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วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีสําเร็จลงได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดีจากรอง
ศาสตราจารย์นายแพทย์ ศิริไชย หงษ์สงวนศรี อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย ์          
พชัรินทร์ เสรี อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม ท่ีกรุณาสละเวลาอนัมีค่าในการให้คาํปรึกษา ให้คาํแนะนาํ ให้
แนวคิด ใหค้วามช่วยเหลือ รวมถึงใหก้าํลงัใจตลอดในการทาํวิทยานิพนธ์ พร้อมทั้งกราบขอบพระคุณ
คณะอาจารยป์ระจาํหลกัสูตรจิตวิทยาเด็ก วยัรุ่น และครอบครัวทุกๆ ท่านท่ีให้ความรู้ ให้คาํแนะนาํ
และคาํปรึกษามาโดยตลอด นอกจากน้ีขอกราบขอบพระคุณแพทยห์ญิงอมัพร  เบญจพลพิทกัษ ์และ
อาจารยแ์พทยห์ญิงวินิทรา แกว้พิลา ท่ีให้ความกรุณามาเป็นกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ พร้อมทั้งให้
ขอ้เสนอแนะต่างๆและแกไ้ขจุดบกพร่อง อีกทั้งขอขอบพระคุณรศ.นพ.ชชัวาลย ์ศิลปะกิจ และ นาย
นันทยุทธ หะสิตะเวชท่ีสละเวลาอนัมีค่าช่วยเหลือและให้คาํแนะนําท่ีเป็นประโยชน์ในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง จนทาํใหว้ิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีสามารถเสร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยดี 

ผูว้ิจยัขอขอบคุณผูอ้าํนวยการโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตารามท่ีให้โอกาสแก่ผูว้ิจยัในการ
เข้าไปเก็บข้อมูล รวมถึงขอขอบพระคุณนางสาวอันติมา ยพัราษฎร์ท่ีช่วยรวบรวมข้อมูลให้
วิทยานิพนธ์ช้ินน้ีสาํเร็จลุล่วงดว้ยดี 

ผูว้ิจัยขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่านท่ีเสียสละเวลาอันมีค่ามาเข้าร่วมกิจกรรม
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง และขอขอบคุณเจา้หน้าท่ีและคุณครูในโรงเรียนทุกคนท่ี
ช่วยประสานงาน จัดเตรียมกลุ่มตัวอย่างและสถานท่ีในการฝึกพร้อมทั้ งให้ความสะดวกและ
ขอ้แนะนาํต่างๆ ดว้ยความเตม็ใจ  

ขอขอบคุณเจา้หนา้ท่ีและบุคลากรในมหาวิทยาลยัมหิดลผูเ้ก่ียวขอ้งทุกท่านทั้งจากคณะ
แพทยศาสตรรพ.รามาธิบดี คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล และสถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันา
เด็กและครอบครัว ท่ีไดใ้หค้วามช่วยเหลือและช่วยอาํนวยความสะดวกในทุกๆ กระบวนการ ตั้งแต่
เร่ิมเขา้มาศึกษาจวบจนกระทัง่สาํเร็จการศึกษา 

สุดท้ายน้ีผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณทุกคนในครอบครัว ท่ีคอยสนับสนุนการทาํ
วิทยานิพนธ์คร้ังน้ี รวมถึงเพื่อนๆสาขาจิตวิทยาเด็ก วยัรุ่นและครอบครัวรุ่นท่ี 2 ทุกคนท่ีคอยให้
กาํลงัใจมาโดยเสมอมา 
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บทคดัยอ่ 
วยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีมีศกัยภาพในการพฒันาตนเองไดอ้ยา่งเต็มท่ี แต่เน่ืองมาจากวยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีมีอารมณ์หุนหัน

พลนัแล่นร่วมกบัส่ิงแวดลอ้มในปัจจุบนัมีส่ิงเร้าในทางไม่ดีมากมาย ส่งผลให้วยัรุ่นมีแนวโนม้พฤติกรรมเส่ียงมากข้ึนเร่ือย ๆ ดงันั้น
หากวยัรุ่นมีการกาํกบัตนเองท่ีดีจะช่วยให้วยัรุ่นมีแรงจูงใจในการตั้งเป้าหมายในการพฒันาตนเองในทางท่ีดีท่ีชดัเจน ลงมือทาํและ
จดัการตนเองในทางท่ีดีจนสามารถบรรลุเป้าหมายของตนให้สาํเร็จได้2 เม่ือวยัรุ่นมีการกาํกบัตนเองท่ีดีแลว้ วยัรุ่นจะสามารถพฒันา
ชีวิตของตนใหดี้ข้ึนได ้ ซ่ึงอาจจะส่งผลใหมี้ความสุขในชีวิตประจาํวนัเพิ่มข้ึนจากการศึกษางานวิจยัท่ีผา่นมาพบวา่ โปรแกรมการฝึก
การกาํกบัตนเองนั้นมกัมีจุดประสงคใ์นมุมมองท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น ดา้นการเพิ่มผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หรือ ดา้นการดูแลสุขภาพท่ีดี
ข้ึน  ดงันั้นการวจิยัช้ินน้ีจึงตอ้งการพฒันาโปรแกรมเพ่ือการพฒันาทกัษะการกาํกบัตนเอง โดยมีวตัถุประสงค ์คือ เพื่อพฒันาและศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้  

วิธีการศึกษา เป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) โดยโปรแกรมการฝึกทักษะการกาํกับ
ตนเองน้ีพฒันามาจากทฤษฎีการกาํกบัตนเองของ Zimmerman ซ่ึงแบ่งทกัษะการกาํกบัตนเองออกเป็น 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ระยะการคิด, 
ระยะการลงมือทาํ และระยะแสดงปฏิกิริยายอ้นกลบั กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนมธัยมแห่งหน่ึง
ในกรุงเทพมหานคร จาํนวน 71 คน ใชก้ารสุ่มแบบจาํแนกกลุ่มเพื่อแบ่งเป็น 1) กลุ่มทดลอง จาํนวน 38 คน ไดรั้บโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเองจาํนวน 10 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที และประเมินทกัษะการกาํกบัตนเองและค่าดชันีความสุข โดยใชแ้บบวดัทกัษะ
การกาํกับตนเองท่ีพฒันามาจาก Self-Regulation Questionnaires (SRQ) และแบบวดัดัชนีช้ีวดัความสุขคนไทย (Thai Happiness 
Indicators: THI–15) ก่อนและหลงัการฝึก และ 2) กลุ่มควบคุม จาํนวน 33 คน ไม่ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองและ
เขา้เรียนตามปกติ สถิติท่ีใชว้ิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบประสิทธิผลโดย
ใช ้paired t-test 

ผลการศึกษา 1) กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกเพิ่มข้ึนและมี
ค่าคะแนนดชันีความสุขเพิ่มมากข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ .05 2) กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .05 3) กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองดีข้ึน จาํนวน 12 คน (31.6%) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีทกัษะการกาํกบั
ตนเองท่ีดีข้ึน 5 คน (15.2%) 4) เม่ือเปรียบเทียบคะแนนแบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีเปล่ียนแปลง พบว่าคะแนนทกัษะการกาํกบั
ตนเองโดยภาพรวมไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงของทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการคน้หา
และดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 

สรุป โปรแกรมการฝึกการกาํกบัตนเองท่ีสร้างข้ึนสามารถช่วยให้นักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้มีทกัษะการ
กาํกบัตนเองดีข้ึน แต่ยงัตอ้งมีการพฒันาและศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมต่อไป 

 
คาํสาํคญั: นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ / ทกัษะการกาํกบัตนเอง / กระบวนการกาํกบัตนเอง / ดชันีความสุข 
 
126 หนา้  
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ABSTRACT 
Adolescence is the stage when the potential for self-development can be reached. 

However, impulsiveness and the temptations of modern society can have a negative effect, and 
can become the impetus for an increased trend in risky behaviors. Therefore, if adolescents 
can develop the appropriate self-regulation skills, this will assist them in acquiring the 
motivation to set well defined goals and master self-regulation in order to successfully grow 
and develop. When adolescents master self-regulation, this allows them to be able to have 
better lives, which in turn causes an increase in overall happiness. Previous studies have 
shown that self-regulation training programs tend to focus on specific purposes such as 
improving academics or general well-being. Therefore, this study was intended to develop a 
program in order to develop self-regulation skills with the objective of developing and 
investigating the effectiveness of a “Training skills for self-regulation program for lower 
secondary school students”.  

This study used the quasi-experimental research design for developing a self-
regulation training skills program based on Zimmerman’s self-regulation theory, which 
consists of three phases: Forethought Phase, Performance Phase and Feedback Loop. A 
sample group consisting of 71 lower secondary school students from a Secondary School in 
Bangkok were selected and randomly separated into two groups. Group 1, the experimental 
group, consisted of 38 students and received ten 45-minute sessions of skills training in the 
self-regulation program. This group was evaluated in both pre- and post-intervention (self-
regulation skills training) on both self-regulation skills and happiness level utilizing the Self-
Regulation Questionnaires (SRQ) and the Thai Happiness Indicators (THI – 15). Group 2, the 
control group, consisted of 33 students and did not receive the self-regulation skills training 
program. Data were analyzed in this study using frequency distribution, percentage, mean, 
standard deviation and differential comparison by paired t-test.  

The results indicated that the experimental group had a statistically significant 
higher post-self-regulation score than pre-self-regulation score, and the happiness level also 
increased significantly (p-value = .05). The experimental group had significantly higher self-
regulation scores (p-value = .05). In evaluating the difference in mean scores, 12 students in 
the experimental group received higher self-regulation skills (31.6%), while only five students 
in the control group received higher self-regulation skills ( 1 5 . 2% ) .  In comparing self-
regulation scores it was revealed that before and after mean scores of the experimental group 
were not statistically significant, however the predicting weight outcome skills score was 
significantly different    (p-value = .05), whereas the happiness score between two groups was 
not statistically significant.   

In conclusion, this self-regulation program could help improve the self-regulation 
skills of lower secondary school students, but it requires further development and future study. 
 
KEY WORDS: LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS / SELF-REGULATION 

ABILITY / SELF-REGULATION PROCESS / HAPPINESS LEVEL 
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บทที1่ 
บทนํา 

 
 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา  

ทกัษะการกาํกบัตนเอง คือ ความสามารถของบุคคลในการตั้งเป้าหมาย จดัการความคิด
และอารมณ์เพื่อควบคุมพฤติกรรมตนเองในการทาํเป้าหมายท่ีตั้งใจไวใ้ห้สําเร็จ ทกัษะการกาํกบั
ตนเองน้ีเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัสาํหรับชีวิตประจาํวนัของเราทุกคน เน่ืองจากมนุษยมี์ความตอ้งการท่ีจะ
พฒันาชีวิตความเป็นอยู่ของตนให้ดีข้ึนอยู่เสมอ เช่น การบริหารจดัการเวลาท่ีดี การมีสุขภาพท่ีดี 
หรือการมีทกัษะการเขา้สังคมท่ีดี เป็นตน้ แต่การพฒันาตนเองนั้นจาํเป็นจะตอ้งจดัการกบัส่ิงเร้า
ต่างๆท่ีย ัว่ยวนใจให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เช่น การผดัประกันวนัพรุ่ง ความอยากท่ีจะ
รับประทานอาหารจาํพวกไขมนั เป็นตน้ ซ่ึงความสามารถในการกาํกบัตนเองนั้นจะช่วยให้บุคคลมี
เป้าหมายท่ีชดัเจน มีแรงจูงใจ เช่ือมัน่ในศกัยภาพตนเอง มีการวางแผนและการปรับปรุงตนเองเป็น
ระยะ ซ่ึงเม่ือทาํสาํเร็จ ทกัษะการกาํกบัตนเองจะสามารถช่วยใหบุ้คคลนั้นมีชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน
ได ้โดยมีงานวิจยัท่ีพบว่าบุคคลท่ีมีการกาํกบัตนเองท่ีดีส่งผลให้สุขภาพดีกว่าบุคคลท่ีมีการกาํกบั
ตนเองน้อยกว่า1 นอกจากน้ีนักเรียนท่ีมีการกํากับตนเองท่ีดีจะส่งผลให้มีผลการเรียนและ
ความสมัพนัธ์กบัเพื่อนดีกวา่อีกดว้ย2  

จากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559)3 ไดช้ี้ให้เห็น
ถึงความสาํคญัของการพฒันาเด็กและเยาวชนให้มีความพร้อมทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และ
สังคม โดยมุ่งเนน้การเตรียมทกัษะต่างๆ เพื่อให้เด็กและเยาวชนพฒันาเป็นคนท่ีมีคุณภาพต่อสังคม
และมีทกัษะการเรียนรู้ตลอดชีวิต ดงันั้น ทกัษะการกาํกบัตนเองจึงเป็นทกัษะท่ีสาํคญัประการหน่ึง
โดยเฉพาะสาํหรับวยัรุ่น เน่ืองจากวยัรุ่นมกัมีพฤติกรรมหุนหันพลนัแล่นอนัเน่ืองมาจากพฒันาการ
ทางสมองของวยัรุ่นท่ีทาํหนา้ท่ีเก่ียวกบัการคิดและการใชเ้หตุผลยงัไม่สมบูรณ์ จึงทาํให้วยัรุ่นยงัไม่
สามารถคิดวิเคราะห์เหตุการณ์ต่างๆไดล้ะเอียดรอบคอบนกั ร่วมกบัในช่วงวยัรุ่นเป็นช่วงท่ีมีอารมณ์
หลากหลายและแปรปรวนไดง่้าย จึงทาํใหว้ยัรุ่นมกัตดัสินเหตุการณ์ต่างๆตามอารมณ์ชกันาํมากกว่า
การคิดใชเ้หตุผลรอบดา้น4 ส่งผลใหเ้กิดทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีนอ้ยลง ซ่ึงจากงานวิจยัพบว่าบุคคล
ท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีลดลงนั้นมกัจะประสบกบัปัญหาในชีวิตประจาํวนั เช่น ไม่สามารถ
ควบคุมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลหรือปฏิเสธสารเสพติดในชีวิตประจาํวนัได้5 ไม่สามารถจาํกดั
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การกินของตนเองได้5,6 และมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมกา้วร้าวและใชค้วามรุนแรงมากข้ึนและ
ทกัษะการเขา้สังคมท่ีลดลง7,8 ซ่ึงการท่ีบุคคลไม่สามารถกาํกบัตนเองไดน้ั้นมกัมีสาเหตุหลกัมาจาก
การรับรู้ทางความคิดท่ีผิดไปหรือไม่สามารถจดัการอารมณ์ของตนเองไดน้าํไปสู่การไม่สามารถ
ควบคุมพฤติกรรมตนเองได ้ส่งผลให้เกิดปัญหาพฤติกรรมความเส่ียงในวยัรุ่นต่างๆตามมาตั้งแต่
ปัญหาในระดับบุคคล เช่น ปัญหาความเครียด ปัญหาของการบริหารจดัการเวลาท่ีไม่เหมาะสม
เพียงพอจนเสียการเรียน จนถึงปัญหาระดบัสงัคม เช่น ปัญหายาเสพติด ปัญหาเดก็ติดเกม หรือปัญหา
ทะเลาะวิวาทใชค้วามรุนแรง เป็นตน้                   

เม่ือทําการศึกษาปัญหาพฤติกรรมความเส่ียงของวัยรุ่นไทย อ้างอิงจากรายงาน
การศึกษาของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการวิจยั (สกว.) พบว่าวยัรุ่นมีแนวโนม้การใชพ้ฤติกรรม
ความรุนแรงมากข้ึน มีพฤติกรรมเลียนแบบเพ่ือนโดยเฉพาะพฤติกรรมสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และเสพยา
เสพติดซ่ึงก็มีแนวโนม้ท่ีเพิ่มข้ึนเช่นกนั สอดคลอ้งกบัอตัราการกระทาํผดิของวยัรุ่นท่ีพบว่าวยัรุ่นถูก
จบัในคดีความผิดทางอาญาและยาเสพติดเพิ่มข้ึนจากอดีตหลายเท่า (รากฐานไทย 2548)9 นอกจาก
ปัญหาดา้นคดีอาญาแลว้ ปัญหาดา้นสุขภาพก็เป็นพฤติกรรมเส่ียงเช่นเดียวกนั อา้งอิงจากรายงาน
สาํนกังานสถิติแห่งชาติ (2552)10 พบว่าเด็กวยั 6-14 ปีมีแนวโนน้ทานขนมกรุบกรอบและขนมหวาน
มากข้ึน ในขณะท่ีพฤติกรรมออกกาํลงักายลดลง ซ่ึงส่งผลใหสุ้ขภาพในระยะยาวของวยัรุ่นนั้นแยล่ง
เม่ือเปรียบเทียบกบัอดีต  

เม่ือศึกษาในมุมมองของสุขภาพจิตพบว่าวยัรุ่นมีความเครียดและความกดดนัท่ีเพิ่มข้ึน 
เห็นไดจ้ากอตัราการฆ่าตวัตายเม่ือพบกบัความเครียดในชีวิตเพิ่มข้ึน11 (กรมสุขภาพจิต 2554) ซ่ึงหาก
จะอา้งอิงพฒันาการของวยัรุ่นแลว้ วยัรุ่นตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงทั้งเร่ืองการเรียนท่ียากข้ึน 
และมีความกงัวลในเร่ืองของความสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขา้งท่ีมากกว่าวยัเด็ก ซ่ึงจาํเป็นตอ้งอาศยั
ทกัษะการกาํกับตนเองท่ีดีจึงสามารถแก้ไขปัญหาให้ลุล่วงไปได้ด้วยดี แต่จากปัญหาทั้ งหมดท่ี
เกิดข้ึนน้ีสามารถสะทอ้นให้เห็นถึงความสามารถในการกาํกบัตนเองของวยัรุ่นท่ีลดลงสวนทางกบั
แนวโนม้ปัญหาท่ีเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ    

ดงันั้นวยัรุ่นจึงจาํเป็นท่ีจะตอ้งมีทกัษะในการจดัการอารมณ์และการควบคุมตนเองเป็น
พื้นฐานท่ีดี เพื่อนาํไปสู่การเรียนรู้ท่ีจะจดัการปัญหาต่าง ๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม การ
กํากับตนเอง (Self-Regulation) จึงเป็นทักษะหน่ึงท่ีวัยรุ่นควรจะได้รับการฝึกฝน ผูว้ิจัยจึงได้
ทาํการศึกษา “การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้” โดยเช่ือว่าเม่ือวยัรุ่นมีทกัษะการกาํกับตนเองท่ีดีข้ึนแลว้ วยัรุ่นจะสามารถพฒันาเป็น
ประชากรท่ีมีคุณภาพของสงัคมต่อไป 
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วตัถุประสงค์การวจิยั 
1. เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี3 
2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในนกัเรียนมธัยมศึกษาปี

ท่ี 3 
3. เพื่อเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี3 ก่อนไดรั้บ

โปรแกรมและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
4. เพื่อเปรียบเทียบทักษะการกาํกับตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี3 ท่ีได้รับ

โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองกบักลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 

 
 
สมมตฐิานการวจิยั 

1. นกัเรียนกลุ่มทดลองชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีสูงข้ึนหลงัจาก
ไดรั้บโปรแกรมฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 

2. นักเรียนกลุ่มทดลองชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 มีทกัษะการกาํกับตนเองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม 

3. นกัเรียนกลุ่มทดลองชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนดชันีความสุขมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม 

 
 
ผลประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากงานวจิยั 

1. นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี  3 สามารถนําทักษะการกํากับตนเองไปใช้ใน
ชีวิตประจาํวนั 

2. ไดแ้นวทางสาํหรับการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการเพิ่มทกัษะการกาํกบัตนเอง
แก่นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3  

 
 

นิยามคาํศัพท์ในงานวจิยั 
การกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) หมายถึง กระบวนการภายในท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคล

เพื่อรับรู้และจดัการความคิด อารมณ์ความรู้สึก นาํไปสู่การควบคุมพฤติกรรมเพ่ือบรรลุเป้าหมายของ
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ตนเอง นอกจากน้ีมีการตดัสินและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองหลงัจากลงมือกระทาํ สามารถแบ่ง
กระบวนการย่อยในโปรแกรมออกเป็น 3 กระบวนการไดแ้ก่ ระยะการคิด (Forethought Phase) 
ระยะการลงมือทาํ (Performance Phase) และระยะการแสดงขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback Loop)  
ดชันีความสุข หมายถึง สภาพชีวิตท่ีเป็นสุข อนัเป็นผลจากการมีความสามารถในการจดัการ ปัญหา
ในการดาํเนินชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงาม 
ภายในจิตใจ ภายใตส้ภาพสงัคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 
 

กรอบแนวคดิงานวจิยั 
 

 
 
 
 
 
 
       
 

ขอบเขตงานวจิยั 
  
 กลุ่มประชากรทีศึ่กษา 
  กลุ่มประชากรท่ีศึกษา คือ  นักเรียนท่ีกาํลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ภาค
การศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 ของโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม จาํนวน 216 คน 
 
 กลุ่มตัวอย่าง  คือ นกัเรียนท่ี,กาํลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคการศึกษาท่ี 2 ปี
การศึกษา 2558 ของโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม จาํนวน  71 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 
 1) นกัเรียนกลุ่มเขา้โปรแกรมฝึก จาํนวน 38 คน คือ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกทกัษะการ
กาํกบัตนเอง  
 2) นกัเรียนกลุ่มไม่เขา้โปรแกรมฝึก จาํนวน 33 คน คือ กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึกทกัษะ
การกาํกบัตนเอง 

โปรแกรมการฝึกทกัษะ
การกาํกบัตนเอง 

หลงัเขา้โปรแกรม 

ทกัษะการกาํกบัตนเอง 

ดชันีความสุข 

ก่อนเขา้โปรแกรม 

ทกัษะการกาํกบัตนเอง 

ดชันีความสุข 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวจิยั 
1. โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2. แบบวดัการกาํกบัตนเองอา้งอิงจาก จาก Self-Regulation Questionnaires (SRQ) โดย 

Brown, Miller และ Lawendowski (1999)  
3. แบบวดัดชันีช้ีวดัความสุขคนไทย  

 
 

ตวัแปรในงานวจิยั 
 

ตัวแปรอสิระ (Independent Variable) ไดแ้ก่ 
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ 
- ทกัษะการกาํกบัตนเอง  
- ดชันีความสุข  
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 
 

การพฒันาโปรแกรมการฝึกการกาํกบัตนเองสําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้
คร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปน้ี 

2.1 เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกาํกบัตนเอง  
2.1.1 ความหมายของการกาํกบัตนเอง 
2.1.2 ทฤษฎีของการกาํกบัตนเอง  
2.1.3 พฒันาการของทกัษะการกาํกบัตนเอง  
2.1.4 กระบวนการการกาํกบัตนเอง 
2.1.5 ความสาํคญัของทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2.1.6 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2.1.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2.2 เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสุข 
2.2.1 ความหมายของความสุข 
2.2.2 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความสุขในวยัรุ่น 

 
 

2.1 เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัการกาํกบัตนเอง (Self-Regulation) 
 

2.1.1 ความหมายของการกาํกบัตนเอง 
Bandura12 ไดใ้ห้ความหมายของการกาํกบัตนเองว่า ทกัษะการกาํกับตนเอง คือ 

กระบวนการทาํงานของภายในจิตใจเพื่อการขบัเคล่ือนให้เกิดการเปล่ียนแปลงของการช้ีนาํตนเอง 
(self-direct) โดยการกาํกบัตนเองนั้นเกิดข้ึนไดโ้ดยอาศยักระบวนการสามกระบวนการ ไดแ้ก่ การ
สงัเกตตวัเอง (self-observation), กระบวนการตดัสิน (judgement process) และการแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง (self-reaction)   

Korpela13 นิยามทกัษะการกาํกบัตนเองว่าเป็นกระบวนการทางจิตสังคมท่ีเกิดข้ึนการ
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จดัการตนเองใหส้มดุล เช่น อารมณ์และประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน   
Bronson14 กล่าวว่า ทกัษะการกาํกับตนเอง คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึนเพื่อส่งผลให้

บุคคลสามารถมีพฤติกรรมตอบสนองต่อส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งเหมาะสม  
Zimmerman15 ทักษะการกํากับตนเอง หมายถึง กระบวนการท่ีเป็นจุดเร่ิมต้นของ

ความคิด, ความรู้สึก และพฤติกรรมในระดับตวัตนของบุคคลเพื่อการควบคุมตนเองจนกระทัง่
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตนไดต้ั้งไว ้ 

Baumiester และ Vohs.K.D16 ไดใ้ห้ความหมายของทกัษะการกาํกบัตนเอง คือ 
ความสามารถในการอดทนต่อส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค,์ ความสามารถในการจดัการกบัความผดิหวงั
และความลม้เหลว รวมถึงทกัษะในการทาํงานจนสามารถสาํเร็จลุล่วงตามเป้าหมายได ้เป็นการกาํกบั
ตนเองโดยความสามารถของตนเอง (regulation of the self by the self)    

Blair และ Razza17 กล่าวว่า ทกัษะการกาํกบัตนเอง คือ ทกัษะพื้นฐานในการยนิยอมท่ี
จะปฏิบติัตามมาตรฐานของสงัคม (เช่น ท่ีบา้น, โรงเรียน หรือสถานท่ีทาํงาน เป็นตน้) โดยการกาํกบั
ตนเองจะแบ่งเป็นสองส่วน ไดแ้ก่ 

1) ทกัษะการกาํกบัตนเองทางดา้นสติปัญญา (cognitive self regulation) คือทกัษะการ
กาํกบัตนเองในระดบัท่ีบุคคลนั้นสามารถพิจารณาและมองเห็นตนเองเพื่อคิดวางแผนไปยงัอนาคต
ได ้บุคคลนั้นๆสามารถควบคุมความคิดตนเอง ควบคุมพฤติกรรม ประเมินความสามารถของตนเอง 
และปรับปรุงการกระทาํของตนเองให้เหมาะสมอยู่เสมอ สอดคลอ้งกบัพชัรินทร์ เสรี18 ท่ีกล่าวว่า 
ทกัษะการกาํกบัตนเอง เป็นทกัษะการใชส้ติปัญญาเพ่ือกาํหนดเป้าหมาย ควบคุมตนเองและประเมิน
ตนเองเป็นระยะเพื่อการปรับปรุงพฤติกรรมของตนใหดี้ยิง่ข้ึน 

2) ทกัษะการกาํกบัตนเองทางดา้นอารมณ์และสังคม (social-emotion self regulation) 
คือ ความสามารถในการยบัย ั้งพฤติกรรมท่ีไม่ดีของตนและการอดทนรอคอยต่อเป้าหมายอยา่งแน่ว
แน่ บุคคลท่ีมีทกัษะน้ีจะสามารถควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ทั้งทางบวกและทางลบของ
ตนเองไดดี้ในสถานการณ์ต่างๆ  

Oettingen และ Gollwitzer19 ใหนิ้ยามของทกัษะการกาํกบัตนเองว่า การกาํกบัตนเอง 
คือ การเปล่ียนแปลงตนเองอย่างมีเป้าหมาย ไดแ้ก่ การปรับเปล่ียนความคิดหรือพฤติกรรมเพื่อให้
สามารถปฏิบติัตามกฎเกณฑแ์ละบรรลุวตัถุประสงคท์ั้งของตนเองและสงัคมได ้  

ฐิติพฒัน์ สงบกาย20 ใหค้วามหมายของการกาํกบัตนเองว่า เป็นกระบวนการท่ีนกัเรียน
ตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง ตดัสินหรือประเมินพฤติกรรมของ
ตนเอง การแสดงปฏิกิริยาต่ตนเองทางบวก การไม่แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองและการให้รางวลัตนเอง
หรือการเสริมแรงตนเอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรม
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เป้าหมายท่ีตอ้งการ 
ศิริพร โอภาสวตัชยั 21 ให้ความหมายของการกาํกบัตนเองคือ การท่ีนกัเรียนสามารถมี

แรงจูงใจและกาํกบัตนเองเพ่ือสามารถลงมือกระทาํเพื่อให้ได้มาซ่ึงความรู้และทกัษะต่างๆด้วย
ตนเอง 

สถาพร สู่สุข22 ให้ความหมายของการกาํกับตนเอง หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคล
ตั้งเป้าหมายของตนเองและพยายามควบคุม จดัการการกระทาํของตนเองเพ่ือใหบ้รรลุตามเป้าหมาย
ท่ีตนเองตั้งไว ้

กล่าวโดยสรุป ทกัษะการกาํกบัตนเอง คือ กระบวนการภายในท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคล
เพื่อจดัการความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรม ในการควบคุมตนเองให้สามารถดาํเนินตาม
แผนท่ีวางไวใ้นการบรรลุเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นตอ้งการได ้ 

 
2.1.2 ทฤษฎกีารกาํกบัตนเอง 

1) แนวคิดของซิมเมอร์แมน23 มีความเช่ือว่าทกัษะการกาํกบัตนเองนั้นมี
ความสมัพนัธ์กบัแรงจูงใจและการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

2) ทฤษฎีเชิงปัญญาสังคม (Social Learning Theory) โดยแบนดูรา24 มี
แนวคิดว่าการกาํกบัตนเองนั้นมีความสัมพนัธ์กบัอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม พฤติกรรม และความคิด
หรือความพึงพอใจส่วนบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์เชิงแลกเปล่ียน (reciprocal interactions) ซ่ึงกนัและกนั  

3) ทฤษฎีวฒันธรรมเชิงสังคม (sociocultural theory) โดยไวก็อตสกี25 
เช่ือว่าทกัษะการกาํกบัตนเองนั้นเกิดข้ึนจากการมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมรอบขา้ง โดยสามารถเกิดข้ึน
ตั้งแต่ช่วงวยัทารก โดยในช่วงแรกของพฒันาการนั้นทารกจะยึดการตอบสนอง(เช่น สีหนา้ท่าทาง 
นํ้าเสียงการพดู) ของผูใ้หญ่ท่ีเล้ียงดูในการสงบตนเอง เม่ือถึงช่วงวยัเดก็เลก็ เดก็เลก็จะเร่ิมใชภ้าษาใน
การพดูกบัตนเองเพ่ือกาํกบัตนเองใหส้ามารถควบคุมพฤติกรรมตนเองได ้เม่ือเติบโตข้ึนจะเร่ิมพฒันา
เป็นการพูดในใจเพื่อควบคุมพฤติกรรมตนเอง สุดทา้ยคือในเด็กโตจะสามารถปรับพฤติกรรม การ
พดู และส่ิงเร้าภายนอกเปล่ียนเป็นภายในจิตใจไดท้ั้งหมด  

 
2.1.3 พฒันาการของทกัษะการกาํกบัตนเอง 
มีการศึกษามาช่วงระยะเวลาหน่ึงว่าทกัษะการกาํกบัตนเองนั้นเป็นองคป์ระกอบหน่ึง

ของความสามารถในระดบัอภิปัญญา (metacognitive abilities) ซ่ึงเป็นทกัษะท่ีสามารถเรียนรู้และ
ฝึกฝนได้25 และมีความเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานของสมองส่วนหนา้ (prefrontal cortex) ท่ีทาํหนา้ท่ีใน
ดา้นของสติปัญญา เช่น การคิดวิเคราะห์ ความจาํ (working memory) การบริหารจดัการความคิด 
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การวางแผนล่วงหน้า รวมถึงการควบคุมตนเอง (executive function) ซ่ึงในมุมมองของประสาท
วิทยาแล้ว สมองของมนุษย์นั้ นสามารถพฒันาได้ตั้ งแต่แรกเกิด ดังนั้ นความสามารถทางด้าน
สติปัญญาและการกาํกบัตนเองจึงสามารถพฒันาไดต้ั้งแต่แรกเกิดเช่นกนั26  

Garon และคณะ27 ไดแ้บ่งความสามารถการบริหารจดัการของสมองส่วนหนา้ออกเป็น 
4 ดา้น ไดแ้ก่ 1.สมาธิการจดจ่อกบักิจกรรม 2.ความสามารถดา้นการจดจาํ 3.การยบัย ั้งชัง่ใจ 4.ความ
ยดืหยุน่ทางดา้นความคิด (cognitive flexibility)  

Bronson28 ไดก้าํหนดพฒันาการหลกัในดา้นของการกาํกบัตนเองดา้นสติปัญญาของ
เดก็ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงก่อนวยัเรียนมาดงัตารางต่อไปน้ี  

 
ตารางที ่2.1 พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านสติปัญญา28  
 

อายุ พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านสติปัญญา 
0-12 เดือน 1. จดจ่อสมาธิกบับุคคลท่ีสนใจ, วตัถุส่ิงของท่ีสนใจ และการทาํ

กิจกรรมของตนเองได ้(เอ้ือมมือ, กาํมือ, เล่นของเล่น) 
2. แยกความแตกต่างของเหตุการณ์ปกติทัว่ไปและเหตุการณ์แปลก

ใหม่ของส่ิงแวดลอ้มรอบตวัได ้
3. มีส่วนร่วมกบัเหตุการณ์และเร่ิมคาดเดาลาํดบัเหตุการณ์ได ้
4. เร่ิมตน้สร้างเหตุการณ์กบัส่ิงของหรือบุคคล 
5. รับรู้ผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการกระทาํของตนเอง 

12-36 เดือน 
 
 

12-36 เดือน 

1. ตอ้งการกิจวตัรประจาํวนัท่ีคงเดิมและคาดเดาได้ ต่อตา้นการ
เปล่ียนแปลง 

2. เลือกส่ิงท่ีตนเองตอ้งการจากตวัเลือกท่ีจาํกดั 
3. มีเป้าหมายในการกระทาํของตน 
4. เร่ิมเรียนรู้ความผดิพลาดจากการกระทาํของตนเอง 
5. สามารถจดัหมวดหมู่ จบัคู่ และแยกประเภทได ้
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ตารางที ่2.1 พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านสติปัญญา (ต่อ) 28 
 

อายุ พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านสติปัญญา 
3-6 ปี 1. ใชส้ติปัญญาไดก้บัในสถานการณ์ท่ีหลากหลาย 

2. สามารถทาํกิจกรรมท่ีมีหลายขั้นตอนได ้
3. ควบคุมสมาธิและยบัย ั้งการวอกแวกได ้
4. เรียนรู้ท่ีจะแกปั้ญหาไดห้ลากหลายวิธี 
5. สามารถเลือกงานท่ีเหมาะสมกับความสามารถและทกัษะของ

ตนเอง 
 

จากตารางจะเห็นไดว้่าการกาํกบัตนเองดา้นสติปัญญานั้นสัมพนัธ์กบัพฒันาการของ
สมองส่วนหนา้ซ่ึงสมองส่วนดงักล่าวน้ีเป็นส่วนท่ีพฒันาชา้ท่ีสุดและจะพฒันาสมบูรณ์ในวยัผูใ้หญ่ 
ถึงแมว้่าจะสามารถพฒันาในต่อเน่ืองในทุกช่วงอาย ุแต่การพฒันาในช่วงวยั 6 ปีแรกก็เป็นส่ิงสาํคญั
ท่ีจะเป็นพื้นฐานใหแ้ก่พฒันาการช่วงถดัไป โดยจะเห็นไดว้า่เดก็จะพฒันาจากรูปแบบการตอบสนอง
แบบง่ายๆเป็นความสามารถท่ีสามารถควบคุมดว้ยความตั้งใจของตนเองไดม้ากข้ึน 

ในดา้นของทฤษฎีวฒันธรรมเชิงสังคมไดมี้การกล่าวถึงทกัษะการกาํกบัตนเองเช่นกนั 
โดยไดใ้ห้นิยามว่า การกาํกบัตนเอง คือ ความสามารถในการควบคุมการแสดงออกทางดา้นอารมณ์ 
(ทั้งอารมณ์ในเชิงบวกและลบ) รวมถึงสามารถมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนไดอ้ย่างเหมาะสมตาม
ครรลองของสังคม25 หมายถึงความสามารถในการปรับอารมณ์เม่ือเผชิญสถานการณ์ท่ีไม่ปกติ และ
สามารถยบัย ั้งพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของตนเองแมว้า่เหตุการณ์นั้นจะทาํใหไ้ม่พึงพอใจกต็าม   

Shonkoff และ Phillips29 ไดใ้ห้นิยามการกาํกบัตนเองในเด็กว่า คือ ความสามารถใน
การควบคุมร่างกาย จดัการอารมณ์ท่ีรุนแรงของตนเองและตั้งสมาธิจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงได ้ซ่ึง
ทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นหน่ึงในทกัษะพื้นฐานของพฒันาการท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็กเม่ือ
เดก็เติบโตข้ึน 
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ตารางที ่2.2 พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านอารมณ์และสังคม28 

อายุ พฒันาการทกัษะการกาํกบัตนเองด้านอารมณ์และสังคม 
0-12 เดือน 1. ควบคุมส่ิงเร้าเก่ียวกบัวงจรการหลบัและต่ืน 

2. ตอบสนองและมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนรอบขา้ง 
3. พยายามมีอิทธิพลกบัคนรอบขา้ง 
4. เร่ิมคาดเดาและมีส่วนร่วมกบักิจวตัรประจาํวนั 
5. สามารถตอบสนองอารมณ์ของคนรอบขา้งได ้

12-36 เดือน 1. สามารถตั้งใจท่ีจะควบคุมตนเองไดม้ากข้ึน 
2. สามารถเช่ือฟังคาํสั่งและเร่ิมตระหนกัถึงความตอ้งการของบุคคล

รอบขา้ง 
3. รับรู้และยนืยนัความตอ้งการของตนเอง 
4. ตระหนกัถึงอารมณ์ความรู้สึกของบุคคลรอบขา้ง 
5. เร่ิมช่วยเหลือและปลอบโยนคนรอบขา้งได ้
6. ตระหนกัถึงกฎเกณฑข์องสงัคมมากข้ึน 
7. สามารถยบัย ั้งการกระทาํของตนเองได้มากข้ึนและเร่ิมผดัผ่อน

ความตอ้งการของตนเองได ้
3-6 ปี 

 
 

1. สามารถควบคุมอารมณ์, ปฏิบติัตามกฎเกณฑ ์และข่มใจตนเอง
เพื่อไม่ใหก้ระทาํพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได ้

2. สามารถใชภ้าษาในการกาํกบัควบคุมตนเองและมีอิทธิพลต่อผูอ่ื้น
ได ้

3. สนใจกลุ่มเพื่อนและตอ้งการการยอมรับจากเพื่อน เร่ิมควบคุม
ตนเองในบริบทความสมัพนัธ์กบัเพื่อน 

4. เรียนรู้กลยทุธในการกาํกบัตนเองไดม้ากข้ึน 
5. มีกฎเกณฑใ์นการเล่นสมมติมากข้ึน 
6. เร่ิมพดูคุยเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของตนเองใหผู้อ่ื้นฟังได ้
7. เขา้ใจความรู้สึกของผูอ่ื้นไดห้ลากหลายมากข้ึน 
8. สามารถคิดใคร่ครวญเพ่ือช่วยเหลือและปลอบโยนผูอ่ื้น 
9. มีการกาํหนดมาตรฐานเก่ียวกบัพฤติกรรมของตนเองในใจ 
10. พฒันาทศันคติเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับ (และพฤติกรรม

ท่ีสงัคมไม่ยอมรับ) ไดช้ดัเจนข้ึน 
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ในช่วง 3-4 เดือนแรก วงจรการนอนหลบัและต่ืนมีความสําคญัในการพฒันาความ
สมดุลทางดา้นอารมณ์ เป็นการเปล่ียนกลบัไปกลบัมาจากช่วงของการต่ืนตวัและการง่วงนอน 

ในช่วงเดือนแรกๆมกัเป็นการตอบสนองโดยใช ้reflexes แต่เม่ือเด็กโตข้ึนเร่ิมเขา้ใจ
ภาษา ในช่วงขวบปีแรกใชก้ารสังเกตท่าทางของคนรอบขา้งในการเรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจอารมณ์และคุม
พฤติกรรมตนเอง ในช่วง1-3ปีแรกเด็กจะใชภ้าษาของคนรอบขา้งมากาํกบัตนเองโดยใชว้ิธีพูดกบั
ตนเอง หลงัจากนั้นเดก็จะพฒันาความคิดเชิงนามธรรมมากข้ึนโดยสามารถกาํกบัตนเองโดยใชภ้าษา
พดูในใจได ้ 

ในขณะท่ี Shonkoff และ Phillips29 เช่ือว่าการกาํกบัตนเองสามารถเร่ิมตน้เรียนรู้ได้
ตั้งแต่แรกเกิด ยกตวัอยา่งเช่น การป้อนนมใหเ้ดก็ทารกนั้น การท่ีเด็กทารกร้องไหหิ้วแลว้คนดูแลเด็ก
เอานมป้อนให้เด็กนั้น เด็กทารกไดเ้รียนรู้ท่ีจะสงบอารมณ์ตนเองไดจ้ากการด่ืมนม, เรียนรู้การ
ควบคุมร่างกายดว้ยการดูดและกลืน และเรียนรู้การจดจ่อสมาธิกบัคนดูแลและกิจกรรมการดูดนม
ของตวัเดก็เอง  

นอกจากน้ีเด็กยงัเรียนรู้ท่ีจะสร้างความเช่ือใจ (trust) กบัส่ิงแวดลอ้มและคนเล้ียงดู เด็ก
จึงสามารถสงบตนเองและรอคอยในส่ิงท่ีเขาตอ้งการไดเ้ม่ือเดก็โตข้ึน30  

ดงันั้นพื้นฐานอารมณ์ (temperament) ของเด็กจึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีสาํคญัต่อพฒันาการ
ทกัษะการกาํกบัตนเองเช่นกนั เด็กแต่ละคนเกิดมาดว้ยพื้นฐานอารมณ์ท่ีแตกต่างกนั จึงตอ้งการ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีจะสงบตนเองแตกต่างกนั และพื้นฐานอารมณ์น้ียงัส่งผลต่อผูเ้ล้ียงดูเด็กด้วยทาํให้
ตอบสนองต่อเดก็แต่ละคนต่างกนั28  

ในช่วงแรกเกิดจนถึงวยัเด็กเล็กนั้น เด็กยงัไม่สามารถควบคุมตนเองดว้ยตนเองได ้ผู ้
เล้ียงดูเด็กจึงเป็นกุญแจสาํคญัท่ีจะฝึกฝนใหเ้ด็กเรียนรู้ท่ีจะสงบตนเอง (external regulation) เม่ือเด็ก
โตข้ึน มีการพฒันาของสมองในส่วนของการควบคุมตนเองและมีสติปัญญาท่ีดีข้ึน เด็กจึงเร่ิม
สามารถควบคุมตนเองไดจ้ากภายในของตนเองได ้(internal regulation)   

ในวยัรุ่นทกัษะการกาํกับตนเองมกัพฒันาไปพร้อมๆ กับการเปล่ียนแปลงตามช่วง
พฒันาการของวยัรุ่นเอง พฒันาการของสมองท่ีดีกว่าวยัเด็กทาํใหก้ารควบคุมตนเองของวยัรุ่นดีข้ึน31 

ประสบการณ์ใหม่รอบตวั (เช่น การเผชิญกบับทเรียนใหม่, การพบปะกบักลุ่มเพื่อนใหม่), ความทา้
ทาย (เช่น แรงกดดนัจากเพื่อนท่ียใุหล้องพฤติกรรมเส่ียงอนัตราย) และความคาดหวงัจากสังคมรอบ
ขา้ง (เช่น การเลือกแสดงบทบาทของตนเองให้เหมาะสมตามท่ีสังคมกาํหนด) ซ่ึงการเปล่ียนแปลง
เหล่าน้ีจะเป็นพื้นฐานของความสามารถการกาํกบัตนเองภายในตวัวยัรุ่นในการรับผดิชอบหนา้ท่ีและ
บทบาทต่างๆตามสมควร 
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พฒันาการดา้นสติปัญญาและสมองในเดก็วยัรุ่น 
จากทฤษฎีพฒันาการทางดา้นสติปัญญาของเพียเจท์32 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีสามารถคิดเชิง

นามธรรม, วิเคราะห์ถึงเหตุและผลและสามารถตั้งสมมติฐานของเหตุการณ์ไดห้ลากหลาย รวมถึง
สามารถคิดแก้ปัญหาโดยใช้เหตุผลขั้นสูงได้ ความสามารถเหล่าน้ีเป็นพื้นฐานของการควบคุม
พฤติกรรมตนเองโดยการสร้างกฎเกณฑท่ี์หลากหลายได้33 ความสามารถในการคิดวางแผนล่วงหนา้
เป็นความสามารถท่ีทาํให้วยัรุ่นสามารถกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายและแรงจูงใจของตนเองได้34 

นอกจากน้ีวยัรุ่นยงัสามารถเขา้ใจถึงระดบัความยากง่ายของงานในแต่ละงาน ซ่ึงอาศยัความพยายาม
ท่ีแตกต่างกนัไป33  

การเปล่ียนแปลงของสติปัญญาและพฤติกรรมของวยัรุ่นนั้นเป็นผลสืบเน่ืองมาจาก
พฒันาการของสมองส่วนหนา้ (prefrontal cortex) โดยมีการเช่ือมโยงของเซลลป์ระสาทท่ีมากข้ึน มี
การตดัแต่งเซลลป์ระสาทบางส่วนท่ีไม่ไดใ้ชง้านออก (pruning) ทาํใหก้ารจดัการระบบของสมองดี
ข้ึน ส่งผลใหก้ารคิด ความจาํ และการควบคุมตนเองของวยัรุ่นดีกวา่วยัเดก็31  

ระบบสงัคมและการพฒันาทกัษะการกาํกบัตนเองในวยัรุ่น 
ระบบสังคม (socialization) เป็นมุมมองท่ีสําคญัในการพฒันาทกัษะการกาํกบัตนเอง

ในช่วง 20 ปีแรกของชีวิต เป็นกระบวนการปรับเปล่ียนบุคคลใหต้ระหนกัถึงการใหคุ้ณค่า, แรงจูงใจ
จากบุคคลรอบขา้งและขนบธรรมเนียมประเพณีเพื่อให้มีการแสดงออกของพฤติกรรมได้อย่าง
เหมาะสม34  

ระบบสังคมมีความสําคญัต่อการกาํกบัตนเองในวยัรุ่นในแง่ของการสร้างอตัลกัษณ์
ของตนเอง โดยในเด็กจะเร่ิมมองเห็นลกัษณะของตนเองไดว้่าตวัตนของเขาสามารถดาํรงอยู่ใน
รูปแบบใดจึงเหมาะสม และการท่ีวยัรุ่นจะสามารถสร้างอตัลกัษณ์ได ้เด็กจะตอ้งมีแรงจูงใจ, มีการ
ประเมินตนเองและบุคคลอ่ืนในสังคม และเขา้ใจวิธีการคิดของตนเองและผูอ่ื้น จึงจะสามารถ
วางเป้าหมายในส่ิงท่ีตนเองอยากจะเป็นและปรับพฤติกรรมตนเองใหเ้หมาะสมได ้ 

 
2.1.4 กระบวนการกาํกบัตนเอง 
Zimmerman35 ไดส้ร้างวงจรการกาํกบัตนเองข้ึนโดยอา้งอิงทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม

ของแบนดูรา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืนๆ โดยซิมเมอร์แมนกล่าวว่าทกัษะการกาํกบัตนเองมี 3 
กระบวนการหลกั ไดแ้ก่  

2.1.4.1 ระยะการคิด (forethought phase) ไดแ้ก่ กระบวนการท่ีเกิดข้ึน
ทั้งหมดก่อนท่ีจะลงมือปฏิบติัจริง (ไดแ้ก่ การวางเป้าหมาย (goal setting), การวางแผนกลยุทธ 
(strategic planning) รวมถึงปัจจยัต่างๆท่ีส่งผลต่อกระบวนการคิดและความรู้สึก ไดแ้ก่ แรงจูงใจ 
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(motivation), ความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง (self-efficacy)และการทาํความเขา้ใจกบัเป้าหมาย 
(goal-orientation) 

การตั้งเป้าหมาย (goal setting)  
การตั้งเป้าหมาย คือ กระบวนการกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีบุคคลนั้น

อยากท่ีจะเป็นหรือเปล่ียนแปลงไปจากปัจจุบนั การตั้งเป้าหมายนั้นไม่ไดห้มายถึงแต่พฤติกรรม
ภายนอกเท่านั้น แต่ยงัรวมถึงการเปล่ียนแปลงภายในบุคคลดว้ย ไดแ้ก่ ความคิดท่ีไม่พึงประสงค ์
(เช่น ส่ิงท่ีย ัว่ยวนใจ, ความคิดท่ีทาํใหไ้ม่มีสมาธิ เป็นตน้) และความรู้สึก (เช่น ความโกรธ, ความกลวั
, ความเสียใจ เป็นตน้) ในอีกความหมายหน่ึง การตั้งเป้าหมาย คือ กระบวนการเร่ิมตน้ในการกาํหนด
พฤติกรรม, อารมณ์ท่ีบุคคลตอ้งการและไม่ตอ้งการ ก่อนท่ีจะเร่ิมกระบวนการควบคุมตนเองต่อไป 

การตั้งเป้าหมายของบุคคลสามารถแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ 1.ระยะ
สาํรวจเพ่ือการตั้งเป้าหมายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง โดยบุคคลนั้นจะทาํการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนหากบรรลุเป้าหมายท่ีตนเองตอ้งการกบัอุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึน ระยะน้ีจะ
นาํไปสู่การยึดมัน่ในเป้าหมาย (goal commitments) เพื่อท่ีบุคคลนั้นจะมีความพยายามท่ีจะทาํให้
เป้าหมายของตนสาํเร็จใหไ้ด้36 2.ระยะการใชค้วามพยายามเพ่ือรักษาความตั้งใจและทาํเป้าหมายให้
สาํเร็จ (Goal Striving) คือระยะท่ีบุคคลพยายามรักษาความตั้งใจของตนในการกระทาํต่างๆตาม
แผนการท่ีตนตั้งใจไว ้ระยะน้ีบุคคลมกัใชก้ารคิดเชิงเหตุและผลในการตดัสินใจในการจดัการตนเอง
จากส่ิงรบกวนต่างๆ37     

ในขั้นการตั้งเป้าหมาย การเกิดกระบวนการยึดมัน่กับเป้าหมาย (goal 
commitments) นั้นเป็นส่ิงท่ีสาํคญัมาก เน่ืองจากจะทาํใหมี้โอกาสทาํให้เป้าหมายสาํเร็จไดม้ากท่ีสุด
กว่าการตั้งเป้าหมายแบบอ่ืนๆ38 องคป์ระกอบท่ีจะก่อให้เกิดการยึดมัน่ในเป้าหมายประกอบดว้ย 1.
ความปรารถนาในเป้าหมายของบุคคล โดยความปรารถนาในบุคคลหน่ึงจะเกิดข้ึนไดเ้ม่ือบุคคลนั้น
ไตร่ตรองถึงผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนเม่ือสามารถทาํเป้าหมายนั้นใหส้าํเร็จไดเ้ห็นภาพชดัเจนทั้งในระยะสั้น
และระยะยาว และ 2.ความเป็นไปไดข้องเป้าหมาย โดยบุคคลนั้นจะคาํนึงถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือลงมือ
ทาํตามความตั้งใจท่ีจะทาํเป้าหมายให้สําเร็จ ทั้งสององคป์ระกอบน้ีหากบุคคลมีการคาดหวงัท่ีสูง
ถึงแมจ้ะมีการลงัเลบา้งจากการคาํนึงถึงความเป็นไปไดเ้วลาลงมือทาํ แต่หากมีการคาดหวงักบัความ
ตอ้งการท่ีสูง การยดึมัน่กบัเป้าหมายกจ็ะสูงตามดว้ย39  

นอกจากน้ีการยดึมัน่กบัเป้าหมายมาจากความรู้สึกวา่เป้าหมายนั้นมีคุณค่า
และมีโอกาสสําเร็จได้40 รวมถึงความสาํเร็จของเป้าหมายมีคุณค่าต่อชีวิตจึงส่งผลให้บุคคลเกิดการ
กระทาํเพื่อมุ่งสู่ความสาํเร็จนั้น  

นอกจากน้ีการยึดมั่นกับเป้าหมายมีทั้ งรูปแบบเป้าหมายระยะสั้ นท่ี
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ผลลพัธ์นั้นสาํเร็จบางส่วนและเป้าหมายระยะยาวท่ีผลลพัธ์สาํเร็จทั้งหมด โดยมีผลงานวิจยัว่าบุคคล
ท่ียดึมัน่กบัความสาํเร็จของเป้าหมายในระยะยาวสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนไดดี้กว่าบุคคลท่ี
ยดึมัน่กบัความสาํเร็จเพียงเลก็นอ้ย41  

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
อา้งอิงตามทฤษฎีทางสังคมปัญญาของแบนดูรา การรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง คือ ปัจจยัภายในบุคคลในการตดัสินทกัษะความสามารถของตนเองว่าอยูใ่นระดบัใดซ่ึง
จะนําไปสู่การคาดหวงัผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนจากความสามารถตนเองได้  โดยแบนดูราไดใ้ช้หลกั
แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองอธิบายถึงการลงมือทาํพฤติกรรมของบุคคลไดด้งัน้ี 

1) การคาดหวงัต่อความสามารถของตนเอง (efficacy expectancies) คือ 
การตดัสินทกัษะความสามารถของบุคคลว่ามีความสามารถท่ีจะลงมือกระทาํพฤติกรรมหน่ึงๆ
ไดม้ากนอ้ยเพียงใด 

2) การคาดหวงัต่อผลลพัธ์ของพฤติกรรม (outcome expectancies) คือ 
การคาดคะเนผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการกระทาํของตน 

 
 
 
 
 

 
 

รูปที่ 2.1 ความแตกต่างของการรับรู้ความสามารถของตนเองและการคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ในแต่
ละบุคคล 

 
การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเป็นการตดัสินความสามารถของ

ตนเองว่าอยูใ่นระดบัใดและคาดคะเนต่อไปว่าผลจากการกระทาํของตนเองว่าควรจะเป็นไปอยา่งไร 
แต่ไม่ไดห้มายความวา่ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะตอ้งเป็นไปตามการรับรู้ความสามารถของตนเองเสมอ
ไป ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจริงนั้นอาจดีกวา่หรือตํ่ากวา่ท่ีบุคคลคาดคะเนกไ็ด ้ 

แบนดูรา 24ยังได้อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างความคาดหวัง ต่อ
ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังต่อผลลัพธ์จากพฤติกรรมว่า ถ้าความคาดหวังต่อ
ความสามารถของตนเองสูงร่วมกบัมีการคาดหวงัผลลพัธ์จากพฤติกรรมสูง บุคคลนั้นจะมีแนวโนม้

บุคคล พฤติกรรม ผลลพัธ์ 

ความคาดหวงัต่อ
ความสามารถของตนเอง 

ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์ทีไ่ด้
จากพฤติกรรม 
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ท่ีจะตดัสินใจลงมือทาํพฤติกรรมนั้นแน่นอน แต่ถา้มีความคาดหวงัต่อความสามารถของตนเองตํ่า
ร่วมกบัมีการคาดหวงัต่อผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากพฤติกรรมตํ่าดว้ย หรือว่ามีการคาดหวงัส่วนใดส่วนหน่ึง
เป็นไปในทิศทางตรงขา้มกนั บุคคลก็มีแนวโน้มท่ีจะตดัสินใจท่ีจะไม่ลงมือกระทาํพฤติกรรมนั้น 
สามารถอธิบายโดยใชแ้ผนภาพไดด้งัน้ี  

 
     ความคาดหวงัต่อผลลพัธ์จากพฤติกรรม 
     สูง          ตํ่า 
 

    การรับรู้ความ  
 สูง 
สามารถ ของตนเอง 
 ตํ่า 
 
  

การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีอิทธิพลจูงใจให้
เกิดทักษะการกํากับตนเอง อ้างอิงจากซิมเมอร์แมน35 เด็กวยัรุ่นท่ีมีความสามารถในการรับรู้
ความสามารถของตนเองสูงสามารถควบคุมพฤติกรรมตนเองและประสบความสําเร็จในการเรียน
มากกวา่เดก็วยัรุ่นท่ีมีความสามารถการรับรู้ตนเองตํ่ากวา่ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสุระพรรณ พนม
ฤทธ์ิ42 ท่ีพบว่านกัศึกษาพยาบาลท่ีมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมีทกัษะ
การกาํกับตนเองท่ีสูงกว่านักศึกษาท่ีมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองตํ่ากว่า 
นอกจากน้ีในงานวิจยัของศิริพร โอภาสวฒันชยั21 ท่ีศึกษาตวัแปรของการกาํกบัตนเอง พบว่าตวัแปร
การรับรู้ความสามารถของนกัเรียนมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้การกาํกบัตนเองมากท่ีสุด  

แรงจูงใจ (Motivation)  
แรงจูงใจ คือ กระบวนการท่ีชกันาํให้บุคคลเกิดความพยายามเพื่อท่ีจะ

สนองตอบความตอ้งการให้บรรลุผลสาํเร็จ43 ในขณะท่ีบูไมเตอร์ให้ความสาํคญักบัแรงจูงใจว่าเป็น
ส่ิงท่ีส่งผลใหบุ้คคลเกิดการกาํกบัตนเองไดดี้มากยิง่ข้ึน16 แรงจูงใจเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะท่ีแตกต่างไป
ตามแต่ละบุคคล โดยส่วนใหญ่ข้ึนอยูก่บัว่าแต่ละบุคคลใหคุ้ณค่ากบัเร่ืองใดและมีความคาดหวงัท่ีจะ
ไดรั้บอยา่งไรจากแรงจูงใจ นอกจากน้ีแรงจูงใจมกัเกิดจากความสนใจจากประสบการณ์ท่ีผา่นมาของ
บุคคลวา่ใหค้วามสนใจกบัเร่ืองใดเป็นพิเศษ44  

ในกระบวนการกํากับตนเองนั้ น แรงจูงใจและการกํากับตนเองนั้ น

มีแนวโน้มท่ีจะลงมือกระทาํ
แน่นอน 

มีแนวโน้ม ท่ี จะไ ม่ลง มือ
กระทาํ 

มีแนวโน้ม ท่ีจะไ ม่ลง มือ
กระทาํ 

มีแนวโน้มท่ีจะไม่กระทํา
แน่นอน 
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สามารถส่งผลกระทบซ่ึงกนัและกนัได ้อา้งอิงจาก Self-Regulation of Motivation Model โดย 
Sansone44 พบวา่แรงจูงใจแบ่งออกเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่  

1) แรงจูงใจภายใน (มาจากประสบการณ์ของบุคคล) (experience-defined 
motivation หรือ intrinsic) แรงจูงใจส่วนน้ีมาจากความตอ้งการภายในของบุคคลเอง โดยมีพื้นฐาน
มาจากการใหคุ้ณค่าและความคาดหวงัส่ิงใดส่ิงหน่ึง     

2) แรงจูงใจภายนอกจากการกาํหนดเป้าหมาย (goals-defined motivation 
หรือ extrinsic) แรงจูงใจส่วนน้ีมาจากประสบการณ์เดิมกบัเหตุการณ์หน่ึงๆของบุคคล  

ซ่ึงถา้หากบุคคลนั้นมีการตั้งเป้าหมายในเร่ืองท่ีมีประสบการณ์เดิมท่ีไม่ดี
นกั บุคคลนั้นจะสามารถทาํให้เป้าหมายสาํเร็จไดจ้ะตอ้งอาศยัแรงจูงใจภายในท่ีสูงพอท่ีจะเร่ิมตน้
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองเพ่ือบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
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รูปที ่2.2 กระบวนการกาํกบัตนเองในแรงจูงใจของบุคคล44 

 
จากแผนผงักระบวนการกํากับตนเองในแรงจูงใจของบุคคลน้ี ด้าน

ซา้ยมือของแผนผงัคือกระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคลของแต่ละคน ดา้นขวาจะแสดงถึงบทบาท
ของส่ิงแวดลอ้มในกระบวนการแต่ละขั้น ส่วนตรงกลางจะแสดงถึง “พฤติกรรม” ซ่ึงเป็นผลมาจาก
เป้าหมาย, ประสบการณ์และบริบทส่ิงแวดลอ้มท่ีแตกต่างกนัไปในแต่ละช่วงเวลา ส่วนของลูกศร
เสน้ทึบแสดงถึงความแตกต่างของการจดัการกบัพฤติกรรมของตนเองท่ีแตกต่างในแต่ละบุคคล  

จากแผนผงัแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงตนเองของบุคคล
นั้นเกิดจากแรงจูงใจทั้งในส่วนของประสบการณ์และความสนใจส่วนบุคคลหมายความว่าหาก
บุคคลไม่มีทั้งสองส่วนน้ีแลว้กห็มายถึงบุคคลนั้นไม่มีแรงจูงใจก็ไดแ้ต่ไม่ไดห้มายความบุคคลท่ีไม่มี
แรงจูงใจจะไม่สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองได ้บุคคลนั้นอาจเกิดการเปล่ียนแปลงตนเอง
ไดจ้ากการวางแผนท่ีดีและสร้างแรงจูงใจข้ึนมาในภายหลงัได ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจยัทางชีวสงัคมของบคุคล 

เชน่ บคุลิกภาพ, เพศ, อาย ุ

เป้าหมาย 

แรงจงูใจในการบรรลเุป้าหมาย 

(การให้คณุคา่แก่เป้าหมาย X 

ความคาดหวงั) 

(แรงจงูใจภายใน) 

ประสบการณ์เดิม 

(แรงจงูใจภายนอก) 

ปัจจยัทางส่ิงแวดล้อมของบคุคล 

เชน่ สมัพนัธภาพระหว่างสิ่งแวดล้อม  

การเร่ิมต้นลงมือทํา 

การคงไว้ซึง่

พฤติกรรมที่ดี 

พฤติกรรม 

ประเมิน 

คงพฤติกรรมไว้ได้, ล้มเลิก หรือ เร่ิมต้นใหม่ 
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กลยทุธการกาํกบัตนเองกบัแรงจูงใจภายใน 
เป็นกลยุทธเพ่ือเพิ่มความตั้งใจในการทาํเป้าหมายให้สําเร็จให้มากข้ึน 

ไดแ้ก่ การช้ีให้เห็นคุณค่าและความสําคญัของเป้าหมาย ซ่ึงผลลพัธ์ท่ีไดอ้าจมีได ้2 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
บุคคลมีความตั้งใจมากข้ึน หรือ อาจก่อให้เกิดความกงัวลหรือความเครียดจนไม่สามารถจดจ่อกบั
พฤติกรรมของตนเองได ้

กลยทุธการกาํกบัตนเองกบัแรงจูงใจภายนอก 
เป็นกลยุทธเพิ่มความสําคญัของเป้าหมายโดยใช้ประสบการณ์รอบตวั

ของบุคคลนั้นๆ เขา้มาช่วย แต่วิธีการน้ีจาํเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลานานกว่าวิธีการเพิ่มแรงจูงใจภายใน
ในการลงมือทาํเป้าหมายใหส้าํเร็จ 

2.1.4.2 ระยะการลงมือปฏิบัติ (performance control) คือ กระบวนการ
ลงมือปฏิบติัเพื่อบรรลุเป้าหมายตามท่ีตั้งใจไว ้ในระยะน้ีจาํเป็นตอ้งอาศยัทกัษะการควบคุมตนเอง 
(self-control) และการสังเกตตนเอง (self-observation) ในการควบคุมพฤติกรรมของตนให้อยู่ใน
แผนการท่ีกาํหนด  

ทกัษะการควบคุมตนเอง (self-control) คือ การเรียนรู้ท่ีจะตั้งสมาธิจดจ่อ, 
การสัง่การตนเอง (self-instruction), การจินตนาการและการใชแ้ผนกลยทุธต่างๆเพ่ือบรรลุเป้าหมาย  

การสงัเกตตนเอง (self-observation) คือ การสงัเกตตนเองอยา่งเป็นระบบ
ทั้ งในมุมมองของพฤติกรรมและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเพื่อให้ได้ขอ้มูลตามความเป็นจริงและนํามา
ประเมินตนเองไดว้่าพฤติกรรมใดควรเปล่ียนแปลงให้ดียิ่งข้ึน หรือพฤติกรรมใดควรคงรักษาไว ้
เทคนิคในการสังเกตตนเองท่ีมกัใช้อย่างแพร่หลาย คือ การจดบนัทึกพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน (self-
recording)  

การสังเกตตนเอง (self-observation) 
การสังเกตตนเอง หมายถึง การเฝ้าดูสังเกตตนเองอย่างเป็นระบบ โดย

บุคคลตอ้งรู้ว่า กาํลงัทาํกระทาํอะไรอยูท่าํให้ไดข้อ้มูลพฤติกรรมของตนเพ่ือนาํมากาํหนดมาตรฐาน
และประเมินเพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การสังเกตพฤติกรรมตนเองทาํให้บุคคลสามารถเกิด
การตดัสินใจไดว้่า ควรแสดงพฤติกรรมใด หรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใดในเง่ือนไขใดเป็นการ
ประเมินพฤติกรรม เพื่อช่วยในการคาดคะเนความกา้วหนา้พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือกาํหนด
ไว ้กระบวนการสังเกตตนเองว่า มกัอยู่ในรูปแบบของการบนัทึกตนเอง (self-recording) ขณะท่ี
พฤติกรรมถูกบนัทึกในรูปแบบของเวลา สถานท่ี และระยะเวลาท่ีเกิดข้ึนเพื่อความแม่นยาํในการ
สงัเกตพฤติกรรม  

นอกจากการสังเกตพฤติกรรมแลว้การสังเกตและตระหนักต่ออารมณ์
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และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนกมี็ความสาํคญัเช่นเดียวกนั เน่ืองจากพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิด ส่วนหน่ึงมา
จากแรงขบัทางดา้นอารมณ์ โดยเฉพาะอารมณ์เชิงลบ (emotional distress)  

อา้งอิงจากทฤษฎีเชิงสังคมโดยแบนดูรา สามารถแบ่งขั้นตอนการสังเกต
ตนเองของบุคคลออกเป็น 4 วิธี ไดแ้ก่ 

1) พฤติกรรม โดยพฤติกรรมท่ีสังเกตนั้นควรเป็นพฤติกรรมท่ีสามารถ
สงัเกตไดแ้ละเกิดข้ึนไดจ้ริง 

2) ความสมํ่าเสมอของการเกิดพฤติกรรม 
3) ความใกลเ้คียงของพฤติกรรม 
4) ความถูกตอ้งของพฤติกรรม  
การควบคุมตนเอง (self control) การควบคุมตนเองเป็นการปรับ

พฤติกรรมโดยอา้งอิงมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ ซ่ึงเช่ือว่าพฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมาจากการมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม โดยเม่ือส่ิงแวดลอ้มเปล่ียนแปลงแลว้ พฤติกรรมคนก็จะเปล่ียนแปลงไป
ดว้ย ในขณะเดียวกนัหากพฤติกรรมคนเปล่ียนแปลงก็จะส่งผลให้ส่ิงแวดลอ้มรอบตวัเปล่ียนแปลง
เช่นเดียวกัน ส่ิงสําคัญในการควบคุมตนเองนั้ น คือ บุคคลจะเป็นผูด้ ําเนินการกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมดว้ยตนเอง รวมถึงประเมินตนเองและแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนระหว่างการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองด้วย โดยบุคคลอ่ืนๆรอบขา้งสามารถให้ความช่วยเหลือและ
คาํปรึกษาได ้แต่กญุแจสาํคญัในการควบคุมตนเองนั้นคือบุคคลท่ีตอ้งการเปล่ียนพฤติกรรมของตน45  

กระบวนการในการควบคุมตนเองท่ีสาํคญัมี 2 ประการ ไดแ้ก่ 
1) บุคคลเรียนรู้ท่ีจะแสดงพฤติกรรมโดยเช่ือมโยงพฤติกรรมนั้นๆกบัส่ิง

เร้า ส่ิงเร้าจะเป็นตวัแนะท่ีจะให้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา ดงันั้นบุคคลสามารถลดพฤติกรรมท่ี
เป็นปัญหาไดโ้ดยการลดส่ิงเร้าท่ีกระตุน้ให้พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาได ้ในทางกลบักนัสามารถเพ่ิม
พฤติกรรมท่ีตอ้งการใหม้ากข้ึนไดโ้ดยจดัสภาพแวดลอ้มใหมี้ส่ิงเร้าท่ีกระตุน้พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์

2) การแสดงผลกรรมท่ีเกิดข้ึนต่อตนเอง ไดแ้ก่ การเสริมแรงให้ตนเอง
เม่ือแสดงพฤติกรรมท่ีตอ้งการ และลงโทษตนเองเม่ือมีพฤติกรรมเชิงลบเกิดข้ึน   

Thoresen และ Mahony46 ขั้นตอนการควบคุมตนเองมี 4 ขั้นตอน
ดงัต่อไปน้ี 

1) กาํหนดเป้าหมาย (goal setting) คือ การตั้งเป้าหมายเก่ียวกบัพฤติกรรม
ท่ีบุคคลตอ้งการ โดยการกาํหนดพฤติกรรมท่ีตอ้งการน้ีจาํเป็นตอ้งเป็นพฤติกรรมท่ีชัดเจนและ
สามารถปฏิบติัไดจ้ริง 

2) การเตือนตนเอง (self monitoring) คือ กระบวนการท่ีบุคคลสงัเกตและ
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ระบุพฤติกรรมของตนเองไดว้า่ตนสามารถลงมือกระทาํพฤติกรรมเป้าหมาย การเตือนตนเองนั้นเป็น
การทบทวนพฤติกรรมท่ีบุคคลนั้นไดก้ระทาํลงไปเพื่อควบคุมพฤติกรรมตนเองใหเ้หมาะสม  

3) การประเมินพฤติกรรมตนเอง (self evaluation) คือ การท่ีบุคคลตดัสิน
ตนเองเพื่อสามารถพิจารณาพฤติกรรมตนเองไดอ้ยา่งรอบคอบมากข้ึน 

4) การให้การเสริมแรงตนเอง (self reinforcement) คือ การให้รางวลั
ตนเองเม่ือบุคคลนั้นสามารถลงมือกระทาํตามพฤติกรรมท่ีกาํหนดเป็นเป้าหมายไดส้าํเร็จ 

ควรแบ่งแยกพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการกบัพฤติกรรมท่ีควรหลีกเล่ียง
ให้ชดัเจน เน่ืองจากสัญชาตญาณของมนุษยน์ั้นพร้อมท่ีจะเลือกทางเลือกท่ีสร้างความสบายให้แก่
ตนเองอยู่แลว้ ดงันั้นหากบุคคลไม่กาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการให้ชดัเจนจากพฤติกรรม
อ่ืนๆ แลว้ การควบคุมตนเองของบุคคลนั้นจะมีโอกาสลม้เหลวสูงกว่าบุคคลท่ีกาํหนดพฤติกรรมท่ี
พึงประสงคไ์ดช้ดัเจนกวา่47  

2.1.4.3 ระยะการให้ข้อมูลย้อนกลบั (feedback loop) หมายถึง ระยะการ
นาํขอ้มูลท่ีบุคคลนั้นได้ลงมือปฏิบติัมาประเมินตนเองและวิเคราะห์เพื่อการปรับปรุงให้ดียิ่งข้ึน 
ในช่วงน้ีอาศยัทกัษะท่ีสาํคญัสองประการ ไดแ้ก่ การตดัสินใจดว้ยตนเอง (self judgement) คือ การท่ี
บุคคลประเมินตนเองโดยเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไวแ้ลว้ตดัสินใจว่าจะปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเองหรือไม่ตามมาตรฐานของตนเองหรือของสังคม การตดัสินใจดว้ยตนเองน้ี
อาศยัทกัษะอีกสองทกัษะยอ่ย ไดแ้ก่ 1.การประเมินตนเอง (self evaluation) คือ การตรวจสอบตนเอง
ตามความเป็นจริงโดยเปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์ตั้งใจไว ้และ 2.การคิดเชิงเหตุผล (causal attribution) 
คือ การท่ีบุคคลสามารถคิดไดว้่าเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นมาจากสาเหตุอะไร48 และการแสดงปฏิกิริยา
ต่อตนเอง (self reaction)        

การตัดสินตนเอง (self judgement) 
การตัดสินตนเอง หมายถึง การเปรียบเทียบพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของ

ตนเองกบัมาตรฐานหรือเป้าหมายท่ีตั้งไว ้เป็นกระบวนการท่ีบุคคลตดัสินหรือประเมินว่าตนเอง
สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพหรือไม่ พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนตรงตามเป้าหมาย
ท่ีวางไวห้รือไม่และนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเปรียบเทียบกบัเป้าหมายน้ีมาตดัสินใจในการวางแผน
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อไป การตดัสินใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะอา้งอิงกบัมาตรฐาน
ส่วนบุคคล, มาตรฐานทางสังคมและคุณค่าของพฤติกรรมเป็นพื้นฐานว่าจะตดัสินใจเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมหรือไม่ นอกจากน้ีการตดัสินใจในการเปล่ียนพฤติกรรมยงัข้ึนอยู่กบัการวิเคราะห์ถึง
สาเหตุว่าเกิดจากอะไร ถา้วิเคราะห์แลว้ผลท่ีไดคื้อสามารถลงมือทาํสาํเร็จเพราะความสามารถของ
ตนเองบุคคลกจ็ะเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ แต่ถา้หากทาํไม่สาํเร็จกจ็ะใหค้วามรู้สึกในทางตรงขา้ม 
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การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเอง (self reaction) 
การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หมายถึงการตอบสนองต่อการกระทาํของ

ตนเอง หรือการให้ผลตอบแทนต่อตนเองหลงัจากท่ีตดัสินผลการกระทาํของตนเองว่าประสบ
ความสาํเร็จหรือลม้เหลว การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองข้ึนอยูก่บั 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ส่ิงของท่ีเป็น
ส่ิงจูงใจ, ความพอใจ และมาตรฐานส่วนบุคคล ซ่ึงส่ิงตอบแทนท่ีบุคคลจะใหก้บัตนเองแบ่งไดเ้ป็น 2 
ประเภท 

1) การให้รางวลักบัตนเอง (reward) เม่ือประสบความสําเร็จในการ
เปล่ียนแปลงตนเอง อาจเป็นส่ิงของภายนอก เช่น วตัถุหรือส่ิงของท่ีตนชอบ หรือเป็นการทาํกิจกรรม
ท่ีชอบ การให้เวลาอิสระกบัตนเอง หรืออาจอยู่ในรูปส่ิงท่ีจูงใจภายใน เช่น การช่ืนชมตนเองหรือ
ความภาคภูมิใจในตนเอง 

2) การลงโทษตนเอง (punishment) เม่ือการลงมือกระทาํไม่สาํเร็จหรือทาํ
ไดต้ ํ่ากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส่วนมากแลว้เม่ือบุคคลไม่ประสบความสาํเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไวก้็รู้สึก
ละอายใจแต่ไม่ลงมือลงโทษตนเองเป็นรูปธรรม 

ความลม้เหลวของกระบวนการควบคุมตนเองในการกาํกบัตนเองส่วน
หน่ึงเกิดจากความขดัแยง้ทางดา้นจิตใจระหว่างเป้าหมายท่ีตอ้งการกบัส่ิงย ัว่ยวนใจ เน่ืองจากการ
เลือกส่ิงท่ีย ัว่ยวนใจก่อใหเ้กิดความสะดวกสบายมากกวา่การทาํตามเป้าหมาย49  

ความล้มเหลวในการกํากับตนเองนั้ นนําไปสู่พฤติกรรมเสพติดได้
มากมาย เช่น เสพติดการด่ืมแอลกอฮอลลห์รือเสพติดการสูบบุหร่ี ในการศึกษาบุคคลท่ีมีอาการเสพ
ติดบุหร่ี5 พบว่าความลม้เหลวของการกาํกบัตนเองในการเลิกบุหร่ีนั้นส่วนมากมาจากความลม้เหลว
ของการอดทนต่ออารมณ์ท่ีไม่ปกติ เช่น อาการอยากบุหร่ี (craving) บุคคลจึงตอ้งการเสพสารติดเพื่อ
ปรับอารมณ์ของตนเองใหดี้ข้ึน จึงเป็นวงจรความลม้เหลวของการกาํกบัตนเองต่อไป  

ดงันั้นนอกจากการกาํกบัตนเองโดยทัว่ไปแลว้ การกาํกบัตนเองยงัหมาย
รวมไปถึง การกาํกบัตนเองดา้นอารมณ์จึงมีความสาํคญัเช่นกนั กระบวนการกาํกบัตนเองทางดา้น
อารมณ์สามารถแบ่งไดเ้ป็น 4 ขั้นตอน50 ไดแ้ก่ 

1) ขั้นการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดการตอบสนองทาง
อารมณ์ 

เม่ือคนเราเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เชิงลบท่ีไม่พึง
ประสงค ์ส่วนมากแลว้คนเราจะหลีกเล่ียงสถานการณ์นั้นๆเพื่อลดอารมณ์เชิงลบท่ีเกิดข้ึน การกาํกบั
ตนเองในขั้นน้ีเป็นไปเพื่อปรับเปล่ียนสถานการณ์นั้นๆใหดี้ข้ึน  
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2) ขั้นตดัสินใจท่ีจะให้ความสนใจหรือไม่ให้ความสนใจอารมณ์ท่ีเกิด
ข้ึนกบัสถานการณ์นั้นๆ 

ในขั้นตอนน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือคนเราไม่สามารถปรับเปล่ียนหรือหลีกเล่ียง
สถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบนั้นได ้ดงันั้นคนเราจึงเลือกท่ีจะใหค้วามสนใจกบัสถานการณ์
อ่ืนๆแทนท่ีจะให้ความสนใจกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น คนท่ีเผชิญกบั
ความล้มเหลวในความสัมพนัธ์กับคนรักเลือกท่ีจะให้ความสนใจกับงานมากกว่าเพื่อลดหรือ
หลีกเล่ียงการเผชิญหน้าอารมณ์เสียใจ เป็นตน้ เม่ืออารมณ์เชิงลบลดลง ความสามารถท่ีจะกาํกบั
ตนเองจะสามารถทาํไดดี้ข้ึนและจะสามารถแสดงพฤติกรรมหรือเผชิญหนา้กบัปัญหาไดดี้ข้ึน   

3) ขั้นการใชส้ติปัญญาในการประเมินสถานการณ์เพื่อปรับเปล่ียนการ
ตอบสนองทางอารมณ์ 

ในขั้นตอนน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือคนเราถูกบงัคบัให้เผชิญกับสถานการณ์ท่ี
ก่อให้เกิดอารมณ์เชิงลบโดยไม่สามารถหลีกเล่ียงความสนใจได ้ขั้นน้ีเป็นขั้นของการใชส้ติปัญญา
เพื่อปรับเปล่ียนความคิดในการเปล่ียนมุมมองต่อเหตุการณ์ใหดี้ข้ึนเพื่อลดอารมณ์เชิงลบของตนเอง  

4) ขั้นการแสดงอารมณ์ออกมาเป็นพฤติกรรม 
ในขั้นตอนน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือกระบวนการทั้ งสามขั้นตอนท่ีผ่านมาไม่

สามารถใชไ้ดผ้ล มนุษยเ์ราจาํเป็นตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีไม่พึงพอใจอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้จึงใช้
วิธีการจดัการร่างกาย, ประสบการณ์ และพฤติกรรมการแสดงออกของตนในการรับมือกบัอารมณ์ท่ี
ไม่พึงประสงค ์เช่น การใชเ้ทคนิคผอ่นคลายกลา้มเน้ือ, การนบัลมหายใจเขา้ออก, การเบ่ียงเบน
พฤติกรรมหุนหันพลนัแล่น (เช่น แทนท่ีจะใชก้ารด่าทอเปล่ียนเป็นการสะบดัหน้าหนีและกระทืบ
เทา้แทน) เป็นตน้  

นอกจากขั้นตอนการกาํกบัตนเองทางอารมณ์ทั้ง 4 ขั้นตอนน้ีแลว้ มนุษย์
เราสามารถกาํกบัอารมณ์ตนเองไดโ้ดยการตั้งเป้าหมายทางอารมณ์ให้ตนเองแบ่งเป็น 2 ประเภท 
ไดแ้ก่ 1. เป้าหมายรูปธรรม (เช่น หายใจเขา้ลึกๆ-นบั 1-10 เป็นตน้) และ 2. เป้าหมายท่ีเป็นนามธรรม
มากข้ึน (เช่น ฉันควบคุมอารมณ์ของฉันให้ได)้ โดยเป้าหมายทางอารมณ์น้ีมีความสัมพนัธ์กบัทาง
สติปัญญา โดยบุคคลท่ีมีสติปัญญาท่ีดีจะสามารถตั้งเป้าหมายเชิงนามธรรมไดม้ากกวา่ 

Larsen51 กล่าวว่าการจดัการกบัอารมณ์เชิงลบมีผลต่อความสามารถการ
กาํกบัตนเองมากกว่าการให้แรงเสริมกบัเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เชิงบวก เน่ืองจากผลกระทบ
และการตอบสนองของมนุษยต่์ออารมณ์เชิงลบนั้นมีมากกว่าอารมณ์เชิงบวก รวมถึงอารมณ์เชิงลบ
นั้นมีระยะเวลาการคงอยูท่ี่ยาวนานกว่าอารมณ์เชิงบวก Larsen ไดใ้หว้ิธีการจดัการอารมณ์เชิงลบไว้
ดงัต่อไปน้ี 
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1) การเบ่ียงเบนความสนใจออกจากเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบ 
การเบ่ียงเบนออกจากส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบนั้นหมายรวมไปถึง

การเดินออกจากสถานการณ์ปัญหารวมถึงการเบ่ียงเบนทางความคิดออกจากความคิดท่ีก่อให้เกิด
อารมณ์ไม่ดีนั้น ดว้ยวิธีน้ีจะส่งผลใหอ้ารมณ์ของบุคคลนั้นดีข้ึนและสามารถกลบัมาจดัการกบัปัญหา
ไดอ้ย่างมีสมาธิและสติท่ีมากข้ึน แต่ในขณะเดียวกนัหากใช้วิธีการเบ่ียงเบนความสนใจออกจาก
ปัญหาจนกลายเป็นการหลีกหนีปัญหาท่ีมากเกินไปจะก่อให้เกิดความเครียดหรืออารมณ์ซึมเศร้า
แทน 

2) การระบายอารมณ์เชิงลบ 
วิธีการน้ี คือ การแสดงออกถึงอารมณ์ท่ีไม่ดีของตนเองออกมา เช่น การ

ร้องไหร้ะบายความเศร้าโศกหรือการบ่นระบายถึงอารมณ์โกรธ วิธีการน้ี Larsen กล่าวว่ามกัไม่ค่อย
ไดผ้ลเท่าไรนัก เน่ืองจากการระบายความเศร้าหรือความโกรธนั้นกลบัทาํให้อารมณ์ท่ีไม่ดีอยู่แลว้
กลบัมีปริมาณท่ีมากข้ึน 

3) การเกบ็กดอารมณ์เชิงลบ 
วิธีการน้ีคือการเก็บกดอารมณ์ท่ีไม่ดีของตนเอาไวภ้ายใน ส่งผลให้การ

ควบคุมพฤติกรรมของบุคคลดีกว่ากลุ่มท่ีระบายความรู้สึก แต่พบว่ากลุ่มท่ีเก็บกดอารมณ์ของตนนั้น
มีการทาํงานของระบบร่างกายท่ีต่ืนตวัมากกว่ากลุ่มท่ีระบายความรู้สึกของตนเองออกมา ดงันั้น
วิธีการเก็บกดความรู้สึกของตนเองอาจส่งผลดีหากปริมาณหรือชนิดของอารมณ์นั้นไม่รุนแรงมาก 
รวมถึงไม่ไดใ้ชว้ิธีการน้ีในระยะยาว 

4) การปรับมุมมองทางความคิด 
ความสามารถในการหามุมมองท่ีเป็นขอ้ดีจากสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา

นั้นส่งผลใหอ้ารมณ์เชิงลบลดลงไดใ้นระยะยาว  
5) การลดการเปรียบเทียบตนเองกบัสงัคม 
ในบุคคลบางกลุ่มมกัมีมุมมองต่อตนเองค่อนขา้งเชิงลบเป็นบุคลิกภาพ

พื้นฐาน ดงันั้นการลดการเปรียบเทียบตนเองต่อสังคมรอบขา้งหรือความคาดหวงัจึงสามารถลด
อารมณ์ท่ีไม่ดีได ้

6) การเผชิญกบัปัญหาหรือการวางแผนเพื่อหลีกหนีปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึน 
ในบางสถานการณ์การแกปั้ญหาท่ีสาเหตุท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เชิงลบนั้น

สามารถช่วยใหอ้ารมณ์ดีข้ึนได ้แต่ในบางสถานการณ์ท่ีสาเหตุไม่สามารถแกไ้ขได ้การวางแผนเพื่อ
หลีกเล่ียงสถานการณ์กส็ามารถทาํใหอ้ารมณ์เชิงลบนั้นลดลงไดเ้ช่นกนั 

7) การใหร้างวลัตนเองหรือการคิดถึงกิจกรรมท่ีพึงพอใจ 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล              วท.ม. (จิตวทิยาเดก็ วยัรุ่น และครอบครัว) / 25 

8) การออกกาํลงักาย, การใชเ้ทคนิคผ่อนคลาย, การกิน หรือการใช้
เทคนิคการจดัการร่างกายเพื่อใหเ้กิดความผอ่นคลายต่างๆ  

9) การขอคาํปรึกษาจากบุคคลรอบขา้ง 
10) การแยกตวัอยูต่ามลาํพงั  

 
ความสําคญัของการกาํกบัตนเอง 
ในช่วงแรกของการศึกษา ทกัษะการกาํกบัตนเอง คือ ความสามารถใน

การยบัย ั้งชัง่ใจตนเองเอง หรือมีอีกช่ือหน่ึงว่าการหยดุย ั้งตนเอง (self stopping)5 ซ่ึงต่อมาเกิดการตั้ง
คาํถามข้ึนวา่เพราะเหตุใดมนุษยจึ์งจาํเป็นตอ้งมีการยบัย ั้งชัง่ใจตนเอง ทั้งๆท่ีแรงขบัตามสัญชาติญาณ
นั้นเกิดข้ึนมาเพื่อผลกัดนัให้มนุษยส์ามารถมีชีวิตอยูแ่ละดาํรงเผา่พนัธ์ุต่อไปได ้เช่น มนุษยมี์สิทธิท่ี
จะรับประทานอาหารท่ีหลากหลายตามใจชอบเพ่ือการดาํรงชีวิตอยูแ่ต่มนุษยจ์าํเป็นตอ้งมีการจาํกดั
ประเภทอาหารการกินเพื่อสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงและมีรูปร่างท่ีดีตามค่านิยม หรือมนุษยเ์รามีสิทธิ
ท่ีจะมีเพศสัมพนัธ์เพื่อสืบทอดเผา่พนัธ์ุแต่วฒันธรรมใหคุ้ณค่ากบัการมีคู่ครองเพียงคนเดียว เป็นตน้ 
คาํตอบคือ ความต้องการของมนุษย์นั้ นไม่ได้หยุดอยู่เพียงแค่ปัจจัยส่ีพื้นฐานในการดาํรงชีวิต
เหมือนกับสัตว์ประเภทอ่ืนๆ เท่านั้ น มนุษย์มีความต้องการการยอมรับจากสังคมด้วย (social 
acceptance)52 นอกจากน้ีในทฤษฎีสัมพนัธภาพของจอห์น โบล์วบี53 แสดงให้เห็นว่ามนุษย์จะ
สามารถดาํรงเผ่าพนัธ์ุและมีชีวิตรอดได้เม่ือมีความช่วยเหลือจากสังคมเพราะฉะนั้ นมนุษย์จึง
จาํเป็นตอ้งมีการสร้างสมัพนัธภาพข้ึน 

เม่ือมนุษย์มีความต้องการตามแรงขับตามสัญชาตญาณพร้อมๆกับ
ตอ้งการการยอมรับจากทางสังคมซ่ึงความตอ้งการทั้งสองน้ีจึงขดัแยง้กนั (motivation conflict) 
เน่ืองมาจากสังคมนั้นมีกฎเกณฑ์ วฒันธรรม และการให้คุณค่ากับศีลธรรม ซ่ึงขดัแยง้กับความ
ตอ้งการส่วนบุคคลท่ีขบัเคล่ือนมาจากสัญชาตญาณ เช่น การต่อแถวซ้ือของตามลาํดบั, การเคารพ
ทรัพยสิ์นส่วนรวม หรือ การไม่ยอมรับพฤติกรรมการใชค้วามรุนแรง เป็นตน้ ดงันั้นการท่ีมนุษยค์น
หน่ึงจะสามารถอยูร่่วมในสงัคมไดน้ั้น ทกัษะการกาํกบัตนเองจึงเป็นทกัษะท่ีสาํคญัของบุคคลในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองเพ่ือเป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นและควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้
เป็นไปตามกฎเกณฑข์องสงัคมพร้อมกบัพฒันาคุณค่าท่ีดีงามใหเ้กิดข้ึนภายในบุคคลดว้ย 

ตั้งแต่ศตวรรษท่ี 20 เป็นตน้มา มีการตระหนกัถึงความสาํคญัของทกัษะ
การกาํกบัตนเองมากข้ึน สืบเน่ืองมาจากการเผยแพร่แนวคิดปรัชญาอตันิยม (Existentialism) ซ่ึงให้
ความสาํคญัดา้นเสรีภาพของมนุษยท่ี์จะเป็นผูท่ี้มีสิทธิเลือกส่ิงท่ีมีคุณค่าให้แก่ตนเองและรับผดิชอบ
ส่ิงท่ีตนเองไดเ้ลือกไป ซ่ึงความสามารถในการกาํกบัและควบคมตนเองจึงเป็นกุญแจสาํคญัท่ีจะทาํ
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ใหม้นุษยส์ามารถเลือกใชชี้วิตไดอ้ยา่งมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและสงัคม54     
ในปี 1989 มีงานการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างเด็กอายุ 4 ปีในการอดทนรอ

คอยอยา่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อใหไ้ดใ้นส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ พบวา่เดก็ท่ีมีการอดทนรอคอยไดม้ากกว่าจะ
มีคะแนนสอบดีกวา่ เม่ือติดตามไปในระยะยาวพบวา่เดก็ท่ีมีการอดทนรอคอยไดน้านกวา่นั้นประสบ
ความสําเร็จในหน้าท่ีการงาน มีทกัษะทางสังคมท่ีดีกว่าและมีความสัมพนัธ์กับสารเสพติดและ
พฤติกรรมต่อตา้นสงัคมนอ้ยกวา่กลุ่มท่ีสามารถรอคอยไดน้อ้ยกวา่55 

เม่ือทกัษะการกาํกบัตนเองลดลง ส่งผลใหพ้ฤติกรรมกา้วร้าว ปริมาณการ
ด่ืมแอลกอฮอลล ์และการใชจ่้ายเงินเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีการยบัย ั้งชัง่ใจและทกัษะสงัคมลดลง7,8   

วยัรุ่นท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองสูงไม่เพียงแต่จะมีผลการเรียนท่ีดี56 แต่ยงั
พบว่าสัมพนัธ์กบัการใชส้ารเสพติดท่ีลดลง57,58 ร่วมกบัมีพฤติกรรมการกระทาํผิดท่ีลดลงและทกัษะ
ทางสงัคมท่ีดีข้ึน59  

นอกจากน้ีมีงานศึกษาทกัษะการควบคุมตนเองในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี2 พบว่านักเรียนท่ีประสบความสําเร็จในการเรียนนั้นมีผลลพัธ์มาจากการควบคุมตนเองท่ีดี
มากกวา่ระดบั สติปัญญา60   

ปัจจัยทีส่่งผลต่อทกัษะการกาํกบัตนเอง 
1. ความแตกต่างดา้นร่างกายของแต่ละบุคคล 
พื้นฐานอารมณ์ (Temperament) 
ในความหมายของการกาํกบัตนเองนั้นหมายรวมถึงความสามารถในการ

ควบคุมตนเองในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าซ่ึงสามารถสงัเกตไดต้ั้งแต่เดก็เลก็61 มีงานวิจยัพบวา่เดก็เลก็
ท่ีมีพื้นฐานอารมณ์ท่ีเล้ียงง่ายเป็นพื้นฐาน (ได้แก่  มีการแสดงออกทางอารมณ์ไม่ดีน้อย) มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมกา้วร้าวเม่ือโตข้ึนนอ้ยกว่าเด็กท่ีมีพื้นฐานอารมณ์เล้ียงยาก62 นอกจากน้ี
ในเด็กเล็กวยั 2 ปีท่ีมีพื้นฐานอารมณ์ท่ีอารมณ์รุนแรงจะพบปัญหาพฤติกรรมในวยั 4 ปีไดม้ากกว่า
เดก็ท่ีพื้นฐานอารมณ์สงบกวา่63   

เพศ (Sex)  
พบว่าในเพศหญิงมีความสามารถในการกาํกบัตนเองสูงกว่าผูช้ายตั้งแต่

วยัเด็กจนถึงวยัผูใ้หญ่61 ในเด็กเลก็พบว่าเด็กหญิงจะใชก้ารกาํกบัตนเองโดยยึดแม่เป็นท่ีปลอดภยัใน
ขณะท่ีเด็กชายใชก้ารเบ่ียงเบนความสนใจ เม่ืออยูใ่นช่วงวยัเรียนพบว่าเด็กหญิงมีพฤติกรรมหุนหัน
พลนัแล่นท่ีลดลงไดม้ากกวา่เดก็ชาย  

2. การรับรู้ต่อความสามารถของตนเอง (self efficacy) และแรงจูงใจ 
(motivation) 
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บุคคลท่ีสามารถรับรู้ความสามารถของตนไดดี้ตามความเป็นจริงและมี
แรงจูงใจท่ีดีจะสามารถกาํกบัตนเองไดดี้กว่าบุคคลท่ีมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองนอ้ยกวา่  

3. อารมณ์เชิงลบ (emotional distress) 
มนุษยมี์สัญชาตญาณในการแสวงหาความสะดวกสบายและหลีกเล่ียง

ความเจ็บปวด ดงันั้นเม่ือมีอารมณ์เชิงลบเกิดข้ึน การกระทาํเพื่อหลีกเล่ียงอารมณ์ไม่พึงประสงคจึ์ง
เกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว บางคนยินยอมท่ีจะกระทาํพฤติกรรมท่ีขดัขวางกบัเป้าหมายท่ีตนเองตอ้งการ 
เช่น คนท่ีกาํลงัควบคุมนํ้ าหนกัแลว้ไม่สามารถอดทนกบัอารมณ์คบัขอ้งใจอยากทานขนมหวานของ
ตนเองและไปทานขนม เป็นตน้   

4. การเล้ียงดูของครอบครัว 
มีงานวิจยัพบว่าเด็กท่ีถูกเล้ียงมาโดยสามารถพฒันาสัมพนัธภาพท่ีมัน่คง 

(Secure Attachment) ซ่ึงทาํให้สามารถพฒันาความรู้สึกไวว้างใจ (trust) ไดดี้จะมีทกัษะการกาํกบั
ตนเองไดดี้กวา่เดก็ท่ีถูกเล้ียงดูมาแบบสมัพนัธภาพท่ีไม่มัน่คง (Unsecure Attachment)62   

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง  
1) งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฎ ี
ในปี 1989 มีการศึกษาในเด็กอาย ุ4 ปี พบว่ากลุ่มเด็กท่ีมีการยบัย ั้งชัง่ใจท่ี

มากกว่าจะมีผลการเรียน ทกัษะสังคม และประสบความสาํเร็จมากกว่าเม่ือวดัผลอีกคร้ังในวยัรุ่น55 

หลงัจากนั้นเม่ือผ่านไป 40 ปี มีงานศึกษาท่ีติดตามกลุ่มเด็กกลุ่มเดิมน้ีจาํนวน 59 คนอีกคร้ังในวยั
ผูใ้หญ่ พบว่า กลุ่มผูใ้หญ่ท่ีมีการยบัย ั้งชัง่ใจตํ่าในสมยัท่ีเป็นเด็ก เม่ือเป็นผูใ้หญ่แลว้ยงัคงมีทกัษะการ
ควบคุมตนเองท่ีตํ่ากวา่ ในขณะเดียวกนั กลุ่มเดก็ท่ีมีความยบัย ั้งชัง่ใจสูงกว่า เม่ือเป็นผูใ้หญ่แลว้ยงัคง
มีทกัษะการควบคุมตนเองท่ีสูงเช่นกัน และเม่ือวดัการทาํงานของสมอง พบว่ามีความแตกต่าง
ระหวา่งทั้งสองกลุ่ม โดยกลุ่มผูใ้หญ่ท่ีมีทกัษะการควบคุมตนเองท่ีดีกว่าจะมีการทาํงานของสมองใน
ส่วนของ Prefrontal Cortex ท่ีมากกวา่กลุ่มผูใ้หญ่ท่ีมีทกัษะการควบคุมตนเองท่ีนอ้ยกวา่64    

มีงานการศึกษาพบว่า ทกัษะการกาํกบัตนเองมีความสัมพนัธ์กบัอารมณ์
เชิงลบอย่างมีนัยสําคญั โดยเม่ืออารมณ์เชิงลบเพิ่มข้ึน ทกัษะการกาํกบัตนเองจะลดลง เน่ืองจาก
มนุษยมี์ความตอ้งการในการปรับอารมณ์ของตนเองใหดี้ข้ึน65  

นอกจากน้ีมีการศึกษา พบว่ากลุ่มนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยัท่ีมีการ
พฒันาอตัลกัษณ์ตนเองท่ีดีนั้นมีความสมัพนัธ์กบัทกัษะการกาํกบัตนเองและความสุข (Hofer, 2010)   

2) งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง  
ปิยวรรณ พนัธ์ุมงคล66 ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบั
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ตนเองท่ีมีต่อการมีระเบียบวินัยและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี6 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 25 คน และกลุ่มควบคุมจาํนวน 25 คน โดยโปรแกรมมีจาํนวนกิจกรรม
ทั้งหมด 15 กิจกรรม คร้ังละ 20 นาที โดยทาํกิจกรรมต่อเน่ืองเป็นจาํนวน 15 วนั ในช่วง 8.00-8.20 น. 
พบว่านกัเรียนกลุ่มทดลองมีระเบียบวินยัและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีมากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัสาํคญั 

รจเรข รัตนาจารย์67 ทาํการศึกษาผลของการฝึกการกาํกบัตนเองในการ
เรียนการสอนวิชาวิทยาศาสตร์ท่ีมีต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาวิทยาศาสตร์ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โดยมีกลุ่มทดลองจาํนวน 50 คนและกลุ่มควบคุม 
50 คน โปรแกรมการกาํกบัตนเองแบ่งออกเป็น 3 กระบวนการหลกั ไดแ้ก่ การตั้งเป้าหมาย, การ
แสดงพฤติกรรม และการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง ใชเ้วลาทาํกิจกรรมทั้งส้ิน 10 สัปดาห์ มีจาํนวน
กิจกรรม 30 กิจกรรม ใชเ้วลากิจกรรมละ 50 นาที พบว่านกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกการกาํกบั
ตนเองมีการรับรู้ความสามารถของตนในวิชาวิทยาศาสตร์และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชา
วิทยาศาสตร์ท่ีสูงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการฝึก  

พชัรัตน์ เศรษฐาภรณ์68 ไดศึ้กษาแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 8 คน และ
กลุ่มควบคุมจาํนวน 8 คน โดยทาํกิจกรรมทั้งหมด 10 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที ในช่วงเวลา 15.30-16.15 
น. พบว่ากลุ่มทดลองมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคแ์ละผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ท่ีดีข้ึน
มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

พลรพี ทุมมาพนัธ์69 ศึกษาประสิทธิผลการใชโ้ปรแกรมการกาํกบัตนเอง
ร่วมกบัการสนบัสนุนทางสังคมของครูท่ีมีต่อพฤติกรรมการเรียนในเด็กชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตํ่ากว่าความสามารถท่ีแทจ้ริง จาํนวน 19 คน จาํนวน 12 กิจกรรม มี
ระยะเวลาในการทาํกิจกรรมแต่ละคร้ัง 60 นาที สัปดาห์ละ 4 คร้ัง เป็นระยะเวลาทั้งหมด 3 สัปดาห์ 
พบว่า กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการกาํกบัตนเองและกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการกาํกบัตนเองร่วมกบั
โปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมของครูมีคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีสูงกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้
โปรแกรม โดยกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการกาํกับตนเองร่วมกับโปรแกรมสนับสนุนทางสังคมมี
คะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการกาํกบัตนเอง 

กรรัช มากเจริญ70 ศึกษาการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรม
การกาํกับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
โปรแกรมการกาํกับตนเองอ้างอิงมาจากทฤษฎีการกํากับตนเองของ Zimmerman ได้แก่ 
กระบวนการสังเกตตนเอง, กระบวนการตดัสินตนเอง และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยจดั
กิจกรรมใชร้ะยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที รวมทั้งส้ิน 24 กิจกรรม พบว่า
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นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีไดรั้บโปรแกรมการกาํกบัตนเองมีเจตคติ การปฏิบติั และจาํนวนคร้ัง
ในการบริโภคอาหารจานด่วนท่ีดีกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการกาํกบัตนเอง  

Fosco และคณะ71 ศึกษากระบวนการกาํกบัตนเองท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
เส่ียงในเด็กเกรด 6-7 พบว่า เด็กท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม Family-School Intervention มี
กระบวนการกาํกบัตนเองท่ีเพิ่มข้ึน ส่งผลใหพ้ฤติกรรมเส่ียงลดลงเม่ือติดตามผลจนถึง เกรด 8  

 
 

2.2 เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัความสุข 
 

2.2.1 ความหมายของความสุข 
วิทแมน อา้งอิงจากพนิดา คะชา72 กล่าวว่า ความสุข คือ ความรู้สึกพึงพอใจในระดบั

สูงสุด ซ่ึงนิยามของความสุขสามารถใหค้าํจาํกดัความไดห้ลากหลายคาํ เช่น สนุกสนาน (Joy) ภาวะ
สุข (Well-being) พึงพอใจ (Satisfaction) เบิกบาน (Ecstasy) เป็นตน้   

ไดเนอร์ อา้งอิงจากกนกวรรณ วงัมณี73 ใหนิ้ยามของความสุขเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. เป็นความรู้สึกท่ีดี หรือ สุขภาวะ (Well-being) คือ ความสุขท่ีไม่ได้พิจารณาจาก

ความรู้สึกส่วนตวัของบุคคล แต่เป็นความสุขท่ีเกิดข้ึนจากคุณลกัษณะท่ีพึงปรารถนาท่ีเกิดข้ึนจาก
บุคคลนั้น ความสุขประเภทน้ีจะทาํใหชี้วิตมีคุณค่าข้ึน  

2. ความพึงพอใจในชีวิต คือ การประเมินถึงคุณภาพชีวิตของบุคคลจากมาตรฐานของ
บุคคลนั้ น  ๆ  เอง  ซ่ึงถ้าหากการรับรู้ระหว่างความปรารถนา  (Aspiration) และความสําเร็จ 
(Achievement) ภายในบุคคลเกิดความไม่สอดคลอ้งกนั ความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลนั้นจะลดลง 

3. อารมณ์ท่ีเป็นสุข คือ การมีความรู้สึกเป็นสุขมากกวา่อารมณ์ทางลบ   
Argyle & Martin74 กล่าววา่ ความสุข คือ การประเมินภายในของบุคคล ณ ขณะนั้นว่ามี

ความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกในทางบวก เช่น รู้สึกเบิกบาน ยนิดี และปราศจากความรู้สึกในทาง
ลบ เช่น ความรู้สึกวิตกกงัวล หรือเศร้าใจ 

อารีย ์บุญผอ่ง75 กล่าวว่า ความสุข คือ ความรู้สึกพึงพอใจต่อชีวิตทั้งในมิติของร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สงัคมของบุคคล  

พนิดา คะชา72 ให้ความหมายของความสุข คือ การรับรู้ภาวะอารมณ์ในช่วงเวลาขณะ
ใดขณะหน่ึงในการประเมินความพึงพอใจต่อเป้าหมายหลกัในชีวิต รวมถึงการรับรู้ต่อประสบการณ์
ในการกระทาํส่ิงท่ีมีคุณค่า มีสภาวะอารมณ์ทางบวกสูงและทางลบตํ่า 

กนกวรรณ วงัมณี73 ให้นิยามของความสุขวยัรุ่นไทย คือ ภาวะท่ีวยัรุ่นมีสุขภาวะท่ีดีทั้ง
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ทางร่างกายและจิตใจ มีความพึงพอใจต่อตนเองและสังคมรอบดา้น มีความสัมพนัธภาพท่ีดีระหว่าง
บุคคล มีความเช่ือมัน่ในตนเอง และสามารถเผชิญกบัปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

กล่าวโดยสรุป ความสุข คือ การรับรู้ของบุคคลต่อความพึงพอใจในตนเอง ทั้งใน
มุมมองของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม บุคคลท่ีมีความสุขยอ่มมีสัมพนัธภาพท่ีดี มีความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง และสามารถฝ่าฟันอุปสรรคในชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม     

 
2.2.2 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความสุขในวยัรุ่น 
อา้งอิงจากประณต เคา้ฉิม76 พบว่าการท่ีวยัรุ่นไม่มีความสุขส่วนมากแลว้มีสาเหตุ

ดงัต่อไปน้ี 
1. แรงกดดนัจากสังคม (Social Pressure) เกิดจากการท่ีส่ิงแวดลอ้มรอบตวัวยัรุ่น เช่น 

พอ่แม่ กลุ่มเพื่อน คุณครูมีความคาดหวงัต่อพฤติกรรม ความคิด ทศันคติของวยัรุ่น ซ่ึงในหลายคร้ังท่ี
ความคาดหวงัของบุคคลรอบขา้งกบัความตอ้งการของวยัรุ่นเองนั้นไม่ตรงกนั ทาํให้วยัรุ่นเกิดความ
สบัสนและกงัวลใจข้ึนวา่เขาควรจะลงมือทาํในแนวทางใด  

2. ปัญหาการปรับตวั (Problem of Adjustment) มกัเกิดข้ึนกบัวยัรุ่นท่ีมีวุฒิภาวะ
แตกต่างจากเพ่ือน ๆ ทาํให้ไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสังคมกลุ่มเพื่อนไดดี้ ก่อให้เกิดความเครียด
และภาวะความสุขท่ีลดลง 

3. ความไม่มัน่คงของสถานภาพ (Lack of Status) เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นช่วงรอยต่อ
ระหวา่งเดก็และผูใ้หญ่ แต่ในทางปฏิบติัแลว้ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีไม่สามารถสนุกสนานไดอ้ยา่งเตม็ท่ีโดย
ไม่ตอ้งคาํนึงถึงความรับผิดชอบใด ๆ เหมือนวยัเด็กได ้แต่ก็ยงัไม่มีสิทธิพิเศษต่าง ๆ เหมือนในวยั
ผูใ้หญ่ สถานการณ์ท่ีกํ้าก่ึงน้ีทาํให้สถานภาพของวยัรุ่นไม่ชดัเจนก่อให้เกิดความสับสนแก่ตวัวยัรุ่น
ได ้

4. ความเป็นอุดมคติ (Idealism) ในช่วงวยัรุ่นมกัมีการตั้งความคาดหวงัท่ีสูงต่อตนเอง
และต่อสังคมรอบข้าง ซ่ึงในหลายคร้ังความคาดหวังมักอยู่เหนือความเป็นจริงมากเกินไป 
เพราะฉะนั้นเม่ือเหตุการณ์ไม่เป็นไปตามความตอ้งการ วยัรุ่นจึงเกิดความไม่พึงพอใจทั้งต่อตนเอง
และสงัคมรอบขา้งได ้

5. ความรู้สึกว่าตนเองมีศกัยภาพท่ีไม่เพียงพอ (Feeling of inadequacy) สืบเน่ืองจาก
การตั้งความคาดหวงัท่ีมากเกิน ทาํให้วยัรุ่นมกัตั้งเป้าหมายต่อตนเองท่ีไม่เป็นจริง ดงันั้นเม่ือเขาไม่
สามารถทาํตามเป้าหมายท่ีวางไวจึ้งส่งผลให้วยัรุ่นรู้สึกว่าเขามีศกัยภาพท่ีไม่เพียงพอท่ีจะลงมือทาํ
อะไรใหส้าํเร็จตามท่ีหวงั 

6. ความลม้เหลวต่อสมัพนัธภาพกบัเพศตรงขา้ม (Defeats in heterosexual relationship) 
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การตั้งเป้าหมายเชิงอุดมคตินั้นส่งผลใหว้ยัรุ่นมีความคาดหวงัต่อสัมพนัธภาพกบัเพศตรงขา้มในเชิง
ความฝันมากกวา่ความเป็นจริง ซ่ึงทาํใหค้วามสมัพนัธ์มกัจบลงมากกวา่ท่ีจะทาํใหมี้ความสุข 

7. การตอบสนองต่อความตอ้งการ (Meeting of need) บุคคลในทุกช่วงอายมีุความ
ตอ้งการพื้นฐานท่ีเหมือนกนัอา้งอิงจากทฤษฎีลาํดบัความตอ้งการของอบัราฮมั มาสโลว์52 ซ่ึงวยัรุ่นก็
เช่นกนั หากวยัรุ่นไม่ไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการท่ีเพียงพอ ระดบัความสุขในชีวิตกจ็ะลดลง 
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บทที ่3 

วธีิการดาํเนินงานวจิยั 
 

  
การวิจยัเร่ืองการพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบั

มธัยมศึกษาตอนตน้ เป็นการวิจยัก่ึงการทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยผูว้ิจยัมีขั้นตอน
การดาํเนินการ 4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 

1. ขั้นตอนการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล 
2. ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวิจยั 
3. ขั้นตอนการทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
4. ขั้นตอนการประเมินผล 

 
ขั้นตอนที ่1 การศึกษาค้นคว้าข้อมูล 
1. ศึกษาปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากการขาดทกัษะการกาํกบัตนเองในช่วงวยัรุ่นตอนตน้  
2. ทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและตาํราทั้งในและต่างประเทศเก่ียวกบัทฤษฎี 

พฒันาการและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 

ขั้นตอนที ่2 การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวจัิย 
1. นาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมมาเป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการ

ฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2. นาํโปรแกรมท่ีสร้างสาํเร็จแลว้ไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาและผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบ

ความเหมาะสมของเน้ือหาและโครงสร้างโปรแกรม  
3. แกไ้ขโปรแกรมตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูท้รงคุณวฒิุ 
4. นําโปรแกรมท่ีแก้ไขเสร็จแล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มท่ีมีลักษณะคล้ายกับกลุ่ม

ตวัอยา่ง 
5. หลงัการทดลอง นาํโปรแกรมกลบัมาปรับปรุงแกไ้ขให้เหมาะสมเพื่อเตรียมใชก้บั

กลุ่มตวัอยา่ง  
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การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดาํเนินการดงัน้ี 
1. กลุ่มตวัอย่างคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑก์าร

คดัเลือกโรงเรียน คือ เป็นโรงเรียนสหศึกษา ผูบ้ริหารและครูให้ความร่วมมือและอนุญาตให้ผูว้ิจยั
สามารถดาํเนินการวิจยัภายในโรงเรียนได ้ 

2. ใชว้ิธีการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยวิธีการสุ่มแบบกาํหนด (Random Assignment) 
หมายถึง กลุ่มตวัอยา่งทุกคนมีความเท่าเทียมกนัและมีโอกาสท่ีจะไดรั้บการเลือกมาอยูก่ลุ่มทดลอง
หรือกลุ่มควบคุม  

2.1 คุณครูจะเป็นผูสุ่้มห้องของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มาให้
จาํนวน 2 หอ้ง 

2.2 ผูว้ิจยันาํใบรายช่ือของเด็กในแต่ละหอ้งมาดาํเนินการสุ่มโดยแบ่งเด็ก
ออกเป็น 2 กลุ่มตามเลขท่ี (เลขคู่หน่ึงกลุ่มและเลขค่ีหน่ึงกลุ่ม) 

2.3 หลงัจากนั้นผูว้ิจยัจบัฉลากเด็กข้ึนมา 1 กลุ่มเป็นกลุ่มทดลอง ในขณะ
ท่ีอีกกลุ่มหน่ึงจะเป็นกลุ่มควบคุม 

3. มีเกณฑก์ารคดักลุ่มทดลองออกดงัต่อไปน้ี 
3.1 มีประวติัพฤติกรรมก่อกวนชั้นเรียนหรือมีพฤติกรรมไม่ปฏิบติัตาม

กฎเกณฑข์องโรงเรียนในระดบัรุนแรง เช่น ทาํร้ายร่างกาย ทะเลาะวิวาท ไม่สามารถควบคุมอารมณ์
ได ้ 

3.2 นกัเรียนท่ีไม่ยินยอมเขา้ร่วมงานวิจยัหรือผูป้กครองไม่อนุญาตให้เขา้
ร่วมงานวิจยั 
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    O1   X  O2 
   
     

C1      C2 

 

3.1 รูปแบบการวจิยั 
 การวิจยัมีรูปแบบการวิจยัแบบ Pretest-Posttest Control group design ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
O1 หมายถึง กลุ่มตวัอยา่งก่อนไดรั้บการฝึกโปรแกรมการกาํกบัตนเอง 

 O2 หมายถึง กลุ่มตวัอยา่งหลงัไดรั้บการฝึกโปรแกรมการกาํกบัตนเอง 
 C1 หมายถึง กลุ่มควบคุมก่อนโปรแกรมการกาํกบัตนเอง 
 C2 หมายถึง กลุ่มควบคุมหลงัโปรแกรมการกาํกบัตนเอง 
 X หมายถึง โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 
 

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
 

3.2.1 โปรแกรมการกาํกบัตนเองทีผู้่วจัิยสร้างขึน้ 
กรอบแนวคิดของโปรแกรมอา้งอิงจากทฤษฎี Social Cognitive Theory ของ  Albert 

Bandura24 และ Self-Regulation Model ของ B. J Zimmerman &M. Campillo77 สามารถแบ่ง
กระบวนการยอ่ยในโปรแกรมออกเป็น 3 กระบวนการไดแ้ก่ 

3.2.1.1 ระยะการคิด (Forethought Phase) หมายถึง กระบวนการท่ีเกิดข้ึน
ทั้งหมดก่อนท่ีจะลงมือปฏิบติัจริง (ไดแ้ก่ การวางเป้าหมาย (Goal Setting), การวางแผนกลยุทธ 
(Strategic Planning) รวมถึงปัจจยัต่างๆท่ีส่งผลต่อกระบวนการคิดและความรู้สึก ไดแ้ก่ แรงจูงใจ 
(Motivation), ความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง (Self-Efficacy) และการทาํความเขา้ใจกบั
เป้าหมาย (Goal-Orientation) 

3.2.1.2 ระยะการลงมือทาํ (Performance Phase) หมายถึง กระบวนการท่ี
ลงมือปฏิบติัเพื่อทาํใหบ้รรลุเป้าหมายตามท่ีตนตั้งใจ ไดแ้ก่ ทกัษะการควบคุมตนเอง (Self-Control) 
และการสงัเกตตนเอง (Self-Observation) 
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3.2.1.3 ระยะการแสดงขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback Loop) หมายถึง 
กระบวนการนาํขอ้มูลท่ีบุคคลนั้นไดล้งมือปฏิบติัมาประเมินตนเองและวิเคราะห์เพื่อการปรับปรุงให้
ดียิ่งข้ึน ในช่วงน้ีอาศยัทกัษะท่ีสาํคญัสองประการ ไดแ้ก่ การตดัสินใจดว้ยตนเอง (Self-Judgement) 
และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction)  

ซ่ึงเม่ือนาํพฒันาการดา้นจิตสังคมและปัญหาท่ีพบในวยัรุ่นตอนตน้มา
อา้งอิงกบัโปรแกรมการกาํกบัตนเองแลว้ รวมไปถึงเม่ือไดศึ้กษางานวิจยัของ ปิยวรรณ พนัธ์ุมงคล 
(2542), ศิริพร โอภาสวตัชยั (2543) และพชัรัตน์ เศรษฐาภรณ์ (2554) พบว่าโปรแกรมการกาํกบั
ตนเองท่ีมีประสิทธิภาพมีจาํนวนคร้ังการฝึกอยูท่ี่ 8-15 คร้ัง จึงสามารถเขียนตารางกิจกรรมไดด้งัน้ี 

 
คร้ังที ่ ขั้นตอน/วตัถุประสงค์ดาํเนินการ วนัเดือนปี 

0 ประ เ มินทักษะการกํากับตนเองและดัช นี
ความสุขก่อนการทดลอง 

11 ม.ค. 59 

1 สร้างความคุน้เคยและให้ความรู้กระบวนการ
กาํกบัตนเอง 
1. สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหว่างผูท้าํวิจัยและ
นกัเรียน  
2. นกัเรียนสามารถบอกกระบวนการทกัษะการ
กาํกบัตนเองไดถู้กตอ้ง 
3. นกัเรียนสามารถบอกถึงประโยชน์ของทกัษะ
การกาํกบัตนเองได ้

กลุ่ม 1: 12 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 13 ม.ค. 59 

2 สร้างแรงจูงใจใจและตั้งเป้าหมาย 
1. นักเรียนบอกความสําคัญของกระบวนการ
ระยะการคิดของกระบวนการทกัษะการกาํกับ
ตนเอง 
2. นักเรียนสามารถใชก้ระบวนการตั้งเป้าหมาย
และมีแรงจูงใจในการตั้งเป้าหมายในการกาํกบั
ตนเอง 

กลุ่ม 1: 14 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 15 ม.ค. 59 

3 
 
 

วางแผนและฝึกการควบคุมตนเองคร้ังท่ี1 
1. นักเรียนสามารถบอกความคิดและความรู้สึก
ของตนเองเม่ือเผชิญกบัปัญหาได ้

กลุ่ม 1: 18 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 19 ม.ค. 59 
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คร้ังที ่ ขั้นตอน/วตัถุประสงค์ดาํเนินการ วนัเดือนปี 
2.  นักเ รียนสามารถวางแผนและใช้วิ ธีการ
ควบคุมตนเองได้หลากหลายวิธีในการกํากับ
ตนเอง 

4 วางแผนและฝึกการควบคุมตนเองคร้ังท่ี2 
1. นกัเรียนสามารถบอกถึงกระบวนการควบคุม
ตนเองได ้
2.  นักเรียนสามารถใช้กระบวนการควบคุม
ตนเองในการทาํเป้าหมายของตนเองใหส้าํเร็จได ้ 

กลุ่ม 1: 20 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 21 ม.ค. 59 

5 กระบวนการตดัสินและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
1. จากกระบวนการกาํกบัตนเองนกัเรียนสามารถ
บอกความสาํคญัของการตดัสินตนเองและแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเองได ้

กลุ่ม 1: 22 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 25 ม.ค. 59 

6 ทบทวนกระบวนการทกัษะการกาํกบัตนเองและ
ติดตามเป้าหมายของแต่ละคน 
1 .  นัก เ รี ยนสามารถบอก ถึงขั้ นตอนของ
กระบวนการกาํกบัตนเองไดถู้กตอ้ง 

กลุ่ม 1: 26 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 27 ม.ค. 59 

7 การใชก้ระบวนการกาํกบัตนเองกบัการเรียน  
1. นกัเรียนสามารถนาํกระบวนการกาํกบัตนเอง
มาประยกุตใ์ชก้บัการเรียนได ้

กลุ่ม 1: 28 ม.ค. 59 
กลุ่ม 2: 29 ม.ค. 59 

8 การใช้กระบวนการกํากับตนเองกับการดูแล
สุขภาพ 
1. นักเรียนสามารถบอกกระบวนการกํากับ
ตนเองมาประยกุตใ์ชก้บัการดูแลสุขภาพได ้
2. นกัเรียนสามารถใชท้กัษะการกาํกบัตนเองใน
การดูและสุขภาพของตนเองได ้

กลุ่ม 1: 1 ก.พ. 59 
กลุ่ม 2: 2 ก.พ. 59 

9 ก า ร ใ ช้ ก ร ะ บ ว น ก า ร กํ า กั บ ต น เ อ ง ใ น
ชีวิตประจาํวนั 
1. นกัเรียนสามารถนาํกระบวนการกาํกบัตนเอง
มาประยกุตก์บัชีวิตประจาํวนัได ้

กลุ่ม 1: 3 ก.พ. 59 
กลุ่ม 2: 4 ก.พ. 59 
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คร้ังที ่ ขั้นตอน/วตัถุประสงค์ดาํเนินการ วนัเดือนปี 
10 
 
 
 
 

สรุปโปรแกรมและทบทวนกิจกรรม 
1. เพื่อทบทวนกระบวนการกาํกบัตนเองทั้งหมด 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสรุปผลการใชท้กัษะการกาํกบั
ตนเองท่ีเกิดข้ึนตลอดโปรแกรม 
3.เพื่อประเมินหลงัการฝึกโปรแกรมการกาํกับ
ตนเอง 

กลุ่ม 1: 5 ก.พ. 59 
กลุ่ม 2: 8 ก.พ. 59 

 
3.2.2 แบบวัดทักษะการกํากบัตนเอง พฒันามาจาก Self-Regulation Questionnaires 

(SRQ) โดย Brown, Miller, & Lawendowski (1999) จํานวน 63 ข้อ  
ลกัษณะเคร่ืองมือ แบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีพฒันามาจากงานการศึกษาโมเดล 7 

ขั้นตอนของทกัษะการกาํกบัตนเองจาก Frederick Kanfer78  และ Miller&Brown (1999) โดยงาน
ศึกษามีความเช่ือว่าเม่ือขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึงเกิดความบกพร่องไปจะส่งผลกระทบต่อทกัษะการ
กาํกบัตนเองของบุคคลนั้น ขั้นตอน 7 ขั้นตอนในทกัษะการกาํกบัตนเองน้ี ไดแ้ก่ 

1) การรับขอ้มูล (Receiving) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความตระหนกัถึง
สภาพความเป็นไปของตนเองอยา่งถูกตอ้งและตรงประเดน็ 

2) การประเมิน (Evaluating) หมายถึง การประมวลขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ
รับรู้และนาํมาเปรียบเทียบกบัมาตรฐานของตนเอง 

3) การกระตุน้ (Triggering) หมายถึง การจูงใจตนเองเพื่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงตามเป้าหมาย 

4) การคน้หา (Searching) หมายถึง การใชก้ระบวนการคิดเพื่อกาํหนด
ทางเลือกท่ีหลากหลายในการลงมือกระทาํ 

5) การสร้างแผนการ (Formulating) หมายถึง การคิดลาํดบัขั้นตอนการลง
มือกระทาํเพื่อมุ่งสู่เป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้

6) การดาํเนินแผนการใหส้าํเร็จ (Implementing)  
7) การประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํ (Assessing) ซ่ึงเป็น

กระบวนการทาํซํ้ าในขอ้ 1 และ 2 เพื่อประเมินพฤติกรรมของตนเองว่าไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีหรือไม่ นาํมาสู่
การตดัสินตนเองและการวางแผนใหม่หรือดาํเนินการตามแผนเดิมต่อไป  

แบบวดัน้ีเป็นการประเมินทกัษะการกาํกบัตนเองในรูปแบบของ Self-Report มีค่า
ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.94 (p<0.0001) ค่าความเท่ียงตรงภายใน α = 0.91 โดยผูว้ิจยัไดน้าํแบบวดั
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ทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีมาแปลและตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหาโดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน 
รวมถึงนาํไปทดลองกบักลุ่มตวัอย่างนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม
จาํนวน 29 คน ไดค่้าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) โดยมีค่า cronbach’s alpha coefficient 
เท่ากบั 0.709   
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วิธีการตอบแบบวดั คาํตอบเป็นมาตรการวดั 5 ระดบั ไดแ้ก่ 
 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวไ้ม่ตรงกบัลกัษณะของนกัเรียนเลย 
ไม่เห็นดว้ย หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกบันกัเรียนบา้งแต่ไม่ทั้งหมด 
ไม่แน่นอน หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกบันกัเรียนเพียงบางส่วน 

 หรือนกัเรียนแสดงพฤติกรรมน้ีไม่สมํ่าเสมอ 
เห็นดว้ย หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวค่้อนขา้งตรงกบัลกัษณะของนกัเรียน 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่ หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกบัลกัษณะของนกัเรียนทั้งหมด 
 

เกณฑก์ารใหค้ะแนนและการแปลผล 
 

1. ขอ้ความขอ้ท่ี 1,7,9,11,14, 16,17, 18, 22, 23, 25, 27, 28, 30, 32, 34, 35, 36, 38, 39, 41, 42, 
44, 46, 47, 48, 49, 51, 52, 53, 54, 56, 57, 58, 59, 60, 61 จะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้ 1 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย  ให ้ 2 คะแนน     

ไม่แน่นอน  ให ้ 3 คะแนน 
 เห็นดว้ย   ให ้ 4 คะแนน 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่  ให ้ 5 คะแนน 
 
2. ขอ้ความท่ี 2, 3, 4, 5, 6, 8, 10, 12, 13, 15, 19, 20, 21, 24, 26, 29, 31, 33, 37, 40, 43, 45, 50, 
55, 62, 63 จะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้ 5 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย  ให ้ 4 คะแนน     

ไม่แน่นอน  ให ้ 3 คะแนน 
 เห็นดว้ย   ให ้ 2 คะแนน 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่  ให ้ 1 คะแนน 
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เกณฑก์ารแปลผล 
 
คิดรวมคะแนนเตม็เท่ากบั 315 คะแนน มีเกณฑก์ารแปลผลดงัน้ี 
มากกวา่ 239 คะแนน มีทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัสูง 
214-238 คะแนน  มีทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัปานกลาง 
ตํ่ากวา่ 213 คะแนน  มีทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัตํ่า 

 
 

3.2.3 แบบวดัดัชนีช้ีวดัความสุขคนไทย  ( Thai Happiness Indicators : THI – 15) 
ลกัษณะเคร่ืองมือ  เป็นแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง ซ่ึงสร้างข้ึนภายใตก้รอบ 

แนวคิด คาํจาํกดัความของความสุข หมายถึงสภาพชีวิตท่ีเป็นสุข อนัเป็นผลจากการมีความสามารถ
ในการจัดการ ปัญหาในการดาํเนินชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี โดย
ครอบคลุมถึงความดีงาม ภายในจิตใจ ภายใตส้ภาพสังคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงใช้
ประเมินภาวะความสุขของคนไทยในประชาชนทัว่ไป ท่ีมีอายรุะหว่าง 15-60 ปี โดยไม่จาํกดัเพศ  มี
ขอ้คาํถามจาํนวน 15 ขอ้ (ฉบบัสั้น) 

วิธีการตอบแบบวดั คาํตอบจะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ  
 

ไม่เลย หมายถึง  ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นดว้ยกบั
เร่ืองนั้น ๆ  

เลก็นอ้ย  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ เพียง
เลก็นอ้ยหรือเห็นดว้ย กบัเร่ืองนั้น ๆ เพียงเลก็นอ้ย  

มาก  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ มาก หรือ
เห็นดว้ยกบัเร่ือง นั้น ๆ มาก  

มากท่ีสุด  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ มากท่ีสุด 
หรือเห็นดว้ย กบัเร่ืองนั้น ๆ มากท่ีสุด 
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การตรวจใหค้ะแนนและการแปลผล มีการใหค้ะแนนแบบประเมินโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
และในแต่ละกลุ่มใหค้ะแนน ดงัน้ี  

 
  กลุ่มท่ี 1 ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15 
   ไม่เลย  ให ้ 0  คะแนน 
   เลก็นอ้ย  ให ้ 1 คะแนน 
   มาก  ให ้ 2 คะแนน 
   มากท่ีสุด ให ้ 3 คะแนน  
  กลุ่มท่ี 2 ไดแ้ก่ ขอ้ 3, 8, 12 
   ไม่เลย  ให ้ 3  คะแนน 
   เลก็นอ้ย  ให ้ 2 คะแนน 
   มาก  ให ้ 1 คะแนน 
   มากท่ีสุด ให ้ 0 คะแนน  
 

แบบวดัความสุขคนไทย 15 ขอ้ มีคะแนนเตม็ 45 คะแนน จะใชค้ะแนนรวมทุกขอ้ของ
แบบวดัเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติท่ีกาํหนดดงัน้ี  

 
 คะแนน 33 – 45 คะแนน   หมายถึง มีความสุขมากกวา่คนทัว่ไป (good)  
 คะแนน 27 – 32 คะแนน    หมายถึง มีความสุขเท่ากบัคนทัว่ไป (fair)  
 คะแนน 26 คะแนนหรือนอ้ยกวา่   หมายถึง มีความสุขนอ้ยกวา่คนทัว่ไป (poor) 
 

คุณภาพของเคร่ืองมือ  
อภิชยั มงคล และคณะ (2545) ไดท้าํการศึกษาความตรงร่วมสมยั (concurrent validity) 

ของแบบวดั  โดยทาํการศึกษาควบคู่กบัดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตของอมัพร โอตระกูล และคณะจาํนวน 
12 ขอ้ ซ่ึงทาํการศึกษาควบคู่กนัไปในช่วงเวลาเดียวกนั ผลการศึกษาพบว่า ดชันีช้ีวดัความสุขคน
ไทย 15 ขอ้กบัดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตของอมัพร โอตระกูล และคณะ มีความสัมพนัธ์กนัในระดบัปาน
กลาง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อนัดบัของสเปียร์แมน 
(Spearman’s correlation coefficient) เท่ากบั 0.49  และค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) 
โดยมีค่า cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.70  
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3.3 การรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัทาํการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
3.3.1 นาํแบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองและแบบวดัดชันีความสุขท่ีผา่นการปรับปรุง

เน้ือหาและขอ้คาํถามให้เหมาะสมแลว้มาทาํการทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างก่อนเร่ิมโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเอง 

3.3.2 หลงัจากเสร็จส้ินโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง ผูว้ิจยัทาํการทดสอบ
กลุ่มตวัอยา่งดว้ยแบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองและแบบวดัดชันีความสุขอีกคร้ัง  

 
 

3.4 ขั้นตอนการประเมินผล 
3.4.1 ตรวจใหค้ะแนนแบบสอบถามโดยใชเ้กณฑต์ามท่ีแบบสอบถามกาํหนด 
3.4.2 วิเคราะห์ผลตามสมมติฐานท่ีกาํหนดโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์สาํเร็จรูปทาง

สถิติสาํหรับการวิจยัดา้นสงัคมศาสตร์ SPSS (Statistical Package Social Science) 
 
 

3.5 สถติทิีใ่ช้ในงานวจิยั 
ผูว้ิจยัทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติ ดงัต่อไปน้ี 
1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) เพื่อบรรยายลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ 

ร้อยละ(percentage) ค่าเฉล่ีย(mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน(standard deviation) 
2. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวดัการกํากับตนเองและดัชนีช้ีว ัด

ความสุขคนไทย ( Thai Happiness Indicators : THI – 15) ของกลุ่มตวัอยา่งโดยมีการวดัก่อนและ
หลงัการทดลอง รวมถึงการเปรียบเทียบผลลพัธ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดว้ยการทดสอบค่า
ที (t-test) 

3. ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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บทที ่4 

ผลการวจิยั 
 

  
งานวิจยัช้ินน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อการพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง

สาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โดยเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเอง (ผลลพัธ์หลกั) 
และดชันีความสุข (ผลลพัธ์รอง) ก่อนและหลงัไดรั้บการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง ทั้งเปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มทดลองเอง และระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยรายงานผลแต่ละส่วนดงัต่อไปน้ี 
  

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป  
1.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
1.2 การประเมินทกัษะการกาํกบัตนเองก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบั

ตนเอง 
1.3 การประเมินดชันีความสุขก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 
ส่วนที ่2 ผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2.1 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเอง 

2.1.1 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดรั้บโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในกลุ่มทดลอง 

2.1.2 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดรั้บโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.1.3 การเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจาก
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.1.4 คะแนนอิทธิพลของโปรแกรมต่อทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2.2 การเปรียบเทียบดชันีความสุข 

2.2.1 การเปรียบเทียบดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเองในกลุ่มทดลอง  
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2.2.2 การเปรียบเทียบดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการ
กาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.2.3 การเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการ
ฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.2.4 คะแนนอิทธิพลของโปรแกรมต่อดชันีความสุข 
 

 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
1.1 กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาน้ีเป็นนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จาํนวน 71 คน 

อาย ุ15.0 ± 0.5 ปี เป็นเพศชาย จาํนวน 21 คน (ร้อยละ 29.6) เพศหญิง จาํนวน 50 คน (ร้อยละ 70.4) 
สถานะครอบครัว มีสถานะบิดามารดาอยู่ดว้ยกนั 39 คน (ร้อยละ 54.9) รายไดข้องครอบครัวอยู่
ในช่วงระหว่าง 10,001-30,000 บาท จาํนวน 36 คน (ร้อยละ 50.7) รองลงมา คือ 5,000-10,000 บาท 
จาํนวน 21 คน (ร้อยละ 29.5) บิดาของนกัเรียนประกอบอาชีพรับจา้งมากท่ีสุดจาํนวน 30 คน (ร้อย
ละ 42.2) ในขณะท่ีมารดาประกอบอาชีพคา้ขายและรับจา้งมากท่ีสุด จาํนวน 24 คน (ร้อยละ 33.8) 
กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จาํนวน 38 คน และกลุ่มควบคุม 33 คน ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนัยกเวน้เกรดเฉล่ียสะสม โดยเกรดเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยู่ในช่วง 
3.50-4.00 มากท่ีสุดจาํนวน 28 คน (ร้อยละ 71.8) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีเกรดเฉล่ียสะสมอยูใ่นช่วง 
3.00-3.49 มากท่ีสุดจาํนวน 19 คน (ร้อยละ57.6) (=, df=, p < ) ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแสดงในตารางท่ี 4.1  
 

ตารางที ่4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

                    
ข้อมูลทัว่ไป 

จํานวน (ร้อยละ)  

กลุ่มทดลอง (n = 38 คน) กลุ่มควบคุม (n=33 คน) p-value 
เพศ .091 

ชาย 8 (21.1) 13 (39.4)  
หญิง 30 (78.9) 20 (60.6)  

อายุ .814 
14 ปี 5 (13.2) 4 (12.1)  
15 ปี 28 (73.6) 24 (72.7)  

16 ปี 5 (13.2) 5 (15.2)  
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ตารางที ่4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง (ต่อ) 

                              
ข้อมูลทัว่ไป 

จํานวน (ร้อยละ)  

กลุ่มทดลอง 
(n = 38 คน) 

กลุ่มควบคุม 
(n=33 คน) 

p-value 

เกรดเฉลีย่สะสม .001** 
0-2.49 1 (2.6) 1 (3.0)  
2.50-2.99 1 (2.6) 13 (39.4)  
3.00-3.49 9 (23.7) 19 (57.6)  
3.50-4.00 27 (71.1) 0 (0.0)  

ลาํดับบุตร .617 
บุตรคนเดียว 4 (10.5) 7 (21.2)  
บุตรคนโต 11 (29.0) 10 (30.3)  
บุตรคนกลาง 4 (10.5) 3 (9.1)  
บุตรคนเลก็ 19 (50.0) 13 (39.4)  

สถานภาพครอบครัว .214 
บิดามารดาอยูด่ว้ยกนั 24 (63.1) 15 (45.5)  
บิดาถึงแก่กรรม 2 (5.3) 4 (12.1)  
มารดาถึงแก่กรรม 2 (5.3) 0 (0.0)  
บิดามารดาหยา่ร้างหรือแยกกนัอยู ่ 10 (26.3) 13 (39.4)  
ไม่ทราบขอ้มูล 0 (0.0) 1 (3.0)  

อาชีพบิดา .056 
คา้ขาย 6 (15.8) 1 (3.0)  
รับราชการ 7 (18.4) 1 (3.0)  
พนกังานบริษทัเอกชน 1 (2.6) 4 (12.1)  
รับจา้ง 13 (34.2) 17 (51.6)  
อาชีพอิสระ 1 (2.6) 0 (0.0)  
พอ่บา้นหรือไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 5 (13.2) 0 (0.0)  
ธุรกิจส่วนตวั 3 (7.9) 0 (0.0)  
ไม่ทราบขอ้มูล 2 (5.3) 10 (30.3)  
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ตารางที ่4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง (ต่อ) 

ข้อมูลทัว่ไป 

จํานวน (ร้อยละ)  

กลุ่มทดลอง 
(n = 38 คน) 

กลุ่มควบคุม 
(n=33 คน) 

p-value 

อาชีพมารดา .051 
คา้ขาย 10 (26.3) 3 (9.1)  
รับราชการ 3 (7.9) 1 (3.0)  
พนกังานบริษทัเอกชน 2 (5.3) 3 (9.1)  
รับจา้ง 9 (23.6) 14 (42.4)  
อาชีพอิสระ 2 (5.3) 0 (0.0)  
แม่บา้นหรือไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 7 (18.4) 6 (18.2)  
ธุรกิจส่วนตวั 3 (7.9) 1 (3.0)  
ไม่ทราบขอ้มูล 2 (5.3) 5 (15.2)  

รายได้ของครอบครัว .749 
5,000-10,000 11 (28.9) 10 (30.3)  
10,001-30,000 19 (50.0) 17 (51.6)  
มากกวา่ 30,000 บาทข้ึนไป 8 (21.1) 5 (15.1)  
ไม่ทราบขอ้มูล 0 (0.0) 1 (3.0)  

ระดับการศึกษาของบิดา .198 
ไม่ไดศึ้กษา 1 (2.6) 0 (0.0)  
ระดบัประถมศึกษา 7 (18.4) 11 (33.3)  
ระดบัมธัยมศึกษา 9 (23.6) 11 (33.3)  
สายอาชีพ (ปวช.-ปวส.) 10 (26.4) 7 (21.2)  
ระดบัปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 10 (26.4) 2 (6.1)  
ไม่ทราบขอ้มูล 1 (2.6) 2 (6.1)  
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ตารางที ่4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง (ต่อ) 

ข้อมูลทัว่ไป 

จํานวน (ร้อยละ)  

กลุ่มทดลอง 
(n = 38 คน) 

กลุ่มควบคุม 
(n=33 คน) 

p-value 

ระดับการศึกษาของมารดา   .366 
ไม่ไดศึ้กษา 0 (0.0) 2 (6.1)  
ระดบัประถมศึกษา 12 (31.6) 12 (36.4)  
ระดบัมธัยมศึกษา 10 (26.4) 9 (27.2)  
สายอาชีพ (ปวช.-ปวส.) 9 (23.6) 8 (24.2)  
ระดบัปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 7 (18.4) 2 (6.1)  

 
1.2 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการ

กาํกบัตนเอง 
กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองอยูใ่นระดบัสูง จาํนวน 4 คน 

(ร้อยละ 5.7) ระดบัปานกลางจาํนวน 25 คน (ร้อยละ 35.2) และระดบัตํ่าจาํนวน 42 คน (ร้อยละ 59.1) 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีทกัษะการกาํกบัตนเองไม่แตกต่างกนัดงัแสดงในตารางท่ี 4.2    

1.3 การประเมินดชันีความสุขก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด มีคะแนนดชันีความสุขอยู่ในเกณฑน์้อยกว่าคนทัว่ไป จาํนวน 

19 คน (ร้อยละ 26.7) เท่ากบัคนทัว่ไปมากท่ีสุด จาํนวน 29 คน (ร้อยละ 40.9) และมากกว่าคนทัว่ไป
จาํนวน 23 คน (ร้อยละ 32.4) ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั ดงัแสดงในตารางท่ี 4.3    
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ตารางท่ี 4.2 แสดงจาํนวนของนกัเรียนท่ีมีระดบัทกัษะการกาํกบัตนเองต่างๆ ก่อนไดรั้บโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
ระดบัทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 

จาํนวน (ร้อยละ) 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ระดบัตํ่า 22 (57.9) 20 (60.6) 
ระดบัปานกลาง 14 (36.8) 11 (33.3) 
ระดบัสูง 2 (5.3) 2 (6.1) 
รวม 38 (100) 33 (100) 
หมายเหตุ :  
ทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัตํ่า คือ คะแนนตํ่ากวา่ 213 คะแนน จากคะแนนเตม็ 315 คะแนน 
ทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัปานกลาง คือ คะแนน 214-238 คะแนน จากคะแนนเตม็ 315 คะแนน 
ทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัสูง คือ คะแนนมากกวา่ 239 คะแนน จากคะแนนเตม็ 315 คะแนน 
 
ตารางที ่4.3 แสดงจาํนวนของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีดชันีความสุขระดบัต่างๆ ก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเอง 
ระดบัดชันีความสุข จาํนวน (ร้อยละ) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
กลุ่มมีความสุขนอ้ยกวา่คนทัว่ไป 9 (23.7) 10 (30.3) 
กลุ่มมีความสุขในระดบัคนทัว่ไป 18 (47.4) 11 (33.3) 
กลุ่มมีความสุขมากกวา่คนทัว่ไป 11 (28.9) 12 (36.4) 
รวม 38 (100) 33 (100) 
 
 

ส่วนที ่2 ผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
เน่ืองจากขอ้จาํกดัดา้นการจดัการเวลาของโรงเรียนในการจดักิจกรรม ทาํให้ผูว้ิจยัไม่

สามารถดาํเนินการฝึกตามระเบียบวิธีวิจยัท่ีไดอ้อกแบบไวไ้ด ้คือระยะเวลาในการทาํกิจกรรมแต่ละ
คร้ังจาํเป็นตอ้งลดลงจาก 60 นาที เป็น 40 นาที ทาํให้จาํเป็นตอ้งตดักิจกรรมช่วงแรกออกไป และ
ตอ้งปรับจากท่ีออกแบบไว ้1 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ เป็น 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 
5 สปัดาห์  
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2.1 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2.1.1 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดรั้บโปรแกรม

การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในกลุ่มทดลอง 
เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองภายใน

กลุ่มทดลอง พบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมหลงัจากไดรั้บ
โปรแกรมการฝึกเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (210.9 ± 16.5  และ 216.6 ± 15.1, t=2.693, df=37, 
p=.011) เม่ือวิเคราะห์ทกัษะการกาํกบัตนเองรายดา้นทั้ง 7 ดา้น พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะ
การกาํกบัตนเองในดา้นการรับขอ้มูล (31.9 ± 3.6  และ 33.3 ± 3.6, t=2.171, df=37, p=.036) ดา้นการ
คน้หา(33.9 ± 2.7 และ 35.1 ± 3.5, t=2.055, df=37, p=.047) และดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน
จากการลงมือทาํ (31.0 ± 3.1 และ 32.5 ± 2.8, t=2.295, df=37, p=.027) เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ  

กลุ่มควบคุมมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมและในแต่ละดา้น
ไม่เปล่ียนแปลงอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ ยกเวน้ ดา้นการดาํเนินแผนการให้สาํเร็จท่ีเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (24.9 ± 4.9 และ 26.8 ± 4.8, t=2.859, df=32, p=0.007)  
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ตารางที ่4.4 ตารางเปรียบเทียบคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองก่อนและหลงัการเขา้รับโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง 

ตวัแปร กลุ่มทดลอง p-value กลุ่มควบคุม p-value 
ก่อน 

(Mean ± SD) 
หลงั 

(Mean ± SD) 
ก่อน 

(Mean ± SD) 
หลงั 

(Mean ± SD) 
ทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวม 210.9±16.5 216.6±15.1 .011* 208.6±18.1 209.4±14.9 .769 

ดา้นการรับขอ้มูล 31.9±3.6 33.3±3.6 .036* 32.2±3.7 32.7±3.4 .468 
ดา้นการประเมิน 31.4±2.9 31.6±2.7 .682 29.6±3.2 29.5±3.4 .824 
ดา้นการกระตุน้ 25.8±2.8 25.5±2.2 .265 26.2±2.7 25.5±2.4 .193 
ดา้นการคน้หา 33.9±2.7 35.1±3.5 .047* 32.7±4.1 32.3±3.5 .499 

ดา้นการดาํเนินแผนการใหส้าํเร็จ 25.9±4.8 26.6±4.0 .174 24.9±4.9 26.8±4.8 .007* 
ดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํ 31.0±3.1 32.5±2.8 .027* 31.1±3.7 30.5±3.3 .375 

ดา้นการสร้างแผนการ 31.0±5.0 32.1±4.1 .103 31.9±4.9 32.5±4.5 .677 
*p< 0.05 
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2.1.2 การเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดรั้บโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่มมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวม
และแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั แต่เม่ือกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกโปรแกรมทกัษะการกาํกบัตนเองและ
การติดตามกลุ่มควบคุมเป็นระยะเวลา 5 สปัดาห์ พบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเอง
สูงกว่ากลุ่มควบคุมในดา้นการประเมิน (31.4 ± 2.9  และ 31.6 ± 2.7, t=2.031, df=69, p=0.023) , 
ทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการคน้หา (33.9 ± 2.7 และ 35.1 ± 3.5, t=3.258, df=69, p=0.001) และ
ดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํ (31.1 ± 3.1 และ 32.5±2.8, t=2.96, 
df=69,p=0.002) มีความแตกต่างทางนยัสาํคญัทางสถิติ (ดงัแสดงในตารางท่ี 4.7) 
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ตารางที ่4.5 ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดร้ับโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

*p< 0.05, **p< 0.001 
 

ตัวแปร 
mean (SD) t 

 
df 
 

p-value 
 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวม 216.6 (15.1) 209.4 (14.9) 2.03 69 .023* 
ดา้นการรับขอ้มูล 33.3 (3.4) 32.7 (3.4) 0.67 69 .252 
ดา้นการประเมิน 31.6 (2.7) 29.5 (3.4) 2.96 69 .002* 

ดา้นการกระตุน้ 25.5 (2.2) 25.5 (2.4) 0.083 69 .467 

ดา้นการคน้หา 35.1 (3.5) 32.3 (3.5) 3.26 68 .001** 

ดา้นการดาํเนินการแผนการใหส้าํเร็จ 26.6 (4.0) 26.8 (4.6) -0.123 69 .451 

ดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํ 32.5 (2.8) 30.5 (3.3) 2.74 69 .004* 
ดา้นการสร้างแผนการ 32.1 (4.1) 32.2 (4.5) -0.11 69 0.457 



ชนาภา ลินลาวรรณ  ผลการวจิยั / 54 

2.1.3 การเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจาก
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เม่ือเปรียบเทียบระดบัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีเปล่ียนแปลงไปหลงัจาก
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมี
จาํนวนนักเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองดีข้ึนเป็นจาํนวน 12 คน (ร้อยละ 31.6) ในขณะท่ีกลุ่ม
ควบคุมมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึน 5 คน (ร้อยละ 15.2) เม่ือวิเคราะห์จาํนวน
นกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองแยล่งภายหลงัจบโปรแกรมพบว่ากลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ี
มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีแย่ลง 4 คน (ร้อยละ 10.5) กลุ่มควบคุมมีจาํนวนนักเรียนท่ีมีทกัษะการ
กาํกบัตนเองท่ีแยล่ง 7 คน (ร้อยละ 21.2)  ดงัแสดงในตารางท่ี 4.8 

 
ตารางที ่4.6 ตารางเปรียบเทียบจาํนวนนกัเรียนท่ีมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีเปล่ียนแปลง 
หลงัจากไดรั้บการฝึกโปรแกรมทกัษะการกาํกบัตนเอง 

 
ทกัษะการกาํกบัตนเอง จาํนวน (ร้อยละ) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ดีข้ึน 12 คน (31.6) 5 คน (15.2) 

คงเดิม 22 คน (57.9) 21 คน (63.6) 

แยล่ง 4 คน (10.5) 7 คน (21.2) 

รวม 38 คน (100) 33 คน (100) 
 

เม่ือวิเคราะห์คะแนนแบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีเปล่ียนแปลงพบว่า 
กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํท่ีมีความ
แตกต่างทางนยัสาํคญัทางสถิติ (1.4 ± 3.7 และ -0.6 ± 4.1, t=2.192, df=69, p=0.032) ในขณะท่ีกลุ่ม
ทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองโดยภาพรวมมากกว่ากลุ่มควบคุม 4.9 คะแนนแต่ไม่มีความแตกต่าง
ทางนยัสาํคญัทางสถิติ ดงัแสดงในตารางท่ี 4.9 
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ตารางที ่4.7 ตารางเปรียบเทียบค่าการเปลี่ยนแปลงทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดร้ับโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

ตวัแปร mean (SD) 
กลุ่มทดลอง 

mean (SD) 
กลุ่มควบคุม 

Mean Difference t df p-value 
 

ทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวม 5.7 (13.0) 0.8 (14.7) 4.9 1.497 66 .07 
ดา้นการรับขอ้มูล 1.4 (3.9) 0.5 (3.6) 0.9 1.028 69 .154 
ดา้นการประเมิน 0.2 (3.1) -0.1 (3.9) 0.3 0.435 69 .333 
ดา้นการกระตุน้ -0.3 (2.1) -0.7 (3.4) 0.4 0.731 51.3 .234 
ดา้นการคน้หา 1.2 (3.4) -0.4 (3.3) 1.5 1.911 69 .030* 

ดา้นการดาํเนินการแผนการใหส้าํเร็จ 0.7 (3.2) 1.9 (3.8) -1.2 -1.443 69 0.077 
ดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํ 1.4 (3.7) -0.6 (4.1) 2.0 2.192 69 .016* 

ดา้นการสร้างแผนการ 1.2 (4.3) 0.3 (4.9) 0.9 0.725 69 .236 
 *p<.05 
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2.4 คะแนนขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง  
เม่ือพิจารณาจากขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบั

ตนเอง พบว่า ค่าขนาดอิทธิพลโดยรวมของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองมีค่า 0.335 โดย
ทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํมีค่าขนาดอิทธิพลมากท่ีสุด 
คือ 0.5 รองลงมา ไดแ้ก่ ทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการคน้หา คือ 0.461 ในขณะท่ี ดงัแสดงในตาราง
ท่ี 4.10 

 
ตารางที ่4.8 ตารางแสดงค่าคะแนนขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 

 
2.2 การเปรียบเทียบดชันีความสุข 

2.2.1 การเปรียบเทียบดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเองในกลุ่มทดลอง 

หลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง พบว่า ภายใน
กลุ่มทดลองค่าคะแนนดชันีความสุขเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (29.7±4.7 และ 31.0±4.5, 
t=2.572, df=36, p=0.014) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมคะแนนดชันีความสุขไม่มีการเปล่ียนแปลง 
(29.6±5.2 และ 30.7±4.5, t=1.689, df.=30, p=.102)  

2.2.2 การเปรียบเทียบดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

จากการวิเคราะห์คะแนนค่าดชันีความสุขภายหลงัจากเสร็จส้ินโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง พบว่า คะแนนความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่
มีความแตกต่างกนั 

ตวัแปร ค่า Effect Size 
ทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวม 0.335 

ดา้นการรับขอ้มูล 0.257 
ดา้นการประเมิน 0.093 
ดา้นการกระตุน้ 0.146 
ดา้นการคน้หา 0.461 

ดา้นการดาํเนินแผนการใหส้าํเร็จ 0.313 
ดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํ 0.5 

ดา้นการสร้างแผนการ 0.16 



บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล  วท.ม. (จิตวทิยาเดก็ วยัรุ่น และครอบครัว) / 57 
 

2.2.3 การเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บ
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เม่ือวิเคราะห์คะแนนดชันีความสุขท่ีเปล่ียนแปลงระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั (1.3 ± 3.3 และ 1.0 ± 3.7, t=0.294, df=69, p=.385) 

2.2.4 คะแนนอิทธิพลของโปรแกรมต่อดชันีความสุข 
เม่ือพิจารณาจากขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการฝึกทกัษะ

การกาํกบัตนเอง พบวา่ ค่าขนาดอิทธิพลของดชันีความสุขมีค่าเท่ากบั 0.067  
 
 



ชนาภา ลินลาวรรณ  อภิปรายผลการวจิยั/ 58 

 
บทที ่5 

อภปิรายผลการวจิยั 
  
 

งานวิจยัช้ินน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมทกัษะการกาํกบัตนเองของ
นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในหวัขอ้น้ีผูว้ิจยัจะสรุปและอภิปรายผลตามลาํดบั ดงัต่อไปน้ี 

1. สรุปผลการศึกษาตามสมมติฐานการวิจยั 4 ขอ้ 
2. การอภิปรายและวจิารณ์ผลการศึกษา 

 
 

5.1 สรุปผลการวจิยัตามสมมตฐิาน 
 

สมมติฐานข้อที่ 1 โปรแกรมฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนช่วยให้
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีทกัษะการกาํกบัตนเองสูงข้ึน 

โปรแกรมฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนช่วยใหน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี
ท่ี 3 กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองสูงข้ึนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติจากการวิเคราะห์คะแนน
ทกัษะการกาํกบัตนเองก่อนและหลงัการฝึกโดยใชส้ถิติ t-test ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานท่ีผูว้ิจยั
กาํหนดไว ้จากการประเมินโดยใชแ้บบสอบถาม Self-Regulation Questionnaires ท่ีพฒันาโดย 
Brown, Miller และ Lawendowski79 ซ่ึงเป็นแบบสอบถามท่ีน่าเช่ือถือและสามารถวดัค่าคะแนน
ทกัษะการกาํกบัตนเองในภาพรวมและรายดา้น 7 ดา้น แมว้่าเม่ือวิเคราะห์รายดา้นของทกัษะการ
กาํกบัตนเองแลว้พบวา่มีทกัษะการกาํกบัตนเองเพียง 3 ดา้นท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ 
1.) ดา้นการรับขอ้มูลท่ีเพิ่มข้ึนจาก 31.9 เป็น 33.3 คะแนน จากคะแนนสูงสุด 50 คะแนน 2.)ดา้นการ
คน้หาท่ีคะแนนเพิ่มข้ึนจาก 33.9 เป็น 35.1 คะแนน จากคะแนนสูงสุด 45 คะแนน 3.) ดา้นการ
ประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํท่ีเพิ่มข้ึนจาก 31 เป็น 32.5 คะแนน จากคะแนนสูงสุด 45 คะแนน 
ส่วนดา้นท่ีไม่เปล่ียนแปลง ไดแ้ก่ ดา้นการประเมิน, ดา้นการกระตุน้, ดา้นการดาํเนินแผนการให้
สาํเร็จ และดา้นการสร้างแผนการ  
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สมมติฐานข้อที่ 2 นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเอง
หลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 

ก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองทั้งโดยรวมและรายดา้นไม่แตกต่างกนั แต่หลงัจากการฝึก พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกับตนเองโดยรวมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(คะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลอง 216.6 ± 15.1 คะแนนเฉล่ียกลุ่มควบคุม 209.4 ± 14.9 จากคะแนนสูงสุด 
315 คะแนน) และเม่ือวิเคราะห์ทกัษะการกาํกบัตนเองรายดา้น พบว่า กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบั
ตนเอง 3 ดา้นสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ 1. ดา้นการประเมิน (คะแนนเฉล่ีย
กลุ่มทดลอง 31.6 ± 2.7 คะแนนเฉล่ียกลุ่มควบคุม 29.5 ± 3.4 จากคะแนนสูงสุด 45 คะแนน, p = 
.002) 2.ดา้นการคน้หา (คะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลอง 35.1 ± 3.5 คะแนนเฉล่ียกลุ่มควบคุม 32.3 ± 3.5 
จากคะแนนสูงสุด 45 คะแนน, p = 0.001) 3.ดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํ 
(คะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลอง 32.5 ± 2.8 คะแนนเฉล่ียกลุ่มควบคุม 30.5 ± 3.3 จากคะแนนสูงสุด 45 
คะแนน, p = .004)  

 
สมมติฐานข้อที่ 3 นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงทกัษะ

การกาํกบัตนเองและดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมเปล่ียนแปลงไม่แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุม แต่เม่ือวิเคราะห์รายดา้น พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองรายดา้นเพ่ิมข้ึน
มากกว่ากลุ่มควบคุม 2 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นการคน้หา (Mean Difference = 1.5 คะแนน จากคะแนน
เตม็ 45 คะแนน) 2) ดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํ (Mean Difference = 2 คะแนน จาก
คะแนนเตม็ 45 คะแนน)  

เม่ือวิเคราะห์จากจาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนจากระดบัเดิม พบว่า 
นกัเรียนกลุ่มทดลองทีมีระดบัทกัษะการกาํกบัตนเองเปล่ียนแปลงจากระดบัตํ่าเปล่ียนเป็นระดบัสูง
จาํนวน 1 คน จากระดบัตํ่าเป็นระดบัปานกลางจาํนวน 9 คน และจากระดบัปานกลางเป็นระดบัสูง
จาํนวน 2 คน รวมทั้งส้ิน 12 คน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีนักเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเอง
เปล่ียนแปลงจากระดบัตํ่าเป็นระดบัปานกลางดีข้ึนจากเดิมเพียง 5 คน แสดงว่านกัเรียนกลุ่มทดลองมี
ทกัษะการกาํกับตนเองท่ีดีข้ึนเป็นจาํนวนมากกว่ากลุ่มควบคุม นอกจากน้ีเม่ือพิจารณาจาํนวน
นกัเรียนท่ีมีระดบัการกาํกบัตนเองแยล่งจะเห็นไดว้า่กลุ่มทดลองมีนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเอง
ระดบัปานกลางเปล่ียนเป็นระดบัตํ่าจาํนวน 4 คน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีระดบั
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ทกัษะการกาํกบัตนเองระดบัปานกลางเปล่ียนแปลงเป็นระดบัตํ่าจาํนวน 6 คน และระดบัสูง
เปล่ียนเป็นระดบัปานกลางจาํนวน 1 คน รวมทั้งส้ิน 7 คน แสดงให้เห็นว่านกัเรียนกลุ่มทดลองมี
จาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีแยล่งนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม   

 
สมมติฐานข้อ 4 นกัเรียนกลุ่มทดลองชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนดชันีความสุขสูง

กวา่กลุ่มควบคุม 
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนดชันีความสุขก่อนและหลงัการไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะ

การกาํกบัตนเองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนดชันีความสุขหลงั
ไดรั้บโปรแกรม 31 คะแนน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนดชันีความสุขหลงัจากไดรั้บโปรแกรม 
30.7 คะแนน ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกนั นอกจากน้ีเม่ือวิเคราะห์โดยใชค้ะแนนเปล่ียนแปลง
ไปหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนดชันีความสุขท่ี
เพิ่มข้ึน 1.3 คะแนน ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนดชันีความสุขท่ีเพิ่มข้ึน 1 คะแนน ซ่ึงไม่พบ
ความแตกต่างนยัสาํคญัทางสถิติเช่นกนั   

 
 

5.2 อภปิรายและวจิารณ์ผล 
จากสมมติฐานขอ้ท่ี 1 และ 2 ภายหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบั

ตนเอง พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนทั้งในภาพรวม และทกัษะการ
กาํกบัตนเองดา้นการรับขอ้มูล, ดา้นการคน้หา และดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถิติ นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยงัมีทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมดีข้ึนทั้งในภาพรวม
และทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการประเมิน, ดา้นการคน้หา และดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลง
มือทาํเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมเช่นกนั  เน่ืองจากโปรแกรมท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนตามทฤษฎีการ
กาํกบัตนเองของ Zimmerman35 ดงันั้นทกัษะการกาํกบัตนเองรายดา้นทั้งสามดา้นท่ีนักเรียนกลุ่ม
ทดลองดีข้ึนนั้นจึงสอดคลอ้งกับแนวคิดหลกัของ Zimmerman35 ท่ีกล่าวว่าการกาํกับตนเอง
ประกอบดว้ย 3 กระบวนการหลกั ไดแ้ก่ ระยะการคิด, ระยะการลงมือทาํ และระยะการแสดง
ปฏิกิริยายอ้นกลบั แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัไดพ้ฒันาข้ึนสามารถนาํไปใชพ้ฒันา
ทกัษะการกาํกบัตนเองไดใ้นนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 ซ่ึงผูว้ิจยัคิดว่าโปรแกรมน้ีสามารถ
นาํไปใชใ้นนกัเรียนระดบัชั้นสูงกวา่เช่นกนั แต่อาจจะไม่สามารถยนืยนัผลของโปรแกรมในนกัเรียน
ระดบัชั้นท่ีตํ่ากว่าไดเ้น่ืองจากกิจกรรมในโปรแกรมตอ้งอาศยัความสามารถทางอภิปัญญาระดบั
ความเขา้ใจนามธรรม ดงันั้นทกัษะการกาํกบัตนเองจึงเป็นเร่ืองท่ีสามารถฝึกฝนได ้สอดคลอ้งกบั
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แนวคิดของ Wangและคณะ26 ท่ีกล่าวว่าทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นทกัษะระดบัอภิปัญญาท่ีสามารถ
เรียนรู้และฝึกฝนไดน้อกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Keating31 ท่ีกล่าวว่าวยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ี
เหมาะสมในการเรียนรู้ทกัษะการกาํกบัตนเองไดดี้ พฒันาการของสมองท่ีพฒันามาจนถึงระดับ
สามารถเขา้ใจความคิดเชิงนามธรรมไดซ่ึ้งโปรแกรมการฝึกน้ีจาํเป็นจะตอ้งอาศยัความเขา้ใจใน
ระดับนามธรรม เพราะฉะนั้นจึงสามารถเรียนรู้ทกัษะการกาํกับตนเองได ้รวมถึงสอดคลอ้งกบั
แนวคิดของ Bandura80 ว่าวยัรุ่นเป็นวยัท่ีสามารถกาํหนดเป้าหมายและแรงจูงใจของตนเองไดช้ดัเจน
และเขา้ใจถึงความยากง่ายของเป้าหมายจึงสามารถนําทกัษะการกาํกับตนเองไปประยุกต์ใช้กับ
ตนเองได ้ 

จากสมมติฐานขอ้ท่ี 3 เม่ือวิเคราะห์โดยใชค้ะแนนการเปล่ียนแปลงเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่านกัเรียนกลุ่มทดลองมีทกัษะดา้นการคน้หาและทกัษะ
ดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํท่ีดีข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ โดยคะแนนทกัษะการ
กาํกบัตนเองโดยรวมนั้นดีข้ึนแต่ยงัไม่มีความแตกต่างกนั นอกจากน้ีกลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ี
มีระดบัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนมากกว่าในขณะท่ีมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีระดบัทกัษะการกาํกบั
ตนเองแยล่งนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีนอกจาก
สามารถพฒันาทกัษะการกาํกบัตนเองในนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี3 ไดแ้ลว้ยงัสามารถใชเ้ป็น
โปรแกรมในการส่งเสริมป้องกนัไม่ใหน้กัเรียนมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีลดลงได ้   

ผูว้ิจยัไดท้าํการพฒันาโปรแกรมน้ีตามทฤษฎีการกาํกบัตนเองของ Zimmerman35 และ
ศึกษากระบวนการในการพฒันาทกัษะการกาํกบัตนเองในมุมมองของจิตวิทยา ซ่ึงแตกต่างจาก
การศึกษาต่าง ๆ ในมุมมองการศึกษาอ่ืน ๆ ท่ีพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองเพื่อ
มุ่งหวงัพฤติกรรมอนัพึงประสงค ์เช่น การเรียน หรือ การรักษาสุขภาพ เป็นตน้ โปรแกรมน้ีสามารถ
ฝึกฝนใหน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนไดแ้ต่ยงัตอ้งพฒันาโปรแกรม
ใหมี้ความเหมาะสม โดยเฉพาะในเร่ืองของระยะเวลาในการทาํกิจกรรม โดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันากิจกรรม
ในแต่ละคร้ังของโปรแกรมมีระยะเวลา 60 นาที แต่เน่ืองจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีตาราง
เรียนท่ีแน่นตลอดทั้งวนั โรงเรียนจึงมีระยะเวลาใหผู้ว้ิจยัทาํกิจกรรมในช่วงเขา้แถวตอนเชา้ซ่ึงมีเวลา
เพียง 40-45 นาที ทาํใหไ้ม่สามารถทาํกิจกรรมตามโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนไดค้รบถว้นตามท่ีออกแบบ
ไว ้อีกทั้งผูว้ิจยัไดว้างแผนการฝึกของโปรแกรมอยู่ท่ีสัปดาห์ละ 1 คร้ังเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 
เพื่อใหน้กัเรียนสามารถนาํทกัษะท่ีฝึกฝนไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้แต่เน่ืองจากระยะเวลาท่ี
จาํกดัอยูท่ี่ 5 สปัดาห์ จึงทาํใหผู้ว้ิจยัจาํเป็นตอ้งฝึกตามโปรแกรมอยูท่ี่สปัดาห์ละ 2-3 คร้ัง ซ่ึงผูว้ิจยัเช่ือ
ว่า หากมีระยะเวลาในการทาํกิจกรรมตามแผนท่ีวางไวไ้ดจ้ริงจะสามารถพฒันาทกัษะการกาํกบั
ตนเองได้ดียิ่งข้ึน สอดคลอ้งกับผลการวิจยัท่ีพบว่ากลุ่มทดลองทกัษะการกาํกับตนเองด้านการ
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ประเมินผลลัพธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํและด้านการคน้หาท่ีดีข้ึนอย่างชัดเจน เน่ืองมาจาก
โปรแกรมการฝึกในส่วนของการทบทวนเป้าหมายและกระบวนการนั้นมีกิจกรรมใหน้กัเรียนแต่ละ
แต่ละคนแบ่งปันเร่ืองราวของตนเองทุกคน รวมถึงผูว้ิจยัทาํการถามตอบนกัเรียนทีละคน ซ่ึงเป็นจุด
หน่ึงท่ีไม่มีในขั้นตอนยอ่ยอ่ืน ๆ ในส่วนของทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการคน้หานั้นผูว้ิจยัไดพ้ฒันา
โปรแกรมฝึกในหวัขอ้น้ีเป็นกิจกรรม 2 คร้ัง (กิจกรรมคร้ังท่ี 4 และ 5) จึงสรุปไดว้่าหากโปรแกรม
การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีมีเวลาในการทาํกิจกรรมเพิ่มข้ึนจะทาํให้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดี นอกจากน้ี
ผูว้ิจยัมีระยะเวลาการทาํกิจกรรมนาน 5 สัปดาห์ จาํนวน 10 คร้ังโดยจดักิจกรรมในแต่ละกลุ่มใน
รูปแบบสลบัวนัเวน้วนั หากอา้งอิงการศึกษาอ่ืน ๆ ท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการฝึกทกัษะการกาํกบั
ตนเอง พบว่า การฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองเพื่อให้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีนั้นจาํเป็นตอ้งฝึก 12-30 คร้ัง 
สปัดาห์ละ 4 คร้ังตั้งแต่ 4 สปัดาห์ข้ึนไปอยา่งต่อเน่ือง66,67,68,81 หรือในการศึกษาของ Butler82 เสนอให้
ใชร้ะยะเวลานาน 1 ภาคการศึกษาเป็นอยา่งตํ่า เพราะฉะนั้นหากเป็นไปได ้รูปแบบการฝึกทกัษะการ
กาํกบัตนเองควรเป็นการทาํกิจกรรมท่ีต่อเน่ืองทุกวนัจึงจะไดผ้ลของโปรแกรมท่ีดีข้ึน 

นอกจากน้ีมีปัจจยัในดา้นของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีนักเรียนทั้งสองกลุ่มมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ โดยในการคดัเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้น มีเกณฑ์
พิจารณาการคดัเขา้ คือ ไม่มีพฤติกรรมกา้วร้าวก่อกวนในการทาํกิจกรรม จึงทาํใหก้ารสุ่มเป็นการสุ่ม
แบบเฉพาะเจาะจงสาํหรับกลุ่มทดลอง และไม่สามารถคดัแยกนกัเรียนในหอ้งออกมาเพ่ือทาํกิจกรรม
เน่ืองดว้ยขอ้จาํกดัของโรงเรียน จึงทาํให้ไดห้้องเรียนท่ีไม่มีปัญหาพฤติกรรมเกือบทั้งหมดซ่ึงเป็น
นักเรียนท่ีมีผลการเรียนดี เพราะฉะนั้นจึงอาจมีตวัแปรแทรกซ้อนเร่ืองผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
เกิดข้ึน อา้งอิงจากการศึกษาของปณิตา นิรมล83 ทาํการศึกษาโมเดลการเรียนรู้ปัจจยัการกาํกบัตนเอง
ในการเรียน พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเดิมมีอิทธิพลตรงต่อการกาํกบัตนเองในการเรียน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสุระพรรณ พนมฤทธ์ิ42 ท่ีทาํการศึกษาการเรียนรู้การกาํกบัตนเองใน
นักศึกษาพยาบาล พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีต่างกนัทาํให้นักศึกษาพยาบาลมียุทธวิธีทาง
ปัญญาในการกาํกับตนเองท่ีต่างกัน ดังนั้ นผลการเรียนท่ีแตกต่างกันของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมอาจเป็นตวัแปรหน่ึงท่ีส่งผลต่อโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองได ้  

 จากสมมติฐานขอ้ท่ี 4 คะแนนดชันีความสุขของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มี
ความแตกต่างกนั ซ่ึงหากอา้งอิงจากทฤษฎีองคป์ระกอบของความสุขจะพบว่าบุคคลท่ีมีความสุขมกั
มีความพึงพอใจในชีวิต สามารถตั้งเป้าหมายชีวิตไดส้อดคลอ้งกบัความเป็นจริง และมีการจดัการ
ความคิดและอารมณ์ของตนเองไดดี้74 จากทฤษฎีองคป์ระกอบความสุขจะเห็นไดว้่าทกัษะการกาํกบั
ตนเองเป็นหน่ึงในปัจจยัท่ีส่งผลใหบุ้คคลมีความสุข สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Mischel และคณะ55 
ท่ีกล่าวว่าบุคคลท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองดีจะมีความสุขและประสบความสาํเร็จมากกว่าบุคคลท่ีมี
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ทกัษะการกาํกบัตนเองตํ่า แต่เน่ืองมาจากโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกับตนเองน้ีมีระยะเวลา
การศึกษาไม่ยาวนานพอท่ีจะทาํใหก้ารดาํเนินชีวิตของกลุ่มทดลองเปล่ียนแปลงจนเป็นรูปธรรมจนมี
ระดับความสุขเพิ่มข้ึน รวมถึงมีตวัแปรแทรกซ้อนอ่ืนๆท่ีเกิดข้ึนกับกลุ่มควบคุมระหว่างการทาํ
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกับตนเอง เช่น มีกิจกรรมเตน้แอโรบิคหรือกิจกรรมสันทนาการ
ในช่วงการเขา้แถวตอนเชา้ หรือกิจกรรมการสอนของวิชาแนะแนว เป็นตน้ ซ่ึงส่งผลต่อค่าคะแนน
ดชันีความสุขเช่นกนั  

กล่าวโดยสรุป การท่ีบุคคลหน่ึงจะมีทกัษะการกาํกบัตนเองได ้จาํเป็นตอ้งอาศยัการ
เรียนรู้และการฝึกฝนจึงจะมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดี แต่จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ายงัไม่มี
การคิดคน้โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในมุมมองดา้นจิตวิทยาเพื่อมุ่งหวงัให้นกัเรียนมี
ทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึน จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า การศึกษาทกัษะการกาํกบั
ตนเองส่วนใหญ่ทาํการศึกษาดว้ยแนวคิดวา่ ทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นทกัษะหน่ึงท่ีเป็นพื้นฐานของ
การเรียนรู้พฤติกรรมอนัพึงประสงคต่์างๆ โดยมีความเช่ือว่าหากบุคคลหน่ึงมีทกัษะการกาํกบัตนเอง
ท่ีดีแลว้ บุคคลนั้นจะสามารถควบคุมตนเองให้มีพฤติกรรมท่ีดีได ้ยกตวัอย่างเช่น ในมุมมองของ
การศึกษาจะฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองเพ่ือเพิ่มประสิทธิผลในดา้นการเรียนและระเบียบวินยั หรือใน
มุมมองของดา้นสุขภาพท่ีจะฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองเพื่อมุ่งหวงัผลดา้นสุขภาพท่ีดีข้ึน เป็นตน้ แต่
ในมุมมองของจิตวิทยาแลว้ ทกัษะการกาํกบัตนเองนั้นคือ กระบวนการท่ีเป็นจุดเร่ิมตน้ของความคิด, 
ความรู้สึก และอารมณ์ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ของการแสดงออกทางพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงกระบวนการ
น้ีเป็นกระบวนการท่ีตอ้งอาศยัการเรียนรู้และฝึกฝนจึงจะสามารถพฒันาเป็นทกัษะได ้งานวิจยัช้ินน้ี
จึงแสดงใหเ้ห็นวา่ทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นทกัษะท่ีสามารถฝึกฝนไดใ้นวยัรุ่น  

เม่ือพิจารณาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมโดยอา้งอิง
พฒันาการของวยัรุ่น ซ่ึงมีความเช่ือว่าการกาํกับตนเองในวยัรุ่นนั้นเกิดข้ึนไดจ้าก ประสบการณ์
ใหม่ๆ ความทา้ยทาย และความคาดหวงัของสังคม ท่ีจะทาํให้วยัรุ่นเรียนรู้การแสดงบทบาทและ
พฤติกรรมของตนให้เหมาะสม31 ดงันั้นโปรแกรมน้ีจึงให้นักเรียนกาํหนดเป้าหมายท่ีตอ้งการดว้ย
ตนเอง ซ่ึงทาํให้เป้าหมายท่ีไดน้ั้นมาจากความตอ้งการของนักเรียนจริงๆ จะทาํให้เป้าหมายนั้นมี
คุณค่ากบันกัเรียนแต่ละคนมากข้ึน ซ่ึงส่งผลใหมี้การยดึมัน่กบัเป้าหมายมากข้ึน โดยในกระบวนการ
กํากับตนเองนั้ นเช่ือว่า เม่ือการยึดมั่นกับเป้าหมายมากข้ึนจะส่งผลให้เกิดความคาดหวงัท่ีจะ
เปล่ียนแปลงมากข้ึน ส่งผลให้โอกาสท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองและควบคุมพฤติกรรมของตนเองมาก
ข้ึนตามไปดว้ย39 ในระยะการลงมือปฏิบติัของโปรแกรม ผูว้ิจยัมีการฝึกฝนการตระหนักรู้ตนเอง 
(self awareness) และการจดัการอารมณ์เชิงลบท่ีเกิดข้ึนเป็นกลยทุธในการควบคุมตนเอง35 เน่ืองจาก
ผลกระทบและการตอบสนองของมนุษยต่์ออารมณ์เชิงลบนั้นมีมากกว่าอารมณ์เชิงบวก51 รวมถึง
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ความล้มเหลวของการกํากับตนเองมักมาจากการไม่สามารถทนต่ออารมณ์เชิงลบของตนได้5 
นอกจากน้ียงัมีการแบ่งปันประสบการณ์การใชก้ระบวนการกาํกบัตนเองของนกัเรียนแต่ละคนใน
กิจกรรม เพื่อใหเ้พื่อนๆ ไดช่้วยกนัตดัสินและแลกเปล่ียนมุมมองของปัญหาท่ีเกิดข้ึน เน่ืองจากเพื่อน
มีอิทธิพลต่อวยัรุ่นมากท่ีสุด และเป็นใหน้กัเรียนแต่ละคนทบทวนตนเองและรับฟังความคิดเห็นจาก
คนอ่ืนอีกดว้ย  

ดงันั้นโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีจึงควรมีการพฒันาต่อใหดี้ยิง่ข้ึน และ
ควรมีการสอดแทรกการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองควบคู่ไปกบัการศึกษาวิชาการภายในโรงเรียน
อย่างต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอจะช่วยให้วยัรุ่นมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึน เม่ือวยัรุ่นมีทกัษะการ
กาํกบัตนเองท่ีดีแลว้จะสามารถพฒันาเป็นบุคลากรท่ีมีคุณภาพต่อสงัคมไดต่้อไป  
 

 

5.3 ข้อจาํกดัของงานวจิยั 
5.2.1 เน่ืองจากทักษะการกํากับตนเองเป็นทักษะระดับอภิปัญญา26 จึงต้องอาศัย

กระบวนการเรียนรู้ภายในของบุคคลและมีกระบวนการค่อนขา้งละเอียด ดังนั้นเวลาในการทาํ
กิจกรรมคร้ังละ 40-45 นาที ทาํให้ผูว้ิจยัไม่สามารถลงรายละเอียดของทกัษะการกาํกบัตนเองได้
ครบถว้น 

5.2.2 เน่ืองจากการกาํหนดพฤติกรรมไม่กา้วร้าวและใหค้วามร่วมมือในการทาํกิจกรรม
เป็นการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงซ่ึงทาํใหเ้กิดความแตกต่างภายในกลุ่มตวัอยา่ง 

 
 

5.4 ข้อเสนอแนะในการทาํวจิยัคร้ังต่อไป 
5.3.1 หากมีการนําโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกับตนเองน้ีไปประยุกต์ใช้ต่อไป

สามารถเพ่ิมระยะเวลาของการทาํกิจกรรมใหน้านข้ึนเพื่อใหน้กัเรียนทุกคนในกลุ่มสามารถเรียนรู้ได้
ดีข้ึน 

5.3.2 การทาํวิจยัต่อไปควรใชก้ารสุ่มแบบไม่เฉพาะเจาะจงเพื่อให้ไดก้ลุ่มตวัอย่างท่ี
สมบูรณ์ 

5.3.3 หากนาํไปประยุกตใ์ชก้บักลุ่มตวัอย่างอ่ืน ๆ ท่ีไม่ใช่ระดบันักเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ควรมีการประยกุตรู์ปแบบโปรแกรมการฝึกใหเ้หมาะสมกบัพฒันาการของกลุ่มตวัอยา่ง 
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5.3.4 ในขั้นตอนยอ่ยของโปรแกรมการฝึกควรเพิ่มเติมรายละเอียดหรือมีการทาํซํ้ าใน
ขั้นตอนย่อยโดยใชเ้วลาในแต่ละขั้นตอนให้นานข้ึนเพื่อให้เด็กเกิดความเขา้ใจในเน้ือหาและเรียนรู้
ไดดี้ข้ึน  

5.3.5 เน่ืองจากกระบวนการกาํกบัตนเองนั้นเนน้ให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ภายในของ
ตวับุคคลซ่ึงจาํเป็นตอ้งอาศยักระบวนการแบ่งปันเร่ืองราวภายในกลุ่มซ่ึงตอ้งอาศยัเวลาค่อนขา้งมาก 
ดังนั้นในคร้ังต่อไปหากลดจาํนวนนักเรียนในกลุ่มตวัอย่างให้น้อยลงเพื่อให้นักเรียนแต่ละคน
สามารถมีสมาธิจดจ่อกบักิจกรรมและผูว้ิจยัไดดี้ยิง่ข้ึน 
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บทสรุปแบบสมบูรณ์ 
 
 
1. บทนํา (Introduction) 

การกาํกบัตนเอง (self-regulation) คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคลเพ่ือ
จดัการความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม เพื่อควบคุมตนเองใหส้ามารถดาํเนินการตามแผน
ท่ีวางไวจ้นบรรลุเป้าหมายไดส้าํเร็จ โดยกระบวนการกาํกบัตนเองนั้นจะช่วยใหบุ้คคลมีแรงจูงใจใน
การตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน มีความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง วางแผนและการปรับปรุงตนเองเป็น
ระยะ จนสามารถทาํเป้าหมายของตนใหส้าํเร็จได ้ดงันั้นทกัษะการกาํกบัตนเองจึงเป็นทกัษะท่ีสาํคญั
ประการหน่ึงสําหรับการพฒันาชีวิตให้มีคุณภาพดีและประสบความสําเร็จ ดงันั้นทกัษะการกาํกบั
ตนเองจึงเป็นทกัษะหน่ึงท่ีสาํคญัสาํหรับการดาํเนินชีวิตประจาํวนัของเราทุกคน โดยเฉพาะในวยัรุ่น
เน่ืองจากวยัรุ่นมกัมีพฤติกรรมหุนหันพลนัแล่นอนัเน่ืองมาจากพฒันาการทางสมองท่ีทาํหน้าท่ี
เก่ียวกบัการคิดและการใชเ้หตุผลยงัไม่สมบูรณ์ จึงทาํให้วยัรุ่นยงัไม่สามารถคิดวิเคราะห์เหตุการณ์
ต่างๆไดล้ะเอียดรอบคอบนกั ร่วมกบัในช่วงวยัรุ่นเป็นช่วงท่ีมีอารมณ์หลากหลายและแปรปรวนได้
ง่าย จึงทาํใหว้ยัรุ่นมกัตดัสินเหตุการณ์ต่างๆตามอารมณ์ชกันาํมากกวา่การคิดใชเ้หตุผลรอบดา้น4 เม่ือ
ทาํการศึกษาปัญหาพฤติกรรมความเส่ียงของวยัรุ่นไทย อา้งอิงจากรายงานการศึกษาของสาํนกังาน
กองทุนสนับสนุนการวิจยั (สกว.) พบว่าวยัรุ่นมีแนวโนม้การใชพ้ฤติกรรมความรุนแรงมากข้ึน มี

การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 
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พฤติกรรมเลียนแบบเพื่อนโดยเฉพาะพฤติกรรมสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และเสพยาเสพติดซ่ึงก็มีแนวโนม้ท่ี
เพิ่มข้ึนเช่นกนั สอดคลอ้งกบัอตัราการกระทาํผิดของวยัรุ่นท่ีพบว่าวยัรุ่นถูกจบัในคดีความผิดทาง
อาญาและยาเสพติดเพิ่มข้ึนจากอดีตหลายเท่า (รากฐานไทย 2548)9 นอกจากปัญหาดา้นคดีอาญาแลว้ 
ปัญหาดา้นสุขภาพก็เป็นพฤติกรรมเส่ียงเช่นเดียวกนั อา้งอิงจากรายงานสํานักงานสถิติแห่งชาติ 
(2552)10 พบว่าเด็กวยั 6-14 ปีมีแนวโน้นทานขนมกรุบกรอบและขนมหวานมากข้ึน ในขณะท่ี
พฤติกรรมออกกาํลงักายลดลง ซ่ึงส่งผลให้สุขภาพในระยะยาวของวยัรุ่นนั้นแย่ลงเม่ือเปรียบเทียบ
กบัอดีต 

จากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559)3 ไดช้ี้ให้เห็น
ถึงความสาํคญัของการพฒันาเด็กและเยาวชนให้มีความพร้อมทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และ
สังคม โดยมุ่งเนน้การเตรียมทกัษะต่างๆ เพื่อให้เด็กและเยาวชนพฒันาเป็นคนท่ีมีคุณภาพต่อสังคม
และมีทักษะการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพราะฉะนั้ นหากวยัรุ่นมีทักษะด้านการกํากับตนเอง (self-
regulation) เป็นพื้นฐานท่ีดี มีแรงจูงใจในการตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจน มีความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของ
ตนเอง วางแผนและการปรับปรุงตนเองจนสามารถบรรลุเป้าหมายของตนเองไดส้าํเร็จ ผูว้ิจยัจึงได้
ทาํการศึกษา “การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้” เพื่อพฒันาศกัยภาพของวยัรุ่นใหมี้ทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนและพฒันาเป็นประชากรท่ี
มีคุณภาพของสงัคมต่อไป 

 
 
2. บทคดัย่อ (Abstract) 

งานวิจยัน้ีมีจุดประสงค์ เพื่อพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทกัษะการ
กาํกับตนเองสําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โดยมีรูปแบบการวิจยัแบบ Pretest-posttest 
control group design กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอย่างของงานวิจยัช้ินน้ีมาจากนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม โดยคุณครูจะทาํการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงมาให ้
โดยพิจารณาจากเกณฑ์คดัเขา้และเกณฑ์คดัออก หลงัจากนั้นจึงใช้การเลือกโดยใช้การสุ่มแบบ
กาํหนด (random assignment) ไดน้กัเรียนกลุ่มทดลอง จาํนวน 38 คน และกลุ่มควบคุม จาํนวน 33 
คน เคร่ืองมือวิจยั คือ โปรแกรมการกาํกบัตนเองท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยอา้งอิงมาจากกรอบแนวคิดของ
โปรแกรมอา้งอิงจากทฤษฎีการกาํกบัตนเองของ Zimmerman, แบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ี
พฒันามาจาก Self-Regulation Questionnaires (SRQ) และแบบวดัดชันีช้ีวดัความสุขคนไทย (Thai 
Happiness Indicators: THI–15)  

ผลการศึกษาพบว่า 1) กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมหลงัจาก
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ไดรั้บโปรแกรมการฝึกเพิ่มข้ึนและมีค่าคะแนนดชันีความสุขเพิ่มมากข้ึนอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
.05 2) กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .05 3) กลุ่ม
ทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองดีข้ึน จาํนวน 12 คน (31.6%) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีทกัษะการ
กาํกับตนเองท่ีดีข้ึน 5 คน (15.2%) 4) เม่ือเปรียบเทียบคะแนนแบบวดัทกัษะการกาํกับตนเองท่ี
เปล่ียนแปลง พบว่าคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยภาพรวมไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
แต่กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงของทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการคน้หาและดา้นการประเมินผล
ลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 

กล่าวโดยสรุป คือ โปรแกรมการฝึกการกาํกบัตนเองท่ีสร้างข้ึนสามารถช่วยใหน้กัเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นมีทักษะการกํากับตนเองดีข้ึน  แต่ย ังต้องมีการพัฒนาและศึกษา
ประสิทธิภาพของโปรแกรมต่อไป   

 
  

3. วตัถุประสงค์ของการวจิยั (Objective) 
1. เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี3 
2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 

3 
3. เพื่อเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี3 ก่อนไดรั้บ

โปรแกรมและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
4. เพื่อเปรียบเทียบทักษะการกํากับตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี3 ท่ีได้รับ

โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองกบักลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 

 
 

4. สมมตฐิานการวจิยั (Hypothesis) 
1. นกัเรียนกลุ่มทดลองชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีสูงข้ึนหลงัจาก

ไดรั้บโปรแกรมฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2. นักเรียนกลุ่มทดลองชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี3 มีทักษะการกํากับตนเองสูงกว่าเม่ือ

เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
3. นักเรียนกลุ่มทดลองชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนดัชนีความสุขมากกว่าเม่ือ

เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
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5. ระเบียบวธีิวจิยั (Research Methodology)  
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) กลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีศึกษาเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในโรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม จาํนวน 71 คน ใช้
การสุ่มแบบจาํแนกกลุ่มเพื่อแบ่งเป็น 1) กลุ่มทดลอง จาํนวน 38 คน ไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะ
การกาํกับตนเองจาํนวน 10 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที และ 2) กลุ่มควบคุม จาํนวน 33 คน ไม่ได้รับ
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองและเขา้เรียนตามปกติ   

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่  
1. โปรแกรมการฝึกทกัษะตนเองมีกิจกรรมทั้งหมด 10 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที พฒันามา

จากทฤษฎีการกาํกบัตนเองของ Zimmerman มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
คร้ังที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม 
1 Overview เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและทาํกิจกรรมเพื่อสอนความหมายและ

ความสาํคญัของทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2 Inspire yourself ฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในระยะการคิดและใหน้กัเรียนคน้หา

แรงจูงใจเพื่อตั้งเป้าหมายของตนเอง 
3 Hit the goal คร้ังท่ี 1 ฝึกทักษะการกํากับตนเองในระยะลงมือทาํในหัวข้อ Self-

Awareness 
4 Hit the goal คร้ังท่ี 2 ฝึกทักษะการกํากับตนเองในระยะการลงมือทําในหัวข้อ

กระบวนการวางแผนเพื่อลงมือปฏิบติัในการควบคุมตนเองเพ่ือ
ทาํเป้าหมายใหส้าํเร็จ 

5 Feedback Loop ฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองในระยะการแสดงขอ้มูลยอ้นกลบั 
6 ทบทวนกระบวนการ

การกาํกบัตนเอง 
ทบทวนกระบวนการทักษะการกํากับตนเองทั้ งหมดและ
ติดตามเป้าหมายของนกัเรียนแต่ละบุคคล 

7 Learning by doing นกัเรียนสามารถนาํทกัษะการกาํกบัตนเองไปใชใ้นการเรียนได ้
8 Healthy Life  

by inspire 
นักเรียนสามารถนาํทกัษะการกาํกบัตนเองไปใชเ้พื่อการดูแล
สุขภาพได ้

9 Everybody has 
problems 

นักเรียนสามารถนาํทกัษะการกาํกบัตนเองไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจาํวนัได ้

10 สรุปกิจกรรม นักเรียนแต่ละคนแบ่งปันประสบการณ์ในการนําทกัษะการ
กาํกบัตนเองไปใช ้
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2. แบบวดัทกัษะการกาํกับตนเอง ผูว้ิจัยได้แปลและพฒันามาจาก Self-Regulation 
Questionnaires (SRQ) โดย Brown, Miller, และ Lawendowski79 จาํนวน 63 ขอ้ ซ่ึงแบบวดัมีการ
แบ่งรายละเอียดยอ่ยของทกัษะการกาํกบัตนเองทั้งหมด 7 ดา้น แบบวดัน้ีเป็นการประเมินทกัษะการ
กาํกบัตนเองในรูปแบบของ Self-report มีค่าความเท่ียงตรงภายใน α = 0.91 โดยผูว้ิจยัไดน้าํแบบวดั
ทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีมาแปลและตรวจสอบความเท่ียงตรงดา้นเน้ือหาโดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน 
รวมถึงนําไปทดลองกับกลุ่มตวัอย่างนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม 
จาํนวน 29 คน ไดค่้าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) มีค่า Cronbach’s alpha coefficient 
เท่ากบั 0.71 

3. แบบวดัดชันีช้ีวดัความสุขคนไทย (Thai Happiness Indicators: THI–15) เป็นแบบ
วดั self-report ท่ีมีมาตรวดัส่ีระดบั จาํนวน 15 ขอ้ พฒันาโดยอภิชยั มงคล และคณะ (2545) มีค่า
ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) มีค่า Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.70 

 
 

6. การวเิคราะห์ข้อมูล (Data Analysis) 
การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยักาํหนดค่านยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สถิติท่ีใชมี้ดงัต่อไปน้ี 
1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) เพื่อบรรยายลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ 

ร้อยละ(percentage) ค่าเฉล่ีย(mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน(standard deviation) 
2. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวัดการกํากับตนเองและดัชนีช้ีว ัด

ความสุขคนไทย ( Thai Happiness Indicators : THI – 15) ของกลุ่มตวัอยา่งโดยมีการวดัก่อนและ
หลงัการทดลอง รวมถึงการเปรียบเทียบผลลพัธ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดว้ยการทดสอบค่า
ที (t-test) 

3. ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
 
7. ผลการวจิยั (Results) 

7.1 เม่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองภายในกลุ่มทดลอง 
พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึก
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ เม่ือวิเคราะห์ทกัษะการกาํกบัตนเองรายดา้นทั้ง 7 ดา้น พบว่ากลุ่ม
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ทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกบัตนเองในดา้นการรับขอ้มูล ดา้นการคน้หา และดา้นการประเมินผล
ลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลงมือทาํเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนน
ทกัษะการกาํกบัตนเองโดยรวมและในแต่ละดา้นไม่เปล่ียนแปลง ยกเวน้ ดา้นการดาํเนินแผนการให้
สาํเร็จท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

7.2  เม่ือเปรียบเทียบทกัษะการกาํกบัตนเองหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการ
กาํกบัตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการกาํกับ
ตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในดา้นการประเมิน ดา้นการคน้หา และดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน
จากการลงมือทาํอยา่งมีความแตกต่างทางนยัสาํคญัทางสถิติ 

7.3 เม่ือเปรียบเทียบระดับทกัษะการกาํกับตนเองท่ีเปล่ียนแปลงไปหลงัจากได้รับ
โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกับตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมี
จาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองดีข้ึนเป็นจาํนวน 12 คน (ร้อยละ 31.6) ในขณะท่ีกลุ่ม
ควบคุมมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึน 5 คน (ร้อยละ 15.2) เม่ือวิเคราะห์จาํนวน
นกัเรียนท่ีมีทกัษะการกาํกบัตนเองแยล่งภายหลงัจบโปรแกรมพบว่ากลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ี
มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีแยล่ง 4 คน (ร้อยละ 10.5) กลุ่มควบคุมมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีทกัษะการ
กาํกบัตนเองท่ีแย่ลง 7 คน (ร้อยละ 21.2) เม่ือวิเคราะห์คะแนนแบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเองท่ี
เปล่ียนแปลงพบวา่ กลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจากการลง
มือทาํท่ีมีความแตกต่างทางนัยสําคญัทาง ในขณะท่ีกลุ่มทดลองมีทกัษะการกาํกบัตนเองโดย
ภาพรวมมากกวา่กลุ่มควบคุม 4.9 คะแนนแต่ไม่มีความแตกต่างกนั  

7.4 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนดชันีความสุขภายหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะ
การกาํกบัตนเอง พบวา่ ภายในกลุ่มทดลองค่าคะแนนดชันีความสุขเพิม่ข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ในขณะท่ีภายในกลุ่มควบคุมคะแนนดชันีความสุขไม่มีการเปล่ียนแปลง  และเม่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  

 
 
8. อภปิรายผลการวจิยั 

ภายหลงัจากไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง พบว่านกัเรียนกลุ่มทดลอง
มีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนทั้งในภาพรวม และทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการรับขอ้มูล, ดา้น
การคน้หา และดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และมีทกัษะการ
กาํกบัตนเองโดยรวมดีข้ึนทั้งในภาพรวมและทกัษะการกาํกบัตนเองดา้นการประเมิน, ดา้นการคน้หา 
และดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม สอดคลอ้งกบัแนวคิด
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หลกัของ Zimmerman35 ท่ีกล่าวว่าการกาํกบัตนเองประกอบดว้ย 3 กระบวนการหลกั ไดแ้ก่ ระยะ
การคิด, ระยะการลงมือทาํ และระยะการแสดงปฏิกิริยายอ้นกลบั แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการฝึกท่ี
ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาข้ึนสามารถนาํไปใชพ้ฒันาทกัษะการกาํกบัตนเองไดใ้นนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี3 สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Wangและคณะ26 ท่ีกล่าวว่าทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นทกัษะระดบั
อภิปัญญาท่ีสามารถเรียนรู้และฝึกฝนได ้ 

เม่ือวิเคราะห์โดยใชค้ะแนนการเปล่ียนแปลงเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีทกัษะดา้นการคน้หาและทกัษะดา้นการประเมินผลลพัธ์จาก
การลงมือทาํท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ นอกจากน้ีกลุ่มทดลองมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีระดบัทกัษะ
การกาํกบัตนเองท่ีดีข้ึนมากกวา่ในขณะท่ีมีจาํนวนนกัเรียนท่ีมีระดบัทกัษะการกาํกบัตนเองแยล่งนอ้ย
กว่ากลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีนอกจากสามารถพฒันา
ทกัษะการกาํกบัตนเองในนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี3 ไดแ้ลว้ยงัสามารถใชเ้ป็นโปรแกรมในการ
ส่งเสริมป้องกนัไม่ใหน้กัเรียนมีทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีลดลงได ้ 

เม่ือวิเคราะห์ถึงกิจกรรมในโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง พบว่า กิจกรรม
การแบ่งปันเร่ืองราวของแต่ละบุคคล และการเพ่ิมจาํนวนคร้ังของการฝึกในแต่ละหัวขอ้ส่งผลให้
ทกัษะดา้นการประเมินผลลพัธ์จากการลงมือทาํและดา้นการคน้หานั้นดีข้ึนอยา่งชดัเจน จึงสรุปไดว้่า
หากโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองน้ีมีเวลาในการทาํกิจกรรมเพิ่มข้ึนจะทาํใหไ้ดผ้ลลพัธ์ท่ี
ดีข้ึน  

 
 
9. ข้อเสนอแนะจากการศึกษา (Recommendations)   
 

9.1 ข้อจํากดัของงานวจัิย (Limitation) 
9.1.1  เน่ืองจากทกัษะการกาํกบัตนเองเป็นทกัษะระดบัอภิปัญญา26 จึง

ตอ้งอาศยักระบวนการเรียนรู้ภายในของบุคคลและมีกระบวนการค่อนขา้งละเอียด ดงันั้นเวลาใน
การทาํกิจกรรมคร้ังละ 40-45 นาที ทาํใหผู้ว้ิจยัไม่สามารถลงรายละเอียดของทกัษะการกาํกบัตนเอง
ไดค้รบถว้น  

9.1.2  เน่ืองจากการกาํหนดพฤติกรรมไม่กา้วร้าวและใหค้วามร่วมมือใน
การทาํกิจกรรมเป็นการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงซ่ึงทาํให้เกิดความแตกต่างภายในกลุ่มตวัอยา่ง ดงันั้น
ในการทาํวิจยัต่อไปอาจใชก้ารสุ่มแบบไม่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีสมบูรณ์ 
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9.2  ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 
9.2.1 หากนาํไปประยุกตใ์ชก้บักลุ่มตวัอยา่งอ่ืน ๆ ท่ีไม่ใช่ระดบันกัเรียน

มธัยมศึกษาตอนตน้ ควรมีการประยกุตรู์ปแบบโปรแกรมการฝึกใหเ้หมาะสมกบัพฒันาการของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

9.2.2 ในขั้นตอนยอ่ยของโปรแกรมการฝึกควรเพิ่มระยะเวลาให้นานข้ึน 
หรือมีการทาํซํ้ าในขั้นตอนยอ่ยแต่ละขั้นตอน เพื่อใหน้กัเรียนเกิดความเขา้ใจในเน้ือหาและเรียนรู้ได้
ดีข้ึนโดยเนน้ในกิจกรรมแบ่งปันเร่ืองราวของแต่ละบุคคล  

9.2.3 เน่ืองจากกระบวนการกาํกบัตนเองนั้นเน้นให้เกิดกระบวนการ
เรียนรู้ภายในของตวับุคคล หากมีการทาํวิจยัในคร้ังต่อไป ควรลดจาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่งให้
นอ้ยลงเพ่ือใหน้กัเรียนแต่ละคนสามารถมีสมาธิจดจ่อกบักิจกรรมและผูว้ิจยัไดดี้ยิ่งข้ึน ซ่ึงอาจส่งผล
ใหผ้ลลพัธ์ของโปรแกรมการฝึกดีข้ึนได ้ 
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EXTENDED SUMMARY 

 

 

1. Introduction 

Self-regulation is a process that happens in one’s mind that regulate 

thoughts, emotions and behaviors in order to control oneself to successfully finish the 

task. The process of self-regulation motivates an individual to set a clear goal, believe 

in one’s own potentials, plan and develop oneself constantly until one can achieve 

his/her goal. Therefore, self-regulation skill is essential in life for development and 

success. Other than that, it is also a crucial skill to have in everyday life especially for 

adolescence. Adolescence is a period that behaviors keep changing rapidly due to the 

thinking and logic parts of teenagers’ cognitive development do not fully developed 

which makes teens not able to cautiously analyze all the situations they face in life. In 

addition, teenagers tend to have different and vary emotions which means that they 

make decisions according to their emotions more than reasons4. The study of Thai 

teenagers’ risky behaviors regards to the Thailand Research Fund found that there was 

a trend that teenagers have more violent behavior and also an increase of imitation 

behavior especially smoking, drinking alcohol and drug uses. This research is relevant 

to the rate of criminal and drug-use records by Thai teenagers that had been increased 

a lot more than the past (Raak Taan Thai, 2005)9. Moreover, another risky behavior is 

health issue. According to the National Statistical Office (2009)10 showed that children 
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age 6-14 tend to have snacks and dessert more with a decease amount of exercise 

which leads to poor health in the long run once compare to the past. 

The eleventh national economic and social development plan (2012-2016)3 

indicates that child and youth development is important for physical, cognitive, 

emotional and social readiness which emphasizes skills that develop children and 

youth to be valuable to the society and equipped with life-long learning skills. If 

adolescents have self-regulation, motivation, self-confidence, planning skill and self-

development as a strong foundation, they will be able to achieve all of their dreams. 

Therefore, the researcher would like to study “the development of self-regulation 

program for lower secondary school students” in order to develop a better potential in 

self-regulation in teenagers and valuable citizen for the society.  

 

 

2. Abstract 

This study aimed to develop and study the effectiveness of self-regulation 

program for lower secondary school students. The research design was pretest-posttest 

control group design. The population of the sample group of this study were Mattayom 

3 students from Mattayom Watdusitaram School which the homeroom teachers 

purposively sampled the students using inclusion and exclusion criteria. Afterwards, 

the researcher used random assignment to classified students into 2 groups; thirty-

eight (38) students in an experimental group and thirty-three (33) students in a control 

group. The assessments included the self-regulation program invented by the 

researcher based on self-regulation theory by Zimmerman, Self-Regulation Skills 

Assessment that developed from Self-Regulation Questionnaires (SRQ) and Thai 

Happiness Indicators: THI-15) 

The results showed that 1) the students in the experimental group had 

significantly higher self-regulation skills and happiness indicators after the 

intervention (p<0.05). 2) students in the experimental group had significantly higher 

score in self-regulation skill than the control group (p<0.05). 3) In the experimental 

group, there were 12 students who had the increase scores of self- regulation (31.6%) 

and in the control group, there were 5 students that had the increase scores of self-

regulation (15.2%). 4) The comparison between the change of self-regulation scores 
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found that an overall score of self-regulation had no significant difference, however, 

there were significantly higher changes in searching for options and assessing the 

plan’s effectiveness skills in the experimental group than the control group (p<0.05).  

In conclusion, the self-regulation program helped students in the lower 

secondary school to have better self-regulation skills, however, the program still needs 

to be studied and developed in order to be more effective.  

 

  

3. Objective 

1. To develop the self-regulation program for Mattayom 3 students 

2. To study the results of the self-regulation program in Mattayom 3 

students 

3. To compare self-regulation skills of Mattayom 3 students between 

before and after the self-regulation program 

4. To compare self-regulation skills of Mattayom 3 students between 

the ones who receive the self-regulation program (the experimental group) and the 

ones who do not (the control group)  

 

 

4. Hypotheses 

1. The students in the experimental group had higher self-regulation 

skills after they receive the intervention. 

2. The students in the experimental group had higher self-regulation 

skills than the control group. 

3. The students in the experimental group had higher happiness 

indicator scores than the control group. 

 

 

5. Research Methodology  

This study was a Quasi-experimental research. The sample group were 

Mattayom 3 students from Mattayom Watdusitaram School in the total of 71 students. 
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With random sampling, the researcher divided the students into 2 groups which were 

1) an experimental group (38 students) who received 10 sessions of the self-regulation 

program with 45 minutes/session and 2) a control group (33 students) who did not 

receive the program and attend classes regularly. 

Instruments that were used in collecting data were;  

1. Self-regulation program consisted of 10 sessions, 60 minutes/session. 

This program was developed from self-regulation theory by Zimmerman with 

following details; 

Session  Activities The objective of the activity 

1 Overview Build relationship and introduce definitions and 

importance of self-regulation 

2 Inspire yourself Practice self-regulation skills in finding the motivation 

in order to set the goal (planning phrase) 

3 Hit the goal #1 Practice self-regulation skills by doing in the topic of 

Self-Awareness (practice phrase) 

4 Hit the goal # 2 Practice self-regulation skills by doing in the topic of 

planning to self-regulate in order to achieve the goal 

(practice phrase) 

5 Feedback Loop Practice self-regulation skills through feedback 

6 Review self-

regulation 

process  

Review all of the self-regulation process and follow up 

with each student about their goals 

7 L e a r n i n g  b y 

doing 

Students can apply self-regulation in academic setting 

8 Healthy Life  

by inspire 

Students can apply self-regulation to their health 

9 Everybody has 

problems 

Students can apply self-regulation in everyday life 

10 Conclusion Each student share their experiences about their self-

regulation application 
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2. Self-Regulation Skills Assessment that translated and developed from 

Self-Regulation Questionnaires (SRQ) by Brown, Miller, and Lawendowski79. This 

assessment composed of 63 items and divided into 7 skills of self-regulation. The form 

of the assessment was a self-report with an internal validity α = 0.91. The researcher 

translated the SRQ and validated the translated version of the assessment with 3 

experts. Moreover, it was experimented with 29 students at Mattayom Watdusitaram 

School which resulted in Cronbach’s alpha coefficient for the assessment’s reliability 

= 0.71.  

3. Thai Happiness Indicators: THI–15 was a 15-item self-report developed 

by Apichai Mongkon and colleague (2002) with Cronbach’s alpha coefficient = 0.70. 

 

 

6. Data Analysis 

The researcher set a statistical significant at 0.05 and used these following 

statistics;  

1. Descriptive statistic was used to explain the characteristics of the 

sample group including percentage, mean and standard deviation. 

2. T-test statistic was used to compare the differences of Self-Regulation 

Skills Assessment scores and Thai Happiness Indicators scores of the sample group 

between pretest-posttest of the experimental group and between the experimental and 

control group. 

3.  Effect size was used for comparing the efficiency of the self-regulation 

program between the experimental group and the control group. 

 

 

7. Results 

7.1 The comparison in the experimental group between before and after 

they received the self-regulation program found that students had a significantly 

higher overall score after the program. Once compare all 7 self-regulation skills, the 

result showed that the experimental group had significantly higher changes in 

searching for options and assessing the plan’s effectiveness skills in the experimental 

group. As for the control group, there was no difference in overall and each self-
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regulation skill except the skill of implementing the plan that was significantly higher 

in the posttest than the pretest. 

7.2 The comparison between the experimental and control group in self-

regulation skills after receiving the program found that the experimental group had 

significantly higher scores in evaluating, searching and assessing the effectiveness 

than the control group. 

7.3 The comparison between the experimental and control group within 

the group in self-regulation skills after receiving the intervention found that there were 

12 students (31.6%) whose scores were increased and there were 5 students in the 

control group (15.2%) whose scores were increased. Once comparing the students 

whose scores were deceased found that there were 4 students (10.5%) in the 

experimental group and 7 students (21.2%) in the control group. Furthermore, the 

comparison between the differences of self-regulation skills assessment scores showed 

that the experimental group had a significantly different score in the skill of assessing 

the plan’s effectiveness and had an overall 4.9 scores more than the control group but 

no differences. 

7.4 The comparison between the experimental and control group in Thai 

Happiness Indicators scores after received the program found that the experimental 

group had a significantly higher score after the program. As for the control group, 

there was no differences. Once comparing between two groups showed that there was 

no significant difference. 

 

 

8. Discussion 

After finishing the self-regulation program, i t  showed that the 

experimental group had significantly higher overall scores and in the skills of 

receiving the information, searching and assessing the plans’ effectiveness. 

Furthermore, the students in the experimental group also had significantly higher 

scores in overall and the skills of evaluating, searching and assessing than the control 

group. These results were relevant to Zimmerman’s theory which stated that self-

regulation consisted of 3 phrases; planning, practicing and evaluating. It showed that 

the self-regulation program can be used to develop self-regulation in Mattayom 3 
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students. Other than that, the previous statement can be confirmed with the theory of 

Wang and colleagues 26 which believed that the self-regulation is a metacognition that 

can learn and practice. 

The comparison between the experimental and control group in score 

changes found that the students in the experimental group had significantly higher 

scores in the skills of searching and assessing. Moreover, the experimental group had 

more students with higher scores while the control group had more students with 

lower scores. This showed that the self-regulation program not only helped develop 

Mattayom 3 students’ self-regulation but also prevented them from having less self-

regulation. 

As for the activities from the self-regulation program, the researcher found 

that having students shared their own experiences and increasing more sessions for 

practicing more in each topic impacted the skills of assessing the plan’s effectiveness 

and searching in a positive way. It can be concluded that given more time in each 

session would encourage more positive outcomes. 

 

 

9. Recommendations 

 

9.1 Limitation 

9.1.1 Self-regulation is a metacognition, it means that it 

requires an individual’s internal learning process which is rather delicate. Hence, given 

40 – 45 minutes per session for an activity was not enough to go through self-

regulation skill in details. 

9.1.2 The sample group were random assigned through non-

aggressive behavior and participation in activities which led to differences between the 

two group. Therefore, further studies should use the purposive sampling in order to 

have a perfect sample group. 

 

9.2 Recommendations for further studies 

9.2.1 If one wishes to use the self-regulation program with 

students in other level of studies, one has to adjust the program to the sample group. 
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9.2.2 Each activity session needs to have more time or 

repetition in each content in order to help students understand the content more and 

able them to learn better by focusing on the sharing experiences activity. 

9.2.3 The number of students of the sample group should be 

less because self-regulation brings about the internal learning process which means 

that each student needs to be able to concentrate in each activity and the research 

better in order to have more positive outcomes. 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 

 
 

ส่ือและอุปกรณ์ของโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง ไดแ้ก่ 
1. โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
2. แบบวดัทกัษะการกาํกบัตนเอง 
3. แบบวดัดชันีความสุขคนไทย 
4.แบบบนัทึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 
 

1.กจิกรรมโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง 

คร้ังที1่ Overview 
วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูท้าํวจิยัและนกัเรียน  
2. นกัเรียนสามารถบอกกระบวนการทกัษะการกาํกบัตนเองไดถู้กตอ้ง 
3. นกัเรียนสามารถบอกถึงประโยชน์ของทกัษะการกาํกบัตนเองได ้
กจิกรรม 
1. เกมจาํช่ือรอบวง (10 นาที) 
วิธีการ 
1.1 นกัเรียนยนืลอ้มรอบเป็นวงกลม กติกาคือ ใหค้นแรกเร่ิมบอกตวัเลขท่ีชอบในระหวา่ง 1-
20 ยกตวัอย่างเช่นเลือกตวัเลข 10 หลงัจากนั้นนักเรียนคนท่ีเลือกตวัเลขจะบอกช่ือเป็นคน
แรก (คนท่ี 1) หลงัจากนั้นนักเรียนคนถดัไป (คนท่ี 2)จะตอ้งบอกช่ือคนแรกและช่ือของ
ตนเอง นกัเรียนคนท่ี 3 จะตอ้งบอกช่ือของคนท่ี 1, 2 และช่ือของตนเอง ทาํเช่นน้ีไปเร่ือยๆ
จนถึงคนท่ี 10 (ตามจาํนวนตวัเลขท่ีคนแรกเลือกข้ึนมา)  
1.2 นกัเรียนท่ีบอกช่ือเพื่อนผดิหรือจาํช่ือเพื่อนไม่ไดจ้ะตอ้งออกมาเตน้สนัทนาการ 
2. เกมเตะบอลเขา้ประตู 
วิธีการ 
2.1 แบ่งนกัเรียนเป็นสองทีม แต่ละทีมเขา้แถวตอนลึกเตรียมพร้อม หลงัจากนั้นส่งตวัแทน
ของแต่ละทีมมาทาํหนา้ท่ีผูรั้กษาประตูของทีมตรงขา้ม เม่ือเร่ิมเกม คนท่ีอยู่แถวหน้าสุดจะ
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วิ่งออกมาเตะบอลเพ่ือใหเ้ขา้ประตู โดยทีมใดเตะบอลเขา้ประตูไดม้ากท่ีสุดจะเป็นผูช้นะ  
3. เกม Mission Impossible (30 นาที) 
วิธีการ 
3.1 ผูว้ิจยัมีรูปภาพลวดลายต่างๆท่ีเป็นภาพขาวดาํมาให้นักเรียนเลือกภาพท่ีตนเองชอบ 
หลงัจากนั้นผูว้ิจยัจะมีอุปกรณ์ต่างๆใหน้กัเรียนดงัต่อไปน้ี 

3.1.1 สีไม ้
3.1.2 สีเมจิ 
3.1.3 กระดาษสีโปสเตอร์และกาวลาเทก็ซ์  

3.2 กติกาคือนักเรียนจะตอ้งใชอุ้ปกรณ์ท่ีผูว้ิจยักาํหนดลงสีรูปวาดท่ีตนเลือกให้ครบทั้ง 3 
อุปกรณ์ ก่อนท่ีจะเร่ิมลงมือทาํนักเรียนทุกคนจะต้องตั้ งเป้าหมายว่าใน 30 นาทีน้ีคิดว่า
ตนเองจะสามารถลงสีรูปวาดของตนไดเ้สร็จเป็นพื้นท่ีเท่าใดโดยนาํดินสอมาวงพื้นท่ีท่ีคิดว่า
ตนเองสามารถทาํสาํเร็จ 
3.3 ระหว่างลงมือทาํงานของตนเอง นักเรียนสามารถขอพกัเบรกไดต้ลอด (เช่น นอนพกั 
เล่นโทรศพัท ์พดูคุยกบัเพื่อน เป็นตน้)    
3.3 เม่ือครบ 30 นาที ผูว้ิจยัและนกัเรียนทุกคนจะสรุปกิจกรรมท่ีไดต้ามหวัขอ้ต่อไปน้ี 

  3.3.1 กิจกรรมน้ีจะตอ้งใชท้กัษะอะไรบา้ง   
 3.3.2 นักเรียนแต่ละคนสามารถลงสีไดต้ามเป้าหมายท่ีตนเองกาํหนดหรือไม่ และ
อยากบอกอะไรกบัตนเองท่ีสามารถทาํผลงานไดส้าํเร็จ หรือ ไม่สาํเร็จ   
 3.3.3 นกัเรียนท่ีสามารถลงสีไดส้าํเร็จตามเป้าหมายสามารถทาํผลงานไดส้าํเร็จตาม
เป้าหมายเพราะเหตุใด  
 3.3.4 นกัเรียนท่ีไม่สามารถลงสีไดส้าํเร็จตามเป้าหมายมีปัจจยัใดท่ีทาํใหน้กัเรียนไม่
สามารถทาํผลงานไดส้าํเร็จตามเป้าหมาย  
 3.3.5 ระหว่างการทาํผลงาน นักเรียนคนใดมีการพกัเบรกบา้ง เพราะเหตุใดจึงขอ
พกัเบรกระหวา่งทาํผลงาน  

3.4 สรุปกิจกรรม Mission Impossible เพื่อให้เห็นถึงกระบวนการทกัษะการกาํกบัตนเอง 
ได้แก่ แรงจูงใจ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการตั้ งเป้าหมายท่ีเหมาะสม การ
วางแผนการทาํงานและการควบคุมตนเองเพ่ือท่ีจะทาํเป้าหมายใหส้าํเร็จ ตลอดจนการตดัสิน
ตนเองและการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองกบัผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน  
3.5 เปิดคลิปการทดลอง Marshmallow Test และคลิปข้ีเกียจอ่านหนงัสือ   
3.6 ใหน้กัเรียนลองระดมความคิดว่าทกัษะการกาํกบัตนเองสาํคญักบัชีวิตประจาํวนัของเรา
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อยา่งไร 
3.7 ผูว้ิจยัแจกใบบนัทึกการกาํกบัของตนเองและใบความรู้ มีการบา้นให้นักเรียนแต่ละคน
วา่อยากใชท้กัษะการกาํกบัตนเองในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอะไรใหดี้ข้ึนบา้ง 
3.8 ผูว้ิจยัแจกการบา้นการลงสีใหน้กัเรียนลองกลบัไปทาํท่ีบา้น   
3.9 มีการบา้นคือ ใหห้าบุคคลท่ีนกัเรียนช่ืนชอบมาคนละ 1 คนเพื่อมาพดูคุยทาํกิจกรรมคร้ัง
ต่อไป 

 

คร้ังที ่2 : Inspire yourself (ระยะ Forethought Phase) 
วตัถุประสงค์ 

1. นักเรียนสามารถบอกความสําคญัของกระบวนการระยะการคิดของกระบวนการทกัษะ
การกาํกบัตนเองได ้

2. นักเรียนสามารถใชก้ระบวนการตั้งเป้าหมายและมีแรงจูงใจในการตั้งเป้าหมายในการ
กาํกบัตนเองได ้

กจิกรรม 

1. เล่นเกมผึ้งแตกรัง (5 นาที) 

วิธีการ 

  แบ่งนกัเรียนออกเป็นสองทีม ไดแ้ก่ ทีมรังผึ้งและทีมผึ้ง โดยนกัเรียนจะตอ้งวิ่งจบั
กบัเพื่อนคนอ่ืนๆใหค้รบตามจาํนวนรังผึ้งและผึ้งท่ีผูว้ิจยับอก หากทาํไม่สาํเร็จจะตอ้งออกมา
เตน้สนัทนาการ  
2. กิจกรรมส่งการบา้น 

วิธีการ 

ผูว้ิจยัให้นักเรียนส่งการบ้านการลงสีท่ีแจกไปเม่ือคร้ังท่ีแลว้ โดยให้นักเรียนท่ี
สามารถทาํไดส้าํเร็จบอกถึงวิธีการท่ีทาํใหต้นเองสามารถทาํการบา้นไดส้าํเร็จ และนกัเรียน
ท่ีไม่สามารถทาํการบา้นไดส้าํเร็จบอกว่าเกิดอะไรข้ึนนกัเรียนจึงไม่สามารถทาํการบา้นได้
สาํเร็จ  

 

3. เกมระบายสี (20 นาที) 

วิธีการ 

3.1 ผูว้ิจยัมีรูปภาพขาวดาํท่ีมีลวดลายต่างกนั ให้นักเรียนแต่ละคนเลือกรูปภาพท่ี
ตนเองชอบมา 1 ภาพพร้อมสีไมค้นละ 1 กล่องและใบบนัทึกสังเกตตวัเอง มีกติกาในการ
ระบายสีว่าจะตอ้งระบายภาพให้เสร็จอยา่งนอ้ย 50% ของภาพทั้งหมดและระบายสีให้สวย
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ท่ีสุดเท่าท่ีจะได ้ระหว่างระบายสีสามารถพกัเบรกได ้แต่ก่อนจะพกัเบรกจะตอ้งเขียนลงใน
ใบบนัทึกวา่  

 
 

- ฉนัรู้สึกวา่______จึงอยากขอพกั_______นาที 

- ฉนัคิดวา่_________________________________จึงคิดวา่สามารถพกัเบรกได ้

 
 

3.2 เม่ือครบ 20 นาทีจึงมาสรุปกิจกรรมกลุ่ม 

 3.2.1 นกัเรียนแต่ละคนสามารถทาํงานของตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไรบา้ง (เสร็จ
ส้ินตามเป้าหมายหรือไม่และสวยงามดีหรือไม่) 

 3.2.2 ปัจจยัอะไรท่ีทาํให้คนท่ีทาํงานเสร็จตามกาํหนดกบัคนท่ีทาํงานไม่
เสร็จตามกาํหนด โดยแยกเป็นประเดน็ดงัน้ี  

- ความคิดท่ีเกิดข้ึนระหวา่งทาํงาน 

- ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนระหวา่งทาํงาน 

4. ผูว้ิจยัสรุปใหเ้ห็นถึงกระบวนการกาํกบัตนเองท่ีแตกต่างกนัไปในแต่ละคนและปัจจยัท่ีทาํ
ให้การกาํกบัตนเองสาํเร็จและลม้เหลว (ทั้งในระยะการคิด, การควบคุมตนเอง และการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั)  
5. ผูว้ิจยัเปรียบเทียบภาพระบายสีของนกัเรียนแต่ละคนกบัภาพขาวดาํท่ียงัไม่ผา่นการระบาย
สี ช้ีให้เห็นถึงความแตกต่างของภาพท่ีไดรั้บการเร่ิมตน้ลงมือทาํแลว้กบัภาพท่ียงัไม่มีการ
เร่ิมตน้ (ไม่ว่าจะเร่ิมลงมือระบายสีไปมากหรือนอ้ยเท่าใดแต่ขอให้ไดเ้ร่ิมตน้นบัว่าเป็นส่ิงท่ี
ดีและมีคุณค่าท่ีจะเปล่ียนแปลง) 

6. ผูว้ิจยัยกตวัอย่างบุคคลท่ีสามารถลงมือเปล่ียนแปลงตนเองไดส้าํเร็จ (ไดแ้ก่ คลิป Never 
Ever Give up, Arthur’s Inspiration Transformation) ให้นกัเรียนลองระดมความคิดว่าทาํไม
เขาถึงทาํสําเร็จ (เขาตอ้งผ่านความลาํบากอะไรบา้ง เป้าหมายของเขาคุม้ค่าหรือไม่สําหรับ
ความพยายาม)   
7. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนแต่ละคนหลบัตาลองนึกถึงเป้าหมายท่ีนกัเรียนอยากเปล่ียนแปลงตนเอง
ใหดี้ข้ึน นึกถึงความยากลาํบากหากลงมือทาํและลองคิดถึงวา่หากสามารถทาํสาํเร็จชีวิตของ
นกัเรียนจะดีข้ึนอยา่งไร)  
8. หลงัจากนั้นให้นกัเรียนลืมตา เขียนเป้าหมาย และพฤติกรรมท่ีตอ้งลงมือปฏิบติัลงในใบ
บนัทึกการกาํกบัตนเอง  
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9. นกัเรียนแต่ละคนบอกเป้าหมายและส่ิงท่ีตนจะลงมือทาํนบัจากวนัน้ีจนจบโปรแกรมกบั
เพื่อนในกลุ่มใหญ่ รวมถึงผลลัพธ์ท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือสามารถทําได้สําเร็จ (ฉันจะเป็นคน
ท่ี_________) 

10. มอบหมายการบา้นใหน้กัเรียนลองไปจดบนัทึกพฤติกรรมตนเองในใบบนัทึกการกาํกบั
ตนเอง 

 
 
 

คร้ังที ่3:Hit The Goal 1(มุ่งสู่เป้าหมาย) (กระบวนการสังเกตตนเอง) 

วตัถุประสงค์   
1. นกัเรียนสามารถบอกความคิดและความรู้สึกของตนเองเม่ือเผชิญกบัปัญหาได ้

2. นกัเรียนสามารถวางแผนและใชว้ิธีการควบคุมตนเองไดห้ลากหลายวิธีในการกาํกบั
ตนเอง 

กจิกรรม 

1. เกมแพลงก้ิง 
วิธีการ 

1.1 นกัเรียนแต่ละคนจบัมือเป็นวงกลมขนาดเลก็ทาํท่า Planking คา้งไว ้

1.2 เร่ิมตน้นักเรียนแต่ละคนจะมีขนมคนละ 3 เม็ด กติกาคือ หากนักเรียนคนใดสามารถ
ทาํท่า Planking ไดน้านครบ 1 นาทีโดยไม่พกัจะไดรั้บขนมเพิ่มทีละ 1 ช้ิน ถา้ทาํจนครบ 3 
นาทีจะไดร้างวลัพิเศษเป็นขนมเพ่ิม 5 ช้ิน ถา้วางเข่าถือวา่ปรับแพ ้
1.3 เม่ือจบเกมคร้ังท่ี 1 สรุปเกมใหน้กัเรียนแต่ละคนนึกถึงตอนท่ีทาํท่า Planking และถึงจุดท่ี
เหน่ือยท่ีสุดและนึกถึงในประเดน็ต่อไปน้ี 

1.3.1 ความคิดท่ีเกิดข้ึน 

1.3.2 ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 

1.3.3 ลองตดัสินตนเองในเกมท่ีผ่านไปว่าหากคะแนนเต็มสิบคือสามารถทาํไดดี้
ท่ีสุด คิดวา่ตนเองทาํไดค้ะแนนเท่าไหร่ 

1. 4  สุ่มใหน้กัเรียนบางคนแชร์หวัขอ้ในขอ้ 1.4  
1.5 ใหน้กัเรียนช่วยกนัแชร์ความคิดเห็นในประเดน็ต่อไปน้ี 

  1.5.1 มีความคิดอยา่งไรท่ีจะช่วยใหท้าํท่า Planking ไดน้านข้ึน 
1.5.2 เวลาเหน่ือยหรือรู้สึกไม่ไหวแลว้จะมีวิธีการอย่างไรเพื่อท่ีจะช่วยให้ทาํท่า 
Planking ไดน้านข้ึน 
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1.6 เร่ิมเกมคร้ังท่ีสอง (6 นาที)  
2. สรุปกิจกรรมและกระบวนการกาํกบัตนเองท่ีเกิดข้ึน ดงัน้ี  

  2.1 ใหน้กัเรียนแต่ละคนตดัสินตนเองเปรียบเทียบในเกมคร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 

2.2 การรับรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองส่งผลอย่างไรกบัความอดทนของ
นกัเรียน 

  2.3 เปรียบเทียบความคิดและความรู้สึกในทางลบและทางบวก 

3. แบ่งนักเรียนเขา้กลุ่มย่อยตามเป้าหมายท่ีตั้งไวใ้นกิจกรรมคร้ังท่ีแลว้ (เลือกกลุ่มโดยใช้
ความคลา้ยคลึงกนัของเป้าหมาย) แลว้สรุปประเดน็ดงัต่อไปน้ี 

3.1 เม่ือพยายามลงมือปฏิบติัพฤติกรรมท่ีตั้งใจไวมี้ความคิดและความรู้สึกทางลบ
เกิดข้ึนอยา่งไรบา้ง 

  3.2 เม่ือเกิดความคิดและความรู้สึกท่ีไม่ดีส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมอยา่งไร 

3.3 เม่ือนักเรียนไม่สามารถลงมือกระทาํพฤติกรรมท่ีตั้ งใจไวแ้ลว้ นักเรียนเกิด
ความรู้สึกอยา่งไรต่อตนเอง  

4. นาํเสนอประเดน็ของแต่ละกลุ่ม 

5. สรุปกิจกรรมและมอบหมายการบา้นใหน้กัเรียนบนัทึกการกาํกบัตนเองในใบบนัทึกของ
แต่ละคนต่อไป 

 
 

คร้ังที ่4: Hit The Goal 1(มุ่งสู่เป้าหมาย) (กระบวนการควบคุมตนเอง) 

วตัถุประสงค์ 

1. นกัเรียนสามารถบอกถึงกระบวนการควบคุมตนเองได ้

2. นกัเรียนสามารถใชก้ระบวนการควบคุมตนเองในการทาํเป้าหมายของตนเองใหส้าํเร็จได ้ 
กิจกรรม 

1. กิจกรรม mindfulness  
วิธีการ 

1.1 ให้นักเรียนนั่งเป็นวงกลม หลบัตา แบมือขา้งขวาไว ้หลงัจากนั้นผูว้ิจยัจะให้นักเรียน
รวบรวมสมาธิใหรู้้สึกวา่ตอนน้ีเรารู้สึกอยา่งไร คิดอะไรอยู ่
1.2 หลงัจากนั้นผูว้ิจยัเดินแจกลูกเกดใหน้กัเรียนคนละ 1 เมด็บนฝ่ามือขา้งขวา 

1.3 ผูว้ิจยัให้นักเรียนค่อยๆใชมื้อสัมผสัลูกเกด ถามถึงความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนว่าเป็น
อยา่งไร 

1.4 ให้นักเรียนค่อยๆเอาลูกเกดข้ึนมาดมกล่ิน ถามถึงความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนว่าเป็น
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อยา่งไร 

1.5 ให้นักเรียนหยิบลูกเกดข้ึนมาชิมรสชาติ ถามถึงความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนว่าเป็น
อยา่งไร 

1.6 ให้นกัเรียนทุกคนลืมตาข้ึน และแชร์ความคิดความรู้สึกของตนระหว่างหลบัตาว่าแต่ละ
คนรู้สึกและมีความคิดอยา่งไร  
 

 
2. เกมตดัแปะต่อคาํกลอน 
วิธีการ 

2.1 นกัเรียนแต่ละคนไดรั้บซองท่ีมีคาํกลอนท่ีถูกตดัเป็นคาํๆคนละ 1 ซอง, กระดาษเอส่ีคน
ละแผน่และกาว 

2.2  ในเวลา 30 นาที นักเรียนลองตั้ งเป้าหมายว่าจะสามารถตัดแปะคาํกลอนได้เท่าไร 
หลงัจากนั้นใหน้กัเรียนลงมือทาํใหเ้ตม็ท่ี 

2.3 กติกาคือนกัเรียนสามารถพกัเบรกได ้แต่ก่อนพกัจะตอ้งบนัทึกในใบบนัทึกวา่ 

 
 

- ฉนัรู้สึกวา่______จึงอยากขอพกั_______นาที 
- ฉนัคิดวา่_________________________________จึงคิดวา่สามารถพกัเบรกได ้

แต่ฉนัจะลองคิดใหม่วา่__________________________เพื่อท่ีอีก 5 นาทีจึงค่อยพกัเบรก 

 
 

2.4 เม่ือครบ 30 นาทีจึงมาสรุปกิจกรรมในประเดน็ต่อไปน้ี 

2.4.1 ให้นักเรียนแต่ละคนบอกถึงความรู้สึกและตดัสินตนเองว่าจากผลลพัธ์ของ
งาน 

2.4.2 การปรับความคิดและการจดัการความรู้สึกตนเองช่วยให้นักเรียนสามารถ
ทาํงานไดดี้ข้ึนหรือไม่อยา่งไร 

3. แยกเขา้กลุ่มยอ่ยตามกลุ่มเดิมจากกิจกรรมคร้ังท่ีแลว้และสรุปประเดน็ดงัต่อไปน้ี 

  3.1 ทบทวนเป้าหมายของแต่ละคนในกลุ่ม 

  3.2 แต่ละคนไดล้งมือกระทาํอะไรบา้งและเกิดความคิด / ความรู้สึกอยา่งไร 

  3.3 ส่งผลต่อพฤติกรรมอยา่งไร 

  3.4 นกัเรียนจะปรับความคิดและจดัการความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนอยา่งไร  
  3.5 วิธีท่ีนกัเรียนคิดมีขอ้ดี ขอ้เสียท่ีจะเกิดข้ึนอยา่งไร 
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ตารางสรุปประเดน็ในกลุ่มยอ่ย 

ความคิด ความรู้สึก วิธีแกไ้ข ขอ้ดี ขอ้เสีย 

     
 
 
 

4. กลุ่มยอ่ยแต่ละกลุ่มนาํเสนอในกลุ่มใหญ่ในรูปแบบละครสั้น 

5. สรุปกิจกรรม มอบหมายการบา้นใหน้กัเรียนบนัทึกใบบนัทึกการกาํกบัตนเองอยา่ง
ต่อเน่ือง 

 

คร้ังที5่ : กจิกรรม Feedback Loop 
วตัถุประสงค์ 

1. จากกระบวนการกาํกบัตนเองนกัเรียนสามารถบอกความสาํคญัของการตดัสินตนเองและ
แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองได ้

กจิกรรม 

1. เกมอบัดุล (30 นาที) 

วิธีการ 

1.1 แบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม (กลุ่มละ 5 คน) กติกาคือจะมีกล่องท่ีมีของอยูข่า้งใน 4 ช้ิน
และถุงมือกลุ่มละ 1 ขา้ง แต่ละกลุ่มจะตอ้งส่งตวัแทนมากลุ่มละสองคน โดยจะควานของ
ขา้งในไดที้ละ 1 คนเพ่ือทายวา่ของดา้นในมีลกัษณะอยา่งไร น่าจะเป็นอะไรบา้ง  
1.2 หลงัจากนั้นให้กลบัไปบอกเพ่ือนภายในกลุ่มว่าเจอของลกัษณะอะไรบา้งและให้จดลง
กระดาษ 

1.3 ใหเ้วลาเล่นรอบแรก 3 นาที หลงัจากนั้นใหน้กัเรียนแต่ละคนถามตนเองวา่ 

1.3.1 นกัเรียนลงมือทาํตามหนา้ท่ีของตนเองในเกมน้ีดีหรือยงั (คะแนนเต็มสิบให้
ตนเองเท่าไหร่) 

  1.3.2 นกัเรียนจะทาํอยา่งไรเพื่อใหเ้กมสาํเร็จไดดี้ข้ึน 

1.4 หลงัจากนั้นให้นักเรียนแต่ละทีมวางแผนว่าจะทาํอย่างไรให้เกมสาํเร็จไดเ้ร็วข้ึนหรือดี
ข้ึน 

1.5 เล่นเกมรอบท่ี 2 (3 นาที)  
2. สรุปประเดน็ในกลุ่มใหญ่ดงัน้ี 

  2.1 เปรียบเทียบการเล่นในรอบแรกและรอบสองวา่แตกต่างกนัอยา่งไร 
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2.2 นักเรียนคิดว่าการตดัสินตนเองและให้คะแนนตนเองหลงัจากลงมือทาํนั้ น
สาํคญัอยา่งไร 

  2.3 ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มให ้feedback เพื่อนกลุ่มตนเองในดา้นดี 
2. 4 ให้นักเรียนแต่ละคนแชร์ในส่ิงท่ีนักเรียนพยายามลงมือทําตามเป้าหมาย
ส่วนตัวในช่วงเวลาท่ีผ่านมาว่าเกิดอะไรข้ึนบ้าง นักเรียนพยายามจัดการกับ
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนอย่างไร และตัดสินตนเองว่าคิดว่าตนเองลงมือทําได้ดีจาก
คะแนนเตม็สิบใหค้ะแนนตนเองเท่าไหร่ 

3. สรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากกิจกรรม  
 

คร้ังที ่6: ทบทวนกระบวนการทกัษะการกาํกบัตนเองและติดตามเป้าหมายของแต่ละคน 

วตัถุประสงค์ 

1. นกัเรียนสามารถบอกถึงขั้นตอนของกระบวนการกาํกบัตนเองไดถู้กตอ้ง 
กจิกรรม 

1. เกมอพยพไข่ขา้มแดน (ลาํเลียงไข่ขา้มฟาก) (20 นาที) (เล่น 2 คร้ังคร้ังละ 7 นาที) 

วิธีการ 

1.1 ใหน้กัเรียนทบทวนวา่กระบวนการกาํกบัตนเองมีขั้นตอนอะไรบา้ง  
1.2 แบ่งนกัเรียนออกเป็นสองทีม แต่ละทีมมีนกัเรียนจาํนวนเท่ากนัและจะมีไข่ทีมละ 1 ฟอง 
แต่ละคนจะมีจานกระดาษคนละ 1 ใบ  
1.3 แต่ละทีมจะยนืเป็นแถวหนา้กระดาน  
1.4 กติกาคือให้ขนไข่ขา้มฟากจากฟากหน่ึงไปอีกฟากหน่ึงของห้องโดยตอ้งลาํเลียงไข่ใส่
จานกระดาษเท่านั้น และหา้มใชมื้อจบั หากไข่หล่นคือจบเกม  
1.6 เม่ือเล่นเกมเสร็จใหน้กัเรียนตดัสินตนเองว่าทาํไดดี้ตามเป้าหมายหรือไม่ เพราะอะไรจึง
ทาํสาํเร็จและเพราะอะไรจึงทาํไม่สาํเร็จ เปรียบเทียบไข่เหมือนกบัเป้าหมายท่ีนกัเรียนตั้งไว ้
หากไม่คิดหรือวางแผนในการลงมือทาํท่ีดีเป้าหมายนั้นก็ไม่สามารถสําเร็จไดเ้หมือนไข่ท่ี
หล่นแตก 

2. แจกใบงานกิจกรรมคร้ังท่ี 6 จากความพยายามในการลงมือทาํตามเป้าหมายส่วนตวัของ
แต่ละคนใหน้กัเรียนบนัทึกส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง 

3. เม่ือเขียนเสร็จแลว้ใหน้กัเรียนนาํใบกิจกรรมของตนเองมาวางไวท่ี้กลางวง เม่ือไดย้นิเสียง
สญัญาณจากผูว้ิจยั ใหน้กัเรียนเดินไปหยบิใบกิจกรรมท่ีไม่ใช่ของตนเองข้ึนมา 1 ใบ กลบัมา
นัง่ท่ีเดิมอ่านส่ิงท่ีเพื่อนเขียนและเขียนใหก้าํลงัใจเพื่อนลงในใบกิจกรรม วนต่อไปเร่ือยๆจน
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ครบ สรุปส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม 

 
 
 

ใบงานกิจกรรมคร้ังท่ี 6 

ฉนัตั้งเป้าหมายวา่
.................................................................................................................................................... 
ฉนัวางแผนวา่ฉนัจะลงมือทาํพฤติกรรม (หรือหลีกเล่ียงพฤติกรรม) เพือ่บรรลุเป้าหมาย 

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

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

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

......................................................... 
ส่ิงท่ีฉนัไดล้งมือทาํไปแลว้ (เขียนพฤติกรรมท่ีเราไดท้าํลงไป)  
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
............................................................................ 
ส่ิงท่ีฉนัมกัเผลอลงมือทาํไปและมนัทาํใหฉ้นัไม่สามารถทาํเป้าหมายไดส้าํเร็จ 

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

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

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

......................................................... 
ฉนัมกัเผลอทาํไปเพราะตอนนั้นฉนัคิดวา่
................................................................................................................ 
ฉนัรู้สึก........................................................................................ฉนัจึงเผลอทาํส่ิงท่ีไม่ตั้งใจน้ีลงไป 

จากพฤติกรรมของฉนั ฉนัประเมินตนเองใหค้ะแนนตนเอง...............จากคะแนนเตม็ 10  
ฉนัรู้สึกวา่ตวัฉนั.....................................................................ท่ีสามารถทาํไดต้ามเป้าหมาย  
คร้ังที ่7: Learning by doing 

วตัถุประสงค์  
นกัเรียนสามารถนาํกระบวนการกาํกบัตนเองมาประยกุตใ์ชก้บัการเรียนได ้
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กจิกรรม 

1. เกมจาํโพยขอ้สอบ 

1.1 แบ่งนกัเรียนออกเป็นสองทีม (ทีมละ 10 คน) โดยผูว้ิจยัจะมีภาพต่างๆประมาณ 
50 ภาพให้นักเรียนดูบนโปรเจคเตอร์อย่างรวดเร็วใน 30 วินาที โดยแต่ละทีม
จะตอ้งจดใหไ้ดม้ากท่ีสุดวา่มีภาพอะไรบา้ง (แต่ละทีมจะมีภาพไม่เหมือนกนั)  

2. สรุปทกัษะท่ีจาํเป็นตอ้งใชจ้ากเกมน้ีเช่ือมโยงกบัทกัษะท่ีตอ้งใชใ้นการเรียนวา่แต่ละคนมี
ทกัษะพร้อมท่ีจะเรียนรู้ทุกคน แต่มีปัญหาอะไรท่ีทาํให้นักเรียนไม่สามารถใชศ้กัยภาพได้
อยา่งเตม็ท่ี 

3. เกมเส่ียงเซียมซี 

วิธีการ 

3.1 ในกระป๋องจะมีกระดาษท่ีพับไว  ้10 ใบ โดยมีใบเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาท่ี
นักเรียนมกัเจอในการเรียน (ไดแ้ก่ การผดัประกนัวนัพรุ่ง การวางแผนผิดพลาด 
การเผชิญกบัวิชาเรียนท่ีไม่เขา้ใจ ความเบ่ือระหว่างการเรียน) 5 ใบรวมกบัใบเปล่า
อีก 5 ใบ 

3.2 เล่นเกมส่งกระป๋อง โดยจะเปิดเพลงประกอบการส่งเม่ือเพลงหยดุนกัเรียนท่ีได้
กระป๋องจะต้องเส่ียงหยิบใบเหตุการณ์ข้ึนมา หากได้ใบเหตุการณ์จะต้องสรุป
ประเดน็ท่ีเกิดข้ึนในเหตุการณ์ดงัน้ี 

 

- เกิดอะไรข้ึนกบัตวัละครในเหตุการณ์ 

- เป้าหมายของตวัละครคืออะไร 

- เกิดปัญหาอะไรข้ึน นกัเรียนคิดวา่ตวัละครเกิดความคิดและความรู้สึกอยา่งไรจึงมีพฤติกรรมท่ีไม่ดี 

- หากนกัเรียนเป็นเพื่อน นกัเรียนอยากจะช่วยตวัละครอยา่งไรตามหลกักระบวนการกาํกบัตนเอง 

 

3.3 หากหยบิไดใ้บเปล่า นกัเรียนคนนั้นจะตอ้งแชร์ปัญหาการเรียนท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองในกลุ่มซ่ึงเพื่อนๆจะช่วยสรุปประเดน็ตามหวัขอ้ใน 3.2  

4. สรุปส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม  
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คร้ังที ่8: Healthy Life by inspire 
วตัถุประสงค์  
1. นกัเรียนสามารถบอกกระบวนการกาํกบัตนเองมาประยกุตใ์ชก้บัการดูแลสุขภาพได ้

2. นกัเรียนสามารถใชท้กัษะการกาํกบัตนเองในการดูและสุขภาพของตนเองได ้

กจิกรรม 

1. เร่ิมตน้จากใหน้กัเรียนดูคลิปข้ีเกียจออกกาํลงักายและวิเคราะห์สาเหตุของความข้ีเกียจ 
เกม Weaker VS Stronger 
วิธีการ 

1. 1 แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม (มีขอ้แม้คือให้เพศเดียวกันอยู่ด้วยกัน) แจก
กระดาษร้อยปอนดแ์ผน่ใหญ่และสีเมจิใหแ้ต่ละกลุ่ม 

1.2 ให้ตวัแทนแต่ละกลุ่มนอนลงบนกระดาษแผน่ใหญ่และใหเ้พื่อนๆวาดโครงร่าง
ตามเพื่อนท่ีนอนเป็นแบบ 

1.3 แบ่งคร่ึงรูปวาดคนออกเป็นสองส่วน คร่ึงคนแรกใหว้าดรูปบุคคลท่ีมีสุขภาพไม่
ดีตามจินตนาการ 

1.4 หลงัจากนั้นให้แต่ละกลุ่มวิเคราะห์ว่าทาํไมบุคคลคนน้ีจึงสุขภาพไม่ดีและให้
วาดส่ิงของหรืออาหารท่ีทาํลายสุขภาพตามท่ีคิดไว ้

1.5 ให้แต่ละกลุ่มนําเสนอผลงานกลุ่มตนเองสั้ นๆ หลังจากนั้ นให้แต่ละกลุ่ม
วิเคราะห์และเขียนลงไปว่าส่ิงท่ีทาํลายสุขภาพนั้นมีความยัว่ยวนใจ (หรือล่อตาล่อ
ใจ) อย่างไร ทาํไมบุคคลในภาพจึงไม่สามารถอดทนท่ีจะไม่ทาํพฤติกรรมทาํลาย
สุขภาพได ้(เช่น เคก้=รสชาติหอมหวาน อร่อย กินแลว้รู้สึกดี เห็นแลว้อยากทาน 
เป็นตน้) 

1.6 อีกคร่ึงคนท่ีเหลือ ให้วาดภาพบุคคลท่ีมีสุขภาพแข็งแรง หลังจากนั้ นให้
วิเคราะห์วา่บุคคลคนน้ีมีคุณลกัษณะใดท่ีแตกต่างจากบุคคลท่ีสุขภาพไม่ดี (ทาํไมจึง
สามารถอดทนตา้นทานต่อส่ิงล่อใจได)้ 

2. สรุปกระบวนการกาํกบัตนเองท่ีเกิดข้ึนจากการดูแลสุขภาพ 

3. กลบัเขา้กลุ่มใหญ่ ใหน้กัเรียนแชร์ประสบการณ์ท่ีดูแลสุขภาพตนเองไดส้าํเร็จพร้อม
เช่ือมโยงกบักระบวนการกาํกบัตนเอง หรือหากไม่มีประสบการณ์อาจใชเ้ร่ืองท่ีตนเองอยาก
เปล่ียนแปลงแทนได ้

4. สรุปส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม  
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คร้ังที ่9: Everybody has problems 
วตัถุประสงค์ 
นกัเรียนสามารถนาํกระบวนการกาํกบัตนเองมาประยกุตก์บัชีวิตประจาํวนัได ้ 
กิจกรรม 
1. นักเรียนแต่ละคนทบทวนเป้าหมายของตนเองและสรุปส่ิงท่ีตนเองพยายามลงมือทาํมา
ตลอดโปรแกรม ผูว้ิจยัช้ีใหน้กัเรียนแต่ละคนเห็นถึงความพยายามและความตั้งใจของตนเอง 
2. นกัเรียนแต่ละคนเขียนอุปสรรคหรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนลงในกระดาษแลว้พบัใส่รวมกนัลง
ในแกว้  
3. ผูว้ิจยัจบัฉลากข้ึนมาแลว้วิเคราะห์ถึงปัญหาตามกระบวนการกาํกบัตนเอง 
4. เล่นเกมโยนบอลตามเสียงเพลง (ลูกบอลมี 2 ลูก)  เม่ือเพลงหยุดนกัเรียนท่ีไดลู้กบอลให้
ออกมาแสดงบทบาทสมมติของเหตุการณ์ปัญหานั้นสั้นๆ (โดยคนหน่ึงแสดงเป็นตวัละครท่ี
มีปัญหา คนหน่ึงแสดงเป็นคนท่ีช่วยคิดแกปั้ญหา)  
5. สรุปส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม 

 
 
คร้ังที ่10: สรุปกจิกรรมทั้งหมด 

วตัถุประสงค์ 
เพื่อสรุปผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนในการใชก้ระบวนการกาํกบัตนเองในการทาํเป้าหมายส่วนตวัให้
สาํเร็จ แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนและทาํแบบประเมินปิดโปรแกรม 
กจิกรรม 
1. นักเรียนแต่ละคนสรุปถึงเป้าหมาย กระบวนการกาํกบัตนเองท่ีเกิดข้ึนตลอดโปรแกรม
และผลลพัธ์สุดทา้ย 
2. นักเรียนแชร์ถึงส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้และให้ตดัสินตนเองว่าคะแนนเต็มสิบให้คะแนนตนเอง
เท่าไหร่ 
3. ทาํแบบประเมินการกาํกบัตนเอง  
4. สรุปกิจกรรมและส่ิงท่ีไดจ้ากโปรแกรม 
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2.แบบวดัการกาํกบัตนเอง 
คาํช้ีแจง จากคาํลกัษณะพฤติกรรมต่อไปน้ีจงทาํเคร่ืองหมาย / ในช่องท่ีคิดว่าอธิบายลกัษณะของ
นกัเรียนไดดี้ท่ีสุด  
 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่  หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมท่ีระบุไว้ไม่ตรงกับลักษณะของ
นกัเรียนเลย 

ไม่เห็นดว้ย            หมายถึง ลักษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกับนักเรียนบ้างแต่ไม่
ทั้งหมด 

ไม่แน่นอน    หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกบันกัเรียนเพียงบางส่วน 
หรือนกัเรียนแสดงพฤติกรรมน้ีไม่สมํ่าเสมอ 

เห็นดว้ย                หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวค่้อนขา้งตรงกบัลกัษณะของ
นกัเรียน 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่     หมายถึง ลกัษณะพฤติกรรมท่ีระบุไวต้รงกบัลกัษณะของนักเรียน
ทั้งหมด 

 
พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

1. ฉัน ติดตามความก้าวหน้ าของ
เป้าหมายท่ีตั้งใจไวอ้ยูเ่สมอ 

     

2. พฤติกรรมของฉันไม่แตกต่างจาก
คนอ่ืนๆ 

     

3. คนรอบข้างมักบอกว่าฉันเป็นคน
ชอบลงมือทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงนานเกินไป 

     

4. ฉนัไม่แน่ใจในตนเองว่าฉนัสามารถ
เปล่ียนแปลงตนเองใหดี้ข้ึนได ้

     

5. ฉันมักมีปัญหาในการจัดระเบียบ
ความคิดของตนเอง 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

6. ฉันมกัเสียสมาธิไปกับส่ิงล่อใจได้
ง่ายแมว้า่จะวางแผนต่างๆไวแ้ลว้ 

     

7. ฉันให้รางวลัตนเองเม่ือฉันสามารถ
ลงมือกระทําตามแผนการได้ตาม
เป้าหมาย 

     

8. ฉันมกัไม่คิดถึงผลลพัธ์ท่ีจะตามมา
จากการกระทาํของฉันเอง และกว่าจะ
รู้ตวักส็ายเกินกวา่ท่ีจะแกไ้ขแลว้ 

     

9 . ฉันมักทําพฤ ติกรรม ท่ี เห มื อน
เพื่อนๆ 

     

10. ฉันไม่มองหาความช่วยเหลืออ่ืนๆ
ในการเปล่ียนแปลงตนเอง 

     

11. ฉันสามารถทาํเป้าหมายให้สําเร็จ
ไดด้ว้ยตวัฉนัเอง 

     

12. ฉนัมกัเล่ือนเวลาท่ีจะตอ้งตดัสินใจ
ออกไป 

     

13. ฉันมีแผนการต่างๆมากมายจนไม่
ส าม ารถตั้ งสม าธิกับ แผนการใด
แผนการหน่ึงได ้

     

14. ฉันสามารถปรับตวัไดเ้ม่ือเจอกับ
ปัญหา 

     

15. ฉันมักหยุดตนเองไม่ได้เวลาฉัน
ทานอาหารหรือขนม 

     

16. ฉันกงัวลว่าคนอ่ืนๆจะมีความคิด
อยา่งไรเก่ียวกบัตวัฉนั 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

17. ฉันตั้ งใจท่ีจะคิดหาวิธีการลงมือ
ปฏิบติัท่ีหลากหลายเวลาวางแผนการ 

     

1 8 .  ฉั น มั่ น ใ จ ว่ า ฉั น ส า ม า ร ถ
เปล่ียนแปลงตนเองไดถ้า้ฉนัตั้งใจ 

     

19. เม่ือฉนัตดัสินใจว่าจะเปล่ียนแปลง
ตนเอง ฉันรู้สึกว่ามีตัวเลือกมากมาย
จนรู้สึกสบัสน 

     

20. ฉันมีปัญหาท่ีจะทาํตามแผนการ
ตามท่ีวางไว ้

     

21. ฉันเป็นคนท่ีไม่เรียนรู้จากความ
ผดิพลาดท่ีเกิดข้ึน 

     

22. ฉันระมัดระวังตน เองท่ี จะไม่
ทาํงาน, กิน หรือเท่ียว (หรือทาํส่ิงใด
ส่ิงหน่ึง) มากจนเกินไป 

     

23. ฉันมีแนวโน้มท่ีจะเปรียบเทียบ
ตนเองกบัคนอ่ืน 

     

24. ฉันรู้สึกดีกับกิจกรรมต่างๆท่ีคง
เดิม/ไม่เปล่ียนแปลง 

     

25. ฉันชอบท่ีจะคน้หาขอ้มูลหรือขอ
คาํแนะนําในการลงมือเปล่ียนแปลง
ตนเองใหดี้ยิง่ข้ึน 

     

26. ฉันมีทางเลือกท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตน เองให้ ดี ข้ึนมากมายแต่ฉัน ไม่
สามารถตดัสินใจไดว้่าฉนัควรเลือกลง
มือปฏิบติัทางใด 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

27. ฉันเป็นคนทุ่มเทให้กบัแผนการท่ี
นาํไปสู่ผลสาํเร็จ 

     

28. เว ล า เรี ยน รู้ ส่ิ ง ให ม่ ฉั น จะทํ า
ผดิพลาดเพียงคร้ังเดียว 

     

29. แมว้่าจะถูกลงโทษแต่ฉันก็ไม่ค่อย
เรียนรู้จากความผดิพลาดท่ีเกิดข้ึน 

     

30. ฉันมีมาตรฐานของตนเองและ
พยายามท่ีจะทําส่ิงต่างๆให้ได้ตาม
มาตรฐานเสมอ 

     

31. ฉนัเป็นคนกาํหนดแนวทางท่ีจะลง
มือทาํส่ิงต่างๆดว้ยตวัฉนัเอง 

     

32. เม่ือฉันเผชิญกบัปัญหาหรือความ
ทา้ทายฉันจะเร่ิมมองหาหนทางแกไ้ข
ท่ีเป็นไปไดท้นัที 

     

33. ฉนัมีความลาํบากท่ีจะตั้งเป้าหมาย
ใหก้บัตนเอง 

     

34. ฉันมีพลังท่ีจะสร้างแรงจูงใจให้
ตนเอง 

     

35. เม่ือฉันพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตนเอง ฉันมีความตั้ งใจอย่างมากใน
การลงมือทาํ 

     

36. ฉันตดัสินตนเองจากผลท่ีเกิดข้ึน
จากการกระทาํของฉนัอยูเ่สมอ 

     

37. ฉันไม่สนใจท่ีจะแตกต่างจากคน
ส่วนใหญ่ 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

38. เม่ือฉนัเผชิญกบัส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้งฉนั
จะพยายามลงมือทาํบางส่ิงอย่างให้ดี
ข้ึน 

     

39. ฉันเช่ือว่ามีหนทางท่ีมากกว่าหน่ึง
ทางท่ีจะทาํใหเ้ป้าหมายสาํเร็จ 

     

40. ฉันมีปัญหาเวลาท่ีจะวางแผนเพื่อ
ทาํใหเ้ป้าหมายสาํเร็จ 

     

41. ฉันสามารถอดทนต่อส่ิงย ัว่ยวนใจ
ไดดี้ 

     

42. ฉันจะกาํหนดเป้าหมายระยะส้ัน
เพื่อติดตามความกา้วหนา้ของตนเอง 

     

43. ส่วนใหญ่แล้วฉันไม่รู้ตัวเองว่า
กาํลงัทาํอะไรอยู ่

     

44. ฉนัพยายามทาํตวัเองให้เหมือนกบั
คนรอบตวัฉนั 

     

45. ฉันมกัใชว้ิธรการแกปั้ญหาวิธีการ
เดิมแมว้า่วิธีนั้นจะไม่ไดผ้ล 

     

46. ฉันมักค้นหาความเป็นไปได้ท่ี
ห ล า ก ห ล า ย เว ล า ฉั น ต้ อ ง ก า ร
เปล่ียนแปลง 

     

47. เม่ือฉันมีเป้าหมายฉันรู้ว่าจะตอ้ง
วางแผนอย่างไรจึงจะทาํให้เป้าหมาย
สาํเร็จ 

     

48. ฉนัมีกฎเกณฑป์ระจาํตวัท่ีไม่อยาก
ฝ่าฝืน 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

49. เม่ือฉันตดัสินใจอย่างเด็ดขาดแลว้
ว่าจะเปล่ียนแปลงตนเอง ฉันจะทุ่มเท
สมาธิและความสนใจอยา่งมากในการ
ลงมือทาํ 

     

50. ฉันมกัไม่รู้ตวัว่ากาํลงัทาํอะไรอยู่
จนกระทัง่ตอ้งมีคนมาเรียกจึงจะรู้ตวั 

     

51. ฉันเป็นคนรอบคอบเวลาจะลงมือ
ทาํบางส่ิงบางอยา่ง 

     

5 2 . ฉั น มั ก สั ง เก ต เห็ น ส่ิ ง ท่ี ค ว ร
ปรับปรุงใหดี้ข้ึนก่อนคนอ่ืนๆอยูเ่สมอ 

     

53. ฉัน มีความสามารถในการหา
แนวทางใหม่ๆในการลงมือทําตาม
เป้าหมายท่ีฉนัตอ้งการ 

     

54. ฉนัเป็นคิดก่อนทาํเสมอ      
55. อุปสรรคและส่ิงล่อใจทําให้ฉัน
ลม้เลิกความตั้งใจเสมอ 

     

56. ฉันรู้สึกแย่เม่ือฉันไม่สามารถทาํ
ความตั้งใจใหส้าํเร็จ 

     

57. ฉนัเรียนรู้จากขอ้ผดิพลาด      
58. ฉันรู้ตัวว่าฉันต้องการอะไรและ
จะตอ้งทาํอยา่งไรจึงจะไดส่ิ้งท่ีตอ้งการ 

     

5 9 .  ฉั น รู้ สึ ก ลํ า บ าก ใ จ เ ม่ื อ เกิ ด
เหตุการณ์ท่ีผดิไปจากแผนการเกิดข้ึน 

     

60. ฉันสามารถขอความช่วยเหลือได้
เม่ือฉนัตอ้งการ 
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พฤติกรรม ความคดิเห็น 

ไม่เห็น
ด้วยอย่าง

ยิง่ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่นอน 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

61. ฉันมกัคิดถึงเหตุการณ์ล่วงหน้าท่ี
อาจจะเกิดข้ึนไดเ้ม่ือฉนัจะลงมือทาํส่ิง
ใดส่ิงหน่ึง 

     

62. ฉันเป็นคนท่ีล้มเลิกความตั้ งใจ
ค่อนขา้งเร็ว 

     

63. ฉันตดัสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลงเพื่อ
ส่ิงท่ีดีข้ึนและมีความหวงัอยู่เสมอว่า
ทุกอยา่งจะสามารถดีข้ึนได ้
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3.ดัชนีช้ีวดัความสุขคนไทย ฉบับ 15 ข้อ 

คําช้ีแจง  กรุณาทาํเคร่ืองหมาย     ลงในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด  คาํถามต่อไปน้ี
จะถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา  ให้ท่านสํารวจตวัท่านเอง และประเมิณ
เหตุการณ์ อาการหรือความคิดเห็นและความรู้สึกของท่านว่าอยู่ในระดับใด และตอบลงในช่อง
คาํตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด โดยคาํตอบจะมี 4 ตวัเลือก คือ   
     
 

ไม่เลย     หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆ 
เลก็นอ้ย  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ เพียงเลก็นอ้ยหรือ

เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น ๆ เพียงเลก็นอ้ย    
มาก        หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ มาก หรือเห็นดว้ย

กบัเร่ืองนั้น ๆ มาก       
มากท่ีสุด หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ มากท่ีสุด หรือเห็น

ดว้ยกบัเร่ืองนั้น ๆ 
 
 
ข้อ
ที ่

คาํถาม ความคดิเห็น 

ไม่เลย เลก็น้อย มาก มาก
ทีสุ่ด 

1 ท่านรู้สึกวา่ชีวิตของท่านมีความสุข      
2 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง      
3 ท่านต้องไปรับการรักษาพยาบาลเสมอ  ๆ  เพื่ อให้

สามารถดาํเนิน ชีวิตและทาํงานได ้ 
    

4 ท่านพึงพอใจในรูปร่างหนา้ตาของท่าน      
5 ท่านมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนบา้น      
6 ท่านรู้สึกประสบความสาํเร็จและความกา้วหนา้ในชีวิต      
7 ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิต  
    

8 ถ้าส่ิงต่าง ๆ  ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ท่านจะรู้สึก
หงุดหงิด  
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ข้อ
ที ่

คาํถาม ความคดิเห็น 

ไม่เลย เลก็น้อย มาก มาก
ทีสุ่ด 

9 ท่านสามารถปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัท่าน
เอง  

    

10 ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา      
11 ท่านมีความสุขกบัการริเร่ิมงานใหม่ ๆ และมุ่งมัน่ท่ีจะ

ทาํใหส้าํเร็จ  
    

12 ท่านรู้สึกวา่ชีวิตของท่านไร้ค่า ไม่มีประโยชน      
13 ท่านมีเพื่อนหรือญาติพี่นอ้งคอยช่วยเหลือท่านในยามท่ี

ท่านตอ้งการ  
    

14 ท่านมัน่ใจว่าชุมชนท่ีท่านอยู่อาศยัมีความปลอดภยัต่อ
ท่าน  

    

15 ท่านมีโอกาสไดพ้กัผอ่นคลายเครียด      
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ภาคผนวก ค     

คาํช้ีแจงพทิักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม (ETHICAL CONSIDERATION) 
 
  
 โครงการวิจยั เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสําหรับนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนตน้น้ีเป็นโครงการวิจยัท่ีดาํเนินการตามหลกัจริยธรรมตามคาํประกาศเฮลซิงกิ และคาํนึงถึง
เร่ืองต่อไปน้ี 

1. ความปลอดภยัต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (ผูยิ้นยอมตนใหท้าํวิจยั ) บุคคลรอบขา้ง ผูเ้ก่ียวขอ้ง 
ส่ิงแวดลอ้มและชุมชน 

2. ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัและสถาบนัไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบ 
3. ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไมถู่กกระทาํเกินความจาํเป็น  
4. ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไดรั้บรู้วิธีการดาํเนินการวิจยั ตลอดจนผลประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ          และ

ผลขา้งเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนตามความเป็นจริงและโปร่งใส ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีการลงนามยินยอมเพ่ือเขา้ร่วมงานวิจยั
และสามารถปฏิเสธการเขา้ร่วมงานวิจยัได ้ 
  
ในประเด็นจริยธรรม โปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองนั้นไดรั้บการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญตาม
หลกัการงานวิจยั นอกจากน้ีผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะไดรั้บการดูแลจากทีมสหวิชาชีพ ไดแ้ก่ จิตแพทย ์ครู
การศึกษาพิเศษ และนกัศึกษาปริญญาโทท่ีมีความรู้ความเขา้ใจในจิตวิทยาเด็กและวยัรุ่นตลอดงานวิจยั   
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ช่ือโครงการ  การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 
ช่ือผูว้จิยั  นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ  
สถานท่ีวจิยั  โรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม  
บุคคลและวธีิการติดต่อเม่ือมีเหตุฉุกเฉินหรือความผดิปกติท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยั 
1. นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ เบอร์โทรศพัท ์081-5656-008  
2. ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี เบอร์โทรศพัท ์02-2011478   
ความเป็นมาและวตัถุประสงคข์องโครงการ 
คนเราทุกคนมีความสามารถท่ีจะพฒันาตนเองใหดี้ยิง่ข้ึนในทุกๆวนั แต่การพฒันาตนเองจะสาํเร็จไดน้ั้นทกัษะ
หน่ึงท่ีเราทุกคนจาํเป็นตอ้งใชน้ัน่คือความอดทนต่อส่ิงเร้าท่ีล่อตาล่อใจ เช่น การรับประทานขนมระหวา่งท่ีเรา
อยากลดนํ้าหนกั หรือการผดัผอ่นท่ีจะทาํการบา้นทั้งๆท่ีเรารู้วา่ควรลงมือทาํวนัน้ี เป็นตน้ เพราะฉะนั้นทกัษะ
การกาํกบัตนเองจึงเป็นความสามารถหน่ึงท่ีสาํคญัท่ีทาํใหเ้ราสามารถแน่วแน่กบัเป้าหมาย ควบคุมตนเอง และ
รับรู้การกระทาํของตนตามความเป็นจริงเพ่ือนาํไปสู่การพฒันาชีวติของเราใหดี้ยิง่ข้ึนในทุกๆวนัได ้
โครงการวจิยัน้ีทาํข้ึนเพ่ือจะศึกษาวา่นอ้งๆนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีทกัษะการกาํกบัตนเองเป็น
อยา่งไรบา้ง รวมถึงพ่ีๆจะมีโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองมาทาํกิจกรรมกบันอ้งๆจาํนวน 10 คร้ัง 
หลงัจากนั้น พ่ีๆนกัจิตวทิยาจะทาํการประเมินทกัษะการกาํกบัตนเองของนอ้งๆอีกคร้ังหลงัจากจบโปรแกรมน้ี
เพ่ือเปรียบเทียบดูความเปล่ียนแปลงของทกัษะการกาํกบัตนเองของนอ้งๆก่อนและหลงัการฝึกจากโปรแกรม  
พ่ีขอเชิญชวนนอ้งเขา้ร่วมโครงการน้ีเพราะวา่นอ้งกาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี2 มีสุขภาพแขง็แรง
และมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมสามารถใหค้วามร่วมมือกบักิจกรรมกลุ่มไดอ้ยา่งดี 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบติัต่อผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
ถา้นอ้งยนิดีร่วมโครงการน้ี  นอ้งจะไดรั้บการปฏิบติัดงัน้ี  
1. นอ้งจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองจาํนวน 10 คร้ัง ซ่ึงกิจกรรมแต่ละคร้ังใช้
เวลา 60 นาที ในช่วงเวลาหลงัเลิกเรียนสัปดาห์ละ 2-3 วนัเป็นระยะเวลาประมาณ 1 เดือน 
2. พ่ีจะขอใหน้อ้งๆตอบแบบสอบถามในเร่ืองของทกัษะการกาํกบัตนเอง 2 คร้ัง โดยพ่ีจะใหน้อ้งตอบ
แบบสอบถามน้ีก่อนเร่ิมโปรแกรมการฝึก 1 คร้ังและหลงัจบโปรแกรมการฝึกอีก 1 คร้ัง 
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ประโยชน์จากงานวิจัย 

 น้องๆจะไดฝึ้กทกัษะการกาํกับตนเองใหดี้ยิง่ข้ึนและสามารถนาํทกัษะการกาํกับตนเองน้ีไป
ประยกุต์ใชใ้นการพฒันาตนเองต่อไปได  ้

ผลข้างเคียงจากงานวจัิย 
งานวิจัยน้ีมีความเส่ียงนอ้ย จะมีการดูแลนอ้งอยา่งดี ไม่ใหน้้องเหน่ือยเกินไป  แต่ถ้านอ้งรู้สึกไม่

สบายใจ  อึดอดั ไม่อยากเขา้ร่วมในการวจิัยน้ี  นอ้งสามารถบอกพ่ีไดต้ลอดเวลา  และถ้าน้องหรือผู ้ปกครอง
มีเร่ืองสงสัยประการใดสามารถสอบถามได้ตลอดตามเบอร์ติดต่อท่ีให้ไว้ 
การเก็บข้อมูลเป็นความลับ 

พ่ีขอรับรองวา่จะเก็บเร่ืองส่วนตัวน้องเป็นความลบัและไม่เปิดเผยให้ใครทราบ 

น้องไม่จําเป็นตอ้งเขา้ร่วมโครงการน้ีถา้นอ้งไม่เตม็ใจ พ่ีรับรองวา่จะไม่มใีครโกรธน้องและไม่มกีาร
ลงโทษใด  ๆ 
 
 
 

ถา้ท่านมีปัญหาข้องใจหรือรู้สึกกงัวลใจกบัการเขา้ร่วมในโครงการวิจัยน้ี ท่านสามารถติดต่อกบัประธานกรรมการ  
จริยธรรมการวิจยัในคน สํานกังานวิจยัคณะฯ อาคารวจิัยและสวัสดิการ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี  

โทร 02-2011544 

 



ชนาภา ลินลาวรรณ  ภาคผนวก / 118 
 

 

 
 

เอกสารช้ีแจงข้อมูล/คาํแนะนําแก่ผู้เข้าร่วมการวจิัย 
(Patient/Participant Information Sheet) 

 
ช่ือโครงการ  การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 
ช่ือผู้วจิัย นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ  
สถานทีว่จิัย   โรงเรียนมธัยมวดัดุสิตาราม  
บุคคลและวธีิการติดต่อเม่ือมีเหตุฉุกเฉินหรือความผดิปกติท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยั 
1. นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ เบอร์โทรศพัท ์081-5656-008  
2. ภาควชิาจิตเวชศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี เบอร์โทรศพัท ์02-2011478   
ผูส้นบัสนุนการวจิยั  ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
ความเป็นมาของโครงการ  
 การพฒันาตนเองใหดี้ยิง่ข้ึนในทุกๆวนัเป็นส่ิงท่ีสาํคญัสาํหรับคนเราทุกคน แมว้า่คนเราแต่ละคนจะมี
เป้าหมายในการพฒันาตนเองท่ีแตกต่างกนัไป เช่น ดา้นสุขภาพ ดา้นความมีระเบียบวนิยัในการทาํงาน ดา้น
สัมพนัธภาพกบับุคคลรอบขา้ง เป็นตน้  แต่ทกัษะหน่ึงท่ีเราทุกคนจาํเป็นตอ้งใชเ้หมือนกนัในการพฒันาตนเอง 
นัน่คือความอดทนต่อส่ิงเร้าท่ีย ัว่ยวนท่ีทาํใหเ้ราลม้เหลวในการพฒันาตนเองตามเป้าหมาย (เช่น การรับประทาน
อาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ การใชค้วามรุนแรงในการจดัการปัญหา หรือการผดัประกนัวนัพรุ่งในการทาํงาน เป็น
ตน้) เพราะฉะนั้นทกัษะการกาํกบัตนเองจึงเป็นความสามารถหน่ึงท่ีสาํคญัท่ีทาํใหเ้ราสามารถแน่วแน่กบั
เป้าหมาย ควบคุมตนเอง และรับรู้การกระทาํของตนตามความเป็นจริงเพ่ือนาํไปสู่การพฒันาชีวิตของเราใหดี้
ยิง่ข้ึนในทุกๆวนัได ้ผูว้จิยัจึงเลง็เห็นวา่ทกัษะน้ีจะเป็นพ้ืนฐานท่ีดีสาํหรับวยัรุ่นซ่ึงเป็นช่วงวยัท่ีกาํลงัเรียนรู้ทกัษะ
การกาํกบัตนเองเพื่อลดพฤติกรรมเส่ียงต่างๆท่ีอาจก่อใหเ้กิดปัญหาและเรียนรู้ทกัษะการกาํกบัตนเองท่ีดีเพ่ือ
ประสบความสาํเร็จในชีวติต่อไป    
วตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาทกัษะการกาํกบัตนเองในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 โดยเปรียบเทียบก่อนและหลงั
การไดรั้บโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเอง  
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รายละเอยีดทีจ่ะปฏิบัติต่อผู้เข้าร่วมการวจิัย 

  ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัจะไดรั้บการโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองจาํนวน 10 คร้ังโดยแต่ละคร้ัง
ใชร้ะยะเวลาทั้งส้ิน 60 นาที มีการประเมินผลก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม  
ประโยชน์และผลข้างเคยีงทีจ่ะเกดิแก่ผู้เข้าร่วมการวจิัย 

 นกัเรียนสามารถนาํองคค์วามรู้ทกัษะการกาํกบัตนเองไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัไดต่้อไป 
การเกบ็ข้อมูลเป็นความลบั 

 ขอ้มูลส่วนตวัของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัทั้งหมดจะถูกเกบ็เป็นความลบัไม่มีการเผยแพร่ใดๆทั้งส้ิน   
 
 

  

ถ้าท่านมปัีญหาข้องใจหรือรู้สกึกังวลใจกบัการเข้าร่วมในโครงการวจัิยนี ้ทา่นสามารถตดิต่อกบัประธานกรรมการ  
จริยธรรมการวจัิยในคน สํานักงานวิจัยคณะฯ อาคารวิจัยและสวัสดิการ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี  

โทร 02-2011544 
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หนังสือยินยอมโดยได้รับการบอกกล่าวและเต็มใจสําหรับนักเรียน 

(Informed Consent Form) 
 
ช่ือโครงการ   การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกาํกบัตนเองสําหรับนกัเรียนระดบั 

มัธยมศึกษาตอนต้น 
ช่ือผู้วิจัย  นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ 
*ช่ือผู้ เข้าร่วมการวิจัย            
อายุ     เลขท่ีเวชระเบียน          

คาํยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ขา้พเจ้า นาย/นาง/นางสาว          ได้ทราบ
รายละเอียดของโครงการวิจยัตลอดจนประโยชน์ และข้อเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนต่อขา้พเจ้าจากผูว้ิจัยแลว้อย่าง
ชดัเจน ไม่มส่ิีงใดปิดบังซ่อนเร้นและยนิยอมให้ทาํการวิจยัในโครงการท่ีมีช่ือขา้งตน้ และขา้พเจ้ารู้ว่าถา้มี
ปัญหาหรือขอ้สงสัยเกิดข้ึนข้าพเจ้าสามารถสอบถามผู้วจิัยได้ และข้าพเจ้าสามารถไมเ่ข้าร่วมโครงการวจิัยน้ี
เมือ่ใดก็ได ้โดยไม่มผีลกระทบต่อการรักษาท่ีขา้พเจา้พึงไดรั้บ นอกจากน้ีผูว้ิจยัจะเก็บขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวั
ขา้พเจ้าเป็นความลบัและจะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจัย การเปิดเผยขอ้มลูเก่ียวกบัตัวขา้พเจา้
ต่อหน่วยงานต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง กระทาํได้เฉพาะกรณีจาํเป็นดว้ยเหตุผลทางวชิาการเท่านั้น  
    ลงช่ือ………………………………………(ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย) 
           ………………………………………..(พยาน) 
           ………………………………………..(พยาน) 
          วันท่ี  ……………………… 
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คาํอธิบายของแพทย์หรือผู้วิจัย 
 ขา้พเจ้าไดอ้ธิบายรายละเอียดของโครงการ ตลอดจนประโยชน์ของการวิจัย รวมทั้งขอ้เส่ียงท่ีอาจจะ
เกิดข้ึนแก่ผูเ้ขา้ร่วมการวจิัยทราบแลว้อย่างชดัเจนโดยไม่มีส่ิงใดปิดบงัซ่อนเร้น 
 

    ลงช่ือ………………………………………(แพทยห์รือผูว้ิจยั) 
      วนัท่ี…………………………… 
 
หมายเหตุ :   กรณีผู้เข้าร่วมการวจิัยไม่สามารถอ่านหนงัสือได  ้ให้ผ ูว้ิจยัอ่านข้อความในหนงัสือยนิยอมฯ 
น้ีให้แก่ผูเ้ข ้าร่วมการวิจัยฟังจน เขา้ใจดีแลว้ และใหผ้ ูเ้ขา้ร่วมการวิจัยลงนามหรือพิมพล์ายน้ิวหัวแมม่ือรับทราบ
ในการใหค้วามยินยอมดงักล่าวข้างต้นไวด้้วย 
 * ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย หมายถึง  ผูย้ ินยอมตนใหท้าํวิจยั 
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หนงัสือยินยอมโดยได้รบัการบอกกล่าวและเต็มใจ 

สําหรบัผู้เข้าร่วมการวิจัยทีไ่ม่สามารถแสดงความยินยอมได้ด้วยตนเอง 
 
ชือ่โครงการ  การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะการกํากบัตนเองสาํหรบันกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 

ชือ่ผูว้จิยั นางสาวชนาภา ลินลาวรรณ   
*ชือ่ผุเ้ขา้ร่วมการวจิยั            

อาย ุ    เลขท่ีเวชระเบียน          

คํายนิยอมของผู้มีอํานาจกระทําการแทนผู้เข้าร่วมการวจิยั 

 ข้าพเจ้า นาย/นาง/นางสาว         ซึง่เป็นผู้มีอาํนาจกระทําการแทนนาย/นาง/
นางสาว/ด.ช./ด.ญ.                     ในฐานะ                                 ได้ทราบรายละเอยีดของโครงการการวิจัย ตลอดจน
ประโยชน์ และข้อเส่ียงทีจ่ะเกดิขึน้ต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยจากผู้วิจัยแล้วอย่างชัดเจนไม่ส่ิงใดปิดบังซ่อนเร้นและยินยอมให้ทาํ

การวิจัยในโครงการทีมี่ช่ือข้างต้น และข้าพเจ้ารู้ว่าถ้ามีปัญหาหรอืข้อสงสัยเกดิข้ึนข้าพเจ้าสามารถสอบถามผู้วิจัยได้ และ
ข้าพเจ้าสามารถไม่ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมโครงการวิจัยนีเ้ม่ือใดกไ็ด้ โดยไม่มีผลกระทบต่อการรกัษาทีผู้่เข้าร่วมการวิจัย

ได้รบั นอกจากนีผู้้วิจัยจะเกบ็ข้อมูลเฉพาะเกีย่วกบัตัวผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นความลบัและจะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปทีเ่ป็นสรุป
ผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลเกีย่วกบัตัวผู้ เข้าร่วมการวิจัยต่อหน่วยงานต่างๆ ทีเ่กีย่วข้อง กระทําได้เฉพาะกรณีจําเป็นด้วย

เหตุผลทางวิชาการเท่านัน้  

 

    ลงชือ่………………………………………(ผูมี้อํานาจกระทําการแทน) 

           ………………………………………..(พยาน) 

           ………………………………………..(พยาน) 

       วนัท่ี ……………………… 
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คาํอธิบายของแพทยห์รือผูท้าํวจิยั 
 ขา้พเจา้ไดอ้ธิบายรายละเอียดของโครงการ ตลอดจนประโยชน์ของการวจิยั รวมทั้งขอ้เส่ียงท่ีอาจจะ
เกิดข้ึนแก่ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัใหผู้มี้อาํนาจกระทาํการแทนทราบแลว้อยา่งชดัเจนโดยไม่มีส่ิงใดปิดบงัซ่อนเร้น 
 

ลงช่ือ…………………………… 
(แพทยห์รือผูว้จิยั) 

                 วนัท่ี……………………………….. 
     
                                                                                               

* ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั หมายถึง ผูย้นิยอมตนใหท้าํวิจยั 
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ภาคผนวก ง  
หนังสือรับรองจริยธรรมการวจิยัในคน 
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ประวตัผู้ิวจิัย 

 
 

ช่ือ - สกลุ ชนาภา ลินลาวรรณ 
วนั เดือน ปีเกดิ 11 เมษายน  พ.ศ. 2530 
สถานทีเ่กดิ จงัหวดักรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
วุฒิการศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล พ.ศ. 2549-2553 
 วิทยาศาสตร์บณัฑิต สาขาเวชศาสตร์การส่ือความหมาย  

เอกแกไ้ขการพดู  
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 484 ซอยตากสิน41 ถนนสมเดจ็พระเจา้ตากสิน  
 แขวง บางปะกอก   เขต ราษฎร์บูรณะ 
 กรุงเทพมหานคร  10140 
 โทรศพัท ์081-5656-008 
 e-mail : neko_kiddy@hotmail.com 
ตําแหน่งหน้าทีปั่จจุบันและสถานทีท่าํงาน นกัแกไ้ขการพดู 

ศูนยพ์ฒันาการและการเรียนรู้   
โรงพยาบาลบา้นแพว้ (องคก์ารมหาชน)   

 โทรศพัท ์034-419560 
 e-mail : neko_kiddy@hotmail.com 
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