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งานวิจยัฉบบันีม้ีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาความสามารถในการท านายร่วมกนัของการ
รบัรูค้วามสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเอง การสนบัสนุนทางสงัคมที่
มีต่อสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนตันที่ก าลังเรียนอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 ในเขต
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้ คือ วัยรุ่นตอนต้นที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 264 คน เลือกกลุม่ตวัอย่างโดยวิธีการเลือกตาม
สะดวก เครื่องมือที่ใช ้คือ แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไปและแบบวดัตามตวัแปรที่ศึกษา ไดแ้ก่แบบวดั
สุขภาวะทางจิต แบบวัดความกรุณาต่อตนเอง แบบวัดการสนับสนุนทางสงัคม แบบวัดการรบัรู ้
ความสามารถของตน แบบวดัการมองโลกในแง่ดี ซึ่งมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินรวมค่า เมื่อน าไป
ทดลองใช ้พบว่ามีค่าความเชื่อมั่นตัง้แต่ .795-.907  จากนัน้น าขอ้มลูมาวิเคราะหห์าค่าสหสมัพนัธ์
เพียรส์ันและวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหคูณผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า  สุขภาวะทางจิตมี
ความสมัพันธท์างบวกกับการรบัรูค้วามสามารถของตน  (r = . 526, p < .01) การมองโลกในแง่ดี 
(r =.573 , P < .01) ความกรุณาต่อตนเอง (r = 469 . P < .01) และการสนับสนุนทางสังคม r = 
.582 , P < .01)  และพบว่าการสนับสนุนทางสงัคม (  = 307 P < .00 1) มีอิทธิพลในการท านาย
สขุภาวะทางจิตมากที่สดุ รองลงมาไดแ้ก่การรบัรูค้วามสามารถของตน (P = .290, p < .001) การ
มองโลกในแง่ดี (B = .155, p <.01)และ ความกรุณาต่อตนเอง ( P = .123 . p < .01) ซึ่งทัง้ 4 ตัว
แปร สามารถรว่มกนัท านายสขุภาวะทางจิตไดร้อ้ยละ 47.8 
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กรุณาต่อตนเอง 
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This research aims to study the combined predictive ability of self-efficacy, 

optimism, self-compassion, and social support on the mental well-being of early 
adolescents studying in Mathayom Suksa Three in Bangkok. The sample used in this 
research consisted of 264 early adolescents studying in Mathayom Suksa Three in 
Bangkok, using the convenience sampling method, which included a psychosocial well-
being questionnaire, a self-compassion questionnaire, a social support questionnaire, a 
self-efficacy questionnaire, and optimism questionnaire. The following statics were used 
to the data: the reliability coefficient is .795-.907.  The data was then analyzed using 
Pearson correlation and multiple regression analysis. The results showed that mental 
well-being has a positive correlation with self-efficacy (r = .526, p < .01), optimism (r = 
.573, p < .01), self-compassion (r = .469, p < .01), and social support (r = .582, p < 
.01).The data analysis involved Pearson correlation coefficients and multiple regression 
analysis. The results showed social support was found to have the greatest predictive 

influence on psychosocial well-being (β = .307, p < .001), followed by self-efficacy (β = 

.290, p < .001), optimism (β = .155, p < .01), and self-compassion (β = .123, p < .01). 
These four variables together could predict 47.8% of psychosocial well-being. 

 
Keyword : Psychology Well - Being, Self – efficacy, Optimism, Self – Compassion, Social 
support 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปรญิญานิพนธฉ์บบันี ้เปรียบไดก้บั “ทางเสน้หนึ่ง” มีทัง้อปุสรรคและเสน้ชยั การที่จะฝ่าฟัน
เพื่อใหไ้ปถึงเป้าหมาย ได้นั้น ตอ้งอาศัยยานพาหนะที่แข็งแกร่ง ซึ่งเปรียบไดก้ับ “ความพยายาม”  
“วินยั” และ “ความอดทน” และสิ่งที่ส  าคญัที่สดุที่ท าใหป้รญิญานิพนธน์ีป้ระสบความส าเรจ็ คือ ความ
เสียสละของ “ผูเ้ป็นอาจารย”์ ที่มอบใหก้บั “ลกูศิษย”์ 

ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ ดร. ภิญญาพันธ์ เพียซา้ย อาจารยท์ี่ปรึกษาหลกัที่เปรียบ
เหมือนแสงสว่างตลอดเสน้ทางการเรียนในระดับบัณฑิตศึกษา  ผูท้ี่มอบทั้งความรู ้ การเอาใจใส่ ที่
ส  าคัญยิ่ง คือ ความเมตตากรุณาและก าลังใจที่ท าใหผู้ว้ิจัยกลา้ที่จะเชื่อมั่นในตนเองและบรรลุถึง
เป้าหมายได ้และอาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. ชัญญา ลีศ้ัตรูพ่ายที่คอยเกือ้หนุน
และใหค้ าแนะน าอย่างสม ่าเสมอ กระทั่งอาจารย ์ดร. สพุทัธ แสนแจ่มใสที่ใหค้  าปรกึษาในช่วงตน้ของ
การท าปริญญานิพนธ์ที่ไดเ้สียสละเวลา เพื่อถ่ายทอดความรู ้ชีแ้นะนิสิตอย่างเต็มใจเสมอมา ผูว้ิจัย
ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วรางคณา  โสมะนันทน์ ผู้ช่วย
ศาสตราจารยธี์ระชน พลโยธา  ผูช้่วยศาสตราจารยว์ิธัญญา วัณโณ และรองศาสตราจารยด์ร.สิทธิ
พงศ ์วฒันานนทส์กุลที่ใหค้วามกรุณาเป็นคณะกรรมการสอบปริญญานิพนธ์ รวมทัง้ใหค้  าแนะน าท า
ใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันีม้ีความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ  อาจารย์ชญานุช ลักษณวิจารณ์ อาจารย์ ดร.สุพัทธ แสน
แจ่มใส และอาจารยม์ลธวฒัน ์กิจสวสัดิ ์ที่กรุณาตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวิจยัในครัง้นี ้

ปริญญานิพนธน์ีม้ิอาจลุล่วงไปได้ หากไม่ไดร้บัการร่วมมือจากนักเรียนผูใ้หข้อ้มลูทัง้ 264 
ท่าน ผูท้ี่เป็นส่วนส าคัญยิ่งต่องานวิจัยฉบับนี ้ รวมถึงกัลยาณมิตรทุกท่านที่จับมือขา้มผ่านทุกบท
ทดสอบจนกระทั่งมายืน ณ เสน้ชยัที่แห่งนี ้

ทา้ยที่สุด ขอขอบคุณบิดา มารดาครอบครวัของผูว้ิจัยที่สนับสนุนและเชื่อมั่นในตัวผูว้ิจัย 
จวบจนปริญญานิพนธ์ส  าเร็จลุล่วง ประโยชน์ที่ได้จากปริญญานิพนธ์นี ้ ผู้วิจัยขอมอบให้กับบิดา 
มารดาและผูท้ี่มีสว่นท าใหเ้กิดความส าเรจ็ในการศกึษาของผูว้ิจยั 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
วยัรุ่น (Adolescent) เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็วมาก เป็นช่วงเปลี่ยนวยัจากเด็ก 

สูค่วามเป็นผูใ้หญ่ ท าใหม้ีความอ่อนไหวทางอารมณแ์ละเกิดปัญหาต่าง ๆ ไดง้่าย โดยวยัรุน่เป็นวยั
ที่จะตอ้งเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงมากมาย ทัง้การเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกาย สงัคม และอารมณ ์
รวมถึงการแสวงหาเอกลกัษณ์ นับเป็นวยัที่มีความส าคญัอย่างมาก เพราะเป็นช่วงหวัเลีย้วหัวต่อ
ของชีวิต ถา้วยัรุน่ผูใ้ดไดผ้่านชีวิตในช่วงนีไ้ปไดอ้ย่างราบรื่น วยัรุน่ผูน้ัน้ก็จะเขา้สูค่วามเป็นผูใ้หญ่ดว้ยดี
และมกัจะสามารถจดัการชีวิตที่เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่ไดอ้ย่างราบรื่น แต่หากวยัรุ่นบุคคลใดที่เป็นไปใน
ทางตรงขา้ม ก็จะกลายเป็นวยัที่ตอ้งเผชิญกบัความยุ่งยากอย่างมาก ดงัที่มีนกัวิชาการหลายท่าน
เรียกวยันีว้่าเป็น  “วยัวิกฤต” (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553)  

Erikson  (1968 อ้างใน ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553) กล่าวว่า วัยรุ่นจะมีความสับสนทาง
จิตใจมากกว่าวัยใด และอันตรายของขั้นนี ้คือ ความสับสนในบทบาท  โดยตามขั้นตอนของ
พัฒนาการตามแนวคิดของอีริคสนั วัยรุ่นจะอยู่ในขัน้ที่ 5 ขัน้พัฒนาอัตลกัษณ์แห่งตน - ความสบัสน
ในอัตลักษณ์แห่งตน (Identity Versus Identity Confusion) เป็นวัยที่มีความตอ้งการที่จะเรียนรู้
บทบาทต่าง ๆ ของตนเอง ตอ้งการคน้หาว่าตนเองเป็นใคร มีความสามารถอะไร ตามความคิด
ของพวกเขาเอง หากพวกเขากลายเป็นวัยรุ่นที่สับสนในเอกลักษณ์ก็จะเป็นวัยรุ่นที่ขาดความ
รบัผิดชอบ มีอิสระอย่างไรข้อบเขต รวมถึงชอบฝ่าฝืนกฎระเบียบของสงัคมดว้ย   นอกเหนือจาก
การเปลี่ยนแปลงที่วัยรุ่นต้องเผชิญแล้ว วัยรุ่นที่อยู่ในระบบการศึกษาก็ยิ่งแต่จะต้องประสบกับ
ความเครียด ความกดดนั ทัง้เรื่องการเรียนรวมถึงกลุม่เพื่อน อีกทัง้ยงัไดร้บัความกดดนัจากครอบครวัที่
อยากให้มีผลการเรียนดี (Thanoi et al., 2010) โดยในช่วงหลายปีที่ผ่านมามีปัญหาวัยรุ่นหนึ่งที่
เกิดขึน้ในสังคมเมืองหลายประเทศ คือ ปัญหาเด็กเร่งรีบ (hurried children) โดยพวกเขาจะถูก
คาดหวงัใหเ้ขม้แข็ง มีความส าเร็จในดา้นต่าง ๆ ใหพ้วกเขาแข่งขนัและมีวิชาชีพอย่างรวดเร็ว ท าให้
พ วก เข า เกิ ด ค วาม เค รี ย ด  ขี ้ กั ง วล  ต่ อต้ าน สั งค ม  แ ล ะ อ่ื น  ๆ   (Fuhrmann Gormly & 
Brodzinsky,1989 อ้างใน ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553) นอกจากนี ้National Research Council 
(2008 อา้งใน ภมรพรรณ ์ยรุะยาตร,์ ฐาปนี สีเฉลียว, และ กฤตยชญ ์ไชยค าภา, 2565) กลา่วว่าวยันีเ้ป็น
ช่วงวยัแห่งความสบัสนจึงมีความเสี่ยงที่อาจเกิดปัญหาสขุภาวะทางจิตได ้ประกอบกบัมีการศกึษา
ที่พบว่า ความผิดปกติของอารมณ์และความวิตกกงัวลของวยัรุ่นส่งผลกระทบต่อประชากรวัยรุ่นทั่ว
โลกเป็นจ านวนมาก ซึ่งคิดเป็น 45% ของภาระโรคทั่วโลกในเยาวชนอายุ 15-19 ปี(Editorial, 2017) 
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เกือบครึ่งหนึ่งของความผิดปกติทางพฤติกรรมและอารมณ์ทั้งหมดเริ่มมีอาการในช่วงวัยรุ่น 
(Kessler et al. 2011 อา้งใน Driver et al., 2024) ส าหรบัในประเทศไทยพบว่า วัยรุ่นไทยมีความเสี่ยง
ต่อปัญหาสุขภาพจิต อันมีสาเหตุมาจากครอบครวัแตกแยก ครอบครวัมีส ัมพันธภาพที่ไม่ดี 
และความกดดันทางสงัคม ทัง้นีจ้ากสถิติพบว่าวยัรุน่ไทยรอ้ยละ 20-37 มีภาวะซึมเศรา้ และ รอ้ย
ละ19-21วยัรุน่ที่มีภาวะซมึเศรา้พยายามฆ่าตวัตาย (Arnett, 2019)  

ดงันัน้จะเห็นไดว้่าปัญหาต่าง ๆ ที่วยัรุ่นตอ้งเผชิญสะทอ้นถึงความเปราะบางทางสขุภาวะ
ทางจิตของวัยรุ่น เนื่องจาก สขุภาวะทางจิต (psychological-well being) เป็นความพึงพอใจของ
แต่ละช่วงวยัที่บุคคลสามารถบรรลถุึงความส าเร็จ  เป็นสภาวะที่ปราศจากปัญหาสุขภาพจิต และ
เป็นดชันีชีว้ดัส  าคญัของการบ่งบอกว่าเป็นผูท้ี่มีสขุภาพจิตที่ดีปราศจากปัญหาทางสขุภาพจิตและ
พฤติกรรม เนื่องจากสุขภาวะเป็นสภาวะที่สมบูรณ์ในสมรรถนะของตนมี 6 มิติ ดังต่อไปนี ้
ความเป็นตัวของตัวเอง (autonomy) การเรียนรูแ้ละรูจ้ักสิ่งแวดลอ้ม (environmental mastery) 
การมีเป้าหมายของชีวิต (purpose in life) การรูจ้ักและยอมรบัตัวเอง (self acceptance) มีการเติบโต 
(personal growth) และมีสมัพันธภาพที่ดีกับผูค้นรอบขา้ง (positive relations with others) 
(Ryff & Keyes, 1995) โดยบคุคลที่มีสขุภาวะทางจิตใจที่ดีสามารถบอกไดว้่าตนเองเป็นผูม้ีสขุภาพจิตดี
และการมีสขุภาวะทางจิตที่ดีนัน้ จะก่อใหเ้กิดการแสดงออกของพฤติกรรมทางอารมณท์ี่เหมาะสม 
ซึ่งถือเป็นการสรา้งภูมิคุม้กนัที่ส  าคญัในการด าเนินชีวิต (Marsh & Craven, 2006) เด็กจะมีสขุภาพ
ของจิตใจและการท าหนา้ที่ทางสงัคมไดดี้เพียงใดขึน้อยู่กบัการรบัรูแ้ละประสบการณ ์ดงันัน้สิ่งส  าคญั
คือการรบัรูข้องเด็กเก่ียวกับความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง นั่นคือการมี “สุขภาวะทางจิต” (จิดาภา 
ผกูพนัธ,์ ศทุธินี ปิยะสวุรรณ, และกนกจนัทร ์เขมน้การ, 2561) 

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจศึกษาสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
วยัรุ่นตอนตน้ที่อยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ที่จะตอ้งเผชิญกบัสภาวะที่กดดนัจากการเรียนและ
การวางแผนศกึษาต่อที่จะตอ้งเลือกแผนการเรียนสายสามญัหรือสายอาชีพ เพราะแต่ละแบบแผน
ลว้นมีผลต่อการศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาตลอดจนมีผลต่อการประกอบอาชีพในอนาคตที่ตน
อยากจะเป็นหรือมุ่งหวงั ในขณะเดียวกันวยัรุ่นก็ตอ้งรูจ้กัความสามารถของตน ความถนดัของตน 
หรือคุณลกัษณะอ่ืน ๆ ในตนพอสมควร อีกทัง้ยังตอ้งอยู่บนความคาดหวังของครอบครวั ค่านิยม 
และวฒันธรรมของสงัคมจึงเป็นช่วงภาวะวิกฤตของวยัที่ตอ้งผสานสิ่งเหล่านี ้ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ
พัฒนาการในขัน้ของวัยรุ่นที่จะมีการแสวงหาเอกลกัษณ์ของตน โดยผูว้ิจยัสนใจปัจจยัที่สามารถ
ท านายสุขภาวะทางจิตที่ดีของวัยรุ่นได ้โดยน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาอธิบาย เนื่องจากแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกช่วยส่งเสรมิความเจรญิงอกงามของบุคคลรวมถึงสงัคมและช่วยใหบุ้คคลมีชีวิตที่
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สมบูรณ์และน่าพึงพอใจยิ่งขึน้ (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) อีกทัง้ยังเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อ
วัยรุ่นว่าเป็นกลุ่มประชากรที่มีพฤติกรรมมีปัญหาและตอ้งแก้ไขเร่งด่วน มาเป็นวัยรุ่นเป็น
ทรพัยากรที่จะตอ้งพัฒนาให้เติบโตและเป็นผูใ้หญ่ตามศักยภาพที่วัยรุ่นนั้นสามารถจะเป็นได ้
(Roth & Brooks-Gunn, 2003)  

จากการทบทวนเอกสารงานวิจยัซึ่งพบว่าตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงบวกมีความเก่ียวขอ้งกับ
สขุภาวะทางจิต ดงัเช่น การรบัรูค้วามสามารถของตน  การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเอง 
ส าหรบัการรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-efficacy) หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของตน
ในการปฏิบติัพฤติกรรมใด พฤติกรรมหนึ่งได ้ โดยตวัแปรนีม้ีการศึกษาเก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะทางจิต
ในนักศึกษาระดบัปริญญาตรี ดังเช่น งานวิจยัของ Siddiqui (2015) พบว่า การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนมีความสมัพันธ์เชิงบวกต่อสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาทั้งชายและหญิง การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) หมายถึง การที่บุคคลคาดหวงัถึงสิ่งที่ดีที่จะเกิดขึน้ในอนาคต โดยมีเป้าหมายที่มีคณุค่า
และความรูส้ึกมั่นใจที่จะสามารถด าเนินการเพื่อไปถึงเป้าหมายนัน้ โดยตวัแปรนีม้ีการศึกษาเก่ียวขอ้ง
กับสุขภาวะทางจิตในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ดังเช่น งานวิจัยของ Landa et al. (2011) ที่พบว่า 
การมองโลกในแง่ดี มีอิทธิพลทางตรงทางบวกต่อสขุภาวะทางจิต  และงานวิจยัของที่พบว่าการมอง
โลกในแง่ดีสามารถท านายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นฮินดูและมุสลิมพบว่าการมองโลกในแง่ดีมี
ความสมัพันธ์ทางบวกสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นฮินดูและมุสลิมได้ (Parveen et al., 2016) ความ
กรุณาต่อตนเอง หมายถึง เป็นการรบัรูแ้ละตระหนักต่อความรูส้ึกทุกขท์ี่เกิดขึน้อย่างอ่อนโยน ไม่
ตดัสิน ไม่หลีกเลี่ยง ทัง้ยงัตัง้ใจที่จะเยียวยาความรูส้ึกทุกขท์ี่เกิดขึน้ โดยตวัแปรนีม้ีการศึกษาในสุข
ภาวะทางจิตของกลุ่มตัวอย่างคือ วัยรุ่นในประเทศอิหร่าน ดังงานวิจัยของ Yousefi Afrashteh 
and Hasani (2022) ที่พบว่า ความกรุณาต่อตนเองทางตรงทางบวกต่อสขุภาวะทางจิต 

นอกจากนีจ้ากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยยังพบว่าการสนับสนุนทางสังคมมี
ความเกี่ยวขอ้งกับสุขภาวะทางจิตซึ่งการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลไดร้บั
ความช่วยเหลือจากคนใน ครอบครวั รวมถึงเพื่อน ครู อาจารย ์หรือบุคคลอ่ืนในสงัคม ในดา้นต่าง ๆ 
เช่น อารมณ ์ขอ้มูลข่าวสาร และเครื่องมือสิ่งของ บริการ และส่งผลใหบุ้คคลรูส้ึกว่าตนมีคุณค่า  
มีหลกัฐานที่แสดงใหเ้ห็นว่าเมื่อเด็กเผชิญกบัเหตกุารณท์ี่กระทบกระเทือนจิตใจ การสนบัสนุนทางสงัคม
จะสง่เสริมและปกปอ้งสขุภาวะทางจิตได ้(Elklit et al., 2001) และดงังานวิจยัของ Cohen and Wills 
(1985) ที่พบความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุนทางสังคมและจิตใจ ความเป็นอยู่ที่ดี (PWB) 
ช่วยใหแ้ต่ละบุคคลลดจ านวนความเครียดที่เกิดขึน้และท าหนา้ที่เป็นตวัป้องกันส าหรบับุคคลที่เผชิญ
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กบัสถานการณช์ีวิตที่ตึงเครียด ของ Poudel et al. (2020) ที่พบว่าการรบัรูก้ารสนบัสนนุทางสงัคม
มีความสมัพนัธก์บัสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ชาวเนปาล 

จากผลการวิจยัดงักล่าว แมว้่าบางงานวิจยัที่ผูว้ิจยัศึกษาคน้ควา้มานัน้จะศึกษากบักลุ่ม
ช่วงวยั อ่ืนแต่อย่างไรก็ตามก็ยงัเป็นขอ้มลูที่ใหแ้นวทาง ว่าน่าจะมีความเก่ียวขอ้งกับสขุภาวะทางจิต
ของกลุ่มวยัรุน่ตอนตน้ได ้ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงคาดว่าตวัแปรเหล่านีส้ามารถร่วมกนัท านายสขุภาวะทางจิต
ของวัยรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ไดซ้ึ่งประโยชนข์องงานวิจัยนี ้  
ผูว้ิจยัจึงคาดหวงัว่าจะใหข้อ้มลูผูบ้ริหารสถานศึกษา อาจารย ์คณุครู ครอบครวั ช่วยเหลือวยัรุ่น
เพื่อใหม้ีสขุภาวะทางจิตที่ดีและสามารถเติบโตเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ไดอ้ย่างมีคณุภาพ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาความสามารถในการท านายร่วมกันของการรบัรูค้วามสามารถของตน 

การมองโลกในแง่ดี การมีเมตตาต่อตนเอง การสนับสนุนทางสงัคมที่มีต่อสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น
ตอนตน้ที่ก าลงัเรียนอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3  

ความส าคัญของการวิจัย 
เพื่อท าใหไ้ดข้อ้มูลที่เป็นประโยชนต่์อผูบ้ริหารสถานศึกษา ครู อาจารยแ์ละผูป้กครอง 

ที่จะน าเอาผลการวิจยัไปใชใ้นการอบรมเลีย้งดหูรือส่งเสริมการจดักิจกรรมนอกหลกัสตูรในวยัรุ่น
ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ใหม้ีสขุภาวะทางจิต 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยในครัง้นีเ้ป็นวัยรุ่นตอนตน้ที่ก าลังเรียนชั้นอยู่ในระดับชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 3 ปีการศกึษา 2566 ในโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร  

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยั คือ วยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษา

ปีที่ 3 โรงเรียนในกรุงเทพมหานคร ซึ่งไดก้ลุ่มตัวอย่างมาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างตามสะดวก 
(Convenience Sampling Method) จ านวน 264 คน  
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นิยามปฏิบัติการ 
1. การรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-efficacy) หมายถึง ความเชื่อในความสามารถ

ของวัยรุ่นตอนตน้ในการปฏิบติัพฤติกรรมใด พฤติกรรมหนึ่งได ้การวัดการรบัรูค้วามสามารถของ
วัยรุ่นตอนตน้ ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยใชม้าตรวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนทั่วไป (General Self 
efficacy Scale) ของชวารเ์ซอร ์และเจรูซาเลม  ที่ไดแ้ปลเป็นภาษาไทยโดย สทุัตตา พานิชวฒันะ 
(2560) ประกอบดว้ยขอ้วดัเชิงบวกทัง้หมดจ านวนทัง้สิน้ 10 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 
5 ระดับ ตังแต่ ไม่จริงเลยจนถึงจริงที่สุด โดยผูต้อบแบบสอบถามที่ไดค้ะแนนมาก หมายถึง มีการรบัรู ้
ความสามารถของตนที่สงูกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม 

2. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง วยัรุ่นตอนตน้คาดหวงัถึงสิ่งที่ดีที่จะเกิดขึน้
ในอนาคต โดยมีเปา้หมายที่มีคณุค่าและความรูส้กึมั่นใจที่จะสามารถด าเนินการเพื่อไปถึงเปา้หมายนั้น 
ดว้ยความพยายามและเอาชนะอปุสรรคใหไ้ด ้และหากมีสถานการณเ์ลวรา้ยเกิดขึน้วยัรุ่นตอนตน้
จะมองสถานการณน์ัน้ว่าเกิดขึน้เฉพาะสถานการณน์ัน้ ๆ เป็นอยู่เพียงชั่วคราวและเกิดขึน้จากปัจจัย
ภายนอก ไม่ไดเ้กิดจากตนเองเป็นผูก้ระท า กลา้เผชิญหนา้กับสถานการณ์ ท าใหส้ามารถจัดการกับ
สถานการณ์ที่ไม่ดีได ้การวัดการมองโลกในแง่ดี ในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยสรา้งขึน้เองตามแนวคิดของ  
Carver และ Scheier (1985 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) มีขอ้ค าถามทัง้หมด 9 ขอ้ ลกัษณะ
ขอ้วดัเป็นมาตรวดัประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยผูต้อบ
แบบสอบถามที่ไดค้ะแนนมาก หมายถึง มีการมองโลกในแง่ดีที่สูงกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนน้อยกว่า
จากแบบสอบถาม 

3. ความกรุณาต่อตนเอง  (Self-Compassion) หมายถึง วยัรุ่นตอนตน้รบัรูแ้ละตระหนัก
ต่อความรูส้ึกทุกขท์ี่เกิดขึน้อย่างอ่อนโยน ไม่ตดัสิน ไม่หลีกเลี่ยง ทัง้ยงัตัง้ใจที่จะเยียวยาความรูส้กึทุกข์
ที่เกิดขึน้ โดยมองว่าการที่วัยรุ่นตอนตน้มีสิ่งที่ไม่ชอบเก่ียวกับตนเองหรือไม่ไดร้บัสิ่งต่าง ๆ ตามที่
ตอ้งการ การพบเจอกับความคับขอ้งใจ ความสูญเสีย การท าผิดพลาดความลม้เหลว และ
ความไม่สมบรูณแ์บบของชีวิต ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นความทุกขข์องมนุษย ์หากวยัรุน่ตอนตน้ยอมรบัได ้
ก็จะยิ่งสงสารตนเองและผูอ่ื้นผ่านประสบการณช์ีวิต แทนที่จะวิพากษ์วิจารณต์นเอง โดยแบ่งเป็น 
6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การใจดีต่อตนเอง (Self kindness) หมายถึง วยัรุ่นตอนตน้จะตระหนกัดี
ถึงความไม่สมบรูณค์วามลม้เหลว และ ชีวิตนี ้จะตอ้ง ประสบกบัความยากล าบากอย่างหลีกเลี่ยงไม่ ได ้
จึงมีแนวโนม้ที่จะอ่อนโยนต่อตนเองแทนที่จะโกรธเมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นอย่างที่ตัง้ใจ 2) การตดัสินตนเอง 
(Self – Judgment) หมายถึง วยัรุ่นตอนตน้จะมีความเครียด ความหงุดหงิด การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
เมื่อวัยรุ่นตอนตน้ยอมรบัว่าสิ่งต่าง ๆ จะไม่เป็นดังหวงั เป็นการประเมินความกรุณาต่อตนเองใน
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ดา้นตรงขา้มกับการใจดีต่อตนเอง 3) ความเป็นธรรมดาของมนุษย ์(Common Humanity) หมายถึง 
วัยรุ่นตอนตน้ตระหนักว่าความทุกข ์ความไม่สมบูรณ์ของบุคคลเป็นส่วนหนึ่งที่มนุษยท์ุกคน
จะตอ้งเผชิญ แทนที่จะมองว่าเราเป็นเพียงคนเดียวเท่านัน้ที่ตอ้งเจอกบัสิ่งเหล่านี ้4) การรูส้ึกโดดเด่ียว
แปลกแยก (Isolation) หมายถึง วัยรุ่นตอนตน้รูส้ึกโดดเด่ียวที่ไรเ้หตุผล เนื่องจาก เกิดความคับขอ้งใจ 
ที่สิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นอย่างที่ตอ้งการ ท าใหว้ยัรุน่ตอนตน้รูส้กึว่าตนเป็นเพียงผูเ้ดียวที่ก าลงัทกุขท์รมาน
หรือท าผิดพลาด เป็นการประเมินความกรุณาต่อตนเองในดา้นตรงกนัขา้มกบัความเป็นธรรมดาของ
มนุษย ์5) การมีสติ (Mindfulness) หมายถึง เมื่อวยัรุน่ตอนตน้ตอ้งเผชิญกบัสถานการณห์รือภาวะ
อารมณท์ี่เป็นทุกข ์จะรบัรูส้ิ่งที่เกิดขึน้โดยไม่เอนเอียงไปกบัอารมณห์วั่นไหว เขา้ใจสถานการณ์
เหล่านัน้ดว้ยความเป็นกลางและสามารถควบคุมทัง้อารมณต์ลอดจนการแสดงออกใหดู้เป็นปกติ
ไดแ้ละ 6) การจมอยู่กับอารมณ์ (Over identification) หมายถึง เมื่อวัยรุ่นตอนตน้ตอ้งเผชิญกับ
สถานการณห์รือภาวะอารมณท์ี่เป็นทุกข ์วยัรุ่นตอนตน้จะระบุตนเองเกินจริง ไม่สามารถควบคมุ
อารมณท์ุกขเ์หล่านัน้ ท าใหน้กัเรียนเสียยบัยัง้ชั่งใจ ขาดการมีสติต่อสิ่งที่เกิดขึน้ การวดัความกรุณา
ต่อตนเองในงานวิจยัฉบบันีผู้ว้ิจัยใชม้าตรวัดของ พรรณพัชร จันทรล์า , ปฏิมา พหุโล, และวรีรตัน ์
อรญัญาชยัเศรษฐ (2564) ที่พฒันาขึน้ตามแนวคิด ของ Neff (2003) จ านวน 24 ขอ้ จากทัง้หมด 70 ขอ้ 
ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ “จริงที่สดุ” ถึง “ไม่จริงเลย” ผูต้อบแบบสอบถาม
ที่ไดค้ะแนนมาก หมายถึง มีความกรุณาต่อตนเองที่สงูกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม 

4. การสนบัสนุนทางสงัคม (Social support) หมายถึงวยัรุ่นตอนตน้รบัรูว้่าตนเอง ไดร้บั
การแบ่งปันหรือช่วยเหลือ ในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ์ ดา้นการประเมิน ดา้นขอ้มูล และ
ดา้นสิ่งของ แรงงาน และเงิน จากครอบครวัไดแ้ก่ พ่อแม่ ผูป้กครองหรือญาติพี่น้อง จากในโรงเรียน 
และจากเพื่อน ไดแ้ก่ เพื่อนสนิท เพื่อนร่วมชัน้และเพื่อนที่ร่วมท ากิจกรรม ดังนี ้1) การสนับสนุน
ทางอารมณ์  (Emotional support) หมายถึง การที่วัยรุ่นตอนตน้รบัรูว้่าตนเองไดร้บั การยอมรบั 
ความไวว้างใจ ความรกั ความเอาใจใส่ และความรูส้ึกเห็นใจ จากครอบครวั ครูและเพื่อน  
2) การสนับสนุนทางดา้นการประเมิน หมายถึง (Appraisal support) หมายถึง การที่วัยรุ่นตอนตน้
ไดร้บัขอ้มลูที่เป็นประโยชนต่์อการประเมินตนเองท าใหว้ยัรุ่นตอนตน้มั่นใจในตนเอง มีคุณค่าหรือ
เกิดการเรียนรูพ้ัฒนาตนจากครอบครวั ครูและเพื่อน 3) การสนับสนุนดา้นขอ้มูล ( Information 
support) หมายถึง การที่วยัรุ่นตอนตน้ไดร้บัค าแนะน า ขอ้เสนอแนะ หรือเป็นขอ้มูลข่าวสารที่สามารถ
น าไปใชใ้นการแกปั้ญหาที่เผชิญอยู่ จากครอบครวั ครู และเพื่อน 4) การสนบัสนุนดา้นเครื่องมือ  
(Material support) หมายถึง การช่วยเหลือเก่ียวกับความจ าเป็นของวยัรุ่นตอนตน้ในเรื่องของวัสดุ
สิ่งของ การเงิน แรงงานจากครอบครวั ครูและเพื่อน การวดัการสนับสนุนทางสงัคมในงานวิจยันี ้
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ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัขึน้มาเองตามแนวคิดการสนบัสนุนทางสงัคมของ Brown (1986 อา้งใน นนัทินี 
ศุภมงคล, 2547) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 26 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 5 
ระดบั ตัง้แต่ไม่จรงิถึงจริงที่สดุ โดยผูต้อบแบบสอบถามที่ไดค้ะแนนมาก หมายถึง มีการสนับสนุน
ทางสงัคมสงูกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม 

5. สุขภาวะทางจิต (Psychology well-being) หมายถึง การที่วัยรุ่นตอนตน้ด าเนินชีวิต 
ที่ดีที่เก่ียวขอ้งกบัการยอมรบัตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น  การยอมรบัในตนเอง ความเป็น
ตวัของตวัเอง การมีความสามารถในการจดัการสิ่งแวดลอ้ม การมีเป้าหมายในชีวิต และความงอกงาม
ในตน รวมถึงคุณภาพชีวิตที่ดี มี 6 องคป์ระกอบ คือ 1) ดา้นการยอมรบัตนเอง (Self-acceptance)  
หมายถึง วยัรุน่ตอนตน้ยอมรบัตนเองไดท้างดา้นดีและดา้นไม่ดี รวมถึงมีความรูส้ึกทางบวกต่อชีวิต
ตวัเองในอดีตที่ผ่านมา 2) ดา้นการมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น (Positive relations with others) หมายถึง 
วยัรุ่นตอนตน้มีลกัษณะอบอุ่น รกัใคร่ มีความไวว้างใจต่อความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น สามารถรบัรูค้วามรูส้ึก
และเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น มีการใหแ้ละรบัในความสมัพันธข์องมนุษย ์3) ดา้นความเป็นตวัของตวัเอง  
(Autonomy) หมายถึง วัยรุ่นตอนตน้สามารถจัดการกับพฤติกรรมของตนเองไดจ้ากภายใน สามารถ
ฝืนความกดดนัต่าง ๆ ของสงัคม เชื่อในการตัดสินใจของตวัเอง ประเมินตวัเองจากมาตรฐานของ
ตนเอง 4) ดา้นการมีความสามารถในการจดัการสิ่งแวดลอ้ม (Environmental mastery) หมายถึง 
วยัรุ่นตอนตน้รูส้ึกว่าตนสามารถจดัการกบัสิ่งแวดลอ้มไดส้ามารถสรา้งสิ่งแวดลอ้มรอบตวัที่เหมาะสม
กบัค่านิยมและความตอ้งการส่วนบุคคล 5) ดา้นการมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) หมายถึง 
วยัรุน่ตอนตน้มีการก าหนดทิศทางชีวิตที่ชดัเจน รูส้ึกว่าชีวิตของตนมีความหมายทัง้อดีตและปัจจุบนั 
ยึดความเชื่อที่น าไปสู่ความหมายของชีวิต 6) การมีความงอกงามในตน (Personal growth) หมายถึง 
วยัรุ่นตอนตน้มีความตอ้งการพัฒนาศกัยภาพของตนและการตระหนกัรูถ้ึงศักยภาพของตน เปิดรบัต่อ
ประสบการณต่์าง ๆ ที่เขา้มา การเผชิญหนา้กบัความทา้ทายใหม่ ๆ หรือ ภาระหนา้ที่ที่แตกต่างกนั
ไปตามช่วงเวลาของชีวิต การวัดสุขภาวะทางจิตในงานวิจัยนีผู้ว้ิจัยสรา้งขึน้เองตามแนวคิดของ  
Ryff (1989) ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 27 ขอ้ เป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดับ ตั้งแต่ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยผูต้อบแบบสอบถามที่ไดค้ะแนนมาก หมายถึง มีสขุภาวะทาง
จิตสงูกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม 
 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหัวขอ้
ต่อไปนี ้

สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being) 
ค าว่า “สุขภาวะทางจิต”Psychological Well- being มีนักวิชาการใช้ค าภาษาไทยที่

แตกต่างกนัออกไป ดงัเช่น ภมรพรรณ ์ยุระยาตร ์(2554) และภาคิณี เดชชยัยศ, ดวงใจ วฒันสินธุ์, 
และภรภัทร เฮงอุดมทรพัย์ (2563) ใชค้  าว่า ความผาสุกทางจิตใจ ส่วนค าว่า สุขภาวะทางจิต 
นกัวิชาการที่ใชค้  านี ้อาทิ นภาพนัธ ์ใจค าปัน (2564) ส  าหรบังานวิจยันีใ้ชค้  าว่า “สขุภาวะทางจิต” 

ความหมายของสุขภาวะทางจิต     
จากการทบทวนความหมาย พบว่ามีผูใ้หค้วามหมายไวด้งันี ้
คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยัไดใ้หค้วามหมายของศพัทค์ าว่าสขุภาวะทางจิต 

หมายถึง สภาวะทางจิตใจของบคุคลที่มีความสขุ มีความพงึพอใจในชีวิต เป็นภาวะทางจิตที่ดี เก่ียวกับ
การที่บุคคลมีคณุภาพชีวิตที่ดี คือ การที่บุคคลสามารถจดัการกบัความรูส้ึกทางบวกและทางลบ
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกับการส าเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมองต่อ สถานการณต่์าง ๆ   
สภาพแวดลอ้ม และประสบการณใ์นแง่ที่ดี (คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั, 2556)  

นอกจากนัน้ Bradburn (1969) ยังกล่าวว่าสุขภาวะทางจิตเป็นสภาวะทางจิตที่รูส้ึก
ต่อสถานการณใ์นชีวิตช่วงใดช่วงหนึ่งเท่านัน้ โดยจะเป็นความรูส้ึกทางบวกและทางลบ ถา้บุคคลมี
ความรูส้กึทางบวก แสดงว่าบคุคลนัน้มีความสขุหรือมีสขุภาวะทางจิตดี   

Marsh and Craven (2006) ใหค้วามหมายของสุขภาวะทางจิตว่าเกิดจากการรวมกัน
ของ “สุขภาวะเชิงอัตวิสยั” (Subjective Well-Being) กับ “การท าหนา้ที่อย่างมีประสิทธิภาพ” 
(Effective Functioning) ซึ่งหมายถึง การด าเนินชีวิตไปด้วยดีของบุคคล ซึ่ง Huppert (2009) 
กล่าวว่า สขุภาวะเชิงอตัวิสยัมุ่งเนน้อารมณเ์ชิงบวกมากเกินไป ส่วนสขุภาวะทางจิตมุ่งเนน้ความยั่งยืน
ของการมีสขุภาวะ อนัเป็นการที่บุคคลเรียนรูใ้นจัดการกบัอารมณเ์ชิงลบเพื่อส่งเสริมใหม้ีอารมณ์
เชิงบวกในระยะยาว อารมณเ์ชิงบวกเป็นมากกว่าความสขุและความพึงพอใจ อาจรวมถึงความสนใจ  
ความผูกพัน ความมั่นใจ และความรกัใคร่ อย่างไรก็ตาม สิ่งส าคัญที่สุดคือแนวคิดของการท าหนา้ที่ 
(Functioning)  ซึ่งเก่ียวขอ้งกับการพฒันาศกัยภาพของตนเอง มีการควบคมุสถานการณข์องชีวิต 
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เชื่อว่าชีวิตมีความหมายและมีบทบาทที่เป็นไปตามเป้าหมายของชีวิต รวมถึงการมีสมัพนัธเ์ชิงบวก
กบัผูอ่ื้น   

Lawton (1983) ใหค้วามหมายว่าสุขภาวะทางจิตเป็นการแสดงออกถึงการมอง
สิ่งแวดลอ้มในแง่ดี มีความผาสุกทางจิตใจ การมีคุณภาพชีวิตที่ดี (Lawton, 1983 อา้งใน หรรษา 
เลาหเสรีกลุ, 2537) 

Ryff (1989) ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาวะทางจิตว่า หมายถึง บคุคลที่มีการยอมรบั
ในตนเอง มีสมัพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ความเป็นตัวของตัวเอง การมีความสามารถในการจัดการ
สิ่งแวดลอ้ม การมีเปา้หมายในชีวิตและการมีความงอกงามในตน  

จากความหมายของสุขภาวะทางจิตที่กล่าวมา ไดส้งัเคราะหค์วามหมายดังแสดงใน
ตาราง 1 

ตาราง 1  สงัเคราะหค์วามหมายสขุภาวะทางจิต 

ความหมาย ผู้วิจัย 
คณะจิตวทิยา 

จุฬาลงกรณม์หาวทิยาลัย 
(2556) 

Bradburn 
(1969) 

Huppert 
(2009) 

Lawton 
(1983) 

Ryff 
(1989) 

1. คณุภาพชวีติที่ดี/การด าเนินชวีติที่ดี ✓ 
 

✓ ✓ 
 

2. อารมณ/์ความรูส้กึเชงิบวก เชน่ 
ความสขุ ความพงึพอใจ ความสนใจ 
ความผกูพนั ความมั่นใจ และ 
ความรกัใคร ่

✓ ✓ ✓ ✓ 
 

3. การจดัการอารมณ/์ความรูส้กึเชิงลบ 
เพื่อใหเ้กิดอารมณ/์ความรูส้กึเชงิบวก 

✓  ✓   

4. มีมมุมองต่อสิ่งต่าง ๆ ในแง่ดี ✓   ✓  
5. การยอมรบัในตนเอง     ✓ 
6. สมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอื่น   ✓  ✓ 
7. ความเป็นตวัของตวัเอง    ✓  ✓ 
8. ความสามารถในการจดัการ
ส่ิงแวดลอ้ม  

  ✓  ✓ 

9. การมเีป้าหมายในชวีิต ✓  ✓  ✓ 
10. การมีความงอกงามในตน      ✓ 
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จากตารางสงัเคราะหค์วามหมายขา้งตน้ สขุภาวะทางจิต หมายถึง คณุภาพชีวิตที่ดี/
การด าเนินชีวิตที่ดี  อารมณ/์ความรูส้ึกเชิงบวก เช่น ความสุข ความพึงพอใจ ความสนใจ ความผูกพัน 
ความมั่นใจ และความรกัใคร่ (Bradburn, 1969; Huppert, 2009; Lawton, 1983; คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั, 2556) การจดัการอารมณ/์ความรูส้ึกเชิงลบ เพื่อใหเ้กิดอารมณ/์ความรูส้ึก
เชิงบวก (Huppert, 2009; คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2556) มีมุมมองต่อสิ่งต่าง ๆ 
ในแง่ดี (Lawton, 1983; คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2556) การยอมรบัในตนเอง  
(Ryff, 1989) สมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคลอ่ืน (Huppert, 2009; Ryff, 1989) ความเป็นตวัของตวัเอง 
(Huppert, 2009; Ryff, 1989) ความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม(Huppert, 2009; Ryff, 1989) 
การมีเป้าหมายในชีวิต (Huppert, 2009; Ryff, 1989; คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
2556) การมีความงอกงามในตน (Huppert, 2009; Ryff, 1989) 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจัยใชสุ้ขภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff and Keyes 
(1995) ที่ไดใ้หค้วามหมายของสุขภาวะทางจิตว่า หมายถึง บุคคลที่มีการยอมรบัในตนเอง  
มีสมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคลอ่ืน ความเป็นตวัของตวัเอง การมีความสามารถในการจดัการสิ่งแวดลอ้ม 
การมีเปา้หมายในชีวิตและการมีความงอกงามในตน 

องคป์ระกอบของสุขภาวะทางจิต   
มีนกัวิชาการไดก้ าหนดองคป์ระกอบของสขุภาวะทางจิตไว ้ดงันี  ้
1. ตามแนวคิดของ (Bradburn, 1969) ประกอบไปดว้ย 2 องคป์ระกอบ ความรูส้ึก

ดา้นบวกและความรูส้ึกดา้นลบ โดยแต่ละคนจะรบัรูส้ขุภาวะทางจิตไม่เหมือนกนั หากบุคคลมีสขุภาวะ
ทางจิตสงูก็จะแสดงอารมณใ์นดา้นบวกมากกว่าแสดงอารมณใ์นดา้นลบ 

2. ตามแนวคิดของ Ryff (1989) องคป์ระกอบของสขุภาวะทางจิตของ Ryff มี 6 มิติ 
ดงัต่อไปนี ้

2.1 การยอมรบัในตนเอง (Self-acceptance) สุขภาพจิตเกิดขึน้จากการยอมรบั
ตนเองของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะพิเศษแห่งการบรรลสุจัจการแห่งตน (Self -actualization) แสดงถึง
การมีกระบวนการท างานที่เหมาะสม (optimal functioning) และแสดงถึงการมีวุฒิภาวะ (maturity) 
ทัง้นีใ้นทฤษฎีพฒันาการตลอดชีวิต (Life span theories) ก็ไดเ้นน้เก่ียวกบัการยอมรบัตนเองและ
ชีวิตในอดีตเช่นเดียวกนั การที่ทศันคติเชิงบวกต่อตนเองจึงถือเป็นลกัษณะส าคญัของลกัษณะทาง
จิตดา้นบวกในการด าเนินชีวิต ซึ่งหากผูใ้ดไดค้ะแนนสงู จะเป็นบุคคลที่ยอมรบัตนเองไดท้างดา้นดี
ของตนเองและดา้นไม่ดีของตนเองดว้ย รวมถึงมีความรูส้ึกทางบวกต่อชีวิตตวัเองในอดีตที่ผ่านมา 
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ส าหรบัผูใ้ดที่ไดค้ะแนนต ่า จะเป็นบุคคลที่ปรารถนาสิ่งอ่ืนที่ต่างจากสิ่งที่เป็นอยู่ รูส้ึกผิดหวงักบัสิ่ง
ต่าง ๆ ในอดีต 

2.2 การมีสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้อ่ืน (Positive relations with others) มีทฤษฎี
ทางจิตวิทยาหลายทฤษฎีที่เนน้ถึงความส าคญัของการมีความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลที่อบอุ่นและ
ไวว้างใจได ้ความสามารถในการใหแ้ละการรบัความรกัเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัของการมีสุขภาวะ
ทางจิต ผูท้ี่บรรลุสจัจการแห่งตน (Self -actualization) จะสามารถรูส้ึกร่วม (Empathy) จะรกั
เพื่อนมนุษย ์ทัง้นี ้ทฤษฎีพฒันาการนัน้ยงัใหค้วามส าคญัถึงความส าเรจ็ในการมีความสมัพนัธ์ใกลช้ิด
กับบุคคลอ่ืน (intimacy) การบ ารุงส่งเสริมผูอ่ื้น (Generativity) ดังนั้นการที่เรามีสัมพันธภาพที่ดี
กบับุคคลอ่ืนจึง บ่งบอก ถึงการมีสุขภาวะทางจิตได ้ส าหรบัผูใ้ดที่ไดค้ะแนนสูงจะเป็น บุคคล ที่มี
ลกัษณะอบอุ่น มีความไวว้างใจต่อความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น สามารถรบัรูค้วามรูส้ึกและเขา้อกเขา้ใจ
การใหแ้ละรบัในความสมัพนัธข์องมนุษย ์ส าหรบัผูใ้ดที่ไดค้ะแนนต ่า  จะเป็นบุคคล ไม่ไวว้างใจที่
จะมีความสมัพันธ์กับผูอ่ื้น ยากที่จะแสดงถึงความอบอุ่น ตลอดจนมีความคับขอ้งใจที่ตอ้งสรา้ง
ความสมัพนัธต่์อผูอ่ื้น 

2.3 ความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) หมายถึง การเชื่อมั่นในการตัดสินใจ
ของตัวเอง (Self- determination) ความมีอิสระในการเลือกและการควบคุมตนเองจากภายใน 
โดยยึดความเชื่อและค่านิยมของตนเอง ประเมินตวัเองจากมาตรฐานของตวัเอง ไม่ยึดติดกบัความกลวั 
ความเชื่อหรือกฎที่คนส่วนใหญ่สรา้งขึน้ ไม่กลวัว่าตนเองจะไดร้บัการยอมรบัหรือไม่ ผูท้ี่บรรลสุจัจะ
การแห่งตนจะมีความเป็นตวัเอง ส าหรบัผูท้ี่ไดค้ะแนนสูงจะ เป็นบุคคลที่สามารถจดัการกบัพฤติกรรม
ของตนเองไดจ้ากภายใน สามารถฝืนความกดดนัต่าง ๆ ของสงัคม เชื่อในการตดัสินใจของตัวเอง 
ประเมินตวัเองจากมาตรฐานของตนเอง ส าหรบัผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่า จะเป็นบุคคลที่มีลกัษณะที่ยอมท าตาม
ความคาดหวังและการประเมินของผูอ่ื้น ใหค้วามส าคัญกับการตัดสินใจของผูอ่ื้น มีการคิดและ
การปฏิบติัที่สอดคลอ้งกบัแรงกดดนัของสงัคม 

2.4 การมีความสามารถในการจัดการสิ่งแวดลอ้ม (Environmental mastery) 
หมายถึง ความสามารถในการเลือกและสรา้งสรรคส์ิ่งแวดลอ้มใหม้ีความเหมาะสมกับเงื่อนไข
ทางกายภาพและสภาพจิตใจของแต่ละบุคคล ส าหรบัผูท้ี่ไดค้ะแนนสูง จะเป็นบุคคนที่รูส้ึกว่าตน
สามารถจัดการกับสิ่งแวดลอ้มได ้ สามารถสรา้งสิ่งแวดลอ้มรอบตัวที่เหมาะสมกับค่านิยมและ
ความตอ้งการส่วนบุคคล ส าหรบัผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่าจะ เป็นบุคคลที่ รูส้ึกว่าตนไม่สามารถปรบัเปลี่ยน
สิ่งต่าง ๆ ได ้ไม่สามารถจดัการภารกิจประจ าวนัตลอดจน ไม่สามารถควบคมุสิ่งแวดลอ้มรอบตวัได ้
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2.5 การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อ
และความเชื่อนัน้ท าใหบุ้คคลรูส้ึกมีเป้าหมายและความหมายของชีวิต บุคคลที่มีวฒุิภาวะในการมี
เป้าหมายในชีวิต หมายถึง การที่บุคคลจะมีความชัดเจนของเป้าหมายชีวิต มีความตั้งใจและ
การก าหนดทิศทางชีวิตของตน ทัง้นีท้ฤษฎีพฒันาการตลอดช่วงชีวิต (Life span developmental 
theories) ไดก้ล่าวถึงความหลากหลายของการเปลี่ยนแปลงทัง้เรื่องเป้าหมายและจุดหมายของชีวิต 
เช่น การมีประสิทธิผล การมีความคิดสรา้งสรรค ์การมีอารมณท์ี่มั่นคงของบุคคลในช่วงทา้ยของชีวิต 
ดงันัน้ผูใ้ดก็ตามที่มีเป้าหมายชีวิตทางบวก มีความตัง้ใจ มีการก าหนดทิศทางชีวิตตนเอง จะรูส้ึกว่า
ชีวิตมีความหมาย ส าหรบัผูท้ี่มีคะแนนสงู จะมีการก าหนดทิศทางชีวิตที่ชดัเจน รูส้ึกว่าชีวิตของตน
มีความหมายทัง้อดีตและปัจจุบนั ยึดความเชื่อที่น าไปสู่ความหมายของชีวิต ส าหรบัผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่า 
จะรูส้ึกขาดความหมายของชีวิต ขาดการก าหนดทิศทางชีวิต มีเป้าหมายในชีวิตอยู่บา้งเล็กนอ้ย 
ขาดความเชื่อมั่นว่าตนจะท าใหช้ีวิตมีความหมายได ้

2.6 การมีความงอกงามในตน (Personal growth) เป็นความต้องการพัฒนา
ศักยภาพของตนและการตระหนักรูถ้ึงศักยภาพของตน ซึ่งมีความส าคัญอย่างมากในการมี
ความงอกงามแห่งตน บุคคลใดที่เปิดรบัต่อประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เขา้มา จะเป็นบุคคลที่มีการพัฒนา
อย่างต่อเนื่อง ไม่ติดอยู่ที่พฒันาการขัน้ใดขัน้หนึ่ง ทัง้นี ้ทฤษฎีพัฒนาการตลอดช่วงวยั (Life span 
theories) เนน้ถึงการงอกงามอย่างต่อเนื่องและการเผชิญหนา้กบัความทา้ทายใหม่ ๆ หรือภาระหนา้ที่
ที่แตกต่างกนัไปตามช่วงเวลาของชีวิต ดงันัน้การที่บุคคลมีความงอกงามในตนอย่างต่อเนื่องจึงเป็น
มิติของสุขภาวะที่ใกลเ้คียงกบัความสุข (Eudaimonia)ในนิยามของอริสโตเติลที่ว่าการเพิ่มความสุข
ท าใหช้ีวิตมีความดีงามมากกว่าเดิม ส าหรบัผูท้ี่มีคะแนนสูง จะมองว่าตัวเองสามารถเติบโตและ
งอกงาม ตระหนักรูใ้นความสามารถของตนเอง เป็นบุคคลที่มีการพัฒนาจนเองอย่างต่อเนื่อง 
ส่วนผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่า จะหยุดนิ่งกับที่ ไม่รูส้ึกถึงการอยากปรบัปรุงพัฒนาตัวเอง หมดความรูส้ึก
สนใจชีวิตของตน คิดว่าตวัเองไม่น่าพฒันาได ้

จากการทบทวนองคป์ระกอบของสขุภาวะทางจิตในงานวิจยันีไ้ดเ้ลือกศึกษาตามและ
องคป์ระกอบของ Ryff and Keyes (1995) เนื่องจากมีความสอดคลอ้งกับพัฒนาการตามวยัของ
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งอยู่ในช่วงวยัรุน่ตอนตน้ที่มีความเป็นตวัของตวัเอง มีความอยากรู้
อยากทดลองสิ่งต่าง ๆ ตอ้งการความเป็นอิสระและตอ้งการพึ่งพาตัวเองมากขึน้  (Santrock, 2001 
อา้งใน ชญานิกา ศรีวิชยั, นุจรี ไชยมงคล, และยุนี พงศจ์ตรุวิทย,์ 2558) จะสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ
ความตอ้งการเป็นตัวของตวัเองและความงอกงามในตน ประกอบกบัวยัรุ่นมีการแสวงหาเอกลกัษณ์
แห่งตนเพื่อรูจ้ักตนเองในแง่มมุต่าง ๆ เช่น ความชอบ ความสนใจ ความปรารถนาในชีวิต ปรชัญา
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ในชีวิต อาชีพที่ตนประสงค ์เป็นตน้ ในขณะเดียวกนั วยัรุ่นก็ตอ้งผสมผสานลกัษณะเฉพาะตนใน
แง่มุมต่าง ๆ ใหเ้ขา้กนัไดก้ับความเป็นจริงของครอบครวั ค่านิยมของสงัคม ของกลุ่มเพื่อนร่วมวัย 
ซึ่งการผสมผสานดงักล่าวไม่ใช่เรื่องที่ท าไดง้่ายและฉับพลนั (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) จึงสอดคลอ้ง
กบัองคป์ระกอบของการยอมรบัตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น ความสามารถในการจดัการ
สิ่งแวดลอ้มและการมีเปา้หมายในชีวิต 

ดงันัน้สขุภาวะทางจิตในงานวิจยันีจ้ึงมีองคป์ระกอบ ดงันี ้1) การยอมรบัตนเอง หมายถึง 
นกัเรียนที่ยอมรบัตนเองไดท้างดา้นดีและดา้นไม่ดีของ ตนเองดว้ย รวมถึงมีความรูส้ึกทางบวกต่อ
ชีวิตตัวเองในอดีตที่ผ่านมา 2) การมีสมัพันธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น หมายถึง นักเรียนที่มีลกัษณะอบอุ่น 
รกัใคร่ มีความไวว้างใจต่อความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น สามารถรบัรูค้วามรูส้ึกและเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น 
มีการใหแ้ละรบัในความสมัพนัธข์องมนุษย ์3) ความเป็นตวัของตวัเอง หมายถึง นกัเรียนที่สามารถ
จดัการกบัพฤติกรรมของตนเองไดจ้ากภายใน สามารถ ฝืนความกดดันต่าง ๆ ของสงัคม เชื่อใน
การตัดสินใจของตัวเอง ประเมินตัวเองจากมาตรฐานของตนเอง 4) การมีความสามารถในการจัดการ
สิ่งแวดลอ้ม หมายถึง นกัเรียนที่รูส้กึว่าตนสามารถจดัการกบัสิ่งแวดลอ้มไดส้ามารถสรา้งสิ่งแวดล้อม
รอบตัวที่เหมาะสมกับค่านิยมและความตอ้งการส่วนบุคคล 5) การมีเป้าหมายในชีวิต หมายถึง 
นกัเรียนจะมีการก าหนดทิศทางชีวิตที่ชดัเจน รูส้ึกว่าชีวิตของตนมีความหมายทัง้อดีตและปัจจุบนั 
ยึดความเชื่อที่น าไปสู่ความหมายของชีวิต 6) การมีความงอกงามในตน หมายถึง นักเรียนมี
ความตอ้งการพฒันาศักยภาพของตนและการตระหนักรูถ้ึงศกัยภาพของตน เปิดรบัต่อประสบการณ์
ต่าง ๆ ที่เขา้มา การเผชิญหนา้กบัความทา้ทายใหม่ ๆ หรือ ภาระหนา้ที่ที่แตกต่างกนัไปตามช่วงเวลา
ของชีวิต 

การวัดทีเ่กี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิต 
แบบวัดสุขภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff and Keyes (1995) ท าการแปลและ

เรียบเรียงจาก The Scales Of Psychological Well-Being โดย มี 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การยอมรบั
ตนเอง การมีจดุมุ่งหมายในชีวิต การจดัการสภาพแวดลอ้ม ความกา้วหนา้ของบุคคล ความสมัพนัธท์ี่ดี
กบับุคคลอ่ืนและความเป็นอิสระประกอบดว้ยขอ้วดัทัง้หมด 25 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมิน
ค่า 5 ระดับ ตัง้แต่นอ้ยที่สุดจนถึงมากที่สุด โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ  คะแนน หมายถึง มีระดับ
นอ้ยที่สุด 2 คะแนน หมายถึง  มีระดับนอ้ย 3 คะแนน หมายถึง มีระดับปานกลาง 4 คะแนน หมายถึง 
มีระดบัมาก 5 คะแนน  หมายถึง มีระดบัมากที่สดุ ซึ่งใชส้  าหรบักรณีเป็นขอ้ค าถามบวก แต่ถา้เป็น
ขอ้ค าถามลบตอ้งใชค้ะแนนกลบักนั 
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ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“โดยทั่วไปแลว้ฉันรูส้กึมั่นใจและรูส้กึดีกบัตนเอง” (ขอ้ความทางลบ) 
“บางคนใชช้ีวิตอย่างเรื่อยเป่ือย แต่ฉนัไม่ใช่คนแบบนัน้” (ขอ้ความทางบวก) 

แบบวดันี ้อิสราภรณ ์ผิวข า (2555) ไดน้ าไปใชใ้นกลุ่มตัวอย่างที่เป็นครูในโรงเรียนสงักัด
ส านักงานคณะกรรมการศึกษาขัน้พืน้ฐานจ านวน 672 คน คุณภาพเคร่ืองมือ  พบว่าค่าประสิทธิ์

สหสมัพนัธต์ัง้แต่ .246 ถึง .717 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.01 และมีค่าความเชื่อมั่นโดยหา
ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบราค ในแต่ละดา้นมีค่าเท่ากบั .754 - .904 และดา้นรวมมีค่าเท่ากบั 
.849 

แบบวดัสขุภาวะทางจิตที่ ดารวนัต ์ รกัสตัย ์(2557) ไดพ้ฒันาขึน้ตามนิยามและโครงสรา้ง
แนวคิดของ Ryff and Keyes (1995) ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ เป้าหมายในชีวิต มีความเป็น
ตวัของตวัเอง มีการยอมรบัในตนเอง มีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น มีความสามารถในการจดัการ
สิ่งแวดลอ้ม รวมถึงมีความงอกงามในตน ไดน้ าไปใชใ้นกลุ่มตวัอย่างที่เป็นเยาวชนอายุ 13 -22 ปี 
จ านวน 80 คน มีทัง้หมด 40 ขอ้ แต่ละขอ้ประกอบดว้ยมาตรประเมินค่า 6 ระดบั  ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง จนถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ให ้1 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ย ให ้2 คะแนน ค่อนขา้งไม่เห็นดว้ย ให ้3 คะแนน ค่อนขา้งเห็นดว้ย ให ้4 คะแนน เห็นดว้ย 
ให ้5 คะแนน เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ให ้6 คะแนน ซึ่งใชส้  าหรบักรณีเป็นขอ้ค าถามบวก แต่ถา้เป็นขอ้ค าถาม
ลบตอ้งใชค้ะแนนกลบักนั 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“เมื่อท าบางสิ่งไม่ส  าเร็จทัง้ ๆ ที่พยายามเต็มที่แลว้ฉันรูส้ึกตัวเองแย่มาก” (ขอ้ความ

ทางลบ) 
“ยิ่งไดเ้รียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ฉนัยิ่งรูส้กึว่าโลกนีม้ีอะไรน่าสนใจ” (ขอ้ความทางบวก)  

โดยแบบวดันีไ้ดน้ าไปใชใ้นกลุ่มตวัอย่างที่เป็นเยาวชน  พบว่ามีค่าอ านาจจ าแนกโดย
หาค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้ท่ีเหลือ (CITC) มีค่าเท่ากบั  
.20 -.82  ความเชื่อมั่นโดยหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค มีค่าเท่ากบั .95 

แบบวัดผูว้ิจัยไดส้รา้งขึน้เองตามนิยามและโครงสรา้งแนวคิดของไรฟ์  Ryff (1989) 
ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ เป้าหมายในชีวิต มีความเป็นตัวของตัวเอง มีการยอมรบัในตนเอง 
มีความสมัพันธท์ี่ดีกับบุคคลอ่ืน มีความสามารถในการจดัการสิ่งแวดลอ้ม รวมถึงมีความงอกงาม
ในตน 
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พัฒนาการของวัยรุ่น 
ค าว่าวยัรุ่น (Adolescence) นัน้มาจากค าว่า Adolescere ซึ่งเป็นภาษาละติน หมายถึง 

เติบโตเป็นผูใ้หญ่ หรือ เติบโตเขา้สู่วุฒิภาวะ ทัง้เด็กชายและเด็กหญิงการเขา้สู่วยัรุ่นมักจะใชวุ้ฒิ
ภาวะทางเพศเป็นเกณฑ ์เกณฑท์ี่ใชก้นัมาก คือ การที่ เด็กชายมีการหลั่งอสจุิ (sperm) เป็นครัง้แรก 
ส่วนเด็กหญิงดูที่การมีประจ าเดือนครัง้แรก (menstruation) ส าหรบัใชอ้ายุเป็นเกณฑใ์นการแบ่งนั้น  
ไดก้ลา่วว่า วยัรุน่เป็นช่วงชีวิตที่อยู่ตรงกลางระหว่างการเป็นเด็กและผูใ้หญ่ และไม่สามารถแบ่งได้
อย่างชัดเจนว่าจะตอ้งก าหนดเมื่ออายุเท่าใด โดยปกติแลว้มักถือว่า วยัรุ่นมีอายุระหว่าง 13-20 ปี
แต่บางครัง้ บคุคลก็สามารถแสดงพฤติกรรมว่า มีวฒุิภาวะเพียงพอที่จะพน้วยัรุ่นไดต้ัง้แต่อายุ17-18 ปี 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัมุมมองของ ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2553) ในการแบ่งช่วงวยัรุ่นเป็น 3 ระยะที่ค  านึงถึง
ความเป็นเด็กและผูใ้หญ่ เป็นเกณฑใ์นการตดัสิน กล่าวคือ ช่วงวยัแรกรุน่ อายุ12-15 ปี จะค่อนขา้ง
มีพฤติกรรมไปทางเด็กอยู่มาก ระยะวยัรุน่ตอนกลาง อายุ 16-17 ปี ยงัมีพฤติกรรม ความก า้กึ่งระหว่าง
ความเป็นเด็กและความเป็นผูใ้หญ่ ระยะวยัรุ่นตอนปลาย อายุ 18 -25 ปี และพึงพิศ จกัรปิง (2539) 
ไดแ้บ่งอายุไวด้ังนี ้วัยรุ่นตอนตน้ (Early adolescence) มีอายุ 13-15 ปี พัฒนาการดา้นร่างกาย
แสดงถึงการเจริญเติบโตทางเพศอย่าง สมบูรณ์ วัยรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) มีอาย ุ
15-18 ปี โดยจะมีการเปลี่ยนแปลง ทัง้ในดา้นร่างกาย จิตใจ และความคิด เช่น ดึงดดูความสนใจ
ของเพศตรงขา้ม การมีอารมณรุ์นแรง เป็นตน้ วัยรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) มีอายุ18-21 ปี 
เริ่มเขา้สู่วุฒิภาวะความเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบูรณ ์มีพัฒนาการดา้นจิตใจมากกว่าร่างกาย รวมถึง 
ประณต เคา้ฉิม (2549) ที่แบ่งระยะของวยัรุ่นออกเป็น 2 ระยะ คือ วยัรุ่นตอนตน้คือ บุคคลที่มีอาย ุ
13 หรือ 14-17 ปี วยัรุน่ตอนปลาย คือ บคุคลที่มีอาย ุ17-18 ปี  

จากท่ีจากทบทวนวรรณกรรมพบว่าการแบ่งช่วงของวยัรุน่ มีทัง้แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ วยัรุ่น
ตอนตน้กับวยัรุ่นตอนปลาย ดงัเช่น ประณต เคา้ฉิม (2549) และแบ่งเป็น 3 ระยะ ดังเช่น ศรีเรือน 
แก้วกังวาล (2553); สุชา จันทนเ์อม (2536) ส าหรบัการวิจัยนีส้นใจศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งผูว้ิจัยพิจารณาจากอายุจะอยู่ในช่วงประมาณ 15 ปี ดังนัน้
ผูว้ิจยัจึงทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัพฒันาการวยัรุน่ตอนตน้ โดยมีรายละเอียดของพฒันาการใน
แต่ละดา้น ดงันี ้

พัฒนาการด้านร่างกาย 
วยัรุ่นจะมีการพฒันาทางดา้นร่างกายที่รวดเร็วมากและมีความส าคญัต่อความงอกงาม

ในดา้นอ่ืน ๆ ของวยัรุน่ดว้ย เช่น พฒันาการดา้นอารมณข์องวยัรุ่น รวมถึงการที่วยัรุ่นจะแสดงพฤติกรรม
ต่าง ๆ ออกมา ส าหรบัพฒันาการดา้นรา่งกายของเพศชาย เด็กชายจะเริ่มมีการหลั่งอสจุิขณะหลบั 
ซึ่งแสดงว่าบคุคลมีวฒุิภาวะทางเพศแลว้ บคุคลสามารถที่จะสืบพนัธุแ์ละพรอ้มเป็นพ่อคน มีขนขึน้
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ตามร่างกาย ทัง้รกัแร ้อวยัวะเพศ มีหนวดมีเคราขึน้ ซึ่งท าใหว้ัยรุ่นชายเกิดความรูส้ึกวุ่นวายใจ รวมถึง
มีการเปลี่ยนแปลงของน า้เสียงที่แตกพร่า เสียงหา้วขึน้ ซึ่งการที่เสียงเปลี่ยนนัน้ท าใหบ้างคนตกใจกลัว
และเอาแต่กงัวลเก่ียวกบัวฒุิทางเพศของตน ส่วนเด็กหญิง รงัไข่จะมีการเจริญเต็มที่ มีการผลิตเซลลไ์ข่
และหากไข่สกุแต่ไม่มีการผสมก็จะถูกขบัออกมาในรูปของประจ าเดือนนั่นเอง นอกจากนัน้ส่วนอ่ืน
ของร่างกายก็มีการเปลี่ยนแปลง เช่น หนา้อกและตะโพกขยายใหญ่ขึน้ ทรวงอกจะขยายเอวคอดเขา้ 
(สชุา จันทนเ์อม, 2536) ในตอนแรกของการมีประจ าเดือน จะท าใหเ้ด็กหญิงรูส้ึกอาย กลวั กังวล 
ตกใจ รวมถึงมีความดีใจที่จะเป็นสาว ถา้เด็กคนไหนมีปัญหากบัการมีประจ าเดือนก็มกัมีปัญหากบั
เพื่อนดว้ยและมักเป็นเด็กที่มีพัฒนาการโตเร็วหรือโตชา้กว่าวัย (Gormly & Brodzinsky, 1989 อา้ง
ใน ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553) การมีประจ าเดือนท าให้เด็กหญิงมีอารมณ์ฉุนเฉียวง่าย อยาก
รอ้งไหโ้ดยไม่มีเหตผุล เป็นตน้ (ประณต เคา้ฉิม, 2549)  

พัฒนาการด้านอารมณ ์
วยัรุ่นตอนตน้พฤติกรรมแปรปรวนง่าย มีอารมณค่์อนขา้งรุนแรง ไม่มั่นคง ควบคมุอารมณ์

ไดน้อ้ย มีความเป็นตวัของตวัเอง อยากลองอะไรแปลกใหม่ ตอ้งการความอิสระและตอ้งการที่จะพึ่งพา
ตวัเองมากขึน้ (Santrock, อา้งใน ชญานิกา ศรีวิชยั และคณะ, 2558) ตามทฤษฎีจิตวิเคราะหข์อง 
ฟรอยด ์วัยนีจ้ะอยู่ในขัน้พอใจการรกัเพศตรงขา้ม (Genital stage) ตอ้งการอิสระจากพ่อแม่มากขึน้ 
(ประณต เคา้ฉิม, 2549) โดยในการศึกษาสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ในครัง้นี ้องคป์ระกอบหนึ่ง
ของสขุภาวะทางจิต ซึ่งจะพดูถึงในเรื่องของการรบัรูค้วามรูส้กึและการเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น ซึ่งเป็นสว่นหนึ่ง
ขององคป์ระกอบการมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอื่น  

พัฒนาการด้านสังคม 
วยันีต้อ้งการอิสระและความเป็นตวัของตวัเอง มีความตอ้งการอย่างรุนแรงที่จะไดร้บั

การยอมรบัจากสงัคม ทัง้เพื่อนและผูค้นในวงสงัคม พวกเขาจะท าทกุอย่างสดุความสามารถเพื่อให้
ไดร้บัการยอมรบั (สชุา จนัทนเ์อม, 2536) การปรบัตวัทางสงัคมถือเป็นอีกหนึ่งภารกิจทางพฒันาการ
ที่ยากยิ่ง ของวยัรุ่น เพราะตอ้งมีการเรียนรูค้วามสมัพนัธก์บัเพื่อนต่างเพศ ทัง้ยงัตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กับ
ผูใ้หญ่นอกเหนือจากครอบครวัและโรงเรียน เนื่องจากวยัรุ่นใชเ้วลาอยู่ขา้งนอกบา้งมากกว่าสมยัที่
ยงัเป็นเด็ก เพื่อนจึงมีอิทธิพลมากขึน้ ทัง้การแต่งตวั การพูดจา รวมถึงพฤติกรรมและทศันคติต่าง ๆ 
หากกลุ่มเพื่อนมีพฤติกรรมไม่ดี เช่น ทดลองด่ืมเหลา้ เกเร สบูบุหรี่ บุคคลในวัยนีก้็อาจจะทดลอง
ท า โดยไม่ไดน้ึกถึงความรูส้ึกว่าแทจ้ริงแลว้ตนเองตอ้งการหรือไม่ (ประณต เคา้ฉิม, 2549) วัยรุ่น 
จะหลีกหนีจากสถานการณท์างสงัคมเมื่อเทียบกบัวยัเด็กแลว้ สงัคมของวยัรุ่นขยายกวา้งขึน้มาก 
การที่วยัรุน่จะตอ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัประสบการณท์างสงัคมใหม่ ๆ เป็นสิ่งที่ผูใ้หญ่ควรใหเ้วลา ตลอดจน
ช่วยชีแ้นะเมื่อวยัรุ่นขอความช่วยเหลือ เพราะเป็นสิ่งที่วยัรุ่นท าไดไ้ม่ง่ายนัก โดยในการศึกษาสุขภาวะ
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ทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ในครัง้นี ้องคป์ระกอบหนึ่งของสขุภาวะทางจิต คือ การมีความสมัพนัธท์ี่ดี
กบับคุคลอื่น (Positive with relationship with others) 

พัฒนาการด้านสติปัญญา 
พัฒนาการดา้นสติปัญญาของวัยรุ่นตอนตน้เป็นไปอย่างรวดเร็ว มีลักษณะดังนี ้

มีความจ าดีมาก มีสมาธิดี มีความคิดเจริญกวา้งขวาง มีจินตนาการมาก มีความเชื่อมั่นที่รุนแรง  
สชุา จันทนเ์อม (2536) ผลจากการเปลี่ยนแปลงมากมายทัง้ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ ์ดา้นสงัคม
และ สติปัญญา จากช่วงวยัรุน่สูก่ารเป็นเป็นผูใ้หญ่ ถา้วยัรุน่ไม่สามารถปรบัตวั จะส่งผลกระทบต่อ
สขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ โดยเฉพาะวยัรุ่นตอนตน้ที่ศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ที่อยู่ในช่วง
ของการเปลี่ยนแปลงในการตัดสินใจบางอย่างในชีวิต เช่น การตอ้งเลือกเรียนต่อในระดับชัน้ที่สูงขึน้
เพื่อเขา้สูม่หาวิทยาลยั ตลอดจนเพื่อเลือกประกอบอาชีพ 

ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนต้น 
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ในอดีตมีนกัจิตวิทยากลุม่หนึ่งที่สงสยัว่าเป็นเพราะอะไรนกัจิตวิทยา

หรือจิตแพทยจ์ึงมักจะศึกษาเพียงแค่จิตวิทยาที่เป็นดา้นลบเท่านัน้ (Seligman & Csikszentmihalyi, 
2000) ส่งผลใหเ้กิดเป็นจิตวิทยาเชิงบวกขึน้ โดยเป็นการน าสิ่งที่เป็นการรบัรูใ้นดา้นบวกมาเพื่อ
ขบัเคลื่อนและพฒันาตนเอง ความสขุของบุคคล การมองโลกในแง่ดี เป็นตน้ (Snyder & Lopez, 
2002) โดยศาสตราจารย ์Seligman  อาจารยป์ระจ ามหาวิทยาลยัเพนซิเวเนีย (University of 
Pennsylvania) ผูท้ี่เปรียบเสมือนบิดาของจิตวิทยาเชิงบวก ไดก้ล่าวถึงจิตวิทยาเชิงบวกกล่าวว่าศาสตร์
ดา้นจิตวิทยามักถูกกลืนไปในประเด็นของการบ าบัดผูป่้วยทางจิตแต่กลับไม่ไดช้่วยความให้
ความสามารถของบคุคลเพิ่มพนูขึน้ จึงไดจ้ดัตัง้สาขาวิชาจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเป็นสาขาที่มีจุดมุ่งหมาย
เพื่อส่งเสริมความเจริญงอกงามของบุคคลรวมถึงสงัคมและจะช่วยใหบุ้คคลมีชีวิตที่สมบูรณแ์ละ
น่าพึงพอใจยิ่งขึน้ (Seligman, 2000 อ้างใน สุดารตัน์ ตันติวิวัทน์, 2560) จากแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกผู้วิจัยจึงสนใจตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงบวกในการอธิบายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนต้น 
ดงันี ้

การรับรู้ความสามารถของตน  
ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตน 

การรบัรูค้วามสามารถของตน หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของตนใน
การปฏิบติัสิ่งต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย Bandura (1997 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) จะช่วย
สง่เสริมใหเ้กิดผลลพัธจ์ากการกระท าของตน โดยการรบัรูค้วามสามารถของตน ไม่ใช่การคาดหวงั
ผลลพัธ์  Bandura (1997 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) เช่นเดียวกันกับ Maddux (1999 อา้งใน 
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Snyder & Lopez, 2002) กล่าวว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน (Self- efficacy) ไม่ใช่เจตนาหรือ
พฤติกรรมที่จะบรรลเุป้าหมายอย่างเฉพาะเจาะจง แต่คือ ความตัง้ใจที่เมื่อเราพูด เราก็อาจจะกระท า
สิ่งนัน้ และสคุนธจ์ิต อปุนนัชยั (2556) กล่าวว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน คือ ความเชื่อของ
บุคคลว่าตนนัน้มีความสามารถที่จะจดัและกระท าตามผลที่ตัง้ไวไ้ด ้เป็นความเชื่อในความสามารถ
ของตนเป็นชุดความเชื่อที่มีต่อตนเองที่ไม่ใช่ลกัษณะรวม ๆ แต่แยกจากกันเป็น เรื่อง ๆ เฉพาะการรบัรู ้
ความสามารถของตน หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรมใด 
พฤติกรรมหนึ่งได ้

การวัดการรับรู้ความสามารถของตน 
การวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนมี 3 มิติ ไดแ้ก่ มิติที่ 1 ระดับของความยาก 

(Magnitude) คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนนัน้จะแตกต่างกันออกไปตามบุคคลในการท า
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือต่างในบุคคลเดียวกันเองก็ตาม ซึ่งขึน้อยู่กบัภารกิจที่ท า มิติที่ 2 
ความเขม้หรือความมั่นใจ (Strength) เป็นการวดัความมั่นใจของบคุคลที่คิดว่าตนนัน้สามารถท าภารกิจ
ในระดบัความยากที่แตกต่าง ถา้บุคคลใดมีความเขม้มาก บุคคลนัน้จะมีความพยายามอย่างมาก 
มิติที่ 3 การแผ่ขยาย (Generality) เป็นการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนที่แผ่ขยายไปยงักิจกรรมอ่ืน  
(Bandura ,1997 อา้งใน สุคนธ์จิต อุปนันชัย, 2556) สอดคลอ้งกับ วิลาสลกัษณ์ ชัววัลลี (2543) 
กลา่วว่า ความเชื่อในความสามารถของตนที่แบนดรูากลา่วไวม้ีดว้ยกนั 3 มิติ คือ มิติที่ 1 คือ ระดบั
ความยากของกิจกรรมหรืองานต่าง ๆ ที่บุคคลมีความเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบตัิได ้( level or 
magnitude of job difficulty) มิติที่ 2 คือ ระดับความยากของกิจกรรมหรืองานต่าง ๆ ที่บคุคล
มคีวามเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบติัได ้ความมั่นใจของบคุคลที่จะท าหรือปฏิบติังานหรือกิจกรรมที่ระดบั
ความยากหรือเจอกับอุปสรรค (strength of confidence) มิติที่ 3 คือ การที่บุคคลตัดสินว่าตน 
มีความสามารถในกิจกรรมอื่น ๆ ดว้ยซึ่งเป็นการแผ่กิจกรรมในลกัษณะเดียวกนัหรือมีความสามารถ
แค่ในเฉพาะขอบเขตของกิจกรรมนัน้ ๆ (generality of ability) ซึ่งวิธีการวดัที่นิยมใช ้คือ การวดัระดับ
ความมั่นใจ โดยเป็นการถามผูต้อบว่าผูต้อบมีความมั่นใจว่าตนสามารถปฏิบตัิกิจกรรมหรืองาน
ที่ยากขึน้ไดห้รือไม่ ค าตอบจะมีใหเ้ลือกตัง้แต่ “ไม่มีความมั่นใจ” จนถึง “มีความมั่นใจเต็มที่” การวดั
ที่นิยมอีกแบบ คือ การวดัระดบัความยาก โดยมักถามว่า ผูต้อบสามารถปฏิบติักิจกรรมหรืองานที่
ยากขึน้ไดห้รือไม่ ค าตอบจะเป็น “ใช่” และ “ไม่ใช่” การวัดอีกรูปแบบหนึ่ง คือ  การวัดแบบผสม 
(magnitude/strength) จะมีการวดัทัง้ระดับความยากและความมั่นใจ จะใชข้อ้ค าถามเดียวกัน 
ค าตอบจะมีใหเ้ลือกทั้ง แบบ “ใช่” และ “ไม่ใช่” และแบบเปอรเ์ซ็นต ์หรือบนสเกล 11 หน่วย  
(วิลาสลกัษณ ์ชวัวลัลี, 2538)  
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จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งผูว้ิจัยพบว่าในงานวิจัยจะมีการวัดการรบัรู ้
ความสามารถของตนที่วัดในบริบทใดบริบทหนึ่งและวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนโดยทั่วไป  
ซึ่งเมื่อพิจารณาขอ้วดัจะเก่ียวขอ้งกบัการแกปั้ญหา โดยมีรายละเอียดต่อไปนี ้

ชญานิษฐ์ โสตถิโยธิน (2559) การสรา้งแบบวัดการรบัรูค้วามสามารถของตน
ดา้นวิทยาศาสตรแ์ละคณิตศาสตร ์ของนักเรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้คือ นักเรียนที่ก าลังศึกษาในชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 3 ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 ของโรงเรียนที่สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 2 จ านวน 722 คน พบว่า ความเท่ียงของแบบวดัจากการค านวณค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟาของ Cronbach แบบวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนดา้นวิทยาศาสตร ์และแบบวัดการรบัรู ้
ความสามารถของตนดา้นคณิตศาสตรม์ีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92 และ 0.94  ตามล าดบั ค่าอ านาจ
จ าแนกของขอ้ค าถามมีค่าตัง้แต่ 0.33 – 0.54 

ในส่วนของการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตวัเองโดยทั่วไป ดังเช่น ของ ชวารเ์ซอร ์
และเจรูซาเลม มาตรวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนทั่วไป (General Self efficacy Scale) ของ       
Schwarzer and Jerusalem (1995) ประกอบดว้ยขอ้วดัเชิงบวกทัง้หมดจ านวนทัง้สิน้ 10 ขอ้ มีลกัษณะ
แบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดบั โดยไม่จริง หมายถึง ท่านรบัรูว้่าท่าน “ไม่มีความสามารถ
ดงักล่าว” ยากจะจริง หมายถึง ท่านรบัรูว้่าท่าน “ยากจะมีความสามารถดงักล่าว” ไม่แน่ใจ หมายถึง 
ท่าน “ไม่แน่ใจว่าท่านมีความสามารถดังกล่าว” หรือไม่ จริงที่สุด หมายถึง ท่านรบัรูว้่าท่าน  
มีความสามารถดงักลา่วที่สดุ จรงิ หมายถึง ท่านรบัรูว้่าท่าน “มีความสามารถดงักลา่ว” 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“ฉนัเชื่อว่าสามารถจดัการกบัปัญหาที่ยากได ้เสมอหากฉนัมีความพยายาม” 
“ฉันมั่นใจว่าตนสามารถรบัมือกับเหตุการณ์ที่ไม่คาดหมายไดอ้ย่างมี

ประสิทธิภาพ” 
ซึ่งแบบวดัดงักล่าวไดถู้กใชก้ันอย่างแพร่หลายในต่างประเทศ ดังเช่น งานวิจยัของ 

Kamil and Al-Hadrawi (2022) ที่ท าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตนและสขุภาวะทางจิต
ของวยัรุ่น ประเทศอิรกั โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นอายุ 12 -19 ปี จ านวน 320 คน พบว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัสขุภาวะทางจิต (r =.370) โดยมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.01 คณุภาพเคร่ืองมือพบว่ามีค่าความเชื่อมั่นโดยหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบราค 
เท่ากับ 0.86 และงานวิจัย ของ Grasaas et al. (2020) ที่ศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของวัยรุ่น
เป็นตัวแปรส่งผ่าน ในประเทศนอรเ์วย ์กลุ่มตัวอย่างเป็น วัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 16 -19 ปี จ านวน 
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78 คน พบว่า คุณภาพของเคร่ืองมือ มีค่าความเชื่อมั่นโดยหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบราค 
เท่ากับ 0.82 รวมถึงงานวิจัยของ Lei et al. (2020) ที่ศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตน
ทั่วไปในวัยรุ่นและพ่อแม่ผูป้กครอง  โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มวัยรุ่นและผูป้กครอง 807 คน ซึ่ง
คัดเลือกจากโรงเรียนมัธยมและประถมศึกษา 36 แห่งใน 5 เมือง (ฉางซา โหลวตี ้เหิงหยาง เฉิงโจว 
และเชาหยาง) ในมณฑลหูหนาน ประเทศจีน พบว่าคุณภาพเครื่องมือ มีค่า สัมประสิทธิ์ของ
ครอนบราคเท่ากับ 0.864 ในตัวอย่างที่เป็นกลุ่มวัยรุ่นและ ในผูป้กครอง ตามล าดับและงานวิจัย
ของ Jaeh and Madihie (2019) ที่ไดท้ าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตน กลุม่ตวัอย่าง
เป็นวยัรุน่ในประเทศมาเลเซีย ที่มีอาย ุ18 – 19 ปี จ านวน 250 คน คณุภาพเครื่องมือ พบว่า ต่อมา
แบบวดัไดถู้กแปลเป็นภาษาไทย ดงัเช่น งานวิจยัของสทุตัตา พานิชวฒันะ (2560) น าไปใชก้บักลุ่ม
ตัวอย่าง คือ  พนักงานฝ่ายบุคคลของบริษัทเอกชนแห่ง หนึ่งที่ด  าเนินการในประเทศไทย มีคุณภาพ
เครื ่องม ือ  ม ีค ่าอ านาจจ าแนก t อยู ่ระหว่าง 2.985 -2.949  โดยม ีค ่าความเชื ่อมั ่นของ
แบบสอบถามทัง้ฉบบั เท่ากบั .854 (การรบัรูค้วามสามารถของตน ค่า alpha ทัง้ฉบบั (10 ขอ้) = .854 

ส าหรับงานวิจัยนี ้ผู ้วิจัยเลือกใช้มาตรวัดการรบัรูค้วามสามารถของตนทั่วไป 
(General Self efficacy Scale) ของ Schwarzer and Jerusalem (1995) ที่ไดแ้ปลเป็นภาษาไทย
ดงัเช่นงานวิจยัของสทุตัตา พานิชวฒันะ (2560) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการรับรู้ความสามารถของตนกับสุขภาวะทางจิตของ
วัยรุ่นตอนต้น 

จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่ามีการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนกบัสุขภาวะทางจิตทัง้ที่เป็นดา้นรวมและดา้นย่อยตลอดจนในกลุ่มที่เป็นวัยรุ่น กลุ่มนักศึกษา 
กลุม่คณุครู โดยมีรายละเอียดดงันี ้

งานวิจยัของ Siddiqui (2015) ไดศ้ึกษาผลของการรบัรูค้วามสามารถของตนกับ
สขุภาวะทางจิตของนกัศึกษาระดับชัน้ปริญญาตรีจากมหาวิทยาลยั  Aligarh Muslim ประกอบไปดว้ย
เพศชาย 50 คนและเพศหญิง 50 คน พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสมัพนัธเ์ชิงบวก
ต่อสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาชาย (r = .596) ของนักศึกษาหญิง (r = .551) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั 0.01 เช่นเดียวกนักบังานวิจยัของ Alkhatib (2020) ที่ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่าง
สุขภาวะทางจิต การรบัรูค้วามสามารถของตนและการคิดเชิงบวกของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 
Prince Sattam Bin Abdulaziz ประเทศซาอุดิอาระเบีย จ านวน 350 คน ที่มีอายุ 18-36 ปี พบว่า
การรบัรูค้วามสามารถของตนมีสมัพันธ์เชิงบวกกบัความสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษา ( r = .525) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 สอดคลอ้งกบังานวิจัยของ Othman et al. (2019) ที่ไดศ้ึกษา
ความสมัพันธ์ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนกบัสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
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ในมะละกา พบว่า การรับรูค้วามสามารถของตนมีสัมพันธ์เชิงบวกกับความสุขภาวะทางจิตของ
นักศึกษา (r = .209) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 และการศึกษาของ De Caroli and 
Sagone (2014) ที่ท าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตนทั่วไปกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น
อิตาลีที่มีอายุ 14 – 18 ปี พบว่า ในกลุ่มวัยรุ่นตอนตน้มีการรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสมัพันธ์
เชิ งบวกกับสุขภาวะทางจิต บางด้าน ได้แก่  การมีความสามารถในการจัดการสิ่ งแวดล้อม 
(Environmental mastery) (r = .53) อย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01, การมีความงอกงามในตน 
(Personal growth) (r = .78) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .01, การมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น 
(Relations with others) (r = .42) การยอมรับในตนเอง (Self -acceptance) (r = .57) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01, การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) (r = .16) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนกลุ่มวยัรุ่นตอนกลาง พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสมัพนัธ์
เชิงบวกกับความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) (r = .38), การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life)  
(r = .35) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และในกลุม่วยัรุ่นตอนปลาย พบว่า การมีความสามารถ
ในการจัดการสิ่งแวดลอ้ม (Environmental mastery) (r = .38) อย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
รวมถึงงานวิจัยของ Lipińska-Grobelny and Narska (2021) ที่ท าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนและสุขภาวะทางจิตของคุณครู จ านวน 100 คนในประเทศโปแลนด ์พบว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิต ทุกดา้น ดงัต่อไปนี ้การเป็นตวั
ของตวัเอง (r = 0.58) ความสามารถในการจดัการสิ่งแวดลอ้ม (r = 0.52) การมีความงอกงามในตน 
(r = 0.43) การมีสมัพันธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น ( r = 0.30) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .01 การมีเป้าหมาย
ในชีวิต (r = 0.38) การยอมรบัในตนเอง (r = 0.57) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.001 

จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจยัจึงคาดว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน
สามารถท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ได้ 

การมองโลกในแง่ดี 
ความหมายของการมองโลกในแง่ดี 

คนที่มองโลกในแง่ดีคือคนที่คาดหวงัว่าสิ่งดี ๆ จะเกิดขึน้กบัเขา ส่วนคนที่มองโลก
ในแง่รา้ยคือคนที่คาดหวังว่าสิ่งรา้ย ๆ จะเกิดขึน้กับเขา (Carver & Scheier, 1985 อา้งใน Snyder & 
Lopez, 2002) ดังนัน้จะเห็นว่าการมองโลกในแง่ดีหรือแง่รา้ยขึน้อยู่กบัการที่บุคคลคาดหวงัถึงอนาคต
ไวอ้ย่างไร โดยบุคคลที่มองโลกในแง่ดีมีวิสยัหรือบุคลิกภาพที่มีความคาดหวงัถึงสิ่งที่ดีที่จะเกิดขึน้
ในอนาคต  (Carver & Scheier, 1992 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) และไดท้ าการเสนอแนวคิด
ของการมองโลกในแง่ดีโดยใชโ้มเดลแรงจงูใจของความคาดหวงัเป็นแนวคิดที่อธิบายว่าการมองโลก
ในแง่ดีเป็นการคาดหวังผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้โดยโมเดลแรงจูงใจเก่ียวกับความคาดหวงักล่าวไวว้่า
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พฤติกรรมของบคุคลเกิดจากการที่บุคคลนัน้ตอ้งการ ที่จะไปถึงเป้าหมายของบุคคลถา้เป้าหมายนัน้
เป็นสิ่งที่บุคคลตอ้งการจริง ๆ เคา้ก็จะแสดงพฤติกรรมการกระท าต่าง  ๆ เพื่อไปใหถ้ึงเป้าหมาย
ในทางตรงกันขา้มหากบุคคลไม่มีเป้าหมายก็จะไม่มีเหตุผลที่จะกระท าสิ่งใดนอกจากนั้นแลว้
ความมั่นใจว่าตนจะไปถึงเป้าหมายไดน้ัน้ก็มีความส าคญัหากบุคคลขาดความเชื่อ และความมั่นใจ
จะท าใหบ้คุคลเกิดความสงสยัว่าตนจะไปถึงเปา้หมายนัน้ไดไ้หมถา้บคุคลไม่มั่นใจก็จะไม่พยายาม
เผชิญหนา้แต่หากบุคคลมีความมั่นใจก็จะมีความพยายามและเอาชนะอุปสรรคเพื่อไปถึงเป้าหมาย  
(Carver & Scheier, 1985 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) ดังนั้นการมองโลกในแง่ดีตามแนวคิด
ขา้งตน้ หมายถึง บุคคลมีเป้าหมายที่มีคุณค่าและความรูส้ึกมั่นใจที่จะสามารถด าเนินการเพื่อไปถึง
เป้าหมายนัน้ โดยมีความพยายามและเอาชนะอปุสรรคใหไ้ด ้นอกจากนี ้Seligman (1988 อา้งใน 
Snyder & Lopez, 2002) ไดก้ล่าวถึงการมองโลกในแง่ดีว่าคือการที่มีทัศนคติทางบวกต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ โดยมีเหตุผลที่ใชใ้นการอธิบายแต่ละคนส าหรบับุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมีเหตุผลต่อ
เหตุการณ์ไม่ดีที่เกิดขึน้ว่ามันเกิดขึน้เฉพาะสถานการณ์นั้น ๆ เกิดขึน้เพียงชั่วคราวและ เกิดขึน้
จากปัจจยัภายนอกไม่ไดเ้กิดจากเราเป็นผูก้ระท าผูท้ี่มองโลกในแง่ดีจะกลา้เผชิญหนา้ท าใหบุ้คคล
ที่มองโลกในแง่ดีจะสามารถจดัการกบัสถานการณท์ี่ไม่ดีได ้และมีความสขุกว่าคนที่มองโลกในแง่รา้ย 

ดงันัน้งานวิจยันีน้ิยามการมองโลกในแง่ดีว่า หมายถึง การที่บุคคลคาดหวงัถึงสิ่ง
ที่ดีที่จะเกิดขึน้ในอนาคต โดยมีเป้าหมายที่มีคณุค่าและความรูส้ึกมั่นใจที่จะสามารถด าเนินการเพื่อไป
ถึงเป้าหมายนัน้ ดว้ยความพยายามและเอาชนะอปุสรรคใหไ้ด ้และหากมีสถานการณเ์ลวรา้ยเกิดขึน้
บุคคลจะมองสถานการณน์ัน้ว่าเกิดขึน้เฉพาะสถานการณน์ัน้ ๆ เป็นอยู่เพียงชั่วคราวและเกิดขึน้จาก
ปัจจัยภายนอก ไม่ไดเ้กิดจากตนเองเป็นผูก้ระท า กลา้เผชิญหน้ากับสถานการณ์ ท าใหส้ามารถ
จดัการกบัสถานการณท์ี่ไม่ดีได ้

การวัดทีเ่กี่ยวข้องกับการมองโลกในแง่ดี 
มาตรวดัการมองโลกในแง่ดีฉบบัปรบัปรุง (The Revised Life Orientation Test: 

R-LOT) โดย Scheier et al. (1994) ซึ่ง ประกอบดว้ยขอ้วดัทัง้หมด 10 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตร
ประเมินค่า 5 ระดบั ที่เป็นแบบประเมินความรูส้ึกของบุคคลที่บุคคลรบัรูด้ว้ยตนเอง ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ยอย่างมาก โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ 0 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
1 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย  2 คะแนน หมายถึง ปกติ 3 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย 4 คะแนน 
ห ม าย ถึ ง  เห็ น ด้ ว ย อ ย่ า งม าก  ซึ่ ง ใช้ ส  า ห รับ ก ร ณี เป็ น ข้ อ ค า ถ าม บ วก  แ ต่ ถ้ า เ ป็ น  
ขอ้ค าถามลบตอ้งใชค้ะแนนกลบักนั 
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ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“ฉนัจะมองโลกเก่ียวกบัอนาคตของฉนัในแง่ดีเสมอ” (ขอ้ความทางบวก) 
“ฉนัแทบไม่เคยคาดหวงัเลยว่าสิ่งต่าง ๆ จะเป็นไปตามทางของฉนั” (ขอ้ความ

ทางลบ)  
Scheier et al. (1994) ไดท้ าการตรวจสอบคุณภาพมาตรวัดกับกลุ่มตัวอย่าง

นกัศกึษามหาวิทยาลยั Carnegic Mellon จ านวน 2,055 คน และรายงานค่าสมัประสิทธิ์ความสอดคลอ้ง
ภายใน (Cronbach alpha) ของมาตรวัดเท่ากับ .78 และค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ระหว่างขอ้ค าถาม
แต่ละขอ้กับคะแนนรวมของขอ้อ่ืน ๆ ในมาตรวัด (Corrected Item-Total Correlation) มีค่าอยู่ระหว่าง 
43 - .63 ที่ระดบันัยส าคัญทางสถิติ .05 ต่อมาแบบวัดไดม้ีการแปลจากตน้ฉบับเป็นภาษาไทย
มาตรวดัการมองโลกในแง่ดี โดยเป็นมาตรวัดที่  ทรงเกียรติ ลน้หลาม (2550) ไดแ้ปลจากตน้ฉบบั
ภาษาอังกฤษของ Schiere และ Carver (1994 อา้งใน Snyder & Lopez, 2002) โดยเป็นมาตร
ประมาณค่า (Rating Scale) ประกอบดว้ยขอ้วัดทัง้หมด 10 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 
5 ระดบั ตัง้แต่ไม่ตรงเลยจนถึงตรงที่สดุ โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ 0 คะแนน หมายถึง ไม่ตรงเลย 
1 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งไม่ตรง 2 คะแนน หมายถึง ตรงและไม่ตรงพอ ๆ กัน 3 คะแนน หมายถึง 
ค่อนขา้งตรง 4 คะแนน หมายถึง ตรงที่สดุ ซึ่งใชส้  าหรบักรณีเป็นขอ้ค าถามบวก แต่ถา้เป็นขอ้ค าถามลบ
ตอ้งใชค้ะแนนกลบักันมาตรวัดไดเ้ก็บขอ้มูลกับกลุ่มทดสอบที่เป็นนิสิตจ านวน 81 คน และไม่ใช่
กลุ่มตวัอย่างและวิเคราะหค่์าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ค าถามแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของ
ขอ้อ่ืน ๆ ในมาตรวัด (Corrected Item-Total Correlation) โดยพบว่า ทุกขอ้ผ่านเกณฑท์ี่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 และมีค่าความสอดคลอ้งภายใน (Cronbach alpha) ทัง้ฉบบัเท่ากบั .70 
แบบวัดนี ้ไดน้ าไปใชใ้นกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผูสู้งอายุที่มีความเจ็บป่วยเรือ้รงัในชุมชน จ านวน 291 คน 
ประกอบดว้ยขอ้วดัทัง้หมด 10 ขอ้ ลกัษณะขอ้วดัเป็นมาตรวดัประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ 0 คะแนน  หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
1 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 2 คะแนน หมายถึง เฉย ๆ 3 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย 4 คะแนน 
หมายถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ซึ่งใชส้  าหรบักรณีเป็นขอ้ค าถามบวก แต่ถ้าเป็นขอ้ค าถามลบตอ้งใช้
คะแนนกลบักนั ส าหรบังานวิจยันีผู้ว้ิจยัไดส้รา้งเองตามแนวคิดของ Scheier et al. (1994)  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการมองโลกในแง่ดี   

Kardaş et al. (2019) ไดท้ าการศึกษา การมองโลกในแง่ดี เป็นตวัท านายสขุภาวะ
ทางจิตในนกัศึกษาจ านวน 510 คน ที่มีอายุตัง้แต่ 17 - 30 ปี ในมหาวิทยาลยั 4 แห่ง ที่ประเทศตรุกี 
ประกอบดว้ย นกัศึกษาหญิง จ านวน 359 คนและนกัศกึษาชายจ านวน 151 คน พบว่าการมองโลกใน
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แง่บวกมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะทางจิตของนกัศกึษา (r = .516) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  เช่นเดียวกันกับงานวิจัย ของ Parveen et al. (2016) ไดท้ าการศกึษาการมอง
โลกในแง่ดีเป็นตวัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ โดยศึกษาในวยัรุ่นจ านวน 120 คน ที่มีอายุ 13 - 
16 ปี จากโรงเรียนในสงักดัของมหาวิทยาลยั Aligarh Muslim University พบว่า การมองโลกในแง่ดี
เป็นมีความสมัพันธ์ทางบวกต่อสุขภาวะทางจิตของวยัรุน่ (r = .325) อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Souri and Hasanirad (2011) ที่ท าการศึกษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างการมองโลกในแง่ดีและสขุภาวะทางจิตในนกัศึกษาแพทยจ์ านวน 404 คน 
ประกอบดว้ย ชาย 213 คน และหญิง 191 คน พบว่าการมองโลกในแง่ดีการมองโลกในแง่บวกมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษา (r = .45) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01
และ มีอิทธิพลต่อสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษาแพทย ์(B = 0.3) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
งานวิจยัของ Krok and Telka (2019) ที่ท าการศกึษาการมองโลกในแง่ดีกบัสขุภาวะทางจิตของ
วยัรุน่ตอนปลาย ในประเทศโปแลนด ์ จ านวน 205 คน ประกอบดว้ย นกัเรียนชาย 101 คนและ
นกัเรียนหญิงจ านวน 104 คน พบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาวะทาง
จิต (r = .43) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 และมีอิทธิพลทางตรงต่อสขุภาวะทางจิตของ
วยัรุน่ตอนปลาย (B = .37) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 และการศกึษาการท านายสขุ
ภาวะทางจิตของการมองโลกในแง่ดี ในนกัศกึษาหลายสาขาวิชา จ านวน 393 คน ประกอบดว้ย 
ชาย 92 คนและหญิง 301 คน พบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธก์บัสขุภาวะทางจิต (r = .61) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 และมีอิทธิพลต่อสขุภาวะทางจิต (B = .44) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ .001 

จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจัยจึงคาดว่าการมองโลกในแง่ดีสามารถ
ท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ได้ 

ความกรุณาต่อตนเอง 
ค าว่า “Self compassion”  มีนักวิชาการใชค้ าภาษาไทยที่แตกต่างกันออกไป เช่น 

“ความเมตตากรุณาต่อตนเอง” (กมล โพธิเย็น, 2556; ภทัรพงษ ์ธามรงค ์ปรีชาชยั, 2565; อภิชญา 
รกัการ, 2565) “ความกรุณาต่อตนเอง” (ปรินดา ตาสี, 2560) ทั้งนีพ้จนานุกรมพุทธศาสตรฉ์บับ
ประมวลธรรม (2548) ไดใ้หค้วามหมายของ Compassion ว่า คือ ความกรุณา ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงใช้
ค าว่า “ความกรุณาต่อตนเอง”    

ความหมายของความกรุณาต่อตนเอง 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นแนวคิดที่เป็นส่วนหนึ่งของจิตวิทยาเชิงบวก  

ปิยนุช ชมภกูาศ (2560) ไดใ้หค้วามหมายของความกรุณาต่อตนเองว่าเป็นการรบัรูถ้ึงความรูส้ึก
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ทุกขอ์ย่างอ่อนโยน การไม่ตดัสินตนเองเขา้ใจเมื่อตนเองนัน้ลม้เหลวและมองว่าสิ่งต่าง ๆ นัน้สามารถ
เกิดขึน้ไดใ้นฐานะมนุษยธ์รรมดา เช่นเดียวกบั ปรินดา ตาสี (2560) ที่กล่าวว่า ความกรุณาต่อตนเอง 
คือความสามารถของบคุคลที่ตระหนกัต่อความทุกขท์ี่เกิดขึน้และมีความปรารถนาใหต้นเองพน้จาก
ความทุกขน์ั้นโดยใชค้วามรกัความอ่อนโยนจากตนเองเพื่อบ าบัดปัญหาหรือความทุกขข์องตน
มีความสุขกับสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ตระหนกัไดว้่าความผิดพลาดต่าง ๆ เป็นเพียงประสบการณต์าม
ความเป็นธรรมดาของมนุษยม์ีส  านึกรูถ้ึงปัญหาหรือความไม่สบายใจต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ Neff (2003) 
ไดพู้ดถึง ความกรุณาต่อตนเอง คือ การที่บุคคลใหเ้กียรติและยอมรบัความเป็นธรรมดาในมนุษย์
ของตนเอง ไดแ้ก่ การที่บุคคลอาจมีสิ่งที่ไม่ชอบเก่ียวกับตนเองหรือไม่ไดร้บัสิ่งต่าง ๆ ตามที่ตอ้งการ 
การพบเจอกบัความคบัขอ้งใจ ความสญูเสีย การท าผิดพลาด ความลม้เหลว และความไม่สมบูรณแ์บบ
ของชีวิต ซึ่งสิ่งเหลา่นีเ้ป็นความทุกขข์องมนุษย ์หากบคุคลยอมรบัได ้ก็จะยิ่งสงสารตนเองและผูอ่ื้น
ผ่านประสบการณช์ีวิต แทนที่จะวิพากษ์วิจารณต์นเอง จากความหมายของความกรุณาต่อตนเอง
ขา้งตน้ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่าความกรุณาต่อตนเองเป็นการรบัรูแ้ละตระหนกัต่อความรูส้ึกทุกขท์ี่เกิดขึน้
อย่างอ่อนโยน ไม่ตัดสิน ไม่หลีกเลี่ยง ทัง้ยังตัง้ใจที่จะเยียวยาความรูส้ึกทุกขท์ี่เกิดขึน้ โดยมองว่า 
การที่บุคคลอาจมีสิ่งที่ไม่ชอบเก่ียวกับตนเองหรือไม่ไดร้บัสิ่งต่าง ๆ ตามที่ตอ้งการ การพบเจอกับ
ความคบัขอ้งใจ ความสญูเสีย  การท าผิดพลาด ความลม้เหลว และความไม่สมบูรณแ์บบของชีวิต 
ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นความทุกขข์องมนุษย ์หากบุคคลยอมรบัได ้ก็จะยิ่งสงสารตนเองและผูอ่ื้นผ่าน
ประสบการณช์ีวิต แทนที่จะวิพากษว์ิจารณต์นเอง 

องคป์ระกอบของความกรุณาต่อตนเอง 
ตามแนวคิดของ (Neff, 2003) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของ

ความกรุณาต่อตนเองเป็น 3 องคป์ระกอบ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมีคู่ตรงขา้มกัน สามารถแยกออกเป็น 
6 ดา้น ไดแ้ก่ 

1. การใจดีต่อตนตนเอง (Self kindness) หมายถึง ความอบอุ่นและความเขา้ใจ
ตวัเอง เมื่อบุคคลเผชิญกับความทุกขห์รือความลม้เหลว หรือความรูส้ึกไม่เพียงพอ แทนที่จะเพิกเฉย
ต่อความเจ็บปวดหรือต าหนิตวัเอง วิพากษ์วิจารณต์วัเอง บคุคลที่มีความกรุณาต่อตนเองจะตระหนกัดี
ถึงความไม่สมบูรณค์วามลม้เหลวและชีวิตนีจ้ะตอ้งประสบกบัความยากล าบากอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้
ดงันัน้บุคคลที่มีความกรุณาต่อตนเอง จึงมีแนวโนม้ที่จะอ่อนโยนต่อตนเอง เมื่อเผชิญกบัประสบการณ์
ที่เจ็บปวด แทนที่จะโกรธเมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นอย่างที่ตัง้ใจ 
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2. การตัดสินตนเอง (Self-Judgment) หมายถึง หากบุคคลที่ขาดความกรุณา
ต่อตนเอง จะมีความทุกขใ์นรูปแบบของความเครียด ความหงุดหงิด การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
เมื่อบคุคลยอมรบัว่าสิ่งต่าง ๆ จะไม่เป็นดงัหวงั เราก็จะมีความรูส้กึเมตตากรุณาต่อตนเองมากขึน้ 

3. ความเป็นธรรมดามนุษย ์ (Common humanity ) หมายถึง การตระหนักว่า
ความทุกข ์ความไม่สมบูรณข์องบุคคลเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณท์ี่มนุษยย์่อมมี คือ สิ่งที่มนุษย์
ทกุคนจะตอ้งเผชิญ แทนที่จะมองว่าเราเพียงคนเดียวเท่านัน้ที่จะตอ้งเจอกบัสิ่งเหลา่นี ้

4. การรูส้ึกโดดเด่ียวแปลกแยก (Isolation) หมายถึง ความรูส้ึกโดดเด่ียวที่ไรเ้หตุผล 
อนัเนื่องมาจากบุคคลเกิดความคับขอ้งใจที่สิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นอย่างที่เราตอ้งการ ท าใหบุ้คคลรูส้ึกว่าตน
เป็นเพียงผูเ้ดียวที่ก าลังทุกขท์รมานหรือท าผิดพลาด ซึ่งค าจ ากัดความของการเป็นมนุษย์
หมายความว่า ทกุคนเป็นมนษุยอ่์อนแอและไม่สมบรูณแ์บบได ้

5. การมีสติ (Mindfulness) หมายถึง เมื่อตอ้งเผชิญกับสถานการณ์หรือภาวะ
อารมณ์ที่เป็นทุกข ์จะรบัรูส้ิ่งที่เกิดขึน้โดยไม่เอนเอียงไปกับอารมณ์ที่หวั่นไหว เขา้ใจสถานการณ์
เหลา่นัน้ดว้ยความเป็นกลางและสามารถควบคมุทัง้อารมณต์ลอดจนการแสดงออกใหด้เูป็นปกติได ้

6. การจมอยู่กับอารมณ์ (Over identification) หมายถึง เมื่อตอ้งเผชิญกับ
สถานการณห์รือภาวะอารมณท์ี่เป็นทุกข ์บุคคลจะระบุตนเองเกินจริง ไม่สามารถควบคุมอารมณ์
ทกุขเ์หลา่นัน้จนอารมณด์งักลา่วท าใหบ้คุคลเสียการยบัยัง้ชั่งใจ ขาดการมีสติต่อสิ่งที่เกิดขึน้ 

การวัดความกรุณาต่อตนเอง (Measure of Self-Compassion) 
Neff (2003) ไดพ้ัฒนามาตรวัด Self-Compassion Scale (SCC) หรือ Self-

Compassion Scale (SCS) Information เป็นมาตรวัดที่วัดองคป์ระกอบของความกรุณาต่อตนเอง 
โดยแบ่งเป็นทัง้หมด 6 ดา้นดงันี ้ดา้นที่ 1 Self kindness คือ การใจดีต่อตนเอง (+) ดา้นที่ 2 Self-
Judgment คือ การตัดสินตนเอง (-) ดา้นที่ 3 Common humanity คือ ความเป็นธรรมดามนุษย ์(+) 
ดา้นที่ 4 Isolation คือ การรูส้ึกโดดเด่ียวแปลกแยก (-) ดา้นที่ 5  Mindfulness คือ การมีสติ (+) 
ดา้นที่ 6 Over identification คือ การจมอยู่กับอารมณ์  (-) ประกอบไปดว้ยขอ้วัด 17 ขอ้ มีลกัษณะ
เป็นอันตรภาค 5 ระดับ (5-point Likert -type scale) โดยระบุว่าเคยปฏิบัติตามขอ้ความในแต่ละข้อ
บ่อยครัง้เพียงใด โดยมีเกณฑ์การใหค้ะแนน คือ 1 คะแนน หมายถึง แทบจะไม่เคย  2 คะแนน 
หมายถึง ไม่บ่อยมาก 3 คะแนน หมายถึง บางครัง้ 4 คะแนน หมายถึง บ่อยมาก 5 คะแนน หมายถึง 
เกือบตลอดเวลา 
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ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“ฉันพยายามที่จะใจดีและใหก้ าลงัใจตวัเองเมื่อฉันเจอช่วงเวลาที่ไม่ดี” (ขอ้ความ

ทางบวก) 
“เวลาที่ฉันรูส้ึกเศรา้หรือรูส้ึกหดหู่ ดูเหมือนว่ามีฉันคนเดียวที่รูส้ึกแบบนี”้ 

(ขอ้ความทางลบ) 
“เมื่อรูส้ึกว่าตวัเอง "ไม่ดีพอ" ฉันจะพยายามเตือนตัวเองว่าบางครัง้คนอ่ืน ก็รูส้ึก

แบบนีเ้หมือนกนั” (ขอ้ความทางบวก) 
พลอยชมพู อัตศรณัย ์(2555) ไดพ้ัฒนาแบบวัดความกรุณาต่อตนเอง (Self-

compassion Scale) ของ Neff (2003) ประกอบไปดว้ยขอ้วดั 26 ขอ้ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรอนัตรภาค 
5 ระดับ (5-point Likert -type scale) โดยระบุว่าเคยปฏิบัติตามขอ้ความในแต่ละขอ้บ่อยครัง้เพียงใด 
จาก 1 ซึ่งหมายถึง“แทบจะ ไม่เคยเลย” ไปถึง 5 ซึ่งหมายถึง “แทบจะทุกครัง้ ในมาตรวัดนั้น
ประกอบไปดว้ยขอ้ทางบวกและขอ้ทางลบ โดยมาตรวัดความกรุณาต่อตนเองนีม้ีค่าความเที่ยง
แบบความ สอดคลอ้งภายใน (internal consistency reliability) วัดโดยค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alphaเท่ากับ .88 )โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน คือ 1 คะแนน  
หมายถึง แทบจะไม่เคย, 2 คะแนน หมายถึง น้อยครัง้ 3 คะแนน หมายถึง ปานกลาง 4 คะแนน 
หมายถึง บ่อย ๆ และ 5 คะแนน หมายถึง แทบจะทกุครัง้ 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“ฉนัรบัไม่ได ้และต าหนิขอ้บกพรอ่งของตนเอง” (ขอ้ความทางลบ) 
“เวลามีเรื่องเลวรา้ยเกิดขึน้กบัฉนั ฉนัมองว่ามนัเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ทุกคน

ตอ้งประสบ”  (ขอ้ความทางบวก) 
“เมื่อนึกถึงขอ้บกพร่องของตนเอง ฉันมกัจะรูส้กึโดดเด่ียวและแปลกแยกเหมือน

ถกูตดั ขาด ออกจากคนอ่ืน ๆ ในโลก” (ขอ้ความทางลบ) 
การวดัความกรุณาต่อตนเองในงานวิจัยฉบบันีผู้ว้ิจยัใชม้าตรวดัของ พรรณพัชร 

จันทรล์า และคณะ (2564) ที่พัฒนาขึน้ตามแนวคิด ของ Neff (2003) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 
24ขอ้จาก 42 ขอ้ เป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ “จริงที่สุด” ถึง “ไม่จริงเลย” โดย 1 คะแนน
หมายถึง ไม่จรงิเลย 2 คะแนน หมายถึง ไม่จริง 3 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งไม่จรงิ 4 คะแนน หมายถึง 
ค่อนขา้งจริง 5 คะแนน หมายถึง จริง 6 คะแนน หมายถึง จริงที่สุด โดยผูต้อบแบบสอบถามที่ได้
คะแนนมาก หมายถึง มีความกรุณาต่อตนเองที่สงูกว่าผูท้ี่ไดร้บัคะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม
โดยผูต้อบแบบสอบถามที่ได ้คะแนนมาก หมายถึง มีความกรุณาต่อตนเองที่สูงกว่า ผูท้ี่ไดร้บั
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คะแนนนอ้ยกว่าจากแบบสอบถาม ซึ่งคณุภาพของเครื่องมือวดัตอนที่ทดลองใชก้บักลุ่มที่มีลกัษณะ
ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง (Try out) พบว่า ค่าอ านาจจ าแนก t มีค่าเฉลี่ยระหว่างสองกลุ่มที่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยแต่ละดา้นมีค่าอ านาจจ าแนก t ดังนี ้แบบสอบถาม
ความกรุณาต่อตนเองดา้นการมีเมตตาต่อตนเองมีค่าอ านาจจ าแนก t อยู่ระหว่าง 5.957 ถึง 11.001 
ดา้นการตัดสินและต าหนิตนเอง ระหว่าง 9.124 ถึง 11.206 ดา้นการรบัรูว้่าประสบการณ์ที่มี
เป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษยร์ะหว่าง 6.792 ถึง 8.593 ดา้นการรูส้ึกโดดเด่ียวและแปลกแยก  
มีค่าอ านาจจ าแนก t อยู่ระหว่าง 6.933 ถึง 8.810 ดา้นการมีสติ ระหว่าง 5.993 ถึง 9.015 และ
ดา้นการจมอยู่กับอารมณร์ะหว่าง 7.523 ถึง 13.399 ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามรอบดา้น 
วิเคราะหไ์ดจ้ากค่าแอลฟาของครอนบาค เท่ากับ .811, .900, .909, .829, .862 และ .918 ตามล าดับ 
โดยมีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบบั เท่ากบั .900 

ดงันัน้จากวัดความกรุณาต่อตนเอง ผูว้ิจยัไดน้ ามาจากมาตรวดัของ (พรรณพชัร 
จนัทรล์า และคณะ, 2564) ที่พัฒนาขึน้ตามแนวคิด ของ Neff (2003) และคาดว่าการรบัรูค้วามกรุณา
ต่อตนเองสามารถท านายสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มัธยมศึกษา
ปีที่ 3 ได ้

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความกรุณาต่อตนเอง  
งานวิจัยของ Voon et al. (2021) ได้ท าการศึกษาความกรุณาต่อตนเองและสุข

ภาวะทางจิตของชาวมาเลเซีย กลาง  ของผู้ให้ค าปรึกษา โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 408 คน
ประกอบดว้ย เพศชาย 100 คนและเพศหญิง 299 คนอาย ุ24 - 70 ปี พบว่า ความกรุณาต่อตนเอง
มีอิทธิพลทางตรงทางบวกกับสุขภาวะทางจิต (β = 0.499) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.001 เช่นเดียวกนักบังานวิจัยของ Yousefi Afrashteh and Hasani (2022) ที่ไดท้ าการศึกษาสติกับ
สขุภาวะทางจิต โดยมีความกรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน กลุ่มตวัอย่างคือ วยัรุ่นในประเทศ
อิหรา่น ที่มีอายุ 12 - 18 ปี จ านวน 375 คน  ผลการวิจยัพบว่าความกรุณาต่อตนเองทางตรงทางบวก 
(β = 0.29) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 สอดคล้องกับงานวิจัยของ Nguyen and 
Quang (2022) ที่ท าการศึกษาการมีเมตตากรุณาต่อตนเอง มีผลต่อสุขภาวะทางจิต โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในประเทศเวียดนาม จ านวน 247 คน 
ประกอบดว้ย ชาย 177 คน และหญิง 70 คน พบว่า การมีเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพันธ์
กบัสขุภาวะทางจิต (r = .21) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ มีอิทธิพลต่อสขุภาวะทาง
จิตของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย (B = 0.35) อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ p < .005 งานวิจัย
ของ Rao (2023) ที่ศึกษาการมีเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น ประเทศอินเดีย 
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โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นที่มีอายุ 12 – 18 ปี จ านวน 157 คน ประกอบดว้ย ชาย 75 คน และหญิง 
82 คน พบว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างความกรุณาต่อตนเองกบัสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่นประเทศอินเดีย  
มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธท่ี์ระดบั .297 

จากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจัยจึงมีสมมติฐานว่าความกรุณาต่อตนเอง
สามารถรว่มกบัตวัแปรอ่ืนในการท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ได ้

การสนับสนุนทางสังคม 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 

Cohen and Wills (1985) ไดใ้หค้วามหมายของการสนับสนุนทางสังคมว่า 
ทรพัยากร รวมถึงเครื่องมือที่ไดร้บัมาจากผูอ่ื้นนั้นจะสามารถส่งผลไดท้ั้งในทางบวกและทางลบ   
Cobb (1976) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสงัคมหมายถึงขอ้มูลที่น าไปสู่การที่ท าใหบุ้คคลเชื่อว่า
ไดร้บัการดูแลและเป็นที่รกั นับถือ เป็นที่ตอ้งการและมีคุณค่า ทัง้ยงัท าใหบุ้คคลนัน้เป็นส่วนหนึ่ง
ของเครือข่ายในการสื่อสาร รวมถึงมีพนัธะร่วมกนั Thompson และ Goodvin (2006 อา้งใน ยศยง 
จนัทรวงศา, 2558) ไดใ้หค้วามหมายของการสนับสนุนทางสงัคมว่าเป็นความสมัพนัธต่์อกันในสงัคม 
ที่มีการให้ทรพัยากรทางดา้นวัสดุ รวมถึงในดา้นของการปฏิสัมพันธ์ซึ่งมีคุณค่าแก่ผูไ้ดร้บั อาทิ  
การใหค้ าปรกึษา การใหข้อ้มลูหรือบรกิาร  การสอนงาน การช่วยแบ่งเบาภาระงาน เป็นตน้ 

Pender (1996 อา้งใน พรทิพยพ์า ธิมายอม, 2554) ใหค้วามหมายว่า การสนบัสนุน
ทางสงัคม ดงันี ้คือ เป็นการที่บุคคลรูส้ึกถึงความเป็นเจา้ของ การที่บุคคลไดร้บัการยอมรบั ไดร้บั
ความรกั ท าใหบุ้คคลรูส้ึกว่าตนนัน้มีคณุค่า  รูส้ึกไดว้่าตนเป็นที่ตอ้งการของบุคคลอ่ืน โดยไดร้บัจาก
กลุ่มบุคคลในสังคม เป็นผูใ้หก้ารสนับสนุนทัง้ดา้นจิตใจ รวมถึงวัสดุอุปกรณ์ ข่าวสาร ค าแนะน า 
ต่าง ๆ ที่จะท าใหบุ้คคลนัน้สามารถอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างเหมาะสม (Cassel, 1974 อา้งใน Murphy & 
Kupshik, 1992) (แคสแซล ใหค้วามหมายของการสนบัสนนุทางสงัคม (Social support) ที่มีการพฒันา
และเปลี่ยนความหมายมาหลากหลายครัง้ ซึ่ง Cassel กล่าวว่า หากกล่าวถึงการสนบัสนุนทางสงัคม
จะมีการอา้งถึงประสบการณท์างสงัคม (social experience) ซึ่งมี 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) แหล่งที่มา
ของการเกิดปฏิสมัพนัธ ์อาทิ เพื่อน, ครอบครวั เจา้นายและบคุคลอ่ืน ๆ 2) ปฏิสมัพนัธห์รือประสบการณ์
ทางสงัคมอนัเป็นผลมาจากปฏิสมัพนัธน์ัน้ ๆ 3) ผลที่ไดจ้ากการที่บุคคลไดน้ึกถึงปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 
นึกถึงประสบการณเ์หล่านัน้ แลว้ท าใหบุ้คคลมีความรูส้ึกเคารพตนเอง เห็นคณุค่าในตนเอง ท าให้
บคุคลเกิดความรูส้กึปลอดภยัมากขึน้ หทยั ชิตานนท ์(2540) ใหค้วามหมายของการสนบัสนุนทาง
สงัคมว่าเป็นความช่วยเหลือที่ใหต่้อปัจเจกบุคคลหรือกลุ่มต่าง ๆ ที่มาจากภายในชุมชนเอง ซึ่งจะ
ท าใหเ้กิดเป็นเกราะบงัภัยจากความพลิกผันของชีวิตต่าง ๆ หรือความเป็นอยู่และขุมพลงัที่ดี เป็น
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตรวมถึงการคอยใหก้ าลังใจ แลกเปลี่ยนขอ้มูลซึ่งกันและกัน รวมถึงให้
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ความช่วยเหลือดา้นสิ่งของบริการต่าง ๆ ไพศาล แยม้วงษ์ (2555) ใหค้วามหมาย คือ การที่บุคคล
มีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม กบัครอบครวั เพื่อน คณุครูหรือหน่วยงานของสงัคมในช่วงหนึ่ง และสามารถ
ตัดสินคุณค่าของปฏิสมัพันธ์ความช่วยเหลือ  การเอาใจใส่ การดูแล ความรกั การเคารพ รวมถึง
การใหข้อ้มลูต่าง ๆ ไดร้บัเหลา่นัน้ได ้

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจยัใหค้วามหมายของการสนบัสนุนทาง
สงัคมว่าหมายถึง การที่บุคคลไดร้บัความช่วยเหลือจากคนใน ครอบครวั รวมถึงเพื่อน ครู อาจารย ์
หรือบคุคลอื่นในสงัคม ในดา้นต่าง ๆ อารมณ ์ขอ้มลูข่าวสาร และเครื่องมือสิ่งของ บรกิาร เป็นตน้ 

ประเภทของการสนับสนุนทางสังคม 
คาห์น (Khan, 1979 อ้างใน ยศยง จันทรวงศา, 2558) ได้แบ่งการสนับสนุนทาง

สงัคมเป็น 3 ชนิด คือ 
1. ความผูกพนัดา้นอารมณแ์ละความคิด (Affection) เป็นการแสดงออกถึง

อารมณ์ ในลักษณะของ การยอมรบั ความผูกพัน กระทั่งความรกั ซึ่งเป็นอารมณ์ทางบวกของ
บคุคลหนึ่งที่มีต่ออีกบคุคลหนึ่ง 

2. การยอมรบักันและกัน (Affirmation) เป็นการแสดงออกว่าไดเ้ห็นดว้ย
ทัง้ทางการกระท าและทางความคิดของบคุคล 

3. การใหค้วามช่วยเหลือ (Aid) เป็นการสนบัสนนุที่มีต่อบคุคลอ่ืนในดา้นต่าง ๆ 
Shumaker and Brownell (1984) ไดใ้หค้วามหมายว่า การสนับสนุนทางสงัคม 

คือ การแลกเปลี่ยนซึ่งทรพัยากรของคนอย่างนอ้ย 2 คนขึน้ไป เพื่อส่งเสรมิสขุภาวะทางจิตของผูร้บั 
โดยจะรบัรูโ้ดย ผูใ้หห้รือผูร้บั 

การสนับสนุนทางสังคมเป็นโครงสรา้งหลายมิติที่ครอบคลุมทั้งทางกายภาพ 
เครื่องมือ ทรพัยากร ความช่วยเหลือ การถ่ายทอดทัศนคติ และ การแบ่งปันขอ้มลูและการสนับสนุน
ทางอารมณร์วมถึงจิตใจ (Lopez & Salas, 2006 อา้งใน Gordon-Hollingsworth et al., 2015)  

House (1981) ไดจ้ าแนก ประเภทของการสนบัสนุนทางสงัคมไว ้4 ประเภท ไดแ้ก่  
1. การสนับสนุนทางอารมณ์  (emotional support) หมายถึง การแสดงออกถึง

ความเห็นอกเห็นใจ ความรกั ความไวว้างใจและความห่วงใย  
2. การสนับสนุนทางดา้นเครื่องมือ ( instrumental support) หมายถึง 

ความช่วยเหลือท่ีเป็นรูปธรรม จบัตอ้งได ้รวมถึงการใหบ้รกิารต่าง ๆ  
3. การสนับสนุนด้านข้อมูล  ( informational support) คือ ค าแนะน า 

ขอ้เสนอแนะและการใหข้อ้มลูต่าง ๆ 
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4. การสนับสนุนการประเมินคุณค่า (appraisal support) หมายถึงขอ้มูล 
ที่เป็นประโยชนต่์อการประเมินตนเองต่ออีกฝ่าย 

Brown (1986 อา้งใน นนัทินี ศุภมงคล, 2547) แบ่งการสนับสนุนทางสงัคมเป็น 
4 ประเภท คือ 

1. การสนบัสนุนทางอารมณ ์(Emotional support) หมายถึง การให ้ความเห็นใจ 
ความไวใ้จ ความรกั ความจรงิใจ ความเอาใจใส ่การยกย่อง 

2. การสนบัสนุนทางดา้นการประเมิน (Appraisal support) หมายถึง การให้
ขอ้มูลที่เก่ียวกบัการเรียนรูข้องตนเอง หรือขอ้มูลประเมินตนเอง ในการที่จะท าใหเ้กิดความมั่นใจ 
และน าไปเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ้ยู่รว่มในสงัคม 

3. การสนบัสนุนดา้นขอ้มลูข่าวสาร (Information support) หมายถึง การไดร้บั
ค าแนะน าที่เป็นขอ้มูลข่าวสารที่สามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาต่าง ๆ ที่ประสบพบ การสนับสนุน
ประเภทนีช้่วยใหผู้ค้นแกปั้ญหาและตดัสินใจได ้

4. การสนบัสนุนดา้นสิ่งของ แรงงาน และการเงิน (Material support) หมายถึง 
การช่วยเหลือโดยตรงต่อความจ าเป็นของคนในเรื่องของวสัดสุิ่งของ เงิน แรงงาน 

แหล่งของการสนับสนุนทางสังคม  
Danielsan (2009 อา้งใน ไพศาล แยม้วงษ์, 2555) ไดก้ล่าวถึงแหล่งสนับสนุน

ทางสังคมในนักศึกษาว่า อาจารย์ ครอบครวัและเพื่อนเป็นแหล่งที่ให้สิ่งที่อ  านวยทางสังคมกับให้
นกัศึกษา ซึ่งสิ่งนีจ้ะสง่ผลใหน้กัศึกษามีความเป็นอยู่ที่ดี  มีประสิทธิภาพและมีความสขุ ดงันัน้การ
สนับสนุนทางสังคมของนักศึกษาจึงมาจาก 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) อาจารย ์ไดแ้ก่ ครู อาจารย ์ผูท้  าหน้าที่
สอน ผูดู้แลในศูนยเ์ยาวชน 2) ครอบครวั ไดแ้ก่ พ่อแม่ ผูป้กครองหรือญาติพี่น้อง 3) เพื่อน ไดแ้ก่ 
เพื่อนรว่มชัน้ เพื่อนรว่มวิชาชีพ เพื่อนที่รว่มท ากิจกรรม 

ส าหรับแบบวัด The Social Support Scale for Children (SSSC; Harter, 1985) 
แบบวัดการสนับสนุนทางสงัคมส าหรบัเด็ก จะจ าแนกแหล่งของการสนับสนุนทางสงัคมออกเป็น 
พ่อแม่ ครู เพื่อนรว่มชัน้เรียนและเพื่อนสนิท 

ดงันัน้ในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัสนใจศึกษาตวัแปรการสนบัสนุนทางสงัคมโดยแหล่งของ
การสนับสนุนทางสงัคมมาจาก ครอบครวั ครูอาจารยแ์ละกลุ่มเพื่อนโดยใหค้วามหมายว่า การที่บุคคล
รบัรูว้่าตนเอง ไดร้บัการแบ่งปันหรือช่วยเหลือ ในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ์ ดา้นการประเมิน 
ดา้นขอ้มูล และดา้นสิ่งของ แรงงาน และเงิน จากครอบครวั ไดแ้ก่ พ่อแม่ ผูป้กครองหรือญาติพี่นอ้ง 
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จากอาจารย ์ไดแ้ก่ ครูอาจารยใ์นโรงเรียน และจากเพื่อน ไดแ้ก่ เพื่อนสนิทเพื่อนร่วมชัน้ เพื่อนที่ร่วม
ท ากิจกรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้

การสนับสนุนด้านอารมณ์ หมายถึง บุคคลรบัรูว้่าตนเองไดร้บัการยอมรบั 
การยกย่อง ความไวว้างใจ ความรกั ความจริงใจ ความเอาใจใส่ และความรูส้ึกเห็นใจ 2) การสนบัสนุน
ทางดา้นการประเมิน (Appraisal support) หมายถึง การใหข้อ้มูลเก่ียวกบัการเรียนรูข้องตนเอง หรือ
ขอ้มลูที่น าไปใชเ้พื่อประโยชนใ์นการประเมินตนเองในการรบัรองท าใหเ้กิดความมั่นใจ 3) การสนบัสนุน
ดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information support) หมายถึง การไดร้บัค าแนะน า ขอ้เสนอแนะ หรือเป็นขอ้มูล
ข่าวสารที่สามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาที่เผชิญอยู่ได ้4) การสนับสนุนดา้นสิ่งของ แรงงาน และ
การเงิน (Material support) หมายถึง การช่วยเหลือโดยตรงต่อความจ าเป็นในเรื่องของวสัดุสิ่งของเงิน 
แรงงาน 

การวัดการสนับสนุนทางสังคม  
เครื่องมือวดัการสนบัสนุนทางสงัคมมีค่อนขา้งหลากหลาย เช่น แบบวดั ENRICHD 

Social Support Inventory (ESSI) ของ Vaglio et al. (2004) เป็นแบบวดัที่ใชว้ดัการสนบัสนนุทาง
สงัคม ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 7 ขอ้ วดัทัง้หมด 4 ดา้น ประกอบดว้ย ดา้นอารมณ ์ (emotional),  
ดา้นเครื่องมืออุปกรณ ์ (instrumental) ดา้นขอ้มลูข่าวสาร (informational), ดา้นการประเมิน 
(appraisal) ต่อมาแบบวดัการสนบัสนุนทางสงัคมแบบพหมุิติ Multidimensional Scale of Perceived 
Social Support (MSPSS) ของ ซิมเมตและคณะ (Zimet et al., 1988) (ที่วดัการสนบัสนนุทาง
สงัคมจาก 3 แหลง่ คือ ครอบครวั เพื่อน รวมถึงคนส าคญัอ่ืน ๆ ประกอบดว้ยขอ้วดั 12 ขอ้  ลกัษณะ
เป็นมาตรประเมินค่า 7 ระดบั ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ยอย่างมากที่สดุจนถึงเห็นดว้ยอย่างมากที่สดุ โดยมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ 1 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างมากที่สดุ 2 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย
อย่างมาก 3 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 4 คะแนน หมายถึง เฉย ๆ 5 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย  6 
คะแนนหมายถงึ เห็นดว้ยอย่างมาก 7 คะแนน หมายถงึ เหน็ดว้ยอย่างมากที่สดุ ถา้เป็นขอ้ค าถามลบ
ตอ้งใชค้ะแนนกลบักนั เอ็คบคัและคณะ (Ekback et al., 2013) พบว่าแบบวดั MSPSS ของซิมเมต
และคณะ (Zimet et al., 1988) มีการใชง้านอย่างกวา้งขวางและต่อเนื่องมาตลอด ซึ่งเครื่องมือ
ดงักลา่วมีความกระชบั และพบว่ามีทัง้ความเชื่อมั่นและเที่ยงตรง ในตน้ฉบบัและในภาษาอ่ืน และ
สามารถใชก้บักลุม่ที่เป็นผูป่้วยและบุคคลทั่วไปและใชไ้ดใ้นหลากหลายช่วงอายุ ทัง้ยงัในกลุม่ที่มี
ความต่างทางวฒันธรรมไดด้ว้ย โดยต่อมาแบบวดัไดถู้กพฒันาและแปลเป็นภาษาไทย ดงัเช่น 
งานวิจยัของยศยง จนัทรวงศา (2558) ที่ไดพ้ฒันาแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมโดยแปลและพฒันา
มาจาก Multidimensional Scale of Perceived Social Support (MSPSS) ของซิมเมตและคณะ 
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(Zimet et al., 1988) ประกอบดว้ยการรบัรูก้ารสนบัสนุนจากครอบครวั การรบัรูก้ารสนบัสนนุจาก
เพื่อน และการรบัรูก้ารสนบัสนนุจากคนส าคญัอื่น ๆ ประกอบดว้ยขอ้วดัทัง้หมด 12 ขอ้ ลกัษณะ
เป็นมาตรประเมินค่า 7 ระดบั ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ยอย่างมากที่สดุจนถึงเห็นดว้ยอย่างมากที่สดุ โดยมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ 1 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างมากที่สดุ 2 คะแนน หมายถึง ไม่เห็น
ดว้ยอย่างมาก 3 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 4 คะแนน หมายถึง เฉย ๆ 5 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย 
6 คะแนนหมายถึง เห็นดว้ยอย่างมาก 7 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ยอย่างมากที่สดุ ถา้เป็นขอ้ค าถาม
ลบตอ้งใชค้ะแนนกลบักนั 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
“มีคนพิเศษที่คอยอยู่ขา้งๆฉนั เมื่อฉนัมีความจ าเป็น”(ขอ้ความทางบวก) 
“ฉันไดร้บัการช่วยเหลือและสนบัสนุนทางใจ จากครอบครวัของฉันเวลาที่ฉัน

มีเรื่องเดือดรอ้น” (ขอ้ความทางบวก) โดยน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างที่เป็น 
การรบัรูก้ารสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวั การรบัรูก้ารสนบัสนุนทางสงัคมจาก

เพื่อน ค่าความเชื่อมั่น 4 ขอ้ = .966  การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลส าคัญอื่น 
ค่าความเชื่อมั่น 4 ขอ้ = .918  ค่าความเชื่อมั่น 4 ขอ้ = .859 โดยมีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
ทัง้ฉบบั เท่ากบั .940 มีค่าอ านาจจ าแนก t อยู่ระหว่าง 4.398 - 5.762 

ไพศาล แยม้วงษ์ (2555) พัฒนาแบบวัดการสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ปรบัการใหค้ะแนนเป็นแบบมาตรประมาณค่า ระดับตามแบบลิเคิรท์ 
(Likert) ค่าความเชื่อมั่นของแบบวดัการสนับสนุนทางสงัคมเท่ากบั 0.76 โดยแบ่งเป็น การสนับสนุน
ทางสงัคมจากอาจารย ์การสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั การสนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อน 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 30 ขอ้ 

“พ่อแม่ท าใหฉ้นัรูส้ึกว่าตนเองเป็นคนพิเศษส าหรบัท่าน” (ขอ้ความทางบวก) 
“เมื่อเพื่อนเห็นว่าฉันก าลงัมีพฤติกรรมบางอย่างที่ไม่ดี เพื่อนจะคอยเตือนสติฉัน” 

(ขอ้ความทางบวก) 
ในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัขึน้มาเอง โดยจะจ าแนกแหล่งการสนบัสนุนทาง

สงัคมออกเป็น 3 แหล่ง ไดแ้ก่ ครอบครวั ครู และเพื่อน โดยอา้งอิงจาก ไพศาล แยม้วงษ์ (2555)  
ได้น าข้อมูลจากการศึกษาคน้คว้ามาพัฒนาเป็นแบบวัดการสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 24 ขอ้ เป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดับ 
ตัง้แต่ “จรงิที่สดุ” ถึง “ไม่จรงิเลย” 
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางสังคม 
จากหลายงานวิจัยไดแ้สดงถึง การสนับสนุนทางสังคม มีผลเกี่ยวเนื่องต่อ  

สุขภาวะทางจิต ดงัเช่น งานวิจยัของ Saputra and Palupi (2020) ไดท้ าการศึกษาความสมัพันธ์
ระหว่างการสนับสนุนทางสังคมและสุขภาวะจิตของนักศึกษาปีสุดทา้ย จ านวน 156 คน จาก 
Airlangga University ประเทศอินโดนีเซีย พบว่าการสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพันธเ์ชิงบวก
ต่อสขุภาวะจิตของนกัเรียนปีสดุทา้ย (r = .760) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 งานวิจยัของ 
Adyani et al. (2019) ไดท้ าการศึกษา การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสังคมและสุขภาวะทางจิตของ
นักศึกษาระหว่างรัฐที่มหาวิทยาลัย Malikussaleh ของนักศึกษาระหว่างรัฐที่มหาวิทยาลัย 
Malikussaleh จ านวน 105 คน พบว่าการสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพันธเ์ชิงบวกต่อสุขภาวะจิต
ของนักศึกษา (r =.40) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สอดคลอ้งกับงานวิจัยของชุติมา จิรฐิั
เกรียงไกรและคณะ (2021) ที่ไดศ้ึกษาปัจจัยทายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนปลาย กลุ่มตัวอย่าง 
คือ นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 490 คน พบว่าการ
สนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตใจในวัยรุ่นตอนปลายได้ (β = .17) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

งานวิจัยที่ศึกษาการสนับสนุนทางสังคมรอบด้านของ Leme et al. (2015) ที่
ศกึษาการท านายการสนบัสนนุทางสงัคมต่อสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ที่ครอบครวัแตกแยก พบว่า การ
สนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อนสามารถท านายสุขภาวะทางจิตใจในวยัรุ่นที่ครอบครวัแตกแยก (β 
= .19) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.1 การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัสามารถท านาย
สขุภาวะทางจิตใจในวยัรุน่ที่ครอบครวัแตกแยก (β = .12) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.1 

จากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจัยจึงมีสมมติฐานว่าการสนับสนุนทาง
สงัคมสามารถรว่มกนักบัตวัแปรอ่ืนในการท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ได ้

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และการสนบัสนุนทางสงัคม ร่วมกบัการสงัเคราะห์

งานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง ในการศึกษาสุขภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff (1989) ซึ่งน ามาสู่กรอบ
แนวคิดนี ้
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ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมติฐานการวิจัย 
การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเองและการสนบัสนุน

ทางสังคมสามารถร่วมกันท านายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนตน้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 3 ได ้
 
 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยันีม้ีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี 
ความกรุณาต่อตนเองและการสนับสนุนทางสงัคมสามารถร่วมกันท านายสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่น
ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ได ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งและการหาคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาวิจัยครัง้นีคื้อ วัยรุ่นตอนตน้ที่เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา 
ปีที่ 3 ในกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2566 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่าง คือ วยัรุ่นตอนตน้ที่เป็นนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ในกรุงเทพมหานคร 

ซึ่งเป็นวยัรุน่ตอนตน้ จ านวน 264 คน โดยมีเกณฑใ์นการก าหนดขนาดที่เหมาะสมกบัการวิเคราะห์
ถดถอยและพหุคูณ โดยศึกษาทัง้วิธี enter และ stepwise ผูว้ิจัยมีการก าหนดตวัอย่างตามสถิติที่
ใชใ้นวิเคราะห ์ขอ้มลูซึ่ง Hair et al. (2010) ควรใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวนอย่างนอ้ย 20-50 คนต่อ 1 
ตวัแปรอิสระ ดงันัน้การวิจยัครัง้นีม้ีตวัแปรอิสระทัง้หมด 4 ตวัแปร ที่ใชใ้นการวิเคราะหจ์ านวนกลุ่ม
ตัวอย่างในงานวิจัยนี ้จึงควรมีอย่างน้อย 200 คน (50 x 4 ตัวแปร) เพื่อป้องกันการตอบที่ไม่
สมบูรณ์หรือจากการลาออกจากการวิจัยกลางคันของผูร้่วมวิจัย ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงเก็บเพิ่มเป็น 264 
คน  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจยันี ้เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้มีจ านวน 6 ตอน ไดแ้ก่ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล  
ตอนที่ 2 แบบสอบถามความสขุของฉนั (วดัสขุภาวะทางจิต) 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามความเชื่อในตนเองของฉนั (วดัการรบัรูค้วามสามารถของตน) 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามฉันมองโลกแบบไหนกนันะ (วดัการมองโลกในแง่ดี) 
ตอนที่ 5 แบบสอบถามความใจดีของตวัเอง (วดัการมีเมตตากรุณาต่อตนเอง) 
ตอนที่ 6 แบบสอบถามคนรอบตวัฉัน (วดัตวัแปรการสนบัสนนุทางสงัคม) 
รายละเอียดของเครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูทัง้ 6 ตอน มีดงัต่อไป 
ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

ผูว้ิจัยเก็บขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่ อายุ เพศ  ระดับชัน้ เขตโรงเรียน ลกัษณะ
การอาศยัอยู่ในครอบครวั เพื่อน าผลมาใชใ้นการบรรยายลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 

ตวัอย่างแบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั 

ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่
ก าหนดใหเ้พียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 

1. ขณะนีน้กัเรียนศกึษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3  
⬜︎ ใช่ ⬜︎ ไม่ใช่ 

2. เรียนอยู่ในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
⬜︎ ใช่ ⬜︎ ไม่ใช่ 

3. เพศ  
⬜︎ ชาย ⬜︎ หญิง  ⬜︎  เพศทางเลือก  

4. การอาศยัอยู่ในครอบครวั 
⬜︎ อาศยัอยู่กบัพ่อแม่  ⬜︎ อาศยัอยู่กบัญาติ 
⬜︎ อาศยัอยู่ตามล าพงั / หอพกั 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามความสุขของฉัน (วัดสุขภาวะทางจิต) 
ส าหรบังานวิจัยนีผู้ว้ิจัยใชแ้บบสอบถามความสุขของฉันที่สรา้งขึน้เองตามการทบทวน

เอกสารและการสงัเคราะหง์านวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Ryff (1989) มีจ านวน
ขอ้ค าถาม 24 ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ย
อย่างยิ่ง โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ 1 คะแนน  หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 2 คะแนน หมายถึง 
ไม่เห็นดว้ย 3 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ยและเห็นดว้ยพอ ๆ กนั 4 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย 5 
คะแนน หมายถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

ตวัอย่างแบบสอบถาม สขุภาวะทางจิต มีดงันี ้
ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับ

ความความเป็นจริงของท่าน โดยมีตัวเลือกแบ่งเป็นไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอ ๆ 
กนั เห็นดว้ย เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้  

ตวัอย่างขอ้ค าถาม  
ขอ้ 0 ฉนัรูส้ึกดีเมื่อนึกถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัตนเองในอดีตที่ผ่านมา 
ขอ้ 000 ฉนัสามารถยอมรบัเรื่องที่ดีและไม่ดีที่เกิดขึน้กบัฉันได ้
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ผูว้ิจยัมีเกณฑใ์นการตรวจใหค้ะแนนดงันี ้ 

 
ส าหรบัขอ้ความทางบวก ตอบ “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” มีคะแนนเท่ากบั 5 คะแนน ตอบ 

“เห็นดว้ย” มีคะแนนเท่ากบั  4 คะแนน ตอบ “เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอ ๆ กนั” มีคะแนนเท่ากบั 3 
คะแนน ตอบ “ไม่เห็นดว้ย” มีคะแนนเท่ากบั 2 คะแนน ตอบ “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” มีคะแนนเท่ากบั 
1 คะแนนและขอ้ความทางลบใหค้ะแนนกลบักนั 

โดยมีเกณฑก์ารแปลความหมายคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต (บุญชม ศรีสะอาด, 
2539) ดงันี ้  

คะแนนเฉลี่ย 4.51 -5.00 หมายถึง สขุภาวะทางจิตมากที่สดุ 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง สขุภาวะทางจิตมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง สขุภาวะทางจิตปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง สขุภาวะทางจิตนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง สขุภาวะทางจิตนอ้ยที่สดุ 
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ตอนที ่3 แบบสอบถามความเชื่อในตนเองของฉัน (วัดการรับรู้ความสามารถของตน) 
ส าหรบังานวิจยันีผู้ว้ิจยัใชแ้บบสอบถาม มาตรวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนทั่วไป 

(General Self efficacy Scale) ของชวารเ์ซอร ์และเจรูซาเลม (Schwarzer & Jerusalem, 1995) 
ในงานวิจยัของสทุตัตา พานิชวฒันะ (2560) ประกอบดว้ยขอ้วดัเชิงบวกทัง้หมดจ านวนทัง้สิน้ 10 ขอ้ 
โดยแบบสอบถามมีขอ้ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สดุ” ถึง “ไม่จรงิเลย” 
โดย 1 คะแนน หมายถึง ไม่จริงเลย 2 คะแนน หมายถึง ไม่จรงิ 3 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งไม่จริง 
4 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งจรงิ 5 คะแนน หมายถึง จรงิ 6 คะแนน หมายถึง จรงิที่สดุ 

ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับ
ความความเป็นจริงของท่าน โดยมีตวัเลือกแบ่งเป็น จริงที่สดุ จรงิ ไม่แน่ใจ ยากจะจริงและ ไม่จริง
เพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม  
 ขอ้ 0 “ฉนัเชื่อว่าสามารถจดัการกบัปัญหาที่ยากได ้เสมอหากฉนัมีความพยายาม” 
ข้อ 00 “ฉันมั่นใจว่าตนสามารถรับมือกับเหตุการณ์ที่  ไม่คาดหมายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ” 
 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ผูว้ิจยัมีเกณฑใ์นการตรวจใหค้ะแนนดงันี ้ 
ส าหรบัขอ้ทางบวก ตอบ“จริงที่สดุ” มีคะแนนเท่ากบั 5 คะแนน ตอบ“จรงิ” มี คะแนน

เท่ากับ 4 คะแนน ตอบ“ไม่แน่ใจ” มีคะแนนเท่ากบั  3 คะแนน  ตอบ“ยากจะจริง” มีคะแนนเท่ากับ 
2 คะแนน  ตอบ“ไม่จรงิ” มีคะแนนเท่ากบั 1 คะแนน ขอ้ความทางลบใหค้ะแนนกลบักนั   

โดยมีเกณฑก์ารแปลความหมายคะแนนเฉลี่ยของการรบัรูค้วามสามารถของตน (บุญชม 
ศรีสะอาด, 2539) มีดงันี ้

คะแนนเฉลี่ย 4.51 -5.00 หมายถึง การรบัรูค้วามสามารถของตนมากที่สดุ 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง การรบัรูค้วามสามารถของตนมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง การรบัรูค้วามสามารถของตนปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง การรบัรูค้วามสามารถของตนนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง การรบัรูค้วามสามารถของตนนอ้ยที่สดุ 
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ตอนที ่4 แบบวัดฉันมองโลกแบบไหนกันนะ 
ส าหรบังานนีผู้ว้ิจัยไดส้รา้งขึน้เองตามแนวคิดของ Scheier et al. (1994) ประกอบดว้ย

ขอ้วดัเชิงบวกทัง้หมดจ านวนทัง้สิน้ 9 ขอ้ โดยแบบสอบถามมีลกัษณะขอ้วดัเป็นมาตรวัดประเมิน
ค่า 5 ระดับ ตัง้แต่ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งจนถึงเห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนน คือ 1 คะแนน  
หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 2 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 3 คะแนน หมายถึง ไม่เห็นดว้ยและ
เห็นดว้ยพอ ๆ กนั 4 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ย 5 คะแนน หมายถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  

ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกบั
ความความเป็นจรงิของท่าน โดยมีตวัเลือกแบ่งเป็นไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไม่เห็น เห็นดว้ยและไม่เห็น
ดว้ยพอ ๆ กนั เห็นดว้ย เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม  
ขอ้  0 ฉนัเชื่อว่าในอนาคตจะมีเรื่องดี ๆ ที่เกิดขึน้กบัฉนัอย่างแน่นอน 
ขอ้  00 ฉนัมั่นใจว่าถา้ฉนัพยายามฉนัจะสามารถเอาชนะอปุสรรคเพื่อถึงเปา้หมายได้ 
 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ผูว้ิจยัมีเกณฑใ์นการตรวจใหค้ะแนนดงันี ้
ส าหรบัขอ้ทางบวก ตอบ “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” มีคะแนนเท่ากบั 5 คะแนน ตอบ“ไม่

เห็นดว้ย” มี คะแนนเท่ากบั 4 คะแนน ตอบ“เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอ ๆ กนั” มีคะแนนเท่ากบั  3 
คะแนน  ตอบ“เห็นดว้ย” มีคะแนนเท่ากบั 2 คะแนน ตอบ“ไม่เห็นดว้ยอย่างมาก” มีคะแนนเท่ากบั 
1 คะแนน ขอ้ความทางลบใหค้ะแนนกลบักนั 

โดยมีเกณฑก์ารแปลความหมายคะแนนเฉลี่ยของการมองโลกในแง่ดี (บญุชม ศรีสะอาด, 
2539) มีดงันี ้

คะแนนเฉลี่ย 4.51 -5.00 หมายถึง การมองโลกในแง่ดีมากที่สดุ 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง การมองโลกในแง่ดีมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง การมองโลกในแง่ดีปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง การมองโลกในแง่ดีนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง การมองโลกในแง่ดีนอ้ยที่สดุ 
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ตอนที ่5 แบบสอบถามความดีของตนเองของฉัน (วัดความกรุณาต่อตนเอง) 
ส าหรบังานวิจัยนีไ้ดใ้ชแ้บบวัดที่ พรรณพัชร จนัทรล์า และคณะ (2564) ไดส้รา้งขึน้

ตามแนวคิดของ Neff (2003) มีทั้งหมด 6 ด้าน ได้แก่ ด้านบวก 3 ด้าน และด้านลบ 3 ด้าน ซึ่ง
แบบสอบถามประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 24 ขอ้ จากทั้งหมด 70 ขอ้ ลักษณะแบบวัดเป็นมาตร
ประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ “จริงที่สุด” ถึง “ไม่จริงเลย” โดย 1 คะแนน หมายถึง ไม่จริงเลย 2 คะแนน 
หมายถึง ไม่จริง 3 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งไม่จริง 4 คะแนน หมายถึง ค่อนขา้งจริง 5 คะแนน 
หมายถึง จรงิ 6 คะแนน หมายถึง จรงิที่สดุ 

ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับ
ความความเป็นจรงิของท่าน โดยมีตวัเลือกแบ่งเป็นจริงที่สดุ จริง ค่อนขา้งจริง ค่อนขา้งไม่จรงิ ไม่จริง 
และไม่จรงิเลยเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม  
ขอ้ 0 ฉนัสามารถยอมรบัความลม้เหลวของตนเองได ้
ขอ้ 00 เมื่อฉนัคิดถึงสิ่งที่ไม่ดีในตนเอง ฉนัจะโทษตนเองเสมอ 
 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ผูว้ิจยัมีเกณฑใ์นการตรวจใหค้ะแนนดงันี ้ 
ส าหรบัขอ้ความทางบวก ตอบ “จรงิที่สดุ” มีคะแนนเท่ากบั 6 คะแนน 
ตอบ“จริง” มีคะแนนเท่ากับ 5 คะแนน ตอบ“เห็นดว้ย” มีคะแนนเท่ากับ  4 คะแนน 

ตอบ “ค่อนขา้งไม่จริง” มีคะแนนเท่ากบั 3 คะแนน  ตอบ “ไม่จริง” มีคะแนนเท่ากบั 2 คะแนน ตอบ
“จรงิ” มีคะแนนเท่ากบั 1 คะแนน ขอ้ความทางลบใหค้ะแนนกลบักนั 

โดยมีเกณฑก์ารแปลความหมายค่าเฉลี่ย 
คะแนนเฉลี่ย 5.51 - 6.00 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองมากท่ีสดุ 
คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.50 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองมาก 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองค่อนขา้งมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองค่อนขา้งนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง ความกรุณาต่อตนเองนอ้ยที่สดุ 
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ตอนที ่6  แบบสอบถามคนรอบตัวฉัน (วัดตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม) 
ส าหรบังานวิจยันีผู้ว้ิจยัสรา้งแบบวดัขึน้มาเอง โดยแบ่งเป็น 1) การสนบัสนุนทางอารมณ ์

2) การสนับสนุนทางดา้นเครื่องมือ 3) การสนบัสนุนดา้นขอ้มลู 4) การสนบัสนุนการประเมิน ตาม
แนวคิดของ Brown (1986 อา้งใน นันทินี ศุภมงคล, 2547) และผูว้ิจัยไดจ้ าแนกแหล่งการสนับสนุน
ทางสงัคมออกเป็น  3 แหล่ง ไดแ้ก่ ครอบครวั ครู และเพื่อน แบบวดัที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ประกอบดว้ย
ขอ้ค าถามจ านวน 26 ขอ้ ลกัษณะแบบวดัเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดบั จาก 1 หมายถึง ไม่จริงเลย 
2 หมายถึง ไม่จรงิ 3 หมายถึง ไม่จรงิและจรงิพอ ๆ กนั 4 หมายถึง จรงิ และ 5 หมายถึง จรงิที่สดุ 

ค าชีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับ
ความเป็นจริงของท่าน โดยมีตัวเลือกแบ่งเป็นจริงที่สุด จริง ค่อนขา้งจริง ค่อนขา้งไม่จริง ไม่จริง 
และไม่จรงิเลยเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม  
ขอ้ 0 ฉนัรูส้ึกว่าครอบครวัใหค้วามรกักบัฉนั 
ขอ้ 00 ครอบครวัไม่เคยถามสารทกุขส์ขุดิบฉนัเลย 

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ผูว้ิจยัมีเกณฑใ์นการตรวจใหค้ะแนนดงันี ้
ส าหรบัขอ้ความทางบวก ตอบ“จรงิที่สดุ” มีคะแนนเท่ากบั 5 คะแนน 
ตอบ “จรงิ” มีคะแนนเท่ากบั  4 คะแนน ตอบ“ไม่จรงิและจริงพอ ๆ กนั” มีคะแนนเท่ากับ 

3 คะแนน 
ตอบ “ไม่จริง” มีคะแนนเท่ากับ 2 คะแนน ตอบ“จริง” มีคะแนนเท่ากับ 1 คะแนน 

ขอ้ความทางลบใหค้ะแนนกลบักนั 
โดยมีเกณฑก์ารแปลความหมายค่าเฉลี่ยของการสนบัสนนุทางสงัคม (บุญชม ศรีสะอาด, 

2539) มีดงันี ้
คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 หมายถึง การสนบัสนุนทางสงัคมมากท่ีสดุ 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง การสนบัสนุนทางสงัคมมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง การสนบัสนุนทางสงัคมปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง การสนบัสนุนทางสงัคมนอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง การสนบัสนุนทางสงัคมนอ้ยที่สดุ 
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การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจัยไดก้ าหนดการสรา้งและการหาคุณภาพเครื่องมือที่ ผูว้ิจัยไดส้รา้งขึน้

ดงันี ้
1. ก าหนดจดุมุ่งหมายในการสรา้งแบบสอบถาม 
2. ศึกษาความหมาย แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเพื่อก าหนดเป็น

นิยามเชิงปฏิบติัการ 
3. สรา้งพิมพเ์ขียว โครงสรา้งของแบบสอบถาม รวมทัง้สรา้งขอ้ค าถาม โดยเขียนเนือ้หา

ของขอ้ค าถามใหค้รอบคลมุนิยามปฏิบติัการของตวัแปร 
4. ท าการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดยเชิญผูเ้ชี่ยวชาญ 3 ท่าน พิจารณาขอ้ค าถาม

ในแบบสอบถาม เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่างเนือ้หาขอ้ค าถามกับนิยามและวตัถุประสงค์
ของการวัดในแต่ละตัวแปร และท าการคัดเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถาม กับวัตถุประสงค์ (Index of Item-Objective Congruence: IOC) ตั้งแต่ .05 ขึน้ไป ตามเกณฑ์
การคัดเลือก Hambleton (1984) และหากขอ้ไหนมีขอ้เสนอแนะจากผูเ้ชี่ยวชาญ ผูว้ิจัยพิจารณา
รว่มกบัอาจารยท์ี่ปรกึษา เพื่อท าการปรบัปรุงเนือ้หาขอ้ค าถามตามขอ้เสนอแนะ  

5. น าขอ้ค าถามที่ปรบัปรุงไปทดลอง (Ty out) กบักลุ่มวยัรุ่นตอนตน้ที่เรียนอยู่ในระดบัชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 3 ในเขตปรมิณฑลที่มีลกัษณะคลา้ยกบักลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั จ านวน 50 คน 

6. น าผลที่ไดม้าวิเคราะหห์าค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (Item Discrimination) โดยการหา
ค่าสหสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมที่ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation 
or CITC) และคดัเลือกขอ้ที่มีค่า .20 ตามเกณฑข์องนงลกัษณ ์วิรชัชยั (2561)  

7. ท าการหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยการหาค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟา (Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ผลการวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ แสดงดัง
ตาราง 2 
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ตาราง 2  จ านวนข้อ ค่าอ านาจจ าแนก (ค่าความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม                                                                    
ของข้อที่ เหลือ) และค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดที่ใช้ในการวิจัย (ทดลองใช้ ( tryout)กับกลุ่ม                                                                   
ตวัอย่าง 50 คน) 

แบบวัด 
จ านวน 
ข้อ 

ค่าอ านาจจ าแนก 
(ค่าความสัมพนัธ ์
ระหวา่งคะแนนราย
ข้อกับคะแนนรวม 
ของขอ้ทีเ่หลือ) 

ค่าความ
เชื่อม่ัน 

แบบวดัความสขุของฉนั (วดัตวัแปรสขุภาวะทางจิต)    
- ดา้น 1 การยอมรบัในตนเอง 3 .276 - .415 .526 
- ดา้น 2 การมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่ผูอ้ื่น 7 .216 -.803 .816 
- ดา้น 3 ความเป็นตวัของตวัเอง 3 .451 - .508 .662 
- ดา้น 4 การมคีวามสามารถในการจดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม 4 .507 - .553 .744 
- ดา้น 5 การมเีป้าหมายในชวีิต 5 .583 - .735 .851 
- ดา้น 6 การมคีวามงอกงามในตน 5 .342 - .577 .685 

ทัง้ฉบับ 27  .878 
แบบวัดความเชื่อในตนเองของฉัน 
(วดัตวัแปรการรับรู้ความสามารถของตน) 

10 .423 - .780 .900 
 

แบบวัดฉันมองโลกแบบไหนกนันะ 
(วดัตวัแปรการมองโลกในแงด่)ี 

9 .200 -.742 .795 
 

แบบวัดความใจดีตอ่ตนเอง  
(วดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเอง) 

   

- ดา้น 1 การใจดีตอ่ตนเอง 4 .344 - .706 .781 
- ดา้น 2 การตดัสินและต าหนิตนเอง 4 .405 - .566 .711 
- ดา้น 3 การเป็นธรรมดามนษุย ์ 4 .211 - .746 .779 
- ดา้น 4 การรูส้กึโดดเดี่ยวและแปลกแยก 5 .548 - .868 .894 
- ดา้น 5 การมีสต ิ 3 .530 - .560 .719 
- ดา้น 6 การจมอยู่กบัอารมณ ์ 4 .404 - .678 .776 

ทัง้ฉบับ 24  .828 
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ตาราง 2  (ต่อ) 

แบบวัด 
จ านวน 
ข้อ 

ค่าอ านาจจ าแนก 
(ค่าความสัมพนัธ ์
ระหวา่งคะแนนราย
ข้อกับคะแนนรวม 
ของขอ้ทีเ่หลือ) 

ค่าความ
เชื่อม่ัน 

แบบวัดคนรอบข้างของฉัน  
(วดัตวัแปรการสนับสนุนทางสงัคม) 

   

- ดา้น 1 ดา้นอารมณ ์ 6 .279 - .674 .713 
- ดา้น 2 ดา้นเครื่องมือ 8 .429 - .720 .871 
- ดา้น 3 ดา้นขอ้มลู 6 .369 - .683 .769 
- ดา้น 4 ดา้นการประเมิน 6 .279 - .575 .710 

- ทัง้ฉบับ 27  .907 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยขออนุญาตท าวิจยัในมนุษยจ์ากมหาวิทยาลยัและเมื่อไดร้บัการพิจารณาจนไดร้บั

ใบรบัรองจริยธรรมการวิจัยเลขที่ SWUEC672086 ผูว้ิจัยจึงด าเนินการเก็บขอ้มูล ซึ่งผูว้ิจยัด าเนินการ
เก็บขอ้มลูออกเป็น 2 วิธีการ ดงันี ้

วิธีการที่ 1 เก็บแบบสอบถาม Google Forms โดยขออนุญาตจากคุณครูในโรงเรียนใน
เขตกรุงเทพมหานคร  โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1. ผูว้ิจัยด าเนินการติดต่อขออนุญาตเก็บขอ้มูลในโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยชีแ้จงถึงวัตถุประสงคก์ารวิจัย ความส าคัญและประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากงานวิจัย ตลอดจน
วิธีการเก็บขอ้มลูโดยผูว้ิจยัไดใ้หต้วัอย่างแบบสอบถามแก่คณุครูเพื่อประกอบการพิจารณาอนญุาต 

2. เมื่อทางคณุครูที่ติดต่ออนุญาตใหเ้ก็บรวบรวมขอ้มลูได ้ผูว้ิจยัจึงท าการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดยใช ้Google Forms ซึ่งมีคุณครูเป็นผูป้ระสานงานกับนักเรียนวัยรุ่นตอนตน้ในระดับชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 3 โดยนักเรียนสามารถเลือกท าหรือไม่ท าแบบสอบถามตามสมัครใจไดซ้ึ่งไม่มีผลต่อ
คะแนนในการเรียน การเก็บขอ้มลูจึงเป็นไปในลกัษณะอาสาสมคัร 

วิธีการท่ี 2 เก็บแบบสอบถาม Google Forms ผ่านช่องทางสงัคมออนไลน ์
ผูว้ิจยัน าแบบสอบถาม Google Forms ประกาศในเพจเฟซบุ๊คที่มีนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ปีที่ 3 เช่น  Dek-D  
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เมื่อไดผ้ลการตอบแบบสอบถามจากทัง้ 2 วิธีการกลบัคืน ผูว้ิจยัน าผลการตอบแบบสอบถาม
มาตรวจสอบความสมบรูณ ์แลว้จึงน ามาวิเคราะหท์างสถิติ 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
มีการวิเคราะหข์อ้มลูมีดงันี ้
1. การวิเคราะหส์ถิติเชิงบรรยาย (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ จ านวน รอ้ยละของกลุ่ม

ตวัอย่างจ าแนก ตามขอ้มูลพืน้ฐาน และ หาค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) และค่าสมัประสิทธิ์การกระจาย (Coefficient of Variation) ของตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษา 

2. การวิเคราะหค่์าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธแ์บบง่าย (simple correlation analysis) เพื่อ
ทดสอบความสัมพันธ์ของตัวแปรตน้ดว้ยกันเอง และทดสอบความสัมพันธ์ของตัวแปรตน้กับ
ตวัแปรตาม ทัง้นีเ้กณฑก์ารแปลความหมายค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ นงลกัษณ ์วิรชัชยั (2561)  
มีดงันี ้

ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั .30 มีความสมัพนัธใ์นระดบัต ่า 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์ระหว่าง .31-.50 มีความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์ระหว่าง .51-70 มีความสมัพนัธใ์นระดบัสงู 
ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์มากกว่าหรือเท่ากบั .71 มีความสมัพนัธใ์นระดบัสงูมาก 
 

3. การวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณู (multiple regression analysis) ดว้ยวิธี enter และ 
stepwise เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยั  

 



 

บทที ่4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

การศึกษาในครัง้นีผู้ว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ตอนดงันี ้
ตอนที่ 1 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างและผลการวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตน้ของตวัแปร  

ที่ศกึษา 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามสมมติฐาน 
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์และอักษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจ

ตรงกนัในการแปลผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิจัย 

n  แทน   จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
M  แทน ค่าเฉลี่ย 
SD  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
CV  แทน ค่าสมัประสิทธิ์การกระจาย 
t  แทน ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณา t - distribution 
r  แทน ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์
B แทน ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยในรูปคะแนนดิบ  
β แทน  ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยของตวัท านายในรูปคะแนนมาตรฐาน 
SEest แทน ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการพยากรณ ์
SE แทน ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของสมัประสิทธิ์ถดถอย 
R  แทน ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธเ์ชิงพหคุณู 
R²  แทน  ค่าสมัประสิทธิ์ของการท านาย 
F แทน ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณา F - distribution 
p   แทน ค่าความน่าจะเป็น 
*  แทน    มีนยัส าคญัที่ระดบั .05 
**  แทน มีนยัส าคญัที่ระดบั .01 
***  แทน มีนยัส าคญัที่ระดบั .001 
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ตอนที่ 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างและผลการวิเคราะหข์้อมูลเบือ้งต้นของตัวแปร                                               
ทีศ่ึกษา 

ในตอนที่ 1 นีผู้ว้ิจัยไดแ้บ่งการน าเสนอออกเป็น 2 ส่วน ประกอบดว้ยส่วนที่ 1 คือลกัษณะ
ทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างและสว่นที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของตวัแปรท่ีศึกษา  

1. ลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ผูว้ิจัยน ามาเพื่อศึกษาครัง้นีคื้อ วัยรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชั้น

ระดบัมธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 264 คน รายละเอียดดังตาราง 3
จ านวน และรอ้ยละของเพศรวมถึงลกัษณะการพกัอาศยัของประชากร 

ตาราง 3  จ านวนเพศและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่าง (n = 264 คน) 

ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   

ชาย 97 36.7 
หญิง 143 54.2 
เพศทางเลือก 20 7.6 
ไม่ประสงคร์ะบุ 4 1.5 

รวมทัง้หมด 264 100 
2. การพกัอาศยั   

อยู่กบัพ่อแม่ 239 90.5 
อยู่กบัญาติ 21 8.0 
อาศยัตามล าพงั /หอพกั 4 1.5 

รวมทัง้หมด 264 100 

 
จากตาราง 3 พบว่า กลุ่มตวัอย่างในงานวิจยันีเ้ป็นนกัเรียนหญิงมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 

54.2 รองลงมาเป็นนกัเรียนชาย คิดเป็นรอ้ยละ 36.7 เพศทางเลือกรอ้ยละ 7.6 และไม่ประสงคร์ะบุ
รอ้ยละ 1.5 ตามล าดับ และพบว่าอาศัยอยู่กบัพ่อแม่มากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 90.5 รองลงมาเป็นอยู่
กบัญาติ คิดเป็นรอ้ยละ 8 และอาศยัอยู่ล  าพงัรอ้ยละ 1.5 ตามล าดบั  
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2. ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ในแต่ละตวัแปรท่ีศึกษา  

ตาราง 4  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิ์การกระจายของสุขภาวะทางจิต                                                              
การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเอง การสนับสนุนทางสังคม                                                  
ของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 

ตัวแปร M SD CV 
แปลความหมาย

คะแนน 
สขุภาวะทางจิต (คะแนน 1 - 5) 3.67 0.40 0.11 มาก 
การรบัรูค้วามสามารถของตน (คะแนน 1 - 5) 3.59 0.70 0.20 มาก 
การมองโลกในแง่ดี (คะแนน 1 - 5) 3.78 0.67 0.17 มาก 
ความกรุณาต่อตนเอง (คะแนน 1 - 6) 4.10 0.55 0.13 ค่อนขา้งมาก 
การสนบัสนนุทางสงัคม (คะแนน 1 - 5) 3.80 0.64 0.17 มาก 

 
จากตาราง 4 พบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีสุขภาวะทางจิต การรบัรู ้

ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี และการสนบัสนุนทางสงัคมอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉลี่ย
เท่ากบั 3.67 (SD = .40) ,3.59 (SD = .70)  ,3.78 (SD = .67)  และ 3.80 (SD = .64)  ตามล าดับ
และมีความกรุณาต่อตนเอง อยู่ในระดับค่อนขา้งมาก โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 (SD = .55) 
โดยการรบัรูค้วามสามารถของตนเป็นตวัแปรที่มีการกระจายมากที่สดุ (CV = 0.20) และสขุภาวะ
ทางจิตมีการกระจายนอ้ยที่สดุ (CV = 0.11) 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลตามสมมติฐาน  
ทัง้นีก้่อนท าการวิเคราะหข์อ้มูลตามสมมติฐาน ผูว้ิจัยท าการวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตน้ใน

ตวัแปรที่ศึกษาและตรวจสอบความสมัพันธ์เชิงเสน้ตรงของตัวแปรกับตวัแปรตามและความสมัพันธ์
ของตวัแปรตน้ดว้ยกนัเอง เพื่อภาวะเสน้ตรงรว่มพห ุ(Multicollinearity) ดงันี ้
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ผลการวิเคราะหค์วามสัมพันธร์ะหว่างกันของตัวแปรทีศ่ึกษา ดงัแสดงในตาราง 5 

ตาราง 5  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างกันของตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา (Intercorrelation                                                                                  
matrix) ของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 (n = 264 คน) 

ตัวแปร 1. 2. 3.  4. 5. 
1. สขุภาวะทางจิต - 

    

2. การรบัรูค้วามสามารถของตน .526** - 
   

3. การมองโลกในแง่ดี .573** .501** - 
  

4. ความกรุณาต่อตนเอง .469** .321** .613** - 
 

5. การสนบัสนนุทางสงัคม .582** .385** .642** .514** - 

**p-value < .01 

จากการทดสอบความสมัพนัธข์องตัวแปรในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงั
ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ในจงัหวดักรุงเทพมหานคร ดงัตาราง 5 ใหผ้ลดงันี ้ 

1. สุขภาวะทางจิตมีความสัมพันธ์ทางบวกกับตัวแปรท านายทุกตัว ดังนี ้สุขภาวะ
ทางจิตมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม การมองโลกในแง่ดีและการรบัรู ้
ความสามารถของตนอยู่ในระดบัสงู โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธเ์ท่ากบั  .582, .573 และ .526 
ตามล าดบั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และมีความสมัพนัธท์างบวกกบัส่วนความกรุณา
ต่อตนเองอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธเ์ท่ากบั .469 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .01    

2. ความสมัพันธร์ะหว่างตวัแปรท านาย พบว่า ตัวแปรท านายทุกตัวมีความสมัพนัธ์
ทางบวกระหว่างกนั ดงันี ้  

2.1 การรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสมัพันธ์ทางบวกกับการมองโลกในแง่ดี 
ความกรุณาต่อตนเอง  การสนบัสนุนทางสงัคม อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ์
เท่ากบั .501, .321 และ .385 ตามล าดบั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01   

2.2 การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพันธ์ทางบวกกบัความกรุณาต่อตนเอง และ
การสนบัสนุนทางสงัคมอยู่ในระดบัสงู  โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหพนัธเ์ท่ากบั .613 และ .642 ตามล าดับ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01  
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2.3 ความกรุณาต่อตนเอง มีความสมัพนัธท์างบวกกบัการสนบัสนุนทางสงัคม 
โดยพบว่ามีค่าความสมัพันธท์างบวกอยู่ในระดบัสงู โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์เท่ากบั .514 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01   

เมื่อพิจารณาถึงภาวะเสน้ตรงร่วมพหุ (Multicollinearity) ระหว่างตัวแปรท านาย 
ดว้ยกนัเอง พบว่าไม่มีตวัแปรท านายใดที่มีความสมัพนัธก์นัเกิน .80 จึงไม่เกิดปัญหาภาวะเสน้ตรง
ร่วมพหุ ดังนัน้จึงสามารถน าไปวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณต่อไปได ้  

ผูว้ิจัยไดท้ าการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณูแบบปกติ (Enter) และแบบเป็นขัน้ตอน 
(Stepwise) ผลการวิเคราะหแ์สดงในตาราง 6 และตาราง 7 ดงันี ้

ตาราง 6  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบปกติ เพื่อศึกษาความสามารถของปัจจัย                                                             
ทางจิตสังคมในการท านายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนต้นที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น                                                                                  
มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตัวแปร B SE  t p-value Tolerance VIF 

Constant 43.747 4.016  10.894 <.001   
การรบัรูค้วาม สามารถของตนเอง .448 .080 .290 5.573 <.001 .742 1.347 
การมองโลกในแงด่ ี .276 .122 .155 2.264 .024 .428 2.338 
ความกรุณาต่อตนเอง .101 .048 .123 2.116 .035 .599 1.669 
การสนบัสนนุทางสงัคม .199 .039 .307 5.114 <.001 .560 1.787 
R = .691; R2  =  .478; F =  59.270 (4,259);  p-value < .001    

 
จากตาราง 6 พบว่า การวิเคราะหค่์า VIF มีค่าอยู่ตั้งแต่ 1.347 - 2.338 ซึ่งไม่เกินเกณฑ ์

ที่ก าหนดไวคื้อ 5.3 และTolerance อยู่ระหว่าง .428 - .742 ซึ่งตวัแปรทุกตัวมีค่าความทนสูงกว่า 
0.19 ส  าหรบัผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหุคณูแบบปกติ พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลก
ในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเอง และการสนบัสนุนทางสงัคม สามารถรว่มกนัท านายสขุภาวะทางจิต
ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทาง ที่ระดบั.001 คิดเป็นรอ้ยละ 47.8 โดยมีค่าสมัประสิทธิ์การท านาย เท่ากบั .478 
โดยตวัแปรท านายที่มีความส าคญัมากที่สดุคือ การสนบัสนุนทางสงัคม ( = .307, p-value < .001) 
รองลงมาไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน ( = .290, p-value < .001) การมองโลกในแง่ดี 
( = .155, p-value < .01) และ ความกรุณาต่อตนเอง ( = .123 , p-value < .01)  

ผลของการศึกษาความสามารถปัจจยัทางสงัคม ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน 
การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเอง และการสนับสนุนทางสงัคมสามารถร่วมกันท านายสุข
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ภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนตน้ โดยใชก้ารวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise 
multiple regression analysis) 

ผูว้ิจัยไดเ้สนอผลการศึกษาความสามารถของปัจจัยทางสงัคม ในการท านายสุข
ภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ โดยใชก้ารวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณูแบบขัน้ตอนดงัตาราง 7 

ตาราง 7  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบเป็นขั้นตอนเพื่อศึกษาความสามารถของ                                                                             
ปัจจัยทางจิตสังคมในการท านายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนต้นที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับ                                                                                
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร  

ตัวแปร B SE B  t p-value Tolerance VIF 

Constant 43.747 4.016  10.894 .000   
การรบัรูค้วาม สามารถของตนเอง .448 .080 .290 5.573 .000 .742 1.347 
การมองโลกในแงด่ ี .276 .122 .155 2.264 .024 .428 2.338 
ความกรุณาต่อตนเอง .101 .048 .123 2.116 .035 .599 1.669 
การสนบัสนนุทางสงัคม .199 .039 .307 5.114 .000 .560 1.787 

R = .691; R2  =  .478; F =  59.270 (4,259); p-value < .001; SE est = 7.892484 

 
จากตาราง 7 พบว่า ตวัแปรที่ดีที่สดุในการท านาย สขุภาวะทางจิต ของวยัรุ่นตอนตน้ 

มี 4 ตวัแปร โดยตวัแปรท่ีส าคญัมากท่ีสดุ คือ การสนบัสนุนทางสงัคม ( = .307, p-value < .001) 
รองลงมาไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน ( = .290, p-value < .001) การมองโลกในแง่ดี 
( = .155, p-value < .01) และความกรุณาต่อตนเอง ( = .123, p-value < .01) โดยมีค่าสมัประสิทธิ์ 
สหสมัพนัธพ์หุคณู เท่ากบั .691 และมีค่าก าลงัสองของสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธพ์หุคณูเท่ากบั .478 
แสดงว่าตวัแปรทัง้ 4 ตวั สามารถท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ ได ้รอ้ยละ 47.8  อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 

ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดส้รุปผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณแบบปกติและแบบเป็นขัน้ตอน 
ดงัตาราง 8 
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ตาราง 8  ผลการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคณูแบบวิธี Enter และ Stepwise 

ตัวแปร
ตาม 

วิธีการ 

 %  
การ

ท านาย 

การรับรู้
ความสามารถ

ของตน 

การมอง
โลกใน
แง่ดี 

ความ
กรุณาต่อ
ตนเอง 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม 

สขุภาวะ
ทางจิต 

Enter **.290 **.155 **.123 **.307 47.8 
Stepwise **.290 **.155 **.123 **.307 47.8 

* p-value <.05 , **  p-value <.01 

จากตาราง 8 พบว่า ผลการวิเคราะห ์2 วิธีใหผ้ลเหมือนกัน โดยตัวแปรการรบัรู ้
ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเองและการสนับสนุนทางสงัคมร่วมกัน
ท านายไดร้อ้ยละ 47.8 โดยทัง้ 4 ตัวแปรมีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษา
อยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ได ้
 



 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีวตัถุประสงค์
ว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเองและการสนบัสนุนทางสงัคม
สามารถรว่มกนัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มัธยมศึกษา
ปีที่ 3 ได ้

สังเขปงานวิจัย 
ความส าคัญของงานวิจัย 

ท าใหท้ราบตัวแปรท านายที่มีความส าคัญต่อสุขภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ส าหรบัการพัฒนาหรือส่งเสริม ตลอดจนเป็นประโยชนใ์น
เชิงนโยบายและการน าไปใชใ้หแ้ก่ บุคคลในครอบครวั คณุครูและกลุ่มเพื่อน เพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ทางจิตของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 

สมมติฐานในการวิจัยคือ  
การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเองและ  

การสนบัสนุนทางสงัคมสามารถร่วมกนัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่
ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ได ้ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาวิจยัครัง้นีคื้อ วยัรุ่นตอนตน้ที่เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ปีที่ 3 ในกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2566 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่าง คือ วยัรุ่นตอนตน้ที่เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ในกรุงเทพมหานคร 

ซึ่งเป็นวัยรุ่นตอนตน้ จ านวน 250 คน โดยมีเกณฑใ์นการก าหนดขนาดที่เหมาะสมกับการวิเคราะห์
ถดถอยและพหุคณู โดยศึกษาทัง้วิธี enter และ stepwise ผูว้ิจยัมีการก าหนดตวัอย่างตามสถิติที่ใช้
ในวิเคราะห ์ขอ้มลูซึ่ง Hair และคนอ่ืน ๆ (2010) ควรใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวนอย่างนอ้ย 20-50 คน
ต่อ 1 ตัวแปรอิสระ ดังนัน้การวิจยัครัง้นีม้ีตัวแปรอิสระทัง้หมด 4 ตัวแปร ที่ใชใ้นการวิเคราะหจ์ านวน
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนีจ้ึงควรมีอย่างน้อย 200 คน (50 x 4 ตัวแปร) เพื่อป้องกันการตอบที่ไม่
สมบรูณห์รือจากการลาออกจากการวิจยักลางคนัของผูร้่วมวิจยั ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเก็บเพิ่มเป็น 264 คน  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 
ในการวิจัยนี  ้เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี  ้มีจ านวน 6 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 

แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ ลกัษณะการพกัอาศยั ระดบัชัน้ และที่ตัง้ของโรงเรียน 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามความสขุของฉัน (วัดสุขภาวะทางจิต) ตอนที่ 3 แบบสอบถามความเชื่อใน
ตนเองของฉัน (วัดการรบัรูค้วามสามารถของตน) ตอนที่ 4 แบบสอบถามฉันมองโลกแบบไหนกันนะ 
(วัดการมองโลกในแง่ดี) ตอนที่ 5 แบบสอบถามความใจดีของตัวเอง (วัดการกรุณาต่อตนเอง)  
ตอนที่ 6 แบบสอบถามคนรอบตวัฉนั (วดัตวัแปรการสนบัสนุนทางสงัคม) โดยมีลกัษณะเป็นมาตร
ประเมินค่า 5 ระดบัและ 6 ระดบั โดยมีค่าอ านาจจ าแนกตัง้แต่ .200 - .868 และมีค่าความเชื่อมั่น
ตัง้แต่ .795 – 907 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัขออนุญาตท าวิจยัในมนุษยจ์ากมหาวิทยาลยัและเมื่อไดร้บัการพิจารณาจนไดร้บั

ใบรบัรองจริยธรรมการวิจยัเลขที่ SWUEC672086  ผูว้ิจยัจึงด าเนินการเก็บขอ้มลู ซึ่งผูว้ิจยัด าเนินการ
เก็บขอ้มลูออกเป็น 2 วิธี คือ 1) เก็บแบบสอบถาม Google Forms โดยขออนุญาตจากคณุครูในโรงเรียน  
2) เก็บแบบสอบถาม Google Forms ผ่านช่องทางสงัคมออนไลน ์

เมื่อได้ผลการตอบแบบสอบถามจากทั้ง 2 วิธีการกลับคืน ผู้วิจัยน าผลการตอบ
แบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบรูณ ์แลว้จึงน ามาวิเคราะหท์างสถิติ  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธส์  าหรบัวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ของกลุม่ตวัอย่าง และตวัแปรท่ีศกึษาและ
วิเคราะหก์ารถดถอยพหคุณู (Multiple regression Analysis) ดว้ยวิธี Enter และ Stepwise  

สรุปผลการวิจัย  
จากการวิเคราะหข์อ้มลูจากกลุ่มตวัอย่างนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3  จ านวน 264 

คน ผลการวิจยัพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อตนเองและ
การสนบัสนุนทางสงัคมสามารถร่วมกนัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่
ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ไดร้อ้ยละ 47.8 (R2  = .478) โดยมีตวัแปรที่รว่มกนัท านายมากที่สดุ 
คือ การสนบัสนุนทางสงัคม รองลงมา คือ การรบัรูค้วามสามารถของตน ตามดว้ย การมองโลกใน
แง่ดี และความกรุณาต่อตนเองเป็นล าดบัสดุทา้ย มีค่าสมัประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน เท่ากบั .307, 
.290, .155 และ .123 ตามล าดบั 
 



  
 

56 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากผลการวิจยัพบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี ความกรุณาต่อ

ตนเองและการสนบัสนุนทางสงัคมสามารถรว่มกนัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงั
ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ได ้ซึ่งการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐานดงักล่าว ผูว้ิจยัจะอภิปรายผล
จากตวัแปรที่มีอิทธิพลมากสดุไปนอ้ยสดุ ดงันี ้

การสนบัสนนุทางสงัคมเป็นตวัแปรท านายที่มีอิทธิพลมากที่สดุ ผูว้ิจยัวดัการสนบัสนนุ
ทางสังคมทั้งจากครอบครัว คุณครู เพื่อน ซึ่งวัยนีต้้องการอิสระและความเป็นตัวของตัวเอง 
มีความตอ้งการการยอมรบัจากสงัคมอย่างรุนแรงทัง้เพื่อนและผูค้นในวงสงัคม พวกเขาจะท าทกุ
อย่างสดุความสามารถเพื่อใหไ้ดร้บัการยอมรบั (สชุา จนัทนเ์อม, 2536) ซึ่งหากครอบครวั คณุครู
และเพื่อนมอบการสนบัสนนุทัง้ดา้นอารมณ ์การประเมิน ขอ้มลูข่าวสารและสิ่งของ แรงงานในสิ่งที่
วยัรุน่ตอนตน้เลือก ก็จะท าใหเ้ขารูส้กึว่าตนไดร้บัการยอมรบั มีอิสระในการเลือกที่จะเป็น มีความ
เป็นตวัของตวัเอง และตอ้งการที่จะพฒันาตนเองไปถึงจดุที่มุ่งหวงั ซึง่สะทอ้นถึงการมีสขุภาวะทางจติ 
ดงัเช่น งานวิจยัของ Saputra and Palupi (2020) ไดท้ าการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการสนบัสนุน
ทางสงัคมและสุขภาวะจิตของนักศึกษาปีสุดทา้ยจ านวน 156 คน จาก Airlangga University 
ประเทศอินโดนีเซีย พบว่าการสนบัสนุนทางสงัคมมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะจิตของนกัเรียน
ปีสดุทา้ย (r = .760) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 งานวิจยัของ Adyani et al. (2019) 
ไดท้ าการศึกษาการรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคมและสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระหว่างรฐัที่
มหาวิทยาลยั Malikussaleh ของนกัศึกษาระหว่างรฐั จ านวน 105 คน พบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะจิตของนกัศกึษา (r = .40) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.001  
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ชุติมา จิรฐิัเกรียงไกร และคณะ (2564) ที่ไดศ้กึษาปัจจยัทายสขุภาวะ
ทางจิตของวยัรุน่ตอนปลาย กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4-6 ในจงัหวดั
กรุงเทพมหานคร จ านวน 490 คน พบว่าการสนบัสนนุทางสงัคมมีอิทธิพลต่อสขุภาวะทางจิตใจใน
วยัรุน่ตอนปลายได ้(β = .17) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และงานวิจยัที่ศกึษาการสนบัสนนุ
ทางสงัคมรอบดา้นของ Ribeirão Preto et al. (2015) ที่ศกึษาการท านายการสนบัสนนุทางสงัคม
ต่อสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ที่ครอบครวัแตกแยก พบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมจากเพื่อนสามารถ
ท านายสขุภาวะทางจิตใจในวยัรุน่ที่ครอบครวัแตกแยก (β = .19,.12) ตามล าดบั ดงันัน้การสนบัสนนุ
ทางสงัคมช่วยใหว้ยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 มีสขุภาวะทางจิต 
ส าหรบัตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตน ผูว้ิจยัไดว้ดัการรบัรูค้วามสามารถของตนโดยทั่วไป 
ซึ่งจะเก่ียวกบัความเชื่อว่าตนเองจะจดัการแกไ้ขปัญหาได ้ ดงันัน้หากวยัรุ่นตอนตน้พบเจอกบัปัญหา
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ก็จะไม่หลีกเลี่ยงและกลา้ที่จะเผชิญ เพื่อจดัการกบัปัญหาดว้ยความพยายามและมั่นใจว่าตนเอง
จะท าได ้ สอดคลอ้งกับ Bandura(1986) ที่กล่าวว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนมีอิทธิพลต่อ
การเลือกพฤติกรรม การตัง้เปา้หมาย และความพยายามในการบรรลเุปา้หมาย หากว่านกัเรียนมี
ความรบัรูค้วามสามารถของตนสงู จะท าใหน้กัเรียนมีแรงจงูใจที่จะท าสิ่งที่ทา้ทาย รวมถึงพฒันา
ตนเองและเติบโตขึน้ สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ ความสามารถในการจดัการสิง่แวดลอ้ม ความงอกงาม
ในตนและการมีเปา้หมายในชีวิตของสขุภาวะทางจิต และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัที่พบว่าสขุ
ภาวะทางจิตมีความสมัพนัธท์างบวกกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนโดยแบ่งเป็นกลุ่มของวยัรุน่ 
ไดแ้ก่ การศึกษาของ De Caroli and Sagone (2014) ที่ท าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตน
ทั่วไปกบัสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นอิตาลีที่ พบว่า ในกลุ่มวยัรุ่นตอนตน้มีการรบัรูค้วามสามารถของตน
มีความสมัพันธ์เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิต บางดา้น ไดแ้ก่ การมีความสามารถในการจัดการ
สิ่งแวดลอ้ม (Environmental mastery) (r = .53) อย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01, การมี
ความงอกงามในตน ( Personal growth) (r = .78) อย่างมีนยัส าคญัทางการมีความงอกงามในตน 
(Personal growth) (r =  .78) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01, การมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อ
ผูอ่ื้น (Relations with others) (r = .42) การยอมรบัในตนเอง (Self -acceptance) (r =.57) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01, การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) (r=.16) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 ตามดว้ยกลุม่ของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Siddiqui 
(2015) ไดศ้กึษาผลของการรบัรูค้วามสามารถของตนกบัสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษาระดบัชัน้
ปรญิญาตรีจากมหาวิทยาลยั Aligarh Muslim ประกอบไปดว้ยเพศชาย 50 คนและเพศหญิง 50 
คน พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษาชาย 
(r = .596) ของนกัศึกษาหญิง (r = .551) อย่างมีนยัส าคญัทางสติถิที่ระดบั.01 เช่นเดียวกนักบังานวิจัย
ของ Alkhatib (2020) ที่ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างสขุภาวะทางจิต การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนและการคิดเชิงบวกของนกัศกึษาในมหาวิทยาลยั Prince Sattam Bin Abdulaziz ประเทศ
ซาอดิุอาระเบีย จ านวน 350 คน ที่มีอาย ุ 18-36 ปี พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนมีสมัพนัธ์
เชิงบวกกบัความสขุภาวะทางจิตของนกัศกึษา  (r = .525) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Othman et al. (2019) ที่ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู ้
ความสามารถของตนกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษามหาวิทยาลยัในมะละกา พบว่าการรบัรู ้
ความสามารถของตนมีสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษา (r= .209) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และกลุม่ของคณุครู ไดแ้ก่ งานวิจยัของ Lipińska-Grobelny and 
Narska (2021) ที่ท าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตนและสขุภาวะทางจิตของคณุครู จ านวน 
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100 คนในประเทศโปแลนด ์ พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
สุขภาวะทางจิตทกุดา้น ดงัต่อไปนี ้  การเป็นตวัของตวัเอง (r = 0.58) ความสามารถในการจดัการ
สิ่งแวดลอ้ม (r = 0.52) การมีความงอกงามในตน (r =0.43) การมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น ( r = 0.30) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .01 การมีเป้าหมายในชีวิต (r = 0.38) การยอมรบัในตนเอง  r = 0.57) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.001 ดงันัน้ผลของการวิจยัสะทอ้นภาพถึงความส าคญัของตวัแปร 
การรบัรูค้วามสามารถของตนที่มีต่อสขุภาวะทางจิตในวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 3 

การมองโลกในแง่ดี งานวิจยันีผู้ว้ิจยัวดัความคาดหวงัของวยัรุ่นตอนตน้ถึงสิ่งที่ดีที่จะเกิดขึน้
ในอนาคตดว้ยความพยายามและเอาชนะอปุสรรคของตนเอง และหากมีสถานการณเ์ลวรา้ยเกิดขึน้
จะมองว่าเกิดขึน้ชั่วคราวและไม่ไดเ้กิดจากตนเองเป็นผูก้ระท า กลา้เผชิญหน้ากับสถานการณ ์ 
ดงันัน้วิธีการรบัมือกบัเรื่องต่าง ๆ ของผูท้ี่มองโลกแง่ดี จึงท าใหเ้ขามีสขุภาวะทางจิต (Stanton & 

Snider, 1993) ซึ่งสอดคลอ้งกบังานของ Kardaş et al. (2019) ไดท้ าการศึกษา การมองโลกในแง่ดี 
เป็นตวัท านายสขุภาวะทางจิตในนกัศึกษาจ านวน 510 คน ที่มีอายุตัง้แต่ 17 - 30 ปี ในมหาวิทยาลยั 
4 แห่งที่ประเทศตรุกี ประกอบดว้ย นกัศึกษาหญิง จ านวน 359 คนและนกัศึกษาชายจ านวน 151 คน 
พบว่าการมองโลกในแง่บวกมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุภาวะทางจิตของนกัศึกษา (r = .516) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 เช่นเดียวกนักบังานวิจยั ของ ไดท้ าการศกึษาการมองโลกใน
แง่ดีเป็นตวัท านายสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่น โดยศกึษาในวยัรุ่นจ านวน 120 คน ที่มีอาย ุ13 - 16 ปี 
จากโรงเรียนในสงักดัของมหาวิทยาลยั Aligarh Muslim University พบว่าการมองโลกในแง่ดีเป็น
มีความสมัพนัธท์างบวกต่อสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ (r = .325) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.01 สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Souri and Hasanirad (2011) ที่ท าการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่าง
การมองโลกในแง่ดีและสขุภาวะทางจิตในนกัศึกษาแพทยจ์ านวน 404 คน ประกอบดว้ย ชาย 213 คน 
และหญิง 191 คน พบว่า การมองโลกในแง่ดีการมองโลกในแง่บวกมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกต่อสขุ
ภาวะทางจิตของนกัศึกษา (r = .45) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01และ มีอิทธิพลต่อสขุ
ภาวะทางจิตของนกัศึกษาแพทย ์(B = 0.3) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ต่อมา งานวิจยั
ของ Krok and Telka (2019) ท าการศกึษาการมองโลกในแง่ดีกบัสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนปลาย 
ในประเทศโปแลนด ์จ านวน 205 คน ประกอบดว้ย นกัเรียนชาย 101 คนและนกัเรียนหญิงจ านวน 
104 คน พบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาวะทางจิต (r = .43) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001  และมีอิทธิพลทางตรงต่อสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนปลาย  
(B = .37)  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001  และงานวิจยัของ Sevari (2022) ท าการศกึษา
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การท านายสขุภาวะทางจิตของการมองโลกในแง่ดี ในนกัศกึษาหลายสาขาวิชา จ านวน 393 คน 
ประกอบดว้ย ชาน 92 คนและหญิง 301 คน พบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธก์บัสขุภาวะ
ทางจิต  (r= .61) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01และมีอิทธิพลต่อสขุภาวะทางจิต (B = .44) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .001 ดงันัน้หากวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 
มีการมองโลกในแง่ดีจะท าใหม้ีสขุภาวะทางจิต 

ความกรุณาต่อตนเอง ผูว้ิจัยไดว้ัดตามแนวคิดของ Neff (2003) ซึ่งจะเก่ียวขอ้งกบัความใจดี
ต่อตนเอง ไม่ต าหนิตนเอง มองตนเองในฐานะมนุษยค์นหนึ่งที่ท าผิดพลาดได ้การมีสติไม่ปล่อยให้
ตวัเองจมอยู่กบัความทุกข ์และยงัพบอีกว่าบุคคลจะรกัษาสขุภาวะทางจิตไดต่้างกนั เพราะบุคคล
มีความกรุณาต่อตนเองที่ต่างกัน และมีงานวิจัยของ Neff and Costigan (2014) ที่พบว่า ความกรุณา
ต่อตนเองเป็น 1 ในปัจจยัที่มีประสิทธิภาพต่อการเพิ่มขึน้ของสขุภาวะทางจิต เมื่อบุคคลเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่ท าใหเ้ครียด ก็จะมองว่าเป็นเรื่องธรรมดาของมนุษย ์ท าใหส้ามารถจัดการกับปัญหา
ต่าง ๆ ในชีวิตได ้สอดคลอ้งกบังานวิจัยของ Voon et al. (2021) ไดท้ าการศึกษาความกรุณาต่อตนเอง
และสุขภาวะทางจิตของชาวมาเลเซียกลาง ของผูใ้หค้  าปรกึษา โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 408 คน 
ประกอบดว้ย เพศชาย 100 คนและเพศหญิง 299 คนอาย ุ24 - 70 ปี พบว่า ความกรุณาต่อตนเอง
มีอิทธิพลทางตรงทางบวกกบัสขุภาวะทางจิต (β =0.499) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.001 
เช่นเดียวกันกับงานวิจัย ของ Yousefi Afrashteh and Hasani (2022) ไดท้ าการศึกษาสติกับสุข
ภาวะทางจิต โดยมีความกรุณาต่อตนเองเป็นตวัแปรสง่ผ่าน กลุ่มตวัอย่างคือ วยัรุน่ในประเทศอิหร่าน 
ที่มีอายุ 12 - 18 ปี จ านวน 375 คน  ผลการวิจัยพบว่าความกรุณาต่อตนเองทางตรงทางบวก 
(β = 0.29) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ  Nguyen and 
Quang (2022) ที่ท าการศึกษาการกรุณาต่อตนเอง มีผลต่อสุขภาวะทางจิต โดยมีกลุ่มตัวอย่าง
เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายในประเทศเวียดนาม จ านวน 247 คน ประกอบดว้ย ชาย 
177 คน และหญิง 70 คน พบว่า การกรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธก์บัสขุภาวะทางจิต ( r = .21) 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 และ มีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนปลาย  (B = 0.35) อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั p < .005  และงานวิจยัของ Rao (2023) ที่ศึกษา
การกรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ ประเทศอินเดีย โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุน่ที่มีอาย ุ
12 – 18 ปี จ านวน 157 คน ประกอบดว้ย ชาย 75 คนและหญิง 82 คน พบว่าความสมัพันธร์ะหว่าง
ความกรุณาต่อตนเองกบัสขุภาวะทางจิตของวัยรุ่นประเทศอินเดีย  มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ท่ี
ระดับ .297 ดังนัน้ความกรุณาต่อตนเองจึงมีความส าคัญกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนตน้ที่
ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมศกึษาปีที่ 3  
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. จากผลการวิจยัที่พบว่า การสนับสนุนทางสงัคมเป็นตัวท านายที่มีอิทธิพลมากที่สุด 

ซึ่งแหล่งของการสนับสนุนทางสงัคม ไดแ้ก่ ครอบครวั คุณครู และกลุ่มเพื่อน ครูสามารถจะจัด
ปฐมนิเทศ จดัอบรม ใหแ้ก่ผูป้กครอง เพื่อใหต้ระหนกัถึง การสนับสนุนดา้นอารมณ ์การสนบัสนุน
ทางดา้นการประเมิน การสนบัสนุนดา้นขอ้มลูข่าวสารและการสนบัสนุนดา้นสิ่งของ แรงงาน และ
การเงิน รวมถึงทางโรงเรียนอาจจะมีโครงการหรือหน่วยงานในการช่วยเหลือ สนบัสนุนแก่นกัเรียน 
นอกจากนีค้รูประจ าชัน้สามารถดแูลกิจกรรมเพื่อสง่เสรมิใหเ้พื่อนช่วยเหลือกนั  จากงานวิจยัแสดง
ใหเ้ห็นว่าค าพดู การกล่าวชมเชยและการสนบัสนุนทัง้ดา้นขอ้มลู ข่าวสารมีผลต่อสุขภาวะทางจิต
ของนกัเรียน ดงันัน้ ครอบครวัสามารถเลือกใชค้ าพดูและหมั่นกลา่วชมเชยบตุรหลาน คณุครูชีแ้นะ
ถึงสิ่งที่นักเรียนท าไดด้ี ใหค้  าแนะน าและไม่ตัดสินนักเรียน ส าหรบัในส่วนของเพื่อน การยอมรบั
จากเพื่อนมีความส าคญัมากในวยัรุ่นตอนตน้ ดังนัน้ เพื่อนสามารถส่งเสรมิ ช่วยเหลือและใหก้ าลงัใจ
ต่อกนั 

2. จากผลการวิจยัที่พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเป็นตัวท านายที่มีอิทธิพลทางบวก
ต่อสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โดยคณุครูสามารถ
จดัอบรมเพื่อส่งเสริมใหน้กัเรียนรบัรูถ้ึงความสามารถของตน เช่น ใหน้ักเรียนเป็นผูพ้ยายามแกไ้ข
ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้โดยตนเอง เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกการแก้ไขปัญหาจัดการ รบัรูว้่าตนท าได ้
กระทั่งแผ่ขยายไปยงัความเชื่อว่าตนจะสามารถท าสิ่งอ่ืนไดอี้ก 

3. จากผลการวิจัยที่พบว่าการมองโลกในแง่ดี เป็นตัวท านายที่มีอิทธิพลทางบวกต่อสุข
ภาวะทางจิตของวยัรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยคณุครูสามารถ
จัดอบรมเพื่อส่งเสริมใหน้ักเรียนรบัรูถ้ึงการมองโลกของตน เช่น มีการอบรมในช่างโฮมรูม หากมี
เหตุการณไ์ม่ดีเกิดขึน้ นักเรียนมีมุมมองต่อสถานการณน์ัน้อย่างไร เชื่อว่าเหตุการณไ์ม่ดีจะจบลง
หรือจะมีเรื่องไม่ดีเกิดขึน้อีก เพื่อใหผู้อ้บรมสามารถค่อย ๆ เสริมถึงการมองโลกในแง่ดีในดา้นของ
เหตกุารณต่์าง ๆ เกิดขึน้และจะจบลงในวนัหนึ่ง 

4. จากผลการวิจัยที่พบว่าความกรุณาต่อตนเอง เป็นตัวท านายที่มีอิทธิพลทางบวกต่อ
สุขภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยโรงเรียน คุณครู
สามารถจดักิจกรรมส่งเสริมความกรุณาต่อตนเอง เพื่อใหน้ักเรียนไดต้ระหนกัถึงความเป็นมนุษย ์
การมีสติของตน เช่น การจดักิจกรรมใหน้กัเรียนนึกถึงเรื่องที่ตนท าผิดพลาด แลว้นกัเรียนบอกกบัตวัเอง
ว่าอย่างไร ต าหนิตนเองหรือมองว่ามนษุยท์ุกคนสามารถท าผิดพลาดได ้เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัถึง
ความเป็นธรรมดาของตน ซึ่งตรงกบัดา้นความเป็นธรรมดามนษุยข์องตวัแปรการกรุณาต่อตนเอง 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. จากผลการวิจัยนี ้ตัวแปรที่ศึกษาสามารถร่วมกันท านายสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น

ตอนตน้ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ไดร้อ้ยละ 47.8 จึงควรท าการศึกษาปัจจัยอ่ืน
เขา้มาเพิ่มเติม เช่น การใหอ้ภยั  เป็นตน้ 

2. น าตวัแปรท านายมาออกแบบเพื่อสรา้งโปรแกรมเพื่อท าการวิจยัส่งเสริมสขุภาวะทางจิต
ของวยัรุน่ตอนตน้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 เช่น ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน  โดยครูสามารถส่งเสริม Self-efficacy ในนักเรียนโดยการตัง้เป้าหมายที่สามารถบรรลุได ้
ใหข้อ้เสนอแนะเชิงบวก และสรา้งโอกาสในการประสบความส าเร็จในการออกแบบ เพื่อใหน้กัเรียน
ไดม้ีประสบการณแ์กไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตนเอง โดยใหท้กัษะกระบวนการคิดวิเคราะห ์การแกปั้ญหา   
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ตาราง 9  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสอบถามสขุภาวะทางจิต 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IOC 

หมายเหต ุ

ด้านการยอมรับตนเอง 
1 ฉนัรูส้กึดีเมื่อนึกถงึส่ิงต่าง ๆ ที่เกดิขึน้กบัตนเองใน

อดีตที่ผ่านมา 
1 ผ่าน 

2 ฉนัยงัคงรูส้กึไมด่ีกบับางเรื่องในชวีิตที่ผ่านไปแลว้  1 ผ่าน 
3 ฉนัสามารถยอมรบัเรื่องที่ดีและไม่ดีที่เกดิขึน้กบัฉนัได ้ 1 ผ่าน และมกีารแกไ้ขรูปประโยคจาก เดมิ 

“ไม่ว่าจะเป็นเรื่องดีหรือเรื่องไม่ดทีี่เกิด
ขึน้กบัฉนั ฉนัก็สามารถยอมรบัมนัได”้ 

4 ฉนัยอมรบัตนเองในดา้นท่ีเป็นจดุอ่อนไม่ได ้ 1 ผ่าน 
5 แมฉ้นัจะท าบางส่ิงไม่ส าเรจ็ แต่หากไดพ้ยายามท า

เต็มที่แลว้ ฉนัก็พรอ้มยอมรบักบัส่ิงที่เกิดขึน้ 
1 ผ่าน 

ด้านการมีสัมพนัธภาพทีด่ตี่อผู้อื่น 
6 ถา้ฉนัรูส้กึไม่พอใจอะไร ฉนัจะแสดงออกมาโดยไมส่นใจ

ความรูส้กึของอกีฝ่าย 
1 ผ่าน 

7 ฉนัรูส้กึว่าฉนัไวใ้จเพื่อนของฉนัได ้ 1 ผ่าน 
8 ฉนัมีคนที่ไวว้างใจที่จะเล่าเรื่องสว่นตวัได ้ 1 ผ่าน 
9 ฉนัมีคนที่ไวว้างใจที่จะรอ้งขอใหช้่วยเหลือได ้ 1 ผ่าน 
10 ฉนัเป็นท่ีรกัใครข่องเพื่อน 0.66 ผ่าน 
11 ฉนัรูส้กึว่าตวัเองเป็นคนอบอุ่น 0.66 ผ่าน 
12 ฉนัใหค้วามเป็นมิตรแก่ผูอ้ื่น 1 ผ่าน 
13 เมื่อมคีนมาผกูมิตรกบัฉนั ฉนัยินดีจะรบัน า้ใจนัน้  1 ผ่าน 
14 เมื่อมคีนมาขอโทษ เป็นเรื่องยากที่ฉนัจะใหอ้ภยั 0.66 ผ่าน 
15 ฉนัเป็นผูท้ี่เขา้อกเขา้ใจผูอ้ื่น 1 ผ่าน 
ด้านการเป็นตวัของตวัเอง 
16 ฉนัจะไม่ยอมเปล่ียนเป้าหมายเพยีงเพราะเพื่อนไม่

เห็นดว้ยกบัฉนั 
1 ผ่าน 

17 ฉนัด าเนินชวีิตตามแผนท่ีครอบครวัก าหนดแมว้่าฉนั
จะเห็นดว้ยหรือไม่กต็าม 

1 ผ่าน 

18 ฉนัสามารถควบคมุตนใหท้ าพฤตกิรรมตามที่ตัง้ใจได ้ 1 ผ่าน 
19 ฉนัเลือกที่จะท าตามที่ผูอ้ื่นตอ้งการมากกวา่ที่ตนเอง

ตอ้งการ 
1 ผ่าน 
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ตาราง 9  (ต่อ) 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IOC 

หมายเหต ุ

20 หากส่ิงไหนที่ฉนัเชื่อวา่ถกูตอ้งฉนัจะยืนหยดัเพื่อส่ิงนัน้ 1 ผ่าน 
21  ฉนัจะไม่ท าตามใครหากสิง่นัน้ฉนัประเมินแลว้ว่าไม่

ถกูตอ้งหรือไม่ควรท า 
1 ผ่าน 

22 ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถปรบัปรุงส่ิงที่อยู่รอบตวัให้
เหมาะกบัตวัฉนัได ้

1 ผ่าน 

23 ฉนัไม่แน่ใจวา่จะจดัการส่ิงแวดลอ้มใหเ้ป็นไปตามที่
ฉนัตอ้งการได ้

1 ผ่าน 

24 หากส่ิงแวดลอ้มที่ฉนัอยู่ไมเ่อือ้กบัการเรียนรูข้องฉนั 
ฉนัสามารถจะหาสิ่งแวดลอ้มใหม่ได ้

1 ผ่าน 

25 ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถแสวงหาสภาพแวดลอ้มที่
เหมาะสมกบัคา่นิยมของฉนัได ้

1 ผ่าน และมกีารแกไ้ขรูปประโยคจากเดิม 
“ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถแสวงหา
ส่ิงแวดลอ้มที่เหมาะสมกบัคา่นิยม
ของฉนัได”้ 

26 ถา้ในหอ้งเรียนเสียงดงัจนท าลายสมาธิ ฉนัสามารถ
หาวิธีแกไ้ขปัญหานัน้ได ้  

1 ผ่าน 

27 ถา้ตอ้งเจอกบัสถานการณท์ี่ไมคุ่น้เคยฉนัคิดวา่ตน
สามารถรบัมือได ้

1 ผ่าน 

ด้านการมีเป้าหมายในชวีิต 
28 ฉนัวางแผนการเรียนเพื่อไปสู่เป้าหมายที่วางเอาไว ้ 0.66 ผ่าน 
29 ฉนัรูว้่าฉนัตอ้งการเลือกเรียนสายการเรียนอะไร 

เพื่อใหไ้ดป้ระกอบอาชีพตามที่หวงั 
1 ผ่าน 

30 ฉนัใชช้วีิตใหผ่้านไปวนั ๆ อย่างไรค้วามหมาย   1 ผ่าน 
31 ฉนัตัง้ใจใชช้ีวติในทกุ ๆ  วนั ใหม้ีคณุค่าและมคีวามหมาย  1 ผ่าน 
32 ฉนัรูว้่าตวัเองเรียนหนงัสือไปเพื่ออะไร 1 ผ่าน 
ด้านการมีความงอกงามในตน 
33 ฉนัรูว้่าชวีิตฉนัตอ้งการอะไร และฉนัจะท ามนัใหไ้ด ้ 1 ผ่าน 
34 ฉนัชอบท่ีจะเรียนรูส่ิ้งใหม่ ๆ แมจ้ะไม่เคยรูจ้กัมาก่อน 1 ผ่าน 
35 ฉนัหลบเลี่ยงที่จะเผชญิหนา้กบัประสบการณท์ี่ไม่

คุน้เคย 
1 ผ่าน 



  76 

ตาราง 9  (ต่อ) 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IO
C 

หมายเหต ุ

36 หากมีโอกาสไดท้ าส่ิงที่ตวัเองไม่ถนดั ฉนัจะลองท า 1 ผ่าน 
37 ฉนัรูว้่าฉนัชอบหรือถนดัอะไรและฉนัตอ้งการพฒันาส่ิงนัน้ต่อ 1 ผ่าน 
38 ฉนัรูส้กึว่าฉนัสามารถรบัผิดชอบหนา้ที่ที่มากขึน้ได ้ 0.66 ผ่าน 
39 ฉนัเชื่อมั่นวา่เมื่อเติบโตขึน้ฉนัก็จะเรียนรูส่ิ้งตา่ง ๆ มากขึน้

ตามวยั 
0.66 ผ่าน 

40 ฉนัรูว้่าฉนัท าอะไรไดด้ีและมกัจะหาโอกาสท ามนั 1 ผ่าน 

ตาราง 10  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสอบถามการมองโลกในแง่ดี 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IOC 

หมายเหต ุ

1 ฉนัเชื่อมั่นวา่จะมีเรื่องดี ๆ  เกดิขึน้กบัฉนัในอนาคตอย่างแน่นอน 1 ผ่าน 
2 ฉนัมั่นใจวา่ถา้ฉนัพยายามฉนัจะสามารถเอาชนะอปุสรรค

เพื่อถึงเป้าหมายได ้
1 ผ่าน 

3 ฉนัไม่เคยคาดหวงัว่าจะมีสิ่งดี ๆ เกิดขึน้กบัฉนัได ้ 1 ผ่าน 
4 ฉนัรูว้่าฉนัจะตอ้งเตรียมตวัอยา่งไรเพื่อใหไ้ปถึงเป้าหมายใน

การเขา้เรยีนต่อในแผนการเรยีนที่ฉนัตัง้เป้าไว ้
1 ผ่าน 

5 ฉนัมั่นใจในส่ิงที่ฉนัก าลงัท าอยูว่า่จะสามารถน าไปสู่
เป้าหมายของฉนัได ้

1 ผ่าน 

6 ฉนัตัง้ใจเรียนเพราะฉนัตัง้เปา้หมายไวว้า่จะตอ้งไดเ้กรดดี ๆ  1 ผ่าน 
7 ฉนัมั่นใจในวิธีการของฉนัต่อเป้าหมายที่ฉนัมี 1 ผ่าน และมกีารแกไ้ขรูปประโยคจาก 

เดิม “ฉนัมั่นใจในการด าเนินการ
ของฉนัต่อเปา้หมายที่ฉนัมี” 

8 หากมีสิ่งที่ไมด่ีเกดิขึน้ นั่นไม่ใช่เหตจุากฉนัเป็นส าคญั 1 ผ่าน 
9 เรื่องราวที่ไม่ดีตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ เดี๋ยววนันึงกจ็ะจบลง 1 ผ่าน 
10 ถา้วนันีเ้จอเรื่องไม่ดี ฉนัเดาวา่ฉนัตอ้งเจอเรื่องไม่ดตีลอดทัง้วนั 1 ผ่าน 
11 ถา้วนันีเ้จอเรื่องไม่ดีฉนัเดาวา่ฉนัตอ้งเจอเรื่องไมด่ีตลอดทัง้วนั 1 ผ่าน 
12 ฉนัเชื่อวา่ไม่มใีครโชครา้ยเสมอ 1 ผ่าน 
13 ฉนัเชื่อวา่ฉนัจะผ่านเรื่องที่ไม่ดีที่เขา้มาในชวีิตได ้ 1 ผ่าน 
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ตาราง 11  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสอบถามความกรุณาต่อตนเอง 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IOC 

หมายเหต ุ

ด้านความใจดีตอ่ตวัเอง 
1 เมื่อฉนัท าพลาด ฉนัสามารถใหอ้ภยัตนเองได ้ 1 ผ่าน 
2 ฉนัใจดีกบัตนเองเมื่อตอ้งเจอกบัเรื่องที่ท  าใหเ้จ็บปวด 1 ผ่าน 
3 ฉนัยอมรบัขอ้ผิดพลาดและขอ้บกพรอ่งของตนเอง 1 ผ่าน 
4 ฉนัเขา้ใจดวี่าความยากล าบากคอืส่ิงที่ทกุคนตอ้งเจอ ฉนัจึงไม่

กล่าวโทษตนเอง   
1 ผ่าน 

ด้านการตดัสินตนเอง 
5 ฉนัคิดว่าขอ้ผิดพลาดมกัจะเกดิจากตวัฉนั 1 ผ่าน 
6 เป็นเพราะตวัฉนั ส่ิงตา่ง ๆ จงึไมส่ามารถประสบผลส าเรจ็ 1 ผ่าน 
7 เมื่อฉนัคิดถึงส่ิงที่ไมด่ีในตนเอง ฉนัจะโทษตนเองเสมอ 0.66 ผ่าน 
8 ฉนัรูส้กึหงดุหงิดเมื่อส่ิงต่าง ๆ ไม่เป็นแบบท่ีคิดไว ้ 1 ผ่าน 
ความเป็นธรรมดาของมนุษย ์
9 ฉนัคิดว่าส่ิงที่ฉนัเผชิญ ผูอ้ื่นก็เผชญิดว้ยเช่นกนั 1 ผ่าน 
10 ฉนัคิดว่าความผิดหวงัเป็นเรื่องธรรมดาของชวีิต 1 ผ่าน 
11 ฉนัเขา้ใจวา่ความผิดพลาดต่าง ๆ ในชีวติสามารถเกิดขึน้ได ้ 1 ผ่าน 
12 ฉนัคิดว่าประสบการณต์า่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวติไม่วา่รา้ยหรือดีเป็น

ส่ิงที่เราตอ้งเผชญิ   
1 ผ่าน 

การรูส้กึโดดเดี่ยวแปลกแยก 
14 ฉนัคิดว่าตนเองเป็นคนเดียวที่โชครา้ยอยูเ่สมอ 1 ผ่าน 
15 ฉนัเป็นคนเดียวที่มีขอ้บกพรอ่งบนโลกใบนี ้ 1 ผ่าน 
16 เมื่อฉนัก าลงัรูส้กึแย่ ฉนัรูส้กึว่าผูอ้ื่นมีความสขุมากกวา่ฉนั 0.66 ผ่าน 
17 ฉนัรูว้่าความทกุขย์าก ความล าบาก และความผิดหวงั เกิดขึน้กบั

ฉนัเพียงคนเดียว 
1 ผ่าน 

18 ฉนัรูส้กึว่าบนโลกนีม้ีแค่ฉนัท่ีเอาแต่ท าผิดพลาด 1 ผ่าน 
การมีสต ิ
19 เมื่ออยูใ่นสถานการณต์า่ง ๆ  ฉนัสามารถควบคมุอารมณข์องตนเองได ้ 1 ผ่าน 
20 ฉนัสามารถจดัการกบัความไม่สบายใจได ้ 1 ผ่าน 
21 ฉนัรูส้าเหตขุองอารมณต์า่ง ๆ ที่ฉนัเป็นอยู่ 1 ผ่าน 
22 ฉนัควบคมุตนเองไดใ้นสถานการณท์ี่ไม่แน่นอน 1 ผ่าน 
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ตาราง 11  (ต่อ) 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง 
ค่า 
IOC 

หมายเหต ุ

การจมอยู่กับอารมณ ์   
23 ฉนัจมอยู่กบัปัญหาที่เกดิขึน้จนละเลยสิ่งที่ตอ้งท า 1 ผ่าน 
24 ฉนัรูส้กึไม่สบายใจเป็นเวลานานเมื่อฉนัไดท้ าบางส่ิงผิดพลาดไป 1 ผ่าน 
25 ฉนัติดอยู่กบัความรูส้กึทกุขใ์จ 1 ผ่าน ปรบัแกจ้าก “เมื่อมี

เรื่องทกุขใ์จ ฉนัมกัจะตดิ
อยู่กบัความรูส้กึนัน้” 

26 ฉนัจมปลกัอยู่กบัความผิดพลาดต่างๆ 1 ผ่าน 

ตาราง 12  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคม 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง IOC หมายเหต ุ
การสนับสนุนด้านอารมณ ์
1 ฉนัรูส้กึว่าครอบครวัใหค้วามรกักบัฉนัอย่างเต็มเป่ียม 1 ผ่าน 
2 ฉนัรูส้กึว่า ฉนัรูส้กึว่าครอบครวัไวว้างใจฉนั 1 ผ่าน โดยปรบัแกจ้ากเดิม 

“ฉนัรูส้กึว่า ฉนัไดร้บัความ
ไวว้างใจจากครอบครวั  ” 

3 ครอบครวัไม่เคยถามสารทกุขส์ขุดิบฉนัเลย 1 ผ่าน 
4 ฉนัรูส้กึไดถ้ึงความหว่งใยที่คณุครูมีใหฉ้นั 1 ผ่าน 

 
5 คณุครูยอมรบัฟังความคิดเห็นจากฉนั 0.66 ผ่าน โดยปรบัแกจ้ากเดิม 

“คณุครูยอมรบัฉนัใน
ฐานะนกัเรียนคนนึง” 

6 ฉนัรูส้กึว่าคณุครูใส่ใจฉนันอ้ยเกนิไป 1 ผ่าน 
7 ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนคอยเอาเปรียบฉนั   1 ผ่าน 
8 ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนไวใ้จฉนั 1 ผ่าน 
9 เพื่อนของฉนัยอมรบัในตวัฉนั   1 ผ่าน 
ด้านการสนับสนุนทางด้านการประเมิน 
10 ฉนัมั่นใจในเรื่องต่าง ๆ มากขึน้ เมื่อเพื่อนบอกว่าฉนัท าส่ิงนัน้ไดด้ี 1 ผ่าน 
11 เพื่อนจะกลา่วชมในส่ิงที่ฉนัท าไดด้ี ท าใหฉ้นัมั่นใจมากขึน้ 1 ผ่าน 
12   เพื่อนจะบอกถึงขอ้ดีของฉนั ท าใหฉ้นัรูว้่าตวัเองท าอะไรไดด้ี 1 ผ่าน 
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ตาราง 12  (ต่อ) 

ข้อ ข้อค าถามทีใ่ช้จริง IOC หมายเหต ุ
13 คณุครูจะชื่นชมฉนัในวชิาที่ฉนัท าไดด้ี  ชว่ยใหฉ้นัรูส้กึมั่นใจในตนเอง   1 ผ่าน 
14 ภายหลงัจากที่ฉนัส่งงานท่ีมอบหมาย คณุครูใหข้อ้เสนอแนะที่เป็น

ประโยชนต์่อการพฒันางานใหด้ยีิ่งขึน้ 
1 ผ่าน 

15 ค าพดูของคณุครูท าใหฉ้นัรบัรูถ้ึงคณุค่าของตวัเอง   1 ผ่าน 
16 ค าพดูของคนในครอบครวับั่นทอนการบัรูค้ณุคา่ในตนเองของฉนั 1 ผ่าน 
17 คนในครอบครวับอกถงึจดุเด่นของฉนั ท าใหฉ้นัรูส้กึมั่นใจในตนเอง 0.66 ผ่าน 
18 คนในครอบครวัมีส่วนใหข้อ้มลูทที าใหฉ้นัพฒันาตนเอง 1 ผ่าน 
ดา้นการสนับสนุนด้านข้อมูล 
19 ไม่วา่ฉนัจะถามอะไร ครอบครวัยินดีตอบและใหค้ าแนะน าอยา่งเตม็ที่ 1 ผ่าน 
20 ครอบครวัไมเ่คยแนะน าเรื่องการเรยีนตอ่ ฉนัตอ้งหาขอ้มลูดว้ยตวัเอง 1 ผ่าน 
21 เมื่อฉนัปรกึษาเรื่องใดก็ตาม คณุครูใหค้  าแนะน าแก่ฉนัเสมอ 1 ผ่าน 
22 ฉนัสามารถถามขอ้มลูเก่ียวกบัการเรียนต่อจากคณุครูได ้  1 ผ่าน 
23 ถา้ฉนัมีเรื่องอยากปรกึษา คณุครูพรอ้มใหค้  าแนะน าเสมอ   1 ผ่าน 
24 เวลาฉนัมีปัญหา เพื่อนจะช่วยหาขอ้มลูช่วยฉนัแกปั้ญหา 1 ผ่าน 
25 เพื่อนน าขอ้มลูใหม่ ๆ ที่เป็นประโยชนม์าเล่าใหฉ้นัฟัง   0.66 ผ่าน 
ด้านการสนับสนุนด้านเคร่ืองมือ 
26 เมื่อฉนัขาดอปุกรณท์างการเรียน เพื่อน ๆ จะใหฉ้นัยืม เช่น ปากกา 

ดินสอ เป็นตน้ 
1 ผ่าน 

27 เมื่อฉนัท างานไม่ทนั เพื่อน ๆ จะคอย ช่วยฉนัท างาน 1 ผ่าน 
28 ครอบครวัใหเ้งินฉนัไปโรงเรียนอย่างเพียงพอทกุวนั 1 ผ่าน 
29 หากมกีิจกรรมเสรมิที่ตอ้งใชเ้งนิ ครอบครวัยนิดจีะจดัการคา่ใชจ้า่ยนัน้

ใหฉ้นั 
1 ผ่าน 

30 ถา้ฉนัลืมน าอปุกรณก์ารเรียนมา คณุครูใหฉ้นัยมือปุกรณเ์หล่านัน้    1 ผ่าน 
31 ถา้ฉนัลืมน าเงินมาโรงเรยีน คณุครูจะช่วยเหลือฉนั 1 ผ่าน 
32 หากฉนัท าโครงงานหรือกจิกรรมต่าง ๆ เสรจ็ไม่ทนั ครอบครวั

พรอ้มจะเขา้มาชว่ยฉนัท า 
1 ผ่าน 
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ตาราง 13  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม                                                             
ที่ ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                                                    
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรสขุภาวะทางจิตดา้นท่ี 1 การยอมรบัตนเอง 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัรูส้กึดีเมื่อนึกถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัตนเองในอดีตที่ผ่านมา .529 
2. ฉนัสามารถยอมรบัเรื่องที่ดีและไม่ดีที่เกิดขึน้กบัฉนัได ้ .435 
3. แมฉ้นัจะท าบางสิ่งไม่ส  าเร็จ แต่หากไดพ้ยายามท าเต็มที่แลว้
ยอมรบักบัสิ่งที่เกิดขึน้ 

.298 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .526 

ตาราง 14 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม                                                             
ที่ ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                                                    
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตัวแปรสุขภาวะทางจิตดา้นท่ี 2 ดา้นความสามารถในการจัดการ
สิ่งแวดลอ้ม 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัรูส้กึว่าฉันไวใ้จเพื่อนของฉนัได ้ .551 
2. ฉนัมีคนที่ฉนัไวใ้จที่จะเลา่เรื่องสว่นตวัได ้ .745 
3. ฉนัมีคนที่ไวว้างใจที่จะรอ้งขอใหช้่วยเหลือได ้ .755 
4. ฉนัเป็นที่รกัใคร่ของเพื่อน .803 
5. ฉนัใหค้วามเป็นมิตรแก่ผูอ่ื้น .361 
6. เมื่อมีคนมาผูกมิตรกบัฉนั ฉนัยินดีจะรบัน า้ใจนัน้ .515 
7. ฉนัรูส้กึว่าตนเองเป็นคนอบอุ่น .216 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .816 
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ตาราง 15 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม                                                             
ที่ ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่ า                                                                                            
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดตัวแปรสุขภาวะทางจิตด้านท่ี  3 ความเป็นตัวของตัวเอง 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัจะไม่ยอมเปลี่ยนเปา้หมายเพียงเพราะเพื่อนไม่เห็นดว้ยกบัฉนั .451 
2. ฉนัจะไม่ยอมเปลี่ยนเปา้หมายเพียงเพราะเพื่อนไม่เห็นดว้ยกบัฉนั .466 
3. หากสิ่งไหนที่ฉนัเชื่อว่าถูกตอ้งฉนัจะยืนหยดัเพื่อสิ่งนัน้ .508 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .662 
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ตาราง 16 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม                                                             
ที่ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                             
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรสขุภาวะทางจิตดา้นท่ี 4 การมีความสามารถในการจดัการ                                                                                   
สิ่งแวดลอ้ม 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัเชื่อว่าฉันสามารถแสวงหาสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสมกบั
ค่านิยมของฉนัได ้

.507 

2. หากสิ่งแวดลอ้มที่ฉันอยู่ไม่เอือ้กบัความรูข้องฉนั ฉนัสามารถที่จะ
หาสิ่งแวดลอ้มใหม่ได ้

.546 

3. ฉนัเชื่อว่าฉันสามารถปรบัปรุงสิ่งที่อยู่รอบตวัใหเ้หมาะกบัตวัฉนัได  ้ .553 
4. ถา้ตอ้งเจอกบัสถานการณท์ี่ไม่คุน้เคยฉันคิดว่าตนสามารถรบัมือได ้ .550 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .744 

 
ตาราง 17  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม                                                      
ที่ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                                   
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรสขุภาวะทางจิตดา้นท่ี 5 การมีเปา้หมายในชีวิต 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัวางแผนการเรียนเพื่อไปสูเ่ปา้หมายที่วางเอาไว ้ .677 
2. ฉนัรูว้่าฉนัตอ้งการเลือกเรียนสายการเรียนอะไรเพื่อใหไ้ดป้ระกอบอาชีพ
ตามที่ฉนัหวงั 

.687 

3. ฉนัตัง้ใจใชช้ีวิตในทกุ ๆ วนัใหม้ีคณุค่า .735 
4. ฉนัรูว้่าตวัเองเรียนหนงัสือไปเพื่ออะไร .583 
5. ฉนัรูว้่าชีวิตฉนัตอ้งการอะไรและฉนัจะท ามนัใหไ้ด ้ .632 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .851 
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ตาราง 18 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม                                                               
ที่ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                           
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรสขุภาวะทางจิตดา้นท่ี 6 ความงอกงามในตน 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัชอบที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่แมจ้ะไม่เคยรูจ้กัมาก่อน .342 
2. ฉนัรูว้่าฉนัชอบหรือถนดัอะไรและฉนัตอ้งการพฒันาสิ่งนัน้ต่อ .442 
3. ฉนัรูส้กึว่าฉันสามารถรบัผิดชอบหนา้ที่ที่มากขึน้ได ้ .454 
4. ฉนัเชื่อมั่นว่าเมื่อเติบโตขึน้ฉนัก็จะเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ มากขึน้ตามวยั .577 
5. ฉนัรูว้่าฉนัจะท าอะไรไดดี้และมกัจะหาโอกาสท ามนั .413 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .685 

 
ตาราง 19 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                                                    
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                               
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตน 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัเชื่อว่าฉันสามารถจดัการปัญหาที่ยากไดเ้สมอหากฉันมีความ
พยายาม 

.423 

2. หากใครสกัคนต่อตา้นฉนั ฉันสามารถหาเหตผุลและวิธีการที่จะท าให้
ไดใ้นสิ่งที่ฉันตอ้งการ 

.544 

3. ฉนัยึดมั่นในจุดมุ่งหมายและสามารถท าให ้เปา้หมายบรรลไุดอ้ย่าง
ง่ายดาย 

.522 

4. ฉนัมั่นใจว่าตนสามารถรบัมือกบัเหตกุารณท์ี่ ไม่คาดหมายไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

.735 

5. ฉนัสามารถรบัมือกบัปัญหาที่ไม่คาดคิดมาก่อน ไดเ้พราะเชื่อว่าตนมี
ความสามารถเพียงพอที่จะรบัมือกบัปัญหานัน้ 

.653 

6. ฉนัสามารถแกปั้ญหาที่ยากไดถ้า้ฉนัพยายามเต็มที่ .780 
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ตาราง 19  (ต่อ) 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
7. ฉนัสามารถรบัมือกบัปัญหา ที่อยากอยากไดเ้พราะความสามารถ
ในการเผชิญปัญหาของฉนั 

.723 

8. เมื่อฉนัเผชิญกบัปัญหา ฉันสามารถคิดหาวิธีแกปั้ญหาไดห้ลายวิธี .735 
9. เมื่อพบความล าบากฉนัหาทางออกไดเ้สมอ .744 
10. ฉนัสามารถจดัการกบัอะไรก็ตามที่ผ่านเขา้มา .700 

ความเชื่อมั่นรายฉบับ .900 

 
ตาราง 20 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                                              
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                              
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรการรมองโลกในแง่ดี  
 

ข้อ 
Corrected Item 

Total Correlation 
1. ฉนัเชื่อว่าในอนาคตจะมีเรื่องดี ๆ ที่เกิดขึน้กบัฉนัอย่างแน่นอน .676 
2. ฉนัมั่นใจว่าถา้ฉนัพยายามฉนัจะสามารถเอาชนะอปุสรรคเพื่อถึง
เปา้หมายได ้ 

.602 

3. ฉนัรูว้่าฉนัจะตอ้งเตรียมตวัอย่างไรเพื่อใหไ้ปถึงเปา้หมายในการเขา้
เรียนต่อในแผนการเรียน 

.716 

4. ฉนัมั่นใจในสิง่ที่ฉนัก าลงัท าอยู่ว่าจะสามารถน าไปสูเ่ปา้หมายของฉนัได ้ .742 
5. ฉนัตัง้ใจเรียนเพราะฉนัตัง้เปา้หมายไวว้่าจะตอ้งไดเ้กรดดี ๆ  .546 
6. ฉนัมั่นใจในวิธีการของฉนัต่อเปา้หมายที่ฉนัมี .565 
7. เรื่องราวที่ไม่ดีต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัฉนัเดี๋ยววนันึงก็จะจบลง .331 
8. ถา้วนันีเ้จอเรื่องไม่ดีฉันเดาว่าฉนัตอ้งเจอเรื่องไม่ดีตลอดทัง้วนั .206 
9. ถา้ฉนัท าคะแนนสอบครัง้ก่อนไม่ดีอีกครัง้นีฉ้นัคงท าไดไ้มดี่เหมือนเดิม .200 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .795 
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ตาราง 21 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                         
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                               
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเอง ดา้นการใจดีต่อตนเอง 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. เมื่อฉนัท าพลาด ฉนัสามารถใหอ้ภยัตนเองได ้ .678 
2. ฉนัใจดีกบัตนเอง เมื่อตอ้งเจอกบัเรื่องที่ท าใหเ้จ็บปวด .344 
3. ฉนัยอมรบัขอ้ผิดพลาดและขอ้บกพร่องของตนเอง .631 
4. ฉนัเขา้ใจดีว่าความยากล าบาก คือ สิ่งที่ทุกคนตอ้งเจอ ฉนัจึงไม่
กลา่วโทษตนเอง 

.706 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .781 

 
ตาราง 22  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                                                   
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                          
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเองดา้นการตดัสินตนเอง 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัคิดว่าขอ้ผิดพลาดมกัจะเกิดจากตวัฉนั .565 
2. เป็นเพราะตวัฉนัสิ่งต่าง ๆ จึงไม่ สามารถประสบผลส าเรจ็ .405 
3. เมื่อฉนัคิดถึงสิ่งที่ไม่ดีในตนเองฉนัจะโทษตวัเองเสมอ .566 
4. ฉนัรูส้กึหงดุหงิด เมื่อสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นแบบที่คิดไว ้ .468 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .711 
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ตาราง 23 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม                                                                    
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                                                     
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเองดา้นความเป็นธรรมดามนษุย ์  
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัคิดว่าความผิดหวงัเป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต .211 
2. ฉนัเขา้ใจว่าความผิดพลาดต่าง ๆ ในชีวิต สามารถเกิดขึน้ได ้ .723 
3. ฉนัคิดว่าประสบการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตไม่ว่ารา้ยหรือดีเป็นสิ่ง
ที่พวกเราทกุคนตอ้งเผชิญ 

.746 

4. ฉนัคิดว่าประสบการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตไม่ว่ารา้ยหรือดีเป็นสิ่ง
ที่พวกเราทกุคนตอ้งเผชิญ 

.719 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .779 

 
ตาราง 24  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                                                   
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                                
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเองดา้นการรูส้กึโดดเด่ียวแปลกแยก  
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัคิดว่าตนเองเป็นคนเดียวท่ีโชครา้ยอยู่เสมอ .548 
2. ฉนัเป็นคนเดียวท่ี มีขอ้บกพรอ่งบนโลกใบนี ้ .759 
3. เมื่อฉนัรูส้กึแย่ฉนัรูส้กึว่าผูอ่ื้นมีความสขุมากกว่าฉนั .696 
4. ฉนัรูว้่าความทุกขย์ากความล าบากและความผิดหวงัเกิดขึน้กบัฉนั
เพียงคนเดียว 

.845 

5. ฉนัรูส้กึว่าบนโลกนีม้ีแค่ฉันที่เอาแต่ท าผิดพลาด .868 
ความเชื่อมั่นรายด้าน .894 
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ตาราง 25 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                         
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                                 
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเองดา้นการมีสติ 
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัสามารถจดัการกบัความไม่สบายใจได ้ .532 
2. ฉนัรูส้าเหตขุองอารมณท์างลบที่ฉนัเป็นอยู่ .560 
3. ฉนัไม่หวั่นไหวในสถานการณท์ี่เป็นทุกข ์ .530 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .719 

 
ตาราง 26 ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมที่                                                                      
ปรบัแกแ้ลว้ (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่อมั่นโดยการหาค่า                                                            
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรความกรุณาต่อตนเองดา้น การจมอยู่กบัอารมณ ์
 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัจมอยู่กบัปัญหาที่เกิดขึน้จนละเลยสิ่งที่ตอ้งท า .629 
2. ฉนัรูส้ึกไม่สบายใจเป็นเวลานาน เมื่อฉันฉนัท าบางอย่างผิดพลาดไป .628 
3. ฉนัติดอยู่กบัความรูส้ึกทกุขใ์จ .678 
4. ฉนัจมปลกัอยู่กบัความผิดพลาดต่าง ๆ .404 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .776 
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ตาราง 27  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมที่                                                                     
ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                               
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวดัตวัแปรการสนบัสนนุทางสงัคมดา้นการสนบัสนนุทางอารมณ ์ 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัรูส้กึว่าครอบครวัใหค้วามรกักบัฉัน .674 
2. ครอบครวัไม่เคยถามสารทกุขส์ขุดิบฉนัเลย .453 
3. ฉนัรูส้กึไดถ้ึงความห่วงใยที่ครูมีใหฉ้นั .546 
4. ฉนัรูส้กึว่าคณุครูใสใ่จฉนันอ้ยเกินไป .391 
5. ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนไวใ้จฉนั .367 
6. คณุครูยอมรบัฟังความคิดเห็นจากฉนั .279 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .713 

ตาราง 28  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมที่                                                                             
ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                                             
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดตัวแปรการสนับสนุนทางสงัคมดา้นการสนับสนุนทางดา้น                                                                                
การประเมิน 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ฉนัมั่นใจในเรื่องต่าง ๆ มากขึน้ เมื่อเพื่อนบอกว่าฉนัท าสิ่งนัน้ไดดี้ .720 
2. เพื่อนจะกลา่วชมในสิ่งที่ฉันท าไดดี้ ท าใหฉ้นัมั่นใจมากขึน้ .656 
3. เพื่อนจะบอกถึงขอ้ดีของฉนั ท าใหฉ้นัรูว้่าตวัเองท าอะไรไดดี้ .580 
4. คณุครูจะชื่นชมฉนัในวิชาที่ฉนัท าไดดี้ช่วยใหฉ้นัรูส้กึมั่นใจในตนเอง .429 
5. ภายหลงัจากท่ีฉนัสง่งานที่มอบหมายคณุครูใหข้อ้เสนอแนะที่เป็น
ประโยชน ์ต่อการพฒันางานใหดี้ยิ่งขึน้ 

.692 

6. ค าพดูของคณุครูท าใหฉ้นัรบัรูถ้ึงคณุค่าของตวัเอง .716 
7. คนในครอบครวับอกถึงขอ้ดีของฉนั ท าใหฉ้นัรูส้กึมั่นใจในตนเอง .649 
8. คนในครอบครวัมีสว่นใหข้อ้มลูที่ท าใหฉ้ันพฒันาตนเอง .647 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .871 
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ตาราง 29  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมที่                                                        
ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                      
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดตัวแปรการสนับสนุนทางสังคมด้านการสนับสนุนด้านข้อมูล                                                
ข่าวสาร 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. ไม่ว่าฉนัจะถามอะไรครอบครวัยินดีตอบและใหค้ าแนะน าอย่างเต็มที่ .435 
2. เมื่อฉนัปรกึษาเรื่องไรก็ตามคณุครูใหค้ าแนะน าแก่ฉนัเสมอ .407 
3. คณุครูใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการเรียนต่อแก่ฉนั .369 
4. ถา้ฉนัมีเรื่องอยากปรกึษาคณุครูพรอ้มใหค้ าแนะน าเสมอ .606 
5. เวลาฉนัมีปัญหา เพื่อนจะช่วยหาขอ้มลูช่วยฉนัแกปั้ญหา .607 
6. เพื่อนน าขอ้มลูใหม่ ๆ ที่เป็นประโยชนม์าเลา่ใหฉ้นัฟัง .683 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .769 

ตาราง 30  ค่าอ านาจจ าแนกโดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมที่                                                                   
ปรับแก้แล้ว (Corrected Item-Total Correlation or CITC) และค่าความเชื่ อมั่ น โดยการหาค่า                                                                 
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดตัวแปรการสนับสนุนทางสังคมด้านการสนับสนุนด้านสิ่งของ                                                                
แรงงาน และการเงิน 

ข้อ 
Corrected Item Total 

Correlation 
1. เมื่อฉนัท างานที่คณุครูมอบหมายไม่ทนั เพื่อน ๆ จะคอยช่วย .561 
2. ครอบครวัใหเ้งินฉนัไปโรงเรียนอย่างเพียงพอทกุวนั .459 
3. หากมีกิจกรรมเสรมิที่ตอ้งใชเ้งินครอบครวัยินดีจะจดัการค่าใชจ้่าย
งัน้ใหฉ้นั 

.575 

4. ถา้ฉนัลืมหนา้อปุกรณก์ารเรียนมา คณุครูจะใหฉ้นัยืม .443 
5. ถา้ฉนัลืมน าเงิน มาโรงเรียน คณุครูจะช่วยเหลือฉนั .279 
6. หากฉนัท าโครงงานหรือกิจกรรมต่าง ๆ เสรจ็ไม่ทนัครอบครวัก็
พรอ้มจะเขา้มาช่วยฉนัท า 

.349 

ความเชื่อมั่นรายด้าน .710 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย



 

ค าชีแ้จง 
แบบสอบถามชุดนี ้จดัท าขึน้โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใชส้  าหรบัการวิจยัเรื่องปัจจยัจิตสงัคม

ที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะทางจิตของวยัรุน่ตอนตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร ขอความรว่มมือทกุท่านใน
การอ่านและตอบแบบสอบถามชุดนีด้ว้ยความตัง้ใจและตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สุด 
ขอ้มูลจากแบบสอบถามจะถูกเก็บเป็นความลบัและใชเ้พื่อการวิจยั โดยขอ้มูลทัง้หมดจะถูกน าเสนอ
เป็นภาพรวมเพื่อประโยชนใ์นเชิงวิชาการเท่านั้น หากมีขอ้สงสัยเพิ่มเติม สามารถติดต่อไดท้ี่  
phagamas.minder@g.swu.ac.th 

แบบสอบถามชดุนีม้ีทัง้หมด 6 ตอน ประกอบไปดว้ย 
แบบวดัจ านวน 6 ตอนไดแ้ก่ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล  
ตอนที่ 2 แบบสอบถามความสขุของฉนั (วดัสขุภาวะทางจิต) 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามความเชื่อในตนเองของฉนั (วดัการรบัรูค้วามสามารถของตน) 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามฉันมองโลกแบบไหนกนันะ (วดัการมองโลกในแง่ดี) 
ตอนที่ 5 แบบสอบถามความใจดีของตวัเอง (วดัการกรุณาต่อตนเอง) 
ตอนที่ 6 แบบสอบถามคนรอบตวัฉัน (วดัตวัแปรการสนบัสนนุทางสงัคม)ขอบคณุทกุท่าน

ที่ใหค้วามรว่มมือในการใหข้อ้มลูผูว้ิจยั 
 
ตัวอย่างแบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

ค าขีแ้จง โปรดพิจารณาขอ้ความในแต่ละขอ้และเติมค าตอบ หรือท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องว่างที่
ก าหนดใหเ้พียงช่องเดียวในแต่ละขอ้ 
1. ขณะนีน้กัเรียนศกึษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3  
⬜︎ ใช่ ⬜︎ ไม่ใช่ 

2. เรียนอยู่ในจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
⬜︎ ใช่  ⬜︎ ไม่ใช่ 

3. เพศ  
⬜︎ ชาย ⬜︎ หญิง ⬜︎ เพศทางเลือก ⬜︎ ไม่ประสงคร์ะบุ 

4. การอาศยัอยู่ในครอบครวั 
⬜︎ อาศยัอยู่กบัพ่อแม่ ⬜︎ อาศยัอยู่กบัญาติ 
⬜︎ อาศยัอยู่ตามล าพงั / หอพกั 
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ตอนที ่2 แบบวัดความสุขของฉัน 
ค าชี้แจง ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นการถามถึงความรูส้ึกนึกคิดในแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตของท่านโปรด
ท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกบัความคิดของท่านมากที่สดุเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้และกรุณา
ตอบใหค้รบทกุขอ้โดยการตอบมีหลกัในการพิจารณาดงันี ้ 

ข้อ ข้อความ 

ไม่เหน็
ด้วยอย่าง

มาก 

ไม่เหน็
ด้วย 

 

ไม่เหน็ดว้ย
และเหน็ดว้ย
พอ ๆ กนั 

เหน็
ด้วย 

เหน็ดว้ย
อย่างย่ิง 

(1) (2) (3) (4) (5) 
1. ฉนัรูส้กึดีเมื่อนึกถงึส่ิงต่าง ๆ ที่เกดิขึน้กบั

ตนเองในอดีตที่ผ่านมา 
     

2. ฉนัสามารถยอมรบัเรื่องที่ดีและไม่ดีที่
เกิดขึน้ กบัฉนัได ้

     

3. แมฉ้นัจะท าบางส่ิงไม่ส าเรจ็ แต่หากได้
พยายามท าเต็มที่แลว้ยอมรบักบัส่ิงที่เกดิขึน้ 

     

4. ฉนัรูส้กึว่าฉนัไวใ้จเพื่อนของฉนัได ้      
5. ฉนัมีคนที่ฉนัไวใ้จที่จะเล่าเรื่องส่วนตวัได ้      
6. ฉนัมีคนที่ไวว้างใจที่จะรอ้งขอใหช้ว่ยเหลือได ้      
7. ฉนัเป็นท่ีรกัใครข่องเพื่อน      
8. ฉนัใหค้วามเป็นมิตรแก่ผูอ้ื่น      
9. เมื่อมคีนมาผกูมิตรกบัฉนั ฉนัยินดีจะรบั

น า้ใจนัน้ 
     

10. ฉนัรูส้กึว่าตนเองเป็นคนอบอุ่น      
11. ฉนัจะไม่ยอมเปล่ียนเป้าหมายเพยีงเพราะ

เพื่อนไม่เห็นดว้ยกบัฉนั 
     

12. ฉนัสามารถควบคมุตนใหท้ าพฤตกิรรมตามที่
ตัง้ใจไว ้

     

13. ฉนัสามารถควบคมุตนใหท้ าพฤตกิรรม
ตามที่ตัง้ใจไว ้

     

14. ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถแสวงหาสภาพแวดลอ้ม
ที่เหมาะสมกบัคา่นิยมของฉนัได ้

     

15. หากส่ิงแวดลอ้มที่ฉนัอยู่ไมเ่อือ้กบัความรู ้
ของฉนั ฉนัสามารถที่จะหาส่ิงแวดลอ้มใหม่ได ้

     

16. ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถปรบัปรุงส่ิงที่อยู่      
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ข้อ ข้อความ 

ไม่เหน็
ด้วยอย่าง

มาก 

ไม่เหน็
ด้วย 

 

ไม่เหน็ดว้ย
และเหน็ดว้ย
พอ ๆ กนั 

เหน็
ด้วย 

เหน็ดว้ย
อย่างย่ิง 

(1) (2) (3) (4) (5) 
รอบตวัใหเ้หมาะกบัตวัฉนัได ้

17. ถา้ตอ้งเจอกบัสถานการณท์ี่ไมคุ่น้เคยฉนั
คิดวา่ตนสามารถรบัมือได ้

     

18. ฉนัวางแผนการเรียนเพื่อไปสู่เป้าหมายที่
วางเอาไว ้

     

19. ฉนัรูว้่าฉนัตอ้งการเลือกเรียนสายการเรียน
อะไรเพื่อใหไ้ดป้ระกอบอาชีพตามที่ฉนัหวงั 

     

20. ฉนัตัง้ใจใชช้ีวติในทกุ ๆ วนัใหม้ีคณุค่า      
21. ฉนัรูว้่าตวัเองเรียนหนงัสือไปเพื่ออะไร      
22. ฉนัรูว้่าชวีิตฉนัตอ้งการอะไรและฉนัจะท า

มนัใหไ้ด ้
     

23. ฉนัชอบท่ีจะเรียนรูส่ิ้งใหม่แมจ้ะไม่เคยรูจ้กั
มาก่อน 

     

24. ฉนัรูว้่าฉนัชอบหรือถนดัอะไรและฉนั
ตอ้งการพฒันาส่ิงนัน้ต่อ 

     

25. ฉนัรูส้กึว่าฉนัสามารถรบัผิดชอบหนา้ที่ที่
มากขึน้ได ้

     

26. ฉนัเชื่อมั่นวา่เมื่อเติบโตขึน้ฉนัก็จะเรียนรูส่ิ้ง
ต่าง ๆ มากขึน้ตามวยั 

     

27. ฉนัรูว้่าฉนัจะท าอะไรไดด้แีละมกัจะหา
โอกาสท ามนั 

     

 
  



  94 

ตอนที ่3 แบบวัดการเชื่อในตนเองของฉัน 
ค าชี้แจง ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นการถามถึงความรูส้ึกนึกคิดในแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตของท่านโปรด
ท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกบัความคิดของท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้และ
กรุณาตอบใหค้รบทกุขอ้โดยการตอบมีหลกัในการพิจารณาดงันี ้              

ข้อ ข้อความ 
ไม่จริง
เลย 

ไม่
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

จริง จริง
ทีสุ่ด 

(1) (2) (3) (4) (5) 
1. ฉนัเป็นท่ีรกัใครข่องเพื่อน      
2. หากใครสกัคนต่อตา้นฉนั ฉนัสามารถหาเหตผุลและ

วิธีการท่ีจะท าใหไ้ดใ้นส่ิงที่ฉนัตอ้งการ 
     

3. ฉนัยึดมั่นในจดุมุง่หมายและสามารถท าให ้เป้าหมาย
บรรลไุดอ้ย่างงา่ยดาย 

     

4. ฉนัมั่นใจวา่ตนสามารถรบัมือกบัเหตกุารณท์ี่ไม่
คาดหมายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

     

5. ฉนัมั่นใจวา่ตนสามารถรบัมือกบัเหตกุารณท์ี่ ไม่
คาดหมายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

     

6. ฉนัสามารถรบัมือกบัปัญหาที่ไมค่าดคิดมาก่อน ไดเ้พราะ
เชื่อวา่ตนมคีวามสามารถเพยีงพอที่จะรบัมือกบัปัญหานัน้ 

     

7. ฉนัสามารถแกปั้ญหาที่ยากไดถ้า้ฉนัพยายามเต็มที่      
8. เมื่อฉนัเผชิญกบัปัญหา ฉนัสามารถคิดหาวิธีแกปั้ญหาได้

หลายวิธี 
     

9. เมื่อพบความล าบากฉนัหาทางออกไดเ้สมอ      
10. ฉนัสามารถจดัการกบัอะไรก็ตามที่ผ่านเขา้มา      
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ตอนที ่4 แบบวัดฉันมองโลกแบบไหนกันนะ 
ค าชี้แจง ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นการถามถึงความรูส้ึกนึกคิดในแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตของท่านโปรด
ท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดของท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้และ
กรุณาตอบใหค้รบทกุขอ้โดยการตอบมีหลกัในการพิจารณาดงันี ้ 

ข้อ ข้อความ 

ไม่เหน็
ด้วยอย่าง

มาก 

ไม่เหน็
ด้วย 

 

ไม่เหน็ดว้ย
และเหน็ดว้ย
พอ ๆ กนั 

เหน็
ด้วย 

เหน็ดว้ย
อย่างย่ิง 

(1) (2) (3) (4) (5) 
1. ฉนัเชื่อวา่ในอนาคตจะมเีรื่องดี ๆ ที่เกิด

ขึน้กบัฉนัอย่างแน่นอน 
     

2. ฉนัมั่นใจวา่ถา้ฉนัพยายามฉนัจะสามารถ
เอาชนะอปุสรรคเพื่อถงึเปา้หมายได ้

     

3. ฉนัรูว้่าฉนัจะตอ้งเตรียมตวัอยา่งไรเพื่อให้
ไปถึงเป้าหมายในการเขา้เรยีนตอ่ใน
แผนการเรียน 

     

4. ฉนัมั่นใจในส่ิงที่ฉนัก าลงัท าอยูว่า่จะ
สามารถน าไปสู่เป้าหมายของฉนัได ้

     

5. ฉนัตัง้ใจเรียนเพราะฉนัตัง้เปา้หมายไวว้่า
จะตอ้งไดเ้กรดดี ๆ 

     

6. ฉนัมั่นใจในวิธีการของฉนัต่อเปา้หมายที่ฉนัมี      
7. เรื่องราวที่ไม่ดีตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้กบัฉนัเดี๋ยว

วนันึงกจ็ะจบลง 
     

8. ถา้วนันีเ้จอเรื่องไม่ดีฉนัเดาว่าฉนัตอ้งเจอ
เรื่องไม่ดตีลอดทัง้วนั 

     

9. ถา้ฉนัท าคะแนนสอบครัง้ก่อนไมด่ีอีกครัง้นี ้
ฉนัคงท าไดไ้ม่ดเีหมือนเดิม 
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ตอนที ่5 แบบวัดความใจดีต่อตนเองของฉัน 
ค าชี้แจง ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นการถามถึงความรูส้ึกนึกคิดในแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตของท่านโปรด
ท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดของท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้และ
กรุณาตอบใหค้รบทกุขอ้โดยการตอบมีหลกัในการพิจารณาดงันี ้ 

ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 

ไม่
จริง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ค่อน
ข้าง
จริง 

จริง จริง
ทีสุ่ด 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
1. เมื่อฉนัท าพลาด ฉนัสามารถใหอ้ภยัตนเองได ้       
2. ฉนัใจดีกบัตนเอง เมื่อตอ้งเจอกบัเรื่องที่ท  าให้

เจ็บปวด 
      

3. ฉนัยอมรบัขอ้ผิดพลาดและขอ้บกพรอ่งของ
ตนเอง 

      

4. ฉนัเขา้ใจดวี่าความยากล าบาก คอื ส่ิงที่ทกุคน
ตอ้งเจอ ฉนัจึงไม่กล่าวโทษตนเอง 

      

5. ฉนัคิดว่าขอ้ผิดพลาดมกัจะเกดิจากตวัฉนั       
6. เป็นเพราะตวัฉนัส่ิงตา่ง ๆ จึงไม่ สามารถ

ประสบผลส าเรจ็ 
      

7. เมื่อฉนัคิดถึงส่ิงที่ไมด่ีในตนเองฉนัจะโทษตวัเอง
เสมอ 

     
 

 

8. ฉนัรูส้กึหงดุหงิด เมื่อส่ิงตา่ง ๆ  ไมเ่ป็นแบบที่คิดไว ้       
9. ฉนัคิดว่าความผิดหวงัเป็นเรื่องธรรมดาของชวีิต       
10. ฉนัเขา้ใจวา่ความผิดพลาดต่าง ๆ  ในชีวติ สามารถ

เกิดขึน้ได ้
      

11. ฉนัคิดว่าประสบการณต์า่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวติ
ไม่ว่ารา้ยหรือดีเป็นส่ิงที่พวกเราทกุคนตอ้ง
เผชิญ 

      

12. ฉนัคิดว่ามนษุยท์กุคนมีความไมส่มบรูณแ์บบ       
13. ฉนัคิดว่าตนเองเป็นคนเดียวที่โชครา้ยอยูเ่สมอ       
14. ฉนัเป็นคนเดียวที่ มีขอ้บกพรอ่งบนโลกใบนี ้       
15. เมื่อฉนัรูส้กึแย่ฉนัรูส้กึวา่ผูอ้ื่นมีความสขุ

มากกวา่ฉนั 
      

16. ฉนัรูว้่าความทกุขย์ากความล าบากและความ       
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ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 

ไม่
จริง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ค่อน
ข้าง
จริง 

จริง จริง
ทีสุ่ด 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
ผิดหวงัเกิดขึน้กบัฉนัเพียงคนเดียว 

17. ฉนัรูส้กึว่าบนโลกนีม้ีแค่ฉนัท่ีเอาแต่ท าผิดพลาด       
18. ฉนัสามารถจดัการกบัความไม่สบายใจได ้       
19. ฉนัรูส้าเหตขุองอารมณท์างลบท่ีฉนัเป็นอยู่       
20. ฉนัไม่หวั่นไหวในสถานการณท์ี่เป็นทกุข ์       
21. ฉนัจบอยู่กบัปัญหาที่เกดิขึน้จนละเลยส่ิงที่ตอ้งท า       
22. ฉนัรูส้กึไม่สบายใจเป็นเวลานาน เมื่อฉนัฉนัท า

บางอยา่งผิดพลาดไป 
      

23. ฉนัติดอยู่กบัความรูส้กึทกุขใ์จ       
24. ฉนัจมปลกัอยู่กบัความผิดพลาดต่าง ๆ        
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ตอนที ่6 แบบวัดคนรอบข้างของฉัน 
ค าชีแ้จง ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นการถามถึงความรูส้ึกนึกคิดในแง่มมุต่าง ๆ ของชีวิตของท่านโปรด
ท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดของท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียวในแต่ละขอ้และ
กรุณาตอบใหค้รบทกุขอ้โดยการตอบมีหลกัในการพิจารณาดงันี ้

ข้อ ข้อความ 

ไมจ่ริง
เลย 

ไม่
จริง 

ไม่จริง
และจริง
พอ ๆ กนั 

จริง จริง
ทีสุ่ด 

(1) (2) (3) (4) (5) 
1. ฉนัรูส้กึว่าครอบครวัใหค้วามรกักบัฉนั      
2. ครอบครวัไม่เคยถามสารทกุขส์ขุดิบฉนัเลย      
3. ฉนัรูส้กึไดถ้ึงความหว่งใยที่ครูมีใหฉ้นั      
4. ฉนัรูส้กึว่าคณุครูใส่ใจฉนันอ้ยเกนิไป      
5. ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนไวใ้จฉนั      
6. คณุครูยอมรบัฟังความคิดเห็นจากฉนั      
7. ฉนัมั่นใจในเรื่องต่าง ๆ มากขึน้ เมื่อเพื่อนบอกว่า 

ฉนัท าส่ิงนัน้ไดด้ี 
     

8. เพื่อนจะกลา่วชมในส่ิงที่ฉนัท าไดด้ี ท าใหฉ้นัมั่นใจ
มากขึน้ 

     

9. เพื่อนจะบอกถึงขอ้ดีของฉนั ท าใหฉ้นัรูว้่าตวัเองท า
อะไรไดด้ี 

     

10. คณุครูจะชื่นชมฉนัในวิชาที่ฉนัท าไดด้ีช่วยใหฉ้นัรูส้กึ
มั่นใจในตนเอง 

     

11. ภายหลงัจากที่ฉนัส่งงานท่ีมอบหมายคณุครูให้
ขอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชนต์่อการพฒันางานใหด้ี
ยิ่งขึน้ 

     

12. ค าพดูของคณุครูท าใหฉ้นัรบัรูถ้ึงคณุค่าของตวัเอง      
13. คนในครอบครวับอกถงึขอ้ดขีองฉนั ท าใหฉ้นัรูส้กึ

มั่นใจในตนเอง 
     

14. คนในครอบครวัมีสว่นใหข้อ้มลูที่ท  าใหฉ้นัพฒันาตนเอง      
15. ไม่ว่าฉนัจะถามอะไรครอบครวัยนิดีตอบและให้

ค าแนะน าอย่างเต็มที่ 
     

16. เมื่อฉนัปรกึษาเรื่องไรก็ตามคณุครูใหค้  าแนะน า 
แก่ฉนัเสมอ 
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ข้อ ข้อความ 

ไมจ่ริง
เลย 

ไม่
จริง 

ไม่จริง
และจริง
พอ ๆ กนั 

จริง จริง
ทีสุ่ด 

(1) (2) (3) (4) (5) 
17. คณุครูใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการเรียนต่อแก่ฉนั      
18. ถา้ฉนัมีเรือ่งอยากปรกึษาคณุครูพรอ้มใหค้  าแนะน าเสมอ      
19. เวลาฉนัมีปัญหา เพื่อนจะช่วยหาขอ้มลูช่วยฉนั

แกปั้ญหา 
     

20. เพื่อนน าขอ้มลูใหม่ ๆ ที่เป็นประโยชนม์าเล่าใหฉ้นัฟัง      
21. เมื่อฉนัท างานท่ีคณุครูมอบหมายไม่ทนั เพื่อน ๆ  

จะคอยช่วย 
     

22. ครอบครวัใหเ้งินฉนัไปโรงเรียนอย่างเพียงพอทกุวนั      
23. หากมกีิจกรรมเสรมิที่ตอ้งใชเ้งินครอบครวัยินดจีะ

จดัการค่าใชจ้่ายงัน้ใหฉ้นั 
     

24. ถา้ฉนัลืมหนา้อปุกรณก์ารเรียนมา คณุครูจะใหฉ้นัยืม      
25. ถา้ฉนัลืมน าเงิน มาโรงเรียน คณุครูจะชว่ยเหลือฉนั      
26. หากฉนัท าโครงงานหรือกจิกรรมต่าง ๆ เสรจ็ไม่ทนั

ครอบครวัก็พรอ้มจะเขา้มาชว่ยฉนัท า 
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