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การวิจัยครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมาย 1) เพื่อศึกษาทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 

และ 2) เพื่อเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาของนกัเรยีนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้  ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม
แนะแนวออนไลน ์และ 3) เพื่อเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาระหว่างนกัเรียนกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มกิจกรรมแนะ
แนวออนไลน์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบัการจัดกระท าใด  ๆ  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาทุนทาง
จิตวิทยาเป็นนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนเอกชน กรุงเทพมหานคร จ านวน 368 คน ไดม้าจากการสุม่
อย่างง่าย ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพื่อเสริมสร้างทุนทาง
จิตวิทยา  เป็นนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นจ านวน 50 คนที่มีค่าเฉลีย่ทนุทางจิตวิทยาต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่  
25  และมีความสมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง จากนั้นสุ่มเข้ากลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เครือ่งมือที่ใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่ แบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ มีค่าความเช่ือมั่นทัง้
ฉบบัเท่ากับ .83 และกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พื่อเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล 
ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจยัพบวา่ 1) นกัเรยีนมีค่าเฉลีย่ของ
ทนุทางจิตวิทยาอยู่ในระดบันกัเรยีนกลุม่เฝา้ระวงั และเมื่อพิจารณาตามองคป์ระกอบ พบว่า ทัง้ 4 องคป์ระกอบ
คือดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ดา้นความหวัง ดา้นความหยุ่นตัว และดา้นการมองโลกในแง่ดีมี
ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบันกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงัเช่นกนั 2) นกัเรียนที่เขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พื่อเสริมสรา้ง
ทนุทางจิตวิทยา มีคา่เฉลีย่ของทนุทางจิตวิทยาสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ 3) นกัเรยีนที่เขา้
รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พื่อเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา มีค่าเฉลี่ยทุนทางจิตวิทยาสงูกว่ากลุม่ควบคุมที่
ไม่ไดร้บัการจดักระท าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ผลวิจยันีแ้สดงใหเ้ห็นว่ากิจกรรมแนะแนวออนไลน์
เพื่อเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาสามารถเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาใหก้บันกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ได้ 

 
ค าส าคญั : ทนุทางจิตวิทยา กิจกรรมแนะแนวออนไลน ์นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
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The purposes of this research are as follows: (1) to study the psychological capital of 

secondary students; and (2) to compare the psychological capital of secondary students before and 
after participating in online guidance activities; and (3) to compare the psychological capital of 
secondary students between the experimental and the  control group. The subjects were divided into 
two groups: the first were students in secondary grades, with a total of 368 students obtained by 
simple random sampling, while the second group were used to enhance their psychological capital 
and included students who were studying in secondary grades, which were obtained with purposive 
sampling, and psychological capital scores in the 25th percentile and willing to participate in the 
experiment, then randomly entered a group of 25 students. The research instruments were 
questionnaires on the psychological capital of secondary students with a reliability of .83 and online 
guidance activities for enhancing the psychological capital and scrutinized by experts. The statistics 
used to analyze the data were mean, standard deviation and a dependent t-test. The research 
results were as follows: (1) the psychological capital of secondary students in total and in each 
component were at a careful level and considering each composition, it was found that the 
composition with the highest mean was hope, self-efficacy, resilience and optimism; (2) the 
psychological capital of the experimental group, after the experiment was higher than before the 
experiment, at a significantly increased level of .01; and (3) the psychological capital of the 
experimental group was higher than the control group at a significantly increased level of .01. It has 
been shown that online guidance activities can enhance psychological capital among secondary 
students. 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง    
ว่าดว้ยการผนัเปล่ียนอย่างรวดเร็วของสงัคมในปัจจุบนั ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของเศรษฐกิจ 

เทคโนโลยี ค่านิยมและวัฒนธรรม รวมไปถึงการด าเนินชีวิตของบุคคล ซึ่งการผันเปล่ียนอย่าง
รวดเร็วนี ้ท าใหก้ระทบในหลายระดบั ซึ่งการผนัเปล่ียนเหล่านีเ้ป็นปัจจยัท าใหบุ้คคลเกิดอุปสรรค
และปัญหาในการใชชี้วิตเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความกังวลกับการเผชิญปัญหานี ้ความกังวลท่ี
เกิดขึน้นัน้มีส่งผลต่อรา่งกายและจิตใจของบุคคล ก่อใหเ้กิดปัญหาตอ่มาคือ บุคคลมีสมรรถนะใน
ลงมือกระท าสิ่งตา่งๆไดน้อ้ยลง ขาดแรงจงูใจในการกระท าเพ่ือพิชิตเปา้หมายใหส้  าเร็จได ้สญูเสีย
การควบคมุตนเองในดา้นอารมณ ์ขาดสติในการไตรต่รองแกไ้ขปัญหา จากขอ้มลูปรากฎว่าปัญหา
ของการผนัเปล่ียนอยา่งรวดเร็วเป็นปัจจยัใหเ้กิดปัญหาส่งผลเสียบคุคลทั่วไป อีกทัง้ยงัส่งผลท่ีตาม
กบัวยัรุน่เชน่เดียวกนั  

วยัรุน่เป็นวยัท่ีผนัเปล่ียนครัง้ส  าคญั การเปล่ียนผนัท่ีว่าคือรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม 
เพ่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ (อุไรรตัน ์แกว้ไกรสร (2011b) วยัรุ่นจะใหค้วามสนใจกับตนเอง คน้หาตนเอง 
แสวงหาคา่นิยมใหก้บัตนเอง และมกัจะมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัตนเอง วยัรุน่จะมีการแปรปรวน
ทางอารมณ์ การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีรุนแรง อนัมีเหตุผลมาจากการปรบัเปล่ียนของร่างกาย 
จติใจ รวมไปถึงสภาพแวดลอ้มภายนอก (Stone L. Joseph (1973) ผูว้ิจยัท าการศกึษาและไดเ้ก็บ
ขอ้มลูดว้ยการ สมัภาษณ ์และสงัเกต พฤติกรรมและความกังวลของนกัเรียน จากการคน้ควา้พบ
ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึน้กับนกัเรียนในโรงเรียนท่ีอยู่ในช่วงวยัรุ่น ทัง้อุปสรรคดา้นการศึกษา เช่น ขาด
แรงจูงใจในการใฝ่ศึกษาการไรซ้ึ่งเป้าหมายและการสรา้งแผนการเก่ียวกับการศึกษาของผูเ้รียน 
ปัญหาทางดา้นการใช้ชีวิต เช่น การควบคุมอารมณ์ของตนเอง การตัดสินใจแก้ไขปัญหา การ
คน้หาอัตลักษณ์ของตนเอง เป็นตน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับนักเรียนโรงเรียนเอกชนท่ีหลักสูตรใน
โรงเรียนมุ่งเนน้ส่งเสริมความสามารถทางดา้นวิชาการ อีกทัง้ครอบครวัมีความคาดหวงัสูงในดา้น
วิชาการของผูเ้รียน ท าใหผู้เ้รียนตอ้งมุ่งมั่นพยายามท่ีจะพิชิตเปา้หมายในดา้นการเรียน อีกทัง้การ
มีตน้แบบของบคุคลท่ีประสบความส าเร็จดา้นตา่งๆ อาชีพของเพ่ือนนกัเรียน รุน่พ่ี หรือผูป้กครอง
ในหลากหลายดา้น ก็เป็นปัจจยัท่ีเพิ่มความกดดนัใหก้บันกัเรียนท่ีตอ้งบรรลเุปา้หมายตามตน้แบบ
หรือตามค่านิยมของสงัคม ผูว้ิจยัจึงเกิดความสนใจท่ีจะหาวิธีการปรบัปรุงปัญหาท่ีเกิดขึน้เพ่ือมา
ช่วยเหลือนกัเรียนท่ีประสบกับปัญหาดงักล่าว จึงไดท้  าการสืบคน้หาขอ้มูลและวิธีการท่ีเก่ียวขอ้ง 
ปรากฎว่า วยัรุ่นท่ีมีคุณลักษณะอันพึ่งประสงคเ์ม่ือประสบกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ จะพยายามแก้ไข
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และจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ตัง้แต่ตน้ (Roth Jodie L. และ Brooks-Gunn Jeanne (2003) (
Luthans Fred (2007) อธิบายว่า บุคคลท่ีมีทุนทางจิตวิทยาจะมีความมุ่งมั่นตั้งใจและความ
พากเพียรท่ีจะกระท าหน้าท่ีให้ประสบความส าเร็จ แม้ต้องพบเจอกับปัญหาและอุปสรรคก็มี
ความสามารถท่ีจะจดัการกบัอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม  

ทุนจิตวิทยา คือ คุณลักษณะทางท่ีดีทางดา้นจิตใจอันเป็นจุดเด่นของแต่ละบุคคลท่ี
สามารถพฒันาและวดัประเมินคา่พฤตกิรรมได ้ซึ่งมีองคป์ระกอบดงันีคื้อ 1)การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง คือการเช่ือมั่นในศกัยภาพของตนเองท่ีจะกระท าการให้ลุล่วง 2) ความหวงั คือความ
เช่ือท่ีจะหาหนทางไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไว ้3) มองโลกในแง่ดี เก่ียวกบัเปา้หมายท่ีก าหนด 4)มีความ
หยุ่นตัว หากต้องเผชิญกับอุปสรรคปัญหาก็จะสามารถยืนหยัดและกลับท าให้ส  าเร็จบรรลุ
เป้าหมายได้ (Luthans F. และคณะ (2015) Luthans Fred และ Youssef Carolyn (2004) 
อธิบายว่า ผูท่ี้มีทุนทางจิตวิทยาจะเกิดพฤติกรรมทางบวกในกระท าหนา้ท่ี ดงันัน้ผูว้ิจยัไดมี้ความ
ประสงคท่ี์จะเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาใหแ้ก่นกัเรียนโดยกิจกรรมแนะแนวท่ีอยูบ่นฐานจิตวิทยา  

กิจกรรมแนะแนวเป็นส่วนหนึ่งของบริการทางจิตวิทยาท่ีเสริมสรา้งให้ผู้ใช้บริการมี
ทางเลือกในการเลือกปฏิบตัิตดัสินใจอย่างมีประสิทธิภาพ (รบัขวญั ภูษาแกว้ (2557) ความรูท้าง
จิตวิทยาช่วยให้ผู้เรียนมีการรับรูแ้ละเข้าใจต่อปัจจัยและสิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพ 
จิตวิทยาชว่ยแกไ้ขปัญหาพฤติกรรม และปัญหาสงัคม รวมไปถึงชว่ยเสรมิสร้างพฒันาคณุภาพชีวิต 
และจิตวิทยาเป็นศาสตรท่ี์ช่วยพัฒนาให้บุคคลยกระดับคุณภาพชีวิตท่ีดี (จารุวรรณ แสงด้วง 
(2556) สรีวัน ศุภฤกษ์ชาติกุล (2563) ท าการวิจัยเรื่องการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของ
นกัเรียนวยัรุน่โดยกิจกรรมแนะแนว ผลการศึกษาปรากฏว่า กิจกรรมแนะแนวสามารถเสริมสรา้ง
การมองโลกในแง่ดีในนกัเรียนวยัรุน่ได ้และเน่ืองดว้ยสถานการณโ์ควิดท่ีเกิดขึน้ การจดัการสอนใน
ระบบปกติเกิดอปุสรรค คือ การปิดโรงเรียน ผูว้ิจยัจึงไดศ้ึกษาแนวทางการด าเนินกิจกรรมโดยการ
น าเอาการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนเ์ขา้มาประยุกตเ์พ่ือในการพฒันากิจกรรมเพ่ือเสริมสรา้งทนุทาง
จิตวิทยาเพ่ือชว่ยแกปั้ญหาในหอ้งเรียนปกต ิ

จากท่ีไดอ้ธิบายมาขา้งตน้ ผู้วิจัยมีความประสงคท่ี์จะเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหานคร โดยกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
เพ่ือน าสู่การเป็นนักเรียนท่ีการใชชี้วิตไดอ้ย่างสมบูรณ์ การศึกษาครัง้นีส้่งผลดีและสามารถน า
ผลการวิจัยไปต่อยอดใหก้ับผูท่ี้สนใจไดน้  าเครื่องมือไปศึกษาและพัฒนาต่อให้เกิดประโยชนก์ับ
นกัเรียนตอ่ไป 
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ค ำถำมกำรวิจัย 
1. ทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหานคร 

อยูใ่นระดบัใด 
2. กิจกรรมแนะแนวออนไลนส์ามารถพฒันาทนุทางจิตวิทยาของชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหานครไดม้ากนอ้ยเพียงใด 

วัตถุประสงคก์ำรวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนเอกชน 

กรุงเทพมหานคร 
2. เพ่ือเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนเอกชน 

กรุงเทพมหานคร ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์โดยมีวตัถปุระสงคย์อ่ยดงันี ้
2.1 เพ่ือเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้กลุ่มทดลองท่ี

เขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.2 เพ่ือเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกิจกรรมแนะแนว

ออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา กบันกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัการจดักระท า 

ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 
ผลการวิจยัครัง้นีก้่อใหเ้กิดประโยชน ์2 ประเดน็ดงันี ้

1. ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 
การศึกษาวิจัยครัง้นี ้ท  าให้ได้ข้อมูลความรู้เก่ียวกับกิจกรรมแนะแนวออนไลน์ท่ี

สามารถเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ได ้ซึ่งองคค์วามรูนี้จ้ะช่วย
ขยายงานการจดักิจกรรมแนะแนวใหแ้ก่นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีจะช่วยใหน้กัเรียนมี
คณุลกัษณะท่ีพงึประสงคอี์กดา้นหนึ่งเพิ่มขึน้ 

2. ประโยชนใ์นเชิงปฏิบตั ิ
1.การศึกษาวิจัยท าให้ไดท้ราบระดบัทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา

ตอนตน้ทัง้โดยรวมและรายองคป์ระกอบ ซึ่งท าใหท้ราบผลว่าสามารถเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา
ของชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ในองคป์ระกอบใดบา้ง ซึ่งจะเป็นประโยชนต์อ่ผูท่ี้สนใจจะเสรมิสรา้งทนุ
ทางจิตวิทยาของชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ต่อไป 

2. การวิจยัครัง้นีท้  าใหไ้ดเ้ครื่องมือคือกิจกรรมแนะแนวออนไลนท่ี์สามารถใชใ้นการ
พฒันาเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ซึ่งจะมีประโยชนต์อ่ครูแนะ
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แนว หรือนกัฝึกอบรมท่ีจะน าเครื่องมือนีไ้ปเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนตน้ตอ่ไป 

ขอบเขตกำรวิจัย 
ประชำกร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้
ของ โรงรียนเอกชนระดบัมัธยมศึกษา เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566 จ านวน 
4,675 คน 

กลุ่มตัวอย่ำง 

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาทนุทางจิตวิทยาคือนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
โรงรียนเอกชน เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566  ซึ่งระบุขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
ตารางส าเร็จรูปของทาโร่ ยามาเน่ Yamane T. (1973) และสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น 
(Stratified Random Sampling) ไดน้กัเรียนกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 368 คน 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชศ้ึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยา เป็นนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน ท่ีไดม้าจากการ
เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนกัเรียน ท่ีมีคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยา
น้อยกว่าเปอรเ์ซ็นไทล์ท่ี 25 และมีความยินดีและสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์ 
จากนัน้สุม่แบง่กลุม่ (Random Assignment) เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 25 คน 

ตัวแปรทีศ่ึกษำ 
1. ตวัแปรจดักระท า ไดแ้ก่ กิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ทนุทางจิตวิทยา  

นิยำมศัพทเ์ฉพำะ 
1. ทุนทำงจิตวิทยำ 

ทนุทางจิตวิทยา หมายถึง คณุลกัษณะทางจิตใจของนกัเรียนท่ีมุ่งเนน้ดา้นจดุเดน่หรือจดุ
แข็ง มีแนวคิดและแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติตามหน้าท่ีท่ีตั้งไวไ้ดอ้ย่างส าเร็จและมีประสิทธิภาพ มี
คณุภาพการใชชี้วิตท่ีดีทัง้ดา้นกระบวนการคิดและจิตใจ พรอ้มรบัมือแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีเหตุ
และผล สามารถตดัสินใจไดด้ว้ยความคิดทางบวก ไม่ย่อทอ้กับอุปสรรคปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิต มี
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พฤติกรรมเชิงบวกท่ีส่งผลตอ่การกระท าและปฏิบตัิต่อเป้าหมาย ในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัไดย้ึดแนวคิด
ทนุทางจิตวิทยาของ Luthans Fred (2007) ท่ีมีองคป์ระกอบดงันี ้

1.1 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) หมายถึง ความเช่ือมั่นของนกัเรียน
ว่าตนเองสามารถท่ีจะปฏิบตัิเป้าหมายใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้ มีแรงจูงใจในการปฏิบตัิ
หนา้ท่ี เช่ือวา่ทกุการปฏิบตัจิะส าเรจ็ไมย่อ่ทอ้และผา่นไปไดด้ว้ยดี 

1.2 ความหวงั (Hope) คือ ความเช่ือหรือความรูส้ึกของนักเรียนท่ีมุ่งมั่นตัง้ใจอย่างเต็ม
เป่ียมท่ีจะกระท าหนา้ท่ีอย่างเตม็มุ่งมั่นเตม็ความสามารถเพ่ือบรรลเุปา้หมายไดอ้ยา่งไมย่่อทอ้ โดย
มีแบบแผนและแนวทางเป็นแนวทางในการปฏิบตัิ 

1.3 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) คือ การท่ีนักเรียนยึดมั่นและมีมุมมองด้านดีต่อ
เหตกุารณห์รือสิ่งท่ีพบเจอ มองวา่ทกุสิ่งเปล่ียนแปลงไดแ้ละเหตกุารณท่ี์เลวรา้ยจะผา่นไป สามารถ
แกไ้ขปัญหาได ้ใชเ้หตแุละผลในการคดิและตดัสินใจ  

1.4 ความหยุ่นตัว (Resilience) หมายถึง กระบวนการคิดเชิงบวกของนักเรียนท่ี
แสดงออกเม่ือเผชิญกับปัญหา อุปสรรค สามารถจัดการกับความเครียดและความกดดัน  มี
แนวทางการปฏิบตัิและแกไ้ขปัญหานัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  และมีความคาดหวังในชีวิตเชิง
บวก  
2. กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ  

กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา คือ วิธีการจดักิจกรรมท่ีมุ่งเนน้
พฒันาใหบุ้คคลมีการรบัรูค้วามสามารถของบุคคล มีความหวงัอย่างเต็มเป่ียมท่ีจะปฏิบตัิหนา้ท่ี
อย่างเต็มมุ่งมั่นเต็มความสามารถเพ่ือพิชิตตามเป้าหมายของตนเองอย่างไม่ย่อทอ้  มีความคิด
และมมุมองเชิงบวกตอ่เหตกุารณห์รือสิ่งท่ีพบเจอ  และมีความคดิเชิงบวกท่ีแสดงออกเม่ือเผชิญกบั
ปัญหา อุปสรรค ความเครียดและความกดดัน  โดยใช้อุปกรณ์เทคโนโลยีแบบออนไลน์ท่ี
ประกอบดว้ยโปรแกรมหอ้งเรียนออนไลน ์และโปรแกรมออนไลนเ์ขา้มาประยกุตเ์พ่ือพฒันาการจดั
กิจกรรมแนะแนวใหต้รงกับองคป์ระกอบของทุนทางจิตวิทยา ท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมวิเคราะห์
คุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งดว้ยแบบทดสอบ VIA Character Strengths กิจกรรมสรา้งเป้าหมาย  
กิจกรรมสรา้ง story board  กิจกรรม Passengers on the bus metaphor  กิจกรรมฝึกทกัษะการ
คิด เชิ งบวกด้วยแบบฝึกหัด  The ABCDE Model ของ Seligman  กิจกรรม  Letter of Self-
compassion  และกิจกรรม “การมองเห็นขอ้ดีและใหค้ณุคา่ในตนเอง”   โดยใชโ้ปรแกรมออนไลน์
ส าเร็จรูปท่ีผูเ้รียนสามารถท ากิจกรรมในรูปแบบตา่งๆเช่น การพูด การวาด การพิมพต์อบค าถาม 
และเลือกรูปแบบการท ากิจกรรมดว้ยตนเองแบบออนไลนไ์ดต้ลอดเวลา 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย  
กรอบแนวคิดในการวิจัย ผู้วิจัยได้น าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ของศาตราจารย ์

Seligman Seligman  M.E.P. (1998) ท่ีมุ่งเน้นศึกษาจุดแข็งของบุคคลเพ่ือพัฒนาให้บุคคลมี
รูปแบบการใชชี้วิตไดดี้สามารถมีความสขุสมบูรณ ์เป็นฐานในการสรา้งกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
เพ่ือสง่เสรมิทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียน ตามหลกัของ Luthans (2007)  

 
ตวัแปรจดักระท า    ตวัแปรตาม 

 
สมมตฐิำนกำรวิจัย 

1. หลงัการด าเนินการกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา  นกัเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้กลุ่มทดลอง จะมีทุนทางจิตวิทยามากกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนว
ออนไลน ์

2. หลงัการด าเนินการกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา นกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้กลุม่ทดลอง จะมีทนุทางจิตวิทยามากกวา่กลุม่ควบคมุ 

 

กิจกรรมแนะแนวออนไลน ์ ทนุทางจิตวิทยา 



 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

วิจัยเรื่องการเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ โรงรียน
เอกชน กรุงเทพมหานคร โดยกิจกรรมแนะแนวออนไลน์ ผู้วิจัยศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งดงันี ้

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทนุทางจิตวิทยา  
1.1 ความหมายของทนุทางจิตวิทยา 
1.2 แนวคิดของทนุทางจิตวิทยา 
1.3 ความส าคญัของทนุทางจิตวิทยา 
1.4 องคป์ระกอบของทนุทางจิตวิทยา 
1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทนุทางจิตวิทยา 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
2.2 ความส าคญัของกิจกรรมแนะแนว 
2.3 หลกัการจดักิจกรรมแนะแนว 
2.4 เทคนิคท่ีใชใ้นการจดักิจกรรมแนะแนว 
2.5 การจดักิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
2.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
   

1. ทุนทำงจิตวิทยำ  
1.1 ควำมหมำยของทุนทำงจิตวิทยำ 

Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) ได้อธิบาย ทุนทางจิตวิทยาว่า คือการ
ปฏิบัติหรือการแสดงออกทางพฤติกรรมของตัวบุคคลในเชิงบวกซึ่งสามารถอธิบายโดยทาง
สงัคมศาสตร ์

Luthans Fred (2007) ไดอ้ธิบาย ทุนจิตวิทยาว่า คือ คุณลักษณะทางท่ีดีทางดา้น
จติใจอนัเป็นจดุเดน่ของแตล่ะบคุคลท่ีสามารถพฒันาและวดัประเมินคา่พฤตกิรรมได ้  

กล่าวโดยสรุป ทุนทางจิตวิทยา คือ คณุลกัษณะของจิตใจ ท่ีมุ่งเนน้พัฒนาทางดา้น
จุดเด่นหรือจุดแข็งของบุคคลเพ่ือส่งเสริมให้บุคคลมีแนวคิดและแรงจูงใจในการปฏิบัติตาม
แผนการท่ีตัง้ไวไ้ดอ้ยา่งส าเรจ็และมีประสิทธิภาพ พรอ้มทัง้สง่เสรมิใหบ้คุคลยกระดบัการใชชี้วิตท่ีดี
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ทัง้ดา้นกระบวนการคิด และจิตใจ พรอ้มรบัมือแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีเหตแุละผล สามารถตดัสินใจ
ไดอ้ยา่งสรา้งสรรค ์ไมย่อ่ทอ้ตอ่อปุสรรคปัญหาตา่งๆในชีวิต  

1.2  แนวคิดของทุนทำงจิตวิทยำ 
Martin Seligman จากมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย (University of Pennsylvania) 

เป็นผูร้เิริ่มใชแ้นวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมุ่งในการเสรงิสรา้งความดีของบคุคล โดยเช่ือวา่บคุคลมีจดุ
แข็งทีสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได ้มากกว่ามุ่งแก้ไขจุดดอ้ยหรืออาการผิดปกติของ
มนษุย ์จงึเกิดเป็นแนวคดิใหมท่ี่เรียกวา่ จิตวิทยาเชิงบวก (Harris Chantel (2012) 

ต่อมาในปี ค.ศ. 2007 Luthans และคณะ (2007)  นักพฤติกรรมองค์การได้น า
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาพัฒนาแนวทางการท างานของบุคลากรในองคก์รเน่ืองจากการผัน
เปล่ียนและไม่แน่นอนในการท างาน ท าใหแ้นวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไดร้บัความนิยมในการมาปรบั
ใช้ และท าการค้นคว้าเก่ียวกับพฤติกรรมในองค์การนั้น จึงเกิดเป็น แนวคิด  ทุนจิตวิทยา 
(Psychological Capital แนวคิด Psychological Capital จึงได้รับความสนใจไปพัฒนาใช้และ
น าไปศกึษาผลกระทบทางบวกในองคก์ารตอ่ไป (สายสมร เฉลยกิตต ิ(2554) 

 กล่าวโดยสรุปแนวคิดของทุนทางจิตวิทยา Psychological Capital คือศาสตร์
ของการพฒันาศกัยภาพของมนษุยท่ี์สามารถวดัไดก้ารพฒันาเสริมสรา้งจากจดุเดน่ของตวับคุคล 
ท่ีน ามาสูพ่ฒันาชีวิตใหมี้ความสขุ และ มีการมองโลกในแง่บวก 

1.3 ควำมส ำคัญของทุนทำงจิตวิทยำ 
Luthans และคณะ (2007)  ได้อธิบาย Psychological Capital เป็นรูปแบบของ

จิตใจดา้ท่ีเป็นจุดเด่นท่ีส่งเสริมให้บุคคลมีประสิทธิภาพท่ีจะท าหน้าท่ีส าเร็จ บุคคลท่ีมีทุนทาง
จิตวิทยา จะเป็นคนท่ีมีความพยายามท่ีจะท าหนา้ท่ีใหป้ระสบความส าเร็จ มีพยายามท่ีจะประสบ
ความส าเรจ็อยูเ่สมอ มีความคิดในทางบวก และมีความมานะอตุสาหะแมว้า่จะพบอปุสรรคก็จะไม่
ยอมแพแ้ละน าพาใหต้นเองบรรลุไปถึงเป้าหมายเสมอ  การเสริมสรา้งใหบ้คุคลมีทนุทางจิตวิทยา
จะช่วยใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมเชิงบวกในการท าหนา้ท่ีได ้(Luthans Fred และ Youssef Carolyn 
(2004) 

ความส าคญัของ ทนุทางจิตวิทยา คือ การท่ีบุคคลมีคณุลกัษณะทางจิตใจท่ีส่งเสริม
ให้บุคคลมีพฤติกรรมเชิงบวกท่ีสนับสนุนให้บุคคลเกิดการกระท าลงมือปฏิบัติให้ลุล่วงตาม
เปา้หมาย อีกทัง้มีจิตใจท่ีเขม้แข็งและยกระดบัการใชชี้วิตชีวิตท่ีดี 

1.4 องคป์ระกอบของทุนทำงจิตวิทยำ 
Luthans และคณะ (2007) กล่าวถึงองค์ประกอบของทุนจิตวิทยาไว้ โดยมี

รายละเอียดขององคป์ระกอบดงันี ้
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1.4.1 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง (Self-efficacy) 
ควำมหมำย  
Harris Chantel (2012) กล่าวว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองคือความเช่ือว่า

บคุคลจะปฏิบตัหินา้ท่ีใหล้ลุว่งได ้โดยการรูถ้ึงระดบัทกัษะการปฏิบตัิของตนเอง เพิ่มแรงขบัท่ีจะท า
ใหต้นเองท าหนา้ท่ีใหป้ระสบผลส าเรจ็ 

Luthans และคณะ (2007)  อธิบาย การรบัรูค้วามสามารถของ คือ เช่ือว่าบคุคลนัน้
จะปฏิบตัิหนา้ท่ีได ้ดว้ยศกัยภาพของตนเอง บุคคลท่ีเช่ือมั่นในศกัยภาพของตนเองสูงจะสามารถ
เลือกกระท าไดม้ากยิ่งขึน้ มีแรงจูงใจปฏิบตัิ บุคคลท่ีมีความเช่ือในตนเองต ่าจะมีโอกาสลม้เลิกใน
การปฏิบตัไิดส้งูเชน่กนั 

กล่าวโดยสรุปว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง หมายถึง การรบัรูว้่าบุคคลมี
ศกัยภาพความสามารถในการปฏิบตัิเปา้หมายใหบ้รรลคุวามส าเรจ็ตามท่ีตัง้ไว ้ มีแรงจงูใจในการ
ปฏิบตัหินา้ท่ี เช่ือวา่ทกุการปฏิบตัจิะส าเรจ็ไมย่อ่ทอ้และผา่นไปไดด้ว้ยดี 

1.4.2 ควำมหวัง (Hope) 
 ควำมหมำย  

Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) ความหวงั คือ ความเช่ือวา่บคุคลนัน้
สามารถปฏิบตังิานใหบ้รรลคุวามส าเรจ็ไดไ้ดด้ว้ยแผนการและการลงมือท า  

Luthans และคณะ (2007) ไดอ้ธิบายความหวงั คือกระบวนการท่ีมีพยายามท่ีจะ
ปฏิบตัหินา้ท่ีใหเ้ป็นไปตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว ้โดยไมย่่อทอ้และลม้เลิกแมว้า่ในการปฏิบตันิัน้จะมี
อปุสรรคก็ตาม 

กลา่วโดยสรุปวา่ ความหวงัคือ ความมุง่มั่นตัง้ใจอยา่งเตม็เป่ียมท่ีจะลงมือท า
หนา้ท่ีดว้ยความมุง่มั่นเตม็ความสามารถ อย่างไมย่อ่ทอ้ โดยมีแบบแผนและแนวทางเป็นแนวทาง
ในการปฏิบตัิ 

องคป์ระกอบของควำมหวัง (Hope) 
Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) อธิบายไวด้งันี ้

1. เป้าหมาย (Goals) เป้าหมายท่ีบุคคลมีความสนใจหรือมีความตอ้งการท่ีจะ
น าไปสูแ่รงกระบวนการคดิและแรงขบัในการกระท านัน้ดว้ยความส าเรจ็ 

2. เสน้ไปสู่เปา้หมาย (Pathways Thoughts) เกิดจากกระบวนการคดิหาวิธีท่ีไปสู่
เป้าหมายด้วยหลากหลายวิธี จากความรูแ้ละประสบการณ์ของบุคคล เพ่ือน าหนทางนั้นม า
เลือกใชใ้นการกระท า 
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3. แรงจงูใจ (Agency Thoughts) คือเช่ือวา่ตนเองมีศกัยภาพท่ีจะลงมือกระท าสิ่ง
นัน้ได ้ 

1.4.3 กำรมองโลกในแง่ด ี(Optimism) 
 ควำมหมำย 

Seligman (2007) ไดอ้ธิบายถึง บคุคลใดท่ีมีการมองโลกในแง่ดีจากความคดิ
ภายในของตนเอง จะสง่ผลใหแ้สดงออกมาภายนอกดว้ย โดยเม่ือบคุคลนัน้เผชิญกบัเหตกุารณร์า้ย 
บคุคลจะใชค้วามคิดเชิงบวกแกไ้ขหรือรบัมือกบัสถานการณเ์ลวรา้ยนัน้ได ้ 

Luthans และคณะ (2007)  ไดอ้ธิบายวา่ เป็นการคิดทางบวก ใชเ้หตแุละผล
ยอมรบัขอ้ผิดพลาดลม้เหลวว่าเป็นการเรียนรู ้และมีความเพียรพยายามตอ่การปฏิบตัท่ีิประสบ
ความส าเรจ็ 

กลา่วโดยสรุปวา่ การมองโลกในแง่ดี คือ บคุคลมีความคิด ทศันคติตอ่เหตกุารณ์
หรือสิ่งท่ีพบเจอดว้ยความคิดเชิงบวก ใชเ้หตแุละผลในการคิดตดัสินใจรบัมือ คนท่ีมองโลกในแง่ดี
มีจะกระท าการดว้ยความพยายาม และมั่นใจในศกัยภาพของตนทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต 

องคป์ระกอบของกำรมองโลกในแง่ด ี 
Benard (1991) ไดอ้ธิบายวา่ 
1. ความคดิและความรูส้กึท่ีมีตอ่อนาคต 

2. ระบเุปา้หมายและแผนการกระท าการเชิงบวกท่ีชดัเจน  
3. การใหค้ณุคา่กบัประสบการณท์างบวก มองว่าทกุสิ่งเปล่ียนแปลงไดแ้ละจะผ่าน

ไป รบัมือกบัปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. ความเช่ือในเรื่องจิตวิญญาณหรือศาสนา  
1.4.4 ควำมหยุ่นตัว (Resilience) 
ควำมหมำย  
 Masten  Ann S. (2001) ได้อธิบาย ความหยุ่นตัวว่าเป็นวิธีการทางบวกและ

สามารถปรบัตวัไดห้ลงัจากเผชิญกบัปัญหา 
Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) ไดก้ล่าวว่า ความหยุ่นตัวเป็นลักษณะ

เชิงบวกของแต่ละคนท่ีจะแสดงออกเม่ือบุคคลพบเจอกับปัญหาอุปสรรคท่ีแตกต่างและแสดงถึง
วิธีการจดัการและรบัมือไดอ้ยา่งเหมาะสม 

กล่าวโดยสรุปว่า ความหยุ่นตัว คือกระบวนการคิดเชิงบวกท่ีแต่ละบุคคลจะ
แสดงออกเม่ือประสบกบัปัญหา อปุสรรค และความกดดนัท่ีแตกตา่งกนั มีแนวทางการปฏิบตัิและ
แกไ้ขปัญหานัน้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 



 11 

องคป์ระกอบของควำมหยุ่นตัว  
Davis N.J. (1999) ไดส้รุปไวด้งันี ้
1. ดา้นรา่งกาย (Physical Competence ) คือการมีสขุภาพแข็งแรงดี  
2 . ค วามสามารถด้านสั งคมและด้านสัมพัน ธภาพ  (Social and Relation 

Competence) มีการปรบัตวัรว่มกบัผูอ่ื้น มีความชว่ยเหลือและเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น 
3. ความสามารถด้านความคิด (Cognitive Competence) สามารถวางแผนและ

ปฏิบตัติามขัน้ตอน รยัมือกบัปัญหา และมองโลกในแง่ด ี
4. ดา้นอารมณ ์(Emotional Competence) จดัการกบัอารมณ ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
5. ความสามารถดา้นคณุธรรม (Moral Competence) มีความรบัผิดชอบต่อสังคม 

อยูร่ว่มกนักบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยความเห็นอกเห็นใจ 
1.5 งำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับทุนทำงจิตวิทยำ 
1.5.1 งำนวิจัยต่ำงประเทศ 
Slåtten Terje (2023) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทุนทางจิตวิทยาของนักเรียน 

(PsyCap) กับปัจจัยทางสังคมและการศึกษา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนในประเทศนอรเ์วย ์ผล
การศึกษาปรากฎว่า ทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนมีความสัมพันธ์กับ ปัจจัยทางสังคมและ
การศกึษา 

Zhang Baoge (2020) ศึกษาอิทธิพลของทนุทางจิตวิทยาของกลุ่มนกัศึกษาตอ่การ
รว่มมือในการเรียนรูแ้บบผูป้ระกอบการ กลุ่มตวัอย่างคือนกัศึกษาในพืน้ท่ีหนิงโปจ านวน 211 คน 
ปรากฎว่า ทุนทางจิตวิทยาของนักศึกษามี อิทธิพลต่อการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้แบบ
ผูป้ระกอบการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

Sinring  Abdullah (2022) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการควบคุมตนเองและทุนทาง
จิตวิทยาต่อการเรียนของนกัศึกษาในช่วงโควิด 19 กลุ่มตวัอย่างคือ เครื่องมือในการศึกษา ไดแ้ก่ 
แบบวดัการควบคมุตนเอง แบบวดัทุนจิตวิทยา ผลวิจยัปรากฎว่า การควบคมุตนเองและทุนทาง
จิตวิทยาสง่เสรมิใหก้ารเรียนของนกัศกึษา ดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

1.5.2 งำนวิจัยในประเทศ 
 ธีรพฒัน ์วงศค์ุม้สิน (2562) ไดศ้กึษาทุนทางจิตวิทยา ความผาสุกทางจิตใจและ

ความยึดมั่นผูกพันในวิชาชีพของข้าราชการครู ผลการศึกษาปรากฏว่า ทุนทางจิตวิทยามี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัความยึดมั่นผกูพนัตอ่วิชาชีพของขา้ราชการครูอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01  
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 บุษบา หะริณพลสิทธ์ิ (2561) ศึกษาการเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรียนอาชีวศกึษาโดยการใหค้  าปรกึษากลุ่ม ผลการวิจยัปรากฎว่า ทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรียนอาชีวศึกษา ก่อนและหลงัการใหค้  าปรึกษากลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

จากงานวิจยัขา้งตน้อธิบายไดว้่า มีการท าวิจยัเก่ียวกบัทนุทางจิตวิทยาในหลายดา้น 
ทัง้ดา้นการศกึษา สขุภาพจิต แนวทางการด าเนินชีวิต และพบว่า ทนุทางจิตวิทยาสามารถส่งเสริม
ใหบ้คุคลท่ีมีประสิทธิภาพในการยกระดบัคณุภาพชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2. กิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
2.1 ควำมหมำยของกิจกรรมแนะแนว 

สมคิด กอมณี (2017) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว คือกระบวนการท่ีมีส่วนช่วยเหลือ
ให้บุคคลสามารถเข้าใจตนเองในทุกๆดา้นไดดี้ เพิ่มโอกาสความสามารถในการเสาะแสวงหา
ความรู ้และเป็นแนวทางในการตดัสินใจวางแผนการด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม  

รับขวัญ ภูษาแก้ว (2557)  ได้เสนอทัศนะว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นบริการทาง
จิตวิทยา ท่ีมีวตัถปุระสงคใ์หผู้เ้รียนมีทางเลือกในการเลือกปฏิบตัติดัสินใจอยา่งมีประสิทธิภาพ  

โดยสรุปไดว้่า กิจกรรมแนะแนวเป็น กระบวนการท่ีมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนไดท้ราบแนวทาง
ในการเขา้ใจตนเอง ทางดา้นการเรียน การประกอบอาชีพ และตดัสินใจเลือกวางแผนการใชชี้วิต
ของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

2.2 ควำมส ำคัญของกิจกรรมแนะแนว 
รบัขวญั ภูษาแกว้ (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว คือกิจกรรมมุ่งใหจ้ดักิจกรรมท่ี

เสริมสรา้งกระบวนการคิดและทกัษะในการพฒันาชีวิต อย่างมีประสิทธิภาพ กิจกรรมแนะแนวท า
ใหค้นมีหลกัในการด าเนินชีวิต มีการทราบขอ้มลูในการเลือกและตดัสินใจ รูจ้กัคดิและวางแผนการ
ด าเนินชีวิต และเรียนรูท่ี้จะน าองคค์วามรูท่ี้ไดเ้รียนรูไ้ปพฒันาดา้นความคดิ อารมณ ์พฤตกิรรมของ
ตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม (ณฏัฐวีร ์นงนชุ (2552) 

รบัขวญั ภษูาแกว้ (2557) กลา่ววา่ กิจกรรมแนะแนวมีความส าคญัหลายประการ
ดงัตอ่ไปนี ้

1. ความส าคญัตอ่ผูร้บับรกิาร กิจกรรมแนะแนวมุง่พฒันาใหผู้ร้บับรกิารสามารถ
พฒันาตนเองดา้นตา่งๆอยา่งเตม็ความสามารถ ผูร้บับรกิารจะมีโอกาสพฒันาตนเองอยา่ง
กวา้งขวาง ครอบคลมุสง่เสรมิทัง้ 3 ดา้น  
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2. ส าคญักบัผูใ้หบ้รกิาร บริการแนะแนวท่ีกระท าอยา่งเป็นแบบแผน โดยใช้
วิธีการท่ีถกูตอ้งเหมาะสมกบัความตอ้งการของผูม้ารบับริการ 

2.1 เป็นตัวกลางการเรียนรูส้  าคญัในการใหบ้ริการแนะแนวเน่ืองจากไดร้บัการ
ออกแบบอยา่งเหมาะสม 

2.2 กิจกรรมแนะแนวเป็นส่ือส าคญัท่ีช่วยใหเ้กิดความใกลช้ิดในความสัมพันธ์
ระหวา่งผูเ้รียนและผูส้อน 

2.3 ผูใ้หบ้รกิารสามารถรวบรวมขอ้มลูจากการประเมินและศกึษาเพิ่มเตมิ 
3. ส าคญัตอ่ บรกิารแนะแนวท่ีมีการพฒันาปรบัปรุงแกไ้ขอยูเ่สมอจะชว่ยเพิ่ม

โอกาสในการพฒันากระบวนการจดักิจกรรม  
โดยสรุป กิจกรรมแนะแนวเป็นบริการท่ีมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนไดร้บัขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์

และเป็นขอ้มลูท่ีใชใ้นการเลือกวางแผนการด าเนินชีวิตของผูเ้รียนไดอ้ย่างเหมาะสม 
2.3 หลักกำรจัดกิจกรรมแนะแนว 

ในการจดักิจกรรมแนะแนว พรเพ็ญ แกว้มณี (2548) ไดอ้ธิบาย ดงันี ้
1. สรา้งรูปแบบกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของผูเ้รียน 
 2. จดักิจกรรมใหส้เหมาะสมกบัวิสยัทศันข์องโรงเรียน 
3. จดักิจกรรมท่ีครอบคลมุทกุดา้นของงานบรกิารแนะแนว 
4. จดักิจกรรมท่ีเนน้ความตอ้งการผูเ้รียนเป็นส าคญั โดยผูเ้รียนเปิดกวา้วการคิด

และตดัสินใจ 
5. จดักิจกรรมท่ีกระตุน้ใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรูด้ว้ยตนเอง 

โดยสรุปคือการจัดกิจกรรมแนะแนวควรเน้นความตอ้งการของผู้มารบับริการเป็น
ส าคญัตามความเหมาะสม เพ่ือใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ผูม้ารบับรกิารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

2.4 หลักกำรจัดกิจกรรมแนะแนว 
จ าเนียร ชว่งโชต ิ(2544) ไดเ้สนอเทคนิคในการสอนกิจกรรมแนะแนวไวด้งันี ้

1. จดับรรยากาศใหเ้ป็นกนัเอง และสบายใจท่ีจะแสดงออกทางความคดิและ
พฤตกิรรม 

2. กระตุน้ใหผู้เ้รียนพยายามท่ีจะส่ือสารความคดิเห็น ผา่นการกระท า ค าพดู  
3. กระตุน้ใหผู้เ้รียนไดอ้ภิปราย แสดงทศันคต ิผา่นการลงมือปฏิบตัใินกิจกรรม 
4. สนบัสนนุใหผู้เ้รียนมีสว่นรว่มในการสรา้งโปรแกรมตา่งๆ ตามความถนดัและ

ความสนใจของผูเ้รียน 
5. เนน้การมีสว่นรว่มของทกุคนในชัน้เรียนและไมค่วรเนน้เพียงครูผูส้อนเป็นหลัก 
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6. ในการจดักิจกรรมแนะแนวควรใหค้วามส าคญัท่ีตวัผูเ้รียนอย่างแทจ้รงิเพ่ือให้
ผูเ้รียนสามารถพฒันาในทกุๆดา้นอยา่งเตม็ท่ี 

7. ผูส้อนควรเตรียมตวัดา้นเนือ้หา กิจกรรม โดยใชห้ลกัจิตวิทยามาประยกุตเ์พ่ือ
กระตุน้ใหผู้เ้รียนมีสว่นรว่มและเกิดทกัษะเรียนรู ้

8. ผูส้อนและผูเ้รียนมีมิตรภาพดีตอ่กนั 
9. น าหลกัการของกระบวนการกลุม่หรือกิจกรรมกลุม่มาประยกุตใ์ช ้
10. ผูส้วนควรบนัทกึรายละเอียดการสอนในแตล่ะครัง้เพ่ือน าไปแกไ้ขและพฒันา 
11. ผูส้อนควรกระตุน้ใหผู้เ้รียนไดท้  าการศกึษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง โดยท่ีผูส้อคอย

ใหค้  าปรกึษาเม่ือมีปัญหา 
กล่าวโดยสรุป หลกัการจดักิจกรรมแนะแนว คือการรวบรวมน าความรูท้างจิตวิทยา 

หลักการท ากิจกรรมเด่ียวและกลุ่มมาประยุกต ์และบรรยากาศในชั้นเรียนเพ่ือวางแผนในการ
พฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีมุง่เนน้พฒันาตวัผูเ้รียน 

2.5 กำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
2.5.1 ควำมหมำยของกำรจัดกำรเรียนรู้รูปแบบออนไลน ์
การจดักิจกรรมแนะแนวออนไลนถื์อเป็นวิธีการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนอี์กอยา่ง

หนึ่งท่ีเป็นการจดัการเรียนรูน้อกหอ้งเรียนและมีการส่ือสารทางไกลโดยใช ้นวตักรรมอิเล็กทรอนิกส์
มาชว่ยพฒันาในการจดัการเรียนรู ้ ในการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการจดักิจกรรมแนะแนว
ออนไลน ์ขอน าอธิบายความหมายไวด้งันี ้
  มณีวรรณ ยงัปลืม้จิตต ์(2547) กลา่ววา่การจดัการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนเ์ป็นการ
จดัการเรียนรูบ้นเครื่องมืออิเล็คทรอนิกสแ์ละใชร้ะบบเครือข่ายออนไลนเ์ป็นหลกั ในการจดัการ
เรียนรูอ้อนไลน ์ผูเ้รียนนัน้มีทักษะในการเลือกเรียนไดต้ามศกัยภาพของตนเองอย่างไรขี้ดจ ากัด 
สามารถเลือกช่วงเวลาเรียนท่ีเหมาะสมกับตัวผู้เรียนเองได ้ถือว่าเป็นการเรียนรูท่ี้เป็นอิสระแก่
ผูเ้รียน 
  อนิรุทธ ์สติมั่น (2555) ไดก้ล่าววา่การเรียนการสอนออนไลน ์คือกระบวนการท่ีให้
ความส าคญักบัผูเ้รียน กล่าวคือ การสอนออนไลนมี์พืน้ฐานท่ีประยกุตม์าจากหอ้งเรียนปกตโิดยน า
เทคโนโลยีและนวตักรรมเขา้มาเป็นตวัช่วยในการเรียนรู ้ 
  ขจดัภยั ณฎัวรตัน ์(2016) กลา่วว่า บทเรียนรูปแบบออนไลน ์คือนวตัรกรรมท่ีชว่ย
จดัการอุปสรรค ในดา้นโอกาสของผูเ้รียนในการเขา้ถึงการศึกษา บทเรียนรูปแบบออนไลนช์่วย
พัฒนาใหผู้เ้รียนมีความรูแ้ละทักษะท่ีแตกต่างตามความสนใจ มีความตอ้งการท่ีจะเรียนรู ้เพิ่ม
ความสนใจใหผู้เ้รียนในการเรียน  
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  กมลวรรณ เกิดปัญญา (2555) ไดใ้หอ้ธิบายบทเรียนออนไลนว์่า คือ การเรียนรูท่ี้
ใชเ้ครือข่ายออนไลนเ์ป็นตวักลางในการเรียนรู ้ ซึ่งบทเรียนออนไลนป์ระกอบมาจากการท าส่ือใน
รูปแบบตา่งๆ การถ่ายถอดประสบการณค์วามรู ้ตลอดจนผูเ้ช่ียวชาญ มีการเผยแพรเ่ป็นออนไลน์
ซึ่งท าให้เขา้ถึงการเรียนรูไ้ดร้วดเร็ว ลดตน้ทุนของค่าใชจ้่าย ผูเ้รียนสามาถเลือกเรียนรูไ้ดต้ามท่ี
สนใจ และชว่ยแกไ้ขปัญหาอปุสรรคในหอ้งเรียนปกตไิด ้ 
  โดยสรุปคือการจดักิจกรรมแนะแนวออนไลน ์คือการเรียนรูท่ี้ใชอ้ปุกรณเ์ทคโนโลยี
ต่างๆเขา้มาช่วย เป็นการเรียนรูผ้่านสญัญาณเคือข่ายอินเตอรเ์น็ต ผูส้อนสามารถจดัการบริหาร
หอ้งเรียนออนไลนใ์หมี้การถ่ายถอดเนือ้หาความรูผ้่านแพลตฟอรม์ท่ีแตกต่าง ซึ่งช่วย เพิ่มความ
สนใจใหแ้ก่ผูเ้รียน การจัดการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนช์่วยใหผู้เ้รียนไดเ้ลือกเรียนตามความสนใจ
ของตนเอง และสามารถพฒันาศกัยภาพของตนเอง ภายใตค้วามสะดวก รวดเรว็ และเขา้ถึงไดง้่าย 
  2.5.2 แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
  ทฤษฎีการเรียนรูท่ี้ประยกุตใ์ชใ้นการจดัการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนซ์ึ่งในงานวิจยันี ้
คือการจดักิจกรรมแนะแนวออนไลนมี์หลายทฤษฎี ทฤษฎีหนึ่งท่ีนกัจดัการเรียนรูน้  ามาใชใ้นการ
จดัการเรียนรูกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนคื์อทฤษฎีการเรียนรูข้อง Gagne นรรชัต ์ ฝันเชียร (2563) 
อธิบายว่า ทฤษฎีการเรียนรูข้องกาเย่ (Gagne's theory of instruction) เป็นทฤษฎีท่ีมุ่งเนน้ในการ
จดัการเรียนรูโ้ดยใชส้ิ่งเรา้ โดยมีหลกัการ ดงัตอ่ไปนี ้

1. เพิ่มสิ่งน่าสนใจ (Gain Attention) ก่อนเข้าสู่บทเรียนกระตุ้นให้เกิดความ
ตอ้งการท่ีอยากเรียนรู ้ผา่นส่ือท่ีใชใ้นการเรียน เชน่ วีดีโอ รุปภาพกราฟฟิก และส่ืออ่ืนๆ  

2. บอกวตัถุประสงค ์(Specify Objective) เป็นขัน้ท่ี ผูส้อนชีแ้จงถึงวตัถุประสงค์
อะไร มีความคาดหวงัของกิจกรรม 

3. ทบทวนความก่อนหนา้ (Activate Prior Knowledge) เป็นขัน้ท่ี ผูส้อนทบทวน
ความรูจ้ากครัง้ก่อนและเช่ือมโยงถึงความรูใ้นครัง้ปัจจบุนั ผ่านการพดูคยุ สอบถาม หรือการใชส่ื้อ
ชว่ย เพ่ือใหมี้เขา้ใจในเนือ้หาไดเ้รว็ยิ่งขึน้ 

4. น าเสนอบทเรียนใหม่ (Present New Information) ผูส้อนน าเสนอความรูผ้่าน
การใชส่ื้อ อปุกรณส่ื์ออิเล็กทรอนิกสท่ี์หลากหลาย เชน่ วีดีโอ โปรแกรมน าเสนออนไลน ์ 

5. แนะน ากิจกรรม(Guide Learning) ผู้สอนชี ้แนวทางให้ผู้เรียนสามารถน า
ความรูใ้หมม่าผสมผสานกบัความรูเ้ดมิท่ีเคยศกึษามาแลว้ 
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6. การมีส่วนร่วมในบทเรียน (Elicit Response) เป็นขัน้ท่ี ผูส้อนมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียน
มีการส่ือสาร เช่น ผ่านการส่ือสารโดยตรงผ่ายระบบออนไลน ์การใชส่ื้อกลางในการแสดงความ
คดิเห็นผา่นแอปพลิเคชั่น 

7. การสะท้อนยอ้นกลับ (Provide Feedback) เป็นขัน้ท่ี ครูสามารถตอบสนอง
การส่ือสาร เพ่ือการติดตามและทราบผลได้ทันท่วงที เช่น การแสดงความคิดเห็นผ่านระแบบ
หอ้งเรียนออนไลนใ์น Google classroom 

8. ทดสอบความรู้ใหม่ (Assess Performance) ผู้สอนทดสอลและวิเคราะห์
ความรูค้วามเขา้ใจของผูเ้รียน เชน่การทดสอบผา่นระบบ Google form การตรวจสอบชิน้งาน  

9. สรุปและการประยุกต์ใช้ (Review and Transfer) ผู้สอนสรุปการเรียนรู้ใน
ประเดน็ท่ีส าคญั  
 จากการอธิบายขา้งตน้  ทฤษฎีการเรียนรูข้องกาเย่ (Gagne's theory of instruction) เป็น
ขัน้ตอนท่ีส่งเสรมิใหมี้การจดัการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ ผูส้อนสามารถน าขัน้ตอนดงักล่าว
ไปประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบการจดัการเรียนรูแ้บบออนไลนไ์ดอ้ย่างเหมาะสม 

2.5.3 แนวทำงกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
  Sararat และคณะ (2023) ไดอ้อกแบบรูปแบบการเรียนรูแ้บบออนไลนท่ี์ผูว้ิจัย
น ามาปรบัใชเ้ป็นแนวทางในการจดักิจกรรมแนะแนวออนไลนว์่ามีอยู ่5 ประการคือ 

1. การเลือกใชท้รพัยากรส่ือเทคโลยีให้สอดคลอ้งผูเ้รียน การเลือกใชแ้พลตฟอรม์
ออนไลนใ์นการจดัการจดัการเรียนการสอน 

2. การสรา้งส่ือการสอนใหน้า่สนใจ เนือ้หาครบถว้น  
3. การจัดห้องเรียนออนไลน์ท่ีผู้เรียนและผู้สอนสามารถถ่ายทอดความรู ้

ประสบการณไ์ด ้สามารถส่ือสารหรือสอบถามขอ้สงสยัในชัน้เรียนไดท้นัที 
4. ใชส่ื้อกลางในการเผยแพร ่จดัเก็ยขอ้มลูของหอ้งเรียน เพ่ือใหผู้ส้อนและผูเ้รียน

สามารถแสวงหาความรู ้และศกึษาหาขอ้มลูไดต้ลอดเวลk 
5. จดัการวดั การทดสอบผลการจดัการเรียนการสอนได ้ 
ผูว้ิจยัไดย้ึดแนวคิดของ  รองศาสตราจารย ์ดร.ธันยวิช วิเชียรพนัธ ์( 2563) มาใช้

เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลน์  ธันยวิช  วิเชียรพันธ์ (2563)  กล่าวว่า 
แพลตฟอรม์ออนไลนไ์ม่ไดเ้ป็นเพียงสิ่งส าคญัในการสอน หากเป็นเครื่องมือท่ีช่วยในการเรียนการ
สอนท่ีมีความสมบูรณ์ยิ่งขึน้ แต่สิ่งท่ีส  าคญัคือการยึดผูเ้รียนเป็นหลัก กล่าวคือการให้ผูเ้รียนได้
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ประโยชนส์ูงสุดในการจดัการเรียนรูรู้ปแบบออนไลน ์โดยการสรุปแบบการจดัการเรียนรูรู้ปแบบ
ออนไลน ์ดงันี ้

1. เปิดโอกาสในชัน้เรียนไดมี้การส่ือสาร โดยผู้สอนใช้แพลตฟอรม์ท่ีสามาถให้
ผูเ้รียนส่ือสารไดผ้่านระบบออนไลน ์ประยุกตใ์ชก้ับกิจกรรมท่ีสนุกสนานโดยใชเ้ทคโนโลยีเขา้มา
ชว่ย เช่น ในโปรแกรม Google meet ท่ีผูส้อนสามารถควบคมุไมโครโฟนได ้กดปุ่ มแสดงความรูส้ึก
ได ้ 

2. เรียนในออนไลน์ แล้วไปใช้ต่อในชีวิตจริง ผู้สอนถ่ายทอดเนื ้อหาผ่าน
แพลตฟอรม์ออนไลนืฃท่ี์หลากหลายตามความสนใจของผูเ้รียนและความเหมาสม มีการน าเสนอ
เป็นภาพ เสียง คลิป และอ่ืนๆแลว้ จากนัน้ลองใหผู้เ้รียนไดมี้บทบาทในชัน้เรียนโดยการมอบหมาย
ใหผู้เ้รียนไดไ้ปคน้ควา้ศกึษาตอ่ และน าเสนอผา่นแพลตฟอรม์ออนไลน ์

3. ติดตามผลงานไปพรอ้มกัน คือในระหว่างการเรียนการสอน หรือการท างาน
ของผูเ้รียน ผูส้อนและผูเ้รียนสามารถติดตาม สอบถามผ่านระบบออนไลน ์เช่น วีดีโอคอล มีการ
ติดตามผลประเมินผลอยู่ตลอดเวลา และจัดเก็บข้อมูลอย่างเป็นระบบ ผ่านระบบ Google 
classroom ท าใหต้ดิตามผลงานและความกา้วหนา้ของการเรียนรูใ้นชัน้เรียนไดดี้ 

4. รีวิวบทเรียนท่ีผ่านมา + วาง Next Step หลงัจากจดัการเรียนการสอนเสร็จสิน้ 
ผู้เรียนสามารถแสดงความคิดเห็น (Feedback) ถึงการจัดการเรียนการสอนได้ พรอ้มทั้งการ
วางแผนถึงแนวทางการพฒันาศยัภาพการเรียนรูข้องผูเ้รียนควบคูก่บัผูส้อนได ้

อธิบายได้ว่า การจัดการเรียนรู้รูปแบบออนไลน์ ควรน าเอาทรัพยากรทาง
อิเล็กทรอนิกส์ท่ีเหมาะสมต่อผู้เรียน โดยยึดหลักประโยชน์ของผู้เรียนเป็นกลาง การเลือกใช้
แพลตฟอรม์ออนไลน ์ส่ือเทคโนโลยีท่ีหลากหลายตามความสามารถและโอกาสการเขา้ถึงของ
ผูเ้รียน 

2.6 งำนวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
 2.6.1 งานวิจยัตา่งประเทศ 
 Katajisto Marjo และคณะ (2021) ได้พัฒนาทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้น

ประถมในประเทศฟินแลนดด์ว้ยกิจกรรมแนะแนว โดยใชเ้ครื่องมือ Power zone ในกิจรรมแนะ
แนว ปรากฎว่า หลงัการใชเ้ครื่องมือ Power zone ในกิจกรรมแนะแนว นกัเรียนมีคะแนนทุนทาง
จิตวิทยาสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ  

 Yusop Yusni และคณะ (2018) ท าการวิจัยผลของกิจกรรมแนะแนวท่ีมีผล
ต่ออัตมโนทัศน์ของนักเรียน กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ศึกษาเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 
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ปรากฎวา่ คะแนนเฉล่ียอตัมโนทศันข์องนกัเรียนกลุ่มตวัอย่างมากกว่านกัเรียนกลุ่มทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ  

 Tan Da Yang และ Chen Jer-Ming (2021) ศึกษาการสรา้งหอ้งเรียนวิชาฟิสิกส์
ออนไลน์ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษางในชั้นเรียนของ Singapore University of Technology and 
Design โดยสรา้งห้องเรียนฟิสิกสอ์อนไลนจ์  านวน 13 ครัง้ ผลการวิจัยปรากฎว่า หอ้งเรียนวิชา
ฟิสิกสอ์อนไลนท์ าใหผู้เ้รียนมีความสนใจในการเรียนวิชาฟิสิกสส์งูขึน้ 

 2.6.2 งานวิจยัในประเทศ 
 สรีวัน ศุภฤกษ์ชาติกุล (2563) ศึกษา การเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของ

นกัเรียนวยัรุน่โดยกิจกรรมแนะแนว ผลการวิจยัปรากฎว่า นกัเรียนท่ีเขา้รว่มการทดลองมีการมอง
โลกในแง่ดีมากขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.01 ปรากฎใหท้ราบว่า
กิจกรรมแนะแนวสามารถเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีใหก้บันกัเรียนวยัรุน่ได ้

นภาพร หริมเจรญิ (2563) ศกึษาการเสริมสรา้งความหวงัทางการศกึษาของนกัเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โดยการใชกิ้จกรรมแนะแนว ผลการวิจยัปรากฎว่า นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีความหวังทางการศึกษามากขึน้ หลังเขา้ร่วมการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01  

ชตุิมา ทองมีขวญั (2564) ศึกษาการเสริมสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน
การตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโดยชุดกิจกรรมแนะแนว 
ปรากฎว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการตดัสินใจเลือกอาชีพมาก
ขึน้ หลงัการเขา้รว่มกิจกรรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

จากงานวิจยัไดศ้ึกษาคน้ควา้ กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์ป็นเครื่องมือท่ีช่วยพัฒนา
มนุษย์ให้เป็นบุคคลท่ีสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพได้มากยิ่งขึน้  และพบว่าใน
กิจกรรมแนะแนวมีการใชเ้ทคนิคทฤษฎีท่ีมีความหลากหลายมาประยุกตใ์ชใ้หเ้หมาะสมตามยุค
สมยัและสถานการณ ์



 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชำกร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 
ของโรงรียนเอกชนระดับมัธยมศึกษา เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566 จ านวน 
4,675 คน 

กลุ่มตัวอย่ำง 
1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาทนุทางจิตวิทยาคือนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

โรงรียนเอกชน เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566  ซึ่งระบุขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
ตารางส าเร็จรูปของทาโร่ ยามาเน่ Yamane T. (1973) และสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น 
(Stratified Random Sampling) ไดก้ลุม่ตวัอยา่งจ านวน 368 คน ดงัตาราง 1 

ตาราง  1 จ านวนกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหานคร 

โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหำนคร จ ำนวนประชำกร จ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำง 
         โรงเรียนเอกชน แหง่ท่ี 1 1,265 85 
          โรงเรียนเอกชน แหง่ท่ี 2 1,538 91 
          โรงเรียนเอกชน แหง่ท่ี 3 972 73 
          โรงเรียนเอกชน แหง่ท่ี 4 714 57 
          โรงเรียนเอกชน แหง่ท่ี 5 186 62 

รวมจ ำนวนนักเรียน 4,675 368 
 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชศ้ึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยา เป็นนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน ท่ีไดม้าจากการ
เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนกัเรียน ท่ีมีคา่เฉล่ียทุนทางจิตวิทยา
น้อยกว่าเปอรเ์ซ็นไทล์ท่ี 25 และมีความยินดีและสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์ 
จากนัน้สุม่แบง่กลุม่ (Random Assignment) เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 25 คน 
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กำรสร้ำงเคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวิจัย 
1.แบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 

1. คน้ควา้ ทบทวน ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีตอนตน้ หรือวยัรุน่ เพ่ือพิจารณาถึงแนวความคิด ความหมาย องคป์ระกอบของทุน
ทางจิตวิทยา 

2. น าแบบวดัทุนทางจิตวิทยาท่ีพัฒนาขึน้โดยรองศาสตราจารย ์ดร.พัชราภรณ ์ ศรี
สวสัดิ์ (2564) ซึ่งมีค  าถามทัง้หมด 26 ขอ้ค าถาม วดัองคป์ระกอบทุนทางจิตวิทยาทัง้ 4 ดา้น แบบ
วดัมีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 4 ระดบั ตัง้แต่ไม่จริงไปจนถึงจริง 
และไดป้รบัแกแ้บบวดัใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะท่ีเลือกใชใ้นงานวิจยันีด้ว้ย   

3. น าแบบวดัทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ฉบบัท่ีสรา้งเสร็จ
ใหผู้ท้รงคณุวฒุิจ  านวน 3 ทา่น ท าการตรวจสอบเก่ียวกบัการใชภ้าษา และความสอดคลอ้งระหวา่ง
ขอ้ค าถามกบันิยามศพัท ์(Item Objective Congruence : IOC)  เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เนือ้หาของแบบวดัท่ีสรา้งขึน้  

4. ผู้วิจัยน าคะแนนท่ีได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (Item Objective Congruence : IOC) ระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ ซึ่งได้
คา่ IOC ระหวา่ง 0.6 - 1.00 จากนัน้ผูว้ิจยัไดท้  าการปรบัปรุงตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 

5. ผูว้ิจยัน าแบบวดัทนุทางจิตวิทยาท่ีปรบัปรุงแกไ้ขแลว้น าไปทดลองใช ้(Tryout) กบั
นกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ ท่ีมีคณุลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีจะศึกษา จ านวน 50 
คน  

6. ผูว้ิจยัน าขอ้มลูท่ีไดม้าหาคา่อ านาจจ าแนกรายขอ้ไดค้า่.26 - .65  และหาคา่ความ
เช่ือมั่นของแบบวดั โดยใชวิ้ธีหาสมัประสิทธ์ิแอลฟ่ามีค่าเท่ากับ .83 จากนัน้ไดน้  าแบบวดัทุนทาง
จิตวิทยา มาแกไ้ขพฒันา และน าไปใชใ้นการวิจยัจรงิตอ่ไป 
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ตัวอย่ำงแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 

ตาราง  2 ตวัอยา่งแบบวดัทนุทางจิตวิทยา 

ข้อ ลักษณะพฤตกิรรม 
ระดับควำมคิดเหน็ 

ไม่จริง ค่อนข้ำง
ไม่จริง 

ค่อนข้ำง
จริง 

จริง 
 

ด้ำนควำมหวัง (Hope) 

00 ฉนัสามารถก าหนดเปา้หมายชีวิตของตนเองได ้     
00 ฉนัหาความรูจ้ากแหลง่ตา่งๆ เพ่ือท างานท่ีไดร้บั

มอบหมายใหส้  าเรจ็ 
    

ด้ำนกำรมองโลกในแง่ด ี(Optimism) 

00 เม่ือเกิดขอ้ผิดพลาด ฉันจะใหอ้ภยัและปรบัปรุง
ตนเอง 

    

00 ฉนัมีสตเิม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณค์บัขนั     
ด้ำนกำรรับรู้ในควำมสำมำรถของตนเอง (Self-efficacy) 

00 ฉนัเช่ือวา่ผลการเรียนจะเป็นไปตามท่ีคาดหวงั     

00 
ฉนัเช่ือวา่ตนเองสามารถท างานไดท้นัตามเวลาท่ี
ก าหนด 

    

ด้ำนควำมหยุ่นตัว (Resilience) 

00 
ฉนัรูส้กึเครียดในทกุๆเรื่องจนท าใหต้นเองไม่
สามารถปรบัตวัได ้

    

00 ฉนัสามารถจดัการกบัอารมณไ์ดดี้เม่ือมีความทกุข ์     
 

กำรให้คะแนนแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ มีท้ังสิน้ 26 ข้อ 4 ด้ำน ดังต่อไปนี ้

ดา้นความหวงั (Hope) มี 8 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 1-8 (3* = ใหค้ะแนนตามกลุม่ท่ี 2) 

ดา้นการมองโลกในแง่ดี (Optimism) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 9-14 (13* = ใหค้ะแนน

ตามกลุม่ท่ี 2) 
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ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ 15-20 

(19* = ใหค้ะแนนตามกลุม่ท่ี 2) 

ดา้นความหยุน่ตวั (Resilience) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 21-26 (22* = ใหค้ะแนนตาม

กลุม่ท่ี 2) 

โดยแตล่ะขอ้ค าถามมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบง่เป็น 2 กลุ่ม  

กลุ่มที ่1 ข้อปกตใิช้เกณฑก์ำรให้คะแนนดังนี ้

ไมจ่รงิ = 1 

คอ่นขา้งไมจ่รงิ = 2 

คอ่นขา้งจรงิ = 3 

จรงิ = 4 

กลุ่มที ่2 ข้อ 3 / 13 / 19 และ 22 (ข้อทีม่ี *) ใช้เกณฑก์ำรให้คะแนนดังนี ้

ไมจ่รงิ = 4 

คอ่นขา้งไมจ่รงิ = 3 

คอ่นขา้งจรงิ = 2 

จรงิ = 1 

     ซึ่งคะแนนรวมของแบบวดัทนุทางจิตวิทยาทัง้ฉบบัอยู่ระหวา่ง 26-104 คะแนน จ าแนกแตล่ะ

ดา้นไดด้งันี ้

ดา้นความหวงั มี 8 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหวา่ง 8-32 คะแนน 

ดา้นการมองโลกในแง่ดี มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหว่าง 6-24 คะแนน 

ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหว่าง 6-24 คะแนน 

ดา้นความหยุน่ตวั มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหวา่ง 6-24 คะแนน 

เม่ือใหค้ะแนนในแตล่ะขอ้และรวมคะแนนเรียบรอ้ยแลว้ น าคะแนนรวมมาคิดเป็นคะแนน

เฉล่ีย ซึ่งคะแนนเฉล่ียมีไดต้ัง้แต ่1.00 - 4.00 โดยค านวณคะแนนเฉล่ียตามสตูร ดงันี ้

   คะแนนเฉล่ีย = 
คะแนนรวม

จ านวนขอ้
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กรำฟเปรียบเทยีบเกณฑป์กตขิองแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ 

 
กำรแปลผลแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ 

การแปลผลคะแนนของแบบวดัทนุทางจิตวิทยา (ทัง้ฉบบั) 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.04 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.88 - 3.03 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.88 ลงมา 

การแปลผลคะแนนของแบบวดัทนุทางจิตวิทยา (รายดา้น) 

ดา้นความหวงั 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.13 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.88 – 3.12 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.88 ลงมา 

ดา้นการมองโลกในแง่ดี 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.20 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 3.00 – 3.19 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 3.00 ลงมา 

ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป 

PSY-CAP Hope Optimism Self-efficacy Resilience

เกณฑป์กติ 3.04 3.13 3.2 3 3

กณฑเ์สี่ยง 2.88 2.88 3 2.86 2.83

ผูต้อบ

1.00

1.50

2.00

2.50

3.00

3.50

4.00

ทนุทางจิตวิทยา
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นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.86 – 2.99 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.86 ลงมา 

ดา้นความหยุน่ตวั 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป  

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.83 – 2.99 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.83 ลงมา 

กำรแปลผลแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ 

แบบวัดทุนทางจิตวิทยาท่ีพัฒนาขึน้โดยรองศาสตราจารย์ ดร.พัชราภรณ์  ศรีสวัสดิ ์

(2564) มี 26 ขอ้ มีคะแนนเฉล่ียสูงสุด 4.00 เม่ือผูต้อบไดป้ระเมินตนเองแลว้ รวมคะแนน และหา

คา่เฉล่ียไดเ้ทา่ไร สามารถน าคะแนนจดุลงในกราฟเพ่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติ จะสามารถแบง่

นักเรียนออกเป็น 3 กลุ่มด้วยกัน ประกอบด้วย นักเรียนกลุ่มปกตินักเรียนกลุ่มเฝ้าระวัง และ

นกัเรียนกลุม่เส่ียง หากนกัเรียนประเมินแลว้อยู่ในกลุ่มเส่ียง ครูควรใหค้วามช่วยเหลือ ดแูล เขา้รบั

การเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยาตามคูมื่อกิจกรรมแนะแนวออนไลนนี์ ้หรือหากกรณีท่ีรุนแรง ใหค้รู

เป็นผู้ประสานงานสหวิชาชีพ เพ่ือส่งต่อนักเรียนให้ไปสู่การดูแลของผู้เช่ียวชาญ เช่น แพทย ์

นกัจิตวิทยาบาบดั นกับาบดั เป็นตน้ 

ส่วนนักเรียนท่ีมีคะแนนอยู่ในกลุ่มเฝ้าระวัง ผู้สอนควรให้นักเรียนกลุ่มนี ้เข้ารับการ

เสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาตามคูมื่อกิจกรรมแนะแนวออนไลนนี์ ้เพ่ือใหน้กัเรียนมีความเขม้แข็งทาง 

หรือครูสามารถน านกัเรียนกลุ่มปกติเขา้รว่มในกิจกรรมด้วยก็ไดเ้ช่นกัน เพ่ือใหน้กัเรียนไดพ้ัฒนา

ทนุทางจิตวิทยาของตนเองใหเ้หมาะสมยิ่งขึน้ 

2. กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 
1. คน้ควา้ ต  ารา เอกสาร ศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์

และหลกัการ แนวคิด เพ่ือทราบถึงแนวความคิด หลกัการ และวิธีการออกแบบกิจกรรมแนะแนว
ออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา 

2. ผู้วิจัยพิจารณาเลือกกิจกรรมเชิงจิตวิทยาและเทคนิคท่ีใช้ในกิจกรรแนะแนว
ออนไลนท่ี์มีความเหมาะสมกบัการเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา  

3. ผูว้ิจยัสรา้งกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียน
ตามหลกัการ แนวคิด ทฤษฎีและเทคนิคต่างๆ รวม 10 กิจกรรม มีลกัษณะ เป็นชุดกิจกรรมแนะ
แนวออนไลนท่ี์ด าเนินการจ านวน  10  ครัง้ และด าเนินการครัง้ละ  50 นาที 
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ตาราง  3 กิจกรรมแนะแนวออนไลน ์

คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

1 - ปฐมนิเทศ สรา้งปฏิสมัพนัธก์บั
นกัเรียน และชีแ้จง
ขอบเขตของกิจกรรม ผ่าน
ระบบหอ้งเรียนออนไลนท่ี์
นกัเรียนสามารถส่ือสาร 
ตรวจสอบผลงานการ
เรียนรู ้และทบทวนความรู้
ผา่นระบบออนไลน ์
 

1. เพ่ือสรา้ง
สมัพนัธภาพระหวา่ง
ผูว้ิจยักบัผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม  
2. เพ่ือชีแ้จงแผนการ
จดักิจกรรมแนะแนว
ออนไลนเ์พ่ือ
เสรมิสรา้งทนุทาง
จิตวิทยา 
วตัถปุระสงค ์
บทบาทหนา้ท่ีของ
ผูเ้รียน 

50 
นาที 

2 การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 

วิเคราะหส์ิ่ง
ท่ีท าได ้
ความถนดั 
ความสนใจ 

การส ารวจความสามารถ
ของตนเอง 

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กั
และเขา้ใจ
ความสามารถของ
ตนเองได ้

50 
นาที 

3 การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 

My 
Strengths 

กิจกรรมคน้หา Character 
Strengths ของผูเ้รียนจาก
แบบทอดสอบ VIA 
Institute on Character 
ซึ่งเป็นแบบทดสอบ
ออนไลนท่ี์ประมวลผลและ
วิเคราะหผ์ลในรูปแบบ
ออนไลน ์

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กั
และเขา้ใจ
ความสามารถของ
ตนเอง 
 

50 
นาที 

4 ความหวงั Self 
Reflection 

กิจกรรมสรา้งเปา้หมาย
ดว้ยองคป์ระกอบของ 

1. เพ่ือใหน้กัเรียนรู้
และเขา้ใจ

50 
นาที 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

& Set goal ทฤษฎีแหง่ความหวงั 
(Hope Theory) โดย 
Charles Richard Snyder 
จดักิจกรรมดว้ยโปรแกรม
ออนไลนส์ าเรจ็รูปท่ีผูเ้รียน
สามารถท ากิจกรรมใน
รูปแบบตา่งๆเชน่ การพดู 
การวาด การพิมพต์อบ
ค าถาม อีกทัง้โปรแกรมนี้
ผูเ้รียนสามารถเลือก
รูปแบบการท ากิจกรรม
ดว้ยตนเองแบบออนไลน์
ไดต้ลอดเวลา 

องคป์ระกอบของ
ความหวงั 
2. เพ่ือใหน้กัเรียนได้
ตระหนกัในตนเอง
และสรา้งเปา้หมาย 

5 ความหวงั Dream 
come true 

กิจกรรมสรา้ง Story 
board เพ่ือใหน้กัเรียนเห็น
ภาพของเปา้หมายอย่าง
ชดัเจน เป็นการน าเอา
เทคโนโลยีมาประยกุตใ์ช้
ในการน าเสนอเรื่องราว
ของผูเ้รียนใหเ้ป็นรูปธรรม
มากยิ่งขึน้ ดว้ยโปรแกรม
ตกแตง่ภาพและน าเสนอ
ภาพออนไลน ์

1. เพ่ือใหผู้เ้รียน
สามารถพฒันาแนว
ทางการประสบ
ความส าเรจ็ใน
เปา้หมายของตนเอง
ได ้
2. เพ่ือใหผู้เ้รียน
สามารถประยกุต์
ทฤษฎีความหวงัมา
ใชก้บัเปา้หมายของ
ตนเองได ้

50 
นาที 

6 การมองโลก
ในแง่ดี 

Passengers 
on the Bus 

กิจกรรม Passengers on 
the bus metaphor โดย 
Hayes, Strosahl, and 

เพ่ือใหผู้เ้รียนส ารวจ
มมุมองและแนวทาง
ปฏิบตัขิองตนเองท่ีมี

50 
นาที 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

Wilson (2016) เพ่ือพา
นกัเรียนเขา้สู่โลกของ
อารมณ ์ความคดิ 
ความรูส้กึท่ีนา่พงึพอใจ
และไมน่า่พงึประสงค ์เพ่ือ
โตต้อบกบัความคิดและ
ความรูส้กึท่ีไมน่า่พงึ
ประสงค ์

ตอ่ปัญหาในสถาณ
การณปั์ญหา 

7 การมองโลก
ในแง่ดี 

The A-B-C-
D-E Model 

แบบฝึกหดั The ABCDE 
Model ของ Seligman 
ชว่ยฝึกทกัษะการคิดเชิง
บวกตามรูปแบบ ABCDE 
ชีวิตประจ าวนัเม่ือเจอสิ่งท่ี
เป็นอปุสรรค 

เพ่ือใหผู้เ้รียนได้
เรียนรูแ้ละเขา้ใจการ
มองโลกในแง่ดีใน
การแกไ้ขและรบัมือ
ตอ่ปัญหาใน
สถานการณ ์

50 
นาที 

8 ความหยุน่ตวั จดหมายถึง
ตนเอง 

กิจกรรม Letter of Self-
compassion เพ่ือให้
นกัเรียนไดฝึ้กความเมตตา
ตอ่ตนเอง ดว้ยการใช้
โปรแกรมออนไลนท่ี์
นกัเรียนสามารถใชเ้วลา
ทบทวนตนเองและตอบ
ค าถามไดผ้า่นระบบ
ออนไลน ์

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูแ้ละ
เขา้ใจถึงความหมาย
ของการหยุน่ตวั 

50 
นาที 

9 ความหยุน่ตวั กลอ่ง
ของขวญั 

กิจกรรม “การมองเห็นขอ้ดี
และใหค้ณุคา่ในตนเอง” 
เป็นกิจกรรมท่ีใชโ้ปรแกรม
ออนไลนท่ี์เหมาะส าหรบั

เพ่ือใหผู้เ้รียน
ตระหนกัรูแ้ละเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

50 
นาที 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

การพดูคยุตอบค าถามในท่ี
สาธารณะ โดยท่ีนกัเรียน
สามารถควบคมุและ
จดัการค าตอบของตนเอง
ได ้และสมารถเสนอความ
คดิเห็นใหแ้ก่ชิน้งานของ
ผูอ่ื้นไดเ้ชน่กนั 

10  ปัจฉิมนิเทศ - เพ่ือใหน้กัเรียนได้
แสดงความคิดเห็น
และสิ่งท่ีไดเ้รียนรู้
จากการเขา้รว่ม
กิจกรรม และสรุปสิ่ง
ท่ีไดเ้รียนรู ้

50 
นาที 

 
4. น ากิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาจ านวน 10 ครัง้ ท่ี

สรา้งขึน้ใหผู้ท้รงคุณวุฒิดา้นกิจกรรมแนะแนว  3 คน พิจารณาความสอดคลอ้งระหว่างแนวคิด 
เนือ้หา วตัถปุระสงค ์วิธีด  าเนินการ  

5. น าความเห็นของผูท้รงคณุวฒุิทัง้ 3 คนมาวิเคราะหห์าคา่ดชันีความสอดคลอ้งของ
การประเมินของผูท้รงคณุวฒุิ โดยมีคา่ IOC เทา่กบั 1.0 

6. น าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขกิจกรรมแนะแนวออนไลน์ตามข้อเสนอของ
ผูท้รงคณุวฒุิ 

7. น ากิจกรรมแนะแนวออนไลน์ไปทดลองใช ้(Tryout) กับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนตน้ ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีความใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีจะศึกษา เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสม
เก่ียวกบัล าดบัขัน้ตอน  เนือ้หาตา่งๆ ปรบัแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้รงิ 

8. พิจารณาผลการทดลองใชกิ้จกรรม จากนัน้น าผลการทดลองเบือ้งตน้มาวิเคราะห์
อีกครัง้เพ่ือปรบัปรุงจนใหมี้คณุภาพก่อนน าไปใชจ้รงิ 
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9. ผู้วิจัยน ากิจกรรมแนะแนวออนไลน์ จ  านวน 10 กิจกรรมไปใช้กับนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง 

ข้ันตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ท าการขอรับรองจริยธรรมการวิจัย และได้รับรองจริยธรรมการวิจัยเลขท่ื 

SWUEC-G- 108/2566E เพ่ือให้การวิจัยเป็นไปตามหลักจริยธรรมสากล รวมไปถึงกฎหมาย 
ขอ้บงัคบัและขอ้ก าหนดภายในประเทศ จากนัด้  าเนินการวิจยัใน 2 ระยะตามจดุมุ่งหมายการวิจยั
ดงันี ้

1. กำรศึกษำทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 
1.1  ผูว้ิจยัน าแบบวดัทุนทางจิตวิทยาไปเก็บขอ้มูลกับกลุ่มตวัอย่าง โดยผูว้ิจยัไดส้่ง

เอกสารขอความอนุเคราะห์การเก็บข้อมูลเพ่ือการวิจัยไปยังโรงเรียนเอกชน เขตบางรัก 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 5 โรงเรียน จากนัน้ผูว้ิจยัขอความอนเุคราะหจ์ากครูแนะแนวของโรงเรียน
กลุ่มตวัอย่างจ านวน 5 โรงเรียน ในการน าส่งแบบวดัทุนทางจิตวิทยาให้แก่นกัเรียนกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 368 คน โดยส่งแบบวดัทุนทางจิตวิทยา รูปแบบออนไลน ์ใหแ้ก่นกัเรียนจ านวน 368 คน 
และไดร้บัแบบวดักลบัคืนมาจ านวน 368 ฉบบั คิดเป็นรอ้ยละ 100 พรอ้มกันนี ้และไดเ้ก็บไวเ้ป็น
คะแนนการทดสอบของกลุม่ทดลองก่อนการทดลอง (Pre-test) อีกดว้ย 

1.2  จากนัน้ผูว้ิจยัน ามาวิเคราะหข์อ้มลู 
  
2.กำรด ำเนินกำรทดลองจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพื่อเสริมสร้ำงทุนทำง

จิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 
2.1 แบบแผนกำรทดลอง 

การวิจยันีไ้ดด้  าเนินการวิจยัเชิงกึ่งทดลองโดยใชก้ารวิจยัแบบ Control Group 
Pretest-Posttest Design (ชศูรี วงศร์ตันะ และ องอาจ นยัพฒัน ์(2551) ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง
ดงัตาราง 4 
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ตาราง  4 แบบแผนการทดลอง 

กลุม่ สอบก่อน ทดลอง สอบหลงั 
E R O1 X1 O2 
C R O1 - O2 

 

ความหมายของสญัลกัษณมี์ดงันี ้

E แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
C แทน กลุม่ควบคลมุ (Control Group) 

O1 แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 

O2 แทน การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 

 X1 แทน การจดักระท า (Treatment) 
 

2.2 วิธีด ำเนินกำรทดลอง  
2.2.น าจดหมายขอความอนแุคราะหจ์ากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ

โรฒ ใหแ้ก่ผูอ้  านวยการโรงเรียน ทัง้ 5 แห่ง เพ่ือขอความอนุเคราะหใ์นการด าเนินการทดลองใน
งานวิจยั  

2.2.2 คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา โดยกิจกรรมแนะ
แนวออนไลน ์คือนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566 
ซึ่งได้มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนชั้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ ท่ีมีคะแนนเฉล่ียทนุทางจิตวิทยาต ่ากวา่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25  และมีความสมคัร
ใจในการเขา้ร่วมการทดลอง โดยวิธีการจับฉลาก จากนัน้สุ่มแบ่งกลุ่ม (Random Assignment) 
เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จ านวนกลุม่ละ 25 คน  

2.2.3 ด าเนินการทดลองโดยจดักิจกรรมแนะแนวท่ีออนไลน ์กลุ่มทดลอง สปัดาหล์ะ 
1 ครัง้ ๆ ละ 50 นาที เป็นเวลา  10 สัปดาห ์ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการจดักระท าใด ๆ ในช่วง
ของการทดลอง แต่หลงัการด าเนินการทดลองกับกลุ่มทดลองเสร็จ ผูว้ิจยัไดใ้หข้อ้สนเทศเก่ียวกับ
ทนุทางจิตวิทยาแก่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

2.2.4 เม่ือเสร็จสิน้การใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยากบั
นกัเรียนกลุ่มทดลองแลว้ ใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มท าแบบวดัทนุทางจิตวิทยาอีกครัง้ (Post-test) 
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และตรวจใหค้ะแนนจากแบบวดั ส าหรบักลุ่มควบคมุผูว้ิจยัไดจ้ดักิจกรรมใหค้วามรูด้า้นการพฒันา
ทนุทางจิตวิทยาใหก้บักลุม่ควบคมุ 

2.2.5 จากนัน้ ผูว้ิจยัท าการวิเคราะหข์อ้มูลตามจุดมุ่งหมายการวิจยัและสมมุติฐาน
การวิจยัท่ีตัง้ไว ้

กำรวิเครำะหข้์อมูลและสถติทิีใ่ช้ 
1. คา่สถิตพืิน้ฐาน ไดแ้ก่ คา่คะแนนเฉล่ีย และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2. ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา

ตอนตน้โดยการแสดงคา่ดชันีความสอดคลอ้ง  
3. วิเคราะหค์า่อ านาจจ าแนกแบบวดัรายขอ้โดยแสดงคา่สหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นั ท่ีมี

คา่ตัง้แต ่0.21 ขึน้ไป 
4. วิเคราะหค์่าความเช่ือมั่นของแบบวดัโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ ครอ

นบาค มีคา่ตัง้แต ่0.70 ขึน้ไป 
5. วิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกตา่งของทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียน กลุม่ทดลอง 

ก่อนและหลงัการใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนโ์ดยการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ีย
ด้วยการทดสอบค่า  t แบบไม่ เป็น อิสระจากกัน  ( t-test for Dependent Samples)   และ
เปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของคะแนนเฉล่ียดว้ยการทดสอบค่า t แบบเป็นอิสระจากกัน (t-test for Independent 
Sample)



 
 

บทที ่4  
การวิเคราะหข้์อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในกำรวิเครำะหข้์อมูล 
 ผูว้ิจยัก าหนดสญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูและแปลความหมายของผลการ
วิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
  n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
  M  แทน คา่เฉล่ีย (Mean) 
  SD  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  t  แทน คา่สถิต ิt 
  p-value  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
  **  แทน นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
กำรน ำเสนอผลกำรวิเครำะหข้์อมูล 
      ตอนท่ี 1 ผลการศกึษาทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
      ตอนท่ี 2 ผลของการใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 
ผลกำรวิเครำะหข้์อมูล 
      ตอนท่ี 1 ผลการศกึษาทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
  ในการศึกษาทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยให้
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 368 คน ท าแบบแบบวัดทุนทางจิตวิทยา จากนั้น 
วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติคือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาทุนทางจิตวิทยา
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ทัง้โดยรวมและรายองคป์ระกอบ พบดงัตาราง 5 
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ตาราง  5 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของทนุทางจิตวิทยา (n=368) 

 ระดับของ 
ทนุทำงจติวิทยำ 

 
ทนุทำงจติวิทยำ กำรแปลผล 

 M SD  
ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 2.97 .50 กลุม่เฝา้ระวงั 
ดา้นความหวงั 3.04 .45 กลุม่เฝา้ระวงั 
ดา้นการมองโลกในแง่ดี 2.87 .44 กลุม่เฝา้ระวงั 
ดา้นความหยุน่ตวั 2.95 .49 กลุม่เฝา้ระวงั 
โดยรวม 2.96 .36 กลุ่มเฝ้ำระวัง 

 
  จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนตน้อยูใ่นระดบันกัเรียนกลุ่มเฝา้ระวงั และเม่ือพิจารณาแยกตามองคป์ระกอบ ปรากฎคือ ทัง้ 4 
องคป์ระกอบมีคา่เฉล่ียอยู่ในระดบันกัเรียนกลุ่มเฝา้ระวงั เชน่กนั โดยองคป์ระกอบดา้นความหวงัมี
คา่เฉล่ียสงูสดุ ตามดว้ยดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ดา้นความหยุ่นตวั และดา้นการมอง
โลกในแง่ดีตามล าดบั 
 
 ตอนท่ี 2 ผลของการใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยาของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้    
 ในการศึกษาผลการทดลองใช้กิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยา ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามสมมตุฐิานการวิจยั ดงันี ้ 
  2.1 ผลการเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้กลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์
  ผูว้ิจัยไดเ้ก็บขอ้มูลแบบวดัทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้
ของนกัเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 25 คน ก่อนและหลงัการทดลองจากนัน้น ามาวิเคราะหด์ว้ยการ
ทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for dependent sample) พบผลการวิเคราะห์ดัง
ตาราง 6 
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ตาราง  6 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการ
เขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์(n=25) 

กลุ่มทดลอง   
ทุนทำงจิตวิทยำ ก่อนทดลอง หลังทดลอง t p-value 

 M SD M SD   
องคป์ระกอบดา้นการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง 

2.39 .30 3.49 .34 -11.79** 0.001 

องคป์ระกอบดา้นความหวงั 2.55 .28 3.53 .38 -10.08**   0.001 

องคป์ระกอบดา้นการมองโลกในแง่ดี 2.50 .46 2.94 .31 -4.01**   0.001 

องคป์ระกอบดา้นความหยุน่ตวั 2.35 .47 3.33 .33 -8.20**   0.001 

โดยรวม 2.45 .21 3.37 .16 -16.32**   0.001 

 **มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
 จากตาราง 6 ปรากฎว่า หลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยา กลุม่ทดลอง มีคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยามากขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ
เม่ือท าการพิจารณารายองคป์ระกอบ ปรากฎว่า หลงัการเขา้รว่ม  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้
กลุ่มทดลอง มีคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ดา้นความหวงั ดา้น
การมองโลกในแง่ดีและดา้นความหยุน่ตวัมากขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 
2.2 ผลการเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม

แนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา กบันกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัการจดักระท า 
 เบือ้งต้นผู้วิจัยด าเนินตรวจสอบข้อตกลงเบื ้องต้นด้วยวิธีการแจกแจงปกติ ( Test of 
normality) โดยใชส้ถิติ Shapiro-Wilk test ในการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ พบว่า ค่าเฉล่ียทุน
ทางจิตวิทยาของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือ
เสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา มีนยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั .07 และ .25 ตามล าดบั ซึ่งปรากฎใหเ้ห็น
วา่นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนทนุทางจิตวิทยาเป็นการแจกแจงแบบโคง้ปกต ิไม่
ฝ่าฝืนขอ้ตกลงของการทดสอบคา่ที 
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 จากนัน้ผูว้ิจยัวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคา่เฉล่ียทุนทางจิตวิทยา ก่อนการทดลองของนกัเรียน
กลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา และกลุ่มควบคมุท่ี
ไมไ่ดร้บัการจดักระท า ดงัตาราง 7 

ตาราง  7 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาระหว่างนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเขา้
รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา (n=25) และกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บั
การจดักระท า (n=25) ระยะก่อนการทดลอง 

ทุนทำงจิตวิทยำ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 
 M SD M SD   

องคป์ระกอบดา้นการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง 

2.39 .30 2.40 .39 .12 .906 

องคป์ระกอบดา้นความหวงั 2.55 .28 2.53 .32 .12 .903 

องคป์ระกอบดา้นการมองโลกในแง่ดี 2.50 .46 2.46 .38 .34 .739 

องคป์ระกอบดา้นความหยุน่ตวั 2.35 .47 2.42 .39 .60 .553 

โดยรวม 2.45 .21 2.46 .13 .21 .839 

  
จากตาราง 7 ปรากฎว่า ก่อนการทดลอง  นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนว

ออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา กับ นักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียทุนทางจิตวิทยาไม่
แตกตา่งกนั 

จากนัน้ ผูว้ิจยัไดน้  าคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาระยะหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา กบั กลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดก้ารจดั
กระท ามาวิเคราะหด์ว้ยการทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน (t-test for independent sample) 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพบดงัตาราง 8 
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ตาราง  8 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่ม
กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา(n=25) และกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดร้บัการจดั
กระท า (n=25) ระยะหลงัการทดลอง 

ทุนทำงจิตวิทยำ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 
 M SD M SD   

องคป์ระกอบดา้นการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง 

3.49 .34 2.53 .26 11.15**  0.001 

องคป์ระกอบดา้นความหวงั 3.53 .38 2.30 .34 12.04**  0.001 

องคป์ระกอบดา้นการมองโลกในแง่ดี 2.94 .31 2.33 .33 6.76**  0.001 

องคป์ระกอบดา้นความหยุน่ตวั 3.33 .33 2.51 .43 7.53**  0.001 

โดยรวม 3.37 .16 2.41 .16 20.79**  0.001 

 **มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 จากตาราง 8 ปรากฎวา่ กลุ่มทดลอง มีคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยาสงูกว่ากลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้
รบัการจดักระท า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และเม่ือท าการพิจารณารายองคป์ระกอบ 
ปรากฎว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียทุนทางจิตวิทยาด้านการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ด้าน
ความหวงั ดา้นการมองโลกในแง่ดีและดา้นความหยุ่นตวัมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01 



 
 

บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนเอกชน 
กรุงเทพมหานคร 

2. เพ่ือเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนเอกชน 
กรุงเทพมหานคร ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์โดยมีวตัถปุระสงคย์อ่ยดงันี ้

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้กลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลน ์ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกิจกรรมแนะ
แนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาข กับนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัการจัด
กระท า 
 

สมมตฐิำนของกำรวิจัย 
 1. หลงัการด าเนินการกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา  นกัเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้กลุ่มทดลอง จะมีทุนทางจิตวิทยามากกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนว
ออนไลน ์

2. หลงัการด าเนินการกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา นกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้กลุม่ทดลอง จะมีทนุทางจิตวิทยามากกวา่กลุม่ควบคมุ 

 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้
โรงเรียนเอกชน กรุงเทพมหานคร คือนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนเอกชน เขตบางรกั 
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2566  จ  านวน 368 คน 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชศ้ึกษาผลของการใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ คือ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนเอกชน 
เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2566  แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวน
กลุม่ละ 25 คน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
 1. แบบวัดทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีพัฒนาขึน้โดยรอง
ศาสตราจารย ์ดร.พัชราภรณ ์ ศรีสวสัดิ์ (2564) โดยแบบวดัมีค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามและนิยาศพัทเ์ฉพาะ (IOC) เท่ากบั 0.67 – 1.00 มีคา่อ านาจจ าแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง .26 
- .65 และมีคา่ความเช่ือมั่นสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เทา่กบั .83 
 2. กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนตน้  ท่ีตรวจหาคุณภาพเครื่องมือโดยการประเมินคุณภาพกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือ
เสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้โดยผูเ้ช่ียวชาญ (IOC)  ซึ่งมีคา่ดชันี 
IOC อยูท่ี่ 1.00 
 
กำรวิเครำะหข้์อมูล 
 วิเคราะหข์อ้มูลโดยใชส้ถิติพืน้ฐาน คือ คา่เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใชส้ถิติ
การทดสอบคา่ทีในการทดสอบสมมตฐิาน 
 
สรุปผลกำรวิจัย  
 1. ค่าเฉล่ียของทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้อยู่ในระดบันักเรียน
กลุ่มเฝ้าระวงั และเม่ือพิจารณาแยกตามองคป์ระกอบ พบว่า ทัง้ 4 องคป์ระกอบมีค่าเฉล่ียอยู่ใน
ระดบันกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั เช่นกนั โดยองคป์ระกอบดา้นความหวงัมีคา่เฉล่ียสงูสดุ ตามดว้ยดา้น
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ดา้นความหยุน่ตวั และดา้นการมองโลกในแง่ดีตามล าดบั 
 2. หลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา  นกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนตน้กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียของทนุทางจิตวิทยามากขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 และเม่ือพิจารณารายองคป์ระกอบ พบว่า หลังการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวออนไลน์
เพ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา  นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียทุนทางจิตวิทยาด้านการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง ดา้นความหวัง ดา้นการมองโลกในแง่ดีและดา้นความหยุ่นตวัมากขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
 3. นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา 
มีคา่เฉล่ียทนุทางจิตวิทยามากกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และเม่ือท า
การพิจารณารายองคป์ระกอบ ปรากฎว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียทุนทางจิตวิทยาดา้นการรบัรู ้
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ความสามารถของตนเอง ดา้นความหวงั ดา้นการมองโลกในแง่ดีและดา้นความหยุ่นตวัมากกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
 
กำรอภปิรำยผล 
 1. ผลจากการศกึษาทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
      จากผลการวิจยัพบว่า ทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้มีค่าเฉล่ีย
โดยรวมอยูใ่นระดบันกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั โดยมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 2.96  และปรากฎองคป์ระกอบราย
ด้านของทุนทางจิตวิทยา คือ ด้านการมองโลกในแง่ดี  ด้านความหยุ่นตัว ด้านการรับ รู ้
ความสามารถของตนเอง และดา้นความหวงั มีค่าเฉล่ียอยู่ในกลุ่มเฝา้ระวงัเช่นกนั โดยมีค่าเฉล่ีย
รายดา้น 2.87 2.95 2.97 และ 3.04 ตามล าดับ อาจเป็นเพราะนักเรียนนั้นเป็นช่วงอายุท่ีมีการ
เปล่ียนครัง้ส  าคญั การเปล่ียนท่ีว่าคือร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม เพ่ือการเปล่ียนแปลงเขา้สู่วยั
ผูใ้หญ่ตามทฤษฎีจิตสงัคมของ (Psychosocial Development) ของ อีริกสนั (อุไรรตัน ์แกว้ไกรสร 
(2011a)  Erikson Carole Widick (1978) กล่าวไวว้่า ในช่วงวัยรุ่นผันแปรท่ีมีความส าคญัท่ีสุด 
เด็กในวัยนีจ้ะมีความเป็นอิสระมากขึน้และเริ่มมองไปท่ีอนาคตทั้งในการเลือกอาชีพ การสรา้ง
ความสมัพนัธ ์การรบัผิดชอบกบัภาระหนา้ท่ีทางครอบครวั ให้คณุคา่กบัการเป็นท่ียอมรบัในสงัคม
มากขึน้ และวยัรุน่ตอ้งการเป็นส่วนหนึ่งในสงัคม ชว่งวยัรุน่เป็นช่วงเวลาแห่งการคน้หา “อตัลกัษณ์
ของตวัเอง (Identity)” ผ่านการส ารวจความตวัตน ทัง้ความรูส้ึก ความตอ้งการ ความเช่ือ คณุค่า
ภายในตนเอง วยัรุ่นจะใหค้วามสนใจกับตนเอง คน้หาตนเอง แสวงหาค่านิยมใหก้ับตนเอง และ
มกัจะมีความวิตกกังวลเก่ียวกับตนเอง วยัรุ่นจะมีการแปรปรวนทางอารมณ์ การแสดงออกทาง
อารมณท่ี์รุนแรง อนัมีเหตผุลมาจากการผนัเปล่ียนของรา่งกายและจิตใจ รวมไปถึงสภาพแวดลอ้ม
ภายนอก Stone L. Joseph (1973) กล่าวว่า ปัญหาท่ีเกิดขึน้กับนักเรียนท่ีอยู่ในช่วงวัยรุ่นส่วน
ใหญ่ในโรงเรียน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาดา้นวิชาการ เช่น การขาดแรงขบัในการหมั่นเรียนรู ้การไรซ้ึ่ง
เปา้หมายและการวางแผนเก่ียวกบัการเรียนของตนเอง ปัญหาทางดา้นส่วนตวัและสงัคม เช่น การ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง การตัดสินใจแก้ไขปัญหา การคน้หาอัตลักษณ์ของตนเอง เป็นต้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับนกัเรียนโรงเรียนเอกชนท่ีหลักสูตรในโรงเรียนมุ่งเนน้พฒันาความเป็นเลิศ
ทางดา้นวิชาการ อีกทัง้ครอบครวัมีความคาดหวงัอย่างมากในดา้นการเรียนของนักเรียน ท าให้
นักเรียนตอ้งมุ่งมั่นพยายามท่ีจะประสบความส าเร็จในด้านการเรียน อีกทั้งการมีต้นแบบท่ี มี
ผลสมัฤทธ์ิดา้นการเรียนท่ีดี อาชีพของเพ่ือนนกัเรียน รุน่พ่ี หรือผูป้กครองในหลากหลายดา้น ก็เป็น
ปัจจัยท่ีเพิ่มความกดดันให้กับนักเรียนท่ีต้องประสบความส าเร็จตามต้นแบบหรือตามความ
คาดหวงัของสงัคม 
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 2. ผลการเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้รว่ม
การด าเนินการทดลองใชกิ้จกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา 
           จากผลการศกึษาปรากฎวา่ คา่เฉล่ียของทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนกลุ่มทดลองมาก
ขึน้กว่าก่อนการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยาอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั.01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัท่ีไดต้ัง้ไว ้อาจเป็นเพราะกิจกรรมแนะแนว 
เป็นกิจกรรมท่ีมีส่วนช่วยเหลือให้บุคคลสามารถเข้าใจตนเองในทุกๆด้านได้ดี เพิ่มโอกาส
ความสามารถในการเสาะแสวงหาความรู ้และตดัสินใจวางแผนการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม 
สมคิด กอมณี (2017) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นบรกิารท่ีมีความส าคญัมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนไดร้บั
ขอ้มูลท่ีเป็นประโยชนแ์ละเป็นขอ้มูลท่ีใชใ้นการเลือกวางแผนการด าเนินชีวิตของผูเ้รียน ไดอ้ย่าง
เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลใหผู้เ้รียนมีคณุภาพชีวิตท่ีดีและมีคณุภาพมากยิ่งขึน้ ทัง้นี ้
ผู้วิจัยไดอ้อกแบบกิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาให้สอดคล้องตาม
องคป์ระกอบของทุนทางจิตวิทยา โดยสรา้งกิจกรรมบนทฤษฎีและเทคนิคท่ีสอดคลอ้งดงันีคื้อเริ่ม
ดว้ยกิจกรรมท่ีส่งเสริมองคป์ระกอบดา้นความหวงั ผูว้ิจยัไดส้รา้งกิจกรรมบนพืน้ฐานของ Hope 
Theory หรือ ทฤษฎีความหวงัของ สไนเดอร ์Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) ไดแ้ก่การ
มีพลงัในการขบัเคล่ือน (Agency) การแสวงหาวิถีทาง (Pathways) และเปา้หมายของความส าเร็จ
ท่ีจะไปให้ถึง (Goal) ผู้วิจัยน าองค์ประกอบทั้ง 3 ประการเป็นเครื่องมือในกิจกรรมแนะแนว
ออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา เม่ือเสร็จสิน้กิจกรรมผูว้ิจยัไดส้มัภาษณแ์ละตรวจสอบใบ
งานของนกัเรียน ไดค้  าตอบว่าในการท ากิจกรรมนัน้ช่วยสรา้งเสน้ทางของการไปสู่เป้าหมายของ
นักเรียนไดช้ัดเจนมากขึน้ พรอ้มทัง้มีการคาดคะเนถึงความเป็นไปไดข้องขอ้ผิดพลาดพรอ้มทั้ง
คดิถึงแนวทางการแกไ้ขเม่ือเกิดขอ้ผิดพลาดได ้ซึ่งการสรา้งวิถีทางใหเ้ป็นรูปธรรมชว่ยใหน้กัเรียนได้
เกิดความมั่นใจมากขึน้และท าใหเ้กิดความหวงัตามมา  

ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ผูว้ิจยัไดน้  าเครื่องมือ แบบทดสอบ VIA Character 
Strengths Plusitives (2565) ท่ีถูกพัฒนาโดย ดร.มาร์ติน เซลิกแมน (Martin EP Seligman, 
Ph.D.) ร่วมกับ  ดร.คริสโตเฟอร์ ปี เตอร์สัน  (Christopher Perterson Ph.D.) VIA Character 
Strengths คือคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง คือตวัตน แก่นแท ้และพืน้ฐานท่ีบอกว่าเราเป็นคนแบบ
ไหน ให้คุณค่าในชีวิตเรื่องอะไร เป็นเครื่องมือท่ีอาศัยหลักทางจิตวิทยาเชิงบวกเข้ามาใช้ใน
การศึกษาและพัฒนาให้นักเรียนค้นพบคุณลักษณะ ซึ่งคุณลักษณะแบบ VIA Character 
Strengths นั้นส่งผลและมีอิทธอพลต่อสิ่งท่ีเราคิด อารมณ์ความรูส้ึก การแสดงออก และการ
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กระท าของเรา หากเข้าใจตนเองแล้วจะช่วยให้พัฒนาการแสดงออกความเป็นตัวเอง และใช้
คณุลกัษณะท่ีเป็นจดุแข็งมาเป็นแรงขบัเคล่ือน มีความสรา้งสรรคใ์นการสรา้งเปา้หมาย  

 องคป์ระกอบของทุนทางจิตวิทยาดา้นต่อมาคือ ดา้นการมองโลกในแง่ดี ผูว้ิจยัเลือกใช ้
Passengers on the bus metaphor Kemp (2022) ถูกพัฒนาขึ ้นโดย Hayes, Strosahl, and 
Wilson (2016) The Passenge s on the Bus ช่วยในการฝึกการยอมรบัและมุ่งมั่นต่อการท าตาม
สัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) ซึ่งเป็นการถ่ายทอดเรื่องราวโดยพา
นกัเรียนเขา้สูโ่ลกของอารมณ ์ความคิด ความรูส้กึท่ีน่าพึงพอใจและไมน่่าพึงประสงค ์โดยถ่ายทอด
ออกมาในฐานะการเป็นผูโ้ดยสารของรถบสัแห่งชีวิตของเราเอง เรื่องราวของเนือ้หาสรุปถึงวิธีท่ี
ผูค้นโตต้อบกบัความคิดและความรูส้ึกท่ีไม่นา่พึงประสงค ์เช่น การปิดกัน้ความคิด (เชน่ การแกลง้
ท าเป็นไม่มีผู้โดยสารอยู่ท่ีนั่น) การหลีกเล่ียงประสบการณ์ (เช่น การหลบหนีเสน้ทางท่ีท้าทาย
ตามท่ีผูโ้ดยสารก าหนด) และการดิน้รนภายใน (เช่น พยายามไล่ผูโ้ดยสารท่ีไม่พึงประสงคล์งจาก
รถบสั) ในกิจกรรมนีจ้ะเสนอแนะใหน้กัเรียน ยอมรบั (Acceptance) ความคิด ความรูส้ึกหรือการ
กระท าดา้นลบ ท่ีขัดขวางไม่ให้ไปสู่เป้าหมายหรือค่านิยมท่ีตนตอ้งการ และเอือ้ให้นักเรียนได้
ชดัเจนกบัคณุคา่หรือคา่นิยมท่ีตนเองตัง้เปา้หมาย (ศนูยส์ขุภาวะทางจิต (2017) อีกทัง้ผูว้ิจยัไดใ้ช ้
The ABCDE Model ของ Seligman  M.E.P. (1998) คือ การฝึกทกัษะตามรูปแบบ ABCDE ของ
เซลิกแมนในชีวิตประจ าวนัเม่ือเจอสิ่งท่ีเป็นอุปสรรค โดยเฉพาะเม่ือเกิดความคิดเชิงลบ ใหโ้ตแ้ยง้
ด้วยวามคิดเชิงบวกและท าการบันทึก ABCDE ของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยวิเคราะห์ดังนีคื้อ 
อุปสรรค ความเช่ือ ผลท่ีตามมา การโตแ้ยง้ และความมีพลัง ทักษะนีส้ามารถช่วยใหน้กัเรียนได้
ยบัยัง้ความคิดดา้นลบของตวัเองไดด้ว้ยการโตแ้ยง้ความคิดของตนเอง และเสริมสรา้งพลังและ
ก าลงัใจใหมี้ความคิดในเชิงบวกสงูยิ่งขึน้ ตรงกบังานวิจยัของ Munawaroh และคณะ (2018) ท่ีได้
ศึกษา รูปแบบการใหค้  าปรึกษาโดยใช ้ABCDE ของ Seligman เพ่ือปรบัปรุงการมองโลกในแง่ดี
ของนักเรียนท่ีโอนยา้ย ปรากฎว่า การใหค้  าปรึกษาโดยใช ้ABCDE Seligman สามารถเพิ่มการ
มองโลกในแง่ดีของนกัเรียนท่ีโอนยา้ยไดอ้ย่างมีนัยส าคญั ดงันัน้หากพิจารณารายองคป์ระกอบ
ของทุนทางจิตวิทยา ค่าเฉล่ียของทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนสูงขึน้จากเดิม แสดงให้เห็นว่า 
กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ ท่ี
ผูว้ิจยัไดส้รา้งสามารถช่วยพฒันาตวัแปรทางทนุจิตวิทยาใหส้งูขึน้ไดภ้ายหลงัจากใชกิ้จกรรมแนะ
แนวออนไลน ์
 นอกจากการสรา้งกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนตน้ บนพืน้ฐานทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกแลว้ยงัเป็นไปในรูปแบบออนไลนโ์ดยยึด
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ทฤษฎีการเรียนรูข้อง Gagne  (Gagne's theory of instruction  ท่ีเนน้การจดัล าดบัขัน้การเรียนรู ้
โดยมีหลักการจัดการเรียนรู ้( ne & Briggs, 1974) ซึ่งทฤษฎีดังกล่าวสามารถน าไปใช้กับการ
จัดการเรียนรูแ้บบออนไลนโ์ดยใช้ส่ือการสอนกระตุน้การเรียนรูข้องผู้เรียน ท าใหส้ามารถน าไป
จดัการเรียนรูไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  3. ผลการเปรียบเทียบทนุทางจิตวิทยาระหว่างนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะ
แนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ กบันกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัการจดักระท า 

จากผลการวิจัยท่ีปรากฎว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของทุนทางจิตวิทยามากกว่ากลุ่ม
ควบคมุท่ีไม่ไดร้บัการจดักระท าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เป็นไปตามสมมติฐานการ
วิจยัท่ีไดต้ัง้ไว ้ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนท่ี์ได้
พฒันาขึน้โดยผูว้ิจยันัน้ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมท่ีสง่เสรมิทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนโดยตรงซึ่งนกัเรียน
กลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการจัดกระท าใดๆ ดงันัน้ กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทาง
จิตวิทยาของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้จึงเป็นสิ่งท่ีส่งเสริมประสิทธิภาพการพัฒนาตวัแปร
ดา้นทนุทางจิตวิทยาใหแ้ก่นกัเรียนไดม้ากขึน้ ทัง้นีก้ารท่ีนกัเรียนกลุ่มทดลองไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมใน
แต่ละครัง้ นักเรียนไดฝึ้กทกัษะการรูจ้กัตนเอง การรบัรูค้วามสามารถ การสรา้งเป้าหมายในชีวิต 
การเพิ่มความหวังใหก้ับตนเอง ฝึกประสบการณ์โตแ้ย้งต่อสู้ต่อความคิดดา้นลบของตนเองให้
กลายเป็นบวก และการยอมรับความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้พรอ้มไปกับการเห็นอกเห็นให้ตนเอง 
กิจกรรมทัง้หมดท่ีไดก้ล่าวมา สอดคลอ้งกบั ทนุจิตวิทยา คือ คณุลกัษณะทางท่ีดีทางดา้นจิตใจอนั
เป็นจุดเด่นของแต่ละบุคคลท่ีสามารถพัฒนาและวัดประเมินค่าพฤติกรรมได ้  ดังท่ีเจลทเ์นอร ์
Geltner Jill (2005) ไดแ้สดงทรรศนะว่ากิจกรรมแนะแนวเป็นสิ่งท่ีท าใหห้อ้งเรียนบรรลุเป้าหมาย 
เอ่ือใหผู้เ้รียนมีการพฒันา และการตัง้เป้าหมายทางการเรียนในทางบวก จากงานวิจยัของ (จารุ
วรรณ แสงดว้ง, 2556) ไดศ้ึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปี ท่ี 2 โรงเรียนผดงุปัญญา จงัหวดัตาก ผลการศกึษาปรากฎว่า นกัเรียนท่ี
ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาจิตวิทยาเชิงบวก นัน้มีจิตวิทยาเชิงบวกมากขึน้กว่านกัเรียน
กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัการจดักระท าใด ๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .0.1 

รูปแบบออนไลนท่ี์น ามาใชก้ับกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยา
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้นัน้ ช่วยใหผู้เ้รียนสะดวกในการเขา้ถึงการเรียนมากขึน้ และไม่
มีก าแพงมาขวางกั้น ผู้เรียนสามารถท่ีจะจัดการการเรียนด้วยตนเอง ท าให้เกิดการเรียนรู้ท่ี
เหมาะสมกับผู้เรียน สอดคล้องกับ Schwarzenberg และคณะ (2020) ท่ีกล่าวว่า ห้องเรียน
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ออนไลนส์่งผลใหน้กัเรียนมีความเป็นไปไดใ้นการจดัการเรียนรู ้ในขณะท่ีครูสามารถติดตามความ
คืบหนา้ในการวิเคราะหกิ์จกรรมออนไลนข์องตนได ้มีกิจกรรมหลากหลาย เทคนิคการวิเคราะห์
อตัโนมตั ิชว่ยใหค้รูไดด้  าเนินการไดท้นัท่วงทีและเหมาะสม ในสถานการณต์า่งๆ ทัง้นีกิ้จกรรมแนะ
แนวออนไลนเ์พ่ือส่งเสริมทุนทางจิตวิทยานี ้ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้โดยการน าเอานวตักรรม เทคโนโลยี
แอปพลิเคชั่นอย่างหลากหลายท่ีมีความเหมาะสมกบักิจกรรมท่ีจดัขึน้ เริ่มตัง้แตก่ารสรา้งหอ้งเรียน
เสมือนจริงในรูปแบบออนไลน์ท่ีนักเรียนสามารถเข้าร่วมกิจกรรม ส่ือสารแสดงความคิดเห็น 
ติดตามผลงาน และทบทวนสารสนเทศการเรียนรูไ้ดต้ลอดเวลา หากพิจารณากิจกรรมย่อยผูว้ิจยั
เลือกใชโ้ปรแกรมออนไลนท่ี์มีลกัษณะการด าเนินกิจกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัเนือ้หาของกิจกรรมแนะ
แนวออนไลนเ์พ่ือส่งเสริมทุนทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ เช่น โปรแกรมการ
แลกเปล่ียนทศันะคติในท่ีสาธารณะ โปรแกรมการเรียนรูรู้ปแบบออนไลนท่ี์ผูเ้รียนสามารถส่ือสาร
ไดห้ลายช่องทาง ทัง้การพิมพ ์การวาด การพดู และสามารถเลือกชมส่ือวีดีทศันใ์นโปรแกรมได้ จะ
เห็นไดว้่ากิจกรรมแนะแนวออนไลน์เพ่ือส่งเสริมทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้มีความหลากหลายทางเทคโนโลยีและนวตักรรม ซึ่งเอือ้ใหน้กัเรียนเกิดความสะดวกในการ
เขา้ร่วมกิจกรรมไดม้ากยิ่งขึน้ และส่งเสริมใหน้ักเรียนไดเ้ลือกใชเ้ทคโนโลยีนวัตกรรมตามความ
เหมาะสมของตนเองเพ่ือสง่เสรมิทนุทางจิตวิทยาใหส้งูยิ่งขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
      1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช ้
  ส าหรบัผูท่ี้มีความประสงคน์ ากิจกรรมแนะแนวออนไลนไ์ปใชเ้พ่ือเสริมสรา้งทุน
ทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ มีประเดน็ตา่งๆท่ีควรตระหนกัถึง  
       1.1 ผูส้อน หรือผูน้  าไปใช ้ควรมีส ารวจความพรอ้มของนกัเรียน ทางดา้นการ
ลงทะเบียนของโปรแกรมออนไลนท่ี์เก่ียวขอ้ง และความสามรถและความเขา้ใจในการใชด้ปรแกรม
ออนไลนท่ี์เก่ียวขอ้ง ความพรอ้มของอปุกรณท่ี์ใชจ้ดักิจกรรมแนะแนวออนไลนไ์ปใชเ้พ่ือเสริมสรา้ง
ทนุทางจิตวิทยา เพ่ือใหก้ารจดักิจกรรมเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 
       1.2 ก่อนน ากิจกรรมแนะแนวออนไลนไ์ปใชเ้พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยไปใช ้
ผูส้อนจะตอ้งรูจ้ัก วิธีด  าเนินการและวางแผนการใชเ้วลา และการเตรียม ส่ืออุปกรณก์ารสอนให้
เหมาะสมตามท่ีได้ระบุไว้ในชุดกิจกรรม รวมถึงศึกษาวัตถุประสงค์ของกิจกรรม เพ่ือให้เกิด
ประโยชนใ์นการเรียนมากยิ่งขึน้ หรือสามารถปรบัเนือ้หา ระยะเวลาใหเ้หมาะสมกับกิจกรรมของ
ผูส้อนได ้
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      2. ขอ้เสนอแนะในการศกึษาครัง้ตอ่ไป 
  2.1 ควรมีการติดตามผลทุนทางจิตวิทยาของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือศกึษาความคงทนของทนุทางจิตวิทยา 

 2.2 ควรมีการศกึษาการเสริมสรา้งทุนทางจิตวิทยาใหก้บักลุ่มอ่ืน ๆ เช่น นกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย เพ่ือช่วยใหน้กัเรียนในระดบัชัน้อ่ืน
มีทนุทางจิตวิทยาสงูขึน้ 
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เพือ่เสริมสร้างทนุทางจติวิทยา 
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ตาราง  9 คา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทาง
จิตวิทยา 

 
คร้ังที่ 

 
กิจกรรมแนะแนว

ออนไลน ์

คะแนนควำมคิดเหน็ของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ควำม
สอดคล้อง 
(IOC) 

ผลกำร
พจิำรณำ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
1 เรื่อง การปฐมนิเทศ 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
2 เรื่อง วิเคราะหส์ิ่งท่ีท าได ้ความถนดั ความสนใจ 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
3 เรื่อง My Strengths 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
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คร้ังที่ 

 
กิจกรรมแนะแนว

ออนไลน ์

คะแนนควำมคิดเหน็ของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ควำม
สอดคล้อง 
(IOC) 

ผลกำร
พจิำรณำ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
4 เรื่อง Self Reflection & Set goal 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
5 เรื่อง Dream come true 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
6 เรื่อง Passengers on the Bus 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
7 เรื่อง The A-B-C-D-E Model 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
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คร้ังที่ 

 
กิจกรรมแนะแนว

ออนไลน ์

คะแนนควำมคิดเหน็ของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ควำม
สอดคล้อง 
(IOC) 

ผลกำร
พจิำรณำ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
8 เรื่อง จดหมายถึงตนเอง 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
9 เรื่อง กล่องของขวญั 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้

- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 
 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
10 เรื่อง ปัจฉิมนิเทศ 
 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 แนวคิดส าคญั 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 กิจกรรมการเรียนรู ้      
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คร้ังที่ 

 
กิจกรรมแนะแนว

ออนไลน ์

คะแนนควำมคิดเหน็ของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ควำม
สอดคล้อง 
(IOC) 

ผลกำร
พจิำรณำ 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
- ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์

 - ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 - ขัน้สรุปบทเรียน 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
 การประเมินผล 1 1 1 1 ผา่นเกณฑ ์
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ภาคผนวก ง ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือม่ัน ของแบบวัดทนุทางจติวิทยา
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตาราง  10 คา่อ านาจจ าแนก คา่ความเช่ือมั่น ของแบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนตน้ 

แบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 
ข้อที ่ ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) ผลกำรคัดเลือก 

1 .069 คดัเลือกไว ้
2 .453 คดัเลือกไว ้
3 .289 คดัเลือกไว ้
4 .438 คดัเลือกไว ้
5 .332 คดัเลือกไว ้
6 .512 คดัเลือกไว ้
7 .388 คดัเลือกไว ้
8 .497 คดัเลือกไว ้
9 .358 คดัเลือกไว ้
10 .441 คดัเลือกไว ้
11 .425 คดัเลือกไว ้
12 .187 คดัออก 
13 .214 คดัเลือกไว ้
14 .487 คดัเลือกไว ้
15 .525 คดัเลือกไว ้
16 .487 คดัเลือกไว ้
17 .537 คดัเลือกไว ้
18 .430 คดัเลือกไว ้
19 .355 คดัเลือกไว ้
20 .169 คดัออก 
21 .507 คดัเลือกไว ้
22 .510 คดัเลือกไว ้
23 .258 คดัเลือกไว ้
24 -.242 คดัออก 
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แบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 
ข้อที ่ ค่ำอ ำนำจจ ำแนก (r) ผลกำรคัดเลือก 
25 .650 คดัเลือกไว ้
26 .203 คดัเลือกไว ้

 
แสดงค่ำควำมเชื่อม่ันของแบบวัดไว้ตรงนีด้้วยนะ 
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ภาคผนวก จ เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
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แบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 

ค าชีแ้จง แบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ มีทัง้หมด 2 สว่น 

 สว่นท่ี 1 ขอ้มลูสว่นตวั ประกอบดว้ย ช่ือ - สกลุ และเพศ 

 สว่นท่ี 2 รายการขอ้ค าถามแบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ส่วนที1่  ข้อมูลส่วนตัว 

ค าชีแ้จง ใหน้กัเรียนกรอกขอ้มลูท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของนกัเรียน 

 1. ช่ือ...................................................สกลุ............................................................. 

 2. เพศ   ชาย    หญิง 
ส่วนที ่2 แบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำตอนต้น 

ค าชีแ้จง แบบวดัทนุทางจิตวิทยาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ มีทัง้หมด 26 ขอ้ ผูต้อบแบบ

วดัโปรดท าเครื่องหมาย ตรงค าตอบท่ีทา่นเลือก 

ขอ้ ขอ้ความ 

ไม
จ่ร
งิ 

คอ่
นข
า้ง
ไม
จ่ร
งิ 

คอ่
นข
า้ง
จร
งิ 

จร
งิ 

1. ฉนัสามารถก ำหนดเป้ำหมำยชีวิตของตนเองได ้     
2. ฉนัหาความรูจ้ากแหลง่ตา่งๆ เพ่ือท ำงำนทีไ่ด้รับมอบหมำย

ให้ส ำเร็จ  
    

3. ฉนัเรียนแบบสบำยๆไม่ได้วำงแผนอะไรเลย      
4. ทกุครัง้ท่ีไดร้บัมอบหมายงาน ฉนัต้องท ำให้เสร็จตำมเวลำ

ทีก่ ำหนด  
    

5. ฉนัคดิหำวิธีกำรต่ำงๆทีช่่วยในกำรเรียนบรรลตุาม
เปา้หมาย 

    

6. เม่ือมีอปุสรรคในการเรียน ฉันสำมำรถหำทำงออกได้     
7. ฉนัหวงัวา่จะเรียนจบตำมแผนทีว่ำงไว้     
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ขอ้ ขอ้ความ 

ไม
จ่ร
งิ 

คอ่
นข
า้ง
ไม
จ่ร
งิ 

คอ่
นข
า้ง
จร
งิ 

จร
งิ 

8. ฉนัมุ่งม่ันในกำรเรียนเพ่ือความส าเรจ็ในอนาคต     
9. เม่ือเกิดสิ่งเลวรา้ย ฉนัคิดวา่มันจะผ่ำนพ้นไปได้     
10. เม่ือเกิดขอ้ผิดพลาด ฉันจะให้อภัยและปรับปรุงตนเอง      
11. ฉนัมีสตเิมื่อต้องเผชิญกับสถำนกำรณคั์บขัน      
12. ฉนัเช่ือวา่ทุกๆปัญหำมีทำงออก     
13. ฉนัมักต ำหนิงำนทุกอย่ำงที่คนอื่นท ำ      
14. ฉนัเช่ือวา่ตนเองพร้อมทีจ่ะด ำเนินกำรต่ำงๆเพือ่ให้ชีวิตดี

ขึน้ 
    

15. ฉนัเช่ือวา่ตนเองสำมำรถจัดกำรกับภำระรับผิดชอบได้ดี     
16. ฉนัเช่ือวา่ผลกำรเรียนจะเป็นไปตำมทีค่ำดหวัง     
17. ฉนัเช่ือวา่จะสามารถปรับปรุงผลกำรเรียนให้ดขีึน้ตำมที่

คำดหวังได้ 
    

18. ฉนัเช่ือวา่ตนเองสำมำรถท ำงำนได้ทันตำมเวลำท่ีก าหนด     
19. ฉนัไม่เชื่อว่ำจะจัดกำรกับปัญหำของตนเองได้     
20. เพ่ือนๆยอมรับในควำมสำมำรถของฉนั     
21. ถา้เจอสถานการณเ์ลวรา้ย ฉันสำมำรถปรับตัวให้กลับสู่

สภำพเดมิได้ 
    

22. ฉนัรูส้กึเครียดในทกุๆเรื่องจนท าใหต้นเองไม่สำมำรถ
ปรับตัวได้ 

    

23. ฉนัสำมำรถจัดกำรกับอำรมณไ์ด้ดีเม่ือมีความทกุข ์     
24. ฉนัเป็นคนโกรธง่ำยหำยเร็ว     
25. ฉนัสำมำรถผ่ำนสถำนกำรณท์ีย่ำกล ำบำกในชีวิตได้     
26. ฉนัรูว้า่ฉนัสำมำรถทีจ่ะเอำชนะอุปสรรคต่ำงๆท่ีผา่นมาใน

ชีวิตได ้
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ตำรำงบันทกึคะแนนแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำปีที ่3 

 PSY-CAP Hope Optimism Self-efficacy Resilience 
คะแนนดบิ      
คะแนนเฉล่ีย      

 
กำรให้คะแนนแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ มีท้ังสิน้ 26 ข้อ 4 ด้ำน ดังต่อไปนี ้

ดา้นความหวงั (Hope) มี 8 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 1-8 (3*) 

ดา้นการมองโลกในแง่ดี (Optimism) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 9-14 (13*) 

ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ 15-20 

(19*) 

ดา้นความหยุน่ตวั (Resilience) มี 6 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 21-26 (22*) 

โดยแตล่ะขอ้ค าถามมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบง่เป็น 2 กลุ่ม ดงัตอ่ไปนี ้

กลุ่มที ่1 ข้อปกตใิช้เกณฑก์ำรให้คะแนนดังนี ้

ไมจ่รงิ = 1 

คอ่นขา้งไมจ่รงิ = 2 

คอ่นขา้งจรงิ = 3 

จรงิ = 4 

กลุ่มที ่2 ข้อ 3 / 13 / 19 และ 22 (ข้อทีม่ี *) ใช้เกณฑก์ำรให้คะแนนดังนี ้

ไมจ่รงิ = 4 

คอ่นขา้งไมจ่รงิ = 3 

คอ่นขา้งจรงิ = 2 

จรงิ = 1 

     ซึ่งคะแนนรวมของแบบวดัทนุทางจิตวิทยาทัง้ฉบบัอยู่ระหวา่ง 26-104 คะแนน จ าแนกแตล่ะ

ดา้นไดด้งันี ้

ดา้นความหวงั มี 8 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหวา่ง 8-32 คะแนน 
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ดา้นการมองโลกในแง่ดี มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหว่าง 6-24 คะแนน 

ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหว่าง 6-24 คะแนน 

ดา้นความหยุน่ตวั มี 6 ขอ้ คะแนนอยูร่ะหวา่ง 6-24 คะแนน 

เม่ือใหค้ะแนนในแตล่ะขอ้และรวมคะแนนเรียบรอ้ยแลว้ ใหน้  าคะแนนรวม มาคิดเป็น

คะแนนเฉล่ีย ซึ่งคะแนนเฉล่ียมีไดต้ัง้แต ่1.00 - 4.00 โดยค านวณคะแนนเฉล่ียตามสตูร ดงันี ้

   คะแนนเฉล่ีย = 
คะแนนรวม

จ านวนขอ้
 

กำรแปลผลแบบวัดทุนทำงจิตวิทยำ 

การแปลผลคะแนนของแบบวดัทนุทางจิตวิทยา (ทัง้ฉบบั) 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.04 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.88 - 3.03 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.88 ลงมา 

การแปลผลคะแนนของแบบวดัทนุทางจิตวิทยา (รายดา้น) 

ดา้นความหวงั 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.13 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.88 – 3.12 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.88 ลงมา 

ดา้นการมองโลกในแง่ดี 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.20 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 3.00 – 3.19 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 3.00 ลงมา 

ดา้นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเอง 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.86 – 2.99 

นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.86 ลงมา 

ดา้นความหยุน่ตวั 

นกัเรียนกลุม่ปกต ิมีคะแนนเฉล่ียตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป 

นกัเรียนกลุม่เฝา้ระวงั มีคะแนนเฉล่ียอยูท่ี่ 2.83 – 2.99 
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นกัเรียนกลุม่เสียง มีคะแนนเฉล่ีย กวา่ 2.83 ลงมา 

กิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษำตอนต้น 

คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

1 - ปฐมนิเทศ สรา้งปฏิสมัพนัธก์บั
นกัเรียน และชีแ้จง
ขอบเขตของกิจกรรม ผ่าน
ระบบหอ้งเรียนออนไลนท่ี์
นกัเรียนสามารถส่ือสาร 
ตรวจสอบผลงานการ
เรียนรู ้และทบทวนความรู้
ผา่นระบบออนไลน ์
 

1. เพ่ือสรา้ง
สมัพนัธภาพระหวา่ง
ผูว้ิจยักบัผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม  
2. เพ่ือชีแ้จงแผนการ
จดักิจกรรมแนะแนว
ออนไลนเ์พ่ือ
เสรมิสรา้งทนุทาง
จิตวิทยา 
วตัถปุระสงค ์
บทบาทหนา้ท่ีของ
ผูเ้รียน 

50 
นาที 

2 การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 

วิเคราะหส์ิ่ง
ท่ีท าได ้
ความถนดั 
ความสนใจ 

การส ารวจความสามารถ
ของตนเอง 

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กั
และเขา้ใจ
ความสามารถของ
ตนเองได ้

50 
นาที 

3 การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 

My 
Strengths 

คน้หา Character 
Strengths ของผูเ้รียนจาก
แบบทอดสอบ VIA 
Institute on Character 
ซึ่งเป็นแบบทดสอบ
ออนไลนท่ี์ประมวลผลและ
วิเคราะหผ์ลในรูปแบบ
ออนไลน ์

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กั
และเขา้ใจ
ความสามารถของ
ตนเอง 
 

50 
นาที 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

4 ความหวงั Self 
Reflection 
& Set goal 

สรา้งเปา้หมายดว้ย
องคป์ระกอบของ ทฤษฎี
แหง่ความหวงั (Hope 
Theory) โดย Charles 
Richard Snyder จดั
กิจกรรมดว้ยโปรแกรม
ออนไลนส์ าเรจ็รูปท่ีผูเ้รียน
สามารถท ากิจกรรมใน
รูปแบบตา่งๆเชน่ การพดู 
การวาด การพิมพต์อบ
ค าถาม อีกทัง้โปรแกรมนี้
ผูเ้รียนสามารถเลือก
รูปแบบการท ากิจกรรม
ดว้ยตนเองแบบออนไลน์
ไดต้ลอดเวลา 

1. เพ่ือใหน้กัเรียนรู้
และเขา้ใจ
องคป์ระกอบของ
ความหวงั 
2. เพ่ือใหน้กัเรียนได้
ตระหนกัในตนเอง
และสรา้งเปา้หมาย 

50 
นาที 

5 ความหวงั Dream 
come true 

สรา้ง Story board เพ่ือให้
นกัเรียนเห็นภาพของ
เปา้หมายอยา่งชดัเจน เป็น
การน าเอาเทคโนโลยีมา
ประยกุตใ์ชใ้นการน าเสนอ
เรื่องราวของผูเ้รียนใหเ้ป็น
รูปธรรมมากย่ิงขึน้ ดว้ย
โปรแกรมตกแตง่ภาพและ
น าเสนอภาพออนไลน ์

1. เพ่ือใหผู้เ้รียน
สามารถพฒันาแนว
ทางการประสบ
ความส าเรจ็ใน
เปา้หมายของตนเอง
ได ้
2. เพ่ือใหผู้เ้รียน
สามารถประยกุต์
ทฤษฎีความหวงัมา
ใชก้บัเปา้หมายของ
ตนเองได ้

50 
นาที 

6 การมองโลก Passengers Passengers on the bus เพ่ือใหผู้เ้รียนส ารวจ 50 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

ในแง่ดี on the Bus metaphor โดย Hayes, 
Strosahl, and Wilson 
(2016) เพ่ือพานกัเรียนเขา้
สูโ่ลกของอารมณ ์
ความคดิ ความรูส้กึท่ีน่า
พงึพอใจและไมน่า่พงึ
ประสงค ์เพ่ือโตต้อบกบั
ความคดิและความรูส้ึกท่ี
ไมน่า่พงึประสงค ์

มมุมองและแนวทาง
ปฏิบตัขิองตนเองท่ีมี
ตอ่ปัญหาในสถาณ
การณปั์ญหา 

นาที 

7 การมองโลก
ในแง่ดี 

The A-B-C-
D-E Model 

The ABCDE Model ของ 
เซลิกแมน ชว่ยฝึกทกัษะ
การคิดเชิงบวกตาม
รูปแบบ ABCDE 
ชีวิตประจ าวนัเม่ือเจอสิ่งท่ี
เป็นอปุสรรค 

เพ่ือใหผู้เ้รียนได้
เรียนรูแ้ละเขา้ใจการ
มองโลกในแง่ดีใน
การแกไ้ขและรบัมือ
ตอ่ปัญหาใน
สถานการณ ์

50 
นาที 

8 ความหยุน่ตวั จดหมายถึง
ตนเอง 

Letter of Self-
compassion เพ่ือให้
นกัเรียนไดฝึ้กความเมตตา
ตอ่ตนเอง ดว้ยการใช้
โปรแกรมออนไลนท่ี์
นกัเรียนสามารถใชเ้วลา
ทบทวนตนเองและตอบ
ค าถามไดผ้า่นระบบ
ออนไลน ์

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูแ้ละ
เขา้ใจถึงความหมาย
ของการหยุน่ตวั 

50 
นาที 

9 ความหยุน่ตวั กลอ่ง
ของขวญั 

การมองเห็นขอ้ดีและให้
คณุคา่ในตนเอง เป็น
กิจกรรมท่ีใชโ้ปรแกรม

เพ่ือใหผู้เ้รียน
ตระหนกัรูแ้ละเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

50 
นาที 
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คร้ัง
ที ่

องคป์ระกอบ
ทีเ่สริมสร้ำง 

กิจกรรม 
เทคนิค  

และวิธีกำร 
วัตถุประสงค ์ เวลำ 

ออนไลนท่ี์เหมาะส าหรบั
การพดูคยุตอบค าถามในท่ี
สาธารณะ โดยท่ีนกัเรียน
สามารถควบคมุและ
จดัการค าตอบของตนเอง
ได ้และสมารถเสนอความ
คดิเห็นใหแ้ก่ชิน้งานของ
ผูอ่ื้นไดเ้ชน่กนั 

10  ปัจฉิมนิเทศ - เพ่ือใหน้กัเรียนได้
แสดงความคิดเห็น
และสิ่งท่ีไดเ้รียนรู้
จากการเขา้รว่ม
กิจกรรม และสรุปสิ่ง
ท่ีไดเ้รียนรู ้

50 
นาที 
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่1 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง ปฐมนิเทศ 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูว้ิจยักบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

2. เพ่ือชีแ้จงแผนการจดักิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสริมสรา้งทนุทางจิตวิทยา 

วตัถปุระสงค ์บทบาทหนา้ท่ีของผูเ้รียน 

แนวคิดส ำคัญ 

 การปฐมนิเทศเป็นการสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัผูเ้ขผู้เ้รียนารว่มกิจกรรมเพ่ือให้

เกิดความไวว้างใจ และบรรยากาศท่ีเอือ้ใหเ้กิดการเรียนรูท่ี้ส่งผลตอ่การเรียนรูใ้หบ้รรลจุดุประสงค์

ตามแผนการจดักิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัก าหนดไว ้ในการปฐมนิเทศประกอบไปดว้ยการชีแ้จงการ

จดักิจกรรมแนะแนวใหแ้ก่ผูเ้รียนไดเ้ข้าใจเนือ้หา ขอ้ตกลงบทบาทหนา้ท่ีการปฏิบตัิตวัในชัน้เรียน

ระหวา่งผูเ้รียนและผูว้ิจยั ทัง้นีเ้พ่ือใหด้  าเนินการจดักิจกรรมแนะแนวเกิดประโยชนส์งูสดุแก่ผูเ้รียน  

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนเขา้รว่มโปรแกรม Google meet หลงัจากนัน้ผูว้ิจยักลา่วทกัทายผูเ้รียน 

และแนะน าตนเองเพ่ือใหผู้เ้รียนไดรู้จ้กั แนะน าวิธีการเขา้รว่มกิจกรรมผา่นระบบออนไลน ์โดยให้

ผูเ้รียนเขา้รว่ม หอ้งเรียนออนไลน ์หรือกรอกรหสั “daogv6d” ในเว็บไซต ์Google Classroom และ

อธิบายถึงเครื่องมือตา่งๆในหอ้งเรียนออนไลน ์

 2. ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนแนะน าตนเองเบือ้งตน้ โดยบอก ช่ือเลน่/หรือช่ือท่ีอยากใหผู้อ่ื้นเรียก 

เพ่ือใหน้กัเรียนไดท้  าความรูจ้กักนัในเบือ้งตน้ 

https://meet.google.com/kdr-epei-iro?authuser=0
https://classroom.google.com/c/NjIxNjc4MzY2MDI5?cjc=daogv6d
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 3. ผูว้ิจยัชีแ้จงแผนการจดักิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พ่ือเสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยา 

วตัถปุระสงค ์บทบาทหนา้ท่ีของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

 1. ผูว้ิจยัอธิบายถึงวตัถปุระสงคใ์นการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวรูปแบบออนไลนเ์พ่ือ

เสรมิสรา้งทนุทางจิตวิทยาใหก้บัผูเ้รียน อธิบายรูปแบบของการจดักิจกรรม รวมถึงจ านวนครัง้ 

ระยะเวลา และเนือ้หาท่ีจะไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรม ผา่นโปรแกรม เนียรพ์อด (Nearpod) 

2. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนร่วมกันก าหนดกติกาในการท ากิจกรรมแนะแนวรูปแบบออนไลน ์ให้

ผูเ้รียนร่วมกันเสนอความคิดเห็น เพ่ือใหน้กัเรียนเกิดความเช่ือมั่นในการท ากิจกรรม ในหอ้งเรียน

ออนไลน ์(Google Classroom) หวัขอ้ท่ี 1. การปฐมนิเทศ โดยผูว้ิจยัเริ่มยกตวัอย่างขอ้ตกลงใหแ้ก่

ผูเ้รียน เช่น ในการท ากิจกรรมทุกการส่ือสาร การให้ขอ้มูลส่วนตวั การให้ความร่วมมือขณะท า

กิจกรรม การแสดงความคิดเห็นบนพืน้ฐานของความเคารพความแตกต่างระหว่างบุคคลและให้

เกียรตซิึ่งกนัและกนั  

 3. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนท าความรูจ้กักนัและท ากิจกรรมส ารวจตนเองผา่นกิจกรรม ท าความรูจ้กั

ตนเอง (Get to know me) โดยใชโ้ปรแกรม เนียรพ์อด (Nearpod) เพ่ือใหผู้เ้รียนไดท้บทวนและท า

ความเขา้ใจตนเองดา้นการเรียนและความรูส้กึของตนเอง  

 4. ในระหวา่งการท ากิจกรรมผูว้ิจยัพยายามท่ีจะมีใหผู้เ้รียนมีสว่นรว่มโดยการใชค้  าถาม

ปลายเปิดเพ่ือกระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแสดงความคิดเห็นไดอ้ยา่งอิสระ และเปิดโอกาสให้

ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดแ้ลกเปล่ียนความคิดซึ่งกนัและกนั  

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนไดส้รุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการท ากิจกรรมในครัง้นี ้และผูว้ิจยัใหข้อ้มลูท่ี

เป็นประโยชนใ์นการท ากิจกรรม 

 2. ผูว้ิจยัหมายวนัเวลาเพ่ือเขา้รว่มแก่ผูเ้รียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 
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กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม การตอบค าถาม การแลกเปล่ียน

แสดงความคิดเห็นตอ่ตนเองและผูอ่ื้นในระหว่างการท ากิจกรรม สรา้งความคุน้เคยระหวา่งผูเ้รียน

กบัผูว้ิจยั  

2. สอบถาม ทบทวนผูเ้รียนถึงความส าคญั ขอบเขตของกิจกรรม รูปแบบการเขา้รว่ม

กิจกรรม และรว่มกนัสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัในการท ากิจกรรม เตรียมความพรอ้มใหผู้เ้รียนเกิดความ

เช่ือมั่นในตนเองและผูเ้รียนคนอ่ืนในกลุม่ 
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. Google Classroom https://classroom.google.com/c/NjIxNjc4MzY2MDI5?cjc=daogv6d 

2. กิจกรรมปฐมนิเทศ 

https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-

1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732

592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683

048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=f

alse 

รูป  1 ตวัอยา่งกิจกรรมปฐมนเิทศ 

 

 

https://classroom.google.com/c/NjIxNjc4MzY2MDI5?cjc=daogv6d
https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=false
https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=false
https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=false
https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=false
https://app.nearpod.com/command?puid=3cb31ba49dcc8f0d38013a7413d54f78-1&sid=4fc3365f633e5bacdb49206babf8c416&googleClassroom=1&login_hint=106732592355343258062&loggedOut=0&hd=0&courseId=621678366029&postId=524097683048&attachmentId=624599626374&courseCopy=1&userId=14915327&isNewSession=false
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่2 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง วิเคราะหส์ิ่งท่ีท าได ้ความถนดัและความสนใจ  

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กัและเขา้ใจความสามารถของตนเอง 

 2. เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถวิเคราะหส์ิ่งท่ีท าได ้ความถนดั และความสนใจของตนเองได  ้

แนวคิดส ำคัญ  

 แบนดรูา Harris Chantel (2012) กล่าวว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองคือความเช่ือ

ว่าบุคคลมีความสามารถในการปฏิบัติตามเป้าหมายให้ส  าเร็จ โดยการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองมีส่วนเก่ียวขอ้งในการสรา้งแรงจงูใจเป็นทรพัยากรท่ีส าคญัท่ีใชใ้นกระบวนการเรียนรู ้และ

ปฏิบตัิงานใหป้ระสบผลส าเร็จ Luthans Fred (2007) การวิเคราะห ์สิ่งท่ีท าได ้และสิ่งท่ีถนดั เป็น

อีกหนึ่งตวัชว่ยในการ วิเคราะหค์วามสนใจของตนเอง เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต   

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน  

1. ผู้วิจัยเกริ่นน าถึงกิจกรรมครัง้ก่อน ท่ีเก่ียวกับกิจกรรมการท าความรูจ้ักตนเอง ใน

กิจกรรมท่ีแลว้ผูเ้รียนไดบ้อกตวัตนของผูเ้รียน ซึ่งนั่นคือกระบวนการแรกในการคน้พบตนเอง 

2. ในกิจกรรมนีเ้ขา้สู่กระบวนการการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง คือ เม่ือผูเ้รียนเริ่มรูจ้กั

ตนเองแลว้ ต่อมาคือการวิเคราะหค์วามสนใจของตนเอง นอกจากการวิเคราะหค์วามสนใจของ

ตนเอง ผูเ้รียนจะไดว้ิเคราะหถ์ึงสิ่งท่ีตนเองท าได ้และสิ่งท่ีตนเองถนดัอีกดว้ย 

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจยักลา่วอธิบายพรอ้มกบัน าเสนอโปรแกรมวา่  การท่ีผูเ้รียนจะวิเคราะหค์วามสนใจ 

ความถนดัของตนเอง เรามาดคูวามหมายก่อน พรอ้มทัง้อธิบายผ่านโปรแกรมน าเสนอ คือสิ่งท่ีเรา
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เรียนรูแ้ละสามารถท าได ้แตส่ิ่งท่ีถนดั คือสิ่งท่ี เรียนรูแ้ละสามารถท าไดดี้ มี หนึ่งค  า ท่ีคนใชค้ลา้ยๆ 

ความถนดั คือ ความสามารถ ซึ่งตามจรงิ ความสามารถนัน้ตามความหมายคือสิ่งท่ีท าได ้โดยท่ีไม่

ตอ้งเรียนรู ้เชน่ ยกัคิว้ขา้งเดียวได ้เป็นตน้ ในระหวา่งท่ีอธิบายความหมาย ผูว้ิจยัเช่ือมโยงพรอ้ม

ยกตวัอย่าง วา่สิ่งท่ีสนใจ สิ่งท่ีถนดั สิ่งท่ีท าได ้พรอ้มชีใ้หผู้เ้รียนเห็นวา่ สิ่งท่ีสนใจ อาจจะเป็นสิ่งท่ี

ท าได ้จะถนดัหรือไมถ่นดัก็ได ้แตใ่นบางครัง้สิ่งท่ีถนดั อาจจะเป็นสิ่งท่ีไมส่นใจก็เป็นได ้ 

2. ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เรียนท ากิจกรรมวิเคราะห์สิ่งท่ีท าได้ ความถนัด ความสนใจ 

อธิบายการท ากิจกรรมดงันี ้

2.1 ใหผู้เ้รียนระบสุิ่งท่ีตนเองท าได ้โดยใหผู้เ้รียนส ารวจวา่ตนเองสามารถท าอะไร

ไดบ้า้ง เชน่ การเรียน กิจกรรม ใหผู้เ้รียนระบใุหไ้ดม้ากท่ีสดุเทา่ท่ีจะส ารวจได ้

2.2 ใหผู้เ้รียนส ารวจตนเองว่ามีความสามารถใดท่ีตนเองถนดั คือท าไดดี้ ช  านาญ 

เช่ียวชาญ แลว้ระบุลงในช่อง "สิ่งท่ีถนัด"(ทัง้นีห้ากไม่มั่นใจสามารถสอบถามเพ่ือนร่วม

กิจกรรมได)้ 

2.3  ให้ผูเ้รียนส ารวจความสนใจของตนเอง ว่ามีความสนใจหรือความชอบใน

ดา้นใด เชน่ การเรียน กิจกรรม และระบลุงในชอ่ง "สิ่งท่ีสนใจ" 

2.4 ใหผู้เ้รียนส ารวจว่าค าตอบของทัง้ 3 ช่อง (สิ่งท่ีท าได ้สิ่งท่ีถนดั สิ่งท่ีสนใจ) มี

ความสามารถอะไรท่ีมีความสอดคลอ้งหรือเหมือนกนับา้ง 

2.5 ผูเ้รียนจะทราบไดว้่าตนเองมีความสามารถอะไร มีความถนดัดา้นไหน และมี

ความสนใจดา้นใด 

 

 

 

ข้ันสรุปบทเรียน  

 1. ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนสรุปถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูใ้นการท ากิจกรรมแนะแนวออนไลนใ์นครัง้นี  ้
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2. ผูว้ิจยัสรุป การวิเคราะห ์ความสนใจของตนเอง วา่ถา้ตวัเรารูว้า่ตวัเองสนใจอะไร และ

วิเคราะห ์วา่สิ่งท่ีสนใจนัน้เป็นสิ่งท่ีท าได ้และถนดัหรือไม ่จะท าใหเ้รามีความสขุกบั เสน้ทาง

การศกึษาท่ีเราเลือกเดนิ เพราะเราจะไดเ้รียนในสิ่งท่ีชอบจรงิๆ และถา้เป็นสิ่งท่ีถนดัดว้ยแลว้ นั่นยิ่ง

เป็นการสง่เสรมิ ใหก้ารเดนิทางราบล่ืน แตถ่า้ไมรู่ใ้นสิ่งท่ีชอบในเวลานี ้ก็ควรยดึท าท าในสิ่งท่ีถนดั 

และเปิดใจยอมรบักบัสิ่งนัน้ เพราะฉะนัน้กิจกรรมการวิเคราะหค์วามสนใจ ความถนดั และสิ่งท่ีท า

ได ้สามารถเป็นเครื่องมือท่ีช่วยท าใหเ้ราไดค้น้พบถึงความสามารถของตนเองได ้

3. ผูว้ิจยัหมายวนัเวลาเพ่ือเขา้รว่มแก่ผูเ้รียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล  

1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม การตอบค าถามของผูเ้รียน 

 2. ตรวจสอบจากการท ากิจกรรมวิเคราะหส์ิ่งท่ีท าได ้ความถนดั ความสนใจ วา่ผูเ้รียนรูจ้กั

และเขา้ใจความสามารถของตนเองและผูอ่ื้น  



 88 
 
ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. แบบฝึกหดักิจกรรมวิเคราะหค์วามสนใจ ความถนดั และสิ่งท่ีท าได ้

https://www.liveworksheets.com/w/th/guidance/7173562 

2. ส่ือกิจกรรมวิเคราะหค์วามสนใจ ความถนดั และสิ่งท่ีท าได ้

https://www.canva.com/design/DAFuHHm4VFI/1yHZ5Cee_VeHD6emGkfUlw/edit?utm_c

ontent=DAFuHHm4VFI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=

sharebutton 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.liveworksheets.com/w/th/guidance/7173562
https://www.canva.com/design/DAFuHHm4VFI/1yHZ5Cee_VeHD6emGkfUlw/edit?utm_content=DAFuHHm4VFI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFuHHm4VFI/1yHZ5Cee_VeHD6emGkfUlw/edit?utm_content=DAFuHHm4VFI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFuHHm4VFI/1yHZ5Cee_VeHD6emGkfUlw/edit?utm_content=DAFuHHm4VFI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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รุป  2 แบบฝึกหดักิจกรรมวเิคราะห์ความสนใจ ความถนดั และสิ่งทีท่  าได ้

 

รูป  3 สือ่กิจกรรมวเิคราะหค์วามสนใจ ความถนดั และสิ่งทีท่  าได ้

 

 

 



 90 
 

แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่3 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง My Strengths  

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

เพ่ือใหผู้เ้รียนรูจ้กัและเขา้ใจความสามารถของตนเอง 

แนวคิดส ำคัญ 

 ลูธานส ์และคณะ (Luthans et al. 2007 : 33 สายสมร เฉลยกิตติ, 2554)ใหค้วามหมาย

ว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) คือ ความเช่ือในความสามารถของบุคคลว่า

สามารถปฏิบตัิจากการประเมินความสามารถของตนเอง บุคคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถ

ตนเองสงูจะมีโอกาสเลือกในการปฏิบตัิงานมากยิ่งขึน้ มีความมุ่งมั่น มีแรงจงูใจในการปฏิบตัิงาน 

บคุคลท่ีมีความเช่ือในตนเองต ่าจะมีโอกาสลม้เลิกในการปฏิบตัไิดส้งูเชน่กนั 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

1. ผูว้ิจยัและนักเรียนเขา้ร่วมกิจกรรมแบบออนไลนผ์่านโปรแกรม หอ้งประชุมออนไลน ์

(Google meet) 

2. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายผูเ้รียน และทบทวนถึงกิจกรรมการวิเคราะหส์ิ่งท่ีท าได ้สิ่งท่ีถนดัและ

สิ่งท่ีชอบ 

3. ผูว้ิจยักลา่ววา่หลงัจากท่ีเราไดส้  ารวจและวิเคราะหค์วามสามารถของตนเองแลว้ ในครัง้

นีจ้ะเป็นกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมใหน้กัเรียนไดค้น้พบความสามารถของตนเองผ่านแบบทอดสอบ 

VIA Institute on Character เพ่ือท่ีนักเรียนได้ทราบถึง  ‘Character Strengths’ หรือจุดแข็งเชิง

บวก ของตนเอง 
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ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยเริ่มกิจกรรม โดยอธิบายว่า ‘Character Strengths’ หรือจุดแข็งเชิงบวก โดย
มองว่ามนุษย์ทุกคนมีความดีงาม มีคุณค่าในแบบของตัวเอง และไม่จ  าเป็นต้อง
เก่ียวข้องกับวิชาการหรือทักษะด้านการท างานเพียงเท่านั้น  โดยแบ่งความดีงาม
ออกเป็น 24 ดา้น 6 หมวดหมู ่ไดแ้ก่  

- ปัญญาและความรู ้(Wisdom and Knowledge) 

-  ความกลา้หาญ (Courage) 

- การเขา้ใจมนษุย ์(Humanity) 

- ความยตุธิรรม (Justice) 

- ความอดทน รูจ้กัยบัยัง้ชั่งใจ (Temperance) 

- การเขา้ใจโลกและชีวิต (Transcendence) 

2. ใหผู้เ้รียนเขา้เว็บไซต ์https://www.viacharacter.org/ เพ่ือท าแบบทดสอบ 

3. เม่ือผูเ้รียนท าแบบทดสอบทราบผลการท าแบบทดสอบแลว้ ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนไดศ้กึษา
ความหมายของผลแบบทดสอบในแตล่ะขอ้ ผา่น www.canva.com 

4. ผูว้ิจัยสอบถามพูดคุยกับผูเ้รียนว่าตนเองคน้พบจุดแข็งของตนเองไดใ้ดบา้ง และใน
ล าดับต่อมาผู้วิจัยให้ผู้เรียนเข้าเว็บไซต์ padlet.com และอ่านสถานการณ์ทั้ง 6 
สถานการณใ์หแ้ก่ผูเ้รียนฟัง 

5. ผู้วิจัยถามผู้เรียนว่าในแต่ละสถานการณ์เหมาะกับคนท่ีมีจุดแข็งด้านไหนบ้าง 
หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัอธิบายว่า ใหผู้เ้รียนแตล่ะคนเลือกสถานการณต์ามความสนใจของ
ผูเ้รียนโดยขอใหอิ้งจากจดุแข็งท่ีตนเองมี และตอบค าถามแกไ้ขปัญหาในสถานการณ์
นัน้ๆ 

ข้ันสรุปบทเรียน 

1. ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนสรุปถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูใ้นการท ากิจกรรมแนะแนวออนไลนใ์นครัง้นี ้

2. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนสรุปวา่ตนเองไดอ้ะไรจากกิจกรรมนี ้และชีแ้จงกบัผูเ้รียนวา่นอกจากการ

รบัรูค้วามสามารถทางดา้รวิชาการแลว้ เราตา่งเคยชินกับบทบาทหนา้ท่ีท่ีสงัคมไดห้ล่อหลอมเรา 

โดยเฉพาะบทบาทดา้นการเรียน แตบ่ทบาทส าคญัท่ีเราอาจหลงลืมไปในบางครัง้คงจะเป็นมนษุย์

https://www.viacharacter.org/
https://www.canva.com/design/DAF7Qj1BsDg/ptbJO9EdOfZMWiMpHwiKhA/edit?utm_content=DAF7Qj1BsDg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://padlet.com/ekkarat1/my-strengths-z72f5slq7qn1i0gx
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คนหนึ่งท่ีก าลงัใชชี้วิตอยู่บนโลก ซึ่งบางที ‘จุดแข็ง’ นีอ้าจเป็นเรื่องเล็กๆ (ท่ียิ่งใหญ่) อย่างความ

กลา้หาญ ความซ่ือสตัย ์หรือแมแ้ตอ่ารมณข์นั 

 3. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

ผูเ้รียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล 

1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม การมีส่วนร่วมในการแสดงความ

คดิเห็นของผูเ้รียน 

 2. ตรวจสอบจากการท าในสไลดกิ์จกรรม  My Strengths 

3. ทบทวนสอบถามแลกเปล่ียนกบัผูเ้รียนถึงการรูจ้กัและเขา้ใจความสามารถของตนเอง  
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. แบบทดสอบ VIA Institute on Character https://www.viacharacter.org/ 

2. เนือ้หาการแปลผลการท าแบบทดสอบ 

https://www.canva.com/design/DAF7Qj1BsDg/ptbJO9EdOfZMWiMpHwiKhA/edit?utm_c

ontent=DAF7Qj1BsDg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=

sharebutton 

3. กิจกรรม My Strengths https://padlet.com/ekkarat1/my-strengths-z72f5slq7qn1i0gx  

https://www.viacharacter.org/
https://www.canva.com/design/DAF7Qj1BsDg/ptbJO9EdOfZMWiMpHwiKhA/edit?utm_content=DAF7Qj1BsDg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAF7Qj1BsDg/ptbJO9EdOfZMWiMpHwiKhA/edit?utm_content=DAF7Qj1BsDg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAF7Qj1BsDg/ptbJO9EdOfZMWiMpHwiKhA/edit?utm_content=DAF7Qj1BsDg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://padlet.com/ekkarat1/my-strengths-z72f5slq7qn1i0gx
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่4 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง Self - Reflection & Set goal 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหน้กัเรียนรูแ้ละเขา้ใจองคป์ระกอบของความหวงั 

2. เพ่ือใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัในตนเองและสรา้งเปา้หมาย 

แนวคิดส ำคัญ 

 สไนเดอร ์และคนอ่ืนๆ Snyder C. R. และ Lopez  Shane (2012) อธิบายว่าความหวัง 

คือ ความคาดหวงัว่าบุคคลมีความสามารถท่ีจะปฏิบตัิงานใหเ้กิดผลลพัธเ์ชิงบวกไดด้ว้ยแผนการ

และการลงมือท า 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

1. ผูว้ิจยัและนักเรียนเขา้ร่วมกิจกรรมแบบออนไลนผ์่านโปรแกรม หอ้งประชุมออนไลน ์

(Google meet) 

2. ผู้วิจัยทบทวนถึงกิจกรรมครัง้ท่ีแล้วท่ีผู้เรียนไดรู้จ้ักและเข้าใจถึงความสามารถของ

ตนเองแลว้ในกิจกรรมครัง้นีผู้เ้รียนจะไดส้รางเปา้หมายของตนเอง โดยผูว้ิจยัสอบถามผูเ้รียนพดูถึง 

Self-reflection วา่คืออะไร ผูเ้รียนเขา้ใจวา่เป็นอยา่งไร และผูว้ิจยัท าการอธิบายถึงความหมายของ 

การสะทอ้นตนเอง (Self-reflection) ว่าคือ การสังเกตตนเอง วิเคราะหต์นเอง ในสิ่งท่ีตนเองเป็น

หรือกระท า 

3. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนท ากิจกรรม การสะทอ้นตนเอง Self-reflection ในรูปแบบออนไลนผ์่าน

ค าถาม 2 ขอ้คือ 1. สิ่งท่ีเราท าไดดี้ในเทอมท่ีแลว้ คืออะไร 2. สิ่งท่ีเราตอ้งการปรบัปรุงจากเทอมท่ี

แลว้ คืออะไร  
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 4. จากนัน้ผูว้ิจยัชีช้วนใหผู้เ้รียนเห็นว่าสิ่งท่ีผูเ้รียนอยากจะปรบัปรุงสามารถท าใหเ้กิดขึน้

จรงิหรือประสบผลส าเรจ็ได ้โดยเขา้เรื่องการ Set Goal 

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

 1. ผูว้ิจยัอธิบายถึงหลกัของการสรา้งเปา้หมายดว้ยองคป์ระกอบของ ทฤษฎีแหง่ความหวงั 

(Hope Theory) เป็นแนวคิดทางจิตวิทยาท่ีเกิดขึน้จาก Charles Richard Snyder พรอ้มทัง้อธิบาย

ถึงองค์ประกอบของความหวัง และให้ผู้เรียนชมคลิปวีดีโอ Hope Theory - Make Your Life 

Better 

2. ผู้วิจัยให้ผู้เรียนเริ่มกิจกรรมต่อไปคือ what is a goal you want to work on ? โดยให้

ผูเ้รียนใหผู้เ้รียนส ารวจตนเองถึงเป้าหมายท่ีอยากจะเป็นหรืออยากจะท า ขอใหเ้ป็นเป้าหมายท่ีมี

ความชัดเจน เป็นไปไดจ้ริง ไม่กวา้งจนเกินไป มีความหมายและมีคุณค่ากับตัวผู้เรียนเอง หาก

ผูเ้รียนมีเป้าหมายท่ีเหมาะสมแลว้ ผูเ้รียนจะมองเห็นอนาคตท่ีมีความชดัเจน โดยเลือกจากหวัขอ้

ใน Life Domains ตามท่ีตนเองสนใจ กิจกรรมนีจ้ะท าใหผู้เ้รียนเกิดเปา้หมายของตนเอง โดยท่ี Life 

Domains มีหวัขอ้ดงัตอ่ไปนี ้  

 

 

3. เม่ือเสร็จแลว้ น าผู้เรียนเขา้สู่กิจกรรมต่อไป How will you reach your goal ? คือ ให้

ผูเ้รียนเขียน Timeline การพิชิตเปา้หมายท่ีตนเองไดต้ัง้ไว ้ซึ่งการเขียน Timeline จะช่วยใหเ้สน้ทาง

ไปสู่เปา้หมายเกิดขึน้จริง  ดว้ยการขีดเสน้ตรงจากซา้ยไปขวา ปลายดา้นซา้ยสดุของเสน้ตรงคือจดุ

ท่ีผูเ้รียนอยู่ในปัจจบุนั ส่วนปลายดา้นขวาสดุคือเปา้หมายท่ีอยากไปใหถ้ึง ระหว่างนัน้ทดลองแบ่ง

เปา้หมายยอ่ยๆ ลงไปบน Timeline ระหวา่งซา้ยสดุไปถึงขวาสดุโดยมีรายละเอียดดงันี ้

- เขียน Timeline ชว่งเวลาพรอ้มทัง้ระบวุิธีการ / กิจกรรม ของชว่งเวลาดงักลา่ว 

- Home / Family (ครอบครวั) - School  (การเรยีน) - Work  (งาน) 
- Social Relationship  (มติรภาพ) - Romantic Relationship  (ความรกั) - Hobbies  (งานอดิเรก) 
- Physical Health  (สขุภาพ) - Art / Music  (ศิลปะ/ดนตร)ี - Religion / Spirituality  (ศาสนา)   
- Athletics  (กีฬา) - Civic Engagement (สงัคม) - Other  (อื่นๆ) 
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- ทดลองสรา้งเสน้ทางไปสู่เปา้หมายท่ีหลากหลาย สรา้งโอกาส สรา้งการพฒันา

ตนเองควบคูไ่ปกบั Timeline 

- พิจารณาถึงแผนส ารองหากแผนการท่ีวางแผนไวใ้นขัน้ตน้เกิดอปุสรรค 

4. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรม Anticipate Obstacles คือผูเ้รียนลองคาดการณแ์ละระบถุึงอปุสรรค

ท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคต หรืออะไรท่ีจะเป็นปัจจัยท่ีท าใหผู้เ้รียนไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ และเม่ือ

ผูเ้รียนพบกับอปุสรรคหรือเรื่องไม่คาดคิดระหว่างแผนการ ผูเ้รียนจะท าเช่นไร ทดลองตอบค าถาม

โดยเตมิค าลงในชอ่งวา่งในกิจกรรม What is one action you can take ? 

 5. ในกิจกรรมสุดทา้ย ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนท ากิจกรรม Can Do Attitude ฉันท าได ้คือ เม่ือเจอ

อปุสรรคผูเ้รียนมกัวิจารณต์นเองขึน้มาว่า “ท าไม่ได”้ ซึ่งหากมีความคิดเช่นนีบ้่อยๆ ลองเปล่ียนมา

บอกตวัเองว่า “การไปถึงเป้าหมายอาจไม่ง่าย แต่เป็นไปไดถ้า้พยายามตอ่ไปอย่ายอมแพ้” วิธีคิด

เช่นนีจ้ะช่วยใหผู้เ้รียนตัง้ความหวงัอยู่บนพืน้ฐานความเป็นจริง  มากกว่าการบอกตวัเองว่าท าได้

แน่ๆ ทัง้ท่ียงัไม่มั่นใจ ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนไดร้ะบขุอ้ความท่ีจะสรา้ง Passion ใหก้ าลงัใจ หรือเป็นขอ้

ยดึเหน่ียวในขณะท่ีผูเ้รียนด าเนินการเพ่ือพิชิตเปา้หมายของตนเอง 

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้สรุปสิ่งท่ีได้เรียนรูใ้นวันนี ้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากการท า

กิจกรรม 

 2. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

นกัเรียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของนกัเรียน

เพ่ือใหน้กัเรียนรูแ้ละเขา้ใจองคป์ระกอบของความหวงั 

 2. ตรวจสอบจากการท ากิจกรรมของผูเ้รียนเพ่ือใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัในตนเองและสรา้ง

เปา้หมาย 
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. กิจกรรม Self Reflection & Set goal  

https://app.nearpod.com/?pin=bka8s 

2. ส่ือHope Theory - Make Your Life Better 

https://www.youtube.com/watch?v=ZuHZhi1B4T4&t=4s 

รูป  4  กิจกรรม Self Reflection & Set goal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://app.nearpod.com/?pin=bka8s
https://www.youtube.com/watch?v=ZuHZhi1B4T4&t=4s
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่5 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง  Dream come true  

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถพฒันาแนวทางการประสบความส าเรจ็ในเปา้หมายของตนเองได ้

2. เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถประยกุตท์ฤษฎีความหวงัมาใชก้บัเปา้หมายของตนเองได ้

แนวคิดส ำคัญ 

 ลูธานส์ และคณะ Luthans F. และคณะ (2015)ได้ให้ความหมายว่า ความหวังคือ

กระบวนการความคิดท่ีมีความมุ่งมั่นท่ีจะปฏิบตัิงานใหส้  าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ โดยไม่ย่อทอ้

และลม้เลิกแมว้า่ในการปฏิบตันิัน้จะมีอปุสรรคก็ตาม 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนเขา้รว่มกิจกรรมแบบออนไลนผ์่านโปรแกรม Google meet 

 2. ผูว้ิจยัทบทวนถึงกิจกรรมในครัง้ก่อน ท่ีผูเ้รียนไดส้รา้งเปา้หมายของตนเองขึน้มา ในครัง้

นีจ้ะเป็นกิจกรรมท่ีท าใหผู้เ้รียนไดเ้ขา้ใกลถ้ึงเปา้หมาย และมีความหวงัท่ีจะประสบความส าเร็จใน

เปา้หมายของตนเองตามท่ีไดค้ดิไว ้

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

 1. ผูว้ิจยัอธิบายว่า หลงัจากท่ีผูเ้รียนไดต้ัง้เปา้หมายของตนเองในกิจกรรมครัง้ก่อนแลว้นัน้ 

ในครัง้นีเ้ราจะเขา้ใกลเ้ป้าหมายโดยการท าเป้าหมายใหเ้หมือนเหตกุารณจ์ริง โดยการใชน้  าเสนอ

แบบรูปภาพเขา้มาช่วย กล่าวคือ ใหผู้เ้รียนสรา้งรูปภาพในโปรแกรมอิเล็กทรอนิกส์ (Story board) 

ตามท่ีตนเองถนดัตามหวัขอ้ท่ีผูว้ิจยัก าหนด 
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 2. ผูว้ิจัยอธิบายว่าในทุกรูปภาพท่ีสรา้งขึน้ ขอใหผู้เ้รียนตัง้ช่ือเป้าหมายของตนเองดว้ย

ภาษาท่ีตนเองรูส้ึกช่ืนชอบ และหวัขอ้แรกคือ วิธีกำรไปสู่เป้ำหมำยของตนเอง ยกตวัอย่างเช่น 

เป้าหมายของผูเ้รียนคืออยากจะสอบติดมหาวิทยาลัย ในคณะวิทยาศาสตร ์วิธีการไปสู่เป้าหมาย 

คือ การพยายามอ่านหนังสือ , การท าการทดลองวิทยาศาสตร์ , การท า Workshop เก่ียวกับ

วิทยาศาสตร ์เป็นตน้ ซึ่งใหผู้เ้รียนหารูปภาพท่ีบ่งบอกถึงวิธีการเหล่านัน้มีสรา้งเป็น Story board 

โดยอาจมีรูปภาพของผูเ้รียนก าลงัท าสิ่งเหลา่นัน้อยู่ก็ได ้

 3. หวัขอ้ต่อมาคือ แรงบันดำลใจในกำรพิชิตเป้ำหมำย ใหผู้เ้รียนก าหนดสิ่งท่ีจะเป็น

แรงบนัดาลใจหรือแรงขบัท่ีท าใหผู้เ้รียนอยากจะพิชิตเปา้หมายของตนเอง เช่น บคุคลตวัอย่าง คือ

คนท่ีประสบความส าเร็จหรือบคุลตน้แบบท่ีผูเ้รียนยดึเป็นแรงบนัดาลใจ , บรรยากาศ/สถานท่ี ท่ีไป

แลว้ท าใหรู้ส้กึดีหรือกระตุน้ใหผู้เ้รียนอยากจะพิชิตเปา้หมาย , ครอบครวัหรือคนท่ีคอยเป็นก าลงัใจ 

ซึ่งในหวัขอ้นีข้อใหเ้ป็นค าตอบในเชิงบวกใหก้บัผูเ้รียน 

 4. หวัขอ้ตอ่มาคือ เมื่อเจออุปสรรคจะท ำอย่ำงไร ยกตวัอย่างเช่น เปา้หมายของผูเ้รียน

คืออยากสอบติดมหาวิทยาลยั แต่บางครัง้มีภารงานเยอะจนไม่มีเวลาอ่านหนงัสือ ผูเ้รียนควรคิด

แกไ้ขปัญหาอุปสรรคนัน้ ซึ่งอาจเป็นการจดัตารางเวลาใหม่ การยอมเสียสละเวลาพกัผ่อนไป ก็ให้

ผูเ้รียนน าภาพหรือไอคอนท่ีเก่ียวกบัการจดัตารางเวลา การงดเลน่เกมสม์าใส่ 

 5. และในหัวข้อสุดท้ายถือว่าเป็นหัวข้อท่ีส าคัญมากๆ คือ ในช่วงเวลำที่เรำพิชิต

เป้ำหมำยของตนเองได้แล้ว ขอใหผู้เ้รียนจินตนาการว่าตนเองพิชิตเป้ามายไดส้  าเร็จแลว้เกิด

อะไรขึน้บา้ง เช่น เป้าหมายของผู้เรียนคือการสอบติดมหาวิทยาลัย ผู้เรียนอาจจินตนาการถึง

จดหมายตอบรบัจากทางมหาวิทยาลยัท่ีมีรูปภาพของผูเ้รียนอยู่ในจดหมายนัน้ , ช่วงเวลาท่ีลุน้การ

ประกาศผลสอบไปกับครอบครวั หรืออาจเป็นช่วงเวลาท่ีผูเ้รียนไปรายงานตวัท่ีมหาวิทยาลยั  ใน

หัวข้อดังกล่าวผู้วิจัยขอให้ผู้เรียนใช้จินตนาการและใส่รายละเอียดให้มากท่ีสุด และท าสิ่งนั้น

ออกมาเป็นรูปภาพ เช่น ท าจดหมายตอบรบัจากทางมหาวิทยาลยัท่ีมีรูปภาพผูเ้รียน , รูปนกัเรียน

แต่งตัว ท าผมตอนไปรายงานตัวท่ีมหาวิทยาลัย , รูปภาพครอบครวัตอนท่ีทุกคนมีความสุขไป

พรอ้มๆกบัผูเ้รียน 
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ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัสรุปกิจกรรมในครัง้นีว้่า นอกเหนือจากการท่ีเราสรา้งเป้าหมายและวางแผนการ

พิชิตเป้าหมายของตนเองแล้วนั้น การท าเราสรา้งภาพใหเ้ห็นบรรยากาศของช่วงเวลาการพิชิต

เปา้หมายนัน้ก็ท าใหเ้รามีความรูส้กึเขา้ใกลเ้ปา้หมายมากยิ่งขึน้ และการเขา้ใกลเ้ปา้หมายนัน้ท าให้

เกิดความหวงัขึน้ ความหวงัท่ีจะพิชิตเปา้หมายท่ีตนเองไดค้ดิไวน้ั่นเอง 

 2. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

นกัเรียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล 

1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม การมีส่วนร่วมในการแสดงความ

คิดเห็นของผูเ้รียน เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถพฒันาแนวทางการประสบความส าเร็จในเป้าหมายของ

ตนเองได ้

 2. ตรวจสอบจากการท างานในสไลดเ์พ่ือใหผู้เ้รียนสามารถประยกุตท์ฤษฎีความหวงัมาใช้

กบัเปา้หมายของตนเองได ้
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. กิจกรรม Dream come true  

https://docs.google.com/presentation/d/1qaxpLitLJfIJAjDD5LAKF1_Dr5UehDhYvh90exR

o8rw/edit?usp=sharing 

รุป  5 กิจกรรม Dream come true (1) 

 

รูป  6 กิจกรรม Dream come true (2) 
 

 

 

 

 

 

 

แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

https://docs.google.com/presentation/d/1qaxpLitLJfIJAjDD5LAKF1_Dr5UehDhYvh90exRo8rw/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1qaxpLitLJfIJAjDD5LAKF1_Dr5UehDhYvh90exRo8rw/edit?usp=sharing
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คร้ังที ่6 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง Passengers on the Bus 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 เพ่ือใหผู้เ้รียนส ารวจมุมมองและแนวทางปฏิบตัิของตนเองท่ีมีต่อปัญหาในสถาณการณ์

ปัญหา 

แนวคิดส ำคัญ 

 ลูธานส ์และคณะ Luthans Fred และ Youssef Carolyn (2004) ใหค้วามหมายการมอง

โลกในแง่ดีว่า เป็นการคิดทางบวก ใชเ้หตแุละผลยอมรบัขอ้ผิดพลาดลม้เหลวว่าเป็นผลของการ

เรียนรู ้และผูท่ี้มีการมองโลกในแง่ดีจะมีความเพียรท่ีเช่ือว่าการมองโลกในแง่ดีจะเป็นโอกาสสู่การ

ปฏิบตัท่ีิประสบความส าเรจ็ทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนเขา้รว่มกิจกรรมแบบออนไลนผ์่านโปรแกรม Google meet 

 2. ผูว้ิจัยทบทวนถึงกิจกรรมในครัง้ก่อนท่ีผูเ้รียนไดว้างแผนเป้าหมายของตนเองใหเ้ป็น

รูปธรรมแลว้ครัง้นีจ้ะเป็นการท ากิจกรรมท่ีเม่ือผูเ้รียนพบกบัอปุสรรคระหว่างการท าตามเปา้หมายท่ี

ตนตัง้ไว ้จะท าอยา่งไร 

3. ผู้วิจัยพูดคุยกับผู้เรียนผ่านค าถามว่า ปัจจุบันผู้เรียนโดยสารยานพาหนะอะไรเพ่ือ

เดินทางมาโรงเรียน (เปิดโอกาสให้ผู้เรียนไดต้อบค าถาม 1 – 2 นาที) ถามต่อว่าการท่ีโดยสาร

พาหนะนัน้ผูเ้รียนไดเ้ป็นคนขบัหรือควบคมุพาหนะนัน้เองหรือไม่ และผูว้ิจยักล่าวกับผูเ้รียนว่าใน

กิจกรรมครัง้นีพ้วกเราจะมาสมมตกินัวา่ตนเองเป็นคนขบัรถบสักนั 

 4. ผูว้ิจยัเปิดสไลดน์ าเสนอ และสง่ฟอรม์การตอบค าถามใหก้บัผูเ้รียน 
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ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

1.ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนจินตนาการว่าตนเองก าลงัอยู่บนรถบสัของตนเอง และมีเพียงผูเ้รียน

เท่านัน้ท่ีสามารถขบัรถบสัคนันีไ้ด ้รถบสัคนันี ้ก าลงัเดินทางสิ่งท่ีผูเ้รียนรกั ใหคุ้ณค่า ลว้นแลว้แต่

เป็นสิ่งส าคัญในชีวิตของผู้เรียน ในรถบัสคันนีมี้ผู้โดยสารหลายท่าน ซึ่งผู้โดยสารเหล่านีเ้ป็น

ตวัแทนของความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก และความทรงจ าของผูเ้รียน เม่ือผูเ้รียนเริ่มออกเดินทาง

(ใช้ชีวิต)บางจุดขณะเดินทางผู้โดยสารบางคนก็มีน า้ใจ ช่วยเหลือกันดี และมีความสุขท่ีร่วม

เดนิทางมาดว้ยกนั 

2. ผูว้ิจยักล่าวว่า เม่ือผูเ้รียนเดินทางต่อมาผูโ้ดยสารบางคนท่ีใจรา้ยจะคอยเจา้กีเ้จา้การ 

คอยสั่งว่าผูเ้รียนตอ้งเลีย้วไปทางใด ตอ้งหยดุเม่ือไหร ่และผูโ้ดยสารบางคนก็มกัจะวิจารณก์ารขบั

รถของผูเ้รียนอยูเ่สมอดว้ยน า้เสียงท่ีเย็นชาและรุนแรง ผูโ้ดยสารทา่นนัน้เดนิมาหนา้รถเพ่ือดถูกูการ

ขบัรถของผูเ้รียน 

3. ผูว้ิจยัไดถ้ามผูเ้รียนว่า ขอใหผู้เ้รียนลองนกึภาพว่าผูโ้ดยสารท่ีใจรา้ยเหล่านัน้นั่งอยู่ท่ีนั่ง

ขา้งผูเ้รียน ผูเ้รียนคิดว่าผูโ้ดยสารคนนัน้จะมีลกัษณะแบบไหน (ใหร้ะบุลกัษณะของผูโ้ดยสารใจ

รา้ยคนนัน้ เชน่ นายเผดจ็การ , เจา้หญิงวิจารณ ์เป็นตน้) 

4. ผูว้ิจยักล่าวว่า ผูโ้ดยสารใจรา้ยเหลา่นีก้วนใจของผูเ้รียนมากทัง้คอยวิจารณ ์คอยสั่งการ 

หรือส่งเสียงรบกวน โดยท่ีผูเ้รียนเริ่มคิดหาวิธีท าใหผู้โ้ดยสารเหล่านัน้เงียบลง โดยมีทางเลือกดงันี ้

โดยท่ีผู้วิจัยบอกเพียงหัวข้อของแต่ละตัวเลือก เพ่ือให้ผู้เรียนไดพ้ิจารณาและเลือก หลังจากท่ี

ผูเ้รียนเลือกแลว้ผูว้ิจยัจงึคอ่ยอธิบายความหมายของตวัเลือกในแตล่ะขอ้ 

4.1 ท ำตำมที่ผู้โดยสำรเหล่ำน้ันต้องกำร - เพ่ือท าใหผู้โ้ดยสารเหล่านัน้เงียบ

ผูเ้รียนจึงยอมท าตามค าสั่งการหรือขอ้วิจารณข์องผูโ้ดยสารเหล่านัน้ และใช่มนัอาจไดผ้ล

ท่ีผูโ้ดยสารเงียบลง แต่ก็เงียบไดใ้นระยะสัน้และกลบัมาคอยกวนใจผูเ้รียนขณะขบัรถอีก

ครัง้ตอ่อีกครัง้ และทกุๆครัง้ท่ีผูเ้รียนเลือกท่ีจะท าตามท่ีผูโ้ดยสารตอ้งการ ก็เป็นการท าให้

ผูเ้รียนนัน้ขบัรถบสัไปทางอ่ืนซึ่งไมใ่ชท่างท่ีผูเ้รียนใหค้วามส าคญัจรงิๆ 

4.2 ต่อสู้กับผู้โดยสำร – เป็นอีกหนึ่งวิธีท่ีท  าให้ผู้โดยสารเงียบได้โดยการหา

เหตผุลมาเถียง พยายามท่ีจะเอาชนะ แตก่ารตอ่สูก้บัผูโ้ดยสารตอ้งใชพ้ลงังานมาก บางที
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ผูเ้รียนอาจชนะก็ไดแ้ตห่ากลองคิดดแูลว้การต่อสูห้รือการเถียงนัน้จะมีเพียงผูเ้รียนเท่านัน้

หรือท่ีจะชนะ ผูโ้ดยสารเองก็คงจะหาเหตุผลเพ่อมาต่อสูก้ับผูเ้รียนเช่นเดียวกัน ยิ่งต่อสู้

ดว้ยกนัเถียงกนัเทา่ไหรก็่ยิ่งตอ้งเสียงก าลงัและเสียเวลามากเทา่นัน้ ซึ่งท าใหผู้เ้รียนแทบจะ

ไม่ไดข้บัรถบสัเลย ราวกับว่ารถบสัของผูเ้รียนนัน้ก็เพียงแค่จอดอยู่ขา้งถนนโดยท่ีไม่ไดไ้ป

ถึงเปา้หมายของผูเ้รียน 

4.3 White-Knuckling(ผลักมันออกไป) – ผูเ้รียนเลือกท่ีจะผลกัผูโ้ดยสารคนนัน้

ออกไปใหห้่างจากตนเองดว้ยมือขา้งหนึ่ง และใชมื้ออีกหนึ่งขา้งขบัรถไปดว้ย แต่การท่ีขบั

รถมือเดียวเป็นเวลานานๆมนัดีจริงเหรอ จะท าใหผู้เ้รียนไปถึงสิ่งส าคญัของผูเ้รียนจรงิๆใช่

ไหม หรือวิธีการนีอ้าจท าใหผู้เ้รียนไปถึงสิ่งส าคญัองผูเ้รียนจริงๆก็ไดแ้ต่ก็คงล าบากน่าด ู

ท าใหก้ารขบัรถนัน้เตม็ไปดว้ยความยากล าบาก 

 5. ผูว้ิจยัถามผูเ้รียนว่าหลงัจากท่ีไดฟั้งความหมายและท าความเขา้ใจผลท่ีจะตามมาของ

ตวัเลือกนัน้ๆแลว้ ผูเ้รียนยงัคงท่ีอยากจะเลือกวิธีการเหลา่นัน้อยู่หรือไม่ 

 6. ผูว้ิจยัอธิบายวา่ผูโ้ดยสารเหลา่นัน้ไม่มีทางท่ีจะลงจากรถบสัของผูเ้รียนแน่นอน พวกเขา

จะออกเดินทางไปดว้ยเสมอและคอยสรา้งปัญหาหรืออุปสรรคให้กับผูเ้รียนอยู่ตลอดเวลา แต่ใน

กิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจยัมีวิธีรบัมือกบัผูโ้ดยสารเหล่านัน้มาเสนอใหก้บัผูเ้รียนคือ การตระหนกัรูอ้ย่างมี

สต ิหรือ Mindful awareness 

 7. ผู้วิจัยกล่าวว่า การรับรูอ้ย่างมีสติ หมายถึงการหลุดออกจากความคิด ความรูส้ึก 

อารมณ ์หรือความทรงจ าของตวัเรา โดยการยัง้คิดและไม่ตอบสนองตอ่การโตแ้ยง้ท่ีเกิดขึน้นัน้ การ

รบัรูอ้ยา่งมีสตคืิอความสามารถในการ : 

  7.1 ปลอ่ยใหค้วามคดิเขา้มาและจากไปดว้ยการตระหนกัรู ้

7.2 ปล่อยใหค้วามรูส้ึกไม่สบายใจหรือความคิดดา้นลบเขา้มาในใจบา้งโดยท่ีไม่

ตอ้งท าอะไร  

7.3 เลือกท่ีจะลงมือท าสิ่งท่ีเราใหค้วามส าคญัต่อไปแมว้่าจิตใจของเราจะสั่งให้

หยดุก็ตาม 
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 8. ผูว้ิจยักล่าวการท่ีผูเ้รียนไดฝึ้กการรบัรูอ้ย่างมีสติ ความคิดของผูเ้รียนจะมีปัญหานอ้ยลง

หากแมว้่ายังคงมีปัญหาอยู่บา้งบ่อยครัง้ ก็จงเรียนรูท่ี้จะยอมรบัการมีอยู่ของผูโ้ดยสารเหล่ านั้น 

และผูโ้ดยสารกลุ่มใหม่ตอ่ไป และผูว้ิจยัเปิดวีดีโอ Passengers on the Bus ซึ่งคิดคน้โดย Hayes, 

Strosahl, & Wilson, 1999 ใหแ้ก่ผูเ้รียนไดช้ม 

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผูว้ิจัยกล่าวว่าก่อนจากกันไป มีกิจกรรมเล็กๆน้อยๆอยากให้ผู้เรียนไดท้ดลองท าคือ 

ขอใหผู้เ้รียนหยิบเศษกระดาษ , โพสอิท หรือพิมพใ์นมือถือของตนเองว่า ผูโ้ดยสารเหล่านัน้มกัจะ

วิจารณห์รือพดูอะไรกบัผูเ้รียนมาคนละ 3 ขอ้ แลว้น ากระดาษท่ีเขียนพกตดิตวัไวใ้ส่ในกระเป๋าเงิน , 

เคสโทรศพัท ์หรือตัง้คา่หนา้จอไวเ้ป็นเวลา 1 สปัดาห ์โดยในระหว่าง 1 สปัดาหนี์ใ้หผู้เ้รียนตระหนกั

ตนเองว่าตนเองไดป้ระสบกับค าวิจารณ์ค าพูดของผู้โดยสารเหล่านั้นหรือไม่อย่างไร โดยเตือน

ตวัเองวา่ 

1.1 ปล่อยใหค้วามคิดและความรูส้ึกดา้นลบ หรือค าวิจารณเ์กิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตอ้ง

ตอ่สูก้บัมนั ท าเหมือนกบัวา่เป็นเพียงแคเ่สียงๆหนึ่งท่ีดงัขึน้มาเฉย 

  1.2 เรายังสามารถใช้ชีวิตเพ่ือสิ่งส าคญัในชีวิตของเราต่อไปได ้โดยท่ีเสียงของ

ความคดิและความรูส้กึดา้นลบ หรือค าวิจารณต์า่งๆก็ยงัคงดงัอยูใ่นใจเรา 

 2. ผู้วิจัยขอให้ผู้เรียนได้สังเกตุตนเองใน 1 สัปดาห์นีว้่าผู้โดยสารเหล่านั้นเข้ามาก่อน

กวนใจของผูเ้รียนบ่อยมากแค่ไหน และวิธีการรบัมือของผูเ้รียนท่ีมีต่อผูโ้ดยสารเปล่ียนไปอย่างไร

บา้ง  

3. ผูว้ิจยัสรุปว่ายิ่งผูเ้รียนฝึกฝนการรบัรูอ้ยา่งมีสติของตนเองมากเทา่ไหร ่ความคดิท่ีเขา้มา

รบกวนใจก็จะนอ้ยลงเท่านัน้ ผูเ้รียนก็จะยิ่งเขา้ใกลเ้ปา้หมายท่ีมีคณุคา่ของตนเองมากยิ่งขึน้แมว้่า

ผูโ้ดยสารเหลา่นัน้จะยงัสง่เสียงดงัตอ่ไปก็ตาม  

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vGGAI60U0uI&t=280s
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กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของนกัเรียน 

 2. ตรวจสอบจากการตอบค าถามใน Google Form เพ่ือส ารวจมมุมองและแนวทางปฏิบตัิ

ของตนเองท่ีมีตอ่ปัญหาในสถาณการณปั์ญหาของผูเ้รียน 
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. กิจกรรม Passengers on the Bus https://forms.gle/nKsMPzSZ4zbxphNA9 

2.  สไลดน์ าเสนอ Passengers on the Bus 

https://docs.google.com/presentation/d/1Q1JmEC-

HHkkA9bDxkrDTgPL9YS8_wXPqEUYeYCec-jc/edit?usp=sharing 

3. วีดีโอ Passengers on the Bus 

https://www.youtube.com/watch?v=vGGAI60U0uI&t=280s 

https://forms.gle/nKsMPzSZ4zbxphNA9
https://docs.google.com/presentation/d/1Q1JmEC-HHkkA9bDxkrDTgPL9YS8_wXPqEUYeYCec-jc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1Q1JmEC-HHkkA9bDxkrDTgPL9YS8_wXPqEUYeYCec-jc/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=vGGAI60U0uI&t=280s
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

   คร้ังที ่7 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง The A-B-C-D-E Model 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 เพ่ือใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรูแ้ละเขา้ใจการมองโลกในแง่ดีในการแก้ไขและรบัมือต่อปัญหาใน

สถานการณ ์

แนวคิดส ำคัญ 

 เซลิกแมน (2010) ไดอ้ธิบายว่าบุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความคิดเชิงบวกท่ีเกิดจาก

ภายในตวัของบคุคลและถ่ายทอดสู่ภายนอกโดยเม่ือบุคคลนัน้เผชิญกบัเหตกุารณร์า้ย บคุคลจะใช้

ความคิดเชิงบวกแก้ไขหรือรับมือกับเหตุการณ์เลวร้ายนั้นได้  และคนท่ีมองโลกในแง่ดี มี

ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาไดดี้กว่าคนท่ีมองโลกในแง่รา้ย 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

1. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนเขา้รว่มกิจกรรมแบบออนไลนผ์า่นโปรแกรม Google meet 

 2. ผูว้ิจยัสอบถามถึงกิจกรรมตอนทา้ยของ Passengers on the Bus ว่าผา่นไป 1 สปัดาห์

เกิดความเปล่ียนแปลงอะไรกบัผูเ้รียนบา้ง 

 3. หลงัจากผูเ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ผูว้ิจยักล่าวว่านั่นคือ การมองโลกในแง่ดี 

และในวนันีเ้ราจะมาท าความใจเรื่องของการมองโลกในแง่ดีตามทฤษฎีของ Martin Seligman ท่ี

กล่าวไวว้า่ การมองโลกในแง่ดีว่าเป็น “ กระบวนการทางปัญญา ” เก่ียวกบัความคาดหวงัท่ีเป็นไป

ในทางบวก และมองวา่เหตกุารณท่ี์เลวรา้ยตา่ง ๆ นัน้เป็นเพียงสิ่งชั่วคราวและมนัไมไ่ดเ้กิดขึน้เสมอ

ไป  

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 
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1. ผูว้ิจยัไดอ้ธิบาย การมองโลกในแง่ดีตามทฤษฎีของ Martin Seligman ท่ีกล่าวไวว้า่ การ

มองโลกในแง่ดีว่าเป็น “ กระบวนการทางปัญญา ” เก่ียวกับความคาดหวังท่ีเป็นไปในทางบวก 

และมองว่าเหตุการณ์ท่ีเลวรา้ยต่าง ๆ นัน้เป็นเพียงสิ่งชั่วคราวและมันไม่ไดเ้กิดขึน้เสมอไป และ

อธิบายเพิ่มเติมว่า การมองโลกในแง่ดีนั้นในบางที อาจจะไม่ไดห้มายถึงการมองแต่สิ่งท่ีดี แต่

อาจจะเป็นมองเพิ่ม หรือบวกเพิ่มทางเลือกหรือปัจจยัอ่ืนๆในเหตกุารณท่ี์มากระทบเรา 

2. ผู้วิจัยให้ผู้ เรียนชมคลิป วีดี โอ Learned Optimism Positive Psychology - Martin 

Seligman - Animated Book Review ซึ่งได้สรุปและอธิบายถึงทฤษฎีการมองโลกในแง่ดีของ 

Martin Seligman 

3. หลงัจากท่ีผูเ้รียนชมคลิปจบ ผูว้ิจยัขอใหผู้เ้รียนท า การทดสอบการมองโลกในแง่ดี เพ่ือ

ส ารวจระดบัการมองโลกในแง่ดีของตนเอง และอภิปรายถึงผลของแบบทดสอบกบัผูเ้รียน 

4. ผู้วิจัยกล่าวว่า ในกิจกรรมครัง้นีเ้ราจะฝึกการมองโลกในแง่ดี  โดย The A-B-C-D-E 

model ของ Martin Seligman , 2002 โดยเริ่มจากท่ีผูว้ิจยัอธิบายถึงความหมายของ พยญัชนะ A-

B-C-D-E ดงันี ้

4.1 A – Adversity คือ เหตุการณ์ เลวร้าย ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ยาก ทาง

ความคดิหรือความรูส้กึ 

4.2 B – Beliefs คือ ความเช่ือและผลกระทบจากการมองโลกในแง่รา้ย 

4.3 C – Consequences คือ ผลท่ีตามมาจากความคดิและความรูส้กึเชิงลบ 

4.4 D – Dispute คือ การโตแ้ยง้หรือเผชิญหนา้กบัความคิดเชิงลบและพยายาม

เปล่ียนแปลงความคดิเหลา่นัน้ 

4.5 E – Energizing คือ เตมิพลงัใหต้วัเองมองโลกในแง่ดีมากขึน้ในอนาคต 

 5. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนท ากิจรรม The A-B-C-D-E model ผา่น Google Doc โดยเริ่มดงันี ้

5.1 ตอบค าถามข้อ  A – Adversity คือ  ให้ผู้เรียนนึกถึงเหตุการณ์เลวร้าย ท่ี

ก่อใหเ้กิดความทกุขย์าก ทางความคิดหรือความรูส้ึกของตนเอง ผูว้ิจยัยกตวัอย่างเช่น ท า

https://www.youtube.com/watch?v=6tN9wMbdqZU&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=6tN9wMbdqZU&t=1s
http://www.optimi.org/test/testopen.htm
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รายงานภาษาอังกฤษส่งครู และครูช่ืนชมงานของเรามาก จึงขอให้เราเขียนบทความ

ภาษาองักฤษเพ่ือสง่เขา้แขง่ขนัถา้ชนะจะไดตี้พิมพเ์ผยแพรไ่ปทั่วประเทศ 

5.2 ตอบค าถามข้อ B – Beliefs คือ ให้ผู้เรียนวิ เคราะห์ถึง ความเช่ือและ

ผลกระทบจากการมองโลกในแง่รา้ยท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ยกตวัอยา่งเชน่ เราไม่ไดเ้ก่งขนาด

นัน้ ไม่มีทางท่ีจะเขียนบทความเขา้แข่งขนัได ้ฉันคงผิดหวงัสุดๆ และเรื่องอาจจบลงดว้ย

การท่ีอาจารยไ์มพ่อใจและเราก็จะไดเ้กรดไมดี่ 

5.3 ตอบค าถามขอ้ C – Consequences คือ ใหผู้เ้รียนวิเคราะหถ์ึงผลท่ีตามมา

จากความคดิและความรูส้กึเชิงลบกบัเหตกุารณนี์ ้ยกตวัอยา่งเชน่ รูส้กึเครียด ปวดทอ้ง ไม่

รูด้ว้ยซ า้วา่จะเริ่มจากตรงไหน อยากจะลืมเรื่องท่ีเกิดขึน้ราวกบัมนัไมใ่ชเ่รื่องจรงิ 

5.4 ตอบค าถามข้อ D – Dispute คือ คือ ให้ผู้เรียนทดลองฝึกคิดโต้แย้งหรือ

เผชิญหนา้กบัความคิดเชิงลบและพยายามเปล่ียนแปลงความคิดเหล่านัน้ ยกตวัอย่างเช่น 

อาจารยเ์คา้สอนภาษาอังกฤษมาตั้งนาน เห็นบทความดีๆก็มากมาย การท่ีเคา้ช่ืนชม

รายงานของเรามันก็อาจเป็นเช่นนัน้จริงๆก็ได ้บางทีเราอาจตอ้งใหโ้อกาสตวัเองไดล้อง

เขียนรายงานดูก่อน ถึงแม้ว่ารายงานของฉันมันจะชนะหรือไม่ก็ตามอย่างน้อยก็เป็น

ประสบการณท่ี์ดีใหก้บัตวัเองได ้

5.5 ตอบค าถามข้อ  E – Energizing คือ ให้ผู้เรียนทดลองฝึกคิดเติมพลังให้

ตวัเองมองโลกในแง่ดีมากขึน้ในอนาคต ยกตวัอย่างเช่น ฉันรูส้ึกผ่อนคลายมากขึน้ และ

มีไอเดียมากขึน้ ตอนนีมี้แผนการว่าอยากจะพฒันาตนเองขึน้อีก โดยเริ่มจากไปหอ้งสมุด

เพ่ือหาไอเดียเพิ่มเตมิใหต้นเอง 

 6. หลงัจากท่ีผูเ้รียนตอบค าถามเสร็จ ผูว้ิจยักล่าวว่า แบบฝึกหดันีเ้ป็นอีกหนึ่งเครื่องมือท่ี

สามารถช่วยใหผู้เ้รียนสามารถเปล่ียนจากการมองโลกในแง่รา้ยและกลายเป็นคนมองโลกในแง่ดี

ไดม้ากขึน้ 

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้สรุปสิ่งท่ีได้เรียนรูใ้นวันนี ้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากการท า

กิจกรรม 
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 2. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

นกัเรียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของนกัเรียน 

 2. ตรวจสอบจากการท ากิจกรรม The A-B-C-D-E Model ในโปรแกรม Google Doc เพ่ือ

ตรวจสอบผู้เรียนได้เรียนรูแ้ละเข้าใจการมองโลกในแง่ดีในการแก้ไขและรับมือต่อปัญหาใน

สถานการณ ์
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. สไลด ์กิจกรรม The A-B-C-D-E Model 

https://docs.google.com/presentation/d/1cPlq4G5rpMtj3awJF45A85K7MHHnsNNCPa1s

M1aQEWs/edit?usp=sharing 

2. ใบกิจกรรม The A-B-C-D-E Model https://docs.google.com/document/d/1Nr-

az2K_qapmSCTtITaMaMmHx6yB10Es/edit?usp=sharing&ouid=1067325923553432580

62&rtpof=true&sd=true 

3. แบบวดัการมองโลกในแง่ดี http://www.optimi.org/test/testopen.htm 

4. วีดีโอ Learned Optimism Positive Psychology - Martin Seligman - Animated Book 

Review https://www.youtube.com/watch?v=6tN9wMbdqZU&t=1s 

https://docs.google.com/presentation/d/1cPlq4G5rpMtj3awJF45A85K7MHHnsNNCPa1sM1aQEWs/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1cPlq4G5rpMtj3awJF45A85K7MHHnsNNCPa1sM1aQEWs/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Nr-az2K_qapmSCTtITaMaMmHx6yB10Es/edit?usp=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1Nr-az2K_qapmSCTtITaMaMmHx6yB10Es/edit?usp=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1Nr-az2K_qapmSCTtITaMaMmHx6yB10Es/edit?usp=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true
http://www.optimi.org/test/testopen.htm
https://www.youtube.com/watch?v=6tN9wMbdqZU&t=1s
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่8 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง จดหมายถึงตนเอง 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 เพ่ือใหผู้เ้รียนรูแ้ละเขา้ใจถึงความหมายของการหยุน่ตวั 

แนวคิดส ำคัญ 

 ซีเบิรต์ (Siebert. 2016: Online) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความหยุ่นตวั คือกระบวนการใน

การเปล่ียนแปลงปัญหาหรืออุปสรรคในชีวิตดว้ยความอดทนต่อความกดดนัและประสบการณ์

เลวรา้ย กลบัมาด าเนินชีวิตดว้ยความปกติไดดี้ โดยท่ีคนท่ีมีความหยุ่นตวัสงูจะสามารถฟ้ืนตวัจาก

ปัญหาไดเ้รว็ เรียนรูแ้ละรบัมือกบัปัญหาและอปุสรรคไดดี้  

 เนฟ  (Neff, 2003) ได้ให้ความหมายของ Self-compassion  ว่า  การตระหนัก รู ้ถึ ง

ประสบการณ์ในด้านลบท่ีตนเองมีโดยไม่หลีกเล่ียง บิดเบือน หรือปฏิเสธ หากแต่เข้าใจว่า

ประสบการณ์เหล่านีเ้ป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ อันส่งผลใหบุ้คคลปฏิบตัิต่อตนเองเพ่ือ

บรรเทาความทกุขด์ว้ยความเมตตา 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนเขา้รว่มกิจกรรมแบบออนไลนผ์่านโปรแกรม Google meet 

 2. ผูว้ิจยัอธิบายแก่ผูเ้รียนวา่ หวัขอ้ของกิจกรรมในวนันีคื้อ ความหยุน่ตวั หรือ Resilience 

3. ผูว้ิจัยไดถ้ามผูเ้รียนว่า Resilience คืออะไร และไดอ้ธิบายว่าคือ กระบวนการคิดเชิง

บวกท่ีแต่ละบุคคลจะแสดงออกเม่ือเผชิญกับปัญหา อุปสรรค ความเครียดและความกดดันท่ี

แตกต่างกัน มีแนวทางการปฏิบตัิและแกไ้ขปัญหานัน้ไดอ้ย่างเหมาะสม และพวกเราจะไดเ้รียนรู้

และพฒันาทกัษะการหยุน่ตวัจากกิจกรรมในครัง้นี ้
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ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจยัเปิดวีดีโอเรื่อง 7 หลกัการสรา้งทกัษะ ความหยุ่นตวั (Resilience) ถึงลม้ก็ลกุมาสู้

ตอ่! หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัไดพ้ดูคยุสอบถามกบัผูเ้รียนถึงหลกัการสรา้งทกัษะ Resilience แลกเปล่ียน

แสดงความคดิเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณข์องแตล่ะคน 

2. ผูว้ิจยัตัง้ค  าถามกบัผูเ้รียนวา่ How would you treat a friend ? หรือ เราจะปฏิบตัิตอ่

เพ่ือนอย่างไร  โดยใหผู้เ้รียนตอบค าถามในโปรแกรม Google Doc ดงันี ้

2.1 เม่ือเพ่ือนสนิทก าลงัมีปัญหาเราจะชว่ยเหลือเพ่ือนอยา่งไร จะพดูอะไรกบั

เพ่ือน ดว้ยน า้เสียงแบบไหน 

2.2 เม่ือเราก าลงัรูส้กึแยก่บัตนเอง หรือก าลงัตอ่สูก้บัตนเอง เราจะพดูอะไรกบั

ตนเอง ดว้ยน า้เสียงแบบไหน และดแูลตนเองอยา่งไร 

2.3 สงัเกตเุห็นถึงความแตกตา่งของการปฏิบตัิตอ่เพ่ือนและตนเองหรือไม ่ถา้

ค าตอบคือใช ่ใหผู้เ้รียนถามตนเองว่าเพราะอะไรเราถึงปฏบัตัติอ่ตนเองตา่งจากท่ีปฏิบตัิ

ตอ่ผูอ่ื้น 

2.4 ใหผู้เ้รียนลองหาค าตอบวา่จะปรบัเปล่ียนการปฏิบตัิตอ่ตนเองอยา่งไรบา้ง ให้

เหมือนกบัท่ีปฏิบตัิตอ่ผูอ่ื้น 

 3. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรมตอ่มาคือ Letter of Self-compassion ผูว้ิจยักล่าววา่ เรามกัจะ

เขม้งวดกบัตวัเองมากเกินไป ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงอารมณ ์ความรูส้กึผิด ความอบัอายและความ

กลวัตอ่ตวัเรา ซึ่งในกิจกรรมนีจ้ะเป็นการเขียนจดหมายแสดงความเห็นอกเห็นใจตอ่ตนเอง 

สามารถชว่ยใหเ้ราใหอ้ภยัตนเองมากขึน้ มีการยอมรบั เอาใจใส ่และสนบัสนนุตนเองและผูอ่ื้นมาก

ขึน้ 

 4. ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนตอบค าถามในโปรแกรม Google Doc ดงันี ้

4.1 เลา่ถึงเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ท่ีท าใหเ้รารูส้กึวา่ควบคมุอารมณข์องตนเองไมไ่ด้

หรือไมเ่ป็นท่ีรูส้ึกพอใจกบัเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ 
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4.2 เริ่มเขียนจดหมายถึงตวัเอง ท่ีระบถุึงขอ้ความของการใหอ้ภยัและการยอมรบั

ในตวัตนของเราและอารมณค์วามรูส้กึของเรา ขอใหผู้เ้รียนเขียนทกุความคิดท่ีเกิดขึน้ดว้ย

ความรูส้กึท่ีปลอดภยัไรค้วามกงัวล  

 5. หลงัจากท่ีผูเ้รียนเขียนจดหมายเสรจ็ ผูว้ิจยักลา่ววา่ ขอใหผู้เ้รียนไดก้ลบัมาอา่นสิ่งท่ีเรา

เขียน และรบัรูว้า่เราทกุคนมีอารมณท่ี์เราอยากจะหลีกเล่ียง ท าใหเ้ราเขา้ใจวา่ทกุคนลว้นแลว้แต่

ตอ้งเพชิญอารมณค์วามรูส้กึท่ีไมต่อ้งการ หากเพียงแตเ่ม่ือเราขา้ใจแลว้ก็ปรบัมาเริ่มใจดีกบัตนเอง 

ใหอ้ภยัตนเอง ตลอดจนไปถึงผูอ่ื้นดว้ย 

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้สรุปสิ่งท่ีได้เรียนรูใ้นวันนี ้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากการท า

กิจกรรม 

 2. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

นกัเรียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 

กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของนกัเรียน 

 2. ตรวจสอบจากการท ากิจกรรมในโปรแกรม Google Doc เพ่ือตรวจสอบผูเ้รียนถึงการรู ้

และเขา้ใจถึงความหมายของการหยุน่ตวั  
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ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. สไลดกิ์จกรรม จดหมายถึงตนเอง 

https://docs.google.com/presentation/d/1gthnLR3avDCl87cE5JEbztXNcdRfUWJlMVlNN

sUIsWE/edit?usp=sharing 

2. ใบกิจกรรม จดหมายถึงตนเอง 

https://docs.google.com/document/d/1ZptR1uS07rbwPVquD14BzcfSGnCfK3Kd/edit?us

p=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true 

3. วีดีโอเรื่อง 7 หลกัการสรา้งทกัษะ Resilience ถึงลม้ก็ลกุมาสูต้อ่! 

https://www.youtube.com/watch?v=zXMmepAyynE&t=132s 

 

 

 

 

https://docs.google.com/presentation/d/1gthnLR3avDCl87cE5JEbztXNcdRfUWJlMVlNNsUIsWE/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1gthnLR3avDCl87cE5JEbztXNcdRfUWJlMVlNNsUIsWE/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1ZptR1uS07rbwPVquD14BzcfSGnCfK3Kd/edit?usp=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1ZptR1uS07rbwPVquD14BzcfSGnCfK3Kd/edit?usp=sharing&ouid=106732592355343258062&rtpof=true&sd=true
https://www.youtube.com/watch?v=zXMmepAyynE&t=132s
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่9 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง กลอ่งของขวญั 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

 เพ่ือใหผู้เ้รียนตระหนกัรูแ้ละเห็นคณุคา่ในตนเอง 

แนวคิดส ำคัญ 

 ชไนเดอรแ์ละโลเปส Snyder C. R. (2002) ไดอ้ธิบายวา่ความหยุ่นตวัเป็นลกัษณะเชิงบวก

ของแต่ละบคุคลท่ีจะแสดงออกเม่ือบุคคลพบเจอกบัปัญหาอปุสรรคท่ีแตกตา่งและแสดงถึงวิธีการ

จดัการและรบัมือไดอ้ยา่งเหมาะสม 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน 

 1. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนเขา้รว่มกิจกรรมแบบออนไลนผ์า่นโปรแกรม Google meet 

 2. ผูว้ิจยักล่าวว่า ผูเ้รียนรูห้รือไม่ว่าภายในตวัตนของเรานัน้เต็มไปดว้ยสิ่งดีๆมากมาย ไม่

วา่จะเป็นลกัษณะนิสยั ความสามารถ บคุลิกภาพ รว่มแลว้แตส่รา้งใหเ้ป็นตวัเราซึ่งเหมือนกบักลอ่ง

ของขวญั ซึ่งกิจกรรมในครัง้นีจ้ะท าใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัรูแ้ละเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยอธิบายว่าในกิจกรรมแรกขอให้ผูเ้รียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นว่ามี ลักษณะ

นิสยั ความสามารถ บคุลิกภาพใดบา้งท่ีเหมาะสมจะเป็นของขวญัใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้น โดยผูว้ิจยั

ยกตวัอย่างคณุลกัษณะมาพอสงัเขป และขอใหผู้เ้รียนรว่มกนัแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมผ่านทาง

โปรแกรม Padlet ซึ่งมีตวัอยา่งคณุลกัษณะดงันี ้ 

-  มีน า้ใจ  -  ความอดทน  -  ความคดิสรา้งสรรค ์

-  เงียบสงบ  - ออ่นโยน  -  อารมณข์นั 
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-  ใจด ี   -  กลา้หาญ  -  ซ่ือสตัย ์

-  เช่ือถือได ้  -  มีความคดิเชิงบวก - มีความหวงั 

 2. หลังจากท่ีผูเ้รียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น ลักษณะนิสยั ความสามารถ บุคลิกภาพ

ใดบา้งท่ีเหมาะสมจะเป็นของขวญัใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้น ผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนพิจารณาคณุลกัษณะขอ้

ต่างๆอีกครั้ง และขอให้ผู้เรียนเลือกคุณลักษณะท่ีตรงกับลักษณะนิสัย ความสามารถและ

บุคลิกภาพของตนเอง ขัน้ต  ่าคนละ 3 ขอ้ หรือหากในกระดาน Padlet ไม่มีคุณลกัษณะท่ีตรงกับ

ตนเอง ผู้เรียนสามารถระบุคุณลักษณะของตนเองได้ด้วยตัวเอง หรืออาจเป็นกรณีท่ีเพ่ือนใน

หอ้งเรียนเห็นวา่เพ่ือนคนใดมีคณุลกัษณะตรงกบัตวัตนก็สามารถบอกเพ่ือนได ้

 3. ผูว้ิจยัมอบหมายใหผู้เ้รียนท าการออกแบบกล่องของขวญัของตนเองผา่นระบบออนไลน ์

เช่น Canva , Power point เป็นตน้ ตกแต่งตามความชอบ พรอ้มระบุคณุลกัษณะของตนเองท่ีจะ

ใสเ่ขา้ไปในกลอ่งของขวญั พรอ้มทัง้ระบเุหตผุลท่ีตนเองเลือกคณุลกัษณะดงักลา่ว 

 4. หลังจากท่ีผูเ้รียนออกแบบกล่องของขวญัของตนเองเสร็จแลว้ใหส้่งการออกแบบนั้น

ให้กับผู้วิจัยผ่านระบบ Google Classroom และผู้วิจัยน าผลงานก่อนออกแบบของผู้เรียนมา

เผยแพรใ่นสไลดเ์พ่ือใหผู้เ้รียนคนอ่ืนไดร้ว่มช่ืนชมกบัผลงานของผูเ้รียน 

5.ผูว้ิจยัอธิบายวา่ ผูเ้รียนทกุคนสามารถกลบัมาดกูล่องของขวญัท่ีบอกถึงคณุลกัษณะของ

ตนเองไดเ้สมอ เพ่ือเป็นการเตือนว่าในกล่องของขวญัใบนีมี้ตวัตนท่ียอดเย่ียมของพวกเราอยู่ จง

ภมูิใจและเห็นคณุคา่ในสิ่งท่ีตนเองเป็นเสมอ 

ข้ันสรุปบทเรียน 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนได้สรุปสิ่งท่ีได้เรียนรูใ้นวันนี ้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากการท า

กิจกรรม 

 2. ผูว้ิจัยสรุปวัตถุประสงค ์และความส าคญัของการเขา้ร่วมกิจกรรม และแจง้นดัหมาย

นกัเรียนถึงการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไปใหท้ราบ 
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กำรประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของนกัเรียน 

 2. ตรวจสอบจากการท ากิจกรรมในโปรแกรมออนไลน์ เพ่ือตรวจสอบผู้เรียนสามารถ

ตระหนกัรูแ้ละเห็นคณุคา่ในตนเองได ้
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 ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. สไลดกิ์จกรรมกลอ่งของขวญั  

https://docs.google.com/presentation/d/1D7F5Z4f3t4IC5m0YTxhX35M82QSErZCwVZX7

RQ21_cc/edit?usp=sharing 

2. ลิงคม์การแสดงความคิดเห็นของกิจกรรมกลอ่งของขวญั 

https://padlet.com/ekkarat1/padlet-p63va5fgkvwcqxrj 

 

 

 

 

 

 

 

https://docs.google.com/presentation/d/1D7F5Z4f3t4IC5m0YTxhX35M82QSErZCwVZX7RQ21_cc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1D7F5Z4f3t4IC5m0YTxhX35M82QSErZCwVZX7RQ21_cc/edit?usp=sharing
https://padlet.com/ekkarat1/padlet-p63va5fgkvwcqxrj
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แผนกำรจัดกิจกรรมแนะแนวออนไลนเ์พือ่เสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำ 

คร้ังที ่10 รูปแบบออนไลนผ่์ำนโปรแกรม Google Classroom 

เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ 

ระยะเวลำ 50 นาที 

วัตถุประสงค ์

เพ่ือใหน้กัเรียนไดแ้สดงความคิดเห็นและสิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรม และสรุป

สิ่งท่ีไดเ้รียนรูแ้นวคิดส ำคัญ 

 เม่ือผูเ้รียนไดเ้รียนรูเ้รื่องทุนทางจิตวิทยาแลว้มีความรูค้วามเขา้ใจถึงทุนทางจิตวิทยา ได้

ฝึกทกัษะทางดา้นการแกไ้ขปัญหา การฝึกกระบวนการคิด รวมไปถึงไดร้ว่มการอภิปรายระหว่างใน

กิจกรรม ในกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ เป็นกิจกรรมท่ีใหผู้เ้รียนไดส้รุปถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรู ้ทกัษะท่ีไดฝึ้กฝน

ในกิจกรรม และประสบการณต์า่งๆท่ีเกิดขึน้ว่าผูเ้รียนมีความรูค้วามเขา้ใจเพียงใด และไดร้ว่มกัน

แสดงความคดิเห็นตอ่กิจกรรมท่ีผา่นมา 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

ข้ันน ำเข้ำสู่บทเรียน  

 1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายผูเ้รียนและทบทวนถึงเนือ้หาตลอดระยะเวลาการเขา้ร่วมกิจกรรม

แนะแนวรูปแบออนไลนใ์นครัง้ท่ีผา่นมากบัผูเ้รียน 

 2. ผู้วิจัยถามความความรูส้ึกของผู้เรียนตลอดการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวรูปแบบ

ออนไลนท่ี์ผา่นมาวา่เป็นอยา่งไรบา้ง 

ข้ันด ำเนินกิจกรรม 

 1. ผู้วิจัยให้ผู้เรียนแต่ละคนได้แลกเปล่ียนสิ่งท่ีได้เรียนรูผ้่านโปรแกรม Nearpod เพ่ือ

แลกเปล่ียนสิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากท ากิจกรรม โดยใชค้  าถามดงันี ้

  1.1 ก่อนเริ่มเข้าร่วมกิจกรรมรูส้ึกอย่างไรบ้าง  คาดหวังอะไรจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 
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  1.2 หลงัเขา้รว่มกิจกรรมรูส้ึกอย่างไรบา้ง และมีการเปล่ียนแปลงตนเองในดา้นใด

หรือไม ่

  1.3 สิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรม และประโยชนท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง  

ข้ันสรุปบทเรียน  

 1. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนรว่มกนัสรุปสิ่งท่ีผูเ้รียนไดเ้รียนรู ้

 2. ผูว้ิจยัและผูเ้รียนรว่มกนัอภิปรายถึงการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นชีวิตตอ่ไป 

กำรประเมินผล 

 1. สังเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรม รวมถึงการตอบค าถามของผูเ้รียน 

เพ่ือใหน้กัเรียนไดแ้สดงความคดิเห็นและสิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรม และสรุปสิ่งท่ีได ้

 

ลิงกท์ีเ่กี่ยวข้อง 

1. กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ  

https://app.nearpod.com/?pin=RBZ9Y 

 

 

https://app.nearpod.com/?pin=RBZ9Y


 
 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล เอกรตัน ์  สายทิ   
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