อ  D แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

      n แทน จํานวนคน 

 

   3.4  เปรียบเทียบผลตางของคะแนนความอุตสาหะของนักเรียนของกลุมทดลอง  และ

กลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบคา  t - test แบบ t - Independent  Samples  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  

2543 : 160)  โดยใชสูตร ดังนี้ 

 

t = 
( )
1

22

−
∑−∑

∑

n
DDn

D  
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    โดยมี  df แทน n - 1 

    เมื่อ  D แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

      n แทน จํานวนคน 

 

   3.5 เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามตัวแปรเพศ และ      

ระดับชั้น โดยใชสถิติการวิเคราะหขอมูลพื้นฐาน   และการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง           

(Two - Way ANOVA) (นิคม ตังคะพิภพ. 2543 : 121-150) 

    3.5.1 วิเคราะหความแปรปรวนแบบตัวแปรอิสระ 2 ตัว (Two - Way  ANOVA)

เพื่อทดสอบผลปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง และเพศที่สงผลตอความอุตสาหะของ

นักเรียนวัยรุน  (นิคม  ตังคะพิภพ. 2543 : 185) 

    3.5.2 หาคาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสอง ซึ่งเปนคาที่เกิดจากการนําคาความเปน

อิสระ (df) ไปหาคาผลบวกกําลังสอง (SS) ตามแหลงความแปรปรวนที่สมนัยกัน ดังนั้น คาเฉลี่ยของ

ผลบวกกําลังสองของกรณีการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง สามารถคํานวณไดจากสูตร ดังนี้ 

 

AMS  = 
1−I

SSA  

           BMS  = 
1−J

SSB  

ABMS  = ( ) ( )11 −− JI
SSAB  

       cellWMS .  = ( )1
.

−nJI
SS cellW  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูลมีดังนี ้

 X           แทน คาคะแนนเฉลี่ย 

 S.D.        แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 

 n  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

 p แทน ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

 SS แทน ผลบวกกําลังสองของคาความแตกตางระหวางขอมูลและคาเฉลี่ยของ

   กลุมขอมูล (Sums of Squares) 

 MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสอง (Mean Square) 

 F แทน คาสถิติทดสอบเอฟ (F-distribution) 

 df แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degrees of Freedom) 

 t แทน คาสถิติ t 

 R2 แทน ความสามารถของตัวบงชี้ที่ใชอธิบายความแปรปรวนของตัวแปรแฝง 

 SE แทน คาความคลาดเคลื่อนในการประมาณคา 

 GFI แทน ดัชนีวัดระดับความสอดคลอง 

 RMSEA แทน ดัชนีความคลาดเคลื่อนในการประมาณคาพามิเตอร  

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมลู ดังนี ้

1.  ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบวัด 

2.  การสรางเกณฑหาปกต ิ(Norm) ของคะแนนความอตุสาหะ 

3.  เปรียบเทยีบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามเพศ และระดับชั้น 

 4. เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 

 5.  การหาปฎิสัมพันธระหวางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองและเพศของนักเรียนวัยรุนที่มีผล

ตอความอุตสาหะ 
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1. ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของแบบวัด 
 การศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) โดยการวิเคราะหองคประกอบ

แบบยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis)นั้น ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทําแบบวัดความ

อุตสาหะของนักเรียนจํานวน 868 คนมาวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรง

เชิงโครงสราง (Construct Validity) และสะทอนใหเห็นถึงความนาเชื่อถือของแบบวัด 

 

ภาพประกอบ 4  ผลการประมาณคาสัมประสิทธิ์องคประกอบและความสัมพันธระหวางองคประกอบ 

       คะแนนมาตรฐานโมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันอันดับสองมี 2 องคประกอบ 
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ตาราง 2 แสดงผลการประมาณคาการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยนัของแบบวัด 

 

ตัว 

บงชี ้

องคประกอบอันดับหนึ่ง 

 

สัมประสิทธิ ์ SE t สัมประสิทธิ ์

มาตรฐาน 

R 2 

 

p1 

p2 

p5 

p6 

p7 

p9 

p10 

 

ภูมิตานความเครียด 

ดานการมองโลกในแงดี 

 

 

0.48 

1.00 

1.13 

1.44 

1.04 

1.14 

0.81 

0.12 

 

0.16 

0.19 

0.16 

0.16 

0.13 

 

4.09 

 

7.22 

7.53 

6.56 

7.34 

6.03 

 

0.49 

1.03 

1.16 

1.48 

1.07 

1.18 

0.83 

0.03 

0.17 

0.17 

0.32 

0.19 

0.18 

0.09 

r26 

r28 

r29 

r30 

r32 

r33 

r34 

ดานความอดทนทาง

จิตใจตอความเครียด 

1.00 

0.96 

0.97 

0.92 

0.58 

0.91 

0.96 

 

0.06 

0.06 

0.06 

0.06 

0.06 

0.06 

 

 

16.70 

17.02 

15.49 

10.24 

16.20 

15.10 

2.16 

2.07 

2.10 

1.98 

1.25 

1.97 

2.08 

0.43 

0.48 

0.52 

0.42 

0.16 

0.44 

0.38 

ตัว 

บงชี ้

องคประกอบอันดับสอง 

 

สัมประสิทธิ ์ SE t สัมประสิทธิ ์

มาตรฐาน 

R 2 

 

c11 

c12 

c13 

c14 

c15 

c16 

c17 

c18 

 

ความมุงมัน่บากบัน่ 

ดานความรอบคอบ 

 

1.00 

0.19 

0.27 

0.27 

0.15 

0.16 

0.17 

0.31 

 

0.03 

0.03 

0.02 

0.02 

0.03 

0.03 

0.03 

 

7.24 

10.64 

12.72 

7.51 

5.86 

6.28 

12.30 

1.26 

0.24 

0.34 

0.34 

0.18 

0.20 

0.21 

0.39 

0.61 

0.08 

0.16 

0.25 

0.09 

0.05 

0.05 

0.23 
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ตาราง  2  (ตอ)   

 

ตัว 

บงชี ้

องคประกอบอันดับสอง 

 

สัมประสิทธิ ์ SE t สัมประสิทธิ ์

มาตรฐาน 

R 2 

 

c19 

c20 

c21 

c22 

c23 

c24 

c25 

 

 

 

ดานความรอบคอบ 

 

0.22 

0.20 

0.26 

0.17 

0.19 

0.31 

0.16 

0.03 

0.02 

    0.02 

0.02 

0.03 

0.03 

0.03 

8.81 

9.37 

10.94 

9.59 

7.50 

11.30 

6.13 

0.28 

0.25 

0.32 

0.22 

0.24 

0.38 

0.20 

0.10 

0.13 

0.18 

0.14 

0.08 

0.20 

0.05 

t36 

t37 

t38 

t39 

t40 

t41 

t42 

t43 

t44 

t45 

t47 

t48 

t49 

t50 

 

 

 

 

 

 

 

ดานความอดทนอดกลัน้ 

1.00 

1.14 

0.89 

1.02 

0.73 

0.41 

1.06 

1.02 

0.82 

0.40 

0.89 

1.14 

0.51 

0.90 

 

0.09 

0.08 

0.08 

0.07 

0.07 

0.09 

0.09 

    0.08 

0.07 

0.08 

0.09 

0.07 

0.08 

 

12.70 

10.85 

12.01 

9.74 

5.88 

12.23 

11.53 

10.19 

5.66 

10.70 

12.97 

7.17 

11.13 

     0.43 

0.49 

0.38 

0.44 

0.31 

0.17 

0.45 

0.44 

0.35 

0.17 

0.38 

0.49 

0.22 

0.39 

0.26 

0.37 

0.23 

0.31 

0.17 

0.05 

0.33 

0.27 

0.19 

0.05 

0.22 

0.40 

0.08 

0.25 

a51 

a52 

a53 

 

ดานความทะเยอทะยาน 

 

1.00 

0.64 

0.58 

 

0.07 

0.07 

 

8.89 

8.10 

 

0.39 

0.25 

0.22 

0.32 

0.12 

0.10 
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ตาราง 2 (ตอ)   

 
ตัว 

บงชี ้

องคประกอบอันดับสอง 

 

สัมประสิทธิ ์ SE t สัมประสิทธิ ์

มาตรฐาน 

R 2 

 

a54 

a55 

a56 

a57 

a58 

a59 

a60 

a61 

a62 

a63 

a64 

a65 

 

 

 

 

 

  ดานความทะเยอทะยาน 

 

1.02 

1.16 

1.08 

1.03 

1.02 

1.21 

0.91 

0.64 

0.97 

0.59 

0.88 

0.71 

0.08 

0.08 

0.09 

0.08 

0.08 

0.09 

0.08 

0.07 

0.08 

0.07 

0.08 

0.08 

12.92 

13.74 

12.57 

13.04 

12.35 

13.83 

12.27 

9.08 

12.48 

8.40 

11.13 

9.36 

0.40 

0.45 

0.42 

0.40 

0.40 

0.47 

0.35 

0.25 

0.38 

0.23 

0.34 

0.28 

0.31 

0.37 

0.28 

0.32 

0.28 

0.37 

0.21 

0.13 

0.28 

0.11 

0.21 

0.14 

 

 

 จากตาราง  2  เปนการแสดงผลการหาคาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางกับนักเรียน              

จํานวน 868 คน จํานวนนักเรียนชาย 376 คน นักเรียนหญิง 492 คน โดยการวิเคราะหองคประกอบ        

เชิงยืนยันของแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยไดพัฒนามาจากแบบวัดบุคลิกภาพความอุตสาหะของ          

ปเตอร  ลาสเตอร (Peter  Lauster.1978)  ซึ่งแบบวัดความอุตสาหะ (Hardiness) ที่ผูวิจัยพัฒนา

ข้ึนมานั้นแบงออกเปน  2 องคประกอบ  องคประกอบแรก  คือ  ภูมิตานความเครียด  (Stress 

Immmunity) มีแบบวัดจํานวน  14 ขอ  จะแบงออกเปน  2 ดาน  ดังนี้ ดานการมองโลกในแงดี 

(Optimistic) จํานวน 7 ขอ ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด (Resilience under stress) 

จํานวน 7 ขอ และองคประกอบสอง คือ   ความมุงมั่นบากบั่น (Adversity) มีแบบวัดจํานวน 44 ขอ จะ

แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ ดานความรอบคอบ (Cautions) จํานวน15 ขอ ดานความอดทนอดกลั้น 

(Tolerant) จํานวน 14 ขอและดานความทะเยอทะยาน (Ambitious) จํานวน 15 ขอ ซึ่งแบบวัดนี้มี

ความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ โดยคาไคสแควร เทากับ 2904.33 GFI เทากับ 0.90 และ 

RMSEA  เทากับ 0.032  
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การสรางเกณฑปกติ (Norms) ของคะแนนความอตุสาหะ 

 ผูวิจัยนําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 58 ขอ นําไปสอบถามกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียน

ที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณและกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

3  และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549 โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี มีจํานวนนักเรียน

ทั้งหมด 868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน นักเรียนหญิง 492 คน มาหาคาคะแนนเปอรเซน็ไทล

และสรางคะแนนมาตรฐานโดยใชทีปกติ  (T – score) ดังตาราง 

 

ตาราง 3 เกณฑปกติ (Norm) โดยรวมของแบบทดสอบวัดความอุตสาหะ 

  

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกต ิ

  ดิบ     เซน็ไทล 

52                .05 16.99 

64 .32 22.76 

67 .49 24.20 

70 .74 25.64 

71 .85 26.12 

72 .96 26.60 

73 1.10 27.08 

75 1.41 28.04 

76 1.59 28.52 

79 2.26 29.96 

80 2.53 30.44 

81 2.82 30.93 

82 3.15 31.41 

83 3.50 31.89 

84 3.89 32.37 

85 4.31 32.85 

86 4.77 33.33 

 

 87 5.27 33.81 

88 5.81 34.29 

89 6.39 34.77 

90 7.01 35.25 

91 7.68 35.73 

92 8.39 36.21 

93 9.16 36.69 

94 9.98 37.17 

95 10.84 37.65 

96 11.76 38.13 

97 12.74 38.61 

98 13.77 39.09 

99 14.85 39.57 

100 15.99 40.05 

101 17.19 40.53 

102 18.44 41.01 

103 19.75 41.49 

 

104 21.11 41.97 

105 22.53 42.46 

106 24.00 42.94 

107 25.51 43.42 

108 27.08 43.90 

109 28.70 44.38 

110 30.35 44.86 

111 32.05 45.34 

112 33.79 45.82 

113 35.56 46.30 

114 37.37 46.78 

115 39.20 47.26 

116 41.06 47.74 

117 42.94 48.22 

118 44.83 48.70 

119 46.74 49.18 

120 48.65 49.66 
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ตาราง 3 (ตอ) 
 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

121 50.57 50.14 

122 52.48 50.62 

123 54.39 51.10 

124 56.29 51.58 

125 58.18 52.06 

126 60.04 52.54 

127 61.89 53.02 

128 63.70 53.51 

129 65.49 53.99 

130 67.24 54.47 

131 68.96 54.95 

132 70.63 55.43 

133 72.27 55.91 

134 73.85 56.39 

135 75.39 56.87 

136 76.88 57.35 

137 78.32 57.83 

138 79.70 58.31 

139 81.30 58.79 

140 82.30 59.27 

141 83.52 59.75 

142 84.69 60.23 

143 85.80 60.71 

144 86.85 61.19 

145 87.84 61.67 

146 88.79 62.15 

147 89.68 62.63 

148 90.51 63.11 

149 91.30 63.59 

150 92.04 64.07 

151 92.72 64.56 

152 93.37 65.04 

153 93.96 65.52 

154 94.52 66.00 

155 95.03 66.48 

156 95.50 66.96 

157 95.94 67.44 

158 96.34 67.92 

159 96.71 68.40 

160 97.05 68.88 

161 97.36 69.36 

162 97.64 69.84 

165 98.33 71.28 

167 98.69 72.24 

168 98.85 72.72 

169 99.98 73.20 

170 99.11 73.68 

172 99.31 74.64 

173 99.40 75.12 

174 99.48 75.60 

176 99.61 76.57 

181 99.81 78.97 

182 99.84 79.45 

183 99.86 79.93 

185 99.90 80.89 

 

 

จากตาราง 3 คะแนนเกณฑปกติของแบบวัดความอุตสาหะที่มีคะแนนอยูระหวาง 52 – 185 

คะแนน คะแนนทีปกติอยูระหวาง T16.99  -  T 80.89  และตาํแหนงเปอรเซน็ไทลอยูระหวาง .05 – 99.90 
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ตาราง 4 เกณฑปกติ (Norm)  รายองคประกอบของแบบทดสอบวัดความอุตสาหะ 
 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

ภูมิตานความเครียด 

การมองโลกในแงดี  และความ

อดทนทางจิตใจตอความเครียด  

  9 .07  18.19 

15                .20           21.28 

24 .80 25.92 

28               1.38         27.98 

29               1.57         28.49 

30               1.79         29.01 

31               2.03         29.52 

32               2.30         30.04 

  33               2.59         30.55     

34        2.92         31.07 

35               3.28 31.58 

36  3.67 32.10 

37               4.11 32.61 

38               4.58 33.13 

39               5.10 33.65 

40               5.66 34.16 

41               6.27 34.68 

42  6.93 35.19 

43  7.65 35.71 

44  8.41 36.22 

45 9.24 36.74 

46 10.12 37.25 

47              11.06         37.77   

48 12.07 38.28 

49 13.13 38.80 

50 14.26 39.31 

51 15.46 39.83 

52 16.71 40.34 

53 18.04 40.86 

54 19.42 41.38 

55 20.87 41.89 

56 22.38 42.41 

57 23.95 42.92 

58 25.58 43.44 

59 27.26 43.95 

60 29.00 44.47 

61 30.79 44.98 

62 32.63 45.50 

63 34.51 46.01 

64 36.42 46.53 

65 38.37 47.04 

66 40.36 47.56 

67 42.36 48.07 

68 44.39 48.59 

69 46.43 49.10 

70 48.48 49.62 

71 50.54 50.14 

72              52.59         50.65  

73 54.64 51.17 

74 56.68 51.68 

75 58.69 52.20 

76 60.69 52.71 

77 62.65 53.23 

78 64.59 53.74 

79 66.49 54.26 

80 68.34 54.77 

81 70.15 55.29 

82 71.92 55.80 

83 73.63 56.32 

84 75.28 56.83 

85 76.88 57.35 

86 78.42 57.87 

87 79.90 58.38 

88 81.32 58.90 

89 82.67 59.41 

90 83.96 59.93 

91 85.18 60.44 

92 86.34 60.96 

93 87.44 61.47 

94 88.47 61.99 

95 89.44 62.50 

96 90.35 63.02 

97 91.20 63.53 

98 92.00 64.05 

99 92.74 64.56 
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ตาราง 4  (ตอ) 

คะแนน       เปอร        T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน       เปอร       T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

คะแนน      เปอร         T ปกติ 

  ดิบ     เซน็ไทล 

ภูมิตานความเครียด  (ตอ) 

100 93.42 65.08 

101 94.06 65.59 

102 94.64 66.11 

103 95.18 66.63 

104 95.67 67.14 

105 96.13 67.66 

106 96.54 68.17 

107 96.92 68.69 

108 97.26 69.20 

109 97.57 69.72 

110 97.85 70.23 

111 98.10 70.75 

112 98.33 71.26 

113 98.53 71.78 

114 99.71 72.29 

118 99.26 74.36 

120 99.44 75.39 

121 99.52 75.90 

122 99.59 76.42 

124 99.70 77.45 

126 99.78 78.48 

128 99.84 79.51 

147           100.00        89.30  

           ความมุงมัน่บากบั่น  

ความรอบคอบ,ความอดทนอดกลั้น 

และความทะเยอทะยาน 

20 .06 17.51 

21 .08 18.60 

26 .47 24.02 

28 .86 26.19 

29 1.15 27.27 

30 1.52 28.36 

31 1.99 29.44 

32 2.57 30.52 

33 3.29 31.61 

34 4.17 32.69 

35 5.24 33.78 

36 6.50 34.86 

37 7.99 35.94 

38 9.73 37.03 

39 11.73 38.11 

40 14.00 39.20 

41 16.55 40.28 

42 19.39 41.36 

43 22.51 42.45 

44 25.89 43.53 

45 29.52 44.62 

46 33.36 45.70 

47 37.39 46.78 

48 41.56 47.87 

49 45.83 48.95 

49 45.83 48.95 

50 50.14 50.04 

51 54.46 51.12 

52 58.72 52.20 

53 62.89 53.29 

54 66.90 54.37 

55 70.73 55.46 

56 74.35 56.54 

57 77.71 57.62 

58 80.81 58.71 

59 83.63 59.79 

60 86.16 60.88 

61 88.42 61.96 

62 90.40 63.04 

63 92.12 64.13 

64 93.59 65.21 

65 94.84 66.30 

66 95.89 67.38 

67 96.76 68.46 

68 97.47 69.55 

69              98.05         70.63 

70              98.51          71.72 

71              98.87     72.80 

72              99.15   73.89 

73              99.37        74.97  
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 จากตาราง 4 คะแนนเกณฑปกติรายองคประกอบของแบบวัดความอตุสาหะแบงออก      

เปน 2 องคประกอบ ดังนี ้

  1. ภูมิตานความเครียด มีคะแนนอยูระหวาง 9 - 141 คะแนนทีปกติ อยูระหวาง           

T18.19  –  89.30   และตําแหนงเปอรเซ็นไทล อยูระหวาง  0.07 - 100 

  2. ความมุงมั่นบากบั่น มีคะแนนอยูระหวาง 20 - 73 คะแนนทีปกติ อยูระหวาง         

T17.51  –  74.97   และตําแหนงเปอรเซ็นไทล อยูระหวาง  .06 - 99.37 

  การแปลความหมายของคะแนนโดยเทียบกับเกณฑปกติ ถาตองการทราบระดับของ

ความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ใหนําคะแนนดิบมาเทียบกับคะแนนทีปกติ และพิจารณาตามเกณฑ 

ดังนี้ (ลวน  สายยศและอังคณา  สายยศ. 2543 : 320) 

 

  คาที  T63     และสูงกวา  หมายถงึ      มีความอุตสาหะมาก 

         T52  -  T62  หมายถงึ      มีความอุตสาหะสูง 

                                T41  -  T51    หมายถงึ      มีความอุตสาหะปานกลาง 

         T30  -  T40   หมายถงึ      มีความอุตสาหะต่ํา 

                  T29     และต่ํากวา  หมายถงึ      มีความอุตสาหะต่ํามาก 

 

ตาราง 5  ระดับของความอตุสาหะของนกัเรียนวัยรุน 

 

ระดับคะแนน 

  ดานภูมิตานความเครียด ดานความมุงมัน่บากบั่น ความอุตสาหะโดยรวม 
การแปลความหมาย 

 

ต้ังแต 95 ข้ึนไป 

75 - 94 

52 - 74 

32 - 51 

 0 - 31 

 

ต้ังแต 62 ข้ึนไป 

52 - 61 

42 - 51 

32 - 41 

 0 - 31 

 

 

ต้ังแต 148 ข้ึนไป 

125 - 147 

         102 - 124 

  80 - 101 

 0 - 79 

 

มาก 

สูง 

ปานกลาง 

ตํ่า 

ตํ่ามาก 
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3. เปรียบเทยีบความอุตสาหะของนักเรียนวยัรุนจาํแนกตามเพศ และระดับชั้น  
    
ตาราง 6 คาสถิติพื้นฐานความอุตสาหะของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศที่ใชในการวิเคราะหขอมูล

เพื่อทดสอบสมมติฐาน  (จํานวน 868 คน จําแนกเปนชาย 376 คน หญิง 492 คน )  

   

เพศชาย เพศหญงิ ความอุตสาหะ 

X  S.D. X  S.D. 

t 

ดานภูมิตานความเครียด 

   - การมองโลกในแงดี 

   - ความอดทนทางจิตใจ 

     ตอความเครียด 

75.65 

35.73 

39.92 

17.821 

9.315 

14.137 

66.98 

31.71 

35.27 

19.743 

9.437 

15.768 

6.681* 

6.257* 

4.494* 

 

ดานความมุงมั่นบากบั่น 

   - ความรอบคอบ 

   - ความอดทนอดกลั้น 

   - ความทะเยอทะยาน 

49.72 

20.07 

14.36 

15.29 

9.025 

4.826 

4.836 

4.760 

50.15 

21.63 

13.83 

14.70 

9.379 

5.007 

5.185 

5.105 

.679 

4.613* 

1.547 

1.751 

ความอุตสาหะโดยรวม 125.37 19.489 117.14 21.107 5.888* 

 

*มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 6 พบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะทั้งโดยรวม และดาน    

ภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบดวย การมองโลกในแงดี และความอดทนทางจิตใจตอความเครียด

และรายดานยอย ไดแกความรอบคอบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบดวย 

การมองโลกในแงดีและความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และดานความมุ งมั ่นบากบั ่น             

ซึ่งประกอบดวย ความรอบคอบ ความอดทนอดกลั้นและความทะเยอทะยาน นักเรียนชายมีความ

อุตสาหะทั้งโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบดวย การมองโลกในแงดีและความอดทน

ทางจิตใจตอความเครียด และรายดาน ไดแก ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยานสูงกวา

นักเรียนหญิง  



 93

 เมื่อพิจารณาความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น และรายดาน ไดแก ความรอบคอบ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่นและรายดาน ไดแก ความ

รอบคอบแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของ

ความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น และรายดานไดแก ความรอบคอบ พบวานักเรียนหญิงมี

คะแนนความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่นและรายดาน ไดแกความรอบคอบ สูงกวานักเรียนชาย 

 

ตาราง 7 คาสถิติพื้นฐานความอุตสาหะของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับชั้น ที่ใชในการวิเคราะห

ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน  (จํานวน 868 คน)  

   

ม.2 

(n=217) 

ม.3 

(n=465)  

ม.4 

(n=186) 

 

ความอุตสาหะ 
 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

 

F 

ดานภูมิตานความเครียด 

- การมองโลกในแงดี 

    - ความอดทนทางจิตใจ 

       ตอความเครียด 

74.51 

34.43 

40.08 

 

14.216 

10.124 

8.368 

 

66.41 

31.69 

32.71 
 

 

18.175 

9.454 

12.707 
 

 

77.17 

33.71 

45.46 
 

 

24.392 

9.095 

21.778 
 

 

27.463* 

 4.376* 

57.970* 

 

ดานความมุงมั่นบากบั่น 

     - ความรอบคอบ 

 - ความอดทนอดกลั้น 

  - ความทะเยอทะยาน 

50.84 

21.49 

14.28 

15.08 

8.872 

5.138 

5.118 

4.819 

49.47 

20.35 

13.73 

14.79 

9.529 

4.835 

5.012 

5.070 

50.19 

20.95 

14.61 

15.22 

8.808 

5.138 

4.872 

14.216 

1.714 

2.598 

2.315 

  .598 

ความอุตสาหะโดยรวม 125.35 15.375 115.88 19.393 127.35 26.131 29.197* 

 

*มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 7 พบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มัธยมศึกษาปที่ 3 และมัธยมศึกษา  

ปที่ 4 มีคะแนนความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบดวย การมองโลกใน   

แงดี และความอดทนทางจิตใจตอความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน

ดานความมุงมั่นบากบั่น ประกอบดวยความรอบคอบ ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยาน

แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความ
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อุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด ซึ่งประกอบดวย การมองโลกในแงดีและความอดทน

ทางจิตใจตอความเครียด และดานความมุงมั่นบากบั่น ประกอบดวยความรอบคอบ ความอดทน     

อดกลั้นและความทะเยอทะยาน ระหวางนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มัธยมศึกษาปที่ 3 และ

มัธยมศึกษาปที่ 4 พบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนความอุตสาหะทั้งโดยรวม และ

รายดานต่ํากวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และมัธยมศึกษาปที่ 4 ซึ่งนักเรียนที่มีระดับชั้น

แตกตางกันมีคาเฉลี่ยของความอุตสาหะแตกตางกันอยางนอย 1 คู ซึ่งมีการทดสอบภายหลังเพื่อ

เปรียบเทียบพหุคูณเปนรายคูตอไป  

 

ตาราง 8 ผลการทดสอบภายหลัง เพื่อเปรียบเทียบพหุคูณของความอุตสาหะเปนรายคูผลการ

ทดสอบภายหลัง  เพื ่อเปรียบเทียบพหุคูณของความอุตสาหะเปนรายคู ของนักเรียนที ่มี

ระดับชั้นแตกตางกัน โดยใชสถิติที่ทดสอบของเชฟเฟ (Scheffe' Test) 

 

ระดับชั้น ม.2 ม.3 ม.4 

X  74.51 66.41 77.17 ดานภูมิตานความเครียด 

ม.2 

ม.3 

ม.4 

74.51 

66.41 

77.17 

- 

-8.10* 

2.66 

- 

- 

10.76* 

- 

- 

- 

X  50.84 49.47 50.19 ดานความมุงมั่นบากบั่น 

ม.2 

ม.3 

ม.4 

50.84 

49.47 

50.19 

- 

-1.37 

-.66 

- 

- 

.72 

- 

- 

- 

X  125.35 115.88 127.35 ความอุตสาหะโดยรวม 

ม.2 

ม.3 

ม.4 

125.35 

115.88 

127.35 

- 

-9.47* 

2.00* 

- 

- 

11.48* 

- 

- 

-   

 

*มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 8 เมื่อพิจารณาความอุตสาหะทั้งโดยรวมและดานภูมิตานความเครียด พบวา 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มัธยมศึกษาปที่ 3 และมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความอุตสาหะ
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แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งพบวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มี

ความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียดสูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ตามลําดับ และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีความอุตสาหะ

โดยรวม และดานภูมิตานความเครียด สูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   

 เมื่อพิจารณาความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น พบวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 2 มัธยมศึกษาปที่ 3 และมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่นแตกตาง

กันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  โดยนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 มีความ

อุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่นสูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และชั้นมัธยมศึกษา  

ปที่ 3 ตามลําดับ และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

มีคาความอุตสาหะทุกดานสูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  

 
4. เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนกอน และหลังการไดรับโปรแกรมการ
ชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 
 
ตาราง 9 เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนกลุมทดลองกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม   

      การชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ (n=20) 
 

กอน หลัง   

ความอุตสาหะ 
 X  S.D. X  S.D. 

 

t 

ดานภูมิตานความเครียด 

- การมองโลกในแงดี 

    - ความอดทนทางจิตใจ 

        ตอความเครียด 

45.85 

26.35 

25.90 

10.373 

6.831 

6.480 

88.05 

46.05 

50.05 

24.894 

12.318 

11.138 

8.732** 

10.922** 

10.961** 

 

ดานความมุงมั่นบากบั่น 

      - ความรอบคอบ 

 - ความอดทนอดกลั้น 

 - ความทะเยอทะยาน 

31.45 

15.10 

8.25 

8.10 

7.416 

4.179 

3.143 

3.493 

58.90 

26.60 

16.00 

16.30 

8.213 

6.193 

3.685 

2.975 

21.038** 

10.874** 

12.780** 

12.749** 

ความอุตสาหะโดยรวม 77.30 12.55 146.95 28.23 14.588** 

 

**มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
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   จากตาราง 9 พบวา เมื่อพิจารณาความอุตสาหะทั้งโดยรวม ดานภูมิตานความเครียด ซึ่ง

ประกอบดวย การมองโลกในแงดีและความอดทนทางจิตใจตอความเครียด สวนดานความมุงมั่น   

บากบั่น ประกอบดวย ความรอบคอบ ความอดทนอดกลั้นและความทะเยอทะยาน โดยนักเรียนกลุม

ทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวา นักเรียนที่ไดเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อ

พัฒนาความอุตสาหะมีความอุตสาหะเพิ่มมากขึ้นในทุกดาน 

  

ตาราง 10 เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

      (n=20) 
 

กอน หลัง   

ความอุตสาหะ 
 X  S.D. X  S.D. 

 

t 

ดานภูมิตานความเครียด 

- การมองโลกในแงดี 

    - ความอดทนทางจิตใจ 

        ตอความเครียด 

36.60 

20.85 

15.75 

7.161 

5.575 

4.290 

36.65 

20.90 

17.00 

4.882 

3.959 

3.539 

.100 

.074 

1.548 

 

ดานความมุงมั่นบากบั่น 

      - ความรอบคอบ 

 - ความอดทนอดกลั้น 

 - ความทะเยอทะยาน 

38.95 

16.30 

12.70 

10.90 

4.860 

3.827 

3.294 

2.360 

39.05 

15.40 

13.50 

11.90 

4.882 

3.169 

2.626 

1.518 

.623 

1.294 

1.550 

1.969 

ความอุตสาหะโดยรวม 75.55 7.308 75.85 7.161 1.371 

 

จากตาราง 10 พบวา เมื่อพิจารณาความอุตสาหะทั้งโดยรวม ดานภูมิตานความเครียด ซึ่ง

ประกอบดวย การมองโลกในแงดีและความอดทนทางจิตใจตอความเครียด สวนดานความมุงมั่น   

บากบั่น ประกอบดวย ความรอบคอบ ความอดทนอดกลั้นและความทะเยอทะยาน นักเรียนกลุม

ควบคุม กอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา 

นักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเองทั้งกอน และหลังการทดลองมีความ

อุตสาหะไมแตกตางในทุกดาน 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two - Way ANOVA) ของความอุตสาหะ 

หลังทดลอง พจิารณาตามตวัแปรเพศและการไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

ดานภูมิตานความเครียด 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

189.225 

4601.025 

378.225 

22025.50 

 

1 

1 

1 

36 

 

189.225 

4601.025 

378.225 

611.819 

 

.309 

7.520** 

.618 

รวม 27193.975 39   

    ดานความมุงมั่นบากบัน่ 

                          เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

75.625 

189.225 

3.025 

1534.100 

 

1 

1 

1 

36 

 

75.625 

189.225 

3.025 

42.614 

 

1.775 

4.440** 

.071 

รวม 1801.975 39   

ความอุตสาหะโดยรวม 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

504.100 

6656.400 

448.900 

26884.600 

 

1 

1 

1 

36 

 

504.100 

6656.400 

448.900 

746.794 

 

.675 

8.913** 

.601 

รวม 34494.00 39   

 

**มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
 จากตาราง 11 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบความอุตสาหะทั้งโดยรวมและรายดาน พบวา

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือนักเรียน

ชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะไมแตกตางกัน สําหรับนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

ความอุตสาหะทั้งโดยรวม และรายดานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยนักเรียน

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีความอุตสาหะสูงกวานักเรียนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเอง นอกจากนี้ยังพบวาตัวแปรเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองไมพบวาเกิดผล     
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ปฎิสัมพันธตอความอุตสาหะแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือ ตัวแปรเพศกับโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเองไมสงผลรวมกันตอระดับความอุตสาหะ 

 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two - Way ANOVA) ของความอุตสาหะ    

ดานภูมิตานความเครียดหลังทดลอง พิจารณาตามตัวแปรเพศและการไดรับโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเอง 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
 

ดานภูมิตานความเครียด 

การมองโลกในแงดี 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

 

 

78.400 

1166.400 

6.400 

3909.200 

 

 

 

1 

1 

1 

36 

 

 

 

78.400 

1166.40 

6.400 

108.589 

 

 

 

.722 

10.741** 

.059 

 

รวม 5160.400 39   

ความอดทนทางจิตใจ 

ตอความเครียด 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

          

 

93.025 

2002.225 

714.025 

8407.500 

 

 

1 

1 

1 

36 

 

 

93.025 

2002.225 

714.025 

233.542 

. 

 

.398 

8.573** 

3.057 

 

รวม 11216.775 39   

 

**มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
จากตาราง 11  พบวานักเรียนชายและนกัเรียนหญงิมีความอุตสาหะดานการมองโลกในแงดี  

และความอดทนทางจิตใจตอความเครียดแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือนักเรียนชาย

และนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะไมแตกตางกัน สําหรับนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ

อุตสาหะดานการมองโลกในแงดี และความอดทนทางจิตใจตอความเครียดแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยนักเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีความอุตสาหะ
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ดานการมองโลกในแงดี และความอดทนทางจิตใจตอความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมที่ไมไดรับ

โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง นอกจากนี้ยังพบวาตัวแปรเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองไม

พบวาเกิดผลปฎิสัมพันธตอความอุตสาหะแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือ ตัวแปรเพศกับ

โปรแกรมการชวยเหลือตนเองไมสงผลรวมกันตอระดับความอุตสาหะ 

 
ตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two - Way ANOVA) ของความอุตสาหะ 

ดานความมุงมั่นบากบั่น หลังทดลอง พิจารณาตามตัวแปรเพศและการไดรับโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเอง 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

ความมุงมัน่บากบัน่   

ความรอบคอบ 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

 

22.500 

688.900 

52.900 

771.200 

 

 

1 

1 

1 

36 

 

 

22.500 

688.900 

52.900 

21.422 

 

 

1.050 

32.158** 

1.050 

 

รวม 1535.500 39   

ความอดทนอดกลั้น 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

.625 

235.225 

.025 

424.900 

 

1 

1 

1 

36 

 

.625 

235.225 

.025 

11.803 

 

.053 

19.930** 

.002 

 

รวม 660.775 39   

ความทะเยอทะยาน 

เพศ (A) 

กลุม (B) 

ปฎิสัมพันธ (A X B) 

ความคลาดเคลื่อน 

 

21.025 

93.025 

.225 

361.500 

 

1 

1 

1 

36 

 

21.025 

93.025 

.225 

10.042 

 

2.094 

9.264** 

.022 

 

รวม 475.775 39   

**มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
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จากตาราง 12  พบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะดานความรอบคอบ 

ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยาน แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือนักเรียน

ชายและนักเรียนหญิงมีความอุตสาหะดานความรอบคอบ  ความอดทนอดกลั้น  และความ

ทะเยอทะยานไมแตกตางกัน สําหรับนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความอุตสาหะดานความ

รอบคอบ ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 โดยนักเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีความอุตสาหะดานความรอบคอบ 

ความอดทนอดกลั้น และความทะเยอทะยานสูงกวานักเรียนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง นอกจากนี้ยังพบวาตัวแปรเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองไมพบวาเกิดผลปฎิสัมพันธตอ

ความอุตสาหะแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นั่นคือ ตัวแปรเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเองไมสงผลรวมกันตอระดับความอุตสาหะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อวิเคราะหองคประกอบของความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

 2. เพื่อศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนโดยจําแนกตามตัวแปรเพศและระดับชั้น 

 3. เพื่อเปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนกอนหลัง การไดรับโปรแกรมการชวย 

เหลือตนเอง (Self-help program) 

 4. เพื่อศึกษาปฎิสัมพันธระหวางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองและเพศของนักเรียนวัยรุนที่มี

ผลตอความอุตสาหะ 

 

วิธีการดําเนินงานวิจัย 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 1 ประชากรที่ใชในการศึกษา 

  1.1 ประชากรที่ใชในการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ไดแก นักเรียนที่มีอายุ       

ต้ังแต 14 - 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และ   

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี  

  1.2  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน  ไดแก นักเรียนที่มี

อายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  

และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานีมีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 

868 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 376 คน นักเรียนหญิง 492 คน 

 ตอนที่ 2 กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนา 

  2.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน  ไดแก  นักเรียนที่มี

อายุต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณ และกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศึกษา 2549  โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี โดยผูวิจัยคัดเลือก

ระดับชั้นที่มีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะต่ําสุดมาหนึ่งระดับชั้นจากการวิจัยครั้งนี้พบวานักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งไดจากการประเมินโดยใชแบบวัดความอุตสาหะ และผูวิจัยคัดเลือก

นักเรียนที่มีคะแนนระดับความอุตสาหะตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมาจากจํานวนนักเรียนทั้งหมด   

แลวสอบถามความสมัครใจในการเขารวมทดลองปรากฏวานักเรียนสมัครใจทุกคนผูวิจัยจึงทําการสุม

อยางงายมา 40 คน โดยมีจํานวนนักเรียนชาย 20 คน และนักเรียนหญิง 20 คนและสุมอยางงาย      
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อีกครั้งเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมมีนักเรียนชาย 10 คนและนักเรียน

หญิง 10 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย มีดังนี ้ประกอบดวย 

  1.  แบบสอบถามขอมูลสวนตัว 

  2.  แบบวัดความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน  ซึ่งประกอบดวย 2 องคประกอบ ดังนี้ 

   2.1  ภูมิตานทานความเครียด  แบงออกเปน  2  ดาน ดังนี้ 

    2.1.1 ดานการมองโลกในแงดี 

    2.1.2 ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

   2.2  ความมุงมั่นบากบั่น  แบงออกเปน 3  ดาน ดังนี้ 

    2.2.1  ดานความรอบคอบ 

    2.2.2  ดานความอดทนอดกลั้น 

    2.2.3  ดานความทะเยอทะยาน 

  3. โปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพฒันาความอุตสาหะ  

 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

  1. แบบสอบถามขอมูลสวนตัวและแบบวัดความอุตสาหะ มีลําดับข้ันตอนในการสราง   

ดังนี้ 

   1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะ เพื่อสรางแบบวัดความอุตสาหะ 

   1.2 สรางแบบวัดความอุตสาหะแลวนําไปใหประธาน  และกรรมการควบคุมปริญญา

นิพนธตรวจสอบความถูกตอง 

   1.3 นําแบบวัดความอุตสาหะไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน ตรวจสอบและหาคา

ดัชนีความสอดคลอง 

   1.4 นําแบบวัดความอุตสาหะที่มีคาดัชนีความสอดคลองผานเกณฑ จํานวน 109 ขอ      

ไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียน 80 คน 

   1.5 นําแบบวัดความความอุตสาหะ จํานวน 109 ขอ ที่นําไปทดลองใช (Try out) กับ       

นักเรียน 80 คน  มาหาคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่น  ซึ่งไดคาอํานาจจําแนกทั้งฉบับอยู

ระหวาง .7784 - .8003  และมีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เทากับ .8609 

   1.6 นําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 103 ขอ ที่หาคาอํานาจจําแนกและคาความ

เชื่อมั่นแลวไปใชกับประชากรที่ใชในการศึกษา จํานวน 868 คนเพื่อหาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง 
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(Construct Validity)  เพื่อยืนยันองคประกอบเชิงโครงสราง โดยแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยพัฒนา

ข้ึนมานั้น แบงออกเปน 2 องคประกอบ องคประกอบแรกจะแบงออกเปน 2 ดาน ดังนี้ ดานการมองโลก

ในแงดี ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และองคประกอบสอง แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

ดานความรอบคอบ  ดานความอดทนอดกลั้น และดานความทะเยอทะยาน ซึ่งแบบวัดนี้มีความ

กลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ โดยคาไคสแควร เทากับ 2904.33 GFI เทากับ 0.90 และ RMSEA   

เทากับ 0.032 และสรางเกณฑปกติ (Norm) ของแบบวัด แลวจัดสรางเปนเครื่องมือวิจัยตอไป 

  2. การสรางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ มีลําดับข้ันตอนใน    

การสราง ดังนี้ 

   2.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับความอุตสาหะเพื่อสรางโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 

   2.2 สรางโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะแลวนําไปให

ประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบความถูกตอง 

   2.3 นําโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะไปใหผูเชี่ยวชาญ    

จํานวน 3 ทาน ตรวจสอบ 

   2.4 นําโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะที่นําไปทดลองใช         

(Try out) กับนักเรียน 80 คน แลวนํามาปรับปรุงจึงนําไปใชจริง 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย ดําเนินการเปนขั้นตอน ดังนี้ 

  1. ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลไปยัง        

ผูอํานวยการโรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี 

  2. ติดตอโรงเรียนโรงเรียนธัญบุรี จังหวัปทุมธานีและกลุมตัวอยาง เพื่อนัดวัน เวลาเก็บ     

รวบรวมขอมูล 

  3. เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

   3.1  นําแบบวัดความอุตสาหะ จํานวน 103 ขอ ไปรวบรวมขอมูลกับนักเรียนที่มีอายุ        

ต้ังแต 14 – 16 ปบริบูรณและกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ      

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 868 คน ดวยตนเอง นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะห    

องคประกอบเชิงยืนยัน (Confimatory Factor Analysis) 

   3.2  นําแบบวัดความอุตสาหะฉบับสมบูรณที่ผานการตรวจสอบคุณภาพจํานวน     

58 ขอ ไปดําเนินการประเมินกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุน  จํานวน 40 คน 
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   3.3 นําขอมูลที่ไดมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณกอนนําไปวิเคราะห    

ขอมูลตอไป 

 

การดําเนินการทดลอง 
 มีข้ันตอนในการดําเนินการทดลอง ดังนี้ 

  2.1 กอนการทดลอง 

   ผูวิจัยหาคาเฉลี่ยระดับชั้นที่มีคาความอุตสาหะนอยที่สุด คือ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

และคัดเลือกนักเรียนที่ไดคะแนนจากการตอบแบบวัดความอุตสาหะที่ ผูวิจัยสรางขึ้น ต้ังแต           

เปอรเซ็นไทล ที่ 25 ลงมา จากจํานวนนักเรียนทั้งหมดแลวสอบถามความสมัครใจในการเขารวม

ทดลอง แลวสอบถามความสมัครใจในการเขารวมทดลองปรากฏวานักเรียนสมัครใจทุกคนผูวิจัยจึงทํา

การสุมอยางงายมา 40 คน โดยมีจํานวนนักเรียนชาย 20 คน และนักเรียนหญิง 20 คนและสุม       

อยางงายอีกครั้งเปน กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมมีนักเรียนชาย 10 คน

และนักเรียนหญิง 10 คน 

  2.2 ระยะทดลอง 

   ผูวิจัยจะดําเนินการพัฒนาความอุตสาหะโดยการใหโปรแกรมการชวยเหลือตนเองกบั  

นักเรียนกลุมทดลอง คร้ังละ 1 - 2 เร่ือง โดยผูวิจัยใชเวลาในการทดลอง 4 สัปดาห สัปดาหละ 4 คร้ัง 

วันจันทร วันพุธ  วันพฤหัสบดี และวันศุกร รวมทั้งหมด 16 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที 

  2.3 หลังการทดลอง 

   ภายหลังการทดลองผูวิจัยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่เขารวมโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ กลุมทดลองจํานวน 20 คน กลุมควบคุมจํานวน 20 คน 

ตอบแบบวัดความอุตสาหะที่ผูวิจัยสรางขึ้นแลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาบันทึกไวเปนคะแนน

หลังการทดลอง (Posttest) 

  2.4 นําคะแนนกอนและหลังการทดลองไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ ดังนี้ 

  1.  วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confimatory Factor Analysis) โดยใชโปรแกรม

LISREL 8.72 

  2.  เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามตัวแปรเพศ โดยใชสถิติการ

วิเคราะหขอมูลพื้นฐาน และการทดสอบคา  t – Test แบบ Independent  Samples  
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  3. เปรียบเทียบความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนจําแนกตามตัวแปรระดับชั้น โดยใชสถิติ

การวิเคราะหขอมูลพื้นฐาน และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One - Way ANOVA) 

  4.  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุนกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง โดยใชสถิติทดสอบคา  t – Test แบบ Dependent  Samples 

                    5.  การหาปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองที่สงผลตอความ

อุตสาหะของนักเรียนวัยรุน โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง (Two - Way Anova) 

 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลจากการวิเคราะหขอมูลสรุปได ดังนี้ 

  1. ผลจากการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน พบวาแบบวัดความอุตสาหะแบงออกเปน     

2 องคประกอบ องคประกอบแรก คือ ภูมิตานความเครียด จะแบงออกเปน 2 ดานดังนี้ดานการมอง

โลก  ในแงดี  ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และองคประกอบสอง คือ ความมุงมั่นบากบั่น         

แบงออกเปน 3 ดานดังนี้ ดานความรอบคอบ ดานความอดทนอดกลั้น และดานความทะเยอทะยาน       

รวมแบบวัดความอุตสาหะจํานวน 58 ขอ มีคาน้ําหนักองคประกอบ .15 - .76  มีคาความแปรปรวน            

สหสัมพันธ (R 2) ต้ังแต .03 - .61 และแบบวัดนี้มีความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ โดยคาไคสแควร  

เทากับ 2904.33 GFI เทากับ 0.90 และ RMSEA  เทากับ 0.032  

  2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงเพศ มีระดับความอุตสาหะทั้งโดยรวม และดานภูมิ

ตานความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบวานักเรียนหญิงมีความ

อุตสาหะทั้งโดยรวม และดานภูมิตานความเครียดต่ํากวานักเรียนชาย สวนดานความมุงมั่นบากบั่น 

นักเร ียนชายและน ักเร ียนหญิงม ีความอุตสาหะแตกตางก ันอยางไม ม ีน ัยสําค ัญทางสถ ิติ              

ที ่ระดับ  .05  ซึ ่งพบวา นักเรียนชาย มีคะแนนความอุตสาหะดานความมุ งมั ่นบากบั ่นต่ํากวา         

นักเรียนหญิง 

  นักเรียนกลุมทดลองกอนและหลังไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีคะแนนเฉลี่ยของ

ความอุตสาหะแตกตางกัน แสดงวา นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความ

อุตสาหะมีความอุตสาหะเพิ่มมากขึ้น นักเรียนชายและนักเรียนหญิงหลังรับโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเองมีคะแนนเฉลี่ยของความอุตสาหะโดยรวม และรายดานแตกตางกัน โดยนักเรียนชายมีความ

อุตสาหะทั้งโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด  การมองโลกในแงดี  ความอดทนทางจิตใจตอ

ความเครียด และความทะเยอทะยานสูงกวานักเรียนหญิง  สวนความอุตสาหะดานความมุงมัน่บากบัน่  

ความอดทนอดกลั้น และความรอบคอบ นักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยของความอุตสาหะดานความ

มุงมั่นบากบั่น  และความรอบคอบ สูงกวานักเรียนชาย   
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  3. ระดับชั้นที่แตกตางกัน มีระดับความอุตสาหะแตกตางกัน โดยนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 มีคาความอุตสาหะสูงกวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 3 ตามลําดับ  และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคาความอุตสาหะสูงกวา

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  4. นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองมีความอุตสาหะสูงกวา         

กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  5.  ไมพบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองที่มีผลตอความ

อุตสาหะ 

    

อภิปรายผล 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาและพัฒนาความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน ดังนี้ 

  1. จากการศึกษา เพศที่แตกตางกัน มีระดับความอุตสาหะทั้งโดยรวม และรายดาน

แตกตางกัน โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด    

การมองโลกในแงดี  ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และความทะเยอทะยาน ซึ่งต่ํากวานักเรียน

ชาย และนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด  การมอง

โลกในแงดี  ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และความทะเยอทะยาน เทากับ 147.60, 89.50, 

47.60, 41.90, และ16.00 ตามลําดับ สวนความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น  ความอดทนอดกลัน้ 

และความรอบคอบ นักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยของความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น  ความ

อดทนอดกลั้น และความรอบคอบ ตํ่ากวานักเรียนหญิง และนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยความ

อุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น ความอดทนอดกลั้น และความรอบคอบ เทากับ 60.90, 16.90  และ

29.30 ตามลําดับ ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอ 1 ที่ต้ังไว แสดงใหเห็นวา ความอุตสาหะในแตละเพศมี

ความแตกตางกัน เนื่องจากเพศชาย และเพศหญิงมีพื้นฐานทางดาน จิตใจ อารมณ สังคมแตกตางกัน 

ดังที่แมคโดนัลด (อําพัน  จารุทัสนางกูร. 2541 : 38 ; อางอิงจาก Macdonald. 1977 : 998) ไดกลาวไว

วา เพศ เปนตัวกําหนดบทบาททางสังคมระหวางบุคคล เมื่อพิจารณาถึงความแตกตางระหวางบทบาท

ทางสังคมระหวางผูชายกับผูหญิงแลว จะเห็นวาวัฒนธรรมและสังคมเปนฝายกําหนดความแตกตางกนั 

ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ โรเซนทอล และคณะ (วันเพ็ญ เถาสมบัติ. 2536 : 57 ; 

อางอิงจาก Rosenthal and Association. 1981 : 525 - 537) ไดศึกษาผลปรากฏวาระดับความ

อุตสาหะนักเรียนชายมีความอุตสาหะโดยรวม และดานภูมิตานความเครียด  การมองโลกในแงดี  

ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด และความทะเยอทะยาน สูงกวานักเรียนหญิง  สวนนักเรียนหญงิ 

ก็มีความอุตสาหะดานความมุงมั่นบากบั่น  ความอดทนอดกลั้น และความรอบคอบ สูงกวานักเรียน
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ชาย และความอุตสาหะในการวิจัยครั้งนี้จะกลาวถึงองคประกอบเกี่ยวกับภูมิตานความเครียด ความ

มุงมั่นบากบั่น และเพศ ก็เปนตัวกําหนดบทบาทเกี่ยวกับภูมิตานความเครียดเชนเดียวกันจาก

ผลการวิจัยนักเรียนหญิงมีความอดทนทางจิตใจตอความเครียดไดนอยจึงอาจเกิดภาวะซึมเศราได ซึ่ง

จะสอดคลองกับเซลิกแมน (Seligman. 1998 :  85 – 86) พบวาผูหญิงมีอัตราปวยเปนโรคซึมเศรา

มากกวาเพศชายถึง 2 เทา  จะเห็นไดวาอารมณสามารถเปลี่ยนแปลงหรือมีผลตอความคิด หรือ

แมกระทั่งเปลี่ยนความคิดได ภาวะอารมณทั่วไป ที่แฝงอยูในตนและคงอยูนานกวาอารมณทั่วไป ไดแก

ความสุข และการมองโลกในแงดี  และผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับจากการศึกษาของเทเยอรและ

คณะ (Parkinson, et al.1996 : 147; citing Thayer, et al.1994.) พบวาเพศชายรายงานตนเองวา ใช

กลยุทธจัดการกับความเครียดโดยการรับประทานยา ชวยในการเปลี่ยนอารมณ ขณะที่เพศหญิง

ยอมรับอารมณของตนเองไดงาย โดยใชการดูหนัง ซื้อของ ปรึกษากับผูอ่ืน ดังนั้นเทเยอรและคณะจึง

สรุปวาเพศหญิงยอมรับและรายงานตนไดดีกวาเพศชาย เมื่อเกิดภาวะเครียด ซึ่งจากผลการวิจัยในครั้ง

นี้ นักเรียนหญิงมีความอดทนอดกลั้น และเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณสามารถจัดการเปลี่ยน

อารมณของตนเองไดอยางรอบคอบ และมีความมุงมั่นบากบั่นดีกวานักเรียนชายไดในบางสถานการณ  

  2. ระดับชั้นที่แตกตางกัน มีระดับความอุตสาหะแตกตางกัน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3       

มีคะแนนเฉลี่ยความอุตสาหะต่ําสุดเทากับ 115.88 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ย

เทากับ 125.35 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 127.35  ซึ่งเปนไปตาม

สมมติฐานขอ 1 ที่ต้ังไว แสดงใหเห็นวา ระดับชั้นที่แตกตางกันจะมีความอุตสาหะแตกตางกันดวย     

ซึ่งระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีความอุตสาหะต่ําที่สุด เนื่องจากวุฒิภาวะทางดานความคิด อารมณ 

สังคม  ประสบการณการดํารงชีวิตนอยกวาชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ดังที่ ซีเดราด (อําพัน  จารุทัสนางกูร. 

2541 : 38 ; อางอิงจาก Zederad. 1969 : 661) ไดกลาวไววายิ่งมีประสบการณเกี่ยวกับความรูสึกมาก 

สอดคลองกับ โควาซ  และมารเซีย  (Kowaz  and  Mazia. 1991 : 390 – 397)  ศึกษาความอุตสาหะ

ของเด็กนักเรียนตามขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพในขั้นที่  4  ของอิริคสัน  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

เกรด 4  เกรด 5  และนักเรียนเกรด 6  จากโรงเรียนประถมศึกษา 3  โรงเรียน มีจํานวน 187 คน โดย

การศึกษาความอุตสาหะใน 3 องคประกอบ คือ องคประกอบดานพุทธิพิสัย  (Cognitive) องคประกอบ

ดานพฤติกรรม  (Behavioral)  และองคประกอบดานความรูสึก  (Affective) ผลการศึกษาพบวา

นักเรียนเกรด 5 มีคะแนนความอุตสาหะสูงกวานักเรียนเกรด 4 และนักเรียนเกรด 6 มีคะแนนความ

อุตสาหะต่ําสุด ในการวิจัยครั้งนี้ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนความอุตสาหะสูงกวา

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 2 มีคะแนนความอุตสาหะสูงกวา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  ทั้งนี้เพราะนักเรียนในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 3 เปนวัยที่จะเขาสูวัยรุนทําใหมีวุฒิภาวะดานรางกาย และจิตใจมีการเปลี่ยนแปลง
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ทางดานอารมณ เปนวัยแหงการปรับตัว และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จะมีอายุที่แตกตางกัน

มาก อายุ 14 – 16 ป สวนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จะมีอายุที่ใกลเคียงกัน  

  3. นักเรียนกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความอุตสาหะ 

มีความอุตสาหะเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เปนไปตามสมมติฐานขอ 2 ที่ต้ังไว แสดง

ใหเห็นวา ความอุตสาหะสามารถฝกฝน พัฒนาได และยังแสดงใหเห็นวา การชวยเหลือตนเองสามารถ

นํามาใชในการพัฒนาความอุตสาหะได ทั้งนี้เปนเพราะวา การชวยเหลือตนเอง เปนการจัดทําคูมือใน

การปฏิบัติเพื่อแกไขพฤติกรรมดวยตนเอง  (ประเทือง ภูมิภัทราคม. 2540 : 338) และเปนหนังสือที่

เขียนในแงของการจัดการกับสถานการณที่สรางปญหาแกตนเอง โดยมีเจตนาในการประพฤติปฏิบัติ

ตนในสถานการณนั้นอยางเหมาะสม เพื่อใหผลของสถานการณนั้นดีข้ึน เปนการตระหนักถึงจุดดอย

ของตนเองและพยายามแกไขเพื่อพัฒนาตนเอง เพื่อใหสภาวะหรือความรู สึกของตนเองดีข้ึน           

โดยจุดเนนที่สําคัญของการชวยเหลือตนเองจะอยูที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความรูสึก ทักษะการ

รับรู (ความคิด) ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการใหนักเรียนไดรับการชวยเหลือตนเอง โดยการใหนักเรียนอาน

คูมือพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง ซึ่งในคูมือนี้จะมีวิธีในการพัฒนาความอุตสาหะในดานตาง ๆ

หลายดานที่เกี่ยวกับความอุตสาหะ ซึ่งมีหลายขั้นตอนในการปฏิบัติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมดวยตนเองไว

อยางชัดเจนในแตละขั้นซึ่งบุคคลสามารถนําไปใชไดในทุกครั้งที่มีปญหา (ประเทือง  ภูมิภัทราคม. 

2540 : 338) โดยผูวิจัยใหนักเรียนอานและฝกดวยตนเองในหองเรียนแลวหลังจากที่นักเรียนไดอาน

และฝกวิธีการพัฒนาความอุตสาหะดวยวิธีตางๆไปแลวก็ใหนักเรียน   ซักถามขอสงสัย กอนที่จะนําไป

ฝกปฏิบัติจริงและผูวิจัยไดแจกแบบบันทึกการฝกใหนักเรียนไปบันทึกเมื่อไดกลับไปฝกแตละวิธีที่บาน 

แลวใหนํามาสงในครั้งตอไป ทําใหทราบวานักเรียนแตละคนไปฝกปฏิบัติจริง  

   ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ อนาสตาเซีย อะทารา(ศุภวรรณ                        

ศรีประภา. 2548 : 41 ; อางอิงจาก Anastasiadis Atallah. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษาผูหญิง

และการอานหนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง โดยการสํารวจประสบการณของผูหญิงจํานวน 10 คน ทีอ่าน

หนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง โดยมีการสัมภาษณแบบปลายเปดกับผูหญิงกลุมนี้ในชวงเดือนมกราคม

ถึงเดือนกันยายน ป 2001 การศึกษานี้ไดใหความสนใจกับทั้งจุดยืนของ แนวคิดสตรีนิยมและทฤษฎี

เกี่ยวกับสตรีนิยมของแนวความคิดหลังสมัยใหม จากการวิจัยพบวา ผูหญิงที่อยูในการศึกษาครั้งนี้ใช

หนังสือคูมือการชวยเหลือตนเองอยางมีบทบาทและมุงผลในการพัฒนาตนเอง ความคิดใหญที่ไดจาก

การสัมภาษณ ไดแก แนวคิดเรื่องการพัฒนาตนเองและการที่กลุมผูหญิงที่ถูกสัมภาษณมีลักษณะของ

การมีบทบาทเปน   ผูกระทําในระดับสูงผลกระทบหลักที่ผูหญิงเหลานี้กลาววาไดรับจากการอาน

หนังสือคูมือชวยเหลือตนเอง ไดแก ความสามารถในการระบุและเขาใจปญหาตาง ๆ ที่พวกตนประสบ 
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   จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา คูมือการชวยเหลือตนเองสามารถนํามาใชในการ

พัฒนาความอุตสาหะได ภายหลังการทดลองผูวิจัยไดใหนักเรียนประเมินผลการเขารวมโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเองเพื่อการพัฒนาความอุตสาหะ นักเรียนไดใหความเห็นสอดคลองกันวา การเขารวม

โปรแกรมครั้งนี้ไดรับความรู มีประโยชน ชวยใหสามารถจัดการกับอารมณตนเอง มีแนวทางในการ

ปฎิบัติ และสามารถปรับตัวกับเพื่อนๆไดดีข้ืน มองโลกในแงดี มีความมุงมั่นเพิ่มข้ืน และสามารถเขาใจ

ถึงบุคคลตาง ๆ ที่บุคคลนั้นกําลังประสบอยูได และนอกจากนี้ยังไดรับความสนุกสนาน ความ

เพลิดเพลินในการทํากิจกรรม การจัดประสบการณรูปแบบที่แตกตางไปจากเดิมอีกดวย 

 

ขอเสนอแนะ 
 1. ขอเสนอแนะทั่วไป 

  1.1 ผูที่จะนําแบบวัดหรือโปรแกรมการชวยเหลือตนเองไปใช จําเปนตองศึกษา

รายละเอียดของแบบวัดความอุตสาหะกอนที่จะนําไปใชในการพัฒนากอน เนื่องจากตองความเขาใจ

ในเนื้อหาอยางละเอียด และมีการทดลองทําแบบวัดดวยตนเองกอน เพื่อใหเกิดความเขาใจมากยิ่งขึ้น 

และเพื่อปองกันความผิดพลาดจากการนําแบบวัดและโปรแกรมไปใช 

  1.2 เนื่องจากในการวิจัยครั้งนี้ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัยรุนที่มีอายุต้ังแต 14 – 16 ป

บริบูรณและกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษา    

ปที่ 4 ดังนั้นในการใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเองผูวิจัยควรมีการนัดพบกับนักเรียนอยางสม่ําเสมอ 

เพื่อใหเกิดการตอเนื่องในการฝกปฎิบัติใหเปนไปในแนวทางที่พึงประสงคตามแนวปฎิบัติตามเนื้อ   

และกิจกรรมโปรแกรมการชวยเหลือตนเองที่กําหนดไว   

  1.3 แบบวัดความอุตสาหะ และโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง เพื่อพัฒนาความอุตสาหะ

สามารถนําไปใชเพื่อเปนแนวทางในการใหคําปรึกษาสําหรับบุคคลทั่วไป หรือนักเรียน และสามารถ

นําไปใชเพื่อการแนะแนวนักเรียนได 

 2. ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัย 

  2.1 การพัฒนาความอุตสาหะสามารถพัฒนาไดทุกคน ไมจําเปนตองเปนนักเรียน มีการ

ทําวิจัยศึกษาจากตัวแปรอื่น ๆ ที่สงผลตอความอุตสาหะในดานตาง ๆ เชน การเลี้ยงดู ความผูกพันใน

ครอบครัว เปนตน 

   2.2 ควรมีการปรับปรุง หรือสรางโปรแกรมการชวยเหลือตน ในรูปของ CD รวมกับการ

พูดคุย หรือการแสดงละคร ฯลฯ เพื่อพัฒนาความอุตสาหะในดานตางๆ เพื่อใหครอบคลุมกับ            

กลุมตัวอยาง  งานวิจัย และมีการสรางเทคนิคใหม ๆ ในการพัฒนาตนเอง และควรมีเนื้อหาเกี่ยวกับ
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วิธีการชวยเหลือตนเองอยางหลากหลาย คูมือการชวยเหลือตนเอง จะสงเสริมใหเกิดการเรียนรูดวย

ตนเอง และสามารถนํามาพัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่อง   
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ภาคผนวก ก. 
 1. หนังสือเชญิเปนผูเชี่ยวชาญ 

 2. หนังสือขอความรวมมือในการพัฒนาคณุภาพเครื่องมือ (try out) 

 3. หนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเช่ียวชาญ 
 

 1. ผูชวยศาสตราจารย  ดร.นนัทนา  วงษอินทร 

  ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 

  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ดร.พาสนา  จลุรัตน 

  ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 

  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 3.  อาจารยอนุสรณ  อรรถศิริ 

  ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยาการศึกษา 

  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข. 

 1. แบบวัดความอุตสาหะของนักเรียนวัยรุน 

2. โปรแกรมการชวยเหลือตนเองเพื่อพฒันาความอุตสาหะ 
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แบบสอบถามวัดความอตุสาหะ 

 
คําชี้แจง 

การเก็บขอมูลในครั้งนี้เปนขอมูลที่จัดเก็บเปนแบบสอบถามรายบุคคลใหนกัเรียนอาน และทาํ

ความเขาใจ 

แบบสอบถามวัดความอุตสาหะ ซึ่งแบงออกเปน 2 สวน 

   สวนที่ 1   แบบสอบถามขอมูลสวนตวั 

   สวนที่ 2   แบบวัดความอุตสาหะ แบงออกเปน  2  องคประกอบ 

             องคประกอบ 1  แบงออกเปน 2 ดาน  มีจาํนวน  14  ขอ  

           องคประกอบ 2  แบงออกเปน 3 ดาน  มีจาํนวน  44  ขอ  

      

                                 

สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลสวนตวั 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน  (  )  และตอบคําถามในชองวางใหตรงกับความเปน

จริงของนกัเรียน 

 

 1. ชื่อ _____________________   นามสกุล _______________________  

 

2. ปจจุบันอายุ  _______ ป  _______  เดือน 

 

           3. เพศ  (  )   ชาย   

(  )   หญิง 

 

 4. ระดับ (  )   ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3    หอง  _____ 

       (  )   ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3    หอง  _____ 

       (  )   ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3    หอง  _____ 
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สวนที่ 2 แบบวัดความอุตสาหะ  แบงออกเปน 2 องคประกอบ 

              องคประกอบ 1 แบงออกเปน 2 ดาน 
 

              ดานที่ 1 คําชี้แจง  พิจารณารูปภาพทั้ง 7 รูป ตอไปนี้  โดยที่ขางๆ รูปบรรยายถึงอารมณความรูสึก 

6 อยาง ที่สะทอนถึงสถานการณในรูปภาพ ใหนักเรียนดูรูปภาพแลวตัดสินใจทันทีวาเปนอารมณที่

สอดคลองกับรูป หรือไมหากสอดคลอง ใหทําเครื่องหมาย   ลงในชอง “ใช” หากไมสอดคลอง ใหทํา

เครื่องหมาย   ลงในชอง  “ไมใช”  ถาหากไมสามารถตัดสินใจในคําตอบได ใหทําเครื่องหมาย   ลง

ในชอง “ไมแนใจ”   และกรุณาตอบทุกขอความ 
 
 

รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

  ความปติยนิดี    

ความกงัวลเรื่องอนาคต    

ความไมแนนอน    

ความราเรงิ    

ความมั่นใจ / ไววางใจ    

รูปภาพที ่1 
 

ความสงสัย / ไมเชื่อ    

ความเศราใจ    

การทะเลาะววิาท    

ความสบายไรกังวล    

ความสงสัย / ไมเชื่อ    

ความปติยนิด ี    

                                    รูปภาพที ่2 
  

ความตึงเครียด    
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รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

อันตราย     

ความตกใจกลัวสุดขีด    

ความปติยินดี    

ความสดชื่น    

ความสวยงาม    

รูปภาพที ่3 
 

อุบัติเหตุ    

ความอกสั่นขวัญหนี /  

วิตกกังวลคิดไมออก 

   

ความราเริง    

การยอมรับสถานการณ    

ความผิดหวัง    

ความปติยินดี    

                                    รูปภาพที ่4 
  

ความมัน่ใจ / ไววางใจ    

ความสบายไรกังวล    

ความผิดหวัง    

ความเสียใจ    

ความขัดแยง / ไมเห็นดวย    

ความไมสบายใจ    

                                   รูปภาพที่ 5 
   

ความราเริง    
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รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

ความขัดแยง / ไมเห็นดวย    

ความไมแนนอน / ไมเชื่อ

วาถูกตอง 

   

ตลกขบขัน    

ความสงสัย / ไมเชื่อ    

ความราเริง    

รูปภาพที ่6 
 

ความมั่นใจ / ไววางใจ    

ตลกขบขัน    

ความไมแนใจ / ไมเชื่อวา

ถูกตอง 

   

ความสูญเสีย    

ความมั่นใจ / ไววางใจ    

ความไมสบายใจ    

                                    รูปภาพที ่7 
  

ความสงสัย / ไมเชื่อ    
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        ดานที่ 2 คําชีแ้จง  ศึกษาสถานการณ 7 สถานการณตอไปนี้ แลวใหนักเรียนทาํเครื่องหมาย     

ที่ตรงกับปฏิกริิยาตอสถานการณนัน้ๆ ของนักเรียน หากปฏิกิริยาสอดคลองใหทาํเครื่องหมาย ลงใน

ชอง “ใช” หากไมสอดคลองใหทําเครื่องหมาย  ลงในชอง  “ไมใช” ถาหากไมสามารถตัดสนิใจได ให

ทําเครื่องหมาย   ลงในชอง  “ไมแนใจ”  และกรุณาตอบทุกปฏิกิริยาของนกัเรียน 

  

ขอ ขอความ ปฏิกิริยาของนักเรียน ใช ไมใช ไมแนใจ 

ใจสั่นรัว    

กังวลใจ    

สนุกสนาน / ขบขัน    

สงบ    

ขวยเขิน /ลําบากใจ    

 

8 

 

ถาถกูเชิญขึ้นไปกลาวสนุทรพจนใน

งานเลี้ยง  โดยไมไดเตรียมตัว 

หนาแดง    

สนุกสนาน / ขบขัน    

ขวยเขิน / ลําบากใจ    

ไมใสใจ    

พูดตะกุกตะกกั /  

ติดอาง 

   

หนาแดง    

 

9 

 

นักเรียนทาํขวดน้ําอัดลมที่ยงัมีน้าํอยู

ในขวดเกือบเต็ม ลมลงในภัตตาคาร 

 

หัวเราะ    

หนาแดง    

สงบ    

ใจส่ันรัว    

สนุกสนาน / ขบขัน    

ขวยเขิน / ลําบากใจ    

 

10 

 

นักเรียนรับประทานอาหารกลางวัน

เสร็จแลว  กาํลังจะคิดเงนินกัเรียน

พบวาตนเองลมืกระเปาเงนิไวที่บาน 

เหงื่อแตก    
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ขอ ขอความ ปฏิกิริยาของนักเรียน ใช ไมใช ไมแนใจ 

หนาแดง    

สงบ    

มือส่ัน    

สนุกสนาน / ขบขัน    

รูสึกละอาย    

 

11 

 

 

 

นักเรียนถกูจับไดวาขึ้นรถบัสทองเที่ยว

โดยไมมีต๋ัว 

 

หัวเราะ     

หนาซีด    

 มือส่ัน    

สงบ    

มั่นใจ    

เหงื่อแตก    

 

12 

 

นักเรียนกาํลังจะเขาสอบ ครูผูทดสอบ

เรียกนกัเรียนเขาหองสอบดวยเสียง

หาวไมเปนมิตร 

 

วิตกกงัวล     

สนุกสนาน / ขบขัน    

สงบ    

โกรธเปนฟนเปนไฟ    

ใจส่ันรัว    

รูสึกไมคอยสบาย    

 

13 

 

 

ลิฟตเกิดติดระหวางชัน้ นักเรยีนอยูคน

เดียวในลฟิต 

 

 

ใจเย็น ไมต่ืนตระหนก    

สงบ    

กระวนกระวายใจ    

มั่นใจ    

หวาดกลัว    

เหงื่อแตก    

 

14 

 

 

นักเรียนไดนําสุนัขใสในกระเปาสะพาย 

 และเดินซื้อของอยูในหางสรรพสินคา 

 สุนัขสงเสยีงรองขณะเดินอยูมีผูรักษา 

 ความปลอดภัยขอตรวจคนกระเปา  

 มือส่ัน    
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 องคประกอบ 2 แบงออกเปน 3 ดาน 

 

             ดานที่ 1  คําชี้แจง กรุณาอานคําถาม ขอ 1 - 15 ตอไปนี้อยางละเอียด แลวใหทําเครื่องหมาย    

 ที่คําตอบหากนักเรียน คิดวาคําตอบ  “ใช”   หรือ  “ไมใช”   และถาไมเปนคําตอบของนักเรียน ให

นักเรียนเลือก  “ไมทราบ”      

                                                                                                                                                                            

ขอ ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 

1 นักเรียนเชื่อวาตัวเองมีความสามารถบังคับรถโกลทคารทตาม

ลําพัง  โดยไมไดฝกฝนมากอน  แตทราบรายละเอียดจาก

คําแนะนําการใช     

   

2 นักเรียนจะเดินออกไปยังดาดฟาของหอพัก เพื่อไปตากผา  ชั้น

ที่ 9 ถึงแมวาไมมีร้ัวปองกันการตกหลน 

   

3 หากเกิดโชคดีมือข้ึน เลนการพนันไดเงินมาจํานวนมากแลว 

นักเรียนยังจะเลนตอ 

   

4 นักเรียนคิดวาสามารถขี่จักรยานยนตไดอยางดี แมนักเรียนจะ

ด่ืมสุราจนเดินเซ 

   

5 นักเรียนคิดวาการสูบบุหร่ีบนที่นอนไมเปนอันตราย    

6 เมื่อนักเรียนเลนไพ  นักเรียนจะสนุกขึ้นหากเลนพนันเงิน    

7 นักเรียนเคยทําอะไรที่เสี่ยงอันตราย เพราะอยากตื่นเตนสุดขีด    

8 หากนักเรียนเปนคนขับรถ  นักเรียนจะใชทางลัดที่นักเรียน 

ไมรูจัก เพราะอาจสามารถยนเวลาได  30  นาที 

   

9 หากนักเรียนไมไดเปนนักวายน้ํา แตมีคนทําใหนักเรียนกระโดด

ลงน้ําจากระดับความสูง 3 เมตรแลกกับเงิน 1,200 บาท 

นักเรียนจะตัดสินใจทํา 

   

10 นักเรียนคิดวาการตรวจสภาพรถตามกฎหมายนั้นไมจําเปน    

11 นักเรียนอาจพาเด็กขามถนนไปกับนักเรียน  แมจะมีปายหาม    

12 นักเรียนไมเห็นดวยกับการคาดเข็มขัดนิรภัยในรถ    
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ขอ ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 

13 ปกตินักเรียนจะไมอานคําแนะนําในการใชคูมือตางๆ      

14 เมื่อนักเรียนมีภาวะเรงรีบไปโรงเรียนนักเรียนจะวิ่งขามถนนโดย

ไมไดใชสะพานลอย 

   

15 หากตอนปนเขาใกลที่จะถึงยอดเขาแลว แตสังเกตพบวาสภาพ

อากาศจะมีพายุได นักเรียนจะพยายามรีบไปใหถึงยอดเขากอน 

   

 

 

         ดานที่ 2    คําชี้แจง   ใหนกัเรียนอานประโยคขอ 16 - 29 เมื่ออานจบใหตอบทนัทีตามอารมณ

รูสึกในขณะนัน้ โดยทาํเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคาํตอบ ใหตรงระดับความเห็นดวย    

 

ขอ ขอความ 
เห็นดวย 

อยางมาก  
เห็นดวย 

ไมเห็น

ดวย 

16 หากเสียงรองของเด็กที่อยูขางบานทําใหนกัเรียนตืน่ขึ้นใน

ตอนดึกนักเรียนจะโกรธมาก 

   

17 นักเรียนไมชอบฟงคนที่มีความเห็นตรงขามกับนักเรียน    

18 หากนักเรียนเปนเจาหนาที่ดานบุคลากรในบริษัทแหงหนึ่ง 

นักเรียนจะไมรับคนที่เคยติดคุกมาทํางาน 

   

19 หากนักเรียนเปนผูจัดการโรงละครนักเรียน จะไมอนุญาตให

ลูกคาที่แตงตัวไมสุภาพ  เชน  ใสกางเกงยีนส เขามาดูรอบ

ปฐมฤกษ 

   

20 เด็กที่ด้ือไมเชื่อฟงตองถูกทําโทษเพื่อจะไดเชื่อฟง    

21 พวกฮิปป พวกนอกคอก ควรไปฝกทหารสัก 2 ป    

22 นักเรียนพยายามหลีกเลี่ยงที่จะพูดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

กับคนที่คิดไมเหมือนนักเรียน 

   

23 แรงงานตางดาว ไมควรมีสิทธิ์เทากับประชากรของประเทศ    

24 ผูสูงอายุไมควรแตงตัวตามแฟชั่นนําสมัย    
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ขอ ขอความ 
เห็นดวย 

อยางมาก 
เห็นดวย 

ไมเห็น

ดวย 

25 นักเรียนไมสนับสนุนการแตงงานกอนวัยอันควร    

26 นักเรียนเห็นดวยกับคํากลาวที่วา  “คนที่เคยเปนขโมย  ก็มัก

เปนขโมย”   

   

27 เมื่อวางแผนสําหรับวันหยุดไมจําเปนตองถามความเห็นของ

พอ และแม 

   

28 ผูติดยาทุกคนควรเขาโรงเรียนดัดสันดาน    

29 นักเรียนรูสึกฝนใจ เมื่อตองไปเกี่ยวของกับความคิดเห็นที่

แตกตางกัน 

   

 

     ดานที ่3     คําชี้แจง  ใหนกัเรียนอานขอความ ขอ 30 – 44 ตอไปนี้อยางระมัดระวงั  แลว

เลือกคําตอบ “จริง”   “จริงบางสวน”  และ “เท็จ”  โดยทําเครื่องหมาย   ในชองคําตอบ ไมมีผิด 

หรือถูก  เปนเพียงความคิดเห็นของนักเรียน เมื่ออานจบใหตอบทันท ีหากวาเปนเหตุการณ ใหลอง

สมมุติวาตวันกัเรียนเอง  เขาไปอยูในสถานการณนั้น 

 

ขอ ขอความ จริง จริง 

บางสวน 

เท็จ 

30 นักเรียนรูสึกรําคาญ  เมื่อพบกับคนที่เกงนอยกวานักเรยีน  

และประสบความสาํเร็จมากกวานกัเรียน 

   

31 คนอื่นๆ ควรจะชื่นชมความสําเร็จของนักเรียน    

32 นักเรียนจะนั่งดูรายการโทรทัศน เพื่อใหเกิดประโยชน 

ถึงแมวาจะเปนรายการที่ไมนาสนใจ 

   

33 นักเรียนไมเคยพอใจกับความสําเร็จของตนเอง    

34 นักเรียนไมยอมรับความพายแพ    

35 นักเรียนชอบเปรียบเทียบความสําเร็จ ของตนเองกับผูอ่ืน    
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ขอ ขอความ จริง จริง 

บางสวน 

เท็จ 

36 นักเรียนจะไมคอยกระตือรือรน กับส่ิงที่เปนความสําเร็จ

เล็กๆ นอยๆ 

   

37 นักเรียนไมพอใจกับความรู ความสามารถของตนเอง    

38 นักเรียนปรารถนาจะเปนที่หนึ่ง ในโรงเรียน    

39 นักเรียนหวังเปนผูชนะในการเลนเกมสกับเพื่อน    

40 การเรียนเพื่อใหไดคะแนนสูง มีความสําคัญเหนือกวาสิ่ง 

อ่ืนใด 

   

41 นักเรียนชอบเปนผูนําของกลุม    

42 นักเรียนมักชอบคนที่ประสบความสําเร็จอยางสูง    

43 นักเรียนชอบทําอะไรๆ ใหไดดีกวา พอ และแม    

44 หากนักเรียนเปนหัวหนาชั้น นักเรียนจะพยายามทําให 

ดีกวานักเรียนคนอื่นๆ 
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เกณฑการใหคะแนนแบบวดัความอุตสาหะ แบงออกเปน  2  องคประกอบ 

องคประกอบ 1 ภูมิตานความเครียดแบงออกเปน  2  ดาน  มีจํานวน 14  ขอ 

 

1.  ดานการมองโลกในแงดี  ใหตามเกณฑที่กําหนดไว ดังนี ้

     

                คําตอบ  ขอคําถาม ขอความ 

ใช ไมใช ไมแนใจ 

0 2 0 1 

00 0 2 1 

000 0 2 1 

0000 2 0 1 

00000 2 0 1 

รูปภาพที ่1 

 

000000 0 2 1 

0 0 2 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 0 2 1 

00000 2 0 1 

รูปภาพที ่2 

 

000000 0 2 1 

0 0 2 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 2 0 1 

00000 2 0 1 

รูปภาพที ่3 

000000 0 2 1 
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                   คําตอบ   ขอคําถาม ขอความ 

ใช ไมใช ไมแนใจ 

0 0 2 1 

00 2 0 1 

000 0 2 1 

0000 0 2 1 

00000 2 0 1 

รูปภาพที ่4 

 

000000 2 0 1 

0 2 0 1 

00 0 2 1 

000 0 2 1 

0000 0 2 1 

00000 0 2 1 

รูปภาพที ่5 

000000 2 0 1 

0 0 2 1 

00 2 0 1 

000 0 2 1 

0000 2 0 1 

00000 2 0 1 

รูปภาพที ่6 

 

000000 0 2 1 

0 2 0 1 

00 0 2 1 

000 0 2 1 

0000 2 0 1 

00000 0 2 1 

รูปภาพที ่7 

 

000000 0 2 1 
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 2. ดานความอดทนทางจิตใจตอความเครยีด ใหตามเกณฑทีก่ําหนดไว 
 

                   คําตอบ  ขอคําถาม ขอความ 

ใช ไมใช ไมแนใจ 

0 0 2 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 2 0 1 

00000 0 2 1 

8 

000000 0 2 1 

0 2 0 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 0 2 1 

00000 2 0 1 

9 

000000 0 2 1 

0 0 2 1 

00 2 0 1 

000 0 2 1 

0000 2 0 1 

00000 0 2 1 

10 

000000 0 2 1 

0 0 2 1 

00 2 0 1 

000 0 2 1 

0000 2 0 1 

00000 0 2 1 

11 

000000 2 0 1 
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                       คําตอบ   

ขอคําถาม 

 

ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

0 0 2 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 2 0 1 

00000 0 2 1 

12 

000000 0 2 1 

0 2 0 1 

00 2 0 1 

000 0 2 1 

0000 0 2 1 

00000 0 2 1 

13 

000000 2 0 1 

0 2 0 1 

00 0 2 1 

000 2 0 1 

0000 0 2 1 

00000 0 2 1 

14 

000000 0 2 1 

 

องคประกอบ 2  ความมุงมัน่บากบั่น  แบงออกเปน  3  ดาน  มีจํานวน 44  ขอ 

 

1.ดานความรอบคอบ  ใหตามเกณฑทีก่ําหนดไว ดังนี ้

     

คําตอบ  

ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 

0 0 2 1 

00 0 2 1 
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2. ดานความอดทนอดกลัน้  ใหตามเกณฑทีก่ําหนดไว ดังนี ้

     

คําตอบ  

ขอคําถาม เห็นดวยอยางมาก เห็นดวย ไมเห็นดวย 

0 2 1 0 

00 2 1 0 

 

 

3. ดานความเยอทะยาน  ใหตามเกณฑทีก่าํหนดไว ดังนี ้

 

คําตอบ  

ขอคําถาม จริง จริงบางสวน เท็จ 

0 2 1 0 

00 2 1 0 
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โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 
เพื่อพัฒนาความอุตสาหะของนักเรยีนวัยรุน 

 

 คร้ังท ี เร่ือง วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ อุปกรณ 
1. ปฐมนิเทศ 

และพัฒนา
ความอุตสาหะ : 

   รูจักกับความ 

   อุตสาหะ 

 

1. เพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพ 

  และความคุนเคยระหวางผูวิจัย 

 กับนักเรียน ใหนักเรียนรูสึกเปน 

 กันเองยอมรับซึ่งกัน และกัน 

 กลาที่จะเปดเผยตนเอง และมี 

 กําลังใจที่จะพัฒนาตนเอง 

 2. เพื่อใหนักเรียนทราบ   

 วัตถุประสงค บทบาทหนาที่ของ 

 นักเรียน วิธีการ ระยะเวลา  

 จํานวนครั้ง และสถานที่ ของการ 

 ใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 3. เพื่อใหนักเรียนทราบคุณคา  

 และประโยชนที่จะไดรับในการ 

 เขาโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

4. เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง 

 ความหมาย และความสําคัญ 

 ในการพัฒนาความอุตสาหะ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ผูวิจัยใหนักเรียนนั่งเปนเปนวงกลม 

หันหนาเขาหากัน 

 2. ผูวิจัยกลาวตอนรับ และทักทาย 

 นักเรียนพรอมทั้งแนะนําตนเองให 

 นักเรียนทุกคนไดรูจัก 

 3. ใหนักเรียนไดแนะนําตนเองโดย

แนะนํา ชื่อ ชื่อเลน  และหองเรียน 

 จากนั้นแจกแผนกิจกรรม “นี่คือเพื่อ 

 ของฉัน”  และใหนักเรียนสัมภาษณ 

  ในกลุมโดยตองมีคุณสมบัติลักษณะ 

 ตามหัวขอที่ให และใหนักเรียนคนที่มี 

 ลักษณะในแตละหัวขอ  เขียนชื่อหลัง  

 คุณลักษณะที่ใหโดยไมใหชื่อซํ้ากัน 

 4. เมื่อหาไดครบแจงใหผูวิจัยทราบ  

 เพื่อดูวาใครหาไดเร็วที่สุด และ 

 ปฏิบัติไดตามขอตกลงที่ใหในขอ 3  

  ใหนักเรียนคนที่ปฏิบัติไดถูกตองและ 

 เร็วที่สุดออกมา รายงานถึงชื่อของ 

 เพื่อนที่ตนเองขอรายชื่อ อยางนอย  

 5 รายชื่อโดยบอกให ตรงกับหัวขอที่ 

 กําหนด  

 5. ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม 

 ขอสงสัยเกี่ยวกับรายละเอียดตาง ๆ 

 ที่ ไมเขาใจ 

 6. ใหนักเรียนชวยกันสรุปวา ไดอะไร 

 จากกิจกรรมนี้ 

 7. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม  และ ชี้แจงให 

 นักเรียนทราบถึงจุดมุงหมายของการ 

 รวมโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง  

1.แผนกิจกรรม 

“นี่คือเพื่อน 

ของฉัน” 

 2.คูมือ “การ 

  พัฒนาความ 

อุตสาหะดวย

ตนเอง” 

  จุดประสงค 

เรื่องวัยรุนจะ 

พัฒนาความ

อุตสาหะได

อยางไร 
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1 

(ตอ) 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8. ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะดวยตนเอง” จุดประสงคเรื่อง 

วัยรุนจะพัฒนาความอุตสาหะไดอยาง 

 9. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง วัยรุนจะพัฒนา 

 ความอุตสาหะไดอยางไร  

 10. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง วัยรุนจะพัฒนา 

 ความอุตสาหะไดอยางไร กลับไป 

 อานที่บาน 

 11. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และ 

 สถานที่ในการเขากลุมของนักเรียน 

 ครั้งตอไปชี้แจงและ แจกตาราง 

 กําหนดวัน เวลา สถานที่ที่ใชในการ 

 เขากลุมครั้งตอไป 

 

2  การพัฒนา 

 ความอุตสาหะ : 

 การวิเคราะห 

 ตนเอง 

เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึง

ความสําคัญของการมองโลก 

ในแงดี และรูจักตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการ 

 เขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียน 

 นําแบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความ  

อุตสาหะดวยตนเอง จุดประสงค

เรื่องวัยรุนมองโลกในแงดีแคไหน  

 4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง  

 จุดประสงคเรื่องวัยรุนมองโลกในแงดี 

 แคไหน  

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบสํารวจ 

 ตนเอง 1 และ 2  
 6.ผูวิจัยเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย 

 เกี่ยวกับรายละเอียดตาง ๆ ที่ยังไม 

 เขาใจ 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะดวย  

 ตนเอง” 

 จุดประสงค 

 เรื่องวัยรุนมอง 

 โลกในแงดี 

  แคไหน 

 2. แบบสํารวจ 

 ตนเอง1, 2 และ 

  แบบรายงาน   

  ผลการฝก 
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2

(ตอ) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคะแนนของ

แบบสํารวจตนเอง 1 และ 2 มา

เปรียบเทียบกัน ถาคะแนนของแบบ

สํารวจ 1 มากกวา แบบสํารวจ 2  

แสดงวา นักเรียนมองโลกในแงดี

มากกวา หากคะแนนแบบสํารวจ 2 

มีคะแนนมากกวาแบบสํารวจ 1 

แสดงวา นักเรียนมองโลกในแงราย

มากกวามองโลกแงดี 

8. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ

พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

จุดประสงคเรื่อง วัยรุนมองโลกใน 

แงดีแคไหน กลับไปอาน ฝกปฏิบัติ

ตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงาน

ผลการฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึก

การฝกปฏิบัติที่บาน                     

 9. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

3    การพัฒนา   

ความอุตสาหะ : 

ชวยกันมองโลก

ในแงดี 

 

 1. เพื่อใหนักเรียนรูจักวิธีการมอง 

  โลกในแงดีอยางเหมาะสม 

 2. เพื่อใหนักเรียนเห็น ประโยชน 

  ในการมองโลกอยางเหมาะสม 

 

 

 1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน   

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3. ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความ 

 อุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเรื่อง 

 ชวยกันมองโลกในแงดี 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

 จุดประสงคเรื่อง ชวยกันมองโลกใน 

  แงดี 

 5. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ   

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 1. คูมือ“การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะดวย 

 ตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง 

 ชวยกันมองโลก 

 ในแงดี 

 เคาโครงเรื่อง 

 ของบุคคลที่ 

 แสดงถึงการ 

 มองโลกในแงดี 

 2. แบบรายงาน 

 ผลการฝก 
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3 

(ตอ) 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  จุดประสงค เรื่องชวยกันมองโลกใน  

  แงดี กลับไปอานและฝกปฏิบัติตาม 

คูมือแจกแบบรายงานผลการฝก 

เพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝก 

ปฏิบัติที่บาน                     

 6. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

4 

 

การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

  การเอาชนะ 

  การมองโลก 

  ในแงราย 

  เพื่อใหนักเรียนได เชื่อม่ันใน  

  ตนเองวาสามารถมองโลกใน 

  แงดี ได 

 

 

 

 

 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3. ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะดวยตนเอง”จุดประสงค 

 เรื่อง การเอาชนะการมองโลกใน 

 แงราย 
 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

 จุดประสงคเรื่อง การเอาชนะการ 

 มองโลกในแงราย 

 5. ผูวิจัยใหนักเรียนอานบทความ  

 “บันทึกปลายฟา” 

 6. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง การเอาชนะการ  

 มองโลกในแงราย กลับไปอานและ 

 ฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบ 

 รายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียน     

  ไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน         

 7. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และ 

 สถานที่ในการเขากลุมของนักเรียน 

 ครั้งตอไป 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะดวย 

 ตนเอง”    

จุดประสงคเรื่อง 

การเอาชนะการ 

มองโลกใน 

 แงราย  

 บทความ  

  “บันทึก 

  ปลายฟา” 

2. แบบบันทึก 

 ประสบการณที่ 

 เปนปญหา และ 

 อุปสรรค 

 3. แบบรายงาน 

 ผลการฝก 
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    5    การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

วัยรุนกับความ  

   รอบคอบ 

 1.เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง 

 ความหมายของความรอบคอบ 

 2. เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง

ความสําคัญของความรอบคอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา   

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ

อุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเรื่อง 

วัยรุนกับความรอบคอบสําคัญอยางไร 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องวัยรุนกับความ 

 รอบคอบสําคัญอยางไร  

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง วัยรุนกับความ 

 รอบคอบสําคัญอยางไร  กลับไปอาน 

 และฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจก 

 แบบรายงานผลการฝกเพื่อให 

 นักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติ 

 ที่บาน                     

6. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และ 

สถานที่ในการเขากลุมของนักเรียน

ครั้งตอไป 

1. คูมือ“การ 

พัฒนาความ

อุตสาหะดวย

ตนเอง”  

 จุดประสงค 

 เรื่องวัยรุนกับ 

 ความรอบคอบ 

 สําคัญอยางไร 
 

6  การพัฒนา 

 ความอุตสาหะ :  

 การยอมรับกับ 

 ความผิดพลาด 
 

 

 1.เพื่อฝกนักเรียนใหรูจักตัดสินใจ 

 ภายใตการเสี่ยง 

 2.เพื่อฝกใหนักเรียน ยอมรับ 

 ความผิดพลาด ในการกระทํา 

  

 

 

 

 

 

1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลวแลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ“การพัฒนาความ 

อุตสาหะดวยตนเอง” จุดประสงคเรื่อง 

การยอมรับกับความผิดพลาด  

“เกมการเสี่ยง” 

4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

 

1. คูมือ “การ 

พัฒนาความ

อุตสาหะ ดวย

ตนเอง” 

  จุดประสงค 

เรื่องการอม 

รับกับความ

ผิดพลาด 

  “เกมการเสี่ยง” 

 2. แบบรายงาน 

ผลการฝก 
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 จุดประสงคเรื่อง การยอมรับกับความ 

ผิดพลาด  “เกมการเสี่ยง” 

5.ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม 

ขอสงสัยเกี่ยวกับรายละเอียดตาง ๆ 

ที่ยังไมเขาใจ 

6.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “ การ

พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง“  

วัตถุประสงคเรื่อง การยอมรับกับ

ความผิดพลาด “เกมการเสี่ยง” 

กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ 

พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝก

เพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝก

ปฏิบัติที่บาน                     

7. วิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่

ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

  

 

7 การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

การปรับทัศนคติ 

ดานความเสี่ยง 
 

 เพื่อใหนักเรียนเขาใจ  และมี 

ความระมัดระวัง มีความรอบคอบ 

 มิใช เส่ียงตอการเกิดอันตราย 

 หรือเกิดความเสียหายตอตนเอง 

 และผูอื่น 

 

 1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ  “การพัฒนาความ  

 อุตสาหะ ดวยตนเอง”  จุดประสงค 

 เรื่องการปรับทัศนคติดานความเสี่ยง 

4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง การปรับทัศนคติ 

 ดานความเสี่ยง 

 5.ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม 

ขอสงสัยเกี่ยวกับรายละเอียดตาง ๆ   

 6.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 

1. คูมือ “การ 

พัฒนาความ

อุตสาหะ ดวย

ตนเอง”   

จุดประสงค

เรื่องการปรับ

ทัศนคติดาน

ความเสี่ยง 

 2.สถานการณ  

จําลองเกี่ยวกับ 

บทความ  

“สัมผัสที่ 6” 

 3.แบบรายงาน 

ผลการฝก 
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(ตอ) 

  

 

 

 

 

 

 จุดประสงคเรื่อง การปรับทัศนคติ 

 ดานความเสี่ยงกลับไปอานแลฝก 

 ปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจแบบ 

 รายงานผลการฝกเพื่อนักเรียนได 

 ลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน 

7.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

 

8 การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

ดานความอดทน

ทางจิตใจตอ

ความเครียด 
 

 

1. เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง

ความหมายของความอดทน 

ทางจิตใจตอความเครียด 

2. เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง

ความสําคัญของความอดทน

ทางจิตใจตอความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

3. ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

อุตสาหะ ดวยตนเอง”  จุดประสงค

เรื่อง ความอดทนทางจิตใจตอ

ความเครียดสําคัญอยางไร 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องความอดทนทาง 

 จิตใจตอความเครียด สําคัญอยางไร 

  5. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่อง ความอดทนทาง 

 จิตใจตอความเครียดสําคัญอยางไร 

 6. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ ดวย 

 ตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง 

  ความอดทน 

 ทางจิตใจตอ 

 ความเครียด 

 สําคัญอยางไร 
  

9   การพัฒนา 

  ความอุตสาหะ : 

  วิเคราะหความ 

  เครียดดวย   

  ตนเอง 

 
 

 

 เพื่อใหนักเรียนทราบถึงแนวทาง 

 ในการวิเคราะหความเครียดดวย 

 ตนเอง เพื่อนําไปสูการพัฒนา   

 ความอุตสาหะดานความอดทน 

 ทางจิตใจตอความเครียด 

     

 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.  ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการ 

 เขากลุมในครั้งที่แลว โดยใหนักเรียน 

 นําแบบรายงานผลการฝกมาสง  

 3. ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงค 

 เรื่อง การวิเคราะหความเครียดดวย 

 ตนเอง 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะดวย 

 ตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง 

 การวิเคราะห   

 ความเครียด  

 ดวยตนเอง 
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(ตอ) 

  
 

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องการวิเคราะหความ 

 เครียดดวยตนเอง 

 5. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องการวิเคราะห 

 ความเครียดดวยตนเองกลับไปอาน 

 และฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจก 

 แบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียน 

  ไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน         

 6. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 จุดประสงคเรื่อง 

 การวิเคราะห   

 ความเครียด  

 ดวยตนเอง 

 2. แบบรายงาน 

 ผลการฝก 

 10   การพัฒนา 

  ความอุตสาหะ  :  

 การฝกผอนคลาย 

 กลามเนื้อ และ 

 ยืดเสน ยืดสายให 

 คลายความเครียด 

 

 เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึงวิธีการ 

 ผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อลด 

 ความเครียด และเพิ่มความ 

 อดทนทางจิตใจตอความเครียด 

 ที่เกิดขึ้น 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3. ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความ 

อุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเรื่อง 

การผอนคลายกลามเนื้อ 

 4. ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ  

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง ” 

 จุดประสงคเรื่อง การผอนคลาย 

 กลามเนื้อ 

 5. ผูวิจัยใหนักเรียนฝกผอนคลาย  

 กลามเนื้อ ดวยตนเองพรอมกันทุกคน 

 ตามคูมือ ที่ผูวิจัยแจกให 

 6. ผูวิจัยพูดคุยซักถามขอสงสัย  และ 

 อธิบายเพิ่มเติมกอน นักเรียนนําไป 

 ปฏิบัติ 

 

 1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะดวย 

 ตนเอง”  

จุดประสงคเรื่อง 

การผอนคลาย

กลามเนื้อ 

 2.แบบรายงาน 

 ผลการฝก 
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  (ตอ ) 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือการพัฒนา
ความอุตสาหะดวยตนเอง จุดประสงค
เรื่อง การผอนคลายกลามเนื้อ กลับไป 
8. ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ  “การ

พัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง” 

จุดประสงค เรื่องการผอนคลาย

กลามเนื้อ กลับไปอาน และฝกปฏิบัติ

ตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงาน

ผลการฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึก

การฝกปฏิบัติที่บาน                     

 9. ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

11 

 

การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

วัยรุนกับความ 

อดทนอดกลั้น 

 

 เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึง 
 ความหมาย และความสําคัญ 

 ของความอดทนอดกลั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

  กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

  แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ  

 อุตสาหะ ดวยตนเอง”  จุดประสงค 

 เรื่องความอดทนอดกลั้นของวัยรุน 

 สําคัญอยางไร 

 4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องความอดทนอดกลั้น 

 ของวัยรุนสําคัญอยางไร 

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ  “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องความอดทนอดกลั้น 

 ของวัยรุนสําคัญอยางไร กลับไปอาน 

 และฝกที่บาน 

 6.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

 ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ  

 ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค 

เรื่องความอดทน 

 อดกล้ันของ 

 วัยรุนสําคัญ 

 อยางไร 
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คร้ังที ่ เร่ือง วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ อุปกรณ 
12 การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

การวิเคราะห

ความอดทนอด

กล้ันดวยตนเอง 
 

 เพื่อใหนักเรียนทราบถึงแนวทาง 

  ในการวิเคราะหความอดทน 

  อดกลั้นดวยตนเอง เพื่อนําไปสู 
  การพัฒนาความอุตสาหะ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงค 

 เรื่องการวิเคราะหความอดทนอดกลั้น 

 ดวยตนเอง 

 4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องการวิเคราะหความ 

 อดทนอดกลั้นดวยตนเอง 

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องการวิเคราะหความ 

 อดทนอดกลั้นดวยตนเอง กลับไปอาน 

 และฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจก 

 แบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียน 

 ไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน          

 6.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

 ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ  

 ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค 

การวิเคราะห 

 ความอดทน 

 อดกล้ันดวย 

 ตนเอง 

 2.แบบสํารวจ 

 และ แบบสอบ- 

 ถาม 

 3.แบบรายงาน 

  ผลการฝก 

 

13 การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

การฝกความ

อดทนอดกลั้น 

โดยการนับเลข 

ในใจ 
 

 เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึงวิธีการ  

 นับเลขในใจ ในการฝกความ 

 อดทนอดกลั้น 

 1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง การนับเลขในใจ  

4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ  “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่อง การนับเลขในใจ 

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนฝกนับเลขในใจ 

 1.คูมือ “การ  

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ   

 ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง 

การนับเลขในใจ 

 2.แบบรายงาน 

  ผลการฝก 
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คร้ังที ่ เร่ือง วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ อุปกรณ 
 13 

(ตอ) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ดวยตนเองพรอมกันทุกคน ตามคูมือ 

 ที่ผูวิจัยแจกให 

 6.ผูวิจัยพูดคุยซักถามขอสงสัย และ 

 อธิบายเพิ่มเติมกอนนักเรียนนําไปใช 

 7.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

จุดประสงค เรื่อง การนับเลข ในใจ  

กลับไปอาน และฝกปฏิบัติตามคูมือ 

พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝก

เพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึก  การฝก

ปฏิบัติที่บาน                     

 8.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที ่

 ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

  
 

14 การพัฒนา 

ความอุตสาหะ : 

วัยรุนกับความ

ทะเยอทะยาน 

 เพื่อใหนักเรียนเพื่อใหนักเรียนได 

 ทราบถึงความหมาย และ 

 ความสําคัญของความ 

 ทะเยอทะยาน  

  

 

 1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา 

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะดวยตนเอง” จุดประสงคเรื่อง 

 ความทะเยอทะยาน ของวัยรุนสําคัญ 

 อยางไร 

 4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

 จุดประสงค เรื่องความทะเยอทะยาน 

 ของวัยรุนสําคัญอยางไร 

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  

  จุดประสงค เรื่องความทะเยอทะยาน 

 ของวัยรุนสําคัญอยางไร กลับไปอาน 

 และฝกที่บาน 

 6.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในการเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ  

 ดวยตนเอง”  

 จุดประสงคเรื่อง 

 ความทะเยอ - 

 ทะยานของ 

 วัยรุนสําคัญ 

 อยางไร 
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คร้ังที ่ เร่ือง วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ อุปกรณ 
15  การพัฒนา 

 ความอุตสาหะ : 

การวิเคราะห   

 ความทะเยอ-  

 ทะยานดวยตนเอง 

 และแรงจูงใจสู 

ความสําเร็จ 

1.เพื่อใหนักเรียนทราบถึง แนว  

 ทางการวิเคราะหความทะเยอ - 

 ทะยาน ดวยตนเอง เพื่อนําไป 

 สูการพัฒนาความอุตสาหะ 

 2.เพื่อใหนักเรียนมีแรงจูงใจ 

 ซึ่งจะเปนแรงขับดันสูความ 

 สําเร็จ ทั้งดานเปนที่ยอมรับ และ 

 ชื่นชมของผูอื่น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน 

 2.ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขา 

 กลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนํา  

 แบบรายงานผลการฝกมาสง 

 3.ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความ 

 อุตสาหะดวยตนเอง.จุดประสงคเรื่อง 

 การวิเคราะหความทะเยอทะยาน 

 ดวยตนเอง 

 4.ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ  “การ 

 พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”   

 จุดประสงค เรื่อง การวิเคราะหความ 

 ทะเยอทะยานดวยตนเอง   
 เรื่อง แรงจูงใจสูความสําเร็จ 

 5.ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ  “การ 

พัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” 

จุดประสงค เรื่อง การวิเคราะหความ 

 ทะเยอทะยาน ดวยตนเอง  

 เรื่อง แรงจูงใจสูความสําเร็จ กลับไป  

 อานและฝกที่บาน 

  6.ผูวิจัยกําหนดวัน เวลา และสถานที่ 

  ในเขากลุมของนักเรียนครั้งตอไป 

1.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ  

 ดวยตนเอง”  

จุดประสงคเรื่อง 

 การวิเคราะห 

 ความทะเยอ - 

 ทะยาน 

 ดวยตนเอง 

 2.คูมือ “การ 

 พัฒนาความ 

 อุตสาหะ 

 ดวยตนเอง” 

 จุดประสงค 

 เรื่องแรงจูงใจ 

 สูความสําเร็จ 

 

 

16 ปจฉิมนิเทศ 
 

 เพื่อใหนักเรียนบอกความรูสึก  

 และแสดงความคิดเห็นที่ไดรับ 

 จากโปรแกรมการชวยเหลือ  

 ตนเองเพื่อใหนักเรียนสรุปผลที่ 

 ไดจากโปรแกรมการชวยเหลือ 

 ตนเอง 

 1. ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และให 

 นักเรียนนําแบบรายงานผลการฝก 

 มาสง 

 2. ผูวิจัยใหนักเรียนบอกความรูสึก  

 และแสดงความคิดเห็นที่ไดรับจาก 

 โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง  
 3. ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปผลที่ไดจาก 

 โปรแกรมการชวยเหลือตนเอง  

 4. ผูวิจัยกลาวปดโปรแกรมการ 

 ชวยเหลือตนเอง 
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ครั้งที่ 1 
ปฐมนิเทศ และการสรางสัมพันธภาพ 

 
ระยะเวลา  30 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  1.  เพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพ และความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับนักเรียน ใหนักเรียนรูสึก

เปนกันเองยอมรับซึ่งกันและกัน กลาที่จะเปดเผยตนเอง และมีกําลังใจที่จะพัฒนาตนเอง 

  2.  เพื่อใหนักเรียนทราบวัตถุประสงค บทบาทหนาที่ของนักเรียน  วิธีการ  ระยะเวลา  จํานวน

คร้ังและสถานที่ของการใชโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

  3.  เพื่อใหนักเรียนทราบคุณคา และประโยชนที่จะไดรับในการเขาโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง 

 
สื่อและอุปกรณ 
  แผนกิจกรรม “นี่คือเพื่อนของฉัน” 
 
วิธีดําเนินการ 

1.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนั่งเปนเปนวงกลมหนัหนาเขาหากัน 

2.  ผูวิจัยกลาวตอนรับ และทักทายนักเรียน พรอมทัง้แนะนําตนเองใหนักเรียนทกุคนไดรูจัก 

 3.  ใหนักเรียนไดแนะนําตนเอง โดยแนะนําชื่อ ชื่อเลน ระดับชั้น และหองเรียนจากนั้นแจกแผน    

กิจกรรม “นี่คือเพื่อนของฉัน” จากนั้นใหนักเรียนสัมภาษณในกลุมโดยตองมีคุณสมบัติลักษณะตาม

หัวขอที่ให และใหนักเรียนคนที่มีลักษณะในแตละหัวขอเขียนชื่อใหอานออก หลังคุณลักษณะที่ให โดย

ไมใหชื่อซ้ํากัน 

4.  เมื่อหาไดครบแจงใหผูวิจัยทราบ เพื่อดูวาใครหาไดเร็วที่สุด และปฏิบัติไดตามขอตกลงที่ให

ในขอ 3 ใหนักเรียนคนที่ปฏิบัติไดถูกตองและเร็วที่สุดออกมารายงานถึงชื่อของเพื่อนที่ตนเองขอรายชื่อ

อยางนอย 5 รายชื่อโดยบอกใหตรงกับหัวขอที่กําหนด  

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรยีนซักถามขอสงสัยเกีย่วกับรายละเอียดตาง ๆที่ยงัไมเขาใจ 

6.  ใหนกัเรียนชวยกนัสรุปวา ไดอะไรจากกจิกรรมนี ้

7.  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม และ ชี้แจงใหนักเรียนทราบถึงจุดมุงหมายของการรวมโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเอง ชี้แจงและแจกตารางกําหนดวัน เวลา สถานที่ที่ใชในการเขากลุมคร้ังตอไป 
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การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจ และความรวมมือในการทํากิจกรรม 

 

 
แผนกิจกรรม นี่คือเพื่อนของฉัน 

 
นี่คือเพื่อนของฉัน 

 
 
 

1.  ชื่อ ข้ึนตนดวยพยัญชนะ  “น” หรือ  “ส”   ______________________   

     

2.  ชื่อเลนเปนผลไมหรือสัตว  ________________________________ 

 

3.  จงัหวัดที่เกดิอยูในภาคเหนือ  ______________________________ 

 

4.  ใสสรอยคอโลหะ  _____________________________________ 

 

5.  ใสนาฬิกาขอมือเปนสายหนงั  ______________________________ 

 

6.  เปนคนผวิขาว  ______________________________________ 

 

7.  เปนคนนารัก  _______________________________________ 

 

8.  เปนคนอารมณดี  _____________________________________ 

 

9.  เปนผูหญิง  ________________________________________ 

 

10. ชอบเลี้ยงสตัว  ______________________________________ 
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ครั้งที่ 1 
การพัฒนาความอุตสาหะ : รูจักกับความอุตสาหะ 

 
ระยะเวลา  30 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความหมาย และความสาํคัญในการพัฒนาความอุตสาหะ 

   

ส่ือและอุปกรณ 

  คูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง”  จุดประสงคเร่ือง วัยรุนจะพัฒนาความอุตสาหะ

ไดอยางไร 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจยัใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วัยรุนจะพัฒนา

ความอุตสาหะไดอยางไร  

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานคูมอื “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วยัรุน

จะพัฒนาความอุตสาหะไดอยางไร  

5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนําคูมือ “การพฒันาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วยัรุนจะ

พัฒนาความอตุสาหะไดอยางไร กลับไปอานที่บาน 

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 

การประเมนิผล 

 สังเกตจากความสนใจ ในการทํากิจกรรม 
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มารูจัก 
     ความอุตสาหะกันเถอะ? 

 
 
 

                               ความอุตสาหะ  คืออะไร ? 
 

               ความอุตสาหะ  หมายถึง  ความคิดเห็นของเด็กที่แสดงถึงความมุงมั่นตอการ

เผชิญปญหา โดยมีองคประกอบสําคัญ ไดแก มีความกระตือรือรน ความพยายาม

สม่ําเสมอ มีความอดทน  บากบ่ัน  มั่นคงไมทอถอย  มีจิตใจเขมแข็ง ไมยอทอตอ

อุปสรรคที่ตองเผชิญ   มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมาย   รูจักวิธี

จัดการกับปญหา    และรูจักหาแหลง  ชวยเหลือ  ซึ่งประกอบดวย 
 

              yy การมองโลกในแงดี  หมายถึง  ความคิดเห็น  และความรูสึกของ นักเรียนในการ

มองเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในทางบวกมีความรูสึกมั่นคง ไมสงสัย หรือเคลือบแคลงตอ

การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 
 

              yy  ความรอบคอบ  หมายถึง  ความสามารถในการพิจารณาสิ่งตางๆ ไดอยางถวนถี่ 

รูจักคาดการณถึงผลที่จะเกิดข้ึน รูจักปองกันตนเองจากสถานการณที่จะทําใหเกิดอันตราย 

ไมประมาท  ไมกระทําพฤติกรรมเสี่ยงโดยไมมีเหตุผล  และมีความละเอียดรอบคอบตอ

พฤติกรรมที่อาจกอใหเกิดอันตราย  
 

 

                  yy  ความอดทนทางจิตใจตอความเครียด  หมายถึง  การรับรูความรูสึกของนักเรียน

เมื่อพบกับสถานการณ  และปญหาตาง ๆ  ที่เกิดข้ึนมีการปรับสภาพจิตใจอารมณ  มีการ

ตอบสนองที่เหมาะสม และไมตื่นตระหนกกับความผิดพลาดรูจัก พิจารณาไตรตรองในการ

แกปญหาที่เกิดข้ึน  
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        yy ความอดทนอดกลั้น หมายถึง   การรับรูของนักเรียนตอสถานการณ

ตางๆ ที่เกิดข้ึน  มีการยอมรับความแตกตางของบุคคลอ่ืนทั้ง  ความคิดเห็น  พฤติกรรม

การดําเนินชีวิตมีความอดทนตอสิ่งที่ไมพึงปรารถนา  และความอดทนตอความโกรธ ความ

ไมพอใจ มีความยับยั้งช่ังใจในการแสดง และอดทนที่จะตองทํา    
 

              yy  ความทะเยอทะยาน  หมายถึง  ความคิดเห็น และความรูสกึของ

นักเรียนในการมองเหตุการณตางๆ  ที่เกิดข้ึน  เปนแรงจูงใจที่ตองการใหเกิดข้ึนทางจิตใจ  

มีการแสดงออกของลักษณะนิสัย บุคคลที่ความตองการจะทําใหตนเองประสบความสําเร็จ

โดยการตั้งความคาดหวังไวสูงมีความกระตือรือรน มานะพยายาม มุงมั่นที่จะทําสิ่งที่

ตองการใหได ตองการความสําเร็จเหนือผูอื่นตองการการยอมรับ ชอบกิจกรรมที่

เก่ียวของกับการแขงขัน และตองการชัยชนะ   
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วัยรุนจะพัฒนาความอุตสาหะไดอยางไร ? 

 
       
 

 
       นักเรียนในชวงวัยรุนเปนวัยที่กําลังคนหาเอกลักษณของตวัเองจึงมีความสนใจในหลายๆ 
เร่ืองไดงายจนดูเหมือนคนโลเล ไมเอาจริง เน่ืองจากวัยรุนอยากทดลองดวูาสิ่งไหน คือสิ่งที่เรา

รักที่จะทํา และตรงกับศักยภาพทีม่ีอยูบางคนก็เลือกตามเพื่อน เพราะรูสึกสนุกที่ไดเรียน และทํา

กิจกรรมตางๆรวมกับเพือ่นหลายคนลมเหลวไมตั้งใจเรียน เพราะไมมีความอดทนพอ ไมทน

เมื่อเกิดความเบื่อไมทนเมื่อตองใชความพยายาม ไมทนเมื่อลมเหลว และไมทนยามรูสึกทอแท 
 

 
                      การพัฒนาความอุตสาหะนั้น  เพื่อพัฒนาขีดความสามารถของนักเรียนให

เต็มตามศักยภาพ และมีความสมดลุทั้งทางดานรางกาย สติปญญา จิตใจ และสังคม ใหเปนผู 
รูจักคิด วิเคราะหรักการเรียน  รูวิธีการ  และสามารถเรียนรูไดดวยตนเอง  มคีวามรับผิดชอบ  

และมทีักษะทีจ่ําเปนตอ  การพัฒนาตนเอง พัฒนาอาชีพ และดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน

สุข  ดังน้ันกระบวนการที่ชวยใหนักเรียนไดพัฒนาขีดความสามารถของตนไดเต็มตามศักยภาพ 

คือ การจัดการศึกษาใหมีคุณภาพจะสงผลใหนักเรียนในชวงวัยรุนมีความอุตสาหะเพิ่มข้ึน  
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ครั้งที่ 2 
การพัฒนาความอุตสาหะ : ดานการมองโลกในแงดี “การวิเคราะหตนเอง” 

 

ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   

เพื่อใหนักเรียนตระหนักถงึความสาํคัญของการมองโลกในแงดี และรูจักตนเอง 

 
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ” ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง วัยรุนมองโลกในแงดีแคไหน  

  2.  แบบสํารวจตนเอง 1 และ 2  

  3.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวจิัยกลาวทักทายนักเรยีน 

            2.  ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถงึการเขากลุมในคร้ังที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง วัยรุนมองโลกในแง

ดีแคไหน  

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานคูมอื การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง วยัรุนมอง 

โลกในแงดีแคไหน  

5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทําแบบสํารวจตนเอง 1 และ 2  

6.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรยีนซักถามขอสงสัยเกีย่วกับรายละเอียดตาง ๆที่ยงัไมเขาใจ 

  7.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคะแนนของแบบสํารวจตนเอง 1 และ 2 มาเปรียบเทียบกัน ถาคะแนน

ของแบบสํารวจ 1 มากกวา แบบสํารวจ 2  แสดงวา นักเรียนมองโลกในแงดีมากกวา หากคะแนนแบบ

สํารวจ 2 มีคะแนนมากกวาแบบสํารวจ 1 แสดงวา นักเรียนมองโลกในแงรายมากกวามองโลกแงดี 

8.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วยัรุนมอง 

โลกในแงดีแคไหน กลับไปอาน ฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียนได

ลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

9. ผูวิจยักําหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 
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การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจ ในการทํากิจกรรม 
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                                       “ วัยรุนมองโลกในแงดีแคไหน? ” 

 
 

                yy  ☺   แบบสํารวจ 1    ☺ yy 
 

       ลองสํารวจดวูาขอความในตารางตรงกับความรูสึกหรือไม  ถาตรงกับความรูสึกของ 
      เธอทําเคร่ืองหมาย / ทายขอความ  และไมตรงกับความรูสึกทาํเคร่ืองหมาย  X ทายขอความ 

 

 ขอที ่
ขอความ    เครื่องหมาย 

    1   ฉันรูสึกวาฉันเปนคนมีความสามารถ 

    2   ฉันรูสึกวาฉันมีชีวิตที่ดี 

   3 เกือบทุกวนัเปนวนัพิเศษสําหรับฉัน 

   4 บางสิง่ที่ฉันทาํผิดพลาดก็เพียงแคเหตุการณนี้เทานัน้ 

   5 ถาวนันี้มีดบาดมือฉัน ก็คงเพราะมีคนมาเรงใหฉันหัน่เร็วๆ 

   6 ถาฉันตองถูกอาจารยวา ก็เปนเพราะอาจารยอารมณไมดี 

   7 ไมวางานไหนฉันก็สามารถทําไดหมด 

   8 คนที่รูจักฉนัโดยสวนใหญกม็ักจะชอบฉนั 

   9 ฉันมักจะทาํอะไรใหคนที่รักฉันพงึพอใจเสมอ 

 รวมคะแนน 

 
 
                       การใหคะแนนแบบสํารวจ 1  

 
      คําตอบที่ใสเคร่ืองหมาย  /   ใหคะแนน  1  คะแนน 
   คําตอบที่ใสเคร่ืองหมาย  x   ใหคะแนน  0  คะแนน 
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                         มาลุยกันตอเลย ! ในแบบสํารวจ 2  เธอจะไดรูวาตัวเองมองโลกในแงดีหรือไม 
 

 

                            yy ☺  แบบสํารวจ 2  ☺ yy 
           ทําเครื่องหมาย / ทายขอความที่ตรงกับความรูสึก และทําเคร่ืองหมาย X  

     ทายขอความทีไ่มตรงกับความรูสึก 
 

    ขอ ขอความ เครื่องหมาย 

1 ฉันรูสึกวาฉันเปนคนไรความสามารถ  

2 โอกาสดีๆไมคอยผานเขามาในชีวิตของฉนั  

3 เกือบทุกวนัเปนวนัทีน่าเบื่อหนายสาํหรับฉัน  

4 ฉันมักทําเรื่องตาง ๆ ผิดพลาดเปนประจาํ  

5 ถาวนันี้มีดบาดมือฉันก็คงเพราะฉนัเปนคนซุมซามประจํา  

6 ถาฉันตองถูกอาจารยวากเ็ปนเพราะฉนัทาํสิ่งไมถกูตองเสมอ  

7 ไมวางานไหนฉันก็ไมสามารถทําได  

8 คนที่รูจักฉนัโดยสวนใหญกม็ักไมชอบฉัน  

9 ฉันมักจะทาํอะไรใหคนที่รักฉันไมถูกใจเสมอ  

รวมคะแนน 
 

 
                การใหคะแนนแบบสํารวจ 2  
 
      คําตอบที่ใสเคร่ืองหมาย  /   ใหคะแนน  0  คะแนน 
    คําตอบที่ใสเคร่ืองหมาย  x    ใหคะแนน  1  คะแนน 

       ใหนักเรียนรวมคะแนน  ในแบบสํารวจ 1 และรวมคะแนนในแบบสํารวจ 2  
                               นําคะแนนของแบบสํารวจ 1 และแบบสํารวจ 2 มาเปรียบเทียบกัน  

        ถาคะแนนของแบบสํารวจ 1 มากกวา แบบสํารวจ 2 แสดงวา นักเรียนมองโลก

ในแงดีมากกวามองโลกในแงราย 
        หากคะแนนแบบสํารวจ 2 มีคะแนนมากกวาแบบสํารวจ 1 แสดงวา นักเรียน

มองโลกในแงราย มากกวามองโลกในแงด ี
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 ลองบันทึกความคิดเห็นของนักเรียน 
ดูซิวารูสึกอยางไร ? 

 
 
1.   ถานักเรียนมีคะแนนในแบบสํารวจ 1 มากกวา คะแนนในแบบสํารวจ  2 จะทําใหเกิดผลตอ 
      ตนเอง และผูอื่นอยางไร 

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

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

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

2. ถานักเรียนมีคะแนนในแบบสํารวจ 2 มากกวา คะแนนในแบบสํารวจ 1 ทําใหเกิดผลตอ 
       ตนเอง และผูอื่นอยางไร 
      ........................................................................................................................................ 

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

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

3. นักเรียนคิดวามีแนวทางในการปรับปรุงความคิดของนักเรียนอยางไร  เพื่อใหนักเรียนมี

ความสุขมากยิ่งข้ึน 
.....................................................................................................................................     

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

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

 

                                 บทสรุปการวิเคราะหตนเอง   
   

ธรรมชาติของความคิดคนเรานั้นจะมีเขามาทั้งสุข  และทุกขสลับกันตลอดเวลาแตที่นาเสียใจ

คือคนสวนใหญมักมองเห็นสิ่งไมดีมากกวาที่จะมองสิ่งดี และนั่นเปนอันตรายมาก เพราะความคิด

อยางนั้นมันจะดึงดูดทุกอยางที่เปนลบเขาหาตัวเรา เชน ความเครียด ความซึมเศรา ทอถอย  ซึ่งตรงกนั

ขามกับการมองโลกในแงดีซึ่งก็จะดึงทุกอยางที่เปนบวกเขาหาตัวเรา  เชน   สุขภาพกายทีดี่  สุขภาพจติ

ที่ดีสวนที่นาดีใจ และนาสนใจ ก็คือเราสามารถปรับเปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกใน

แงดีและสามารถมองเห็นวิกฤติเปนโอกาส  ฉะนั้นเรามาเริ่มปรับเปลี่ยนความคิดกันดีกวา  เพื่อสุขภาพ

กาย และสุขภาพจิตของเราเอง  
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แบบบันทึกผลการฝก การวิเคราะหตนเอง 
 

    ชื่อ  ................................................................................................ ชัน้  ............................. 

 

วันเดือนป ผลที่เกิดขึ้น ชวงเวลาที่ฝก 

   

 

  ขอสังเกต.................................................................................................................................... 

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

…………………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งที่ 3 
การพัฒนาความอุตสาหะ : ชวยกนัมองโลกในแงดี 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหนกัเรียนรูจักวธิีการมองโลกในแงดีอยางเหมาะสม 

            2.   เพื่อใหนักเรียนเห็นประโยชนในการมองโลกอยางเหมาะสม 

 
สื่อและอุปกรณ 
 1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ชวยกันมองโลกในแงดี  

“เคาโครงเรื่องของบุคคลที่แสดงถึงการมองโลกในแงดี“  

2.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

 3.  ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง ชวยกันมองโลก   

ในแงดี 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง 

ชวยกันมองโลกในแงดี 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ชวยกัน

มองโลกในแงดี กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียน

ไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจ ในการทํากิจกรรม 
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   มาฝกการมองโลกกันเถอะ 
 

                 การอานอารมณ และความรูสึก  
                      ที่สะทอนถึงสถานการณตาง ๆ  

                             
            อารมณ มีหนาที่เตรียมสภาพรางกายใหมีปฏิกิริยาโตตอบในลักษณะตางๆ

เชนเมื่อโกรธจะมีการไหลเวียนของโลหิตมาที่มือทําใหงายตอการหยิบจับอาวุธ หรือตอยคูตอสู 

และมีการหลั่งสาร  “แอนดรีนาลีน”  ที่นําไปสูการมีพละกําลังที่แข็งแรงพอที่จะทําการใดๆได
อยางไมคาดฝนเราจึงตองรูเทาทันอารมณของเราเอง  และอารมณของบุคคลอื่นดวยเพราะชีวิต

ของคนเราดําเนินไปภายใตอิทธิพลของอารมณ และความรูสึก 
  

  บุคคลที่สามารถมองโลกในแงดีได จะพูดแตสิ่งที่ดี ช่ืนชมตอบุคคลอื่น หรือตอสิ่งอื่น

หรือตอสังคม เมื่อมองดูบุคลิกภาพของบุคคลนั้นแลว จะมีภาพพจนของบุคคลน้ัน วาเปนผูที่มี

บุคลิกภาพดีไมพูดถึงบุคคลในทางที่ไมดีไมทําใหบุคคลที่กลาวถึงเสียหาย ไมนินทาใครก็สามารถ

มองโลกในแงดีได ผิดกับบุคคลที่มองโลกในแงรายกับบุคคลอื่น ตอสิ่งอื่น หรือตอสังคม เปน

บุคคลพูด หรือกระทําแตสิ่งที่ไมดี ไมมีใครเลยในสายตาตนเอง มองโลกในแงรายจะเปนบุคคลที่

ไมนาคบหาสมาคมดวย   ไมสามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข  จึงควรฝก

การมองโลกในแงดี เพื่อที่จะไดเปนการเสริมสรางการปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางเหมาะสม  

สงผลใหสามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมคีวามสุข 
 

                 การมองโลกในแงดีมีแตคุณประโยชน  ดังบทกลอนเตือนใจไวดังนี้ 
  เขามีสวนเลวบางชางหัวเขา  จงเลือกแตส่ิงดีที่เขามอียู 
 เปนประโยชนโลกบางยังนาดู   สวนที่ช่ัวอยาไปรูของเขาเลย 
 จะหาคนมีดีแตสวนเดียว   อยาไปเที่ยวแสวงหาสหายเอย 
 เหมือนเที่ยวหาหนวดเตาตายเปลาเอย ฝกใหเคยมองแตดีมีคณุจริง 
 
                  ถาใหดี ก็ลองทดสอบดูรูปภาพแลวตัดสินใจทนัทีวาเปน   
                         อารมณสอดคลองกับรูป หรือไม โดยทําเคร่ืองหมาย X ใน 
                        กระดาษคําตอบหากสอดคลองตอบ  “ใช”  หากไมสอดคลอง 
                         ตอบ  “ไมใช” หลังจากที่ตอบเสร็จสิ้นแลว  
                         ลองใหคนรอบขางคาดเดาบางซิวา 

                     คําตอบจะเหมือนกันหรือเปลา ?  แลวคอยดูเฉลยนะ 
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รูไหมวา ! บุคคลในภาพมีอารมณ และความรูสึก 
                 สอดคลองกับรูปภาพอยางไร... ลงมือทําซิ ! แลวจะรูคําตอบ 

 
 

รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช 
ความสบายไรกังวล   

ความผิดหวัง   

ความเสียใจ   

ความขัดแยง/ไมเห็นดวย   

ความไมสบายใจ   

1       

ความราเริง   

อันตราย   

ความตกใจกลัวสุดขีด   

ความปติยินดี   
ความสดชื่น    

ความสวยงาม   

                                   2 
 
 
 
 

อุบัติเหตุ   
ความอกสั่นขวัญหนี / 
วิตกกังวลจนคิดไมออก 

  

ความราเริง   
การยอมรับสถานการณ   

ความผิดหวัง   

ความปติยินดี   

                                  3 
 

ความมั่นใจ / ไววางใจ   
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รูปภาพ ขอความ ใช ไมใช 
อันตราย    

ความราเริง   

ความกาวราว   

อุบัติเหตุ   

ความสงบสันติ   

                                 4 
 

ความตึงเครียด   

ความสงสัย / ไมเช่ือ   

ความหวัง   

การยอมรับสถานการณ   

ความไมแนใจ / ไมเช่ือวา 
ถูกตอง 

  

ความสุข   

                                 5 

ความปติยินดี   

ความผิดหวัง   

ความปติยินดี   

ความราเริง   

ความสงสัย / ไมเช่ือ   

ความเศรา   

                                 6 
 
 
 

ความสุข   



 169 

เฉลยคําตอบ 
ในแตละขอ คะแนนจะตางกัน 

 

 

 
      

 

 
 

คําตอบ ขอคําถาม ขอความ 
 

ใช ไมใช 
0 1 0 
00 0 1 

000 0 1 
0000 0 1 
00000 0 1 

รูปภาพที่ 1 

000000 1 0 
0 0 1 
00 0 1 
000 1 0 

0000 1 0 
00000 1 0 

รูปภาพที่ 2 

000000 0 1 
0 0 1 
00 1 0 
000 0 1 

0000 0 1 
00000 1 0 

รูปภาพที่ 3 

000000 1 0 

0 0 1 
00 1 0 
000 0 1 

0000 0 1 
00000 1 0 

รูปภาพที่ 4 

000000 0 1 
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คําตอบ ขอคําถาม ขอความ 
 ใช ไมใช 

0 0 1 
00 1 0 

000 0 1 
0000 0 1 
00000 1 0 

รูปภาพที่ 5 

000000 1 0 
0 0 1 
00 1 0 
000 1 0 

0000 0 1 
00000 0 1 

รูปภาพที่ 6 

000000 1 0 

 

" ประเมินระดับการมองโลกในแงดี   นําคะแนนที่ไดแตละขอมารวมกัน 
 
                              ไดคะแนนรวม  ......................   คะแนน 
 

คะแนน ระดับการมองโลกในแงดี 
25 – 36 ดีมาก 
19 – 24 ดี 
13 – 18 ปานกลาง – ดี 
7 – 12 ปานกลาง – ไมดี 
0 – 6 ไมดี 

 
ระดับ  “ดีมาก”         มีทัศนคติการมองโลกในแงดีมาก  และมั่นใจตอปญหาที่ตอง 

เผชิญในชีวิตเปนคนเปดเผยในการติดตอกบัผูอื่น  และไมสงสัย  หรือเคลือบแคลงผูอื่น 
              ระดับ  “ดี”         นักเรียนมองโลกในแงดี และมีความเชื่อมั่น เมื่อพบเจอกับอุปสรรคใน
ชีวิตประจําวัน ทัศนคติการมองโลกเชนนี้ ทําใหนักเรียนสามารถจัดการกับความลมเหลวตางๆ ได 
           ระดับ  “ปานกลาง –  ดี”           นักเรียนมองโลกในแงดี  ในชวงปกติ และอาจจะพัฒนาใหดีขึ้น 
         ระดับ  “ปานกลาง – ไมดี”         นักเรียนมองโลกในแงดีในระดับปกติ  และควรพัฒนาใหทัศนคติ
เชนนี้ใหมีความเขมแข็งมากขึ้นคุณมองโลกในแงปกติ และควรไดรับการพัฒนาเพราะการ เผชิญชีวิต 
อยางวิกฤติ ทําใหมีแนวโนมคอนขางมองโลกในแงราย ขี้สงสัย  
        ระดับ  “ไมดี”           มีแนวโนมที่จะมองโลกในแงรายมากกวาแงดี หากนักเรียนมองโลกในแงดีขึ้น 
 จะชวยใหนักเรียนแกปญหาตางๆ ไดงายขึ้น และชวยใหนักเรียนมีความกระตือรือรนในชีวิตมากขึ้น 
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"  แบบบันทึกผลการฝก ชวยกันมองโลกในแงดี  " 
 
  ชื่อ  ................................................................................................ ชั้น  .............................. 
 

วันเดือนป ชวงเวลาที่ฝก ผลที่เกิดขึน้ 
 

_____________ 

_____________ 
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_________________________________________________________________ 
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_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________ 

 

 

 ขอสังเกต..................................................................................................................................            

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

 ................................................................................................................................................        
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ครั้งที่ 4 
การพัฒนาความอุตสาหะ : การเอาชนะการมองโลกในแงราย 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนไดเชื่อมั่นในตนเองวาสามารถมองโลกในแงดีได 

   
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การเอาชนะการมองโลก 

ในแงราย 

2.  บทความ “บันทกึปลายฟา” และแบบบันทกึประสบการณที่เปนปญหา และอุปสรรค 

3.  แบบรายงานผลการฝก 

 
 วิธดํีาเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพฒันาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การเอาชนะการ

มองโลกในแงราย 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานคูมอื “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง  

การเอาชนะการมองโลกในแงราย 

  5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานบทความ “บันทึกปลายฟา” 

6.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง  

การเอาชนะการมองโลกในแงราย กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผล

การฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

7.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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       “ เราไดมองโลกในแงดีแคไหน ? ” 
 

  กรณีศึกษา  ลองอานเรื่องราวตอไปนี้ดูซิ 
                                          วานักเรียนจะรูสึกอยางไร ? 
                                                        
                             บันทกึปลายเทา 
                    

      ฉันชื่อ เลนา มาเรีย เกิดเมื่อวันที่ 28 ก.ย. ค.ศ. 1968 ฉันเกิดมาก็ไมมีแขนทั้งสอง

ขาง สวนขาขางซายยาวเพียงขางคร่ึงของขาขวามีหลายคนไดแนะนําใหพอกับแมนําฉันไปฝาก

ไวที่สถาบันดูแลเด็กพิการแตพอกับแมตัดสินใจวา “การที่ฉันไมมีแขนก็ไมเปนไรแตฉันตองมี

ครอบครัว”ดังน้ันพอกับแมจึงตัดสินใจดูแลฉันเอง โดยฉันไดใชเทาแทนมือในหลายสิ่งหลาย

อยาง เชน เมื่อฉันอายุได 5 สัปดาห ฉันเร่ิมใชเทาจับขวดนมดื่มเองได โดยแมเปนผูที่ใชหนังยาง

มัดขวดนมกับขาของฉัน  แตฉันก็ยังมีปญหาเกี่ยวกับเทาขางซายซึ่งใหญผิดรูปรางมากแถม

เทางอขึ้นมาจนเกิดชิดขา และปลายเทาก็ยังช้ีข้ึนขางบนฉันตองไดรับการผาตัดขาหลายครั้ง

เพื่อใหใสขาปลอมได และตองผาตัดเอาซี่โครงออกไปใสบริเวณไหลเพื่อใหฉันจับสิ่งของโดยใช

ไหลกับคางไดงายขึ้น ฉันตองฝกหัดเดินโดยใชขาปลอม ซึ่งเร่ิมแรกพอแมตองชวยจูง ฉันลมไม

รูก่ีคร้ัง บาดเจ็บไมรูก่ีที มีอยูคร้ังหนึ่งฉันลมคางกระแทกพื้นจนคางแตกเย็บอยูหลายเข็ม แต

ในที่สุดฉันก็สามารถเดินได 
  ฉันไดฝกการใช เทาแทนมือในการทํากิจกรรมหลายอยาง เชน การเย็บผา                     

การปกครอสติส    การวาดภาพระบายสี การแตงตัว หวีผม จนกระทั่งการหยิบเงินออกจาก

กระเปาสตางค เมื่อฉันเขาโรงเรียนแรกๆ เพื่อนๆก็ลอเลียนเกี่ยวกับความพิการของฉัน

สารพัด แตฉันก็ไมไดโตตอบ เพราะฉันไดถูกสอนตั้งแตแรกวาคุณคาของฉันอยูที่ภายในไมใช

ภายนอก ดังน้ันฉันจึงไมเคยรูสึกอับอายในความพิการของฉัน แตฉันกลับใชความพิการของ

ฉันใหเปนประโยชน คุณทราบไหมวาฉันวายน้ําได ไมใชซิ ไมใชแคฉันวายน้ําเปนเทานั้นแตฉัน

เปนแชมป และสามารถติดทีมชาติสวีเดนในป ค.ศ. 1987 ฉันได 4 เหรียญทองในการแขงชิง

แชมปยุโรป และอีกหลายรายการที่ฉันไดลงแขงขันก็ไดเหรียญทุกคร้ัง 
  กิจกรรมที่ฉันประสบความสําเร็จไมใชแตวายน้ําเทานั้น สิ่งที่สรางชื่อเสียงของฉันอี

อยางหนึ่ง ก็คือ การรองเพลงโดยฉันเรียนการรองเพลง จนถึงเขาเรียนวิทยาลัยการดนตรีใน

กรุงสตอกโฮลมจนฉันสามารถประสบความสําเร็จไดมีคอนเสิรตไปในหลายประเทศ เชน จีน 

อินเดีย ญ่ีปุน และการรองเพลงก็ไดกลายเปนอาชีพของฉัน ฉันไดออกผลงานเพลงหลาย

อัลบัม้  
        มีคําถามวาฉันประสบความสําเร็จในชีวิตไดอยางไรเมื่อฉันไดเสียเปรียบในชีวิต
มากมายนักคําตอบ ของฉันก็คือ ฉันรูวาคนเราทุกคนแตกตางกันตั้งแตเกิด ฉันก็มีความสุข 

และอยากรูอยากเห็นเก่ียวกับชีวิตตั้งแตเกิดมา ฉันเปนคนที่มองดูโอกาสที่เปนไปไดมากกวาจะ

ดูความยากลําบาก ฉันไมทําใหทุกสิ่งทุกอยางยากไปกวาที่มันเปนอยู ฉันมีทัศนคติในทางบวก

ตอตัวเอง ฉันรูวาฉันมีคุณคาไมวาฉันจะเปนอยางไร ฉันเช่ือมั่นในพลังความสามารถของฉันวา 

ฉันสามารถทําทุกสิ่งทุกอยางที่ฉันปรารถนาได ไมจําเปนที่ฉันตองไปอิจฉาหรือริษยาใคร  
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ถึงตอนนี้ นักเรียนเขาใจการมองโลกในแงดีหรือยัง  
                   
        

                    นักเรียนรูไหมวา ! เลนา มาเรีย มีความรูสึกอยางไร? 
              ความคิดเห็นจากการอาน “บันทึกปลายฟา”   yy  ☺ yy  

 

 

1. เลนา มาเรีย มีแนวคิดอยางไร จึงประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางาน 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

2. ถาเลนา มาเรีย ทอถอยในชีวิตแลวจะเกิดอะไรขึ้น 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

3. ถานักเรียนพบคนที่ตองพกิารนักเรียนจะใหกําลังใจแกเขาอยางไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................... 

 

4. ถานักเรียนประสบกับอุปสรรค หรือปญหานักเรียนจะมีแนวคิดอยางไรใหนักเรียน 
     ประสบความสําเร็จ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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              บทสรปุ     การมองโลกในแงดี 
          จากบทความ  บันทึกปลายฟา 

 

 
 การมองโลกในแงด ีเรียกไดวาเปนกลยุทธของความสําเร็จของบุคคล สามารถเห็น 

วิกฤตเปนโอกาสสามารถพลิกเหตุการณรายกลายเปนดีไมทอถอยแมมีอุปสรรคมาขวางกั้น 

ซึ่งการมองโลกในแงดี ไมเพียงเปนแตพรสวรรค แตเปนพรแสวงจากการฝกหัด 
 

    การโตแยงความคิดทางลบ มีดวยกัน 4 วิธี โดยวิธีการโตแยงกับ

ความคิดที่มลีักษณะของการมองโลกในแงราย  มีดังน้ี 
1. หาหลักฐาน แสดงใหเห็นวาความเชื่อในทางลบนั้นไมถูกตอง 
2. ทางเลือกอื่นโดยเราจะตองตระหนักวาเหตุการณหนึ่งๆสามารถเกิดข้ึนไดจาก

หลายสาเหตุ 
3. การประยุกต คือในบางครั้งความเชื่อนั้นก็เปนเร่ืองที่ถูกตอง แตเราจําเปนตอง

แยงเพื่อลดอนัตรายหรือภัยพิบัตทิี่จะเกดิข้ึนกับตัวของเรา 
4. ความเปนประโยชน การโตแยงใหนึกถึงความเปนประโยชนที่จะไดรับเปนสําคัญ  

  ซึ่งวิธีปฎิบตัิการคิดเพื่อการโตแยงกับเหตุการณทางลบมีดังน้ี 
1.  สืบคนความคิดของตนโดยเราจะตองพิจารณาเหตุการณลบตางๆที่เกิดข้ึน

วาเราคิดอยางไรกับเหตุการณน้ี ทําไมเราจึงคิดเชนนั้น 
2. การตรวจสอบวาการประเมินขอสันนิษฐานวาเปนจริงหรือไม รวบรวม 

     เหตุการณที่ใหเกิดผลตรงกันขาม 
3. พิจารณาตามความเปนจริงโดยการหัดคิดวาความคิดที่ผุดออกมาในตอน 

      แรกวามีความแมนยําหรือไม เพียงไร และเมื่อเราคิดวาความคิดน้ันไมแมนยํา อารมณเราจะ 
      ดีข้ึนทันท ี

  4.  บางทีความคิดของเราก็เปนความจริง  จงอยาไดวิตกจนเกินไป  ใหคิดวาทุก

ปญหามี   ทางออก และทกุทางออกก็มทีั้งขอดีและขอเสีย จงคนหาขอเสียเพื่อแกไข

ขอบกพรอง ซึ่งไมวาวิธีใด    ถาเราสามารถปฏิบัติไดในที่สุดก็จะทาํใหตนเองประสบ

ความสําเร็จในสิ่งที่ปรารถนาได 
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เทคนิคที่จะทําใหเรามองโลกในแงดีมากขึ้น 
 

1. ตองคิดในแงดีตลอดเวลาเพราะยิ่งคิดถึงความลมเหลวความลมเหลวก็จะมาหาความหวัง 

และการมองโลกในแงดีดึงดูดความสําเร็จมาหา 
   2.  พยายามมองหาขอดีแมในสถานการณที่ไมนาพอใจจะทําใหเธอแสดงออกอยางผูมองโลก 
  ในแงดีและมพีลังเพิ่มโอกาสสําเร็จแมมีโอกาสนอยก็ตาม 

3. พยายามยอมรับความลมเหลวดวยอารมณขันคนที่มอีารมณขันสามารถเอาชนะเหตุการณ

ที่ไมดี และการมองโลกในแงรายก็จะเขามาขม 
   4. เลิกหมกมุนกับปญหาไมวาจะเปนการจินตนาการ  การคาดวาสิ่งรายจะเกิดข้ึน แตทุม  
   พลังงานมุงไปสูการทําใหสําเร็จ 
   5.  ไมวาสถานการณเปนเชนไร พยายามมองหาแตทัศนะทีม่ีผลดี ไมนานเธอจะพบวาเธอจะมี  
   ความสําเร็จเล็กๆ นอยๆ ตรงนั้นตรงนี้ และสิ่งน้ีจะชวยกระตุนความมั่นใจข้ึนมา 
   6. อยาใชการมองโลกในแงรายของเธอเปนกันชน  ปกปองตนเองจากความผิดหวังที่อาจเกิดข้ึน 
   ที่เปนจุดออนที่คุณตองตอสู 
   7  เมื่อแกปญหาผิดพลาดอยางเฝาย้ําความผิดพลาดวามีเทาใดแตใหคิดถึงแตสิ่งที่แกไขได 
   ถูกตองมาแลว  
   8.  เวลาคุณวางๆใหพยายามพบปะผูคนที่มองโลกในแงดี ใหพยายามเฝาดูสังเกตพฤติกรรม     

ของเขาเพื่อเรียนรู บมเพาะ ทัศนคติการมองโลกในแงดีแลวการมองโลกในแงดีจะคอยๆจดุ

ประกายขึ้นมาในตัวเธอ 
   9.  จําไวเสมอวา การเปนคนมองโลกในแงรายไมไดเปนมาแตกําเนิดสามารถลดและ 
   เปลี่ยนแปลงได เหมือนทัศนคติอื่นๆ ของคน ใหเปนทัศนคติใหม คือ การมองโลกในแงด ี

10. เมื่อประสบความสําเร็จจากการมองโลกในแงด ี จงเชื่อมั่นในความจริงวา  
   เพราะมองโลกในแงดี เธอจึงทําความสําเร็จได 
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" บันทึกประสบการณ และเรื่องราวของเธอเก็บไวหนอยสิ 
 

 
 
 
 

  
 
 

 
 
 
 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
"  เมื่อฉันทํางานเกิดอุปสรรค พบกับสถานการณที่ไมนาพอใจ รูสึกผิดหวังมากฉัน 
    จะปฏิบัติ……............................................................................................................ 

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

 

"  สาเหตุที่ทําใหฉันรูสึกผิดหวัง  ก็เพราะ ……………………………………………....... 

     .…………………………….………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 
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      " บันทึกประสบการณ และเรื่องราวของเธอเก็บไวหนอยสิ 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
"   ฉันเคยประสบความสําเร็จจากการมองโลกในแงดี  ในเรื่อง 

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………  

 

 

"  สาเหตุที่ทําใหฉันประสบความสําเร็จจากการมองโลกในแงด ี ก็เพราะ ……………… 

     .…………………………….………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………
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ครั้งที่ 5 

การพัฒนาความอุตสาหะ : วัยรุนกับความรอบคอบ 
 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  1.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความหมายของความรอบคอบ 

  2.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความสําคัญของความรอบคอบ  

 
สื่อและอุปกรณ 
    คูมือ “การพฒันาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วัยรุนกับความรอบคอบ

สําคัญอยางไร 

   
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทกัทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ 

 ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วัยรุนกับความ

รอบคอบสําคัญอยางไร 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานคูมอื “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ืองวัยรุนกับ

ความรอบคอบสําคัญอยางไร  

5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง วยัรุนกับ

ความรอบคอบสําคัญอยางไร  กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝก

เพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                    มารูจักความรอบคอบกันเถอะ 
 

  

 

    � ความรอบคอบ   เปนลักษณะชีวิตที่มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวา

องคประกอบลักษณะชีวิตอื่นๆ  การงานใดที่กระทําดวยฝมือของผูที่มีความรอบคอบ 

การงานนั้นก็มีคุณคา มีคุณภาพ งานวิชาการที่นักวิชาการคนควาวิจัยอยางละเอียดเพื่อ

เก็บขอมูลอยางครบถวน งานวิจัยนั้นก็มีคุณคาควรแกการอางอิง และนําไปใชประโยชนสู

คนรุนตอๆ ไป ความรอบคอบจะนําพาเราไปบนถนนสายแหงความสําเร็จที่เรารูวามี

เคร่ืองกีดขวางอยูตรงไหน 
 

    � ถาหากวาแมเรารอบคอบแลวแตบังเอิญเกิดความผิดพลาดขึ้นเราควรตั้งใจ

เรียนรูในความผิดพลาดนั้นอยางจริงจัง  ดวยการยอมรับความผิดทันทีดวยความกลา

หาญ  ไมตองแกตัว  ไมตองโทษผูอื่นและไมกลัวการถูกลงโทษหรือการตําหนิติเตียน  

โดยเริ่มตนจากการหาตนตอของความผิดพลาดใหพบวาเปนใครทํา  สาเหตุเกิดจากอะไร  

ตองใหเกิดความตระหนักวา  ความเสียหายที่เกิดข้ึนจากความผิดพลาดนั้นรุนแรงขนาด

ไหน  เพื่อที่จะมีการวางแผนปองกันไมใหเกิดเหตุการณเชนนี้อีก  โดยการจดบันทึกไวใน

คูมือการทํางานวาควรมีข้ันตอนอยางไรบาง  เมื่อเราตัดสินใจไมผิดพลาด  เราก็ไมตอง

เสียใจกับผลแหงการกระทําที่เกิดข้ึน 
 

     � ความรอบคอบ เร่ิมจากทัศนคติที่ถูกตองกอนตัดสินใจ   “อยาใจเร็วดวนได 
เห็นแกผลประโยชนเล็กๆนอยๆ ยิ่งใจรอน อยากได ก็ยิ่งไมบรรลุเปาหมาย  ยิ่งเห็นแก

ผลประโยชนเล็กๆ  นอยๆ  ก็ยิ่งไมสามารถบรรลุงานใหญ”  
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ครั้งที่ 6 
การพัฒนาความอุตสาหะ : การยอมรบักับความผดิพลาด 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  1.  เพื่อฝกนักเรียนใหรูจักตัดสินใจภายใตการเสี่ยง 

  2.  เพื่อฝกใหนักเรียนยอมรบัความผิดพลาดในการกระทํา 

  
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การยอมรับกับความ

ผิดพลาด  “เกมการเสี่ยง” 

2.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจยัใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนกัเรยีนนําแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การยอมรับกับ

ความผิดพลาด “เกมการเสี่ยง” 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การ

ยอมรับกับความผิดพลาด “เกมการเสี่ยง” 

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรยีนซักถามขอสงสัยเกีย่วกับรายละเอียดตาง ๆ ทีย่ังไมเขาใจ 

6.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง การยอมรับ

กับความผิดพลาด “เกมการเสี่ยง” กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการ

ฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

7.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 

สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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 กิจกรรม   “เกมการเสี่ยง” 

                             การยอมรับกับความผิดพลาด 
 
 
 

 

         ความผิดพลาด   เกิดข้ึนไดตลอดเวลา   ถาไมรูจักระมัดระวัง  ขาดความรอบคอบ 

ดังน้ันเมื่อเกิดความผดิพลาดแลว ก็ตองมีการยอมรับกับความผิดพลาดที่เกิดข้ึน  เพื่อใชเปน

ประสบการณในการเรียนรูความผิดตอไป 
 

 

 

 

                

   �  กอนลงมือทํากิจกรรมโปรดอานสักนิด  “ ไมลองไมรู ”   � 
 

1. มีตารางกิจกรรม  3  ประเภท ใหเลือก  1 ประเภท  จะเลือกประเภทไหนก็ได   โดยทํา  

เคร่ืองหมาย ฀√  เมื่อเลือกแลว  จะตองเลือกประเภทนั้นตลอด  จะเปลี่ยนประเภทไมได และให

เลือกสีในประเภทที่ใหเลือก ๆ คร้ังละ 1 สี  เขียนลงในตารางจนครบ 10 คร้ัง โดยเลือกจาก

จํานวนสีที่กําหนดให   ในแตละประเภทเทานั้น 
2. เมื่อนักเรียนเขียนเสร็จจนครบ  10  คร้ัง  สามารถดูเฉลยสีที่ตนเลือก และใหเขียนตัว 

เฉลยลงในชอง “สีที่ถูก” 
3. ถาสีของนักเรียนตรงกับสีที่เฉลย   จะไดคะแนนตามที่กําหนดไว   แตถาไมตรงกันก็ให 

เขียน 0 ลงในชองคะแนนรางวัล 
4. เสร็จแลวใหนักเรียนรวมคะแนน ดูวาไดก่ีคะแนน และดูวาการเลือกตารางในแตละ

ประเภท   ที่นักเรียนเลือกมีความหมายอยางไรบาง และเขียนลงในบันทึกของนักเรียนดวย 
 

 

 

 

                                         

 

 



 183 

                             "  มาลงมือทํากจิกรรมกันดกีวา  "  
          กิจกรรมที่จัดในครั้งนี้ใหทราบถึงลักษณะการเลือก และการตัดสินใจของแตละบุคคลวามี 

แนวการเสี่ยง และการตัดสินใจอยางไร นักเรียนสามารถดูความหมายที่นักเรียน เลือกเลน

ประเภทตางๆ ได 

   " เลือกตารางกิจกรรมโดยทําเคร่ืองหมาย ฀√  ใน  
 

        ตารางกิจกรรมประเภทที่ 1 สีที่ใหเลือก ม ี2 สี  ไดแก  สีแดง   และสดีํา 
 
                   ตารางกิจกรรมประเภทที่ 2 สทีี่ใหเลือก มี 3 สี  ไดแก  สฟีา  สีขาว และสีเขียว  

       
         ตารางกิจกรรมประเภทที่ 3 สีที่ใหเลือก ม ี3 สี  ไดแก สีชมพู  สีเหลอืง   
         สีนํ้าตาล สีนํ้าเงิน และสีมวง 

     
ครั้ง สีที่เลือก สีที่ถูก (เฉลย) คะแนนรางวัล 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

8 
 

9 
 

10 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.. 
 

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

... 
 

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

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

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

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

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

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

............................................ 
รวมคะแนน  
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                                                        ���  ตารางสําหรับเฉลย  ��� 
 

ครั้งที ่ ประเภทที่ 1 ประเภทที่ 2 ประเภทที่ 3 
1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 
 

8 
 

9 
 

10 
 

ดํา 
 

ดํา 
 

ดํา 
 

แดง 
 

ดํา 
 

แดง 
 
ดํา 

 
แดง 
 
ดํา 

 
ดํา 

 

ฟา 
 

ขาว 
 

ฟา 
 

เขียว 
 

ฟา 
 

ขาว 
 

เขียว 
 

เขียว 
 

ฟา 
 

เขียว 

ชมพ ู
 

เหลือง 
 

นํ้าตาล 
 

นํ้าเงิน 
 

มวง 
 

มวง 
 

นํ้าตาล 
 

ชมพ ู
 

เหลือง 
 

นํ้าเงิน 
 

 

      เกณฑการไดคะแนน 
 
 ประเภทที่ 1  มีตัวเลือก 2 ตัว คือ สีแดง และสดีํา ถาเลือกถูกได 10 คะแนน 
 ประเภทที่ 2  มีตัวเลือก 3 ตัว คือ สีขาว เขียว  และสีฟา  ถาเลือกถูกได 30 คะแนน

 ประเภทที่ 3  มีตัวเลือก 5 ตัว คือ สีนํ้าเงิน เหลือง นํ้าตาล ชมพู และสมีวง ถาเลือกถูก 
        ได 50 คะแนน 
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บทสรุป 
การยอมรับกับความผิดพลาด

                         ผูที่เลือกเลนประเภทตางๆ มคีวามหมาย  
                              ดังน้ี 
                                       
  

                    คนที่เลือกประเภทที่ 1 แสดงวา เปนคนที่ตองการความถูกตองมากกวา

รางวัล  ไมชอบเสี่ยงกับสิง่ที่ไมแนนอน 
    คนที่เลือกประเภทที่ 2 แสดงวา ชอบเสี่ยงบางเปนบางครั้งบางคราว เปน

คนที่ตัดสินใจดวยตวัเองลาํบาก 
    คนที่เลือกประเภทที่ 3 แสดงวา เปนคนชอบเสี่ยงอยางมากกลาไดกลา

เสีย ตัดสินใจเรื่องตางๆ ดวยตัวเองเสมอ  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

         
             ไดมีนักวิเคราะหพฤติกรรมของผูขับข่ีจักรยานยนต  ไดศึกษาปญหาเกี่ยวกับทัศนคติตอ

ความเสี่ยง  โดยศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรม  ระหวางผูขับข่ีท่ีไมเคยเกิดอุบัติเหตุ กับผูขับข่ีท่ีเคย

เกิด  พบสิ่งท่ีนาสนใจหลายประการ ผูท่ีมีประวัติเกิดอุบัติเหตุมาแสดงทัศนคติและพฤติกรรมการใช

ถนนที่มีลักษณะเหมือนกัน  คือ  กลาบาบิ่น ขับรถเร็ว ไมเตรียมพรอมตอสภาพการจราจร ขับรถ

โดยประมาท พยายามที่จะไปใหได    ทาเดียว  ไมใสใจผูอื่น  ไมเกรงใจ ไมทําตามกฎจราจร อารมณ

เสียงาย  กาวราว และประเมินความสามารถของตนสูงเกิน 
 
           นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน  (Dr. S.L. Brown)  สรุปลักษณะเฉพาะของคนที่บาบิ่นสะเพรา  

ขาดความรับผิดชอบเหลานี้ได 3 ประการ คือ ไมคอยใสใจกับกฎเกณฑ  ไมสามารถปรับสภาพใจตอ

ความเครียดไดดี มักรูสึกขัดของใจเมื่อผิดหวังหรือลมเหลว  คนเหลานี้ชอบอวด  แสดง

ความสามารถ ความกลา จึงไมไดประเมินตนเองอยางจริงจัง ชอบประเมินความสามารถของตน

เกินความจริงแตก็ไมใชวาการชอบเสี่ยงจะเปนการบาบิ่น ขาดความรับผิดชอบเสมอไป อยางเชน 

แจคก้ี  สจวต นักแขงรถเจาของสถิติโลก 3 ปซอน แมชอบหลงใหลในความเสี่ยง ตื่นเตนสุดขีด แต

เขาก็อยูทามกลางนักแขงรถที่พยายามปรับปรุงมาตรการความปลอดภัย ขณะแขงรถเขาแสดงถึง

การเปน นักขับรถที่ระมัดระวังอยางดี ขณะทัศนะที่ชอบความเสี่ยงถูกคัดคาน คนที่ระมัดระวังเกินไป

เสียทุกอยางก็ไมดี เพราะมองแงรายเกินไป เห็นอันตรายไปหมดทุกที่ จนแทบไมไดเขารวมกิจกรรม

อะไร หากไมไดวางแผนอยางละเอียด จําตองสูญเสียความรื่นเริงแหงชีวิตไปเพราะความขี้กลัว ยึด

กฎเกณฑ ทําใหกระทบตอการคบหาผูอื่น มักจะระแวง สงสัย และสงวนทาที ความรอบคอบนั้นไมใช

เปลี่ยนแปลงไมได นอกจากความตื่นเตนสุดขีด  อารมณอาจทําใหความรอบคอบลดลงได อีกทั้งคน

ท่ีเรงรีบ มีปญหาสวนตัว และกาวราวจะพรอมเสมอที่จะไมรอบคอบ 
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แบบรายงานผลการฝก การยอมรับกับความผิดพลาด 
 

      ชื่อ  ..........................................................................................  ชั้น  ................................ 
 

 วนัเดือนป      ชวงเวลาทีฝ่ก ผลที่เกิดขึ้น 

   

 

      ขอสังเกต  ............................................................................................................................. 

    ................................................................................................................................................ 
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ครั้งที่ 7 
การพัฒนาความอุตสาหะ : การปรับทศันคติดานความเสี่ยง 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนเขาใจ และมคีวามระมัดระวัง มีความรอบคอบ มิใชเสีย่งตอการเกิดอันตราย

หรือเกิดความเสียหายตอตนเอง และผูอ่ืน 

    
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ืองการปรับทัศนคติดานความเสีย่ง 

  2.  สถานการณจําลองเกีย่วกับบทความ “สัมผัสที่ 6” 

  3.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การปรบัทัศนคติ

ดานความเสี่ยง 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง 

การปรับทัศนคติดานความเสี่ยง 

5.  ผูวิจัยเปดโอกาสใหนักเรยีนซักถามขอสงสัยเกีย่วกับรายละเอียดตาง ๆ ทีย่ังไมเขาใจ 

6.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การปรบั     

ทัศนคติดานความเสี่ยง กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝกเพื่อให     

นักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

    7.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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       การปรับทศันคติดานความเสี่ยง 
“สัมผัสที่ 6” 

 

	     ลองอานสถานการณตอไปนี้ดูซิเธอจะรูสึกอยางไร 
 
เรื่องที่ 1  แมบานกําลังทํากับขาวในครัวโดยใชมดีห่ันเนื้อบนเขียง เมื่อมีโทรศัพทดังข้ึน 

แมบานก็วางมีดไวบนเขียง และเดินไปรบัโทรศัพทโดยเก็บใหเรียบรอย ขณะนั้นมี

เด็ก 2  คนวิ่งไลกันมาและผานเขามาในครัว เด็กคนแรกวิ่งเตะมีดที่วางบนเขียง

ไดรับบาดเจ็บ 
  เรื่องที่ 2  ชางซอมรถกําลังซอมรถ โดยทําการถายน้ํามันเคร่ือง หลังจากเติมน้ํามันเคร่ืองแลว 
                 ชางทิ้งกระปองลงบนพื้น ปลอยใหนํ้ามนัที่เหลือกนกระปองไหลออกมานองพืน้ 
                 สักครูหนึ่งมีคนขับรถมอเตอรไซดขับผานมาที่บริเวณที่เปอนน้ํามันจึงเกิดอุบตัิเหตุ 
                  รถคว่ําลงทาํให ผูขับไดรับบาดเจ็บ 
เรื่องที่ 3   คนงานคนหนึ่งกําลังทําหนาที่ตัดกระดาษ ดวยเครื่องจักรไฟฟาสกัครูหนึ่งเขา 
                 มีอาการออนเพลียและงวงนอน แตไมยอมหยดุเดินเคร่ืองจักร ในที่สดุเขาก็เผลอยื่น 
                 มือเขาไปในใบมีดขณะที่เคร่ืองจักรกดใบมีดลงมาตดักระดาษ ทําใหเขาไดรับ 
                 อันตรายถึงกับมือขาด 

"  บันทึกสิ่งที่เธอไดอาน เธอรูสึกอยางไรกับสถานการณทั้ง 3 เร่ือง และมแีนวทางในการ  
                                    แกปญหาไดอยางไรทีจ่ะไมใหมีเหตุการณน้ีเกิดข้ึนมาอีก 
 

 

 ………………………………………………………………………………………………. 

               ………………………………………………………………………………………..…….. 

               …………………………………………………………………………………………...…. 

 ………………………………………………………………………………………………. 

 ………………………………………………………………………………………………. 

 ………………………………………………………………………………………………. 

 ……………………………………………………………………………………………….. 

 ……………………………………………………………………………………………….. 
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              สรุปจากสถานการณการปรบัทัศนคติดานความเสี่ยง 

 
          ในการทํางานที่ตองใชอุปกรณตางๆ อาจจะเกิดอุบัติเหตุไดตลอดเวลา โดยเฉพาะ

ของมีคมตางๆ  เวลาใชตองระมัดระวังไมใหเกิดอันตรายตอตนเอง และผูอื่น โดยการใชให

ถูกวิธีไมเอาไปเลน หรือหยอกลอเพื่อนซึ่งควรระมัดระวัง  และรอบคอบทั้งขณะใชและเมื่อ

ใชแลว ก็ตองเก็บใหเรียบรอย  
 

  

" ในชีวิตประจําวันของเธอมคีวามเสี่ยงในดานใดบาง และมีแนวปฏิบตัิอยางไร  
 

     …………………………………………………………………………………………….  

    …………………………………………………………………………………………….. 

   ………………………………………………………………………………………………... 

…………………………………………………………………………………………                                        

                

                

                                  การปรับทัศนคติดานความเสี่ยง ดังนี้ 
 
         1.  เมื่อมพีฤติกรรมเสี่ยง ถามตนเองวาทําไมจึงประมาท 
   2.  จําไววาความรอบคอบไมใชความขี้ขลาด  และความบาบิ่นไมใช

กลาหาญ 
   3.  เมื่อคุณขับรถอยางอันตรายและสะเพรา  ดวยความรีบรอน  เตือนตัวเอง

ไววจะเสียเวลา หากเกิดอุบตัิเหตุ 
   4.  จงจําไววา การที่คุณรับผิดชอบ ไมใชเพื่อตนเองเทานั้น ยังเพื่อ

ผูอื่นดวย 
   5.  เมื่ออยูในสถานการณที่เสี่ยง คิดไววาความบาบิ่นสะเพราสงผลรายกวา

ความรอบคอบ 
   6.  พยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองตามสถานการณ 
   7.  สัตวมีสญัชาตญาณในการระมัดระวังตนเอง แตมนุษยมีนอยกวา จึงตองใช

เหตุผลชวยกระตุนพฤติกรรมที่ถูกตองในสถานการณที่เสี่ยง 
   8.  การเสาะหาความเสี่ยงไมใชธรรมชาติปกติ  ควรแสวงหาความ

ปลอดภัยดีกวา 
   9. พยายามวิเคราะหตนเองเพื่อปรับปรุงพฤติกรรมใหเหมาะกับโอกาส และ  
         ความสามารถ 

   10. พยายามรักษาอารมณใหสมดลุ ยิง่อารมณสมดุลเทาไหรคุณยิ่งสามารถมี

ทัศนะตอความเสี่ยงไดดีข้ึน 
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แบบรายงานผลการฝก การปรับทัศนคติดานความเสี่ยง 
 

    ชื่อ  ....................................................................................................    ชัน้  .............................. 

 

  ขอสงัเกต .................................................................................................................................  

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

 วนัเดือนป ชวงเวลาที่ฝก ผลที่เกิดขึ้น 

   



 191 

ครั้งที่ 8 
การพัฒนาความอุตสาหะ : ดานความอดทนทางจติใจตอความเครียด 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   

1.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความหมายของความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

2.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความสําคัญของความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

 
สื่อและอุปกรณ 
  คูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความอดทนทางจิตใจตอความ    

เครียดสําคัญอยางไร 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผล

การฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความอดทนทาง

จิตใจตอความเครียดสําคัญอยางไร 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ

อดทนทางจิตใจตอความเครียดสําคัญอยางไร 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ

อดทนทางจิตใจตอความเครียดสําคัญอยางไร 

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 

 

 

 

 



 192 

“  มารูจักความเครียดกันเถอะ” 
 
 
 
 
 
 

       ความเครียด คืออะไร 
 

                     ความเครียด คือ เหตุการณหรือสภาพใดก็ตามที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
                ในการตัดสินใจ ความวิตกกังวลกับความสมพันธกับคนบางคน ความวิตกกังวลใน 

ความไมแนนอนของสถานการณหรือเกิดความรูสึกกลัวอันตรายทีเ่กิดข้ึน 
 

          ความเครียด และความกดดนัทางจิตตางๆ มักจะมมีารวมกันกับการตึง

เครียดของกลามเนื้อที่ถูกกระตุนนานๆ ก็จะทําใหเกิดความตึงและลา ดังน้ันความตึง

เครียดของรางกายทั้งระบบจึงทําใหกลามเนื้อตึงแข็ง ลาและปวดเมื่อย โดยเฉพาะกลามเนื้อ

บริเวณรอบหัวไหล  คอ ศีรษะ อาการตึงเครียดที่เกิดข้ึนนี้ หากไมไดรับการแกไขใหหมดไป

แลว อาการตึงเครียดนี้จะคอยๆ เพิ่มพนูมากขึ้นจนสงผลกระทบตอสภาพรางกาย  
  และจิตใจ ตลอดจนสงผลกระทบตอการดําเนนิชีวิตประจําวัน ดังน้ัน 
        เพื่อเปนการปองกันมิใหเกดิความตึงเครยีดมากเกินไป  
          ควรศึกษาวิธีคลายเครียดยามเมื่อเกดิ 
                  ความตงึเครียดข้ึน  
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                           เรารูจักสาเหตุของความเครียดแคไหน 
 
 

  สาเหตุจากจิตใจ เชน ความตองการตางๆ ที่เกิดข้ึนในจิตใจ และกลัววาจะไมไดดังที่

ตองการที่หวังไวจะทําใหคนๆน้ันเกิดความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทํางานที่ไดรับ

มอบหมายไมสําเร็จ ปมดอยตางๆ ที่เกิดข้ึนในจิตใจ เชน ตนไมสวยอยางคนอื่น ตนไมรวยเทา

คนอื่น ฯลฯ 

@  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตความเปลี่ยนแปลงตางๆ สถานการณที่

ทําใหคนเรามีความเครียด เชน เมื่อตองเขาโรงเรียนใหม เขาทํางานใหม เมื่อตองแตงงาน เมื่อ

ตองเปลี่ยนงาน  ยายงาน  ยายบาน ความตายของคนเปนที่รัก ฯลฯ 
 สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน การเจ็บไขไดปวยทั่วๆไป การปวยเรื้อรัง เชน 

มะเร็ง โรคหัวใจ  โรคถุงลมโปงพอง โรคเอดส ฯลฯ 
 

                   

 

 

 

                                    อาการที่แสดงวาเกิดความเครียดแลว 
 

 ª ผลตอรางกาย อาการทางรางกายอาจจะสังเกตไดโดยการเตนของชีพจร 
เบาและเร็วการหายใจสั้น กลามเนื้อตึงเครียด ทั้งบริเวณตนคอ แขน ขา บางคนอาจม ี

  อาการผุดลุกผุดน่ัง น่ังไมติดที่ ขบฟน บดกราม อารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
      

 ผลตอจติใจ ขาดสมาธิ ตัดสินใจในเรื่องตางๆ ไดยาก แมในเรื่องที่งาย หงุดหงิด  
      มีความวิตกกังวล มีความกลวัโดยไรเหตุผลขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

   ª ผลตอพฤติกรรม มีการรับประทานเพิ่มข้ึนหรือลดลงในบางคน มีการใชยา 
 เพิ่มมากขึ้นมีการกระตุกของกลามเนื้อ หรือมีอาการตาขยิบ บางคนชอบดึงผม  
        กัดเล็บ กระทืบเทา เร่ืองการนอนอาจมากขึ้นหรือนอยลง มกีารดื่มเหลา  
             หรือใชยาเสพติดมากขึ้น  มีการกาวราว ฯลฯ 
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ครั้งที่ 9 

การพัฒนาความอุตสาหะ : วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 
 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนทราบถึงแนวทางในการวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง เพื่อนาํไปสูการพัฒนา  

ความอุตสาหะดานความอดทนทางจิตใจตอความเครียด 

  
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะห

ความเครียดดวยตนเอง 

  2.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว  แลวใหนักเรียนนําแบบรายงานผล

การฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะห

ความเครียดดวยตนเอง 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ืองการ

วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ืองการ

วิเคราะหความเครียดดวยตนเองกลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการ

ฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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แบบประเมิน และ 
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง 

                    "  คําช้ีแจง  ในรอบสองเดือนที่ผานมา มีพฤตกิรรม หรือความรูสึกตอไปน้ี

มากนอยเพียงใดทําเคร่ืองหมาย X ลงในชองแสดงระดับอาการ ที่เกิดข้ึนกับตัวนักเรียน   

" ลองประเมนิดูซิ ความเครียดอยูในระดับใด " 

 
ระดับอาการ อาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึก 

ไมเคยเลย เปนครั้งคราว เปนบอย ๆ เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  

2. รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ 

3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาท 

4. มีความวุนวายใจ 

5. ไมอยากพบปะผูคน 

6. ปวดหัวขางเดยีวหรือปวดบริเวณขมับ 

      ทัง้ 2 ขาง 

7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง 
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต 

9. รูสึกวาชวีิตตนเองไมมีคา 

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา 

11. รูสึกตนเองไมมีสมาธ ิ

12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร 
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร 
14. มีอาการหัวใจเตนแรง 
15. เสียงสัน่ ปากสั่น หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ 

16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ 

17. ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย  

      หลงัหรือไหล 

18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย 

19. มึนงง  และเวียนศีรษะ 
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ทําเสร็จแลวใชไหม ....... 
         ตรวจใหคะแนนดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 
                       การใหคะแนน 

ไมเคยเลย  = 0       คะแนน 

เปนคร้ังคราว  =          1    คะแนน 

                        เปนบอย    = 2 คะแนน 

                        เปนประจํา  =        3 คะแนน 

   

 
  ไดคะแนนรวม  ......................   คะแนน 
 
 

     " แปรผลดังนี้ 
 
    คาคะแนนท่ีบงบอกถึงระดับความเครียด 
  30 – 57 คะแนน  อยูระดับความเครยีดสูงกวาปกติมาก  หมายถึงวา นักเรียนกําลังตก 

อยูในภาวะวิกฤติเผชิญกับความเครียด  และไมสามารถจัดการกับความเครียดไดดวยตนเองควร

พบจติแพทยเพื่อการชวยเหลือ 
 26 – 29  คะแนน  อยูระดับความเครยีดสูงกวาปกติปานกลาง  หมายถึงวา นักเรียนมี

ความเครียดและไดรับความเดือดรอนจากความเครียดอันเนื่องจากผลกระทบจากสิ่งแวดลอม 

และการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะตองไดรับการชวยเหลือโดยการใหคําปรึกษา 
 18 - 25 คะแนน อยูระดับความเครียดสูงกวาปกตเิล็กนอย  หมายถึงวาทานดําเนินชีวิต

ดวยความไมสบายใจนัก  แตยังสามารถจัดการจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึนได 
 6 - 17  คะแนนอยูในเกณฑปกติหมายถึงวาทานสามารถจัดการภาวะความเครียดที่เปน  
ผลกระทบจากสิ่งแวดลอม ไดอยางมีดลุยภาพ และเปนที่นาสนใจ 
 0 - 5  คะแนน  อยูเกณฑต่ํากวาปกตมิาก  อาจมสีาเหตุมาจากตอบคําถามโดยไมตั้งใจ 

หรือทานไมคอยมีแรงจูงใจในชีวิต หรือทานพอใจสภาพชีวิตของตนเองในขณะนี้ 
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                  เธอเคยมีความเครียดในเรื่องใดบาง ?  
 ระบายออกมาสิ 

 
" บันทึกของฉัน " 

 
	   การวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง   	 

 

วัน เดือน ป สถานการณความเครียด แนวทางในการปฏิบัติ 

 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 

__________________________ 
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____________________________________ 
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____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

____________________________________ 

 

 
	  บันทึกแนวทางในการปฏิบัติกับสถานการณความเครยีดที่เธอไดเผชิญมาแลว 

 
    " เมื่อฉันตองเผชิญกับสถานการณความเครียดที่เกิดข้ึนซ้ําอีก ฉันจะ   
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................................. 
			    """"   			 
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ครั้งที่ 10 
                  การพัฒนาความอุตสาหะ : การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  
                                                   และยืดเสนยดืสายใหคลายความเครยีด 
 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึวธิีการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อลดความเครียด และเพิม่ความ

อดทนทางจิตใจตอความเครยีดที่เกิดขึ้น 

    
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง การผอนคลายกลามเนื้อ 

  2.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง การผอนคลาย

กลามเนื้อ 

4.  ผูวจิัยใหนักเรียนอานคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง การ

ผอนคลายกลามเนื้อ 

5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนฝกผอนคลายกลามเนือ้ดวยตนเองพรอมกันทุกคนตามคูมือที่ผูวจิัยแจกให 

6.  ผูวิจัยพูดคุยซักถามขอสงสัย และอธิบายเพิ่มเติมกอนนกัเรียนนาํไปปฏิบัติ 

7.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ การพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง จุดประสงคเร่ือง การผอน

คลายกลามเนื้อ กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียน  

ไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

8.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                                         การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
                                             ลองฝกดูสิแลวจะรู ! 
 

 
     วิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ   

  1. น่ังในทาที่สบายที่สดุ วางแขน ขา อยางสบายๆ ทิ้งนํ้าหนักตัว ทั้งหมดลงใน

เกาอี้ และหลับตาลง 
   2. เร่ิมจากการกํามือ มุงความสนใจไปที่มอื และแขนทั้งสองขางกํามือ และเกร็ง

แขนใหแนนจนรูสึกเกร็งมากที่สุด เกร็งไวประมาณ 10 นาที แลวจึงคอยๆคลายออก 
  3.  บริเวณหนาผาก ค้ิว ตา และจมกูใหเกร็งโดยการยนหนาผาก ค้ิว ตา และ

จมูกใหมากทีส่ดุ คางไวสักครูหนึ่ง แลวคอยคลายออก 
  4. ขากรรไกร คอ ริมฝปาก และลิ้น ใหเหยียดริมฝปากออกไปใหมากที่สดุ พรอม

ทั้งใหกดลิ้นทีเ่พดานปากใหแนนที่สุด  นักเรียนจะรูสึกตึงเครียดบริเวณลําคอริมฝปาก  
ขากรรไกร ลิ้น เกร็งไวประมาณ 10 นาที แลวจึงคอยผอนคลาย 
 5.  อก หลัง และไหล ใหนักเรียนหายใจเขาลึกๆ และกลั้นหายใจไวสักครู 

นักเรียนจะรูสึกตึงเครียดบริเวณหนาอก 
 6.  หนาทอง และกน ใหนักเรียนแขมวทองโดยทําทองใหแฟบมากที่สดุ เกร็งไว

สักครู แลวจงึคอยผอนคลาย ตอมาใหทองพองออกมากที่สดุ เกร็งไวสักครู แลวจึงคอย

ผอนคลาย 
 7.  เทาทั้ง 2 ขาง ใหนักเรียนกดปลายเทาทั้ง 2 ขางลงกับพื้นใหมากที่สุด 

นักเรียนจะรูสึกตึงเครียดบริเวณกลามเนื้อนอง เก็งไวสักครูหนึ่งแลวจึงคอยผอนคลาย 
 
  หลังจากที่นักเรียนไดทําครบขั้นตอนดังกลาวแลว นกัเรียนลอง

สํารวจดูกลามเนื้อสวนตางๆของนกัเรียนอีกครั้ง นักเรียนจะรูสึกถึงความ

ผอนคลายไดมากยิ่งข้ึน และนักเรียนจะรูสึกถึงความแตกตางระหวางความตึง

เครียด และการผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายไดดี การฝกผอน

คลายนี้จะไดผลดีก็ตอเมื่อนักเรียนไดฝกเปนประจําสม่ําเสมอ 
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                  มายืดเสนยืดสาย ใหคลายเครียดกันเถอะ 
                                    ลองฝกดูสิแลวจะรู !  สุดยอดมากๆ 

 
 

      
1.  บริหารตนคอ 

  
           ภาพที ่1 
   
                                                                                                       
 
                                                                                         พับคางแลวกมคอเพื่อโนมศีรษะมาดานหนาบริเวณ   
                                                              ไหลจะรูสึกผอนคลาย 
   

 
 
ภาพที ่2 

 
                                                                             
                                                                      หันศีรษะไปมองที่ไหลซาย และไหลขวา โดยคางขนาน 
                                                             กับไหลทัง้สองขาง ทําซ้าํๆสลับกันไป 
 
                                                              
 
 

 
ภาพที ่3 

 
 
  
                                                                                          
                                                                                        เอียงศีรษะใหหูแนบหวัไหลขางหนึ่ง โดยทีห่ัวไหล 
                                                               อีกขางหนึง่ยกขึ้น 
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                      ภาพที่ 4 
 

  
                                                                 
    บริหารบริเวณคอดานขาง : กมศีรษะให
ตํ่า  
                                                                         จนคางยนเปนสองชัน้คอยๆหันไปมองทางขวา และ 
                                                                         ทางซาย นกัเรียนจะรูสึกกลามเนื้อ คอ ผอนคลาย 
                                                          ตึง ใน ขณะเดยีวกนัใหไหลลงจะชวยใหกลามเนื้อ   
                                                                          ผอนคลายมากขึ้น 
 
                                                            

2.  บริหารตนคอ 
ภาพที ่5 

 
 
 
   ยืนกางแขน และแยกขาออกจากกัน ฝามอื    
                                                                             ต้ังตรง หมุน 
                                                                  ลําตัวไปดานขางชา ทําสลับกันไปเรื่อย ๆ 

 
                                                              
 

 
 
 
3.  บริหารแขน และฝามอืดานหนา 

ภาพที ่6 
 
  
 
                                                                                 ประสานนิ้ว หนัฝามือออกดานนอก และ 

                                                                         ขางหนาจนรูสึกแขน และหลังตงึ 
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4.  บริหารลาํตัวดานขาง 

    ภาพที ่7 
 
 
  

                                                                              เหยยีดแขนเหนือศีรษะ ใชมอืขวากุมมือซายแลว

เอาตั                                          ดานขวาอยางอแขน จนรูสึกตึงที่ตนแขน ลําตัว และหัวไหล  

แบบ                                          ทําแบบเดียวกนั โดยทาํสลับอีกขางหนึง่ 

 

 

 
5.  บริหารลาํตัว 

 ภาพที่ 8 
 
 
 

  ยืนกางแขน และแยกขาออกจากกัน ฝามอืต้ังตรง 

หมุนลาํตัวไปดานขางอยางชาๆ ทาํสลับกนัไปเรื่อยๆ 

 

 
 
 
 

6.  บริหารในทานั่ง 
                  ภาพที ่9 
 
   
 
                                                                  ยืนตรงแลวคอยงอเขาลงจนมองไมเหน็นิว้เทา หยุดอยู 

 ในทานี ้สักครู แลวยืนตรงกลบัสูทาเดิม 
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7.  บริหารนอง และบริเวณขอพับเขา 

ภาพที ่10 
 

 
 
                                                                                 ยืนตรงแลวยื่นเทาขางหนึง่มาขางหนาคอยๆเอนตัวไป 

                                                                  คอยๆเอนตวัไป ขางหลงั ชาๆ ใหขาอกีขาง 

                                                                  อยูในทางองอเขาเล็กนอยขาทีย่ื่นมาขางหนาเหยียดตรง   

                                                                  เทาวางราบกับพืน้นกัเรียนรูสึกตึงที่ลําตัว  

                                                                  และขอพับเขาของขาทีย่ื่นมาขางหนา และทําสลับ 

 
 
8.  บริหารขอเทา 

ภาพที ่11 
 

 
ยืนตรง ยกขาขางหนึ่งชี้ไปขางหนา ยกเทาใหสูง

เหนือพื้นประมาณ 6 นิ้ว ต้ังเทาใหปลายนิ้วชี้ข้ึน แลว

คอย ๆ กดปลายนิ้วลง ยกปลายเทาใหเอนมาดานหลัง 

ดานซายดานขวาตามลําดับหลังจากนั้นหมุนขอเทา

เปนวงกลมแบบทวนเข็มนาฬิกา และหมุนกลับแบบ

ตามเข็มนาฬิกาทําเชนเดียวกันกับขอเทาอีกขางหนึ่ง 

                                                                      

                                    
9.  บริหารนิว้เทา 

                       ภาพที ่12 
 
 

                        ยกนิว้เทา : ยนืตรงแยกขาเล็กนอย เขยงเทาจนน้าํหนกั 

                    ไปลงที่นิว้เทา อยูในทานี้สักครู 
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  10.  หายใจลกึๆ 

ภาพที ่13 
 

 

 

                              เหยียดแขนทั้งสองขาง คอยๆ ยกแขนศรีษะพรอมกับหายใจ    

                         เขาจากนั้นคอยๆ ผอนแขนลงพรอมกับหายใจออก 

 

    

 
11.  ย่ําเทาอยูกับที ่

ภาพที ่14 
 

 
 

ยก   

                                                        ใหย่ําเทาอยูกับที ่และแกวงแขนเปนจังหวะ 
 
 
 
 
 

 
                                                         

 รูสึกอยางไรบางหลังจากบริหารสวนตาง ๆ ของรางกายไปแลว 
 

 …………………………………………………………………… 

                    ………………………………………… ……………………………  

 …………………………………………………………………… 

                    ………………………………………… ……………………………  
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บันทึกสิ่งที่ไดปฏบัิติ 
 

  แบบรายงานผลการฝก 
“การผอนคลายความเครียด กับการยดืเสนยืดสาย”   

 

วัน/เดือน/ป ที่ฝก อวัยวะที่ฝก ผลทีเ่กิดขึ้น 
 

………………… 
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………………………………………………………... 
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………………………………………………………... 

………………………………………………………... 
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………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

………………………………………………………... 

……………………………………………………… 

 

                



 206 

 
 

                            
                                          มาฝกการหายใจที่ถูกวิธกีันเถอะ 
                                               ลองฝกดูสิแลวจะรู! 

 
 

  หลายคนอาจจะแปลกใจวาการหายใจเกี่ยวของกับความเครียดไดอยางไร 

โดยมากเรารูเพียงวาออกซิเจนเทานั้นที่รางกายตองการแตจริงๆ แลวกลไกของการหายใจ หรือ

การแลกเปลี่ยนกาซมีสวนสําคัญตอรางกาย หากมีความขัดแยงไมวาประการใดเกิดข้ึน จะทําให

เกิดอาการตางๆตามมาได 
 ปกติจะหายใจเขา – ออก ประมาณ 16,000 – 23,000 คร้ัง ในแตละครั้งจะใชกาซ

ออกซิเจนประมาณ 250 มิลลิเมตร และคายกาซคารบอนไดออกไซดประมาณ 200 มิลลิเมตร 

ความสมดลุของกาซมีผลทาํใหเลือดเปนกรด ซึ่งเราจะรูสึกสบาย และผอนคลาย 
  หากการหายใจเขา – ออก มีปริมาณกาซออกซิเจน และคารบอนไดออกไซดไม

สมดุลกันแลว คือลักษณะการหายใจสั้น และถี่ถือเปนการหายใจที่ผิด เลือดจะมีฤทธ์ิเปนดางมาก

เกินไป และกาซคารบอนไดออกไซดในสมองลดลง ซึ่งจะทําใหเกิดความกระวนกระวาย หรือ

ความเครียดเกิดข้ึน โดยมอีาการมึนงง เปนลม เหงื่อออกมากใจสั่น และเจ็บหนาอก สัญญาณที่

เตือนวากําลังหายใจมากเกินไปคือ หายใจที่อกดานบน คอและไหล เคลื่อนไหวแรงขณะหายใจ

หรือพูด หายใจแบบนี้มักพบไดในผูทีม่คีวามเครียด ทํางานหนัก ความโกรธ อารมณในทางลบ 

หรือเครงเครียดมากเกินไป 
 สําหรับการหายใจที่จะทําใหรูสึกผอนคลาย บรรเทาความเครียด และทําใหรูสึกสงบนั้น 

จะตองหายใจเปนจังหวะ จากกระบังลม กลามเนื้อระหวางอก และชองทอง ซึ่งจะชวยทาํใหลม

ไปสูปอดสวนลางอันเปนที่ๆ เลือดสวนใหญไหลเวียนผาน ซึ่งวิธีการฝกการหายใจเปนวิธีงายๆ ที่

สามารถทําไดทุกเวลา  ทกุสถานที่น้ันมีข้ันตอน 
 

              
            น่ังบนเกาอี้ในทาที่สบาย เกาอี้ที่ใชควรมีพนักพิง และไมมีที่วางของดานหนา 
              สวมใสเส้ือผาที่หลวมเพื่อไมใหเกิดความอึดอัด และถอดรองเทา 
              คอยๆ หลับตาทั้ง 2 ขาง จากนั้นเริ่มหายใจ โดยการสูดลมหายใจชาๆลึกๆ จน 
          สุดหายใจเขากลั้นลมหายใจชั่วครู จากน้ันเริ่มหายใจออก โดยการหอปากเปาลมออก 
          ทีละนอยอยางชาๆ  พรอมกับหายใจเขาออกทางจมูกเปนปกติ จนกระทั่งการหายใจออก  
            จึงคอยๆลืมตาชาๆ   ขณะฝกการหายใจควรมุงความสนใจไปที่การหายใจเทาน้ัน 
           *** วิธีทดสอบวาหายใจถูกตองหรือไมน้ัน ทําไดโดยใชมือขางหน่ึงวางลงบนอกสวนบน 

หากหายใจแลวหนาอกกระเพื่อมแสดงวาหายใจผิด *** 

 
                    
                   การหายใจที่ถูกตองจะชวยใหผอนคลายความเครียดได 
ยิ่งเธอฝกมากเทาไหร เธอจะรูสึกผอนคลาย มีความสุข ท้ังรางกาย และจิตใจ 
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                                                บันทึกสิ่งที่ไดปฏิบัติ 
 

  แบบรายงานผลการฝก 
“การผอนคลายทางจิตใจตอความเครียด กับการหายใจ”   

 

 
วัน/เดือน/ป ที่ฝก 

 
อวัยวะที่ฝก 

 
ผลที่เกิดขึน้ 
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………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

………………… 

 

 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

………………........... 

 

 

……………………………………………………… 

……………………………………………………… 

……………………………………………………… 
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……………………………………………………… 

……………………………………………………… 
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……………………………………………………… 

……………………………………………………… 

……………………………………………………… 
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ครั้งที่ 11 
การพัฒนาความอุตสาหะ : วัยรุนกับความอดทนอดกลั้น 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึความหมาย และความสาํคัญของความอดทนอดกลัน้ 

   
สื่อและอุปกรณ 
  คูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความอดทนอดกลัน้ของวัยรุน

สําคัญอยางไร 

   
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความอดทนอดกลัน้

ของวัยรุนสาํคญัอยางไร 

4.  ผูวิจัยใหนกัเรียนอานคูมอื “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ

อดทนอดกลัน้ของวัยรุนสาํคญัอยางไร 

5.  ผูวิจัยใหนกัเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ

อดทนอดกลัน้ของวัยรุนสาํคญัอยางไร กลบัไปอานและฝกที่บาน 

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                   มารูจักความอดทนอดกลั้นกันเถอะ 

 
     	   ความหมาย และความสําคัญของความอดทนอดกลั้น 
                          
                       ความอดทนอดกลั้น หมายถึง ความทนทานตอสิ่งที่ไมเปนที่พอใจ   เปน

เหตุใหเสียประโยชน  ชวยใหทําอะไรยั่งยืนดําเนินไปอยางคงเสนคงวาไมใหทิ้งขวางหรือเลิกรา

กลางคัน  และใหบากบั่นทําการนั้นๆ  ไปจนสําเร็จลุลวง  ทําใหไดผลในการชนะ  ไมเปนผูแพ  มี

ความเขมแข็งของจิตใจ  และความอดทนตอสภาพธรรมชาติที่ไมเอื้ออํานวยใหทํางานไดสะดวก  

อดทนที่จะตองแกปญหาเสียกอน  โดยไมหนีปญหาหรือตัดสินใจทําอะไรลงไปทั้งที่รูวาไมใช

ทางออกที่เหมาะสม ในชีวิตประจําวันของคนเรา หรือในการทํางานทุกๆอยางก็จะมีปญหาเล็ก

บางใหญบาง พยายามเห็นปญหาใหเปนปญหาที่เล็ก โดยไมยอทอตอความยากลําบาก ความ

เหน็ดเหนื่อย ที่เกิดข้ึนก็สามารถอดทนไมยอมพายแพโดยงาย  เพราะคิดดวยปญญาแลวเห็นวา

การประกอบกิจการงานทุกอยาง  ตองอาศัยความอดทนมาก  เพียรพยายามมากบางนอยบาง

ตามความยาก ความงายของกิจการงาน  จึงจะสามารถกาวไปสูความสําเร็จสมความมุงหมาย

ได  ความอดทนนี้จะเปนเหตุนําความสุขมาให ผูวิจัยจึงศึกษาความอดทนอดกลั้น  ในความหมาย

ที่วา  ความเขมแข็งของจิตใจ ในการทนตอสิ่งที่เขามากระทบ  และไมยอทอตออุปสรรคที่ตน

เผชิญอยูเพื่อใหการดําเนินงานของตนเองบรรลุผลสําเร็จตามที่ตั้งใจไว  ความอดทนตอ

สภาพแวดลอมหรือสถานการณที่ไมเอื้อตอการทํางาน  และความอดทนตอความโกรธ  ความไม

พอใจ  ความเจ็บใจหรือการบีบค้ัน  เมื่อถูกผูอื่นลวงเกินดวยการกระทําหรือคําพูด  รวมทั้ง

ความไมยุติธรรมตางๆ  
 

                            ปเตอร   ลาสเตอร    (1978 : 93-95)   ไดกลาวถึง  ความอดทน

เมื่อเขายอมรับความแตกตางของผูอื่น ทั้งความคิดเห็น ศีลธรรม นิสัย  สีผิว อายุ การดําเนิน

ชีวิต เปนตน ความอดทนอดกลั้น  เกิดข้ึนไดยาก เพราะทุกคนมักจะเอาความคิด และ

ประสบการณของตนเองเปนเกณฑปกติ  จากการเรียนรูกฎของสังคมเมื่อยังเปนเด็กเล็ก 

ยอมรับมันเปนสิ่งที่ถูกตอง และไมอาจปฏิเสธได  
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 ความอดทนสรางความสัมพันธ 
                            ที่เขมแข็งไดอยางไร 

                       

                     	       มาอานวรรณกรรมเด็กกันเถอะ 

 
       วรรณกรรมเด็ก เร่ืองหน่ึงที่มีเน้ือหาเกี่ยวกับมิตรภาพ และความอดทน เปน

เร่ืองราวของเด็กชายคนหนึ่งนามวา เจาชายนอยซึ่งละทิ้งดวงดาวเล็กๆของเขามาสํารวจ

ดวงดาวอื่นๆ การเดินทางนําเขามาสูดาวโลก  ซึ่งเขาพบกับสุนัขจิ้งจอก  เขารูสึกชอบอก

ชอบใจสุนัขจิ้งจอก เหตุเพราะในดวงดาวของเขาไมเคยมีสัตวชนิดน้ี ดวยความรูสึกโดดเดี่ยว

และทุกขใจ เจาชายนอยจึงพูดกับสุนัขจิ้งจอกวา ”มาเลนกับฉันเถอะฉันเหงา” สุนัขจิ้งจอก

อธิบายใหเจาชายนอยฟงวา เขาไมสามารถเลนสนุกสนานกับเจาชายนอยได เพราะเขายังไม

เช่ือง เจาชายนอยผูอยากรูอยากเห็นจึงถามสุนัขจิ้งจอกวา “เช่ือง หมายความวาอยางไร” 

หลังจากที่สุนัขจิ้งจอกอธิบายความหมายของ   คําวา “เช่ือง” เจาชายนอยถามวา “ฉันจะตอง

ทําอยางไรจึงจะทําใหเจาเช่ือง” สุนัขจิ้งจอกตอบวา  “เจาตองมีความอดทนมากๆกอนอื่นเจา
ตองนั่งหางจากตัวขาสักเล็กนอย อยางนั้นแหละ บนหญานั่น ขาจะมองดูเจาจากหางตาและ

จะไมพูดจาอะไรกับเจา คําพูดเปนบอเกิดของความเขาใจผิดเพี้ยน แตเจาจะไดน่ังใกลขาเขามา

เร่ือยๆ ทุกวัน” เมื่อเวลาผานไป เจาชายนอยฝกใหสุนัขจิ้งจอกเช่ืองได และทั้งสองกลายเปน

เพื่อนสนิทกันในที่สุด 
 

 

      จากการอานวรรณกรรมเด็ก นักเรียนไดแงคิด  หรือแนวปฏิบัตอิยางไรบางที่

สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันของนักเรียนได   

         "………………………………………………………………………… 

       "………………………………………………………………………… 

         "………………………………………………………………………… 

         "…………………………………………………………………………  

      "………………………………………………………………………… 
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ครั้งที่ 12 

การพัฒนาความอุตสาหะ : การวเิคราะหความอดทนอดกลั้น ดวยตนเอง 
 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   

เพื่อใหนักเรียนทราบถึงแนวทางในการวิเคราะหความอดทนอดกลัน้ดวยตนเอง เพื่อนาํไปสู

การพัฒนาความอุตสาหะ 

   
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะหความอดทน   

อดกลั้นดวยตนเอง 

  2.  แบบสํารวจ และแบบสอบถาม 

  3.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนนิการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว ใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการฝก

มาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะห

ความ  อดทนอดกลั้นดวยตนเอง 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การ

วิเคราะหความอดทนอดกลั้นดวยตนเอง 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การ

วิเคราะหความอดทนอดกลั้นดวยตนเอง กลับไปอานและฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงาน

ผลการฝกเพื่อใหนักเรียนไดลงบันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                               การวิเคราะหความอดทนอดกลั้น 

 
 

 
ถึงเวลาแลวที่จะสํารวจความอดทนดวยตนเอง 

 
        ลองสํารวจ ความคดิ ความรูสึก หรือการกระทํา จากขอความที่ใหไว จะมีระดับคะแนน 
จาก 0 ถึง 5 ที่กําหนด   

5 หมายถึง  เกือบตลอดเวลา 
4 หมายถึง  แทบทุกวัน 
3 หมายถึง  บอยๆ 
2 หมายถึง  บางคร้ัง 
1 หมายถึง  แทบไมเคยเลย 
0 หมายถึง  ไมเคยของเกี่ยว , ไมแนใจ 

 

 

ลําดับ ขอความ 
ระดับคะแนน 

(0 – 5) 

          

1. 

2. 

3. 

 

4. 

5. 

 

ฉันใหเวลาแกผูอ่ืนในการคนหาทางออกสําหรับปญหาของตนเอง 

ฉันใชความพยายามอยางมสีติในการแสดงปฏิกิริยาโตตอบอยางใจเยน็ 

ฉันไมยอมใหความวิตกกงัวลตอลัพธที่เกดิขึ้นมาสัน่คลอนความสงบ

ทางจิตใจ 

ฉันไมทาํหรือพูดอยางลวกๆ โดยปราศจากการพิจารณาถึงผลที่ตามมา 

ฉันไมไดจบมาจากโรงเรียน “ ทาํมันใหเสร็จ ๆไปเถอะ”  ทีส่อนให

หาทางออกแบบลวกๆ 

 

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

 

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

 

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

 

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

รวมคะแนน  
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     แบบสอบถาม

ความอดทน             

 
                
 
 
        
 
 

                                                       
                               มาวัดความอดทนกันหนอยนะ 
                                      แลวเราจะรูวาตัวเรามีระดับความอดทนระดับใด 
     

ทําเครื่องหมาย O ลอมรอบตัวเลอืกที่ตรงกับความคิดเหน็ของนักเรยีน 
 

       1. นายไก เปนนักฟตุบอล ตองฝกซอมกลางแจงทุกวัน แตวันนี้แดดรอนมาก และ

อากาศก็อบอาวมาก ถานักเรียนเปนนายไก นักเรียนจะทําอยางไร 
ก.  รอใหแดดรมกวานี้ คอยออกไปฝก 
ข.  ฝกเลี้ยงลกูบอลในที่รม 
ค.  ออกไปฝกกลางแจงเหมือนเดมิ 
ง.  ตัดสินใจไมได         
 
      2. บานเด็กหญิงแมว อยูในซอยลกึ เขาออกโดยใชมอเตอรไซดสวนตัว วนัหนึ่งมี

พายุฝนตกกระหน่ําติดตอกัน 5 ช่ัวโมง โดยทีท่ั้งบานไมมีรม และเสื้อกันฝน วันนี้เปน

วันที่เด็กหญิงแมว ตองไปทํากิจกรรม 
การแสดงที่โรงเรียน 
      ก.  ไปโรงเรียน 
      ข.  ไมไปโรงเรียน 
      ค.  รอใหฝนหยุดกอนแลวคอยไปโรงเรียน 
      ง.  ตัดสินใจไมได 
 
      3. นายไมมีหนาตาด ี รํ่ารวยกวานายไผ นายไผชอบนําเร่ืองที่นายไม ชอบเที่ยว

กลางคืน มาพดูกับอาจารยบอยๆทําใหอาจารยมีอคติกับนายไม และวานายไมเปน

ประจํา ถานักเรียนเปนนายไม นักเรียนจะทําอยางไร 
 ก.  บอกกับเพื่อน เร่ืองพฤติกรรมของนายไผ 
 ข.  เจรจาตกลงกับนายไผ 
 ค.  เลิกเที่ยวกลางคืน 
 ง.  พยายามเขาไปชวยงานอาจารย 
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      4. นางสาวเมย เปนคนเกงมีเพื่อนที่ชอบพูดเยินยอความดีของตน และเอาอกเอาใจ      

ทุกอยางถานักเรียนเปนนางสาวเมย นักเรียนจะทําอยางไร 
 ก.  ยิ้มดวยความยินด ี
 ข.  ทําเฉยๆ แตมีใจยินด ี
 ค.  ทําเฉยๆ และพยายามขมใจไมยินดกัีบคําชม 

     ง.  ทําเฉยๆ เพราะรูวาตนเองเปนคนเกงอยูแลว ไมตองมีใครมาชม 
5.  นายโบกี้ ขับรถดวยความเร็ว แหกโคงตกถนนในเวลากลางคืน รถพลิกคว่ํา

หลายตลบ ณ. ที่เกิดเหตุเปนถนนที่ไมคอยมีรถวิ่งผาน นายโบกี้ มีอาการสาหัส และมี

บาดแผลที่ศีรษะ ถานักเรียนเปนนายโบกี้ นักเรียนจะทําอยางไร 
ก.  ไมขยับเขยื้อนรางกาย เพราะเจ็บบาดแผล 
ข.  กระเสือกกระสนคลานออกนอกรถ เพื่อใหคนมาเห็น 
ค.  กระเสือกกระสนคลานจนกวาจะเจอคนชวย 
ง.  ออนวอนใหสิ่งศักดิ์สทิธิ์ชวย 
 

         6.  เด็กหญิงองุนทํางานหารายไดพิเศษ  โดยลางจานที่รานอาหารแหงหนึ่ง  ใน

ฤดูหนาวที่เชียงใหมมีอุณหภูมิต่ําถึง 8 องศา นํ้าที่ใชลางเย็นมาก จนมือที่ลางชาไปหมด 

และแตกเลือดออกซิบๆ ถานักเรียนเปนเด็กหญิงองุน นักเรียนจะมาทํางานในวันรุงข้ึน

หรือไม 
          ก.  มา 

ข.  ไมมา รอใหหายหนาวและแผลหายกอน 
ค.  ตัดสินใจไมได 
ง.  ไมมา หางานพเิศษอยางอื่นทํา 

 
7.  ทุกวันนางสาวฝน ตองชวยแมขายผัก ซึ่งถาแมทําคนเดียวจะเหนื่อยมาก 

ตั้งแตตอนเชา นางสาวฝนรูสึกปวดหัวเหมือนจะเปนไข ถานักเรียนเปนนางสาวฝน 

นักเรียนจะทําอยางไร 
ก.  นอนพักผอน 
ข.  ออกไปชวยเหมือนปกต ิ
ค.  นอนสักพักแลวคอยออกไปชวย 
ง.  ตดัสินใจไมได 

 
         8.  นํ้าทวมบานของนายชาคริต เปนประจําในหนาฝนทุกป และเมือ่น้ําลดก็จะพบข้ี

โคลนคราบน้ํามัน และขยะจากถังขยะอยูเต็มพื้น และผนังบาน ทําใหบานสกปรกมาก และ

คอบครัว   นายชาคริต ก็ตองชวยกันขัดลางบานทกุคร้ัง กวาจะเสร็จก็เหนื่อยแทบหมด

แรง แตวันหนึ่ง     นายชาคริตอยูบานคนเดียว ครอบครัวคนอื่นๆไปเทีย่วตางจังหวัด 

อีก 1 วันจะกลับ นํ้าทีท่วมอยูลดจนแหงสนิทแลว ถานักเรียนเปนนายชาคริต นักเรียนจะ

ทําความสะอาดบานทั้งหมดหรือไม 
ก.  รอใหทุกๆ คนในครอบครัวกลับมากอน 
ข.  ทําเพียงบางสวน 
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ค.  ชวนคนอื่นชวย ถาไมมใีครชวยก็ไมทํา 
ง.  ลงมือทําความสะอาดคนเดียว 

 
           9.  รุนนองของนางสาวพอลลา ชอบพดูลอเลียนนางสาวพอลลา วาเปนคน

ปญญาออน พูดจา ตดิอาง หนาตาข้ีเหร และชอบผลักใหนางสาวพอลลาเซลมลงแลว

ตนเองก็วิ่งหนีไปถานักเรียนเปน นางสาวพอลลา นักเรียนจะทําอยางไร 
ก.  ทําเฉยๆ และหาขอบกพรองของรุนนอง เพื่อนํามาลอเลียน 
ข.  ทําเฉยๆ ไมสนใจ 
ค.  พาเพื่อนไปแกลงรุนนองคนนี้ 
ง.  บอกเร่ืองนี้กับอาจารย   
 

10.  ทุกคร้ังที่นายแดน แสดงความคิดเห็น นายบีมซึ่งเปนเพื่อนของนายแดนจะพูดโตแยง

ข้ึนมาอยางรุนแรงโดยไรเหตุผล   และชอบดานายแดนตอหนาคนทั่วไป  ถานักเรียนเปน

นายแดน นักเรียนจะทําอยางไร 
 ก.  ทานายบีมชกกันตัวตอตัวอยางลูกผูชาย 
 ข.  ทําเฉยๆ และบอกกับคนอื่นเก่ียวกับพฤติกรรมของนายบีม 
 ค.  ระวังคําพูดของตนเองมากขึ้น 
 ง.  พยายามหาเหตุผลมาโตแยงใหชนะ นายบีม 
 

 
                            ฉันไดคะแนนรวม  ......................   คะแนน 
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   "   คาคะแนนที่บงบอกถึงความอดทน 
 
        15 – 20 คะแนน อยูระดับความอดทนสูง มีความพรอมที่จะเขาใจคนที่มีความคิดแตกตาง  

          จากตัวเอง ไมมีอคติ เปดใจรับความคิดใหม 
        10 – 14 คะแนน อยูระดับความอดทนในเกณฑปกติ มีความพรอมที่จะเขาใจผูอื่นไมมอีคติ 
         0 - 9    คะแนน อยูระดับความอดทนต่ํา  ชอบใหผูอื่นมีความคิดเหมือนตัวเองและไมชอบ 

                    ที่จะยอมรับความคิดเห็นที่แตกตางจากตัวเอง 

 
            

ขอ เฉลยคําตอบ คะแนนที่ได/คําตอบ 
  2 คะแนน 1 คะแนน 

1 ค ค ก,ข,ง 
2 ก ก ข,ค,ง 
3 ค ค ก,ข,ง 
4 ข ข ก,ค,ง 
5 ค ค ก,ข,ง 
6 ข ข ก,ค,ง 
7 ข ข ก,ค,ง 
8 ง ง ก,ค,ง 
9 ง ง ก,ข,ค 

10 ค ค ก,ข,ค 
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" บันทึกเรื่องราวของเธอเก็บไวหนอยสิ      
" ฉันเคยมีความอดทนอดกลั้นเก่ียวกบั 
 
.......................................................................................................................................................................   
                      

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

                   
  " สาเหตุที่ทําใหฉันมีความอดทนอดกลั้นก็เพราะ 
 
.........................................................................................................................................................................   
                      

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

  
" เมื่อเกิดสถานการณของความอดทนอดกลั้นนั้นอีกฉันรูสึก  
                      

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

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

                
 " ฉันวางแผนวาถาหากเกิดสถานการณของความอดทนอดกลั้นนั้นอีกฉันจะ  
                      

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

........................................................................................................................................................................... 
 " ฉันเคยไมมีความอดทนอดกลั้นเก่ียวกับ 
                      

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

..........................................................................................................................................................................  
                       
" สาเหตุที่ทําใหฉันไมมคีวามอดทนอดกลั้นก็เพราะ  
                      

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

..........................................................................................................................................................................  
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ครั้งที่ 13 
การพัฒนาความอุตสาหะ : การฝกความอดทนอดกลั้น โดยการนับเลขในใจ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถงึวธิีการนับเลขในใจ ในการฝกความอดทนอดกลั้น  

   
สื่อและอุปกรณ 
  1.  คูมือ “การพัฒนาความอตุสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การนับเลขในใจ 

  2.  แบบรายงานผลการฝก 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

2. ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนําแบบรายงานผล 

 การฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การนับเลขในใจ  

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง             

การนับเลขในใจ 

5.  ผูวจิัยใหนกัเรียนฝกนับเลขในใจดวยตนเองพรอมกนัทุกคน ตามคูมือที่ผูวิจยัแจกให 

6.  ผูวิจัยพูดคุยซักถามขอสงสัย และอธิบายเพิ่มเติมกอนนกัเรียนนาํไปปฏิบัติ 

7.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การนับ

เลขในใจ กลับไปอาน และฝกปฏิบัติตามคูมือ พรอมทั้งแจกแบบรายงานผลการฝกเพื่อใหนักเรียนไดลง

บันทึกการฝกปฏิบัติที่บาน                     

8.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                                                     การฝกความอดทนอดกลั้น 
 

 

 
  มีคําวา “อยากรูตองมั่นอาน อยากชํานาญตองมั่นทํา อยากจําตองมั่นด”ู  

 
หมายความวา  
ทุกสรรพสิ่งไมวาวทิยาการ ศิลปะ ความคลองตวั ความชํานาญ ความสามารถ เปนตน 

ยอมอาศัยการฝกฝน ทําแลว  ทําเลา ดูแลวดูอีก ทบทวน ตรวจสอบ บันทึกผลดีผลเสีย 

ความอดทนก็เชนเดียวกันจะเกิดมไีดเพราะกระบวนการดังน้ี 
1.  มีความอดกลั้น อดทนขมใจไว เชน ถูกคนพาลดา กระทบกระแทก ก็ทําเปน

ไมรูไมช้ี ไมใสใจไมตอปากตอคํา 
  2.  ไมกลาวรายโตตอบเมื่อถูกวาราย ถาจําเปนก็พูดดวยน้ําเสียงปกติ ไมโตตอบ 

รักษาความสงบเสงี่ยมในการโตตอบ 
  3.  ไมกอทุกขใหกับตนเองและผูอื่น การกลาวกระทบกระแทกคนอื่น ทําใหคนอื่น

โกรธและเสียหนากอภัยใหกับตนเอง ผูถูกกลาวหาก็เปนทุกขควรพูดดวยจิตที่เมตตา 
  4.  มองโลกในแงดี คนที่มคีวามทุกขยอมมีความโลภ โกรธ หลง และมีความทุกข

มากกวาเราเปนคนที่หางไกลจากธรรมะ ดังน้ันควรอดทนตอคนเลวกวาเราพราะเขามีความ

ทุกขมากกวาเราควรเพิ่มกําลังใจ และชวยเขาใหพนทุกข 
  5.  ทําจิตใจใหเบิกบานผองใสดวยเมตตา จะคิด ทํา พูดสิ่งใด ตั้งจิตเมตตาใหทุก

คนที่มาติดตอสัมพันธกับเรา จงมีความสุข ปราศจากความทุกข 
  6.  ทําเปนคนหูหนวกตาบอด ดังภาษติวา ปดหูซายขวา ปดตาสองขาง ปดปาก

เสียบางนั่งนอนสบาย 
   7.  หลีกหางถอนตัวจากสิง่ช่ัว เชน การดื่มน้ําเมา การเลนพนัน ฯลฯ 
   8.  อดทนเพือ่ละสิ่งช่ัว พยายามทําความดี รักษากายสุจริต วจสีุจริต มโนสจุริต 
   9.  รักษาใจไมใหเศราหมองสวดมนตไหวพระ น่ังสมาธิ เจริญเมตตา เปนประจํา 
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                        มาฝกนับเลขในใจกันเถอะ 
       

     

   วิธีการฝกนับเลขในใจ เปนวิธีที่จะหักเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตุการณ

ที่มากระตุนใหเกิดความไมพอใจ ความโกรธ และอารมณทางลบได เมื่อเกิดเหตุการณดังกลาว 

เราไมสามารถที่จะควบคุมอารมณทางลบได จึงตองมีการฝกนับเลขในใจ เพื่อลดภาวะอารมณ

โกรธ และสงเสริมใหมีภาวะอดทนอดกลั้นในสิ่งตางๆ ที่มากระทบทั้งรางกาย และจิตใจได การ

นับเลขในใจเปนวิธีที่สามารถทําไดทุกเวลา ทุกสถานที่ โดยมีข้ันตอนดังน้ี 
 
  หายใจเขานับ  1  หายใจออกนับ  1 
  หายใจเขานับ  2  หายใจออกนับ  2 

หายใจเขานับ  3  หายใจออกนับ  3 
หายใจเขานับ  4  หายใจออกนับ  4 
หายใจเขานับ  5  หายใจออกนับ  5 
หายใจเขานับ  6  หายใจออกนับ  6 
หายใจเขานับ  7  หายใจออกนับ  7 
หายใจเขานับ  8  หายใจออกนับ  8 
หายใจเขานับ  9  หายใจออกนับ  9 
หายใจเขานับ  10  หายใจออกนับ  10 

  โดยเริ่มจากการนับ   1  ถึง   20 
         หรือเร่ิมจากการนับ  1  ถึง   50 
         หรือเร่ิมจากการนับ  1  ถึง   100 

อาจนับถอยหลัง 
โดยเริ่มจากนบั   20  ถึง   1 
หรือนับจาก       50  ถึง   1 
หรือนับจาก     100  ถึง   1 
 

                   ใหเริ่มการฝกนับเบาๆกอน  จากนั้นจึงนับในใจ  ใหนับเลขในใจเมื่อ

เกิดความไมพอใจ ความโกรธ หรืออารมณทางลบ ก็ใหนับเลขเปนจํานวนเทาใดก็ได 

ตั้งแต 1 ไปเรื่อยๆ หรืออาจจะนับถอยหลัง จากเลขอะไรก็ไดไปจนถึง 1 

 
                                              ใชเลย ! เธอทําได  ตอนนีเ้ธอก็เปนผูทีม่ี 
                                                  ความอดทนอดกลั้น ในส่ิงตาง ๆไดดี 
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                   	  แบบรายงานผล : การฝกนับเลขในใจ  	 
 
 

" วัน  เดือน  ป "   ชวงเวลาที่ฝก " ผลทีเ่กิดขึ้น   

 

____________________ 

____________________ 
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 222 

ครั้งที่ 14 
การพัฒนาความอุตสาหะ : วัยรุนกับความทะเยอทะยาน 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  เพื่อใหนักเรียนเพื่อใหนกัเรยีนไดทราบถึงความหมาย และความสาํคญัของความทะเยอทะยาน

    
สื่อและอุปกรณ 
  คูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความทะเยอทะยานของวัยรุน

สําคัญอยางไร 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

 2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผล

การฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง”จุดประสงคเร่ือง ความทะเยอทะยาน    

ของวัยรุนสาํคญัอยางไร 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ 

ทะเยอทะยานของวัยรุนสําคัญอยางไร 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง ความ

ทะเยอทะยานของวัยรุนสําคัญอยางไร  กลับไปอานและฝกที่บาน 

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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           มารูจักความทะเยอทะยานกันเถอะ 
 

 
ความทะเยอทะยาน  เปนบุคลิกภาพของบุคคลที่แสดงถึงการ

กระตือรือรน     มักจะมีลักษณะนิสัยชอบเสี่ยงภัย  ชักชวนเกง  แสดงตนยอมรับตนเอง  

มีความเชื่อมั่น  กาวราว  และชอบแสดงออก  เปนตน  
 ความทะเยอทะยาน  หมายถึง  การแสดงออกของลักษณะนิสัยบุคคล

ที่มีความตองการจะใหตนสําเร็จ  โดยการตั้งความคาดหวังไวสูง  มีความกระตือรือรน  

มานะพยายาม      มุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตองการใหได  เพื่อใหฐานะหรือความเปนอยูของตน

สูงข้ึน  ดีเดนเหนือคนอื่น  ใหคนอื่นรูจักดวยผลงาน  เลือกทํากิจกรรมที่เก่ียวของกับการ

แขงขัน หรือฝกความชํานาญ  และตองการชัยชนะเมื่อมีการแขงขัน 
 ความทะเยอทะยาน  ถือเปนความตองการที่อยูในขั้นทุติยภูมิ  คือ

ความตองการทางจิตใจ ไดแกความตองการตางๆ ทั้ง 8 ดาน  คือความโดดเดน  ความ

สัมฤทธิ์ผล ความ   ยอมรับ การแสดงออก  ความตองการรักษาสิทธิของตนเอง  การ

หลีกเลี่ยงสิ่งที่บกพรอง    การปองกันตัว และการตอบโตผลักดัน เปนตน ซึ่งความ

ทะเยอทะยานจะสามารถเกิดข้ึนมาไดน้ัน  ก็ตองอาศัยความตองการตางๆ ดังกลาวเปนสิ่ง

ชักนําใหเกิดความทะเยอทะยานขึ้นในจิตใจ  เพราะความทะเยอทะยานจะเปนแรงกระตุนที่

สําคัญ  ที่จะทําใหบุคคลทํางานบรรลุถึงเปาหมายในชีวิตที่ เราตองการได  คนที่มี

พรสวรรคไมวาจะในดานใดก็ตาม แตถาขาดความทะเยอทะยานที่จะทําใหตัวเองมีความ

กระตือรือรนก็ไรประโยชน  เพราะความทะเยอทะยานสามารถจุดไฟในตัวบุคคลได  แต

จะตองอยูในการควบคุม อยาใหอยูเหนือการควบคุม และความมีเหตุผล พลังที่อยูเหนือ

การควบคุม  เราสามารถทําลายได สวนพลังที่อยูภายใตการควบคุมนั้น ก็จะทําใหเกิดการ

สรางสรรคที่ดี ข้ึนได  เชนกัน  ดังน้ันเมื่อไรก็ตามที่คนเรามีความตองการ  มีความ

กระปร้ีกระเปรา และเริ่มลงมือจัดการชีวิตตัวเอง  เมื่อนั้นไฟแหงความทะเยอทะยานก็จะ

เกิดข้ึนในจิตใจของเราอยางไมรูตัว  และสิ่งที่ไมนาเช่ือตางๆ  ที่เราคาดหวังไว  ก็สามารถ

จะเกิดข้ึนไดเชนกัน  ฉะนั้นการตั้งเปาหมายที่ตองการ  โดยไมยอมปลอยใหหลุดไป  ควรจะ

ตั้งเปาหมายที่  ตัวเองจะตองไปใหถึง  และจุดไฟแหงความทะเยอทะยานที่เปาหมายนั้น   
     ความทะเยอทะยาน จะไมมีวันหมดไปจากตัวเราเพราะเปาหมายของเราจะคอย 
     เรียกรองใหกลับคืนมาตลอดเวลาเมื่อเราไดรับความสําเร็จในเปาหมายอันหนึ่ง 
     ก็ควรจะตั้งเปาหมายอันใหมเพื่อความสําเร็จในครั้งตอๆ ไปอยางไมมีการสิ้นสุด   

 
นั่นคือการกระทําของคนที่มีความทะเยอทะยาน 
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           ความทะเยอทะยานที่เหมาะสมนั้นสําคัญอยางไร 
 
 
 
 
 
 

                                         ปเตอร  ลาสเตอร   ไดกลาวถึง ความทะเยอทะยาน 
                               เปนแรงขับดันสูความสําเร็จทั้งดานเปนทีย่อมรับและชืน่ชม 
                                          ของผูอื่นในทางจิตวทิยา  ความสาํเร็จมีความหมายตอ 

       ความพึงพอใจตอตนเองและเสริมความแข็งแกรงใหกับ 
              ความรูสึกนึกคิด  ความทะเยอทะยานที่มากเกินไป อาจเกิดจากใชความสําเร็จมา 
              ปดบังปมดอยของตน  แรงจูงใจตอความสําเร็จอยางสูง  ไมเปนมาแตกําเนิด 
        แตเปนผลจากการศึกษาสังคมที่เนนความสําเร็จ  สงใหพอแม 
                          และครูอาจารย  ปลูกฝงความทะเยอทะยานใหเด็ก 
 
 
 
 
 
 

 ความทะเยอทะยานที่เหมาะสม ม ี10 กลวธิ ี
   1. เมื่อนักเรียนทําอะไรสําเร็จอยางมาก โดยไมตองรูสกึทุมเทมากเกินไปนัก  น่ันแหละ

นักเรียนมีความทะเยอทะยานที่เหมาะสม 
   2. อยาหวังสูงเกินไป  ตั้งเปาที่ทําไดจริง 
   3. ความทะเยอทะยานสูงมากเกินไป  ตั้งเปาที่ทําไดจริง 
   4. หากความคาดหวังตอสิ่งแวดลอมของนักเรียนไมเปนไปตามตองการ นักเรียนจะ

ทําลายความมั่นใจตนเอง  นําไปสูความทะเยอทะยานที่มากขึ้นไปอกี  ควรดูสภาพความเปนจริง 
   5. อาจมีหวงัที่นักเรียนตองการความสําเร็จที่ตองทุมเทสดุ ๆ  แตอยาใหความตึง

เครียดนี้เกิดอยางตอเนื่อง 
   6. ตั้งเปาหมายที่เปนไปไดเห็นผลชัดเจน ในงานของนักเรียนเปาหมายที่จบัตองไมได 

โอกาสสําเร็จจะนอย 
   7. อยาผลาญความแข็งแกรงของตนดวยการใชความสามารถของตนยุงเหยิงเกินไป 

   8. ในบางครั้งควรหยุดพกัจากการตองมุงมั่นบากบัน่ หยุดช่ัวขณะเพื่อสรางสรรค 
เพราะไมมีใครจะประสบความสําเร็จอยางสูง อยางตอเนื่องไดตลอดทําอยางนี้นักเรียนจะใชความ

แข็งแกรงของตัวเองอยางมีประสิทธิภาพทีสุ่ด 
   9.  เมื่อประสบความสําเร็จอยางสูงในเรื่องใด  อยาหลงใหลอยูนานเกินไป 
 10.  ความสําเร็จชวยกระตุนใหนักเรียนทําความสําเร็จใหมๆ ตราบเทาที่นักเรียนรักษา

ระดับแรงจูงใจใหพอด ี
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ครั้งที่ 15 
การพัฒนาความอุตสาหะ : การวเิคราะหความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง และ 

การพัฒนาความอุตสาหะ : แรงจูงใจสูความสาํเร็จ 
 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหนกัเรยีนทราบถงึแนวทางในการวิเคราะหความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง เพื่อนาํไปสู

การพัฒนาความอุตสาหะ 

2. เพื่อใหนกัเรยีนมีแรงจงูใจ ซึ่งจะเปนแรงขับดันสูความสําเร็จทัง้ดานเปนทีย่อมรับ และชื่นชม

ของผูอ่ืน 

  
สื่อและอุปกรณ 
  คูมือ ‘การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะหความทะเยอทะยาน 

ดวยตนเอง และ แรงจูงใจสูความสาํเร็จ 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน 

  2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทบทวนถึงการเขากลุมในครั้งที่แลว แลวใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการ

ฝกมาสง 

  3.  ผูวิจัยแจกคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง.จุดประสงคเร่ือง การวิเคราะห

ความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง 

4.  ผูวิจัยใหนักเรียนอานคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะ ดวยตนเอง” จุดประสงคเร่ือง                 

การวิเคราะหความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง 

5.  ผูวิจัยใหนักเรียนนําคูมือ “การพัฒนาความอุตสาหะดวยตนเอง” จุดประสงคเ ร่ือง                       

การวิเคราะหความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง กลับไปอานและฝกที่บาน 

6.  ผูวิจัยกาํหนดวนั เวลา และสถานที่ในการเขากลุมของนักเรียนครัง้ตอไป 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
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                              การประเมิน และวิเคราะห 
 
                                   ความทะเยอทะยาน ดวยตนเอง 

 
ลองตอบ ระดับความถี่ของนักเรียนที่เก่ียวของกับความคิด ความรูสึก หรือการกระทํา 

ซึ่งมีระดับคะแนน จาก 0 ถึง 5 ที่กําหนดไวให 
5 หมายถึง  เกือบตลอดเวลา 
4 หมายถึง  แทบทุกวัน 
3 หมายถึง  บอยๆ 
2 หมายถึง  บางคร้ัง 
1 หมายถึง  แทบไมเคยเลย 
0 หมายถึง  ไมเคยของเกี่ยว , ไมแนใจ 

 

ลําดับ ขอความ ระดับคะแนน(0 – 5) 
1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

ฉันตื่นขึ้นมาพรอมความรูสึกตื่นเตนตอเหตุการณที่จะเกิดขึ้นในวันขางหนาเสมอ 

ฉันมีพัฒนาการในการคนหาความตองการใดๆ ที่ฉันสนใจ และทํามันใหเปนจริง 

หลายครั้งที่ฉันแสดงใหเห็นถึงพลังในการทํางาน ซึ่งสรางความตื่นเตนใหแกผูอื่น 

ฉันกระตือรือรนในการไลตามเปาหมายที่วาดหวังไว 

ฉันรูสึกตื่นเตนกับการดําเนินชีวิตตนเองเสมอ 

คนอื่นๆ ควรจะชื่นชมความสําเร็จของฉัน 

ฉันจะตั้งเปาหมายที่อยากจะไปใหถึง 

ฉันไมยอมรับความพายแพ 

  ขณะเรียนอยูในโรงเรียนฉันไมเคยพอใจกับความสําเร็จของตนเอง 

ฉันรําคาญเมื่อพบกับคนที่ไมเกงไปกวาฉันประสบความสําเร็จกวาฉัน 

ฉันพยายามฝกฝนพัฒนาจุดออนของตน 

ฉันพบวาการไดแกปญหายากๆเปนส่ิงนาตื่นเตน 

ฉันเอาเวลาวางมาทํางาน 

  ฉันจะนั่งดูรายการโทรทัศน เพื่อเปนประโยชน แมเปนรายการที่ไมนาสนใจ 

ฉันอยากทราบวาทําอยางไรจึงจะประสบความสาํเร็จไดมากขึ้น             

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
                                     รวมคะแนน  

     

                                     ฉันไดคะแนนรวม  ......................   คะแนน 
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                คาคะแนนที่บงบอกถึงความทะเยอทะยาน 
 

61 – 75  คะแนน  อยูระดับความทะเยอทะยานสูงมาก พยายามที่จะเพิม่คุณคาตนเองดวย  
                        ความสําเร็จเพราะความทะเยอทะยานที่มากเกินไปจะเปนผลลบมากกวา 
                         ผลบวก 
46 – 60  คะแนน  อยูระดับความทะเยอทะยานสูง ชอบมุงความสาํเร็จ และหวังไดเปนที ่
                        ยอมรับ 
31- 45   คะแนน  อยูระดับความทะเยอทะยานปานกลางแสดงถงึความมุงมั่นสูความสําเร็จ 
 0 - 30   คะแนน  อยูระดับความทะเยอทะยานต่ํา  ไมปรารถนาจะทําตนใหเปนที่ยอมรับ 

                                    ความสําเร็จ และความสําเร็จมีบทบาทนอยในการดํารงชีวิต 

 
              	  บันทึกประสบการณ และเก็บเรื่องราวของเธอ

เกี่ยวกับ ความทะเยอทะยานสูความสําเร็จ ไวหนอยส ิ " 
 

     " เมื่อฉันพบกับปญหายาก ๆ ฉันไมยอมรับความพายแพ ฉันจะปฏิบัติ   
         

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

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

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

" เมื่อฉันรูวามีจดุออนในดานใด ฉันจะปฏิบตัิ                  

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

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

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

"  ฉันตั้งเปาหมายในอนาคตอยากประสบความสาํเร็จในเรื่อง          

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

     "  ฉันจะปฎิบัติ .......................................................................................................... 

       .......................................................................................................................................... 
       ...................................................................................................................................... 
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แรงจูงใจสูความสําเร็จ 

                       

        “แกวไมเคยพอ” 
 
  

       
          ลองอานเหตุการณ  “แกวไมเคยพอ” ตอไปนี้  จะทําใหเราไดเรียนรูชีวิต และมีการ

พัฒนาจิตใจ เกิดความทะเยอทะยานที่เหมาะสม ชวยกระตุนใหเกิดความสําเร็จ 
 

       เรามักถูกสอนใหมองดานดีวา แกวน้ําที่มีนํ้าอยูคร่ึงแกวนั้น มีนํ้าเหลือตั้งคร่ึงแกว

มากกวาที่จะมองวาน้ําหายไปครึ่งแกว แตจะมองดานไหนก็ตาม ก็ทําใหเราคิดวาแกวยังขาด 

พรอง ยังหาน้ํามาเติมใหเต็มตลอดชีวิตที่ผานมา เราจะรูสึกวา เรายังมีไมพอ ตองมีน่ัน มีน่ี

เสียกอน แลวเราจะอิ่มจะเต็ม สิ่งหนึ่งที่เราไมเคยถูกสอนก็คือ ไมวาเราจะพัฒนาความสามารถใน

การหาเงิน หาของ หาความรักใหไดมากสักเทาไหรก็ตาม นํ้าในแกวไมมีวันเต็ม เพราะความอยาก

ในใจเราไมเคยหยุด แกวของเราก็จะโตขึ้นเร่ือยๆ ไมเคยพอ 
 เมื่อกอนที่เราเคยคิดวา ถาเรามีเงินลาน เราจะมีความสุข พอเรามีเขาจริงๆปริมาณ

ความตองการ มาตรฐานการครองชีพ ความเปนอยูของเราก็โตรุดหนาไปตองหาเพิ่มตลอดเวลา   

ซึ่งอยาวาแตคนมีเงินสิบลานรอยลานเลย ขนาดคนที่มีเงินเปนหมื่นลาน ยังหาเงินไมรูจักอิ่มไม

รูจักพอ เมื่อกอนเราถือกระเปาเปนพันก็เกแลว เดี๋ยวนี้กระเปาผูหญิงใบละ 7 – 8 แสน หรือถึง

ลานก็ถือกันเกลื่อน คนที่เรารักหนักหนายากลําบากกวาจะไดมา พออยูกันไปนานๆ ใจเราก็

เรียกรองมากขึ้นๆเห็นจุดออนขอบกพรอง ไมอิ่ม ไมเต็มไดตลอดเวลา แกวน้ําหรือความอยากใน

ใจราไมเคยหยุดโตหาเทาไหรไมเคยเต็ม  
       เคล็ดลับของความสุข ก็คือเราสามารถทีจะพยายามอยางเต็มที่ในการที่จะหาเงินหา

ความรัก  เหมือนหาน้ํามาใสแกวแตสิ่งที่สําคัญก็คือ เราตองเรียนรูที่จะปรับขนาดของแกวให

พอดีกับนํ้า ใหใจของเราสามารถที่จะมีความสุขสงบพอใจกับขณะนี้ เดี๋ยวนี้ โดยไมตองรออนาคต 

ถาเรามีน้ําอยูคร่ึงแกว แตเราสามารถลดขนาดของแกวน้ําลงจนเหลือเพียง 1 ใน 4 นํ้าที่มีคร่ึง

แกว ก็จะลนมีเกินอยูเทาตัว มีเกินพอสําหรับเรา และพอจะแบงใหคนอื่น เมื่อเราเต็มเราก็ไมตองไป

วิ่งหาน้ํามาเติมอีกมีเวลาเหลือเฟอ ใหลูก ใหคนที่เรารัก ใหกับการพัฒนาจิตใจตัวเอง ใหกับสิ่งที่มี

ความหมายตอชีวิตเราอยางแทจริง  
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	  แบบรายงานผล : การฝกความทะเยอทะยานที่เหมาะสม  	 
          “แรงจูงใจสูความสําเร็จ”  
 
 

" วัน  เดือน  ป "   ชวงเวลาที่ฝก " ผลที่เกิดขึ้น  
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ขอสังเกต  …………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………       

…………………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งที่ 16 
ปจฉิมนิเทศ 

 
ระยะเวลา  50 นาท ี

 
วัตถุประสงค   
  1.  เพื่อใหนักเรียนบอกความรูสึก และแสดงความคิดเหน็ที่ไดรับจากโปรแกรมการ

ชวยเหลือตนเอง 

  2.  เพื่อใหนักเรียนสรุปผลที่ไดจากโปรแกรมการชวยเหลอืตนเอง 

 
วิธีดําเนินการ 

 1.  ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน และใหนักเรียนนาํแบบรายงานผลการฝกมาสง 

  2.  ผูวิจัยใหนกัเรียนบอกความรูสึก และแสดงความคิดเห็นที่ไดรับจากโปรแกรมการชวยเหลือ

ตนเอง  

4. ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปผลที่ไดจากโปรแกรมการชวยเหลอืตนเอง  
5.   ผูวิจยักลาวปดโปรแกรมการชวยเหลือตนเอง 

 
การประเมินผล 
 สังเกตจากการแสดงความคดิเห็น 
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ภาคผนวก ค. 
 1. คาความเทีย่งตรง (IOC) ของแบบสอบถามวัดความอุตสาหะ 

 2. แสดงผล การหาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง (Construct Validity) โดยวิธวีิเคราะห  

     องคประกอบแบบยืนยนั (Confirmatory Factor Analysis) โดยใชโปรแกรม LISREL 
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ตาราง  13  คาความเทีย่งตรง (IOC) ของแบบสอบถามวัดความอุตสาหะ 

 

ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 

กรรมการ 

ทานที่ 2 

กรรมการ 

ทานที่ 3 

คา IOC หมายเหตุ   

(คัดเลือกไว) 

 

 

 

 

 

 

1. 

1. ภูมิตานความเครียด 

  ดานการมองโลกในแงดี 

รูปภาพตอไปนี้บรรยายถึงอารมณ ความรูสึก 

6 อยาง เมื่อดูแลวสอดคลองกับรูปภาพ 

หรือไม 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1.00 

 

 

 

 

 

 

คัดเลือกไว 

 

2. 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 

คัดเลือกไว 

 

3. 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 

คัดเลือกไว 
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ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ

ทานที่ 1 

กรรมการ

ทานที่ 2 

กรรมการ

ทานที่ 3 

คา 

IOC 

หมายเหตุ 

(คัดเลือกไว) 

 

4 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 

คัดเลือกไว 

 

5. 

 
 

 

0 

 

1 

 

1 

 

0.67 

 

คัดเลือกไว 

 

6. 

 

 

                                   

   

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 

คัดเลือกไว 

 

7. 

 

 

        

   

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 

คัดเลือกไว 
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ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ

ทานที่ 1 

กรรมการ

ทานที่ 2 

กรรมการ

ทานที่ 3 

คา 

IOC 

หมายเหตุ 

(คัดเลือกไว) 

 

 

 

 

 

 

8. 

1. ภูมิตานความเครียด   (ตอ) 

  ดานความอดทนทางจิตใจตอ    

  ความเครียด 

ขอความตอไปนี้บรรยายถึงปฏิกิริยาตอ

สถานการณนั้น ๆมีปฎิกิริยาสอดคลองหรือไม 

 

ถาถูกเชิญขึ้นไปกลาวสุนทรพจนในงานเลี้ยง

โดยไมไดเตรียมตัว 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1.00 

 

 

 

 

 

 

 

คัดเลือกไว 

9. นักเรียนทําขวดน้ําอัดลมที่ยังมีน้ําอยูในขวด

เกือบเต็ม ลมลงในภัตตาคาร 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

10. นักเรียนรับประทานอาหารกลางวันเสร็จแลว

กําลังจะคิดเงินนักเรียนพบวาตนเองลืมกระเปา

เงินไวที่บาน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

11. นักเรียนถูกจับไดวาขึ้นรถบัสทองเที่ยวโดย 

ไมมีตั๋ว 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

12. นักเรียนกําลังจะเขาสอบ  ครูผูทดสอบเรียก

นักเรียนเขาหองสอบดวยเสียงหาวไมเปนมิตร 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

13. ลิฟตเกิดติดระหวางชั้น นักเรียนอยู 

คนเดียวในลิฟต 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

14. นักเรียนไดนําสุนัขใสในกระเปาสะพาย และ

เดินซื้อของอยูในหางสรรพสินคา สุนัขสงเสียง

รองขณะเดินอยูมีผูรักษาความปลอดภัย ขอ

ตรวจคนกระเปา  

-1 1 1 0.33 คัดเลือกไว 

 

 

 

 

 

15 

2. ความมุงมั่น บากบั่น 

  ดานความรอบคอบ 

ขอความตอไปนี้เปนสถานการณตางๆ 

คําถามตรงกับคําตอบหรือไม 

 

นักเรียนเชื่อวาตัวเองมีความสามารถบังคับรถ

โกลทคารทตามลําพัง โดยไมไดฝกฝนมากอน 

แตทราบรายละเอียดจากคําแนะนําการใช     

 

 

 

 

 

-1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0.33 

 

 

 

 

 

คัดเลือกไว 
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ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ

ทานที่ 1 

กรรมการ

ทานที่ 2 

กรรมการ

ทานที่ 3 

คา 

IOC 

หมายเหตุ 

(คัดเลือกไว) 

16 

 

นักเรียนจะเดินออกไปยังดาดฟาของหอพักเพื่อ

ไปตากผาชั้นที่ 9 ถึงแมวาไมมีร้ัวปองกันการ 

ตกหลน 

0 1 1 0.67 คัดเลือกไว 

17 หากเกิดโชคดีมือขึ้น เลนการพนันไดเงินมา

จํานวนมากแลว นักเรียนยังจะเลนตอ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

18 นักเรียนคิดวาสามารถขี่จักรยานยนตไดอยางดี 

แมนักเรียนจะดื่มสุราจนเดินเซ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

19 นักเรียนคิดวาการสูบบุหรี่บนที่นอนไมเปน

อันตราย 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

20 เมื่อนักเรียนเลนไพ  นักเรียนจะสนุกขึ้นหากเลน

พนันเงิน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

21 นักเรียนเคยทําอะไรที่ เ ส่ียงอันตราย เพราะ

อยากตื่นเตนสุดขีด 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

22 

 

หากนักเรียนเปนคนขับรถ  นักเรียนจะใชทาง

ลัดที่นักเรียนไมรูจัก  เพราะอาจสามารถยน

เวลาได  30  นาที 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

23 

 

หากนักเรียนไมไดเปนนักวายน้ํา แตมีคนทําให

นักเรียนกระโดดลงน้ําจากระดับความสูง  

3 เมตร แลกกับเงิน1,200 บาท นักเรียนจะ

ตัดสินใจทํา 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

24 

 

นักเรียนคิดวาการตรวจสภาพรถตามกฎหมาย

นั้นไมจําเปน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

25 นักเรียนอาจพาเด็กขามถนนไปกับนักเรียน 

นักเรียน  แมจะมีปายหาม 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

26 นักเรียนไมเห็นดวยกับการคาดเข็มขัดนิรภัย 

ในรถ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

27  ปกตินักเรียนจะไมอานคําแนะนําในการใช 

 คูมือตาง ๆ   

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

28 เมื่อนักเรียนมีภาวะเรงรีบไปโรงเรียนนักเรียนจะ

วิ่งขามถนนโดยไมไดใชสะพานลอย 

-1 1 1 0.33 คัดเลือกไว 
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ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 

กรรมการ

ทานที่ 2 

กรรมการ

ทานที่ 3 

คา 

IOC 

หมายเหตุ 

(คัดเลือกไว) 

29 หากตอนปนเขาใกลที่จะถึงยอดเขาแลว แต

สังเกตพบวาสภาพอากาศจะมีพายุได นักเรียน

จะพยายามรีบไปใหถึงยอดเขา 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 

 

 

 

 

 

30 

2. ความมุงมั่น บากบั่น (ตอ) 

  ดานความอดทนอดกลั้น 

 ขอความตอไปน้ีเปนสถานการณตางๆ 

ตอบตามอารมณความรูสึกตรงกับระดับ 

ความเห็นดวยหรือไม 

 

หากเสียงรองของเด็กที่อยูขางบานทําใหนักเรียน

ตื่นขึ้นในตอนดึกนักเรียนจะโกรธมาก 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1.00 

 

 

 

 

 

 

คัดเลือกไว 

31 นักเรียนไมชอบฟงคนที่มีความเห็นตรงขามกับ

นักเรียน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

32 หากนักเรียนเปนเจาหนาที่ดานบุคลากรในบริษัท

แหงหนึ่ง นักเรียนจะไมรับคนที่ เคยติดคุกมา

ทํางานนักเรียนไมชอบฟงคน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

33 หากนักเรียนเปนผูจัดการโรงละคร นักเรียน  

จะไมอนุญาตใหลูกคาที่แตงตัวไมสุภาพ  

 เชน  ใสกางเกงยีนส เขามาดูรอบปฐมฤกษ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

34 เด็กที่ดื้อไมเชื่อฟงตองถูกทําโทษเพื่อจะไดเชื่อฟง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

35 พวกฮิปป พวกนอกคอก ควรไปฝกทหารสัก 2 ป 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

36 นักเรียนพยายามหลีกเลี่ยงที่จะพูดแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกับคนที่คิดไมเหมือนนักเรียน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

37 แรงงานตางดาว ไมควรมีสิทธิ์เทากับ 

ประชากรของประเทศ 

-1 1 1 0.33 คัดเลือกไว 

38 ผูสูงอายุไมควรแตงตัวตามแฟชั่นนําสมัย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

39 นักเรียนไมสนับสนุนการแตงงานกอนวัยอันควร 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

40 นักเรียนเห็นดวยกับคํากลาวที่วา      

“คนที่เคยเปนขโมย  ก็มักเปนขโมย”   

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

41 เมื่อวางแผนสําหรับวันหยุดไมจําเปนตองถาม

ความเห็นของพอ และแม 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ขอ 

ที่ 

ขอคําถาม กรรมการ

ทานที่ 1 

กรรมการ

ทานที่ 2 

กรรมการ

ทานที่ 3 

คา 

IOC 

หมายเหตุ 

(คัดเลือกไว) 

42 ผูติดยาทุกคนควรเขาโรงเรียนดัดสันดาน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

43 นักเรียนรูสึกฝนใจ เมื่อตองไปเกี่ยวของ 

กับความคิดเห็นที่แตกตางกัน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

44 นักเรียนรูสึกรําคาญ  เมื่อพบกับคนที่เกง 

นอยกวานักเรียนและประสบความสําเร็จ 

มากกวานักเรียน 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 

 

 

 

 

45 

     2. ความมุงมั่น บากบั่น  (ตอ) 

    ดานความทะเยอทะยาน 

ขอความตอไปนี้เปนสถานการณตางๆ 

ตอบตามอารมณความรูสึกตรงกับระดับ 

ความเห็นดวยหรือไม 

คนอื่นๆควรจะชื่นชมความสําเร็จของนักเรียน 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1.00 

 

 

 

 

 

คัดเลือกไว 

46 นักเรียนจะนั่งดูรายการโทรทัศน เพื่อใหเกิด

ประโยชน ถึงแมวาจะเปนรายการที่ไมนาสนใจ 

-1 1 1 0.33 คัดเลือกไว 

47 นักเรียนไมเคยพอใจกับความสําเร็จของตนเอง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

48 นักเรียนไมยอมรับความพายแพ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

49 นักเรียนชอบเปรียบเทียบความสําเร็จ ของ

ตนเองกับผูอื่น 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

50 นักเรียนจะไมคอยกระตือรือรน กับส่ิงที่เปน

ความสําเร็จเล็ก ๆ นอย ๆ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

51  นักเรียนไมพอใจกับความรูความสามารถของ

ตนเอง 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

52 นักเรียนปรารถนาจะเปนที่หนึ่งในโรงเรียน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

53 ในการเลนเกมส นักเรียนพยายามที่จะเปนผู

ชนะใหได 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

54  การเรียนเพื่อใหไดคะแนนสูงมีความสําคัญ

เหนือกวาส่ิงอื่นใด 

-1 1 1 0.33 คัดเลือกไว 

55 นักเรียนชอบเปนผูนําของกลุม 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

56 นักเรียนมักชอบคนที่ประสบความสําเร็จ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

57 นักเรียนชอบทําอะไร ๆ ใหไดดีกวาพอและแม 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

58 หากนักเรียนเปนหัวหนาชั้น นักเรียนจะ 

พยายามทุกเรื่องใหไดดีกวานักเรียนคนอื่นๆ 

1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ผลการหาความเที่ยงตรงเชิงโครงสราง  (Construct   Validity)   โดยวิธวีิเคราะห
องคประกอบแบบยืนยัน  (Confirmatory  Factor  Analysis)  โดยใชโปรแกรม  LISREL 
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 The following lines were read from file D:\hard\hard.spj: 

 hard 

 Observed Variables 

 p1 p2 p3 p4 p5 p6 p7 p8 p9 

 p10 c11 c12 c13 c14 c15 c16 c17 c18 

 c19 c20 c21 c22 c23 c24 c25 r26 r27 

 r28 r29 r30 r31 r32 r33 r34 r35 t36 

 t37 t38 t39 t40 t41 t42 t43 t44 t45 

 t46 t47 t48 t49 t50 a51 a52 a53 a54 

 a55 a56 a57 a58 a59 a60 a61 a62 a63 

 a64 a65 

 Covariance Matrix from file 'D:\hard\hard.cov' 

 Sample Size = 868 

 Latent Variables  pos cur str tor amt har hard 
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 Relationships 

 p1 = opt 

 p2  = 1*opt 

 p5 -p7  = opt 

 p9 - p10 = opt 

 c11 = 1*cur 

 c12 = cur 

 c13 - c25 = cur 

 r26 = 1*str 

 r28 - r30 = str 

 r32 - r34 = str 

 t36 = 1*tor 

 t37 - t45 = tor 

 t47 - t50 = tor 

 a51 = 1*amt 

 a52 - r65 amt 

 opt = har 

 cur = 1*hard 

 str = 1*har 

 tor = hard 

 amt = hard 

 set the variance of har to 1.00 

 set the variance of hard to 1.00 

set the error covariance between c20 and c22 free 

 set the error covariance between c13 c23 t45 c25 and c16 free 

 set the error covariance between r29 and r30 free 

 set the error covariance between t40 t49 and t41 free 

 set the error covariance between t37 t44 a63 c20 and t45 free 

 set the error covariance between c11 and c12 c15 free 

 set the error covariance between r32 and r34 free 

 set the error covariance between c25 c16 and c17 free 

 set the error covariance between p6 and p7 free 

 set the error covariance between a54 a62 and a58 free 

 set the error covariance between a57 a63 and a65 free 

 set the error covariance between c11 and c18 c24 c14 c21 c20 c22 free 
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 set the error covariance between t37 and t42 free 

 set the error covariance between a60 c20 and p1 free 

 set the error covariance between t40 a58 and a61 free 

 set the error covariance between t44 and a58 t41 free 

 set the error covariance between t38 and t39 free 

 set the error covariance between t47 c15 and t49 free 

 set the error covariance between a60 and c19 free 

 set the error covariance between a59 and r26 free 

 set the error covariance between a53 and a65 free 

 set the error covariance between p5 c23 and c17 free 

 set the error covariance between p10 and t37 a53 free 

 set the error covariance between t41 and t45 a63 free 

 set the error covariance between t40 and t49 t39 free 

 !set the error covariance between t50 and c22 free 

 Path Diagram 

 lisrel output: me=ml sc mi ad=off 

 End of Problem 

hard                                                                            

 Number of Iterations =263 

 LISREL Estimates (Maximum Likelihood)                            

         LAMBDA-Y     

                 pos        cur        str        tor        amt    

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

       p1       0.48        - -        - -        - -        - - 

              (0.12) 

                4.09 

       p2       1.00        - -        - -        - -        - - 

       p5       1.13        - -        - -        - -        - - 

              (0.16) 

                7.22 

       p6       1.44        - -        - -        - -        - - 

              (0.19) 

                7.53 

       p7       1.04        - -        - -        - -        - - 

              (0.16) 
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                6.56 

       p9       1.14        - -        - -        - -        - - 

              (0.16) 

                7.34 

      p10       0.81        - -        - -        - -        - - 

              (0.13) 

                6.03 

      c11        - -       1.00        - -        - -        - - 

      c12        - -      -0.19        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -7.24 

      c13        - -      -0.27        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                         -10.64 

      c14        - -      -0.27        - -        - -        - - 

                         (0.02) 

                         -12.72 

      c15        - -      -0.15        - -        - -        - - 

                         (0.02) 

                          -7.5 

   c16        - -      -0.16        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -5.86 

      c17        - -      -0.17        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -6.28 

      c18        - -      -0.31        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                         -12.30 

      c19        - -      -0.22        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -8.81 

      c20        - -      -0.20        - -        - -        - - 

                         (0.02) 

                          -9.37 
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      c21        - -      -0.26        - -        - -        - - 

                         (0.02) 

                         -10.94 

      c22        - -      -0.17        - -        - -        - - 

                         (0.02) 

                          -9.59 

      c23        - -      -0.19        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -7.50 

      c24        - -      -0.31        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                         -11.30 

      c25        - -      -0.16        - -        - -        - - 

                         (0.03) 

                          -6.13 

      r26        - -        - -       1.00        - -        - - 

      r28        - -        - -       0.96        - -        - - 

                                    (0.06) 

                                     16.70 

      r29        - -        - -       0.97        - -        - - 

                                    (0.06) 

                                     17.02 

      r30        - -        - -       0.92        - -        - - 

                                    (0.06) 

                                     15.49 

      r32        - -        - -       0.58        - -        - - 

                                     (0.06) 

                                     10.24 

      r33        - -        - -       0.91        - -        - - 

                                    (0.06) 

                                     16.20 

      r34        - -        - -       0.96        - -        - - 

                                    (0.06) 

                                     15.19 

      t36        - -        - -        - -       1.00        - - 
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      t37        - -        - -        - -       1.14        - - 

                                               (0.09) 

                                                12.70 

      t38        - -        - -        - -       0.89        - - 

                                               (0.08) 

                                                10.85 

      t39        - -        - -        - -       1.02        - - 

                                               (0.08) 

                                                12.01 

      t40        - -        - -        - -       0.73        - - 

                                               (0.07) 

                                                 9.74 

      t41        - -        - -        - -       0.41        - - 

                                               (0.07) 

                                                 5.88 

      t42        - -        - -        - -       1.06        - - 

                                               (0.09) 

                                                12.23 

      t43        - -        - -        - -       1.02        - - 

                                               (0.09) 

                                                11.53 

      t44        - -        - -        - -       0.82        - - 

                                               (0.08) 

                                                10.19 

      t45        - -        - -        - -       0.40        - - 

                                               (0.07) 

                                                 5.66 

      t47        - -        - -        - -       0.89        - - 

                                               (0.08) 

                                                10.70 

      t48        - -        - -        - -       1.14        - - 

                                               (0.09) 

                                                12.97 

      t49        - -        - -        - -       0.51        - - 

                                               (0.07) 
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                                                 7.17 

      t50        - -        - -        - -       0.90        - - 

                                               (0.08) 

                                                11.13 

      a51        - -        - -        - -        - -       1.00 

      a52        - -        - -        - -        - -       0.64 

                                                          (0.07) 

                                                            8.89 

      a53        - -        - -        - -        - -       0.58 

                                                          (0.07) 

                                                            8.10 

      a54        - -        - -        - -        - -       1.02 

                                                          (0.08) 

                                                           12.92 

      a55        - -        - -        - -        - -       1.16 

                                                          (0.08) 

                                                           13.74 

      a56        - -        - -        - -        - -       1.08 

                                                          (0.09) 

                                                           12.57 

      a57        - -        - -        - -        - -       1.03 

                                                          (0.08) 

                                                           13.04 

      a58        - -        - -        - -        - -       1.02 

                                                          (0.08) 

                                                           12.35 

      a59        - -        - -        - -        - -       1.21 

                                                          (0.09) 

                                                           13.83 

      a60        - -        - -        - -        - -       0.91 

                                                          (0.08) 

                                                           11.27 

      a61        - -        - -        - -        - -       0.64 

                                                          (0.07) 

                                                            9.08 



 245 

      a62        - -        - -        - -        - -       0.97 

                                                          (0.08) 

                                                           12.48 

       

      a63        - -        - -        - -        - -       0.59 

                                                          (0.07) 

                                                            8.40 

      a64        - -        - -        - -        - -       0.88 

                                                         (0.08) 

                                                           11.13 

      a65        - -        - -        - -        - -       0.71 

                                                          (0.08) 

                                                            9.36 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables         

                 p10        c11        c12        c13        c14        c15    

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

                0.09       0.61       0.08       0.16       0.25       0.09 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 c16        c17        c18        c19        c20        c21    

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

                0.05       0.05       0.23       0.10       0.13       0.18 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 c22        c23        c24        c25        r26        r28    

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

                0.14       0.08       0.20       0.05       0.43       0.48 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 r29        r30        r32        r33        r34        t36    

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

                0.52       0.42       0.16       0.44       0.38       0.26 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 t37        t38        t39        t40        t41        t42    

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

                0.37       0.23       0.31       0.17       0.05       0.33 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 t43        t44        t45        t47        t48        t49    
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            --------   --------   --------   --------   --------   -------- 

                0.27       0.19       0.05       0.22       0.40       0.08 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 t50        a51        a52        a53        a54        a55    

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

                0.25       0.32       0.12       0.10       0.31       0.37 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 a56        a57        a58        a59        a60        a61    

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

                0.28       0.32       0.28       0.37       0.21       0.13 

Squared Multiple Correlations for Y - Variables          

                 a62        a63        a64        a65    

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

                0.28       0.11       0.21       0.14 

                           Goodness of Fit Statistics 

                            Degrees of Freedom = 1542 

               Minimum Fit Function Chi-Square = 3176.57 (P = 0.0) 

       Normal Theory Weighted Least Squares Chi-Square = 2904.33 (P = 0.0) 

                Estimated Non-centrality Parameter (NCP) = 1362.33 

           90 Percent Confidence Interval for NCP = (1214.22 ; 1518.19) 

                        Minimum Fit Function Value = 3.66  

                Population Discrepancy Function Value (F0) = 1.57 

              90 Percent Confidence Interval for F0 = (1.40 ; 1.75) 

             Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) = 0.032 

            90 Percent Confidence Interval for RMSEA = (0.030 ; 0.034) 

               P-Value for Test of Close Fit (RMSEA < 0.05) = 1.00 

                  Expected Cross-Validation Index (ECVI) = 3.74 

             90 Percent Confidence Interval for ECVI = (3.57 ; 3.92) 

                         ECVI for Saturated Model = 3.95 

                       ECVI for Independence Model = 19.66 

    Chi-Square for Independence Model with 1653 Degrees of Freedom = 16926.56 

                           Independence AIC = 17042.56 

                               Model AIC = 3242.33 

                             Saturated AIC = 3422.00 

                           Independence CAIC = 17376.99 
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                               Model CAIC = 4216.81 

                            Saturated CAIC = 13287.95 

                          Normed Fit Index (NFI) = 0.81 

                        Non-Normed Fit Index (NNFI) = 0.89 

                     Parsimony Normed Fit Index (PNFI) = 0.76 

                        Comparative Fit Index (CFI) = 0.89 

                        Incremental Fit Index (IFI) = 0.89 

                         Relative Fit Index (RFI) = 0.80 

                             Critical N (CN) = 457.93 

                      Root Mean Square Residual (RMR) = 0.13 

                             Standardized RMR = 0.086 

                        Goodness of Fit Index (GFI) = 0.90 

                   Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) = 0.88 

                  Parsimony Goodness of Fit Index (PGFI) = 0.81 

          

 hard                                                                            

 Completely Standardized Solution 

         LAMBDA-Y     

                 pos        cur        str        tor        amt    

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

       p1       0.19        - -        - -        - -        - - 

       p2       0.42        - -        - -        - -        - - 

       p5       0.41        - -        - -        - -        - - 

       p6       0.57        - -        - -        - -        - - 

       p7       0.43        - -        - -        - -        - - 

       p9       0.43        - -        - -        - -        - - 

      p10       0.31        - -        - -        - -        - - 

      c11        - -       0.78        - -        - -        - - 

      c12        - -      -0.29        - -        - -        - - 

      c13        - -      -0.40        - -        - -        - - 

      c14        - -      -0.50        - -        - -        - - 

      c15        - -      -0.29        - -        - -        - - 

      c16        - -      -0.21        - -        - -        - - 

      c17        - -      -0.23        - -        - -        - - 

      c18        - -      -0.48        - -        - -        - - 
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      c19        - -      -0.32        - -        - -        - - 

      c20        - -      -0.36        - -        - -        - - 

      c21        - -      -0.43        - -        - -        - - 

      c22        - -      -0.38        - -        - -        - - 

      c23        - -      -0.27        - -        - -        - - 

      c24        - -      -0.44        - -        - -        - - 

      c25        - -      -0.22        - -        - -        - - 

      r26        - -        - -       0.66        - -        - - 

      r28        - -        - -       0.69        - -        - - 

      r29        - -        - -       0.72        - -        - - 

      r30        - -        - -       0.65        - -        - - 

      r32        - -        - -       0.40        - -        - - 

      r33        - -        - -       0.67        - -        - - 

      r34        - -        - -       0.62        - -        - - 

      t36        - -        - -        - -       0.51        - - 

      t37        - -        - -        - -       0.61        - - 

      t38        - -        - -        - -       0.48        - - 

      t39        - -        - -        - -       0.56        - - 

      t40        - -        - -        - -       0.41        - - 

      t41        - -        - -        - -       0.23        - - 

      t42        - -        - -        - -       0.58        - - 

      t43        - -        - -        - -       0.52        - - 

      t44        - -        - -        - -       0.44        - - 

      t45        - -        - -        - -       0.22        - - 

      t47        - -        - -        - -       0.47        - - 

      t48        - -        - -        - -       0.63        - - 

      t49        - -        - -        - -       0.28        - - 

      t50        - -        - -        - -       0.50        - - 

      a51        - -        - -        - -        - -       0.57 

      a52        - -        - -        - -        - -       0.35 

      a53        - -        - -        - -        - -       0.31 

      a54        - -        - -        - -        - -       0.56 

      a55        - -        - -        - -        - -       0.60 

      a56        - -        - -        - -        - -       0.53 

      a57        - -        - -        - -        - -       0.56 
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      a58        - -        - -        - -        - -       0.53 

      a59        - -        - -        - -        - -       0.61 

      a60        - -        - -        - -        - -       0.46 

      a61        - -        - -        - -        - -       0.36 

      a62        - -        - -        - -        - -       0.53 

      a63        - -        - -        - -        - -       0.33 

      a64        - -        - -        - -        - -       0.46 

      a65        - -        - -        - -        - -       0.37 

 

         GAMMA        

                 har       hard    

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

      pos       0.65        - - 

      cur        - -       0.80 

      str       0.46        - - 

      tor        - -       0.91 

      amt        - -       0.86 

 

         Correlation Matrix of ETA and KSI        

                 pos        cur        str        tor        amt        har    

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

      pos       1.00 

      cur       0.10       1.00 

      str       0.30       0.07       1.00 

      tor       0.12       0.73       0.09       1.00 

      amt       0.11       0.69       0.08       0.79       1.00 

      har       0.65       0.16       0.46       0.19       0.17       1.00 

     hard       0.13       0.80       0.09       0.91       0.86       0.20 

  

                           Time used:   20.500 Seconds 

 

 
 
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  สกุล                  นางสพุรรณี  โพธ ิ

วันเดือนปเกิด      27  กรกฏาคม  2515 

สถานที่เกิด       อําเภอควนขนนุ จงัหวัดพทัลงุ 

สถานที่อยูปจจุบัน     บานเลขที่  21/3  หมูที่  2  ตําบลบึงบา 

        อําเภอหนองเสือ  จังหวัดปทุมธาน ี 12170 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบัุน  พยาบาลวชิาชีพ 

สถานทีท่ํางานปจจุบัน    สถาบนัธัญญารักษ 

        60  ถนนพหลโยธนิ  ตําบลประชาธิปตย 

        อําเภอธัญบุรี  จังหวัดปทุมธาน ี 12130 

 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2534     มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนพทัลงุ 

        จังหวัดพทัลุง 

 พ.ศ. 2542     พยาบาลศาสตรบัณฑิต 

     วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง 

                             (สมทบมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร) 

              พ.ศ. 2550   กศ.ม. (จิตวทิยาการแนะแนว) 

     มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 
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