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    บทที่  1 
 

    บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 ทิศทางการพฒันาประเทศในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 

2550 – 2554) เปนการพฒันาสงัคมเชงิรุก  วาดวยการพัฒนาศักยภาพคน ไดกลาวถึงปญหา

สังคมทีท่วีความรุนแรงสงผลกระทบตอสุขภาพของคนไทย (สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต,ิ 2548)  ดังนี ้

 ปญหาสงัคมทีเ่กิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  เชน  การแพรระบาดของยาเสพ

ติด  อบายมขุ  การกออาชญากรรม  การคาประเวณี  ซึ่งสงผลเสียหายรายแรงตอรางกายและ

จิตใจ  โดยเฉพาะอยางยิง่ปญหาทางดานจิตใจที่มีผลใหเกิดโรคเครียด  วิตกกงัวล  และซึมเศรา  มี

แนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ  เชน  อัตราการปวยของผูปวยที่มีความผิดปกติทางประสาท  ในป  2542  

เปน 30.26 เพิ่มเปน 39.33  ตอประชากรแสนคนในป  2546  และผูปวยจากความผิดปกตทิาง

ประสาทและความเครียดในป  2542  เปน 59.79 และในป  2546  เพิ่มเปน  62.45  ตอประชากร

แสนคน  นับเปนปญหาที่สําคัญที่ทกุๆ  ฝายควรเรงรวมมือกันแกไข  

ดังรายงานการเปรียบเทียบการใหบริการผูปวยนอกจิตเวชของกรมสุขภาพจิต   กระทรวง 

สาธารณสุข  ป  พ.ศ. 2543 – 2545  ที่ใชบริการเพิ่มมากขึ้นดังนี ้

การบริการผูปวยนอกจิตเวชของหนวยงานในสังกัดกระทรวงสาธารณสขุมีแนวโนม เพิ่ม 

ข้ึนทุกป จากปงบประมาณ 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 2.1 และป 2545  เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ  

29.08 โดยใหบริการเปนรายโรคดังนี ้

โรคจิต   การใหบริการผูปวยนอกโรคจิตมีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปน

รอยละ 0.16 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 60.63  

โรควิตกกังวล   การใหบริการผูปวยนอกโรควิตกกังวลมแีนวโนมลดลงในป 2544 โดย

ลดลงคิดเปนรอยละ 3.80 และป 2545 เพิม่ข้ึนคิดเปนรอยละ 12.03  

โรคซึมเศรา    การใหบริการผูปวยนอกโรคซึมเศรามีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 

เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 26.70 และป 2545  เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 85.62  



   

   
   

2 

ปญญาออน   การใหบริการผูปวยนอกปญญาออน มแีนวโนมลดลงในป 2544 โดยลดลง

คิดเปนรอยละ 0.77 และป 2545 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 21.44  

โรคลมชัก   การใหบริการผูปวยนอกโรคลมชักมีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544 เพิม่ข้ึนคิด

เปนรอยละ 22.63 และป 2545 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 10.60  

ผูติดสารเสพติด   การใหบริการผูปวยนอกผูติดสารเสพติด มีแนวโนมเพิม่ข้ึนโดยในป 

2544 เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 46.63 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 34.73  

ปญหาสุขภาพจิตอื่นๆ   การใหบริการผูปวยนอกปญหาสุขภาพจิตอื่นๆ มีแนวโนมลดลง

ในป 2544 โดยลดลงคิดเปนรอยละ 14.38 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 16.40  

ผูพยายามฆาตัวตายหรือฆาตัวตาย   การใหบริการผูพยายามฆาตัวตายหรือฆาตัวตาย มี

แนวโนมเพิ่มข้ึนโดยในป 2544  เพิ่มข้ึนคดิเปนรอยละ 19.32 และป 2545 ลดลงคิดเปนรอยละ 

6.64  

โรคซึมเศรา  เปนโรคที่มจีํานวนผูปวยเพิม่จํานวนมากที่สุด โดยในป 2544 เพิ่มข้ึนคิดเปน

รอยละ 26.70 และป 2545 เพิ่มข้ึนคิดเปนรอยละ 85.62 นับวาเปนปญหาที่สมควรไดรับการแกไข

อยางเรงดวน เหตทุี่ทาํใหมีผูปวยโรคซึมเศราเพิ่มจาํนวนที่มากขึ้น อาจจะเกิดจากการเปลีย่นแปลง

ของสังคมไทยอยางรวดเร็วในดานตางๆ ดังนี ้(ประยุกต  เสรีเสถียรและมาโนช  หลอตระกูล,  2546) 

1.  การเปลี่ยนแปลงดานประชากร ในชวง 2 ทศวรรษทีผ่านมา จากการดําเนนิงานดานการ

วางแผนครอบครัวและการสาธารณสุขที่ไดผล ทาํใหอัตราการเกิดลดลง อัตราการตายลดลงอยาง

มาก ประชาชนวยัตางๆ เจ็บปวยนอยลง และมีภาวะสุขภาพที่ดีข้ึน โครงสรางประชากรกลุมวัย

แรงงานและวยัสูงอายุเพิม่มากขึ้นในขณะที่วัยเด็กมีขนาดลดลง ทําใหเกิดความไมเพียงพอในดาน

ทรัพยากร เครื่องอุปโภคและบริโภค เกิดความเห็นแกตัว แกงแยงแขงขัน ทาํใหเกดิความเครียดใน

การดําเนินชวีติ สังคมที่เหน็อกเหน็ใจ เอือ้เฟอเกื้อกูล การอยูรวมกัน และพึ่งพาอาศัยกันลดลงและ

หมดลงไป กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาอยางมากมาย มีการแสวงหาทางออกที่ไมเหมาะสม

ตางๆ และการแสดงออกที่รุนแรง เชน การฆาตัวตาย การกออาชญากรรม เปนตน 

2.  การเปลีย่นแปลงดานเศรษฐกิจและสังคม การเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจและสังคม

เกษตรกรรมเขาสูสังคมอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานสิง่แวดลอมในการประกอบ

อาชีพและการดําเนนิชีวิตอยางมาก สังคมเกษตรกรรมซึง่มีชีวิตที่เรียบงาย ไมเรงรีบ เอื้อเฟอเผื่อแผ 

พึ่งพาอาศัยกนัในชุมชน อยูกับส่ิงแวดลอมตามธรรมชาติ ไมมีมลภาวะมากนัก เมื่อเปลี่ยนแปลงไป
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เปนสังคมอุตสาหกรรมทุกอยางเริ่มมีความเรงรีบ ตองแขงขันกับเวลา สังคมที่เอื้อเฟอเร่ิมลดลง 

คุณธรรมทางใจคอยๆ ลดลง ความสําคัญลดลงไป ใหความสาํคัญกับวัตถุและเงนิทอง ครอบครัวเริ่ม

กลายเปนครอบครัวเดี่ยว เพราะการผลิตไมจําเปนตองอาศัยกนั ผูสูงอายุถกูทอดทิ้ง เด็กเล็กตองเขา

โรงเรียน 

3.  ส่ิงแวดลอมเร่ิมเปนพิษ มีระบบสุขาภิบาลมาทดแทนระบบธรรมชาติ ความเหงาและ

อางวางโดดเดี่ยวทาํใหเกิดการหาทางออกแบบสังคมเมอืง เชน การเที่ยวกลางคนื การเทีย่วหญิง

บริการทางเพศ เกิดความเสี่ยง เกดิโรคเอดสแพรระบาดอยางมากมาย และมีผลกระทบตอ

สุขภาพจิตอยางรุนแรง บางครั้งเด็กวยัรุนมีเพศสัมพนัธกอนวัยอนัควร ทาํใหเกิดปญหาการตั้งครรภ

ในวัยรุน เด็กถกูทอดทิง้ เดก็ถูกทารุณ เกิดอาชญากรรมตางๆ มากมาย  

4.  การเปลี่ยนแปลงดานสขุภาพอนามัย การพัฒนาเทคโนโลยีทางการรักษา ทําใหโรคที่มี

อยูเดิมสามารถรักษาใหหายได มนุษยมีชวงชีวิตยนืยาวมากขึ้นทําใหกลุมผูสูงอายุมีเพิ่มมากขึ้น เกดิ

โรคเรื้อรังเพิ่มมากขึ้น ตามลําดับ ทําใหการรักษายุงยาก ซับซอน เนื่องจากการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมของคนเปนสิง่ที่ตองใชเทคนิคดานจิตวิทยาและตองอาศัยเวลาอยางมาก ตองรักษาดวย

ระบบผูเชี่ยวชาญทีท่ํางานรวมกนัเปนทีมจึงจะสามารถรักษาอยางมปีระสิทธิภาพ มีการเนนบทบาท

การสงเสริมสุขภาพและปองกนัการเกิดโรคมากขึ้น ซึ่งตองอาศัยความรวมมือจากผูปวยและ

ผูเกี่ยวของทกุฝาย 

5.  การเปลีย่นแปลงดานการบริหารการพัฒนา แตเดิมจํานวนบุคลากรทางการแพทยใน

ประเทศ ไดแก จิตแพทย นักจิตวทิยา นักสงัคมสงเคราะหและพยาบาลจิตเวชไมไดขาดแคลนมาก

นัก เนื่องจากการใหบริการยังเนนรูปแบบการใหบริการในโรงพยาบาล และความตองการดานการ

ดูแลทางจิตใจก็ยังมีไมมาก เมื่อสังคมพฒันาไปเปนสงัคมอุตสาหกรรม และมีการแพรระบาดของ

โรคเอดส ทําใหเกิดความตองการบริการดานจิตเวชและสุขภาพจิตเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนกระทั่ง

บุคลากรทางจติเวชเกิดความขาดแคลนอยางรนุแรง ไมสามารถใหบริการผูปวยไดอยางมีคุณภาพ

อีกตอไป 

ความสาํคัญของสุขภาพจิตในปจจุบนัยังขยายวงกวางเปนอยางมากซึ่ง (ประยุกต เสรี

เสถียรและมาโนช  หลอตระกูล, 2546) อธิบายไดดงันี ้

1. ครอบคลุมองคประกอบของชีวิตทัง้หมด ในการดูแลดานสุขภาพทีส่มบูรณ จําเปนตอง

ประกอบดวยการดูแลแบบองครวม ซึง่ประกอบดวยการดูแลดานรางกาย จิตใจ สังคมและ

ส่ิงแวดลอม วฒันธรรม ซึง่มขีอบเขตของกิจกรรมอยางกวางขวาง  
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2. ครอบคลุมทุกระดับองคกร สถาบนัในสังคม กลาวคือ องคกรทุกระดับต้ังแตระดับ 

ครอบครัว ชุมชน องคกร ตางกม็ีปญหาหรือสภาพความตองการ ทางดานสุขภาพจิตที่แตกตางกัน

ออกไป 

3. ครอบคลุมตลอดชั่วชีวิตของมนุษย มนุษยทุกคน ไมวาจะอยูในวยัใดตางก็มีสุขภาพจิต

ที่แตกตางกัน นอกจากนี ้ กิจกรรมที่เปนการพัฒนาการดานสังคมของมนษุย เชน การเกิด การ

เรียนรู การแตงงาน การทํางาน และการตาย ก็มีผลกระทบตอจิตใจหรือสุขภาพจิตทั้งสิน้ 

จากปญหาสงัคมดังกลาว  สงผลกระทบตอนิสิตโดยตรง  เพราะปญหาดานสุขภาพจิตได

ขยายวงกวาง  จนนิสิตไดรับผลกระทบเปนเงาตามตวั ปจจุบันนิสิตในระดับอุดมศึกษามีบทบาท

สําคัญในการพัฒนาประเทศเปนอยางมาก เพราะสงัคมตองการบุคคลเหลานี้มาพัฒนาประเทศใน

ทุกๆ ดาน เมือ่นิสิตสําเร็จการศึกษาเปนบณัฑิตสามารถที่จะชีน้ําสงัคมได เพราะบณัฑิตเปนผูทีม่ี

ความรูทางวิชาการที่ไดศึกษามาในศาสตรตางๆ  ตามความตองการของสังคม นิสิตจึง

เปรียบเสมือนเมล็ดพันธุ ทีสั่งคมรอคอยเมล็ดพันธุนัน้ไปเพาะปลูกใหเจริญงอกงามและขยายพันธุ

สืบตอไป  จากการศึกษาขอมูลรายงานการวิจัยพบวา นิสิตนักศกึษาระดับอุดมศึกษา (ปราณี ธน

กําธร, 2545) มักมีอายุระหวางวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงวัยทีม่ีการเปลีย่นแปลงทางดาน 

รางกาย จิตใจ อารมณและสังคมคอนขางสงู เปนระยะหวัเลี้ยวหวัตอของชีวิต ตองประสบความ

ยุงยาก มีปญหาตางๆ มากมายโดยเฉพาะในการปรับตัว จึงมีผูกลาววา เปนวัยวิกฤติการณ 

(Critical period) หรือวัยพายุบุแคม (storm & stress) สงผลใหชวงแหงวัยสําคัญดงักลาวมีปญหา

ในดานการปรบัตัวทัง้ทางรางกายและจิตใจ 

กิจกรรมนนัทนาการเปนกิจกรรมที่วาดวยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนษุยและสังคม 

โดยใชเวลาวางหรือเวลาอิสระเขารวม ในรูปแบบที่หลากหลายตามความสมัครใจและความสนใจ 

(สมบัติ กาญจนกิจ, 2544) ดังนั้น กจิกรรมนันทนาการจึงเปนกจิกรรมที่กลุมนสิิตนักศึกษาทีม่ี

ความสนใจเขารวม ตามความสมัครใจของตนเพื่อการผอนคลายอารมณ และเปนการสงเสรมิ

สุขภาพจิตของนิสิตนักศึกษาที่เปนกาํลังสาํคัญในการพฒันาประเทศ จากการศึกษาวิจัยถงึ

พฤติกรรมของคนที่เขารวมกจิกรรมนันทนาการหลายประเภทหลายชนดิแลว แสดงถงึความรูสึกใน

รูปแบบตางๆ ซึ่งสะทอนถงึประสบการณชีวิต ความเชือ่มั่นในตนเอง ความตองการยอมรับนับถอื 

ตองการความมั่นคงปลอดภยั ซึ่งพอสรุปไดดังนี ้(สมบัติ  กาญจนกิจและประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ์, 

2547) 

1. ตองการสรางประสบการณใหม  
2. ตองการเปนทีย่อมรับยกยองจากคนอื่น 
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3. ตองการพกัผอนและหนีความเครียด 

4. ตองการความมั่นคงปลอดภยั 

5. ตองการเปนผูนํานันทนาการกลางแจง 
6. ตองการเปนสวนหนึง่ของสงัคม และมนษุยสัมพนัธที่ด ี

7. ตองการพฒันาจิตใจและอารมณ 
8. ตองการสรางความคิดสรางสรรค 
9. ตองการบริการผูอ่ืนหรือทาํใหตนเองมีคุณคา 

10. ตองการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง 
 

จากปญหาดานสุขภาพจิตในปจจุบนั ที่นับวันจะขยายวงกวางและจํานวนคนไขที่มากขึ้น 

ดวยเหตนุี้ ผูวิจัยจงึเหน็ความสําคัญในการที่จะทําการวิจัยผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัยขึน้ เพื่อที่จะศึกษาผลของการใชกิจกรรมนันทนาการ

ในการสงเสริมสุขภาพจิตของนิสิต เพราะกิจกรรมนนัทนาการเปนกิจกรรมที่พฒันาทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคม จิตวิญญาณ และสติปญญา ดงันัน้ผูวิจยัมีความตองการทีจ่ะสรางโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตขึ้นเพื่อทําการทดลองในครั้งนี ้  เพื่อตองการที่จะหาคําตอบวา

กิจกรรมนนัทนาการสําหรับวัยรุนในระดับอุดมศึกษาจะชวยสงเสริมสุขภาพจิตไดหรือไม 
 
ปญหาในการวิจัย 
 
          โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จะมีผลดีตอการพัฒนา

สุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยหรือไม 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตกอน

การทดลองและหลังการทดลอง และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 
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สมมติฐานของการวจิัย 
 

1. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตของนสิิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยัหลังการทดลองพัฒนาสงูกวากอนการทดลอง 

2. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตของกลุมทดลองมี
พัฒนาการที่สูงกวากลุมควบคุม 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้  คือ นิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ในคณะตางๆ ระดบั

ปริญญาบัณฑิต  ประจําปการศึกษา 2548 จํานวน 60 คน 

2. การวิจยัในครัง้นี้มุงศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอ
นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

3. ระยะเวลาที่ใชในการเขารวมโปรแกรมนันทนาการในครั้งนี้ ใชเวลา 10 สัปดาห สัปดาห

ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง 

4. ตัวแปรที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้คือ  

4.1  ตัวแปรอสิระ คือ โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

4.2  ตัวแปรตาม คือ สุขภาพจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่วัดไดโดยแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จาํนวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  
 
คําจํากัดความของการวิจยั 
 

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ หมายถงึ โปรแกรมที่ผูวิจยัจัดสรางขึ้นมา 

ประกอบไปดวย กจิกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ  กิจกรรมดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมละคร

และกิจกรรมทองเทีย่วทัศนศกึษา เพื่อมุงสงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

ออกแบบกิจกรรมตางๆ เพื่อใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบกอนการดําเนินการทดลอง โปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตประกอบดวย  5  กลุมกิจกรรม  ดังนี ้

1.  กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ  เพื่อละลายพฤติกรรมของกลุมทดลอง  และสราง

ความคุนเคยกนัภายในกลุม เพราะตองรวมการทดลองผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม
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สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  และกิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพนัธสามารถทําให

ผอนคลายความตึงเครียด  และสรางความสนุกสนาน   

2.  กิจกรรมดนตรี เพื่อฝกทักษะในการใชโสตประสาทในการรับฟงดนตรี เพื่อการ

ผอนคลายความเครียด   

3.  กิจกรรมเขาจังหวะ  เพื่อฝกทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายใหเขากับจังหวะของ

เสียงดนตรทีี่ไดรับฟง  กิจกรรมนี้สามารถใหกลุมทดลองไดมีทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย  มีความ

แตกตางกนัจากการที่ไดรับฟงดนตรอียางเดียว ทําใหเกิดพัฒนาการทักษะการแสดงออกมากขึ้น 

และสามารถปลดปลอยความเครียดไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย  

4.  กิจกรรมละคร เพื่อใหผูเขารวมไดมีประสบการณในการที่จะเขารวมกิจกรรม

ละคร  เพื่อทีจ่ะเรียนรูตนเองและสังคมจากกิจกรรมละคร  เพราะละครจะสะทอนชีวติและตัวตนของ

มนุษย  ทาํใหไดสรางประสบการณเพือ่การเรียนรูตนเอง คนรอบขาง และสังคมไดเปนอยางด ี

กิจกรรมละครยังฝกทักษะในการแสดงออกในทกุๆ สวนของรางกาย  การแสดงออกทางอารมณ  

ความรูสึก  การเขาถงึบทบาทที่ตนไดรับ  การเคลื่อนไหว  การรับฟง  สมาธ ิ  ความจํา และยังทําให

สามารถปลดปลอยอารมณในบทบาทที่ตนเองไดรับอยางเต็มที ่

5.  กิจกรรมทองเทีย่ว  เปนกิจกรรมที่สรางประสบการณเรียนรูใหม ไดเรียนรูวิถีชวีติ

และความเปนอยูของชุมชน ศิลปวัฒนธรรม ประเพณ ี ทรัพยากรธรรมชาต ิ ที่แตกตางจากสถานที่ที่

ตนเองอาศยัอยู  ที่สําคัญกจิกรรมทองเทีย่วเปนกิจกรรมผอนคลาย  และสรางความสนุกเพลิดเพลิน

ในการเดนิทางไปทองเที่ยว  

การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อพฒันาสุขภาพจติใหดีข้ึนมากกวากอนการทดลอง  สามารถ

ปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงได อยูในสงัคมไดอยางเปนปกติสุข  สามารถรักษา

ความสัมพันธระหวางบุคคลมีความเขาใจความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณ

ของตนเองได โดยเผชิญหนา แกไข เรียนรู จากปญหาตางๆ ได ผอนคลายความเครยีดของตนเองได  

สรางคุณคาใหตนเอง   รวมทั้งสามารถอยูตัวคนเดียวและอยูรวมกับผูอ่ืนในสงัคมไดอยางสนัติสุข  

ซึ่งสามารถวัดไดจากแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของ

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข  

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย หมายถึง นิสิตระดับปริญญาบัณฑิต ชั้นปที ่ 1 ถงึ ปที่ 6 ใน

คณะตางๆ  ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ประจําปการศึกษา 2548 ทีม่ีความสมคัรใจเขารวมการ

ทดลองผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประโยชนที่จะไดรับจากการวิจยั 
 

1. โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มีตอนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

สามารถนําผลการทดลองไปปฏิบัติไดจริง และสามารถนาํไปใชกับนิสิตนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา

ได 

2. ทราบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนสิิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยักอนการทดลองและหลงัการทดลอง สามารถนาํผลที่ไดจากการทดลองไปพัฒนา  เพื่อ

นําไปจัดโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในครั้งตอไปได 

3. ทราบผลคะแนนการวัดสุขภาพจิตภายหลังการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ
สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา คนควา ปรับปรุง พฒันาการจัดโปรแกรมนันทนาการใน

คร้ังตอๆ ไป 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
          

   ตัวแปรตน                       ตัวแปรตาม 
 
    
                                      ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 

  

ผลจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 
1. กิจกรรมนันทนาการเกม กีฬา กลุมสัมพันธ

ละลายพฤติกรรมของกลุมทดลองและสามารถ

สรางความคุนเคยกันในกลุมตลอดการ

ดําเนนิการทดลอง 

2. กิจกรรมนันทนาการดนตรี ชวยฝกประสาท

สัมผัสการไดยนิ และชวยสรางความเพลิดเพลิน

จากเสียงของคนตรี 

3. กิจกรรมนันทนาการเขาจงัหวะ ชวยฝกการ

แสดงออกของรางกาย ตามจังหวะเสยีงดนตรีได

เพิ่มทักษะจากการไดรับรูการฟงแลวเคลือ่นไหว

รางกาย สามารถชวยสรางความมัน่ใจในการ

ตัดสินใจตนเอง 

4. กิจกรรมนันทนาการละคร สามารถเรียนรูชีวิต

ของมนุษยและสังคม ไดปลดปลอยความ

ตองการของตนเอง เขาใจความตองการของคน

อ่ืน นํามาปรับใชในการดําเนนิชีวิต  

5. กิจกรรมนันทนาการทองเที่ยว ไดเรียนรูวิถี

ชีวิต   

สังคมภายนอกไดศึกษาธรรมชาติ และสามารถ

สรางประสบการณใหมใหกบัชีวิต 

6. สามารถหากิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบมา

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

รูปแบบของโปรแกรม 
1. ละลายพฤติกรรมของกลุมทดลองโดย

ใชกิจกรรมนนัทนาการเกม กีฬา กลุม

สัมพันธ 

2. ใชกิจกรรมนันทนาการดนตรี เร่ิมจาก

ประสาทสัมผัสจากการไดรับฟง 

3. ตอเนื่องจากประสาทสัมผัสไดรับฟง

แลวเกิดความรูสึกคลอยตามและ

แสดงออกโดยการเคลื่อนไหวใชกิจกรรม

นันทนาการกจิกรรมเขาจังหวะ 

4.เมื่อไดฟงและไดเคลื่อนไหวรางกาย

แลวเพิ่มประสาทสัมผัสการไดพบเหน็

แลวเลียนแบบพฤติกรรมสิ่งรอบๆ ตัว 

โดยใชกิจกรรมนันทนาการละคร 

5.จากกิจกรรมตางๆ ที่ไดแสดงออกแหง

ตนในดานการฟง การเคลื่อนไหวรางกาย 

การแสดง กจิกรรมตอไปคือกิจกรรม

เรียนรูวิถชีีวิตสังคมภายนอกในดานตางๆ 

โดยการทองเที่ยว 

โปรแกรมนันทนาการ
เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

     สุขภาพจิตของนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

6.สรุปหากจิกรรมที่ตนเองสามารถนํามา

ปรับใชในการสงเสริมสุขภาพจิตของ

ตนเอง 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 
 ในการทําวิจัยเรื่อง ผูวิจัยขอเสนอเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยเรื่อง  

“ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย” 

ดังตอไปนี้ 

 

 ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 2 แนวคิดเรื่องการสงเสริมสุขภาพจติ 

 ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนาการ 

 ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนจิต 

ตอนที่ 5 แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกับวัยรุน 

ตอนที่ 6 งานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 
 
ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 
 
  ในสวนของแนวคิดที่เกีย่วของกับสุขภาพจตินั้น ผูวิจยัจะขอยกคํานยิามตาง ๆ 

และแนวคิดไวดังนี ้

   พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2539) ได

ใหความหมายคําวา สุขภาพจิต ดังนี ้

   สุขภาพ หมายถึง ความสุข ปราศจากโรค ความสบาย 

   จิต  หมายถึง ความนึกคิด 

  ดังนัน้ เมื่อนําคําวา  “สุขภาพ” และ คําวา “จิต” มารวมกัน จะไดคําใหมวา 

“สุขภาพจิต” ซึ่งหมายถึง ความนึกคิดทีเ่ปนสุข ปราศจากโรคและมีความสบาย 

โดยทัว่ไปเมื่อกลาวถึงสุขภาพจิต หลายคนมกัจะมองในแงของพฤตกิรรม และ

ความสามารถในการปรับตัวตอสถานการณตางๆ ซึ่งเปนการยากทีจ่ะชีช้ัดไดวาพฤตกิรรมใน

ลักษณะใดหรอืระดับใดที่แสดงถึงการมีสุขภาพจิตที่ด ี  ดวยเหตนุีจ้ึงไดมีผูใหคํานิยามเกีย่วกับ

สุขภาพจิตไวหลายทานดวยกัน อาท ิ
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หลวงวิเชยีรแพทยาคม  (2510)   กลาววา สุขภาพจิต คือ ความสามารถในการ

รักษามาตรฐานแหงจิตได พรอมกับสงเสรมิใหจิตมีความเจริญยิ่งขึ้นไป 

ฝน  แสงสงิแกว (2522)  กลาววา  สุขภาพจิตคือสภาวะของชีวิตทีเ่ปนสุข มี

อารมณมั่นคง สามารถปรับตัวใหเขากันสิง่แวดลอมทีเ่ปลี่ยนแปลงมากๆ ได มีสมรรถภาพในการ

ทํางานและอยูรวมกับผูอ่ืนดวยความพอใจ และเปนผูที่มีสุขภาพจติที่ดีสามารถปรบัตนเองอยูได

ดวยความสุขในโลกซึง่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ผูที่มีสุขภาพจิตดีนั้นมิไดหมายความเพียงวา

บุคคลนั้นๆ ปราศจากอาการโรคจิต โรคประสาท ที่เหน็ชัดเทานัน้  แตจะสามารถปรับตัวและมี

ความสุขอยูกบัสังคมและสิง่แวดลอมไดดี  มีสัมพนัธภาพดีงามกับบุคคลอื่น มีชีวิตอยูไดดวยความ

สบาย สมดุล สามารถสนองความตองการของตนในโลกที่เปลี่ยนแปลงนี้โดยไมมีขอขัดแยงภายใน

ของตนเอง 

อัมพร โอตระกูล  (2525)  กลาววา สุขภาพจิต คือ สภาพชวีิตที่เปนสุข มีความ

สมบูรณทั้งทางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนใหเขากับสภาพแวดลอม 

เขากับบุคคลที่อยูรวมกับสังคมที่เกี่ยวของดวยดี โดยไมกอความเดือดรอนใหแกตนเองและผูอ่ืน 

ทั้งยังกอใหเกดิผลดีและประโยชนสุข 

องคการอนามยัโลก (World Health Organization, อางถงึในนิศารัตน เอี่ยม

ชาญบรรจง, 2545) ไดใหคาํจํากัดความของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิต หมายถงึ เปนความสามารถ

ของบุคคลที่จะปรับตัวใหมคีวามสุขอยูกบัสังคมและสิง่แวดลอมไดดี มีสัมพนัธภาพอันดงีามกับ

บุคคลอื่นและดํารงชีพอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมทั้งสนองความตองการของตนเอง

ในโลกที่กาํลังเปลี่ยนแปลง โดยไมมีความขัดแยงในจติใจและมิไดหมายความรวมเฉพาะเพยีงแค

ปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจติเทานั้น 

 

มีผูที่กลาวเกี่ยวกับเร่ืองของความสุข ซึง่มีสวนที่เกีย่วของกับเร่ืองของสุขภาพจิต

ไวดังนี ้

วีระ  ไชยศรีสุข  (2539)   กลาววา สุขภาพ  คือ สภาพทีเ่ปนสุข หรือสภาพที่

สมบูรณของกายและจิต ซึง่ทัง้สององคประกอบนี้แยกออกจากกันไมได แตละสวนมกีารทํางาน

ประสานกลมกลืนกนัเปนอยางด ี ถากายบกพรองหรอืไมสมบูรณ จะทาํใหจิตผดิปกติตามไปดวย 

ในทาํนองเดียวกันถาจิตบกพรองหรือไมสมบูรณก็จะมีผลกระทบตอปฏิกิริยาตางๆ ของรางกาย

ในทางเสื่อม 



   

   
   12 

อภิสิทธิ ์ธํารงวรางกูร (2542)  ไดกลาวเกี่ยวกับแนวคดิในเรื่องของความสุข ซึ่งมี

สวนที่เกีย่วของกับเร่ืองของสุขภาพจิตไววา ความสุขของมนษุยวาม ี 8 เร่ือง ใหญๆ ซึ่งเปนองค

ประกอบที่สําคัญของสุขภาพจิต  

1.ความสุขจากการมหีลักประกันในชีวิต ซึ่งหมายถึง เกดิ แก เจ็บ ตาย มีผูดูแลไม

เปนไปตามบญุตามกรรม และการมทีรัพยสินที่ดินทํากนิ 

2.ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี  

3.ความสุขจากการที่มีครอบครัวอบอุน  

4.ความสุขจากการมีชมุชนที่เขมแข็ง  

5.ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การที่ลูกหลานไดดีพึ่งตนเองได การม ี

ภูมิปญญาที่จะถายทอดสูลูกหลาน และผูสนใจ 

6.ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูดและทาํโดยไมสราง 

ความเดือดรอนตอผูอ่ืน และส่ิงแวดลอม รวมทัง้การไมมหีนี ้ 

7.ความสุขจากการบรรลุธรรม ซึ่งหมายถงึ การมีปญญาที่จะรูเทาทนั 

ความเปลีย่นแปลงทัง้ภายในตนเองและสิง่แวดลอม  

8.มีส่ิงแวดลอม ดิน น้ํา ปา ตนไมใหญ 

 

ในเรื่องของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย (ระดับบุคคล) ซึ่งอภิชัย มงคล และคณะ 

(2544) ไดทําการศึกษา ไดกําหนดองคประกอบของสุขภาพจิต ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

1.สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถงึ สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกขการรับรู

สภาวะของสุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  

2.สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจใน

การสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  

3.คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม  

4.ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิตที่ด ีซึ่งเปนปจจัยที่เกีย่วของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา ความ

เชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทาํงาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสิน 
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และยังใหความเหน็เกีย่วกับสุขภาพจิตวา (2547) ปจจัยทั้งทางชีวภาพและสังคมมี

อิทธิพลตอสุขภาพจิต ระดับของสุขภาพจติมิใชภาวะทีค่งที ่แตสามารถแปรเปลี่ยนขึ้นๆ ลงๆ ได 

สุขภาพจิต โดยนัย หมายถึง  

       1.สมรรถภาพของบุคคลที่จะสรางความสัมพันธอยางราบรืน่กับผูอ่ืน  

                   2.ความสามารถในการดํารงชีพอยูได หรือดําเนนิชีวิตอยางสรางสรรคไดในสภาพ 

ของสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  

       3.นอกจากนี้ยงัหมายถงึ ความสามารถที่จะบรรลุความพอใจที่สมดุล และ

กลมกลนื ที่มตีอความขัดแยงอันเกิดจากแรงผลักดันทีม่ีอยูในใจ กลมกลืนถึงระดบัเกิดการ

ผสมผสานอยางสมบูรณ มากกวาการปฏิเสธความพอใจที่สนองตอบความตองการภายในที่มีอยู 

อันเปนวิถทีางที่จะหลีกเลีย่งไมใหขัดขวางความตองการอยางอืน่ และยังหมายรวมถงึ

ความสามารถของบุคคลที่บคุลิกภาพไดพฒันาไปในทิศทางที่สามารถใหความขัดแยงจากความ 

ตองการภายในไดมีทางระบายออกอยางเหมาะสม ตามศักยภาพของตนเอง 

  

ความหมายของสุขภาพจิตที่นกัวิชาการหลายทานไดอธิบายไว พอจะกลาวโดย

สรุปไดวาสุขภาพจิตคือ ความสมบูรณของสภาพจิตใจและอารมณของบุคคล ที่สามารถจะปรับตัว

ใหเขากับส่ิงแวดลอมรอบตัว สามารถแกปญหาอุปสรรคตางๆ และดาํรงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ไม

มีปญหาโรคจิต โรคประสาท โดยไดรับอิทธิพลและพัฒนาการมาตามลําดับในชวงอายุและวยั

ตางๆ จากการเลี้ยงดูและส่ิงแวดลอมตางๆ ทัง้ภายในและภายนอก 

 
ความสาํคัญของสขุภาพจิต 

  มีบุคคลหลายทาน รวมทัง้นักการศึกษาและนักจิตวทิยา ไดแสดงทัศนะในเรื่อง

ความสาํคัญของสุขภาพจิตไว  ดงันี ้

  กิติกร มทีรัพย (2541,  อางถึงในนิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาวไววา  

คนที่มีปญหาสุขภาพจิต  คือ คนที่มีชีวิตไมเปนสุขไมสามารถสรางสัมพันธภาพและอยูรวมกับผูอ่ืน 

ตั้งแตระดับที่มีปญหาจนถงึขั้นรุนแรงเปนโรคจิต 

ปญหาสุขภาพจิตในระดับที่เปนปญหา ยังไมถงึเปนโรคจิต คือ สภาพความคับ

ของใจความรูสึกขัดแยง และความรูสึกทีถู่กกดดัน อาจเรียกรวมๆ วา ความเครียด (Stress) อัน

เปนภาวะธรรมดาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจาํวนัชวงใดชวงหนึ่ง และผูปวยรูวาตนอยูในฐานะนัน้ๆ และ

สามารถผอนคลายดวยตนเอง หรือผูอ่ืนชวย เชน ผูใหญหรือพระ ในกรณีที่ระดับความรุนแรงมาก

ข้ึน  
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ปญหาสุขภาพจิตในระดับรุนแรงและซับซอนถึงขัน้เปนโรคจิตเวชอันไดแก 

Psychosomatic คือ ความเจ็บปวยทางจิตใจที่สงผลใหเกิดอาการและอาการแสดงทางกายใน

ระบบใดระบบหนึง่ เชน ระบบกลามเนื้อ หรือทางเดนิอาหาร เปนตน และปญหาสุขภาพจิตใน

ระดับเดียวกนั อีกชนิดคือ โรคประสาท (Neurosis) ทั้ง Psychosomatic และ Neurosis นี้ผูปวย

รูตัววาไมสบายพยายามที่จะรักษาและยังอยูในสังคม ได 

  ปญหาสุขภาพจิตในระดบัที่รุนแรงถงึขั้นเปนโรคจิตหรอืวิกลจริต (Psychosis) 

ผูปวยมีความผิดปกติทางจติรุนแรง บุคลิกภาพแตกแยกและผันแปรไป ไมสามารถควบคุมตนเอง

ได ไมยอมรับวาปวย และมพีฤติกรรมผิดปกติชัดเจน 

  ปญหาสุขภาพจิตมีความหมายครอบคลุมทั้งความไมสบายใจในระดบัธรรมดา

หรือเครียดจนถึงระดับรุนแรงวิกลจริต 

 

  ในสวนขององคประกอบของสุขภาพจิตนัน้  สุจริต สุวรรณชีพ (2528, อางถึงใน

นิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาวถงึองคประกอบของสุขภาพจิตไว สรุปไดวา 

ความสามารถของจิตใจที่ทนตอสภาวะกดดันนัน้ บุคคลตางๆ มีไมเทากัน ทัง้นี้เปนผลมาจาก

สติปญญาประสบการณ และความรู คานยิม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ไดรับการสั่งสอนมาจาก

ผูใหญสําหรับองคประกอบที่ทาํใหเกิดภาวะกดดันทางจิตใจ ไดแก 

  1.ความตองการที่ติดตัวมาแตกําเนิด ทัง้ความตองการทางรางกายและจิตใจ 

 2.ปญหาครอบครัว ความขัดแยงในสมาชกิ ความรับผิดชอบ การดิน้รนตอสูเพื่อ

ความอยูรอดทั้งตนเองและครอบครัว 

 3.ปญหาทางเศรษฐกิจ การทํามาหากนิ การดิ้นรน ความเสียหายทีเ่กิดขึ้นโดยไม

คาดฝน และอุปสรรคตางๆ  

 4.ปญหาทางสังคม การอยูรวมกันของมนุษย ความสมัพันธซึ่งกันและกัน ความ

แตกตางของสมาชิกในสังคม การแบงชัน้วรรณะ การเอาเปรียบ การแกงแยงชงิดี เหลานี้ เปน

ปญหาทางสังคม และเปนสิง่ทีก่ดดันจิตใจของผูเสียเปรยีบหรือดอยโอกาส 

 จึงสรุปไดวา  องคประกอบของสุขภาพจิตที่สําคัญของบุคคล พิจารณาไดจาก

ความสมบูรณขององคประกอบทั้ง 3 ดาน ดังนี ้

  1.องคประกอบทางดานรางกาย ไดแก ความแข็งแรง และสมบรูณของสภาพ

รางกาย การทาํงานของระบบประสาท ความบกพรองทางดานรางกาย การเจ็บปวยเรื้อรัง 

  2.องคประกอบทางดานจิตใจ ไดแก ความรูสึกเกีย่วกบัตนเอง คานิยมสวนตวั 

ความบกพรองทางดานบุคลิกภาพบางประการ เชน หวาดระแวง วิตกกังวลสูง 
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  3.องคประกอบทางดานสังคมและวัฒนธรรม ไดแก สภาพความสัมพนัธและ

ความเปนไปในครอบครัว สภาพเศรษฐกจิ สภาพสงัคม สภาพการดําเนนิชีวิต ขนบธรรมเนยีม

ประเพณีตางๆ  

  
ลักษณะของผูมีสุขภาพจติดี 

  หลักเกณฑในการพิจารณาวาบุคคลใดมสุีขภาพจิตดีหรือไมนั้น พิจารณาไดตาม

เกณฑมนีักวิชาการหลายทานกลาวไวดังนี ้

 ผูที่มีสุขภาพจติดี  คือ ผูที่มีความมัน่คงในอารมณ หรือที่เรียกวา มวีุฒิภาวะทาง

อารมณ เปนผูที่มีอารมณหนกัแนน ไมออนไหวงาย เมื่อตองเผชิญกับส่ิงเรารุนแรงก็ควบคมุ

อารมณไวได แมจะเปลีย่นแปลงไปตามสิ่งเราบางก็เปลี่ยนไปไมมากนักสามารถคืนกลับสูภาวะ

ปกติไดโดยเร็ว และสามารถขจัดอารมณคางไมใหเกิดข้ึนได 

   มาสโลว (Maslow, 1954) ไดกลาวถึงลักษณะของผูที่มสุีขภาพจิตดีไวดังนี ้คือ  

1.จะตองสามารถยอมรับตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติในดานบวก

ได  

2.จะตองสรางสัมพันธภาพอยางใกลชิดกับผูอ่ืน แสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผ อดทน

และรักผูอ่ืนได 

 3.รับรูส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสิง่ที่เกิดขึ้นได เพราะบุคคลเหลา

นี ้สามารถตัดสินใจตามขอเท็จจริงมากกวาการเพอฝน 

4.สามารถชื่นชมยินดีและมคีวามสุขกับการมีชีวิตอยู  

5.รูสึกเปนอิสระในการคิดและการกระทํา แสดงพฤติกรรมที่เปนมาตรฐานและ 

เปนคานิยมสวนบุคคลได  

6. มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค โดยวิธกีารตาง ๆ ที่จะสรางงานหรือแกปญหา  

7.มีพฤตกิรรมที่คงเสนคงวาตอการชื่นชม และเคารพสิทธิของผูอ่ืน โดยแสดง

ความตั้งใจที่จะเรียนรูจากผูอ่ืน เคารพในสิ่งที่เปนเอกลกัษณและขอแตกตางจากตนเองของผูอ่ืนได 

 จาโฮดา (Jahoda, 1958) ไดใหแนวคิด (Concept) ในการประเมนิสขุภาพจิตของ

คนทัว่ไป โดย พิจารณาจากทัศนคติของบคุคลที่มีตอตนเอง พัฒนาการดานจิตใจและอารมณของ

เขาและการทาํตนใหเปนประโยชน ความผสมกลมกลนืกันของบุคลิกภาพ ความเปนตัวของตัวเอง 

ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของสังคมเกนิไป การรับรูความเปนจริงที่เกิดขึ้นรอบตัวตนเอง และ

ความสามารถเอาชนะสิ่งแวดลอม ส่ิงเหลานี้คือดัชนทีีจ่ะบงชีว้า บุคคลมีสุขภาพจิตดีหรือไมดีได

ดังนี ้ 
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1.ทัศนคตทิี่บคุคลมีตอตัวเอง (Attitude of an individual toward his own self) 

เขาคิดอยางไรกับตัวเอง เชน ดูถูกตัวเองหรือไม หรือวาหลงตัวเอง เขามีภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง

ถูกตองหรือไม และเขารูสึกอยางไรตอตนเอง สงสารตนเอง สมเพชตนเอง รูสึกวาตนเองต่ําตอย 

หรือรูสึกวาตนเองยิง่ใหญเกินเลยความเปนจริง  

2.มีความตองการทาํตนใหเปนประโยชน (Growth and development or self – 

actualization) เขาจะตองมีแรงดลใจในดานที่จะพฒันาใหตนเองเจริญกาวหนาขึ้น (Growth 

motivation) ในดานทาํความเจริญใหแกสังคมที่เขาอยู ซึ่งตรงขามกับบุคคลที่มีความเจ็บปวยทาง

จิตใจ มักเปนผูที่ขาดแรงดลใจ (Deficiency of motivation) จึงดูคลายคนขาดชีวิตชีวาและอยู

ไปอยางไรประโยชน บุคคลที่มีพฒันาการทางอารมณดีจะใชชีวิตตนเองอยางมีคุณคาทั้งตอตนเอง

และสังคม  

3.มีบุคลิกภาพที่ประสมประสานด ี (Integration) คําวา  ประสมประสาน คือ 

ความสมดุลของพลงัดลใจและพลังควบคมุ (Balance of psychic forces) ในคนปกติโดยทัว่ไป

เรามีความอยาก ความตองการ (Need) ดวยกนัทัง้สิ้น และขณะเดียวกนัเราก็มีแรงควบคมุ 

(Controlling force) ซึ่งแรงทั้งสองนี้จะตองสมดุลกนั เราจึงจะมีชีวิตอยูอยางสุขสบายได หากแรง

ทั้งสองนี้ขัดแยงกนัเอง คือมีแรงใดแรงหนึ่งมากเกินไป ก็จะทําใหเราหมดความสขุ เพราะไมไดรับ

การตอบสนองความตองการสวนตัว หรือตอบสนองความตองการสวนตัวมากไปทําใหขัดแยงกบั

สังคมสวนใหญ 

  4.มีความเปนตัวของตัวเอง (Autonomy or independence from social 

influence) มคีวามสามารถควบคุมความประพฤติของตนใหอยูในแบบแผน โดยไมตองอาศัยแรง

ควบคุมภายนอก และยังประพฤติปฏิบัติตนโดยยึดถือความเชื่อมัน่ของตนเองเปนหลัก ไมตกอยู

ภายใตอิทธพิลของคนกลุมใดกลุมหนึง่  

5.จะรับรูสถานการณตาง ๆ ที่เปนจริง (Perception of reality) การรับรูของเขาจะ

ไมถูกบิดเบือนโดยอคติในตนเอง โดยความตองการของตนเอง หรือบิดเบือนโดยอารมณสวนตวั 

เขาจะสามารถรับรูเหตุการณอยางที่เปนจริง 

  6.สามารถเอาชนะสิง่แวดลอมได (Environment mastery) ผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี

จะตองเปนผูที่สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได จะตองปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตนเองใหเหมาะแก

ภาวะการณไดอยางเหมาะสม จะตองมีทกัษะในมนุษยสมัพันธอยางพอเพียงที่จะใหชีวิตดําเนนิได 

อยางราบรื่น จะตองผจญกบัปญหาชวีิตไดอยางไมยอทอ  

 เอ็กเบิรท (Egbert, 1980) กลาวถงึลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี คือ  

1.รูจักตนเอง สามารถพัฒนาผสมผสานบคุลิกภาพไดเหมาะสมกับความเปนจริง 
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2.เปนผูที่ตั้งความหวงัไปในทางจริงได 

3.เปนผูที่เขาใจชีวิต และจุดมุงหมายในชวีติ  

4.เปนผูที่มพีลงัในการดํารงชวีิต สามารถกอใหเกิดความหวงัของชีวิต  

5.มีความสามารถในการรักษาความคิด พฤติกรรม ตามสถานการณของชีวิตแต

ละชวงได 

6. สามารถเปดเผยตนเอง สรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนได 

ทรูโบวทิซ (Trubowitz, 1994) ไดจําแนกลักษณะที่บงบอกถึงการมสุีขภาพจิตดี

ของบุคคลเปน 5 ลักษณะคอื  

1.ความสุข (Happiness) รูจักหาความสขุสนุกสนานใหแกชีวิตตนเอง สามารถมี

กิจกรรมรวมกบัคนอ่ืนตามทีต่องการ  

2.การควบคุมพฤติกรรม (Control over behavior) สามารถยอมรับและเขาใจการ

แสดงออกอยางมีขอบเขต สามารถตอบสนองตามกฎระเบียบ ประเพณีของกลุมได 

   3. การประเมนิความเปนจริง (Appraisal of reality) รับรูส่ิงที่เกิดขึน้รอบตัวได 

อยางถูกตอง มีความรูสึกที่ดีตอผลที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะออกมาในแงดีหรือไมดี และจะ

ติดตามการกระทํานัน้ สามารถแยกแยะความแตกตางของสถานการณที่เกิดขึ้นไดวาสิง่ใดเปนจริง

หรือไมเปนจริง 

  4.ประสิทธิภาพในการทาํงาน มีความพยายามทํางานอยางเตม็ความสามารถที่

มีอยูเมื่อ ประสบกับความลมเหลว ยังคงยืนหยัดสามารถทํางานตอไปได  

5.มีแนวคิดของตนเองในดานสุขภาพ (A health self-concept) มีความเปน 

ตัวตน และเขา ถึงอุดมคติตามความเหมาะสม มีเหตุผลและมีความเชือ่มั่น สามารถแสวงหาแหลง 

ประโยชนชวยเหลือเมื่อมีความเครียด 

  สเตตัน (Staton.1988, อางถงึในนิศารัตน เอี่ยมชาญบรรจง, 2545) ไดกลาววา  

ผูที่มีสุขภาพจติดี หมายถงึ 

1.ผูที่มทีางเลอืกหลายๆ ทางที่แตกตางกนั นอกเหนือจากทางเลือกเดิม คือ เมื่อ

กระทาํสิ่งใดแลวไมสําเร็จกส็ามารถหาวิธทีางเลือกอืน่ทาํไดโดยไมมีความคับของใจ หรือเมื่อเรา

ตองสูญเสียสิง่ที่ชอบที่ปรารถนาไป เราก็สามารถหาทางเลือกอื่นเขามาทดแทนสิ่งนัน้ๆ ได 

  2.เปนผูที่รูจักประเมินตนเอง รูในสิ่งที่ตนเองเปนอยู สามารถยอมรับและเคารพใน

สิทธิของผูอ่ืน 

  3.เปนผูที่สามารถตอบสนองความตองการของตนเองโดยใชส่ิงที่ตนเองมีอยู 



   

   
   18 

 4.สามารถปรับตัวไดอยางดเีมื่อตองเผชิญกับความเครียด และไมยึดอยูกับวธิีการ

แกปญหาวิธีใดวิธีหนึ่งแบบตายตัว 

โรลแลนท และ เดปโพลติี(Rollant and Deppoliti, 1996) ไดจําแนกผูที่มี

สุขภาพจิตดีตามปจจัยและลักษณะของบคุคล ดังตอไปนี ้

   1.ปจจัยทางดานลักษณะบคุลิกภาพของบุคคลเปนผูที่มีการยอมรับและรักตนเอง 

มีเปาหมาย มีความคิดและการกระทาํอยางอิสระ ตระหนกัและรูถึงจุดแข็งและจุดออนของตน 

สามารถทํางานและมีผลงาน 

   2.ปจจัยทางดานการปรับตัวตอความเครียด เปนผูที่สามารถควบคุมตัวเองใน 

ส่ิงแวดลอมนั้น ๆ ได มีกลไกการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพ  

3.ปจจัยทางดานการสรางสมัพันธภาพระหวางบุคคล เปนผูที่สามารถยอมรับ

บุคคล รูจักรักและดูแลคนอื่น  

4.ปจจัยทางดานการรับรูส่ิงแวดลอมและความจริง เปนผูที่มีการรับรูในแงบวก  

มุงเรื่องที่เปนจริง สามารถหาความหมายของชีวิตได 
 
ตอนที่ 2 การสงเสริมสุขภาพจิต 
 
 ลักขณา สริวฒัน (2545) ไดกลาวถึงการสงเสริมสุขภาพจิตดังนี ้

  การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถงึ การบาํรุงรักษาสภาพจิตใจของตนเองใหเขมแข็ง

สมบูรณอยูเสมอ การใชชวีิตในสังคมของมนษุยจะตองประสบทัง้ความสุขและความทุกขที่สําคญั 

คือ การสงเสรมิสุขภาพจิตตนเอง ดังนี ้

1.การฝกควบคุมอารมณ ควรฝกควบคุมอารมณของตนเองอยูเสมอ คือ ไมแสดง

อาการดีใจ เสียใจหรอืโกรธใหมากเกินไปจนเปนอาการลืมตัวและพยายามหมัน่เตือนตัวเองอยู

เสมอวาคนทีก่าํลังเสยีศักดิ์ศรีคือคนมีปมดอย คนขาดเหตุผลคือคนโง และคนที่ไมรูจกัใหอภัยผูอ่ืน

คือคนเหน็แกตัว 

2.สะสมไมตรี ฝกการมองผูอ่ืนในแงดีไว จะทาํใหสรางมิตรไดงาย และมีผูทีห่วงัดี

ตลอดเวลา ควรจําไวเสมอวา คนเรายอมมีทัง้ดานดีและดานไมดทีกุคน ไมมีใครสมบูรณไปทุก

อยาง และไมมีใครอยากใหเหน็ในดานทีไ่มดีของตน การรูจักมองผูอ่ืนแตในดานดีและยกยอง

ชมเชยจะทาํใหเกิดมิตรและเปนผลดีตอตัวเอง 

3.ไมหนีอุปสรรค การดําเนินชวีิตยอมตองมีอุปสรรคบางเปนธรรมดา ตองคิด

เสมอวา อุปสรรคหรือปญหาเปนเรื่องที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได เพราะฉะนั้นตองเผชิญหนาดวยความ
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มีสติและการแกปญหาคือประสบการณทีม่คีา ที่ทาํใหเกดิทักษะในการแกไขปญหา เราไมควรยอม

แพหรือหนีอุปสรรคงายๆ แตควรจะอดทน พยายามใชเหตุผลและสติแกไขผอนปรนตาม

สถานการณ ตองคิดเสมอวาอุปสรรคหรือปญหาทกุอยางยอมมทีางแกไขไดเสมอ แตจะแกไขได

มากนอยหรือเร็ว ชา เทานั้นเอง 

4.รูจักฝกใจ ตองหมัน่ฝกจติใจใหมีความมั่นคงและยุติธรรม ดวยการยอมรับฟง

ความคิดเหน็ของผูอ่ืน พยายามเขาใจความรูสึกของบคุคลอื่น ไมถือความคิดของตนวาถกูตอง

เสมอไป และยอมใหอภัยในความผิดพลาดของผูอ่ืน รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา กจ็ะเกิดความเขาใจ

กัน 

5.ใฝเสริมคุณคา การสรางคุณคาใหตนเอง คือ ทาํตนใหเปนประโยชนโดยหา

โอกาสชวยเหลือผูอ่ืนหรือสวนรวม และทาํบุญทาํทานดวยความจริงใจไมหวงัผลตอบแทน 

6.หาความสุข ชีวิตเราจะมีความสุขไดถาเรารูจักลดความเครียด โดยสราง

อารมณขันใหเกิดขึ้น หาโอกาสพกัผอนใหเพลิดเพลินไปกับกิจกรรม ดนตรี การละเลน และการ

ทองเที่ยว หรือโดยเลนเกม การออกกาํลังกาย เลนกฬีาตางๆ และหาความสุขดวยการฝกจิตใจให

วาง (ฝกสมาธ)ิ  เสมอๆ 

วิธีการทัง้ 6 วิธีดังกลาวขางตนนั้น เปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตของตนเองดวย

การฝกควบคมุอารมณ สะสมไมตรี ไมหนีอุปสรรค รูจักฝกจิตใจ ใฝเสริมคุณคา หาความสุข ดังนั้น 

แมจะทาํไดไมครบทุกๆ  ขอก็ยังดีกวาไมทาํเสียเลย 
 

การสงเสริมสุขภาพจิตตามแนวซิมบารโด 
    ซิมบารโด (Zimbardo.1979, อางถึงในวรีะ ไชยศรีสุข, 2539) ศาสตราจารยสาขา

จิตวิทยา มหาวิทยาลัยสแตนดฟอรด (Standford) สหรัฐอเมริกา ไดใหบัญญัติ 20 ประการ ในการ

ปฏิบตัิตนเพื่อการสงเสริมสุขภาพจิต ดังนี ้

1.จงพยายามหาสาเหตุของพฤติกรรมของตนในสถานการณปจจุบัน หรือ

พฤติกรรมทีเ่ชือ่มโยงกับเหตุการณในอดีต 

2.จงเปรียบเทยีบปฏิกิริยา ความคิด และความรูสึกของตนกับของคนอืน่ ซึง่อยูใน

ส่ิงแวดลอมคลายคลึงกัน เพื่อประเมนิความเหมาะสม และความสัมพันธกัน 

3.จงคบเพื่อนใหสนทิหลายคน เพื่อชวยรับรูความรูสึก ความสนกุสนาน และ

ความวิตกกงัวล 

4.อยากลวัทีจ่ะแสดงใหคนอืน่เหน็ ตนตองการคบเขาเปนมิตร พรอมทีจ่ะใหความ

รัก และยอมรบัความรักจากเขา 
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5.อยากลาวคาํใดๆ ที่ใหรายแกตนเองเมื่อไดกระทําสิง่ใดผิดพลาด เชน คําวา “โง” 

หรือ “ปญญาออน” เพราะเปนการประณามตนเอง 

6.จงมีความภมูิใจกับความสําเร็จของตน และแสดงความสุขรวมกับคนอ่ืน 

7.จงนึกถงึสิ่งที่ทาํใหตนรูสึกเปนบุคคลสาํคัญ เพราะมนัจะทําใหรูสึกมีความสุข 

8.เมื่อรูสึกวามคีวามเครียดทางรางกายเกิดขึ้น ซึ่งตามมาดวยความวิตกกังวล จง

หาสาเหตวุาอาจจะมาจากสิง่แวดลอมทีเ่ปนวัตถหุรือไม เปนตนวา อากาศรอนมาก 

9.เมื่ออยูในสถานการณที่ควบคุมอารมณไมได จงพายามหลบเลี่ยงหนีไป 

10.อยาฝงใจกบัอดีตที่ผิดพลาด นาละอาย หรือลมเหลว จงถือวาอดีตนั้นไดผาน

พนไปแลว 

11.จงจําไววา ความลมเหลวและความผิดหวังนัน้เปรยีบเสมือนแรงกระตุนใหลุก

ข้ึนมาตอสูอีกตอไป จงเอาประสบการณในอดีตมาเปนบทเรียน 

12.จงพยายามทําความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะของพฤติกรรมตางๆ ของตนและ

ของคนอื่นวาเหมาะสมหรือไมเหมาะสม และหาทางปรับพฤติกรรมที่ไมดีนั้นใหเปนที่พงึปรารถนา

เสียใหม 

13.ถาพบใครที่แสดงปฏิกิริยาแปลกๆ จงเขาไปเกี่ยวของ และพยายามชวยเหลือ

เทาที่จะทําได การฟงคนอืน่พูดเปนวธิีการชวยรักษาความผิดปกตทิางจิตอยางหนึง่ อยาทอดทิ้ง

เขาไปเสีย 

14.ถาเห็นวาตนไมสามารถชวยตนเอง หรือชวยคนอืน่ใหพนจากความเศราโศกได 

จงปรึกษาผูเชีย่วชาญ เชน นักจิตวทิยา หรือจิตแพทย 

15.ความผิดปกติทางจิตอาจมีสาเหตุเนื่องมาจากความเจ็บปวยทางกาย เชน 

ตอมไทรอยดเปนพษิ จงปรึกษาแพทยที่รักษาโรคทางกาย 

16.จงเชื่อวาคนที่ไมสบายใจจะมีความสุข ถาเขาไดไปปรึกษาหารือกับ

ผูเชี่ยวชาญทางจิต ตนก็เชนกนั เมื่อไมสบายใจตองไปรับคําปรึกษา 

17.จงวางเปาหมายในชวีิตไปขางหนา 5 ป 10 ป หรือ 20 ป และคิดหรือพยายาม

อยางสมเหตุสมผลที่จะบรรลุเปาหมายนัน้ 

18.จงหาเวลาพักผอน ทําสมาธ ิสนกุสนานกับงานอดิเรก และกิจกรรมที่สามารถ

ทําคนเดียวได อยางนอยวนัละ 15 นาท ี

19.อยาคิดวาตนเองเปนเพยีงวัตถุที่รองรับแตความเลวราย แตตองขจัดความ

เลวรายออกไปเอง  ใหชวีิตเต็มไปดวยสิ่งที่ดีงาม 
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20.ตราบใดที่ชีวิตยังอยู ยอมมีความหวังวาชวีิตจะดีข้ึนกวาเดิม ตราบใดที่ตน

ยังใหความสาํคัญแกคนอื่น คนอื่นก็จะใหความสาํคัญแกตนเชนกนั 

สุขภาพจิต จงึเปนเรื่องราวของชีวิตที่ประกอบขึ้นมาจากภาวะทางกายและภาวะ

ทางจิต ชีวิตที่เปนสุขจะทาํใหมีความสามารถในการประกอบกิจการตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ 

ดํารงชีวิตรวมกับผูอ่ืนดวยการมีอารมณแจมใส มีความอดทน อดกลัน้ ความเสียสละ และความมี

เมตตากรุณา เมื่อมีสถานการณรุนแรงใดๆ มารุมเรา กพ็รอมที่จะเผชิญอยางองอาจผาเผย มี

วิจารณญาณในการที่จะหาทางแกปญหา โดยไมหวาดหวัน่พรัน่พรึงหรือเกิดความวิตกกงัวลใดๆ 

การที่บุคคลจะเปนเชนนี้ได ตองอาศยัปจจัยหลายประการ โดยเริ่มตนจาก

ครอบครัว โรงเรียน และสังคม คนเราเกิดมามีความแตกตางกนั ดังนัน้ การปรับตัวใหเขากบั

ส่ิงแวดลอมตางๆ จงึไมเหมอืนกนั ผูทีป่รับตัวไดดียอมเปนผูทีม่ีสุขภาพจิตดี ในทางตรงกันขาม ผูที่

มีปญหาในการปรับตัวคือผูที่มีปญหาในทางสุขภาพจิต ซึ่งเปนโทษแกตนเองและแกคนอื่น 

 
ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎี เกี่ยวกับนันทนาการ 
 

หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 
 

 ประวัติศาสตรการสรางนนัทนาการมีในสหราชอาณาจกัรและสหรัฐอเมริกาตั้งแต

ศตวรรษที่ 19 และ 20 ไดมีการใชและพัฒนานันทนาการในสงัคมอุตสาหกรรม เด็กๆ ใชการ

เคลื่อนไหว และการเลนเปนการเรียนรู และเมื่อนนัทนาการ ทฤษฎีและแนวคิดหลายประเด็นที่ให

ขอบเขตของนันทนาการ เชน นนัทนาการเปนการแสดงออกของพลังงานสวนเกนิ เปนการผอน

คลาย อยางไรก็ตาม จุดเริ่มของทฤษฎีนนัทนาการไดแก นนัทนาการ เปนกิจกรรมของผูใหญที่

เลียนแบบ  กจิกรรมการเลนของเด็ก นันทนาการ อาจเปนการศึกษาความซาบซึ้งในการเสริมสราง

ประสบการณใหม หรือการพัฒนาการทางดานอารมณ ในสมัยแรกนนัทนาการ หมายถงึ กจิกรรม

ที่กอใหเกิดความสนกุสนาน ความพงึพอใจและผอนคลายความตงึเครียด ทีห่ลังจากเลกิการ

ทํางานทีเ่หนื่อยเมื่อยลา เพื่อจะเรียกพลังงานหรือความสดชื่นกลับคืนมา แตในปจจบุันนนัทนาการ

มีความหมาย และรูปแบบที่สลับซับซอน ตั้งแตเปนกระบวนการกอใหเกิดความสุขความสาํเร็จใน

ชีวิตขั้นสูงสุด หรือการปรับปรุงเสริมสรางคุณภาพชวีิต ซึง่นกัการศึกษาบางทาน กลาววา

นันทนาการเปนสถาบันทางสังคม (Social institution) อยางหนึ่ง (อางถึงภูฟา เสวกพันธ, 2543) 

  คําวานนัทนาการ (Recreation) มาจากภาษาละตนิวา Recretio หมายถงึ การ

ทําใหสดชื่น ประวัตกิารแยกแยะทางนันทนาการมองวานนัทนาการเปนกิจกรรมที่ทาํใหมนษุยมี
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การกลับคืนมาทาํงาน หรือในภาษาไทย ไดมีการบญัญัติศัพทข้ึนใชวา "สันทนาการ"  ซึ่งมี

ความหมายไมตรงกับรากฐานที่เปนภาษาอังกฤษ จงึมีการบัญญัติข้ึนเปน "นันทนาการ" แปลวา 

การทาํใหสนุกสนาน ราเริง หมายถึง การจัดกิจกรรม เพื่อใหบุคคลเขารวมในเวลาวางดวยความ

สมัครใจ และใหไดรับความพึงพอใจและความสนุกสนานอันจะเปนแรงจูงใจใหบุคคล เขารวมใน

กจิกรรมนัน้ กลาวโดยสรุป แนวคิดและความหมายของนันทนาการ พอสรุปไดใน 4 ความหมาย

ใหญๆ  ดังนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535) 

  1.นันทนาการ (Recreation) หมายถึง การทําใหชีวิตสดชืน่ การเสริมสราง

พลังงานขึ้นใหม หลงัจากที่รางกายใชพลังงานแลว เกิดเปนความเหนือ่ยเมื่อยลาทางรางกาย 

จิตใจและสมอง เมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะชวยขจัดหรือผอนคลายความเหนื่อย

เมื่อยลาทางกายและจิตใจของบุคคล  

2.นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ตางๆ ซึ่งบุคคลเขารวมในเวลาวาง

โดยไมมีการบงัคับหรือเขารวมดวยความสมัครใจ มีผลกอใหเกิดการพัฒนาทางอารมณสุขรวมทัง้

ความสนุกสนาน หรือความสงบสุขและกจิกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 

งานอดิเรก   การละคร ดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ นนัทนาการกลางแจงนอกเมือง เปนตน  

3.นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) หรือประสบการณสุขที่บุคคล

ไดรับโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางเปนสื่อ กอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญ

งอกงามทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล  

4.นันทนาการ หมายถึง สถาบันทางสังคม หรือแหลงศนูยกลางของสงัคมที่จะให

บุคคลหรือสมาชิกของสงัคม ไดเขารวมกิจกรรมนันทนาการแลวกอใหเกิดความเจริญงอกงามทาง

รางกาย และพัฒนาทางดานอารมณ จิตใจและสังคม ซึง่โดยปกต ิรัฐมีหนาที่จัดแหลงนนัทนาการ

ในรูปแบบตางๆ ใหอาทิ เชน สวนสาธารณะในเมือง สวนหยอม ศูนยเยาวชน หองสมดุประชาชน 

ดนตรีสําหรับประชาชน วนอุทยาน และอุทยานแหงชาติ  

นอกจากนัน้ ความหมายของนนัทนาการในเริ่มแรก หมายถงึ กิจกรรมที่ชวย

บุคคล เขารวมในเวลาวางเพื่อใหบุคคลเสริมสรางพลงังานในการทาํงานตอไป ดังนั้น ความหมาย

แรกของนันทนาการคือ การเลนของผูใหญในชวงเวลาวาง ในสมัยใหม นนัทนาการไดเปลี่ยนแปลง

ความหมายอกี 3 ประการ คือ  

นันทนาการเปนกิจกรรมที่มแีรงจูงใจในชวงเวลาวาง  

นันทนาการ คอื กระบวนการ หรือสภาพทีเ่กิดขึ้นเมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมโดยมี

จุดมุงหมายและความคาดหวงัคือ สรางประสบการณ เสริมสรางคุณภาพ  ความพงึพอใจ 

สนุกสนานและสุขดวย  
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  นันทนาการเปนสถาบันทางสังคม เชน แหลงความรูและสาขาวิชาชพี  ซึ่งกลาว

โดยสรุปความหมายของนันทนาการวิเคราะหไดดังตอไปนี ้

  1.นันทนาการประกอบดวยกิจกรรมหรือประสบการณในชวงเวลาวาง โดยที่

ผูเขารวม รวมดวยความสมคัรใจ เพื่อกอใหเกิดความพึงพอใจ ความสขุใจ และแรงความคิด

สรางสรรค รวมทั้งเพื่อใหบุคคลไดคุณคาทางสงัคม   พฒันาการทางอารมณที่เกีย่วของ 

  2.นันทนาการเปนสวนหนึง่ของการทํางาน ดังนัน้ บริษทั หางราน โรงงาน

อุตสาหกรรมจงึจัดโปรแกรมนันทนาการเพือ่บุคลากร ในที่ทาํงานใหเปนสวนหนึ่งของเวลา อาหาร

กลางวัน ชวงพักหรือหลังเวลาการทํางาน 

  3.นันทนาการเปนองคกรหนึง่ของชุมชน หรือหนวยงานอาสาสมัครซึ่งจดัขึ้นเพื่อ

บริการสังคม ทําใหนนัทนาการ เปนทีย่อมรับในฐานะสถาบนัทางสงัคม เชน ทางดานประเพณี 

คุณคาโครงสรางและองคการ ผูประกอบอาชีพ  

  จอรช ดี บัทเลอร (George D. Butler, 1959) กลาววา นันทนาการ ถูก

อางอิงถึงลกัษณะรูปแบบของประสบการณ ในลักษณะรูปแบบจําเพาะของกิจกรรมในลักษณะ

ทัศนคติหรืออารมณ ในลักษณะแนวทางของการใชชีวติอยางร่ํารวยอยางสมบูรณ ในลักษณะของ 

การใชชีวิตโดยละเวนจากการทํางานที่เครงเครียด ในลักษณะของการแสดงออกของธรรมชาติ

ภายในของมนุษย ในลักษณะสิ่งที่ตรงกนัขามกบังาน ในลักษณะการเคลื่อนไหวที่ถูกจัดไวและใน

ลักษณะชวงของกระบวนการทางการศึกษาทัง้หมดหรือในลักษณะวิชาชีพ 

  บางครั้งเกณฑการจาํแนกเหลานี้ยงัไดนํามาใชกับกจิกรรมของวัยรุนและผูใหญ

เพื่อจําแนกความแตกตางของกิจกรรมของวัยรุนและผูใหญออกจากการเลนของเด็กเล็ก Joseph 

Lee ไดจําแนกการเลนของเด็ก ๆ วาเปน Creation หรือการสรางสรรค และการเลนของผูใหญวา 

เปน Recreation คือการทาํขึ้นมาใหม อยางไรก็ตาม นันทนาการมคีวามหมายอยางกวางและไม

ถูกจํากัดไวเฉพาะกลุมอายุใดอายุหนึ่ง 

  คํานิยามของนันทนาการ ไดแสดงในรูปแบบของกิจกรรม คําวา นันทนาการใน

ความคิดของ Joseph Lee แลวอาจถกูพิจารณาในลักษณะวาเปนกิจกรรมใดๆ ที่ไมไดเปนการ

แขงขันเพื่อจะใหไดมาซึ่งรางวัลและมักจะเปนกิจกรรมในเวลาวาง ซึง่จะแสดงออกทางการระบาย

อารมณของมนุษย โดยมีกาํลังทางกายภาพ ทางจิต และกําลังในเชิงสรางสรรคเปนองคประกอบ 

และกิจกรรมเหลานี้เกิดจากความตองการภายในของมนุษย ไมใชเพราะแรงบังคับจากภายนอก      
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นันทนาการและเวลาวาง  
  จอรช ทอรคิลดสัน (George Torkildson, 1983) ไดกลาวเกี่ยวกับเร่ือง ความ

คลายคลึงระหวางการเลน นนัทนาการและเวลาวาง (Similarities between play, recreation and 

leisure) ไวดังนี้ คือ   ลักษณะเฉพาะของคําวาการเลน (Play) นันทนาการ (Recreation) และเวลา

วาง (Leisure) มีลักษณะบางประการทีเ่หมือนหรือคลายคลึงกัน อาจสามารถอธบิายไดดวยคํา

หรือหลักการสาํคัญดังตอไปนี ้

1.ความอิสระ (Freedom) คือ การมีอิสระในการแสดงออกในการเลน  

การเลือกกจิกรรมนันทนาการหรือเวลาวาง 

2.การแสดงออกดวยตนเอง  (Self expression) ซึ่งเนนย้ําการแสดงออกของแต

ละบุคคล 

3.ความพึงพอใจ  (Satisfaction)  การเลนสามารถบงบอกดวย ความพึงพอใจใน

การกระทํานั้นๆ และการมีความสนุกสนานอยางชัดเจน สวนนันทนาการ และกิจกรรมยามวางนัน้

อาจมีความพงึพอใจไดหลายระดับ 

4.คุณภาพ  (Quality)  ประสบการณทีม่คีุณภาพมีความสําคัญสําหรับกิจกรรม

ทุกอยาง 

5.การคิดริเร่ิมดวยตนเอง  (Self initiated) การเลนนัน้ปกติแลวก็คือการริเร่ิมดวย

ตนเอง สวนกิจกรรมยามวาง และนนัทนาการนั้นจะตองใชหลกัเกณฑในการวดัที่มีมากมาย 

อยางไรก็ตาม กิจกรรมนนัทนาการนัน้สามารถใหผูอ่ืนเปนผูนาํกิจกรรมได 

  การเลนสามารถอธิบายไดวาเปนกิจกรรม  การเลือกอยางเปนอิสระและตามใจ

เพื่อความพงึพอใจของตนเอง  อันแสดงถึงลกัษณะของความเปนเด็กซึ่งเปนการเกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาติ  การแสดงออกถึงตัวตน  และการสรางสรรคส่ิงที่มีความหมายพิเศษในตนเองในโลกของ

การเลน 

  นันทนาการแตกตางจากการเลนโดยนันทนาการจะมองในแงของการเลนของ

ผูใหญ ซึ่งก็คือ "การสรางประชากรที่ด"ี  อันแสดงถงึการสรางสังคมที่ดีและมีประโยชนมากกวา  

"เวลาวาง" ซึ่งเปนกิจกรรมเฉพาะบุคคล  นนัทนาการเกีย่วของกับการมสัีงคมที่ดีซึง่มองภาพไดเปน  

"นนัทนาการเพื่อการรักษา  (Therapeutic recreation)"  นนัทนาการในเชิงอุตสาหกรรม  

(Industrial recreation)"  การแนะนาํเชิงนนัทนาการ  (Recreation counseling)    ดังนั้น

นันทนาการจึงเปนสถาบันทางสงัคม  โครงสรางเพื่อการนนัทนาการในองคกร  บริการ  และ

กิจกรรม  เปนตน  อีกความหมายหนึ่งของนนัทนาการ  คือ  การเสพเขาไปภายในของแตละบุคคล
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เพื่อเปนการฟนฟู  คลายกบัความรูสึกซึง่มีระดับความแรงตางกนั  ที่ความแรงสูงสุด  มันสามารถ

ข้ึนไปไดถึงจุดสูงสุดของประสบการณชีวิต  

  ดังนัน้นนัทนาการจึงเปนการสรางใหม  การฟนฟกูลับมาใหม  และเปนการเติม

พลัง  ดังเชนในชวงเวลาของการตืน่นอน  การนอนหลับ  ถือเปนกระบวนการของการเติมพลงังาน  

เปนตน 

  เวลาวางสามารถพิจารณาแยกไดเปนหลายแนวทางโดยอาศัยหลักเกณฑคือ  

เวลา  กิจกรรม  ประสบการณ  สถานะความเปนอยู  วิถทีางของชีวิต  และอ่ืนๆ  เวลาวางเกี่ยวของ

กับวิถีชวีิต ซึ่งเชื่อมโยงกบัการเลนและกิจกรรมนนัทนาการ เวลาวางสามารถทําหนาที่ในทาง

จิตวิทยาของการมีอิสระในการเลือกสิ่งที่จะทําเพื่อประสบการณ  นอกจากนี้มนัยงัสามารถแสดง

ถึงวถิีทางของการดําเนินชวีติ  (เวลาวางในอุดมคติ)  เวลาวางยงัเปนกจิกรรมเพื่อสราง

ประสบการณ  การเลือกอยางอิสระซ่ึงเปนความพึงพอใจสวนบุคคล  และมีความคุมคาที่จะกระทํา  

อันจะนําไปสูการเติมเต็มในชีวิต 

  ดังนัน้  การเลน  นันทนาการและเวลาวาง  แสดงใหเห็นถึงความเหมือนกนัใน

หลักใหญๆ  และหลักใหญของทัง้  3  ส่ิงนี้ยงัเชื่อมโยงกันเปนหนึง่  ซึ่งมีคามากกวาการรวมทัง้  3  

สวนเขาดวยกนั นันทนาการในแงของคุณคาของแตละบุคคลและสังคม  (Recreation as value to 

individual and society)  ไดกําหนดไวโดยนักเขียนหลายๆ  ทาน  เชน  Miller  และ  Robinson  

Meyer  และ  Brightbill  Butler และอีกหลายๆ  คน 

  มิลเลอร (Miller)  และ  โรบินสัน (Robinson) ( อางถึงในจอรช ทอรคิลดสัน 

George Torkildson, 1983)  มองวา  นนัทนาการ  คือกระบวนการของการเขารวมในเวลาวาง  

จากภาพรวมของคุณคาจากเวลาวาง  การเลน  คืออิสระ  ความสุข  และพฤติกรรมการแสดงออก  

ซึ่งสงผลถึงการพัฒนาของเด็ก  นนัทนาการไมจําเปนตองรวมการเลนไว  แตตองมีความตองการ

ของแตละบุคคลซึ่งสัมพนัธกับความเหมาะสม  และความพอใจในการใชเวลาวาง 

  เมเยอร (Meyer) และ ไบรทบิล (Brightbill) ( อางถงึในจอรช ทอรคิลดสัน 

George Torkildson, 1983)   ไดเสนอวา  นนัทนาการประกอบดวยลกัษณะตางๆ  และส่ิงเหลานี้

ตองเติมเต็มความตองการของมนษุย  เชน  การกระทาํ  ความหลากหลายของรูปแบบ  การชัก

นําไปสูความสนุกสนาน  การตองการระหวางเวลาวาง  การเขารวมโดยสมัครใจ  ความเปนสากล  

มีวัตถุประสงค  ยืดหยุน  และสรางสรรคใหเกิดผลิตผล  นันทนาการยังเปนทัศนคติ  ดานจิตใจซึ่ง

เกี่ยวของกับพฤติกรรมยามวาง  และมีอิทธิพลตอปจจัยนั้นซึง่จะสรางลักษณะนิสัยสวนบุคคล  มนั

ยังสามารถสรางความรูสึก  ความเปนอยูที่ดี  ความพึงพอใจ  ความเกี่ยวเนื่องกับการสรางชื่อเสยีง
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ในทางบวก  การเจริญ  ความคิดสรางสรรค  การแขงขันที่สมดุล  ลักษณะเฉพาะ  ความสามารถ

ของจิตใจ 

  นักทฤษฎหีลายคนไดมีความสนใจในคุณคาของนนัทนาการและผลลพัธของมนั  

พวกเขาไมไดกําหนดขอบเขตของนันทนาการโดยตัวมันเอง  Shivers  ผูแตงหนงัสอื  Principles 

and Practices of Recreational Services  ไดมุงความสนใจไปทีน่ันทนาการโดยเขาไดทดลอง

เลน  และรวมกิจกรรมนนัทนาการราวกบัเปนเหมือนชวีิตของเขา  บนแนวคิดของการรักษาสมดลุ

รางกาย  (Homeostasis)  คือกระบวนการที่รางกายสรางสารเคมีเพือ่รักษาสมดุลซึ่งจําเปนตอการ

ดํารงอยูของชวีิต  หรือเปนกระบวนการรกัษาสมดุลรางกาย  Shivers  ไดสรางคําจํากัดความของ

นันทนาการบนพืน้ฐานของการสรางความสมดุลทางสขุภาพจิต  นัน่คือ  ความพงึพอใจของความ

ตองการทางจติใจและกระบวนการของความสมดุลของจิต 

  เขาใหเหตุผลวา  การรักษาสมดุลเปนสภาวะซึง่ชักนาํใหเกิดพฤติกรรม  แสดงถึง

การชักนําและกระตุนเพื่อการนันทนาการ  เมื่อมีความไมสมดุลเกิดข้ึน  เราจะเคลื่อนไปสูการ

นํากลบัเขาสมดุล  โดยการหาความกลมกลืนระหวางตนเองและสิง่แวดลอม  Shivers อางวา

สมดุลนี้สามารถกลับคืนมาโดยผานทางนนัทนาการ นนัทนาการคือประสบการณการสราง และ

ลักษณะคือไมทําใหเกิดการเหนื่อยลา สามารถสรางความเปนหนึง่เดียวและความกลมกลืนภายใน

ตัวบุคคล  ความเปนหนึ่งของความคิดและรางกาย  (Psyche  และ  Soma)  ซึ่งจะนํามาสูเวลาของ

การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  ลักษณะที่แบงแยกคือ คุณภาพของการเสพและการซึมซับ  มันมี

พลังในการยึดและตรึงความสนใจของบุคคลไวที่จุดใดจุดหนึง่  ณ  เวลานัน้ๆ  ซึ่งจะทําใหบุคคลนัน้

ไมสนใจสิ่งรอบขาง  มนัยังเติมเต็มความตองการทางดานการรักษาสมดุลของจิตใจ  ดังนั้นจึงเปน

ประสบการณสวนบุคคลทีท่าํใหเกิดสมดุล  หรือความกลมกลืนชัว่คราว  ณ  จุดๆ  หนึง่  ของการ

เติมเต็มที่สมบูรณ  จากจุดเริ่มของความรูสึกของนนัทนาการ  หรือการเกิดใหม  จึงตระหนักไดวา

ทั้งหมด  (นัน่คือการรวมกนัโดยสมบูรณของตัวบุคคลภายใน)  คือจุดสําคญัของนนัทนาการ 

  ความแตกตางโดยพืน้ฐานของคุณคาของนันทนาการกบันันทนาการ สามารถ

แบงแยกไดโดยเวลามากกวาที่จะเปนระดบัความรูสึก คุณคาของนนัทนาการจะถกูจดจาํไว

หลังจากไดรับประสบการณในขณะทีน่ันทนาการนัน้จะเกิดขึ้นในขณะที่เขารวมกิจกรรม  นี่คือ

ความเปนอันหนึง่อันเดยีวกนัระหวางรายกายและจิตใจ    โดย  Shiver   ไดอธิบายใน “unity 

concept” ของนนัทนาการ 

  ทฤษฎนีี้มีคุณคาโดยมุงประเด็นความสนใจของพวกเราไปที่ส่ิงที่เกิดขึน้จริงๆ  

อยางไรก็ตามมีปญหาตามมา  เชน  เปนการยากที่จะซึมซับประสบการณไดอยางสมบูรณ  และ

ทฤษฎนีี้ยังมีคาํถามตามมาวาทุกๆ  กิจกรรมนนัทนาการสรางความพึงพอใจจริงหรือไม ถา
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นันทนาการเปนประสบการณที่สําคัญ  นนัทนาการจะเปนจุดศนูยกลางที่จะนาํมาซึ่งการบริการ

นันทนาการ  แมกระนัน้  ยงัมีความรูเพยีงเล็กนอยเกีย่วกับประสบการณ  วาคืออะไร  และทําอะไร

เพื่อสวนรวม  ยิ่งกวานัน้  นักวางแผนและผูจัดหาไดมคีวามกาวหนาในการพัฒนาอุปกรณสําหรับ

นันทนาการ  โปรแกรม  และบริการ  ซึง่มีความเขาใจเพยีงนอยนิดของผลที่จะออกมาจากสิง่ที่พวก

เขาพยายามสรางขึ้น 

  ไดมีการตรวจสอบการรับรูของผูคนจากนนัทนาการ  และประสบการณที่พวกเขา

ไดรับ  แตการคนพบนี้ยงัไมมีคุณคาทางวทิยาศาสตรตองการการศึกษาเพิ่มเติม  มผีลการวิจยัจาก

นักศึกษาในมหาวิทยาลัย  โดยการรายงานจากประสบการณของตนเอง  ซึง่เปนประสบการณที่

สําคัญและนาจดจําที่สุดที่พวกเขาไดรับ  ผลการทดลองนี้ไดรายงานโดย  Oray นนัทนาการสู

ประสบการณนันทนาการสวนบุคคล ชี้ใหเหน็วา นนัทนาการ เปนสวนประกอบที่สําคัญมากของ

ชีวิตทัง้ชีวิต มนัยงัแสดงใหเห็นวากิจกรรมซึ่งไมสรางความรูสึกดังกลาว จะไมสามารถสรางผลของ

นันทนาการขึ้นได 

  แบมเมล (Bammel,1992)  ใหคําจาํกัดความของคาํวา  "เวลาวาง”  (Leisure)  

สามารถครอบคลุมคําวา  Leisure  ในทกุที่ทกุสังคม  การใชเวลาวาง  คือ  ปรากฏการณที่บงบอก

ทางสภาพสงัคมไดเปนอยางดี 

  แตละที่แตละสังคมตางนาํเสนอแนวคิดเกีย่วกับเวลาวางแตกตางกันออกไป  และ

อาจจะเปนกรณีที่สังคมที่เกดิจากประวัติศาสตรส่ังสมมาไดนําเสนอออกมา  อาจกลาวไดวา  ตาย

ไปพรอมกับปรัชญาชาวกรีกคนสุดทาย  หรือคําวา เวลาวางไมปรากฏเลยในชวงกอนศตวรรษที่  

12  นัน่เปนความคิดมุมมองที่แคบเกินไป 

  เวลาวางเปนคาํที่สามารถใชในหลายๆ  ความหมาย  จนแทบจะเปนความหมาย

ของทุกอยาง  อยางไรก็ตาม  ในวรรณกรรมเกี่ยวกับเวลาวาง  มีมมุมองเฉพาะและแตกตางที่จะไม

สามารถแยกกนัไดที่จะใชใหเขาใจบทบาทการใชเวลาวางของมนุษย    

  มุมมองในคําวา Leisure และ Play เปนแนวคิดที่เกี่ยวของกันอยางใกลชิดซึ่งถกู

อธิบายโดยหลายทฤษฎีที่แตกตางกนั (Hopskin & Smith, 1988; Levy 1978 อางถึงใน แบมเมล 

Bammel, 1992) คําวา Leisure อาจเปนสถานภาพทางจิตใจ เวลาวางหรอืกิจกรรมทีท่ําใน

ชวงเวลาวาง ส่ิงซึ่งคนเลอืกที่จะทําในเวลาวางของพวกเขา ความเกี่ยวพนัสวนใหญของหลาย

วิชาชพี เชน Occupational therapy, Physical education, Recreation 

  แบมเมล (Bammel, 1992)  การเลน (Play) เปนกิจกรรมใดก็ตามที่สมัครใจ สนุก 

นาพึงพอใจ นาสนุกสนาน เปนการใหรางวัลแกตนเอง  
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  แบมเมล (Bammel, 1992) การปลดปลอยความตรึงเครียด (Fun and 

relaxation) เปนลักษณะของทัง้การเลนและการทาํกิจกรรมยามวางที่เปนปรากฏการณที่เนนการ

ปฏิบัติเหลานี ้ หมายถงึ ส่ิงที่แตกตางกนั ในคนที่แตกตางกนัแปรผันตามวันและเปลีย่นตาม

เหตุการณ 

แบมเมล (Bammel, 1992) เวลาวางในฐานะของเวลาของความอิสระในความคิด 

เมื่อคนไดรับการสอบถามและถามที่มาเกีย่วกับการอธบิายศัพทของคําวา “เวลาวาง” (Leisure) 

การตอบรับ (คําถาม) มักจะเปนรูปแบบของเวลาวาง เวลาที่จะทําอะไรดวยความสบาย เมื่อถาม

นักศึกษามหาวิทยาลัย เวลาวางมกัจะหมายถงึ เวลาแหงการสังสรรค หรือเวลาที่จะผอนคลาย 

เลนกฬีา หรือเปนเวลาที่ด ี(A good time) 

  เวลาวางตามความหมายนี ้ คือ เวลาที่เหลือจากสิ่งจาํเปนของชวีิตไดจัดการดูแล

เรียบรอยแลว ทามกลางหมูนกัเขียนสมัยใหมผูที่สนบัสนุนความคดิของเวลาวางนี้ ซึ่งตองรวม 

Brightbill และ Kraus ไปดวยกนั 

  นักวจิัยที่ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมเวลายามวางหรือนนัทนาการของแงมุม แนวคิดนี้

เพราะทําใหเรารูครอบคลุม คําวา “เวลาวาง” สะดวกขึ้นและนักวิจัยที่ตองการขอมูลที่สามารถ

มองเหน็เปนตวัเลข เชงิปริมาณและสามารถอธิบายความหมายเกี่ยวกับ “เวลาวางและ

นันทนาการ” ไดชัดเจนมากยิง่ขึ้น 

 
การใชเวลาวาง 

  แบมเมล (Bammel, 1992) มีความพยายามอยางไมหยดุยั้งที่จะอธิบาย

ความหมายของคําวา “การใชเวลาวาง"   ไวดังตอไปนี ้

  โดยอริสโตเติลไดกลาวไววา  เมื่อ  400  ปกอนคริสตกาล  ซึง่ไดนาํมาเผยแพร

ใหมโดยนักเขยีน  เซนตโทมสั  อควนีนนัส  ในคริสตศตรรษที่  13  และโจเซฟ  ไพเฟอร  และเซบา

สเตียน  เดอ  กราเซีย  ในคริสตศตวรรษที่  12  ที่เรียกวา  Classical perspective  เนื่องจาก  

มุมมองนี้ไดถกูพัฒนาในสมยัคลาสสิกชวงอารยธรรมกรกีกําลงัรุงเรือง  เร่ิมตน  เมื่อ  800  ปกอน

คริสตกาล  และยังคงอยูจนกระทั่งชวงตนของคริสตกาลและถูกกลาววาเปน มุมมองแบบแผน  

(Normative perspective)  เพราะมมุมองนี้แนะบรรทัดฐานและรูปแบบวาการใชเวลาวางควรเปน

เชนไรและควรทําเชนไร 

  เวลาวาง ไมไดคนพบโดยอริสโตเติล  เขาไดเปนศิษยของเพลโตกวา  20  ป  และ

เปนผูมีสวนรวมเชิงปฏิบัติการของวัฒนธรรมเอเธนสในชวงอายุของเขา  ความมั่งคั่งและอํานาจ
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ของเอเธนสทาํใหเกิดการใชเวลาวาง  เพราะถาไมมีเวลาวางจากการใชแรงงาน  ก็จะไมมีเวลาวาง  

และไมมีเวลาพอที่จะสะทอนความเปนไปไดที่จะพยายามวิเคราะห  เวลาวาง  คืออะไร 

  เพลโตแสดงความคิดเกีย่วกบัเวลาวาง ในบทสนทนาในการอภิปรายเรื่อง

ธรรมชาติของรัฐที่สมบูรณแบบ  (The  Republic)     หรือสังคมอุดมคติ  ชนชัน้ปกครองมีอิสรภาพ

ในโลกียวิสัย  และบุคคลเหลานัน้ก็สามารถวินิจฉัยความดี  ความจรงิ  และความสวยงาม  ดวย

ความสุข  สงผลใหพวกเขาจะเปนผูปกครองที่ดีเลิศ  ความสมบูรณของชีวิตพวกเขาจะรองรับเปน

ตนแบบ  สําหรับทหารองครักษและพอคาวาณิชในสังคม  ผูทีพ่ยายามเลียนแบบ  ชีวิตที่

เพียบพรอมและมีความสุขของผูที่ปกครองพวกเขา  และดําเนนิชวีิตตามแบบ 

  อริสโตเติลไมไดใชแนวคิดของสังคมการใชเวลาวางในอุดมคติเชนเดียวกับเพลโต  

แตพิสูจนความเปนจริง  ยนืยันวา  การใชเวลาวางเปนเรื่องที่จบส้ินในตัวของมนัเอง  ที่เกิดขึน้จาก

ชุมชน  (การจัดสรางของชมุชน)  อริสโตเติลเห็นดวยวา  แตละคนที่มีเวลาวางอาจตองการเพือ่น  

เปนเสมือนเพือ่นคูใจ  ผูซึง่อาจจะมีความคิดและอุดมคติเชนเดียวกนั 

  สําหรับอริสโตเติล  การใชเวลาวางคือส่ิงที่ไมสามารถแยกออกจากความคิดได  

เนื่องจากผูที่มเีวลาวางจะเปนผูที่ไตรตรองใครครวญ  คิดเองและการใชเวลาวางเพยีงคนเดียว  

อาจชวยใหเกดิมิตรภาพที่แทจริงได  เนื่องจากตองใชเวลาและกําลงัทีจ่ะสรางความสัมพันธจนเกดิ

เปนมิตรภาพ  และเพื่อนตองการทีจ่ะใชเวลาวางรวมกัน  ความสขุคือส่ิงที่แยกไมไดจากการใช

เวลาวาง  เนือ่งจากเพยีงคนเดียวที่สนุกกับมัน  สามารถพูดไดวามีความสุขและมคีวามสนุก  คน

หนึง่ๆ  จะตองมีอิสระจากความเครียด  ภาระกิจที่ไมสําคัญเล็กๆ  นอยๆ 

  แนวคิดของอริสโตเติลนั้นรวมมากกวา  แตการใครครวญเพียงคนเดยีว  แนวคิด

เกี่ยวกับชีวิตทีด่ีของอริสโตเติล  ตองการการกลายเปนบุคคลที่มีคุณคาอยางแทจริง  และคุณคา

คือพัฒนาเพยีงแตการกระทาํในสังคม  ดังนัน้  อารยธรรม  นําทุกอยางเปนสิง่สําคัญที่จะเปน

พลเมืองด ี  ซึง่เปนการบูรณาการของการใชเวลาวาง 

  อริสโตเติล  ยนืยนัวา  เหตุผล  เปนสิ่งที่สําคัญที่สุดของการเปนมนุษย  และ

เหตุผลมี  2  หนาที่  1.ทฤษฎี  2.การปฏิบัติ  เพื่อความสมบูรณหรือการเปนมนษุยอยางรอบดาน  

เราจําเปนตองทําทั้ง  2  หนาที่ดวย ความสามารถทางดานทฤษฎีของเรา  เราจะสามารถ

ใครครวญ  หาความจริงดวย  เหตุดานการฝกฝนปฏิบัติเราจะมีคุณคา  เนื่องจากอริสโตเติลกลาว

วา  ส่ิงทีท่ําใหเราเปนคนรอบคอบพิถีพถินั  หรือความเขาใจอยางถองแทในการกระทําที่เหมาะสม  

เพื่อใหรูวาควรทําอะไรสําหรบัสวนตัวและสถานการณการเมือง ทีท่ําใหเกิดวถิีปฏิบตัิใน

ชีวิตประจําวัน  ในการเปนบคุคลที่มีคุณคาตองการความสามารถดานสติปญญา  เนื่องจากใชการ
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สะทอนทางความคิดอยางยิง่ที่จะรูเมื่อไรจะเกิดความกลาหาญ  หรือจะควบคุมอยางไร  และทาํ

อยางไรจะตอรองกับผูอ่ืนอยางยุติธรรม 

  แบมเมล (Bammel, 1992) ไดอธิบายคําจาํกัดความ ของคําวา เวลาวาง 

(Leisure) ไวดังนี ้

  เวลาวาง  เปนคําที่อธิบายไดยากยิง่  กลาวคือ  ความหมายที่เปนไปตามแตละ

บุคคลมานานนับศตวรรษ 

  เวลาวางมักจะถูกมองวาตรงขามกับการใชแรงงานทางกาย เวลาวางไดเอื้อ

โอกาสสําหรับปจเจกบุคคลใหมีเวลาคิด  พฒันาจิตวิญญาณ  และพัฒนาวัฒนธรรมทางกายภาพ 

  เวลาวางเปนสาเหตุไปสูการทําของจงัหวะแหงฤดูกาล  และเปนทางทีจ่ะ

ปลดปลอยใหตนเองเปนอิสระจากงานที่ตองใชแรงงานอยางหนัก 

  เวลาวางเคยถกูมองวาเปนสภาพความเปนอยูที่พงึปรารถนา  และทางแหงความ

เจริญกาวหนา  กิจกรรมทางปญญา  การคดิวิเคราะห  และกิจกรรมสุนทรียะ 

  คําศัพท  เวลาวาง  มาจากคําในภาษาละตินวา  Licere ซึ่งหมายความวาอิสระ 

สําหรับ กรีก ใชคําวา Scol Schole และ Skole   

  คําศัพทเหลานี้ทาํใหคําละตินทีว่า  Scola และภาษาองักฤษคือ School จากแดร 

เวลตั้น และ โคล (Dare welton and Col, 1987 อางถงึในจอรช ทอรคิลดสัน, 1983) Schole อาจ

ถูกคิดวา เปนสภาวะทางอารมณหรือเงื่อนไขของการเปนอิสระจากงาน 

  บาเกอร (Barker, 1946 อางถึงในจอรช ทอรคิลดสัน, 1983) ไดสังเกตวา กรีกได

อธิบาย Schole วาเปนกิจกรรมและมีความแตกตางกับการทาํงาน (อาชีพ) นนัทนาการ และความ

สนุกสนาน 

  สังคมรวมสมยัมักมองวา  เวลาวางเปนหนทางที่จะนําความสมดลุมาสูชีวิตของ

แตละคน  เวลาวางไมเพียงแตถูกมองวาเปนโอกาสในการพักผอน  การพัฒนาตนเอง  ความมัน่คง

ของวัฒนธรรมและครอบครัว  และการมีปฏิสัมพันธเทานี้  หากรวมถึงการพกัผอน  การเขารวม

กิจกรรมที่แปลกใหม  ความตื่นเตน  และจินตนาการ 

  ในหลายๆ  สังคม  คนใชเวลาวางในฐานะของวิธีตอสู  ซึง่เกิดจากการใชชีวิตและ

การทาํงานในการปรับตัวกบัเทคโนโลย ี  การแขงขนั  การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสังคมที่

ตองการความตั้งใจอยางสูงจากการกระตุนในรูปแบบของขอมูล  ส่ือ  และการปฏิสัมพันธของ

มนุษย  ในหลายสังคม  เวลาวางกก็ลายเปนสิ่งที่แตกตางกนัไป  ตามแตละบุคคล  คําจํากัดความ

ของเวลาวางมกัเลี่ยง  ความเหน็ดวยระหวางผูทาํอาชพีและผูที่วจิัยเกีย่วกับเวลาวาง 
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  ปจจัยตางๆ  ที่เกีย่วเนื่องกบัความพอใจในประสบการณการใชเวลาวาง (Factors 

related to a satisfying leisure experience)   

  ในอดีตหลายสิบป  นกัวจิัยที่ศึกษาเกีย่วกับเวลาวาง   ไดจําแนกจาํนวนของ

ปจจัยที่ชวยจาํแนกและจาํกดัความของประสบการณการใชเวลาวาง 

 อิสระ (Freedom) คําศัพท Freedom   หรือ อิสระรับรู มักถูกใชเปนคาํที่มความ

หมายเชนเดียวกับคําวา เวลาวาง 

  อิสระ  มีความหมายวา  ปจเจกบุคคลมทีางเลือกหรือรับรู  สามารถเลือกที่จะเขา

รวมเพื่อสรางประสบการณในเวลาวาง   

  อิสระยังสามารถอธิบายไดวา การที่แตละบุคคลวางจากภาระหนาทีท่ี่อาจจะเกิด

จากกิจกรรมทางครอบครัว  การงานหรือกจิกรรมที่บานและการมีใจจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งนานๆ 

  อิสระ  คือ  นามธรรมทีม่นษุยปฏิบัติกันสืบมา  อยางเหนยีวแนนมัน่คง  มาตัง้แต

อดีต 

  การจะเปนอิสระ หมายความวา มีความเปนไปไดที่จะแสดงโดยปราศจากการ

แทรกแซง  การควบคุมอ่ืนๆ  การเลือกหรือแสดงออกในความปรารถนาของตนเอง  อิสระก็มักแปล

ความหมายเปนการไมมี  การควบคมุความรูสึกภายนอกหรือความกดดันของแตละบุคคลที่จะ

แสดงกิริยาตามกําหนด 

    
โปรแกรมนนัทนาการสาํหรับชุมชน 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2542)  ไดกลาววา  กจิกรรมนนัทนาการเปนหัวใจสาํคัญ

อยางยิ่งตอบุคคล ครอบครัว ชมุชน สังคม และประเทศชาติ ทั้งนี ้ เพราะวากจิกรรม เปนสิ่งที่ชวย

พัฒนาความเจริญเติบโตทางดานตางๆ  เชน ทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจของ

ประชาชน กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฒันาชมุชน และสังคมในดานคุณภาพ ชีวติในชวงเวลาวาง 

หรือเวลาอิสระ กิจกรรมนนัทนาการสงเสริมใหบุคคล และชุมชนไดมสีวนรวมเปนกจิกรรมของกลุมที่

มีความสนใจ หรือความตองการ รวมกนัสงผลตอการพัฒนามนุษยสัมพันธ การเปนสวนหนึง่ของ

กลุม นอกจากนี้กิจกรรมนนัทนาการชวยสงเสริมการสรางประสบการณชีวิต ประสบการณใหม ซึ่ง

ไดจัดกิจกรรมนันทนาการออกเปน 15 หมวดหมูใหญๆ ดังตอไปนี้  

1.กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีา และกีฬาเพื่อการแขงขัน  

2.นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 

3.กิจกรรมเขาจังหวะ 

4.การละคร 
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5.งานอดิเรก 

6.การดนตรีและรองเพลง 

7.นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง 

8.นันทนาการสังคม 

9.นันทนาการพิเศษ 

10.วรรณกรรม 

11.การบริการอาสาสมัคร 

12.การทองเทีย่วทัศนศึกษา 

13.นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ มนุษยสัมพนัธ 

14.นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสุขสงบ 

15.นันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ    

นันทนาการนบัวาเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยในยุคปจจุบันเปนอยางมาก  ทัง้นี้

เพราะวาวิถีการดําเนนิชวีิตของมนุษยไดเปลี่ยนแปลงไป  เปนผลใหตองมีปจจัยทีห่า เพิ่มเติมจาก

ปจจัยสี่ประการ ไดแก เครือ่งนุงหม ที่อยู ยารักษาโรค และอาหารปจจัยทีห่า กค็ือ การพักผอน 

หรือกิจกรรมนนัทนาการ จากการเปลี่ยนแปลงนี้เองทําใหนนัทนาการเริ่มมบีทบาท และมี

ความสาํคัญตอสังคมมนษุยเปนอยางมาก เชน กิจกรรมนันทนาการดังตอไปนี้ (สมบัติ กาญจนกจิ, 

2542) 
 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา และกฬีาเพือ่การแขงขัน  
กิจกรรมประเภทเกมนั้นมีความหลากหลายในรูปแบบตางๆ เชน เกมเบ็ดเตล็ด 

เกมนาํไปสูกฬีาใหญ เกมประกวด เกมสรางสรรค เกมกลุมสัมพันธ เกมพัฒนาสติปญญา เกม

สงเสริมคุณคาทางศิลปวฒันธรรม การละเลนพืน้เมือง 

 กิจกรรมกีฬา เปนกิจกรรมที่สงเสริมคุณคาทางดานการพัฒนาความเจริญเติบโต

ทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา ซึ่งรัฐบาลไดประกาศเปนแผนพัฒนากีฬาแหงชาติเร่ิม

ฉบับที่ 1 เมื่อป พ.ศ. 2531 – 2539 โดยแบงออกเปน 6 แผนหลักดงันี ้

1.แผนพัฒนากีฬาขัน้พืน้ฐาน 

2.แผนพัฒนากีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อสมรรถภาพ  

3.แผนพัฒนากีฬา เพื่อการแขงขัน 

4.แผนพัฒนากีฬาเพื่ออาชพี 

5.แผนจัดการกีฬาอยางเปนระบบ 
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6.แผนโภชนาการกฬีา 

กิจกรรมกีฬายงัแบงออกเปน 6 ประเภทใหญๆ เชน  

1.กิจกรรมเกมกีฬา กฬีาขัน้พื้นฐาน เชน กรีฑา ยิมนาสตกิ ฟุตบอล  

2.กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภทคู เชน กฬีายิงธน ู โบวล่ิง ยงิปน 

จักรยาน แขงเรือ ตกปลา ไตเขา เดินทางไกล ดําน้ํา กระโดดน้ํา กรีฑา วายน้ํา 

3.กีฬาประเภททีม กฬีาทมีกําลงัไดรับความนิยมสงู ทั้งนี้เพราะวากีฬา

ทีมชวยสงเสริมคุณคาทางสงัคม เชน ความสามัคคี มนุษยสมัพนัธ การรวมกลุม เปนสมาชิกของ

กลุม การแสดงออกในความมุงมั่นสูความสําเร็จ ตวัอยางของกฬีาทีม ไดแก กีฬาฟุตบอล 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล ตะกรอ ฮอกกี ้ซอฟทบอล เบสบอล เนตบอล แฮนดบอล  

 4.กีฬาสําหรับสตรีและเด็ก เปนการจัดกิจกรรมกีฬา เพือ่สงเสริมใหสตรีมี

บทบาทในการเขารวมกิจกรรมกีฬามากขึ้น เชน กฬีาเนตบอล บาสเกตบอล ฟุตบอล ยูโด คาราเต 

วิ่งมาราธอน กรีฑา วายน้าํ วอลเลยบอล ในป พ.ศ. 2533 คณะกรรมการโอลิมปกสากลรวมกับ

องคการศึกษาวิทยาศาสตรและวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ   ประกาศใหการสนบัสนุนเปนปแหง

การสงเสริมบทบาทสตรีในการกฬีาทั้งนักกีฬา โคช ผูบริหารและเจาหนาที่ทีเ่กี่ยวของกับกฬีามาก

ข้ึน  

 5.กีฬานนัทนาการ หมายถึง กีฬามวลชน (Mass sport) หรือกีฬาที่นยิม

เลนทัง้ชายและหญิง  วัยเด็ก  เยาวชน ผูใหญ และผูสูงอายุ และแมกระทั่งกีฬาเพื่อกลุมประชากร

พิเศษ เพื่อใหผูที่เขารวมเลนกฬีาในชวงเวลาวาง และสงเสริมคุณคาการพฒันาคุณภาพชีวิตโดย

มิไดมุงใฝสัมฤทธิ์กฬีานนัทนาการ ไดแก กฬีาสากล เชน กอลฟ เทนนิส  วอลเลยบอล วิง่-เดิน เพื่อ

สุขภาพ ตลอดจนกีฬาประเภทเสี่ยงอนัตราย ทาทายความสามารถ เชน แขงรถ แขงเรือ แขง

มอเตอรไซค กีฬาประดาน้าํ และดาํน้าํ  กฬีาประเภทโดดรมชูชีพ เครื่องรอน กีฬาไตเขา กฬีา

ทดสอบสมรรถภาพ  

 6.กีฬาเพื่อการแขงขัน หมายถึง กฬีาที่เนนเรื่องทักษะเพื่อแสดงความเปน

เลิศในเชิงกีฬา ถามีการเลนที่ฝกหัดฝกซอมกันอยางตอเนื่อง โดยหวงัผลประโยชนกเ็ปนกฬีาอาชพี 

กีฬาประเภทนีใ้นแงของนันทนาการเปนกีฬาสําหรับผูชม เปนการบนัเทิงอยางหนึ่ง ที่ชวยสราง

เสริมประสบการณ การพัฒนาทางดานอารมณ การมีสวนรวมของกลุม การเชยีรหรือเปนสวนหนึ่ง

ของทีม การพกัผอนหยอนใจ กีฬาอาชพีเพื่อการแขงขันไดแก ยิมนาสติก กรีฑา ฟุตบอล เบสบอล 

มวย สากล เทนนิส กอลฟ บาสเกตบอล  
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นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
 กิจกรรมประเภทศิลปหัตถกรรม สงเสริมความสามารถ ทกัษะ งานฝมือ

ใหแกชุมชน เพื่อกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข และความเจริญเติบโตทางดานรางกาย อารมณ 

สังคม และสตปิญญา  
 
คุณคาของศลิปหัตถกรรม 

1.เปนกจิกรรมสรางสรรคเหมาะแกบุคคลทุกระดับวยัเปนกิจกรรม

ประสานงาน สมองและมือ ตลอดจนความคิด  

2.เปนกจิกรรมผอนคลายอารมณใชพลังงาน และเปดโอกาสใหผูเขารวม

ได   พฒันาอารมณสุข  

3.ชวยพัฒนาลักษณะนิสัย และทัศนคติในทางพึงประสงค 

4.ชวยใหบุคคล และชุมชนชวยตนเองมีโอกาสเลือกตัดสนิใจที่จะเลือก

กิจกรรมเรียนรูตนเอง  

5.เสริมความภาคภูมิใจในผลงานของตน สรางความมัน่ใจในผลงาน 

ของตน 

6.ผลของศิลปหัตถกรรม ชวยใหนําไปใชในภาพความเปนจริง เปนการ 

ประหยัด 
 
ชนิดของศลิปหัตถกรรม การประดษิฐ เครื่องเลน เครื่องใช 

1.การพมิพภาพ และลวดลายตางๆ 

2.ศิลปะการตกแตงบาน   

3.การเย็บปกถักรอย 

4.การประกอบอาหาร 

5.ศิลปะการแกะสลัก 

6.ศิลปะการปน 

7.ศิลปะการวาดภาพ 

  
การเตนราํ และกิจกรรมเขาจังหวะ 

  คุณคาในการเขารวมการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 

1. กอใหเกิดความสนุกสนานรวมทั้งพัฒนาสมรรถภาพ  

2.ไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคม 
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3.สงเสริมการประสานงานของสมอง ประสาทกลามเนื้ออยางมี

ประสิทธิภาพ  

4.สงเสริมบุคลิกภาพ ทรวดทรงที่ดี 

5.สงเสริมการแสดงออกของบุคคล  

6.สงเสริมมนษุยสัมพนัธ การปรับตัวของบุคคล   

7. สงเสริมจงัหวะ และดนตรีในผูเขารวม 

 
ประเภทการเตนรํา และกจิกรรมเขาจงัหวะ 

  การเตนรําเพลงละตินอเมริกา 

1.การเตนรําแบบร็อคแอนดโรล 

2.การเตนรําแบบบอลรูม  

3.การเตนรําแบบพื้นเมอืง 

4.การเคลื่อนไหวเบื้องตน  

5.การเตนรําประกอบเพลง 

6.ลีลาศ 

 
ตัวอยางการเตนรําพื้นเมืองของไทย 

  กลองยาว 

1.การละเลนพื้นเมือง 

2.การฟอนรําแบบอีสาน เชน เซิง้กระติ๊บ รําภูไท 

3.การเตนกํารําเคียว ภาคกลาง 

4.รําวงมาตรฐาน 
 
การละคร 

  นันทนาการประเภทการละคร เปนกิจกรรมการแสดงออกเปนการระบาย

อารมณหรือกจิกรรมของชีวติประจําวนั การสรางความรูสึกการแสดงออกแหงตน นนัทนาการ

ละครเกิดไดหลายวธิีการ เชน เกิดจากการแสดงพธิีการศาสนา ความฝน หรือจินตนาการ ที่

สงเสริมพฒันาการทางดานอารมณสุข สนุกสนาน  
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รูปแบบของละคร 
1.การละครในลักษณะการเลียนแบบสงเสริมจินตนาการเลียนแบบ

พฤติกรรมของคน สัตวหรือธรรมชาติ 

2.การละครแบบสรางสรรค สงเสริมการแสดงออก  เพื่อใหเกิด

จินตนาการ ภาพพจน แนวคิดเพื่อปลุกอารมณในแบบตางๆ   

3.การละคร เปนพธิี เปนการแสดงละครที่ถูกกํากับบทบาท ลีลาทาทาง 

เพื่อใหผูชมเกดิความพงึพอใจในการใชความสามารถของผูแสดง การทองบท เลียนแบบ และวนิัย

ของผูแสดง  ซึง่มีหลายประเภทดังนี ้

1.ละครรอง 

2.ละครรํา 

3.ละครชาตรี  

4.มโนราห   

5.หนงัตะลงุ 

6.หุนกระบอก 

7.นาฏศิลป 

8.อุปรากร 

9.ละครพูด 
 
  คุณคาการละคร  
  1.เปนการสงเสริมการแสดงออกแหงตน 

2.เปนลักษณะวัฒนธรรม และเอกลักษณของชนชาติ 

3.สงเสริมการเลียนแบบพฤติกรรมมนุษย 

4.เปนการพัฒนาอารมณสุข 

5.ชวยสงเสริมความคิดสรางสรรค และจินตนาการ  
   
 

งานอดิเรก 
  งานอดิเรกนับเปนกิจกรรมนนัทนาการที่สงเสริมการพฒันาคุณคาชวีิต

ของมนุษย ตั้งแตวัยเด็กเยาวชน และผูสูงอายุ เปนการสงเสริมการสรางประสบการณชีวิต เปนการ

บําบัดทางกายและจิตใจ  สงเสริมโอกาสใหบุคคลเลอืกกิจกรรมตามความสนใจ สมัครใจ และ
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กระทาํดวยความเต็มใจในชวงเวลาอิสระ เวลาวาง และเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล และ

สังคม 
 
ประเภทของงานอดิเรก  

  1.งานอดิเรกประเภทกระทํา เชน ประดิษฐ ตอเติม วาดภาพ  

2.งานอดิเรกประเภทสะสม เชน  สะสมแสตมป เหรียญที่ระลึก 

3.งานอดิเรกประเภทสรางสรรค เชน แกะสลัก วาดภาพ  

4.งานอดิเรกประเภทประเภทศึกษาเรียนรู เชน เรียนรูเทคนิคสิ่งตางๆ  
 
คุณคาของงานอดิเรก 

   1.เปนการผอนคลายความเครียดของบุคคล และชุมชน 

2.เปนการสงเสริมสุขภาพจติ 

3.เปนกจิกรรมที่ตอตานความเบื่อ หรือเวลาวางเชงิบังคบั  

4.เปนการบริการตนเองและชุมชน 

5.เปนการแสดงออกทางสรางสรรค 

6.เปนสิง่ที่มจีดุหมาย หรือทดแทนโอกาสตกงาน 

7.เปนสื่อความรู และทักษะการเรียนรูในสิง่ที่ตนเองไมรูมากอน  

8.เพื่อสงเสริมความสมดุลในกิจกรรม เวลาวาง นนัทนาการ 

9.เพื่อสงเสริมและตอบสนองความตองการของสังคม   

10.สงเสริมใหประชากรวยัสงูอายุไดกระทาํกิจกรรมที่กอใหเกิดคุณคา

และมีจุดมุงหมายสรางความสมดุลของชวีิต  

11.ซาบซึ้งในศิลป ความประทับใจ เปนการบําบัด 

12.งานอดิเรกชวยพัฒนาทักษะจนกลายเปนรายไดเสริม หรือเกิดอาชีพ

เสริมเศรษฐกจิของบุคคล และสังคม 
 

การดนตรีและรองเพลง  
ดนตรีเปนภาษากลางที่ใชส่ือสาร หรือถายทอดความรูสึกของมวล

มนุษยชาต ิ  เปนสวนหนึง่ของชีวิตประจาํวัน บุคคล ชุมชน คุนเคยกับดนตรี  ทัง้ในดานการเรียนรู

การสื่อสาร การแสดงออกแหงตน การทาทาย การแสดงความสามารถชัน้สูงสุดที่บุคคลจะพึง

กระทาํไดดนตรีเปนการระบายอารมณ เปนการผอนคลายความเครยีดขณะทํางาน หรือเวลาวาง 
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กลาวโดยสรุป ดนตรีเปนนนัทนาการที่ตองมีควบคูกับสังคม เปนสวนหนึง่ในชวีิตประจําวนั มี

บทบาทตอบุคคล ชุมชน สังคม และประเทศชาติ  

 
ประเภทของดนตรี ตามลกัษณะการเขารวม 

  1.การรองเพลง เชน เพลงไทย สากล เพลงโอเปรา เพลงคลาสสิค 

2.การเลนดนตรี เชน เครื่องสาย กีตาร เปยโน ไวโอลนิ 

3.การฟงดนตรี เชน คอนเสิรต ซิมโฟนี เครื่องสาย 

4.เพลงประกอบกิจกรรมเขาจังหวะ เชน เพลงพื้นเมือง รําวง 

             5. การสรางสรรคทางดนตรี เชน  การแตงเพลง เนื้อรอง ทาํนอง  

การประดิษฐอุปกรณดนตรี 

6.กิจกรรมดนตรีแบบผสม เชน การเตนรําพืน้เมือง ระบําบัลเลย ละคร

เพลงโอเปรา เทศกาลดนตรี 
 
การจัดโปรแกรมนันทนาการดนตร ี
 1.ดนตรีสําหรบัเด็กและเยาวชน เชน โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีสําหรับ

เยาวชน การศึกษาการเลน และการฟงดนตรี 

 2.ดนตรีสําหรบัประชาชน การจัดสวัสดิการดนตรีสําหรบัประชาชนทัว่ไป 

เชน ศนูยสังคีต สังคีตศาลา ศูนยวัฒนธรรมหรือคอนเสิรตเพื่อธุรกิจการบันเทงิ ผับ  

ดิสโก คลับ สโมสร หองอาหาร ภัตตาคาร 

 3.ดนตรีสําหรบัวัยสูงอาย ุ เพื่อบริการแกประชากรสงูอาย ุ ซึง่มคีวาม

ตองการและสนใจในกจิกรรมที่แตกตางออกไป 

 4.ดนตรีสําหรบัประชากรกลุมพิเศษ เชน คนพิการ บุคคลดอยโอกาสและ

กลุมเยาวชน กลุมพฤติกรรมเบี่ยงเบน 
 

คุณคาของนนัทนาการดนตรี 
   1.ดนตรีชวยกระตุนระบบประสาทสมัผัสของบุคคล และชุมชน 

2.ดนตรีชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน และสุขสงบได 

3.ชวยสงเสริมการแสดงออกทางอารมณ 

4.สงเสริมความสามารถทางจิตใจ และสติปญญา 

5.เปนสื่อภาษาที่ไมมทีี่ส้ินสุด   
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6.เปนสวนประกอบของชีวิตประจําวนั  

7.ชวยลดความเครียดของบุคคล และสังคม 

8.สราง และสงเสริมคุณคาของศิลปะการสรางสรรค 

9.เปนการพัฒนาอาชีพเศรษฐกิจแกสังคม 

                         10.เปนสื่อของการสรางความเขาใจมติรภาพแกมวลมนุษย  

 
นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง 

  เปนกิจกรรมหลากหลายที่สงเสริมใหบุคคลไดมีโอกาสใกลชิดธรรมชาติ 

สภาพแวดลอมสงเสริมใหเกดิพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย อารมณ สังคม และ

สติปญญาของบุคคล และสังคม แหลงนันทนาการประเภทนี ้  ไดแก สวนสาธารณะ สนามเดก็เลน 

ฟารม คายพักแรม สวนหยอม สวนผกัผลไม พิพิธภัณฑ สวนสัตว หรือศูนยชุมชน ทีน่อกเหนือจาก

สภาพแวดลอมในบานหรือในหองเรียน  

 กิจกรรมอยูคายพักแรม เปนกิจกรรมนันทนาการกลางแจง นอกเมอืงที่

สําคัญยิ่งอยางหนึ่ง เพราะเปนการผสมผสานกิจกรรมตางๆ เขาดวยกัน เชน กิจกรรม 

ศิลปหัตถกรรม การตอสูเพือ่การอยูรอด  การสรางวัสดุอุปกรณโดยอาศัยธรรมชาติ การไดสัมผัส

ใกลชิดธรรมชาติ  กิจกรรมตกปลา ลาสตัว ไตเขา ศึกษาธรรมชาต ิ การอนุรักษธรรมชาติ และ

คุณคาทางสังคม ระบอบเสรีประชาธิปไตย  

  กีฬาประเภทเสี่ยงอันตรายและกิจกรรมประเภททาทายความสามารถ 

เปนอีกกจิกรรมที่บุคคลและสังคมใหความสนใจรวมทั้งกฬีาประเภทการแขงขัน เชน แขงรถ แขง

เรือ แขงจักรยานยนต กีฬาไตยอดเขา  ผจญภัยในปาหรือธรรมชาติที่ไมไดพัฒนา  เปนการทาทาย

การอยูรอด  ซึ่งบุคคลจะตองมีการศึกษาเตรียมการและฝกฝนทักษะดังกลาว  เพื่อจะตองผจญภัย  

และอุปสรรคตางๆ   

  แหลงนันทนาการกลางแจง  เชน   สนามกฬีา   คายลูกเสือเนตรนาร ี 

สระวายน้ํา  ฟารมเลีย้งสัตว สุสาน โบราณวัตถุ โบราณสถาน  พิพธิภัณฑ สวนสัตวเปนแหลงทีใ่ห

ความรูทกัษะเบื้องตนสรางเสริมประสบการณชีวิต กอใหเกิดความรูความเขาใจ การปรับตัวของ

มนุษยกับธรรมชาติ  ส่ิงแวดลอม มลภาวะเปนพิษ การปองกนัรักษาและอนุรักษส่ิงแวดลอม ความ

ประทับใจ  

  สนามเด็กเลน และสถาบันศึกษา ก็เปนแหลงนันทนาการกลางแจง ที่

ชวยพัฒนากิจกรรมของเยาวชน และประชาชนในดานการเจริญเติบโต และคุณภาพชวีิต  
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นันทนาการทางสงัคม 
 ดังที่เขาใจกันโดยทั่วไป มนษุยเปนสัตวสังคม ตองการความรัก ความ

เขาใจ ความสมัพันธ และการเปนเจาของ ดังนัน้กิจกรรมนันทนาการทางสงัคม เปนกิจกรรมที่ชวย

สงเสริมโอกาส มนุษยสัมพนัธ ความเขาใจ ความสามัคคี อันดีตอเพื่อนมนษุย (สมบัติ กาญจนกจิ, 

2544) 

 
คุณคาของนนัทนาการทางสังคม 

1.สงเสริมกิจกรรมการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2.สงเสริมมนษุยสัมพนัธในกลุมและชุมชน 

3.เปนการผอนคลายความตึงเครียดจากงานและสังคม 

4.เปนการสงเสริมการเปนสมาชิกของกลุม  

5.สรางเสริมคุณคาของสังคมประชาธิปไตย  

6.ชวยพัฒนาคุณภาพของสงัคม 

 
กิจกรรมนันทนาการทางสังคม 
             1.เกม ซึ่งมีความหลากหลาย เชน  เกมกลุมสัมพันธ เกมสรางสรรค เกม

นันทนาการ เกมเบ็ดเตล็ด เกมการแขงขนั เกมจนิตนาการ ฯลฯ  

2.ละคร เพื่อเปนการสงเสรมิกิจกรรมสังคม ละครชวยในการเสริมสราง

การแสดงออกทางจินตนาการ และความสนุกสนานเพลิดเพลินของชมุชน 

3.ดนตรีเพื่อเปนมโหรสพ เพื่อเปนการสรางสรรคในกลุมคนและเปนการ

ระบายอารมณ สรางความรัก ความเขาใจ สรางมิตร วฒันธรรมประเพณี 

4.การเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ การลีลาศ การละเลนพืน้เมืองเตนรํา

ประกอบจังหวะดนตรีเปนการเปดโอกาสทางสงัคมใหชุมชน ความสัมพันธระหวางเพศทางสงัคม 

5.กีฬาเพื่อนนัทนาการ สงเสริมคุณคาความสามัคค ี การใชเวลาวางของ

สมาชิกเพื่อการสังคม และมนุษยสมัพนัธ สมรรถภาพทางกาย และจติ  

6. ศิลปหัตถกรรมซึ่งมีประโยชนตอชุมชน  ตัวอยางชมุชนหนึ่งอาจจะรวม

ใจกันจัดเทศกาลศิลปหัตถกรรมของหมูบานหรือชุมชน โดยใชศิลปหัตถกรรมเปนสื่อและกิจกรรม

ของชุมชน 
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7.งานเลี้ยงสรางสรรค การไปรับประทานอาหารนอกบาน ปกนกิ งาน

ปารตี้ เปนกจิกรรมทางสังคมที่สรางเสริมบรรยากาศครอบครัว  และชุมชนใหอบอุน และสราง

ความเขาใจอนัดีตอกัน   
 

นันทนาการพิเศษ 
เปนกิจกรรมนนัทนาการที่จดัขึ้นในโอกาสพิเศษ ตองมีการจัดเตรียม

อาคารสถานที ่เพื่อเปดโอกาสใหชุมชนไดมารวมกัน เชน เทศกาลสงกรานต ลอยกระทง คริสตมาส 

ตรุษจีน รวมทัง้กิจกรรมวนัพเิศษของบุคคลในครอบครัว เชนวันเกิด วนัครบรอบแตงงาน  

  
คุณคานันทนาการพิเศษ 

1.เปนศูนยกลางของชมุชน เปดโอกาสใหชุมชนไดทํางานรวมกนั และ

ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนั  

2.เปนการเปดโอกาสการทาํงานเปนการสรางโปรแกรมนันทนาการ 

3.เปนการสื่อประชาสัมพันธของชุมชน เพื่อใหเกิดทัศนคติที่ดีของ 

ชุมชน 

4.เปดโอกาสใหชุมชนไดรูจักสมาชิกใหม สรางมนุษยสมัพันธ 

5.เปนการทาํงานรวมกนั โดยมีเปาหมายเดียวกนั  
 
กิจกรรมนันทนาการพิเศษ 

1. นันทนาการพิเศษ เทศกาล มหกรรมตางๆ  เชน วนัสงกรานต ลอย

กระทง หรือเทศกาลศิลปหัตถกรรม วนัเกิดชุมชน วนัฮาวายเปนตน  

2. นิทรรศการ เปนการสงเสรมิความรู ความเขาใจแกชุมชน เชน งาน

อดิเรก การประกวดสิ่งประดิษฐ สัตวเลีย้ง แสตมป  

3. การแสดงบนเวท ีเชน ละครสัตว คอนเสิรต ดนตรี  

4. การประกวดทกัษะความสามารถ เชน การจัดสวนดอกไม แขงขันตก

ปลา ทําขนมเคก ประกวดนางงาม แขงขันกินผลไม แขงขันจักรยาน  

5. เทศกาลเตนรํา เทศกาลดนตรี เทศกาลศิลปหัตถกรรม เทศกาล

พื้นเมือง  
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วรรณกรรม (อาน พูด เขียน) 
กิจกรรมประเภทวรรณกรรมสงเสริมใหบคุคลพัฒนาทกัษะความรู

ความสามารถ จัดไดทุกเพศ ทกุวัย กจิกรรมกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน การแสดงออก

แหงตนอยางสรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนาจนิตนาการ สามารถเขารวมกิจกรรมแบบประหยัดได

และเปนกิจกรรมที่เกาแกของมนษุยชาติ 
 
ประเภทกจิกรรม  

การอาน เปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน มีรูปแบบ  

1. การอานหนังสอืประวัติศาสตรคนสําคัญ 

2. การจัดวิธีอานอยางมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล 

3. การอานเพื่อพฒันาตนเอง   
4. การอานหนังสอืพิมพ 
5. การอานนวนยิาย 

6. การอานเพื่อชุมชน 

7. การอานหนังสอืปริทรรศน 
8. การอานหนังสอืวรรณกรรมชั้นเยีย่ม 

 
การเขียน ตัวอยางรูปแบบการเขียน 
1. การเขียนจดหมายสงัคมธุรกจิ  

2. การเขียนบทรอยกรอง 
3. การเขียนแบบสมัครเลน 

4. การเขียนบทรอยแกวเพื่อส่ือมวลชน 

5. การเขียนคอลมัน 
6. การเขียนเพื่อพัฒนาทักษะภาษา 

7. การเขียนหนังสือรายปกษ 
 
การพูด ตัวอยางของการพูด 
1. การพูดโตวาท ี

2. การพูดทางวทิยุโทรทัศน 
3. การเลานิทาน 
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4. การอภิปรายซกัถาม 

5. การจัดพบปะสภากาแฟ 

6. การพูดในที่ชมุชน  

7. การพูดในเชิงธุรกิจการทูต 
 

การบรกิารอาสาสมัคร 
 กิจกรรมอาสาสมัคร เปนกจิกรรมที่สงเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม 

การให และการรับ การรวมมือของชุมชน อันจะกอใหเกดิความพงึพอใจและการพฒันา จิตใจของ

บุคคลและสังคมอาสาสมัครเปนการใหบริการโดยปราศจากสินจางรางวัล เปนการเสริมสราง

ทักษะและการสรางคุณภาพชีวิต การใหบริการอาสาสมัคร เปนการพัฒนาชุมชน และประเทศชาต ิ

โดยอาศัยแรงงานความรวมมือของกลุม หนวยงานเอกชนชุมชน และองคการธุรกิจการคาที่จะตอง

จัดบริการชุมชน ความรวมมือของกลุม หนวยงานเอกชนของชุมชน และองคการธุรกิจการคาที่

จะตองจัดบริการชุมชน  
 

กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร  
1. การพัฒนาชุมชน ไดแก  วัด โรงเรียน สถานที่ราชการ โบราณสถาน 

และโบราณวตัถุ 

2. ลูกเสือชาวบานพัฒนาชมุชน 

3. กฬีาที่จัดโดยสโมสร สมาคมกีฬา  

4. ศิลปะ จัดกจิกรรมศิลปะชุมชน วัฒนธรรม 

            5. นนัทนาการนอกเมือง กลางแจง ชวยสงเสริมคุณคาอาสาสมัคร การให  

การรับ ผูนาํ ผูตามที่ดี  

              6. องคการ YWCA, YMCA บานพักเยาวชนจัดกิจกรรม เพื่อบริการ

ชุมชนในเมืองและนานาชาต ิ

7.  สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติมี

กิจกรรมพัฒนาอาสาสาํหรับเยาวชน ใหเกดิการพัฒนาลกัษณะนิสัยทีพ่ึงประสงค 

8.  ศนูยเยาวชน สงเสริมการพัฒนาเยาวชน 

9.  โรงเรยีนและสถาบนัอุดมศึกษาฝกอบรมนักเรียน นสิิต นกัศึกษา  ใหรู

กิจกรรมอาสาสมัคร  



   

   
   44 

10.  สมาคมและมูลนิธทิี่เปนองคการเอกชนอาสาสมคัร บริการชมุชน   

สังคมสําหรับประชากรประเภทตางๆ เชน สมาคมสตรี สภาสตรีแหงชาติ มูลนิธิสายใจไทย สมาคม

สังคมสงเคราะหแหงประเทศไทย สโมสรโรตาลีไลออน 

 
การทองเที่ยวทัศนศึกษา 
 กิจกรรมการทองเทีย่วทัศนศกึษา เปนกิจกรรมที่สรางเสริมประสบการณ

ชีวิต สรางความประทบัใจ ความซาบซึ้งในธรรมชาต ิ ศลิปวัฒนธรรม ประเพณี วิถชีีวิตของชุมชน 

และสังคมในลกัษณะที่แตกตางกนั การทองเทีย่วสงเสรมิการพฒันา และการเจริญเติบโตทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมทั้งบุคลิกภาพเปนการสรางประสบการณตรงโดยใชแหลง

นันทนาการทีน่อกจากจะเรยีนในหองเรียน หรือสถาบนัการศึกษา เปนการศึกษาชุมชนธรรมชาติที่

แทจริง การทองเทีย่วยงัเปนการพัฒนาเศรษฐกิจ เปนการกระจายรายไดสูชนบท และเปนการสราง

ความเขาใจอนัดีตอเพื่อนมนุษยตอธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม และวัฒนธรรม  

 
กิจกรรมนันทนาการเพื่อการทองเที่ยว  

1.ดานศิลปะและดนตรี หมายถงึ กิจกรรมที่แสดงศลิปะ และดนตรี 

รวมถึงกระบวนการผลิตศิลปะ และดนตรี ที่เปนแหลงรวบรวมผลงานทางดานนี้ เชน พพิิธภัณฑ 

โรงละคร ศูนยวัฒนธรรม หอศิลป โรงภาพยนตร สังคีตศาลา เปนตน 

 2. ดานวรรณกรรมและประวัติศาสตร หมายถงึ กิจกรรมทัศนศึกษาทีเ่นน

การศึกษาทางดานวรรณกรรม และประวตัิศาสตร เชน วัด โบราณสถาน หอสมุดแหงชาติ 

หองสมุดสาํหรับประชาชน อุทยานประวตัิศาสตร สถานที่ประวัติศาสตร ทางดานวรรณกรรม เชน 

อนุสาวรียสุนทรภู หลักศิลาจารึก สถานหรือเมืองโบราณ  

  3.ดานการติดตอส่ือสารคมนาคม คือ กิจกรรมทัศนศึกษาที่เนนในดาน

กิจกรรมการตดิตอส่ือสารคมนาคม เชน ทัศนศึกษา ระบบสถานีวทิย ุ โทรทัศน สถานีรถไฟ ทาเรือ 

ทาอากาศยาน  

  4.ดานสถานทีร่าชการ เปนกิจกรรมที่เนนศึกษาการบริหารหนวยงานของ

องคการของรฐั เพื่อใหเขาใจการดําเนินงานของราชการ เชน ทําเนยีบรัฐบาล รัฐสภา กระทรวง 

ทบวง กรม โรงเรียน ศาลากลาง โรงพยาบาล คายทหาร สนามบนิ  

  5.ดานสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ เปนกจิกรรมทัศนศกึษาเนนทางดาน

ศึกษาเรียนรู สัมผัส เขาใจ กอเกิดความซาบซึ้งประทับใจ และกอใหเกิดการอนุรักษ ธรรมชาติ เชน 
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การทองเทีย่ว อุทยานแหงชาติ วนอุทยาน สวนสัตว สวนรุกขชาติ พฤกษศาสตรเขตรักษาพนัธุสัตว

ปา ปาเขา ตนน้ําลาํธาร ทรัพยากรธรรมชาติทีห่ายาก เชน ถ้ํา น้าํตก ภูผา พนัธุไม  

 6.ดานโรงงาน และสถานที่เพื่อการผลิต เปนกิจกรรมทศันศึกษาเนนเรื่อง 

กรรมวิธีการะบวนการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรม หรืออุตสาหกรรมทองถิน่ เชน ฟารม 

โรงงานผลิตนม โรงงานผลิตน้ํามนั ส่ิงทอ เครื่องเขิน กระดาษ ผลิตภัณฑผา 

  7.ดานวิทยาศาสตร และเทคโนโลย ีเชน พิพิธภัณฑวทิยาศาสตร  

ศูนยคอมพวิเตอร ทองฟาจาํลอง นทิรรศการทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลย ี

  8.แหลงพัฒนาสุขภาพอนามัย เชน ศนูยฝกกีฬา ศนูยสุขภาพ 

 
นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ มนษุยสัมพันธ 

  เปนกิจกรรมทีใ่หคุณคาการเรียนรู การอยูทํางานรวมกนัในสงัคม ลด

ความเห็นแกตัว ตัวบุคคลมคีวามรูสึกตนเองมีคุณคา และเปนสวนหนึ่งของสงัคม สวน

หนาที่ความรบัผิดชอบแกการเปนผูนํา ผูตามที่ดี เปนการพัฒนาสงัคม และทรัพยากรของ

ชุมชน นอกจากนี้กิจกรรมกลุมสัมพนัธยงัชวยละลายพฤติกรรมของกลุมในการที่เขารวม 

การใหความรวมมือในการทีจ่ะทาํใหจุดหมายดําเนนิไปสูเปาหมายขององคกรที่ตั้งขึน้ได  

 
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
1.การอภิปราย เชน ปญหา และอุปสรรคของการทาํงาน เศรษฐกิจและ

ส่ิงแวดลอม 

2.เกมสงเสริมคุณคาประชาธิปไตย  

3.เกมการทาํงานเปนทีม 

4.เกมคานิยม 

5.เกมสงัเกตพฤติกรรม 

6.เกมฝกการฟง-พูด-คิด 

7.เกมการปกครอง และบริหารกลุม 

8.เกมสรางความคุนเคย เชน เปดหนาตางหวัใจ  
 

นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสงบสขุ 
 เปนกิจกรรมทีส่อนคุณคาในเรื่องของการพฒันาสมาธ ิ จติใจ ความสงบ

สุข ซึ่งไมไดเนนเรื่องการเคลือ่นไหว ตืน่เตน หรือความสุขสนุกสนาน ตัวอยาง  เชน กิจกรรมฝก
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สมาธ ิ โยคะ การฟงเพลง ศึกษาธรรมะ  ปรัชญามวยจนี ถือวาเปนกิจกรรมสําคัญมากไมแพ

กิจกรรมอ่ืน เพราะกิจกรรมนี้จะชวยสรางความสมดุลระหวางการทํางานกับการพกัผอน การลด

ความเครียด ความวิตกกงัวล เปนการพฒันาสุขภาพ  และสมรรถภาพ  

 เปนกิจกรรมทีใ่หคุณคาในเรือ่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสุขภาพ

ทางกาย และจิตใจเพื่อใหเกดิการพัฒนาสขุภาพ และสมรรถภาพ รวมถึงการควบคมุอาหาร การ

ออกกําลงักาย การพักผอน การสรางความสมดุลของชวีิต เชน การวิง่ - เดินเพื่อสุขภาพ ข่ีจักรยาน 

การควบคุมน้าํหนัก การบริโภคอาหารและโภชนาการ การผอนคลายความเครียด  
 
เปาหมายของนันทนาการ  
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายเปาหมายหรือวัตถุประสงค ของ

นันทนาการวามีเปาหมายสําคัญในการพฒันาทรัพยากรมนุษยออกเปน 8 ประการ  

1.พัฒนาอารมณสุข นนัทนาการเปนกระบวนการทีเ่สริมสราง และ

พัฒนาอารมณสุข ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวาง หรือ

เวลาอิสระ การเขารวมกจิกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนัน้ตองเปนกิจกรรมที่

สังคมยอมรับ สามารถกอความสุขสนุกสนาน เพลิดเพลนิ และหรือความสุขสงบ  

  2.เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวย

สรางประสบการณใหมใหกบัผูเขารวม ทัง้นี ้ เพราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน กิจกรรม

ทองเที่ยว ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรทองเทีย่ว ไมวาจะเปน

ทางดานโบราณวัตถุ  ทัศนยีภาพ  โบราณสถาน  ศิลปประเพณ ีวฒันธรรม หรือส่ิงซึ่งหายากกต็าม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กฬีาสากล ศิลปหัตถกรรม ดนตรีหรือวรรณกรรม การอาน พูด เขียน 

ตลอดจนนนัทนาการนอกเมอืงกลางแจง นนัทนาการทางสังคม ซึง่มีความแตกตางของกจิกรรม

มากมาย ข้ึนอยูกับประสบการณ และพืน้ฐานเดิมของบคุคล  หรือชุมชน 

   3.เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดพัฒนา

ทางอารมณสุข ดังนัน้ ทัศนยีภาพ ความซาบซึ้ง ความประทับใจ ความสะใจ ความภาคภูมิใจ มมุ

หนึง่หรือเสีย้วหนึง่แหงความประทับใจ มมุสงบ สุขใจ อารมณสุขสนุกสนานเพลิดเพลิน และ

อารมณสุขสงบจึงเปนประสบการณหรือคุณภาพชีวิตของบคุคล หรือชุมชนที่จะพึงหาได  กิจกรรม

หลายอยางตองมีการเตรียมตัว เตรียมความพรอม เชน การเขารวมกิจกรรม เสี่ยงทาทาย

ความสามารถ ผูเขารวมจะตองมีการฝกซอมเสริมสรางความมัน่ใจ ทกัษะที่สรางเสริม

ประสบการณ หรือกิจกรรมบางอยางเคยเขารวมมาแลวแตผูเขารวมอยากสรางความประทับใจ

หรือความทรงจําเดิม เปนการเพิ่มพนูประสบการณ 
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   4.สงเสริมการมีสวนรวม นนัทนาการใหคณุคา และสงเสริมการมีสวน

รวมของบุคคล และชุมชน ฝกใหเขารวมในกิจกรรมของชุมชนดวยความสนใจและสมัครใจกิจกรรม

อาสาสมัคร ใหคุณคาการมสีวนรวมอาสาพัฒนา เกี่ยวของกับชุมชนอ่ืน ใหกิจกรรม 

มนุษยสัมพนัธและกลุมสัมพนัธ สอนใหผูเขารวมทาํงานเปนทมี เปนสวนหนึง่ของกลุม รูจักหนาที ่

สิทธ ิ  ตลอดจนความรับผิดชอบตอตนเอง และผูอ่ืนในฐานะองคกรของสังคม เชนเดยีวกับกิจกรรม

กีฬาการอยูคายพักแรม  

                            5.สงเสริมการแสดงออกแหงตน กจิกรรมนันทนาการหลายประเภท เชน 

ศิลปหัตถกรรม กีฬาประเภทตางๆ ดนตรี ละคร การเลนเกมประเพณี เปนการสงเสริมใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิด สรางสรรค การระบายอารมณ การเลียนแบบสถานการณ หรือ

พฤติกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรู และรูจักตนเองมากขึ้น สรางความมัน่ใจ ความเขาใจ และ

การควบคุมตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ 

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง  

   6. สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนนัทนาการ ชวยสงเสริมและพฒันา

คุณภาพชีวิตของบุคคล และสังคมกิจกรรมนนัทนาการชวยพัฒนาอารมณสุข ความสุข 

ความสามารถของบุคคล สุขภาพ และสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจติ ความสมดลุของกาย และ

จิต และความสมดุลในการแบงเวลาทํางาน นนัทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกงัวล 

สงเสริมการมสีวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิ่มพูนประสบการณ ส่ิงเหลานีช้วย

พัฒนาคุณภาพชีวิตของสงัคม สงเสริมการแสดงออก ทกุระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้นนัทนาการ

ยังพฒันาคุณภาพชีวิตในกลุมประชากรทกุกลุม ไมวาจะเปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนมั่งมี 

ประชากรพเิศษ คนพิการ กลุมดอยโอกาสก็ตาม  

 7.สงเสริมความเปนมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรม 

และพัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจของทุก

คน ทุกเพศ ทุกวยั ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กจิกรรมนันทนาการชวยสราง

ความเขาใจอนัดีในหมูเพื่อนมนษุย เขาใจสภาพแวดลอม เขาใจความสัมพันธระหวางมนุษยกับ

ธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกนั การ

รวมมือกนัอยูในสังคมอยางมีความสุข  นนัทนาการนานาชาติ เชน มหกรรมกฬีา ศิลปวัฒนธรรม

นานาชาติชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของมนษุย ในสังคมที่มีการปกครองในระบบ

ที่ตางกัน  

   8.สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนนัทนาการ เปนการใหการศึกษา

แกเยาวชนในดานการชวยเหลือตนเอง สิทธิ หนาที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวนิัย และการปรับตัว
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ใหเปนสวนหนึง่ของกลุมหรือสังคมที่ดี เปนการพัฒนาความเปนพลเมืองดี ตัวอยาง เชน กิจกรรม

กีฬา การอยู คายพักแรม กิจกรรมอาสาพัฒนา กจิกรรมกลุมสัมพันธ กิจกรรมศิลปะดนตรี 

หัตถกรรม และการละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณคาลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองด ีความไมเหน็

แกตัว และรูจกัชวยเหลือสวนรวมเปนสําคญั จึงชวยใหสังคมอบอุน และเพิ่มพูนคุณภาพชวีิต  
 

ประโยชนและคุณคาของนันทนาการ 
ภูฟา เสวกพันธ (2543)  ไดสรุปไวดังตอไปนี ้

   1.ชวยใหบุคคลและชุมชนไดรับความสุขสนุกสนาน มคีวามสุขในชวีติ 

และใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  

  2.ชวยใหบุคคลและชุมชนพฒันาสุขภาพจติและสมรรถภาพทางกายทีด่ี

เกิดความสมดุลของชีวิต  

  3.ชวยปองกนัอาชญากรรมและพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางที่ไมพึง

ประสงคของเยาวชนและเดก็ การพัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนนับเปนสิง่สาํคัญในการ

เสริมสรางลักษณะนิสัยทีพ่งึประสงคและเปนกาํลังคนทีม่ีประสิทธิภาพในอนาคต กจิกรรม

นันทนาการประเภทตางๆ ชวยใหเดก็และเยาวชนเลือกไดตามความสนใจ และไดใชเวลาวางใน

การพัฒนาลักษณะนิสัยที่ไมพึงประสงคได 

   4.สงเสริมความเปนพลเมืองดี การที่ชุมชนไดมีโอกาสใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนโดยเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะไดเรียนรูในเร่ืองของหนาที่ความรับผิดชอบคุณคาทาง

สังคมเสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแกตัว สรางคุณคาจริยธรรม ความมนี้ําใจ การใหบริการรูจัก

อาสาสมัครชวยเหลือสังคม ซึ่งถือวาเปนกจิกรรมของความเปนพลเมืองที่ดีของประชาชาต ิ

   5.สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข กิจกรรมนันทนาการชวยพฒันาอารมณ

สุขรวมทั้งความสนุกสนาน และความสุขสงบ ความเครียดลดลง ความวิตกกงัวล ทาํใหอารมณ

แจมใส และชวยสงเสริมใหรูจักการพัฒนาการควบคุมอารมณและบุคลิกภาพที่ดีอีกดวย  

  6.สงเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เชน การเลนกฬีา

พื้นเมือง วิถีชวีิต ประเพณีพืน้บานตลอดจนแหลงนนัทนาการประเภทอุทยาน ประวตัิศาสตร 

โบราณสถาน โบราณวัตถุ ชวยสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ สงเสริมการเรียนรูทัศนคติ 

และความซาบซึ้งอันกอใหเกิดการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณของชาติตอไป  

   7.สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาต ิกิจกรรมนนัทนาการ กลางแจง

และนอกเมือง ไดแก กิจกรรมการอยูคายพักแรม เดนิปา ศึกษาธรรมชาติ ไตเขา เปนตน กิจกรรม
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เหลานี้ชวยสอนผูที่เขารวมไดรูจักคุณคาของธรรมชาติ ซาบซึ้ง และสามารถดูแลอนุรักษธรรมชาติ

อันจักเปนประโยชนตอชุมชนและประชาชาติของโลก   

   8.สงเสริมในเรื่องการบาํบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพือ่การบําบัด 

เปนกรรมวธิี และกิจกรรมทีจ่ะชวยรักษาคนปวยทัง้ทางดานรางกายและสุขภาพจิต เชน งานอดิเรก 

ประเภทประดิษฐ สรางสรรค และชวยสงเสริมความหวงัความคิดและการใชเวลาวางแกคนปวยซึ่ง

กําลังตอสูกบัความทุกขทางกายหรือกจิกรรมนันทนาการประเภทกฬีานนัทนาการชวยสงเสริม

พัฒนาการทางรางกาย กิจกรรมนันทนาการทางสังคมชวยสรางขวัญกําลังใจของคนปวย  

   9.สงเสริมมนษุยสัมพนัธ และการทาํงานเปนทมี กิจกรรมกลุมสัมพนัธ

ชวยใหบุคคลไดแสดงออกและละลายพฤติกรรมของกลุม สรางเสริมคุณคาทางสังคม ฝกการอยู

รวมกันอยางมคีวามสุข กิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพื่อการแขงขัน และการอยูคายพกัแรม ซึ่งฝก

การทาํงานเปนหมูคณะลดความเห็นแกตัว เสริมสรางความสามัคคีและความเขาใจอันดีในหมู

คณะ  

   10.สงเสริมและบํารุงขวัญทหารและตํารวจปฏิบัติหนาทีต่ามชายแดน 

กิจกรรมนนัทนาการที่จัดขึน้เพื่อสงเสริมขวัญและกําลงัใจของทหาร ตํารวจชายแดนเปนสิง่จาํเปน

สําคัญยิ่งในการตอบแทนใหกําลังใจในกจิกรรมเวลาวางแกกองทหารและตํารวจชายแดน  

บัทเลอร (Butler 1959, อางถงึในภฟูา เสวกพันธ, 2543) ไดกลาวถึง

คณุคานันทนาการที่มีตอมนุษยไวพอสรุปไดดังนี้ คือ 

1.  นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของมนษุย 

       2.  นันทนาการ คือ ทางออกที่ดีของการแสดงออกและการพัฒนาตนเอง  

3.  การเลนหรอืนันทนาการชวยใหเด็กมีความเจริญเติบโตและมี

ประสบการณที่จะนําไปใชประโยชนไดในชีวิตเมื่อเจริญวัยขึ้น  

4.  ชวยใหเด็กมีความกระตือรือรนในชีวิต และกิจกรรมตางๆ ชวยให

ไดมาซึ่งทกัษะที่จําเปนสาํหรับชีวิตในภายหลัง 

5.  สําหรับผูใหญนนัทนาการเปนการแสดงออกในกจิกรรมตางๆ และ

เปนการคบหาสมาคมซึ่งกันและกัน  

6.  นันทนาการเปนวิธหีาความสุข ซึง่จะชวยใหเกิดความสมดุลในชีวติ

กับการทํางาน การพักผอน ความรัก และความเคารพนบัถือซ่ึงกนัและกัน  

ไวซคอปพ (Weiskopf, อางถงึใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543) ไดกลาวถงึ

คุณคาของนันทนาการที่ใหผลตอการเจริญเตบิโต และพฒันาการในดานตางๆ ตอผูเขารวมดังนี้  
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 1.นันทนาการกับผลทางดานจิตวทิยา เปนทีย่อมรับกนัวากิจกรรม

นันทนาการเปนเครื่องมือสําคัญในการที่จะปองกนับุคคลที่ปวยทางดานจิตใจ และยังใชในการ

ฟนฟูจิตใจใหกลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว นอกจากนีน้ันทนาการยงัชวยลดความคับของใจหรือความ

วิตกกงัวล   

  2.นันทนาการกับผลทางดานรางกาย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกม

และกีฬาจะชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวมไดเปนอยางดี ทาํใหรางกายไดรับ

พัฒนาการทกุสวน สงเสริมการทาํงานอยางมีประสิทธิภาพของรางกายรวมถงึระบบในรางกาย 

โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อและระบบขับถายของเสีย เมื่อ

รางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดดียิ่งขึน้ 

  3.  นันทนาการกับผลทางสังคม กิจกรรมนนัทนาการเปดโอกาสใหบุคคล

ที่เขารวมมีการทํางานและรับผิดชอบรวมกันมกีารติดตอประสานงานเสริมสรางความสัมพนัธอันดี

ตอกันจึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสังคมเปนไปอยางราบรื่น  

   

 
ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับนันทนจิต 

 
ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ ( 2547 ) กลาววากิจกรรมนันทนาการที่มีความจาํเปนมี

คุณคาและประโยชนอยางมากมายสําหรบัการสรางความพงึพอใจ การพัฒนาอารมณสุขและลด

ความเครียดโดยไดใหแนวคดิเกี่ยวกับทฤษฎีประสบการณนันทนจิต (Leisure  experiences) วา

เปนอีกคําหนึ่งที่มีการใชในนนัทนจิต อันมีความหมายถึงสิ่งที่เกิดขึ้นหลังจากการมปีฏิสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอม เปนประสบการณที่เหมือนกบัประสบการณที่เปนแบบอยางอืน่ๆ ทั่วไป ที่รวมกิจกรรม

การเลนที่ชักจงูใจผูเขารวม ทําใหผูเขารวมเกิดความสนุกสนานเพลดิเพลิน เปนกิจกรรมประเภท

สรางสรรคและศิลปะ (Art and creative activities) กิจกรรมที่ทาทายและผจญภัย (Adventure 

challenges activities) กิจกรรมประเภทเกมและกีฬา (Sports and games) กิจกรรมการเดินทาง

และการทองเที่ยว (Travel and vacations) และ/หรือเปนกิจกรรมสําหรับการเฉลิมฉลองเนื่องใน

วันหยุด (Holiday celebrations) ซึ่งที่กลาวมานี้เปนเพยีงตวัอยางเล็กนอยของประสบการณ 

นันทนจิต 

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) วิเคราะหสาระของคาํจากทฤษฎ ี ปรัชญาและ

หลักการที่เกี่ยวของ ความคิดก็มาสะดุดอยูที่คําในภาษาอังกฤษที่เปนแนวคิดของคําไทยคาํใหมนี้

ในแงหนึง่ นัน่คือ State of mind หรือภาวะของจิต ที่คิดวานาจะเปนสาระของคําไทยที่เหมาะทีสุ่ด 
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ก็เลยสรุปวานาจะเปนคําไทยคํานี้สําหรับคําภาษาองักฤษ Leisure คือคําวา นันทนจิต เนื่องจาก

เรามีคําวา “นนัทนาการ” ทีม่ีคําวา “นันทน” ซึ่งมีความหมายเดียวกนักับคําวา “นันทน” ใน “นันทน

จิต” อยูแลว สวนเหตุผลที่วาทาํไมตองเปนคํานี ้ ผูเขียนก็จะพยายามกลาวถงึเพือ่เปนจุดเริ่มตน

สําหรับการวพิากษของผูที่เกีย่วของกับวงวชิาการดานนันทนาการศาสตรกันตอไป ประเด็นสําคัญ

ตอมาก็คือ ผูเขียนมีความคดิเห็นวาเรานาจะตองมาทาํความเขาใจกบัคําวา “นันทนาการ” และ 

“นันทนจิต” กันอีกมาก เพราะความเขาใจของคนสวนมากเมื่อกลาวถงึคําคํานี้ก็มกัจะมองภาพวา

เปนการใหผูทีม่าอยูรวมกันไดเลนเกมหรือรองเพลงหรือมีกิจกรรมที่สรางความสนกุสนานครึกครื้น

เฮฮาในเวลาวาง หรือมีความคิดรวบยอดเกี่ยวกับคําวา “นันทนาการ” วาเปนกิจกรรมที่สรางความ

สนุกสนาน เปนงานอดิเรก ที่มีกจิกรรมอยูประมาณสิบกวากลุมหรือข้ึนอยูกับแนวความคิดของแต

ละคนวาจะเปนกี่กลุมกิจกรรม รวมทั้ง อีกหลายคนทีผู่เขียนไดเคยพูดคุยดวยมกัจะกลาววา “ไม

เห็นมีอะไร” เปนตน ซึ่งเปนจุดที่ทาํใหผูเขยีนคิดวานาจะตองมีการทาํความเขาใจกนัใหถองแทและ

ถูกตอง และผูเขียนถือเปนโอกาสดีในการเสนอคําไทยคําใหมเพื่อใชใน วงวิชานนัทนาการศาสตร

กันตอไปดวย 

นันทนจิต ตางกันหรือเหมือนกันกับ นันทนาการ  

ในภาษาตางประเทศมีการใชคําสองคํานีส้ลับหรือใชแทนกันบอยๆ คําวา นันทน

จิต หรือ Leisure นี้ พจนานุกรมออนไลนของ MSN Encarta-Dictionary กลาววา เปนคํานาม 

แปลวา เวลาวางจากการทาํงาน สามารถเขารวมกิจกรรมที่สรางความสนุกสนานได เปนคําที่มีการ

ใชมาตั้งแตศตวรรษ ที่ 13 เปนคําในภาษาทองถิน่ของฝรั่งเศส (Via Old French dialect) คือคําวา 

Leisour ที่แปลวา การอนุญาตยินยอม หรือถาแปลตามตัวอักษรก็แปลวา “ไดรับอนุญาต” เปนคาํ

ที่ผันแปรมาจากคําวา Leisi ซึ่งเปนคําในภาษาลาตนิวา Licere ซึ่งเกีย่วกับความเปนมาและ

ความหมายของคํานี ้ ผูเขียนจะไดกลาวใหละเอียดยิง่ขึ้นในตอนตอไป เพราะเปนประเด็นหลักที่

ผูเขียนตองการจะเสนอในการเขียนบทความครั้งนี ้ 

สวนคําวา นนัทนาการ หรือ Recreation ซึ่งเปนคํานามเชนกนั เพิ่งมีใชใน

ศตวรรษที่ 14 แปลวา กิจกรรมที่บุคคลเขารวมเพื่อการบันเทงิและการผอนคลาย หรือส่ิงที่ทาํใหใจ

และกายสดชืน่หลงัจากการทํางาน โดยเฉพาะอยางยิ่งหากไดเขารวมในกิจกรรมที่สรางความ

สนุกสนานเพลิดเพลินใจ (Amusement) ดังนั้น จากคําแปลตามพจนานุกรมดงักลาวจงึถือไดวา 

ความหมายทีค่นสวนใหญเขาใจนั้นถูกตองแลว และเพื่อเปนการปพูื้นฐานสาํหรับประเด็นที่ผูเขียน

ตองการเสนอ จึงใครขอเสนอความหมายและแนวคดิของนันทนาการ เพื่อทีท่านผูอานจะได
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ทบทวนถึงคาํที่เราใชกนัมากอน ความหมายของคาํวา นันทนาการทีค่นสวนมากรูจักกันดี มีความ

เกี่ยวของกับกจิกรรม หรือการมีกิจกรรมเปนองคประกอบที่สําคัญของความหมาย ซึ่งโดยเนื้อแท

แลว นันทนาการมีความหมายมากกวาการเปนกิจกรรม เพราะนนัทนาการชวยทําใหเกิดการฟน

คืนสูสภาพเดมิของพลงัรางกายและจิตใจ ทาํใหรางกายและจิตใจเกิดความสมดุล  

ที่มาของคํา “นันทนจิต” แนวคิด ความหมายและคําที่เกี่ยวของ 

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) กลาววา “นันทนจิต” เปนคาํที่ผูเขยีนคิดขึ้นได

เมื่อครั้งไปเขารับการศึกษาอบรมเกี่ยวกับ “นันทนาการบาํบัด” ที่มหาวิทยาลัยอนิเดยีนา บลูมมิง

ตัน รัฐอินเดียนา ประเทศสหรัฐอเมริกา ระหวางเดือนสงิหาคมถงึธนัวาคม 2546 เปนคํามาจากคํา

ในภาษาไทยวา “นนัทน” อันเปนคาํทีเ่ปนทั้งคําในภาษาบาลีและภาษาสันสกฤต และเปนคํานาม 

มีคําแปลวา ความสนุก ความยินด ี ความรื่นเรงิ (พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530, 

หนา 272, อางถึงในประพฒัน ลักษณพสุิทธิ์, 2547) มาสมาสกับคําวา “จิต” ที่เปนคํานาม มคีํา

แปลวา ใจ ส่ิงที่มหีนาที่รู คดิ และนึก (พจนานุกรมฉบบัเฉลิมพระเกยีรติ พ.ศ. 2530, หนา 144, 

อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ,์ 2547) เมื่อนาํคําแปลของคําทัง้สองมารวมกนันาจะแปลวา “ใจ

ที่มีแตความสนุกสนานรื่นเรงิยนิดี” 

ความหมายของนันทนจิต 

ดังที่ไดเคยกลาวถงึเกีย่วกับคําวา Leisure ที่ผูใชคํานี้สวนใหญมักจะคิดกันถึงแต

ความหมายทีว่า “เวลาวาง” ยกเวน นิสิตนักศึกษาในสถาบนัการศกึษาตางๆ ทีม่ีการผลิตบัณฑิต

ในสาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งจะหมายรวมถงึบัณฑิตในสาขาวิชาสุขศึกษาและสาขาวชิานนัทนาการ 

และนิสิตนักศกึษาที่ลงทะเบยีนเรียนรายวชิาที่เกี่ยวของกับนนัทนาการ เชน นนัทนาการขั้นนํา 

คายพกัแรม การเปนผูนาํนนัทนาการ เปนตน รวมถงึผูที่มีความสนใจใฝรูเทานัน้ที่ (บางคนอาจ) 

จะทราบถึงความหมายของคําวา Leisure (ซึ่งผูเขียนจะเขียนคาํนีเ้ปนภาษาไทยวา นนัทนจติ 

ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป) ที่ลึกซึ้งมากกวาคําวา “เวลาวาง” และมากความหมายขึน้ในป 1899 ธอร

สไตน เว็บเบล็น (Thorstein Veblen, 1953 อางถึงใน Kelly, 1996) ใหคําจาํกัดความของคํา 

นันทนจิตวาเปนการใชเวลาไปโดยเปลาประโยชน  

แม็ก คาแพลน (Max Kaplan, 1975, อางถึงในประพฒัน ลักษณพสุิทธิ์, 2547 ) 

ไดใหคําจํากัดความของคาํนนัทนจิต โดยแบงออกเปน 6 ประเภท คาแพลนยอมรับวาคําจาํกดั

ความที่จะกลาวไมไดเร่ิมมาจากพื้นฐานทีจ่ะนาํไปสูการสรุปเดียวกนั ตัวอยางเชน คําจํากัดความที่
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เกี่ยวของกับ Humanistic หรือ Classic เร่ิมตนจากความคิดรวบยอดของ Humanity และตองการ

อิสระจากสิ่งทีเ่ปนความจําเปน ในแงของการบําบัด (Therapeutic approach) มีสมมติฐานวา คน

บางคนมีสุขภาพดอยกวา และนนัทนจิตจะดีสําหรับพวกเขา ในแงของรูปแบบที่เนนปริมาณ 

(Quantitative model) จะกลาวถงึเวลาที่ถกูใชวาใชไปอยางไร ในแงที่เกี่ยวกับความคิดดาน

สถาบนั (Institutional concept) จะกลาวถงึหนวยงานทีท่ําหนาที่ตางๆ ภายในระบบของสังคม

ที่นนัทนจิตควรจัดใหบริการโดยโรงเรียน ครอบครัว โบสถ เศรษฐกิจ และจังหวัด/รัฐ ในแงของ

ความคิดรวบยอดที่เกีย่วกบัทฤษฎีความรู (Epistemological conception) มีพื้นฐานอยูที่คุณคา

ทางวัฒนธรรม และในแงของสังคม (Sociological approach) เร่ิมตนจากความเชื่อทีว่า คําวา 

นันทนจิตและคําอื่นๆ ถูกใหคําจาํกัดความในบริบททางสงัคม โดยผูมีบทบาททางสังคม (Social 

actors) เปนผูกําหนดความหมายให คาแพลนกลาวใหชัดเจนขึ้นวา คําจํากัดความมักจะแตกตาง

กันอยางลิบลับตามวิสัยทัศนที่แตกตางกนัของมนุษยและโลก 

เจมส เมอรฟย  (James Murphy, 1974, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 

2547)  ไดจัดประเภทคําจาํกัดความของคําวา นนัทนจิต ไว 6 ประเภท คลายกบัที่คาแพลนได

กลาวมาแลว ไดแก 

1.เวลาที่สามารถใชไดตามตองการ (Discretionary time) นันทนจิตในฐานะของ

เวลาที่เหลือจากการทาํงานในหนาที่และภาระกิจตามความจาํเปนของมนษุย 

2.เครื่องมือทางสังคม (Social Instrument) นนัทนจิตในฐานะสื่อไปสูเปาหมาย

ทางสังคม เชน การบาํบัดการเจ็บปวย (Therapy for the ill) เปนหนทางไปสูการมีสวนรวมทาง

สังคม เปนการพัฒนาทกัษะ และเปนการทําหนาทีท่างสังคมใหสมบูรณ (Fulfillment of social 

functions) 

3.ชั้นทางสังคม เชื้อชาติ และอาชีพ (Social class, Race, and Occupation) 

นันทนจิตในฐานะที่ถกูกาํหนดโดยสังคมและมรดกทางสังคม รูปแบบการกําหนดเปนพืน้ฐานของ

การวิจยัเกี่ยวกับการทํานายการเขารวมกิจกรรม และ ดังนัน้ ที่กลาวนี้จึงมิใชคําจํากัดความแตเปน

สมมติฐานทางสังคม (Sociological assumption) 

4.ความหมายดั้งเดิม (Classic) นันทนจิตในฐานะที่เปนภาวะของความเปนอิสระ 

“สภาวะ” ของจิตวิญญาณ และ เปาหมายที่บรรลุไดยาก 
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5.การตอตานผูถือลัทธิเอาประโยชน (Antiutilitarian) นนัทนจิตในฐานะที่เปนจุด

จบในตัวเอง ไมใช ส่ิงที่เปนรองจากงาน (Not secondary to work) เชน การแสดงออกสวนตน 

(Self-expression) และ การทําใหตนเองไดรับความพงึพอใจ (Self-fulfilling satisfaction) 

6.ภาพรวม (Holistic) นันทนจิตในฐานะที่สามารถจะคนพบในสิ่งทีไ่มเคยไดพบ

หรือไมเคยรูมากอนจากกิจกรรมใดในทุกสถานที ่การอางหลักฐานของ เมอรฟย กค็ือ นนัทนจิต ที่

แทจริงก็คืออิสระจากการสนบัสนุนของตนเองที่แสดงออกในการเขารวมกิจกรรม (Murphy’s 

premise is that true leisure is person-enhancing freedom expressed in activity) 

จากคําแปลของพจนานุกรมเวิลดเน็ต ( WorldNet Dictionary) ไดใหคําจํากัด

ความของคาํวา “นันทนจิต” ในฐานะที่เปน คําคุณศัพท (adj) วา เปนการวางจากหนาที่หรือความ

รับผิดชอบ จากการสัมมนานานาชาติเกีย่วกับนนัทนจติศึกษา (Leisure education) ที่เมือง

เยรูซาเล็ม ประเทศอิสราเอล เมื่อป ค.ศ. 1993 ไดใหความหมายคํา นันทนจิตไววา นันทนจิตเปน

บริเวณเฉพาะ (Specific Area) ของประสบการณของมนุษยทีพ่รอมดวยคุณประโยชนของตวัมัน

เอง อันรวมไปถึง ความเปนอิสระที่จะเลือก (Freedom of choice) ความสรางสรรค (Creativity) 

ความพึงพอใจ (Satisfaction) ความราเรงิ (Enjoyment) และความพึงพอใจและความสุขที่เพิม่

มากขึ้น (Increased pleasure and happiness)                  

นันทนจิต  เปนการรวบรวมรูปแบบของการแสดงออกหรือกิจกรรมที่มี

องคประกอบทางกายภาพ สติปญญา สังคม ศิลปะ หรือจิตใจที่มีสภาพเปนธรรมชาติดวยความ

ตั้งใจที่แรงกลาใหเขามากอใหเกิดประโยชนสําหรับการดาํรงชีวิตในฐานะที่เปน “วิถแีหงชวีิต”  

(WLRA International Charter for Leisure Education. Drafted and Approved at the WLRA 

International Seminar on Leisure Education, Jerusalem, Israel, August 2-4 1993 and 

ratified by the WLRA Board, Jaipur, India, Dec. 3 1993, อางถึงในประพฒัน ลักษณพิสุทธิ์, 

2547)นอกจากนัน้ นันทนจติ ในฐานะที่เปนคํานาม อาจแปลวา เวลาที่มีอยูเพื่อใชในการทําสิง่ที่

ทําใหมีความสุขสบายและความผอนคลาย ดังประโยคตัวอยางทีว่า "His job left him little 

leisure" โดยมคีวามหมายในคําภาษาอังกฤษวา Leisure time หรือ Free time, หรือ Spare time 

ที่มีความหมายวา - to that is free for leisure activities หรือที่ใชเปนภาษาไทยวา “เวลาวาง” ที่

สวนใหญเขาใจและใชกันอยูในปจจุบัน 
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นันทนจิต อาจหมายถงึ เวลาที่ผูเขารวมสามารถเลือกไดอยางอิสระ และ/หรือเปน

กิจกรรมที่คัดสรรสําหรับแตละบุคคลที่ไมเกี่ยวของกับงานหรือรูปแบบกิจกรรมอ่ืนๆ ที่นับวาเปน

ความจาํเปนหรือวาถูกบงัคับใหกระทาํ และเปนสิง่ที่คาดวา หลังจากการเขารวมหรือประกอบ

กิจกรรมนัน้ๆ ไปแลวจะทําใหเกิดความรูสึกทีพ่ึงพอใจ มีความผกูพนั มีความสขุ เปนไปเอง โดย

ตนเอง โดยทีไ่มตองมีใครมากระตุน ที่เกดิขึ้นทันที เปนความประหลาดมหัศจรรยที่เกิดขึ้นในใจ 

หรือเกิดจินตนาการ ทําใหบรรลุสมความปรารถนา ไดแสดงออกซึ่งตวัตนของตน และมีการพัฒนา

ตนเอง อาจกลาววา นันทนจิต เปนอาณาจักรของกจิกรรมที่สําคญัของชีวิต เปนสาระที่จําเปน

สําหรับการพฒันาตลอดชวีติ (Lifelong development) และเปนความเจริญรุงโรจนความผาสุก

ความสุขใจของบุคคล (Personal well-being)  

    คอรเดส และ อิบราฮมิ (Cordes and Ibrahim, 1996, อางถึงในประพัฒน 

ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ไดกลาวถงึการใหคาํจํากัดความของคํา นันทนจิตวา เปนการยากที่จะใหคาํ

จํากัดความ เพราะแนวโนมของผูใหจะกลาวถึงคาํจํากัดความในเชิงอัตนัยระดับสูง และ

ความหมายของนนัทนจิตจะแตกตางกนัออกไปในแตละวัฒนธรรม นักวิชาการดานนนัทนาการ

ศาสตรจํานวนมากก็รูสึกเสียใจกับความยากที่จะใหคําจาํกัดความของคํานนัทนจิตใหเปนทีพ่ึง

พอใจได อยางไรก็ตาม คอรเดส และ อิบราฮิม ก็ไดสรุปความหมายของนนัทนจติไวเพื่อใหเปนไป

ตามจุดประสงคของการเขียนหนังสือ เร่ือง Applications in Recreation and Leisure วา “นันทน

จิต คือ ความยินยอมทีจ่ะกระทาํสิ่งใดใดตามความพงึพอใจตามอัตภาพ การเขารวมในกิจกรรม

ตามการเลือกของตน และการยกเลิกการเขารวมกิจกรรมตามความตัง้ใจของตนเอง” 

อิวาซากิและแมนเนลล (Iwasaki & Mannell, 2000), แมนเนลลและไคลเบอร 

(Mannell & Kleiber, 1997, อางถงึในประพัฒน ลกัษณพิสุทธิ,์ 2547) ไดสรุปความหมายของคาํ

วา นนัทนจิต วามีความหมายทีห่ลากหลายแตกตางกนัไปตามมุมมองของแตละคน เปน

ความหมายทีเ่กี่ยวของกับ อิสระของการเลอืก (Freedom of choice) หรือ การเลือกอยางมีอิสระ 

และเกิดจากแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ซึ่งพฤติกรรมที่จะแสดงใหเห็น หรือพฤตกิรรม

ที่สะทอนกลับมาก็คือ ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และความพึงพอใจที่แตละคนไดรับยังมีผูแสดง

ทัศนะเกี่ยวกับ นนัทนจิต ไวอีกมากมาย (Mannell, R.C., & Kleiber, D.A., 1997) รวมทัง้ ออสติน 

(Austin, 1999) ผูเขียนหนงัสือนนัทนาการบาํบัดขั้นนาํ (Therapeutic Recreation: An 

introduction) และคนอื่นๆ (e.g., Iso-Ahola, 1980; Neulinger, 1980; Smith & Theberge, 

1987,อางถงึในประพฒัน ลักษณพิสุทธิ์,2547) ที่ไดกลาวถึงปจจัยเกี่ยวกับ ความเปนอิสระที่แตละ

คนสามารถรับรู/เขาใจ (Perceived freedom) และ แรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ที่ถือ
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วาเปนคุณสมบัติกลางของคาํวา นนัทนจติ ไว กลาวคือ “ความเปนอิสระที่ตนเองสามารถรับรู/

เขาใจ” เปนความสามารถของบุคคลในการจัดการบางสิง่ตามที่ตนเลือกไว หรือตามที่ตนเอง

กําหนด ที่เรียกวา “Self-determination” นอกเหนือจากการแสดงพฤติกรรมปกติของตัวเอง และ

ส่ิงที่เปนอยูจะไมมีการรบกวนหรือไดรับแรงกดดันจากภายนอก สวน “แรงจูงใจจากภายใน” เปน

ปจจัยทีท่ําใหเกิดพลัง ซึ่งในทางจิตวิทยาถือวาเปนรางวัลภายใน (Internally rewarding) เปน

พฤติกรรมทีเ่ปนแรงกระตุนจากภายในใหเปนไปตามความตองการของตนเอง และเพื่อตนเอง

มากกวาที่จะเปนหนทางไปสูการไดรับรางวัลภายนอก ดังนัน้ แรงจูงใจภายในจงึนบัวาเปนปจจัยที่

สําคัญของนนัทนจิตสาํหรับการเขารวมและดําเนนิกิจการทุกสิ่งใหประสบผลสําเร็จไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

อิโซ-อาโลฮา (Iso-Ahola, 1984, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ได

กลาวถึง รางวลัอันแทจริง (Intrinsic reward) ของนนัทนจิต วารางวลัอันแทจริง ทีบุ่คคลแสวงหา

จากการเขารวมในกิจกรรมนนัทนจิต อาจแบงออกไดเปนรางวัลสวนตวั และรางวัลระหวางบุคคล 

(Personal and interpersonal rewards) รางวัลสวนตัว อาจหมายถงึสิ่งที่นอกจากความสามารถ

ที่จะทําอะไรตามที่ตนกาํหนดดวยตัวเองแลว ยังรวมถึงความรูสึกถงึสมรรถภาวะ (Competence) 

หรือการมีความสามารถ (Mastery) การทาทาย (Challenge) การเรยีนรู (Learning) การสํารวจ

คนหา (Exploration) ความพยายาม (Efforts) และการผอนคลาย (Relaxation) อีกดวย และในอีก

ประการหนึ่ง การเขารวมในกิจกรรมของนนัทนจิต ที่เขาคิดวาเปนสิง่ดมีีประโยชนสําหรับเขา เปน

ความทาทาย และทําใหเขาไดใชและพัฒนาทักษะและความสามารถสวนตวัการไดเรียนรูส่ิงใหม

หรือกิจกรรมใหม การไดรับทักษะใหม การไดใชความพยายาม และการสํารวจสิ่งที่เปนรางวัล

ภายในทุกอยางที่บุคคลจะไดรับจากการเขารวมในกิจกรรมนันทนจิตตามความตองการของตนเอง

เพื่อตนเอง (For their own sake)  

สวนรางวัลระหวางบุคคล (Interpersonal rewards) อาจหมายถงึสิ่งหนึง่หรือ

หลายสิง่ที่ไดรับ เชน การมีปฏิสังสรรคทางสงัคม ก็เปนรางวลัภายในที่สําคัญที่ผูคนตองการ

นอกจากนัน้ ยังไดกลาวถงึนันทนจิตวาเปนแหลงสําคญัสําหรับการพัฒนาสวนบคุคล สังคมและ

เศรษฐกิจ และเปนแงมุมทีสํ่าคัญของคุณภาพชีวิต นอกจากนัน้ ยังเปนสินคาและอุตสาหกรรม 

(Commodity and industry) ทางวัฒนธรรมที่สรางสรรคการจางงาน สินคาและบริการอีกดวย 

อยางไรก็ตาม ปจจัยดานการปกครอง เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอมก็สามารถสราง

เสริม หรือถวง/ขัดขวาง/เปนอุปสรรคสําหรับการพัฒนาหรือความเจริญกาวหนาของนันทนจิตได

เชนกนั 
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นันทนจิตในแงที่ดีและในภาพรวมสามารถที่จะสรางเสรมิสุขภาพและความผาสุก 

(Well-being) ไดโดยการเสนอโอกาสที่หลากหลายทีจ่ะทาํใหบุคคลหรอืกลุมสามารถเลือกกิจกรรม

และประสบการณที่เหมาะสําหรับความตองการ ความสนใจและความปรารถนาของตนเอง 

ผูเขารวมกิจกรรมสามารถบรรลุศักยภาพทางนนัทนจิตที่สูงที่สุดได เมื่อเขาไดมีสวนรวมในการ

ตัดสินใจที่แสดงใหเห็นถึงสถานะภาพทางนนัทนจิตของพวกเขาทัง้หลายเองอกีดวย 

นันทนจิตเปนสิทธิมนุษยชนขั้นพืน้ฐาน เชนเดียวกับการมีสิทธทิางการศึกษา การทํางาน และการมี

สุขภาพที่ด ีและไมควรมีใครก็ตามที่จะไมไดรับสิทธินี้ อันเนื่องมาแต เพศ อายุ เชื้อชาติ ความเชื่อ 

ศาสนา สภาวะสุขภาพ สถานะภาพทางเศรษฐกิจ และ/หรือความพิการโดยเด็ดขาด 

นันทนจิตเปนมากกวาปรากฏการณทางประวัติศาสตร เปนสิ่งที่กาํลังเปนอยูและกาํลังจะเปน 

ความเปนไปไดของปฏิบัติการที่สรางสรรค (Kelly, 1996, อางถงึในประพัฒน ลักษณพิสุทธิ,์ 

2547) 

แรงกระตุนของนันทนจิต 

ปจจัยที่เปนแรงกระตุนของนนัทนจิตมีมากมายหลากหลายและแตกตางกนัไปใน

แตละบุคคล ข้ึนอยูกับบุคลกิภาพของคนนัน้ๆ รูปแบบการดําเนินชีวิต เปาหมายและความตองการ 

แตโดยทั่วไป ปจจัยทีท่ําใหบุคคลเขารวมในนนัทนจิตกค็ือ ความสนุกสนาน (Fun) และ ความรา

เริงยินด ี(Enjoyment) (Kraus, 1994) สวน ไดรเวอร และบราวน (Driver and Brown, In 

Edginton, Jordan, DeGraaf, and Edginton. Leisure and Life Satisfaction, 1995, อางถงึใน

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์, 2547) ไดทําการสํารวจวรรณคดีที่เกี่ยวของกบัการดําเนินงานใน

คณะกรรมการของประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกาเกีย่วกับกิจกรรมกลางแจงของคนอเมริกัน พบวามี

ปจจัยหลายประการทีท่ําใหบุคคลเขารวมในนนัทนจิต พอสรุปไดดังนี ้ 

1. สนุกสนานเพลิดเพลินกับธรรมชาติ (Enjoy nature) 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

3. ลดความตึงเครียด (Reduce tension) 

4. หลีกหนีฝูงชนและเสียงที่อึกทึก (Escape noise and crowds) 

5. การเรียนรูกลางแจง (Outdoor learning) 

6. แลกเปลี่ยนคานิยมที่คลายคลึงกนั (Share similar values) 

7. ความเปนอิสระ (Independence) 

8. ความสัมพันธในครอบครัว (Family kinship) 
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9. การทดสอบความรูสึก (Introspection) 

10. การไดอยูกับคนที่มีความพรอมและมีความตั้งใจ (Be with 

considerate people) 

11. การกระตุนความสัมฤทธิผล (Achievement stimulation) 

12. พักผอนรางกาย (Physical rest) 

13. สอน/นําผูอ่ืน (Teach/Lead others) 

14. อยากเสีย่งผจญภัย (Risk taking) 

15. ลดความเสี่ยงภัย (Risk reduction) 

16. พบคนหนาใหม (Meet new people) 

17. ฟนความหลัง (Nostalgia) 

ปจจัยดังกลาวอาจแสดงใหเห็นถึงความหมายของนนัทนจิตไดบาง หรือ

อยางนอยก็แสดงใหเห็นความคิดหลักที่เปนแกนของนนัทนจิตก็คือ การมีอิสระในการเลือก

กิจกรรมและแรงจูงใจภายในในการเขารวมกิจกรรมนนัทนจิตเพื่อใหบรรลุซึ่งความพึงพอใจในชวีติ 

 (Life Satisfaction) ของบุคคลนั่นเอง  
 
ตอนที่ 5 ความรูทั่วไปเกีย่วกับวัยรุน 

 
ความหมายของคําวา "วัยรุน" 

 คําวา "วัยรุน” ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Adolescence มีรากศัพทจากภาษา

ละตินวา Adolescere ซึ่งหมายถงึ การเจรญิสูวุฒิภาวะ (To grow or to grow to maturity) 

 องคการอนามยัโลก (1985, อางถึงในดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) ไดให

ความหมายของวัยรุนวา วยัรุนเปนผูมีลักษณะ 3 ประการ คือ มีพฒันาการทางดานรางกายโดยมี

วุฒิภาวะทางเพศ มีพฒันาการทางดานจิตใจโดยมกีารเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเปนผูใหญและมี

การเปลี่ยนสภาวะทางดานเศรษฐกิจ จากการที่ตองพึ่งพาครอบครัวมาเปนบุคคลที่สามารถ

ประกอบอาชพีหารายไดดวยตนเอง 

เฮิรลลอค  (Hurlock.1967, อางถึงในดารวุรรณ โรจนสพุจน, 2544) ไดอธิบายไว

วา การทีเ่ดก็บรรลุถึงวุฒิภาวะขัน้นี้ไมใชจะเจริญแตทางรางกายดานเดียวเทานั้น ทางจิตใจก็เจริญ

งอกงามตามไปดวย นัน่คือจะตองมีการพฒันาทัง้ 4 ดานไปพรอมๆ กัน ไดแก รางกาย อารมณ 

สติปญญาและสังคม 
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 อินเกอรโซล (Ingersoll.1989, อางถงึในอุไร สุมาริธรรม, 2545) ใหความหมาย

ของวัยรุนวา เปนชวงระยะพัฒนาการของบุคคลที่จะตองสรางความเปนเอกลักษณแหงตน และ

ความรูสึกมีคณุคาในตน รวมทัง้จะตองมีการปรับภาพลักษณแหงตน มีการพฒันาการ

ความสามารถทางสติปญญาไปสูการมวีฒุิภาวะมากขึน้ ปรับพฤติกรรมใหมีวฒุิภาวะตามการ

คาดหวงัของสงัคม มีระบบคานิยมของตนเอง และมกีารเตรียมพรอมสําหรับบทบาทของผูใหญ  

แซนทรอค (Santrock.1998, อางถงึในอุไร สุมาริธรรม, 2545) ใหความหมายของ

วัยรุนวา เปนระยะพฒันาการที่อยูในชวงแหงการเปลี่ยนแปลงระหวางวัยเด็กกับวัยผูใหญ ซึ่งจะมี

การเปลี่ยนแปลงอยางมากทัง้ทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสตปิญญา 

คัปปสวาม ี (Kuppuswamy. 1980, อางถงึในโสภัณฑ นุชนาถ, 2542) ให

ความหมายของวัยรุนวา คือ วัยวัฒนธรรม และความเปลีย่นแปลงของรางกาย มีอิทธพิลตอ

พฤติกรรมโดยสวนรวม 
 
พัฒนาการของวัยรุน 

 อีริคสัน (Erikson. 1968, อางถึงในดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) กลาวถึง

พัฒนาการของมนษุยไวในทฤษฎีจิตสังคม (Psychosocial or epigenetic theory) วา พัฒนาการ

ของมนุษยแตละวัยมีอิทธพิลของสภาพแวดลอมเปนตวักําหนด พัฒนาการจะดําเนินไปได

ตามปกติหรือไมข้ึนอยูกับ ความสัมพนัธของบุคคลนั้นกบัสังคม ซึง่มีผลกระทบเชนเดียวกับอิทธิพล

ของความโตแยงระหวางสวนตางๆ ภายในจิตใจ โดยวยัรุนจัดอยูในชวงอาย ุ 13-20 ป เปนระยะ

ของการสรางเสริมความเปนตนเองหรือการไมเขาใจบทบาทของตนเอง การเจริญเติบโตทางดาน

รางกายและการเปลี่ยนแปลงความคาดหวงัของสังคมของวัยรุน ทาํใหเกิดความลําบากในการ

ปรับตัวของเด็กวัยรุนมากความสงสยั ความไมแนใจ ขอขัดแยงตางๆ และความรูสึกตอตนเองที่

ตกคางมาจากวัยกอนหนานีจ้ะกลับมามีบทบาทและอิทธิพลตอพัฒนาการในวัยนี ้

  ดวงใจ  กสานติกุล (2536) กลาวถึงพฒันาการของวัยรุน  สรุปไดวาระยะเวลา

ของการเปนวยัรุนแตกตางกนัไปตามสังคม  วฒันธรรม และระดับเศรษฐกิจฐานะของวัยรุนแตละ

คนวัยรุนซึ่งบดิาเปนกรรมกรรับจาง ตองออกจากโรงเรยีนตั้งแตอาย ุ 16 ป ทํางานรับจางหาเลีย้ง

ชีพและแตงงานเมื่ออาย ุ 18 ป  จะมีชวงเวลาของการเปนวยัรุนที่ส้ัน ตางจากนักศึกษาใน

มหาวิทยาลยัซึ่งยงัตองอาศยัพึ่งพาบิดามารดา วยัรุนกลุมนี้จะมีชวงชีวิตของการเปนวัยรุนที่

ยาวนานกวาโดยทั่วไปชวงเวลาของการเปนวยัรุนจะยาวนาน 5-10 ป หรืออาจจะยาวนานกวานีใ้น

วัยรุนบางคนมักจะถือวาเปนวัยรุนสิ้นสุดเมื่ออายุ 20 ป ซึ่งเปนเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายสมบูรณเต็มที่และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 
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 ปจจุบันไดมีการจําแนกวัยรุนเปน 2 แบบ แบบแรก WHO (1977, อางถงึใน          

ดารุวรรณ โรจนสุพจน, 2544) จําแนกวยัรุนเปน 2 กลุมคือ วัยรุนระยะตน (อาย ุ 10-14 ป) และ

วัยรุนระยะปลาย (อายุ 15-19 ป) ซึ่งเหมาะสําหรับการจําแนกทางสถติิ เพื่อเปรียบเทียบกับวัยเดก็ 

(5-9 ป) และวัยหนุมสาว (20-24 ป) แบบที่สองทางจิตวทิยา Miller (1972) จําแนกวยัรุนเปนสาม

ชวงๆ ละ 3 ป เพราะวยัรุนแตละชวงมีความแตกตางกนัในดานความรูสึกนึกคิด และความสัมพันธ

กับบิดามารดา โดยแบงดังนี ้

 1.วัยรุนตอนตน (Pubertal phase) เปนชวงที่มีการเปลีย่นแปลงทางรางกายอยาง

มาก ซึ่งมีชวงเวลายาวนานประมาณ 2 ป สวนใหญ อายุ 11-13 ป มคีวามคิดหมกมุนเกีย่วกับการ

เปลี่ยนแปลงของรางกาย ทาํใหอารมณแปรปรวน 

 2.วัยรุนตอนกลาง (Transitional phase) อายุ 14-16 ป เปนวัยที่ยอมรับสภาพ

รางกายที่เปนหนุมเปนสาวไดแลว มีความคิดลึกซึ้ง (Abstract) จงึหนัมาใฝหาอดุมการณและ

เอกลักษณของตนเอง เพือ่ความเปนสวนตัวของตนเองและพยายามเอาชนะความผูกพนัเกาะยึด

พึ่งพิงบิดามารดา 

 3.วัยรุนตอนปลาย (Adolescence proper) อาย ุ 17-19 ป เร่ิมจากมกีาร

เจริญเติบโตเขาสูวัยหนุมสาว (Puberty) ประมาณ 4 ป เปนเวลาของการฝกอาชพี ตัดสินใจเลอืก

อาชีพที่เหมาะสม มีความสมัพันธแบบผูกพันแนนแฟน (Intimacy) ลักษณะดังกลาวอาจคาบเกี่ยว

กันไดในแตละชวง 

 
การเปลี่ยนแปลงในวัยรุนอยางยอๆ มดัีงนี้ 

 1.การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
  เมื่อเด็กมีอายุ เขา 12-14 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงที่เปนปกติ ดังนี ้

   1.1 แขนยาเริ่มยาว เกงกาง เด็กหญงิมหีนาอกและสะโพกผาย 

   1.2 เร่ิมมีขนขึน้ที่อวัยวะเพศ รักแรและสวนตางๆ  

   1.3 เด็กชายมเีสียงแตก ตอไปจะหาวทุม 

   1.4 เด็กชายเริม่มีอสุจิ เด็กหญิงเริ่มมีรอบเดือน 

   1.5 หนาเริ่มมสิีวขึ้น 
  2.การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ 
  วัยรุนมกัมีอารมณไมคอยคงที่ เปลีย่นแปลงงาย ดงันี ้

   2.1 วูวาม หงดุหงิด นอยใจงาย โกรธ และกาวราว 



   

   
   61 

2.2 มักกงัวลอยูเสมอเกีย่วกบัรูปรางหนาตา สภาพหรือฐานะครอบครัว

ชีวิตอนาคต อารมณเพศที่เพิ่มสูง การสําเร็จความใครดวยตนเองและอารมณรักรวมเพศที่อาจมีได 
3.การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

   3.1 ตองการเปนทีย่อมรับของเพื่อน 

   3.2 เชื่อถือและรับฟงเพื่อนมากกวาพอแม 

   3.3 คิดดูถูกดูแคลนพอแมและผูใหญ 

   3.4 พยายามปลีกตัวหางจากพอแม เพื่อหดัดูแลรับผิดชอบตนเอง 

  3.5 เร่ิมสนใจที่จะมีเพื่อนตางเพศ แตอารมณรักมักหวือหวาและ

เปลี่ยนแปลงงาย 

3.6 ชอบคิดเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนฝงู รูสึกมีปมดอยและทอแทใจ

งาย 
4.การเปลี่ยนแปลงทางสตปิญญา 

   4.1 มีความคดิอานกวางขวางลึกซึ้งขึ้น 

   4.2 อยากรู อยากเหน็ อยากทดลอง และตองการคําตอบ 

4.3 เร่ิมคิดถึงชีวิต อดีต ปจจุบัน และอนาคต กังวลเกี่ยวกับอนาคตของ 

ตน    กระตือรือรนที่จะเรยีนรูหรือฝกวิชาชพีเพื่อความกาวหนา 

   4.4 ตองการใหผูใหญรับฟงความคิดเหน็ของตน 

4.5 อุดมคติสูง หัวรุนแรงตองการใหสังคมมีความยุติธรรมเสมอภาพ

ยอมรับความเหลื่อมลํ้าต่าํสงูในสงัคมไมไดดีนัก 

สรุปวัยรุนคือ วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปสูผูใหญ โดยมกีาร

เปลี่ยนแปลง 4 ทาง คือ ทางรางกาย ทางอารมณ ทางสงัคม และทางสติปญญา 
 
ปญหาสขุภาพจิตในวยัรุน 
ซิมบารโด (Zimbardo. 1979, อางถึงในอุไร สุมาริธรรม, 2545) กลาววา วัยรุน

เปนวยัทีม่ีทัง้ความรุนแรงและความเครียด จึงควรไดรับการดูแลเอาใจใส เพื่อจะไดปองกันปญหา

ตางๆ ที่จะเกิดกับวัยรุน ชวงวัยรุนเปนชวงที่เขาจะแสวงหาเอกลักษณของตนเอง และอาจเกิด

ความสับสนในการแสดงบทบาทของตนเองบอยครั้งเนือ่งจากสภาพรางกายเขาสูวยัผูใหญแตยังไม

สามารถปฏิบตัิตัวแบบผูใหญจึงไมมั่นใจในบทบาทของตัวเอง ทาํใหเกิดความเครียดได ในปหนึ่งๆ 

นักเรียน นกัศกึษาวัยรุนอเมริกันฆาตวัตายกวา 1 หมืน่คน ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จเปนผูชายมากกวา
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ผูหญิง ซึ่งผูหญิงคิดฆาตัวตายมากกวาผูชายแตกระทาํสาํเร็จไดนอยกวา สาเหตุทีฆ่าตัวตาย คอื 

ผิดหวังเรื่องความรัก ปญหาคาใชจาย ขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง เปนตน 

บารเกอร (Barker. 1986, อางในดารุวรรณ โรจนสพุจน, 2544) ใหแนวคิดไววา 

วัยรุนที่ผานพนการพัฒนาไดอยางเหมาะสมมีการพัฒนาเอกลักษณ (Identity) ที่สมบูรณจะมี

ลักษณะดังนี ้

  1.สามารถเปนตัวของตัวเอง 

  2.สรางบทบาททางเพศทีเ่หมาะสม 

  3.สามารถทาํงานได 

  4.มีการพัฒนาจริยธรรม คณุธรรมของตนเอง 

  5.มีความสัมพนัธกับเพื่อนตางเพศ 

  6.อยูกับบิดามารดาในบทบาทที่เปนผูใหญ 

 ดวงใจ กสานติกุล (2536) ใหแนวคิดไววา 4 ม. ที่วัยรุนและเยาวชนตองมี เพื่อ

สุขภาพจิตที่ดแีละความสาํเร็จ คือ 

1.มองตน สํารวจจิตใหรูจักตนเองวาตองการอะไร มีเปาหมายชีวิตอยางไร 

มองเหน็คุณคาและความสามารถของตน ปรับตัวทําใจใหยืดหยุนไดตามสภาพชีวิต 

  2.มนุษยสัมพนัธ สามารถอยูในสังคมดวยความพอใจ สบายใจและเขากับผูอ่ืนได

เปนอยางด ี

 3.มุมานะพยายาม หัดที่จะอดทนอดกลัน้ รับผิดชอบและพึ่งตนเอง สามารถเอา

จริงเอาจงัเพื่อผอนคลายไดตามสถานการณ 

  4.มโนธรรม มคีวามเมตตา กรุณา เอื้ออาทรตอผูอ่ืน คิดชวยเหลือและพัฒนา

สังคม 

วัยรุนเปนชวงวิกฤตของชวีิตที่มีความบีบค้ันจากการเปลีย่นแปลงทางดานตางๆ 

วัยรุนสวนใหญ  สามารถพัฒนาผานพนชวงเปนวัยรุนไปดวยดี  แตหากประสบความลมเหลวใน

การสรางเอกลกัษณของตนเอง ประมาณรอยละ 20 ของวัยรุนเกิดปญหาสุขภาพจติ จนมีอาการ

ตางๆ ไดดังนี ้

1.มีความเครียดสะสมอยูนาน วิตกกังวลมาก เกิดพยาธิสภาพทางจติใจ เชน 

หวาดกลัว ย้าํคิดย้ําทาํ อึดอดัเมื่ออยูในสังคม แยกตัวไมกลาคบเพื่อน มีปมดอย ดูถกูตนเอง หรือ

อาจมีอาการทางกายตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เปนประจํา ฯลฯ 

2.อารมณเศรา รูสึกเบื่อเซง็ ขาดสมาธ ินอนไมหลับ เบื่ออาหาร ออนเพลีย หมด

ความกระตือรือรนหรือหมดอาลัยตายอยาก จนคิดสั้นทาํลายชวีิตได 
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3.ประชดชีวิตดวยการประพฤติตนเหลวแหลก เชน ใชสุรายาเสพติดเพื่อดับความ

ทุกขใจ ปลอยตัวทางเพศ ไมสนใจที่จะศึกษาเลาเรียน กาวราว หนีออกจากบาน ฯลฯ 

4.เปนโรคจิตวกิลจริต คิดฟุงซานมาก จนไมอยูในโลกของความจริง มอีาการ

ประสาทหลอนและหลงผิด 

  อัมพร โอตระกูล (2538) กลาววา ปญหาสุขภาพจิตทีพ่บบอยในวยัรุน มีดงันี ้ 

  1.ปญหาการปรับตัว (Identity and adjustment disorders) 

 2.ปญหาความประพฤติและพวกเกะกะเกเร (Conduct disorders and 

antisocial behavior) 

  3.ปญหายาเสพติด (Drug dependence) 

4.ปญหาการฆาตัวตาย (Suicide)  
 

ภาวะวิตกกงัวล - ซึมเศราในวัยรุน 
  ภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา (Anxiety-depressive state) หมายถงึภาวะที่มีอาการ

สําคัญรวมกนัของภาวะวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา คือ มีความรูสึกไมสบายใจ หวาดหวัน่ คิดมาก 

กังวล ไมมีสมาธ ิปะปนกับความรูสึกเศรา วางเปลา และเฉื่อยชา ไมอยากทําอะไร รวมถึงมีอาการ 

เชน ออนเพลยี มือส่ัน เหนื่อยงาย  เบือ่อาหาร ปวดทอง นอนไมหลับ ฯลฯ อาจมีอาการเพยีง

เล็กนอยจนถึงขั้นกระทบกระเทือนตอการปฏิบัติหนาที่ไดบางแตไมอยูในเกณฑการวนิิจฉัยวาเปน 

Anxiety-depressive disorder ซึ่งเกิดขึ้นไดกับคนทั่วไปเมื่อตองเผชญิกับความกดดันหรือความ

ตึงเครียด 

ภาวะวิตกกงัวล ทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานสรรีวทิยาเปนผล

เนื่องมาจากการเรงทาํงานของระบบประสาทอัตโนมัต ิ เพื่อตอบสนองตอภาวะตึงเครียดที่เกดิขึ้น 

และอาการแสดง ไดแก หัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น การไหลเวียนของเลอืดไปยังสมองเพิ่มข้ึน แนน

หนาอก ความดันโลหิตสงูขึ้น ปวดศีรษะ เปนลม ถอนหายใจบอยๆ หายใจตื้นและเร็ว  หนานิ่วคิว้

ขมวด หนาแดงหรือซีด เหงื่อออกมาก มานตาขยาย ทองอืด ปวดทองคลื่นไสอาเจยีน เบื่ออาหาร 

ระบบขับถายอุจจาระปสสาวะและประจาํเดือนผิดปกต ิ  และเกิดความเครียดที่ระบบการ

เคลื่อนไหว (Motor tension)  ทําใหเกิดอาการสัน่งุมงาม ควบคุมการเคลื่อนไหวไดยาก มีอาการ

เกร็ง ไมอาจผอนคลายได นอกจากนี้ภาวะวิตกกงัวลยังเปนตัวกระตุนใหรางกายหลั่งฮอรโมนบาง

ชนิด ซึง่กอใหเกิดการเปลีย่นแปลงกระบวนการตางๆ ภายในรางกายหลัง่ฮอรโมน Epinephrine 

และ Norepinephrine มีผลทําใหหวัใจเตนเรว็ขึ้นความดนัเลอืดสูงขึ้นและกระตุนประสาท 

Sympathetic ซึ่งหากมีปริมาณมากจะกระตุนใหรางกายตืน่ตัวมากจนไมอาจควบคุมไดและ 
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Glucocorticoid หากหลัง่มากจะทําใหรางกายหมดแรงการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเกิดจาก

ความรูสึกขัดแยงและความไมแนใจซึ่งแสดงออกทางดานอารมณและความรูสึกนึกคดิ ไดแก 

ความรูสึกเครยีด อึดอัด หวาดหวัน่ กลัว กังวล ไมสบายใจ หงุดหงิด โกรธ ตื่นเตนตกใจงาย รูสึกวา

จะมีบางสิ่งบางอยางเลวรายเกิดขึ้นและรูสึกวาไมมีใครสามารถชวยตนได จึงอาจมีอารมณเศรา มี

ความรูสึกผิด รูสึกทอแทส้ินหวัง ยังทําใหหมกมุน ครุนคิด ไมมีสมาธิ การตัดสินใจไมดี การรับรู

ผิดพลาด ความจําและความสนใจสิ่งแวดลอมลดลง  การเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมเมื่อมี

ภาวะวิตกกงัวลเกิดขึ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาหลายรูปแบบ ทัง้ที่เปนคาํพูดและทาทาง 

ไดแก การแสดงสีหนาวิตกกังวลกระสับกระสาย ไมอยูนิ่ง กาํมอืแนน เคลือ่นไหวโดยไมมี

จุดมุงหมาย มือส่ัน กลามเนื้อเกร็ง พูดจาชวนทะเลาะ พูดเร็ว พูดเสยีงดังหรือเบา พูดติดอาง พูด

ซ้ําๆ ในเรื่องเดิม บนจูจี ้ ไมอดทน กลอกตาไปมา หลบตา หรือพยายามหลบหน ี และไมใหความ

รวมมือในการกระทาํกิจกรรมตางๆ ลักษณะของภาวะวิตกกงัวลในเด็กปกตินัน้จะพัฒนา

เปลี่ยนแปลงไปตามวัย จึงพบลักษณะของความวิตกกงัวลแตกตางกนัไป ในวยัรุนจะมีลักษณะที่

เดนคือ อาจมีความวิตกกงัวลโดยไมทราบสาเหตุ (Free floating anxiety) กงัวลเกี่ยวกับการ

ดําเนนิชีวิต (Existential anxiety) เชน การคนหาความหมายของชวีิต การตัดสินใจเลือกทางเดิน

ชีวิต กงัวลเกีย่วกับตัวเอง เชน คิดวาตัวเองปวย (Hypochondriasis) มีอาการเจบ็ปวยทางกาย

ตางๆ กังวลเกี่ยวกับรูปรางบุคลิกของตนเอง พฤติกรรมดังกลาวถือวาเปนกระบวนการทาง

ธรรมชาติ ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแลวบุคคลจึงตองพยายามปรับตัวโดยใชกลไกทางจิต (Defense 

mechanism)  เพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจเอาไวซึ่งหากไมใชมากเกินไป และใชชั่วคราวจะถือเปนสิ่ง

ปกติ แตหากใชมากเกินไปจะเปนผลเสยีตอการดํารงชวีติ  หนาที่การงานได การปรับตัวจะเร็วหรอื

ชาขึ้นอยูกับประสบการณ ความสามารถกําลังใจที่ไดรับ ความรนุแรงของเหตุการณและส่ิงที่จะ

เกิดขึ้นหรือส่ิงที่เหลืออยูวามคีวามสาํคัญตอบุคคลนั้นมากนอยเพียงใด 

ภาวะซึมเศรา หมายถงึ ภาวะทีเ่กิดความรูสึกลมเหลว เศรา ไมมีความสุขทอแท  

เปนผลเนื่องมาจากการสูญเสีย เชน สูญเสียบุคคลที่รัก สูญเสียทรพัยสิน ตําแหนงหนาที่ความเปน

อิสระและความสําคัญอื่นๆ ทาํใหมีความรูสึกผิดหวงั ซึ่งอารมณเหลานี้อาจเกิดขึ้นเพียงชัว่ครูหรือ

คงอยูนาน ข้ึนอยูกับสภาพแวดลอม  พบไดมากถงึรอยละ 20-50 ในวยัรุน อาการในวัยรุนเปนแบบ

เดียวกับพบในผูใหญไมแตกตางกนัเทาใดนัก แตขอแตกตางในดานอาการกม็ีอยูบางไดแก วัยรุน

อาจไมยอมรับวามีอารมณเศรา แตใชคําวา อางวาง (Emptiness) หงุดหงิดฉนุเฉยีว (Irritable) 

หรือเบื่อ มีอาการทางกายเชน ปวดทอง ปวดศีรษะ คอนขางมากกวาผูใหญ อาการนอนมาก 

(Hypersomnia) หรือกินอาหารไดมากขึ้นมักพบในวยัรุนทีม่ีภาวะซึมเศราแทนทีจ่ะนอนไมหลบั

หรือกนิอาหารไมลง  อาการของภาวะซึมเศราเกิดรวมกบัอาการของภาวะวิตกกงัวลไดในแตละวัย  
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พบวามักคลุมเครือและเหลื่อมลํ้ากนัไดมากในวัยรุน  Bernstein และคณะ (1989 อางถึงในอุไร สุ

มาริธรรม, 2545)  พบวาในวัยรุนทีม่ีภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรามักจะมีสาเหตุตอไปนี้เปนตวักระตุน

คือ การไมลงรอยกันระหวางพีน่อง การทะเลาะกับพอแมบอยๆ การมีปญหากับเพือ่นรวมชัน้เรียน 

ผลการเรียนตกลง การสูญเสียเพื่อน การเลิกกับคูรัก  และการทีพ่อแมทะเลาะกนัเอง 

  
สาเหตุภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา  

 ในวัยรุนเกิดจากหลายสาเหตุ แตละสาเหตุมีผลกระทบซึ่งกนัและกนั ในแตละ

บุคคลแตละสาเหตุอาจมีผลกระทบใหเกิดภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราไมเทากนัโดยทัว่ไปพบวา 

สาเหตุดานชวีภาพและจิตใจจะเปนตวักาํหนดความเสีย่งโดยมีสภาพแวดลอมและปญหาเปน

ตัวกระตุนใหเกิดอาการ สาเหตุพืน้ฐานของภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราไดแก 

  1.ปจจัยดานชวีภาพ 

1.1  มคีวามผดิปกติของระดับฮอรโมนจากตอมไรทอ ซึง่มีผลตอปฏิกริยา

ทางรางกาย อารมณ และพฤติกรรมตางๆ เชน การนอนหลับ ความอยากอาหาร ฯลฯ  ที่เกี่ยวของ  

ไดแก Cortisol มีผลตอการทํางานของ Adenocorticortopic hormone (ACTH) Growth 

hormone มีผลตอการทํางานของ Clonidine thyroid-stimulating hormone (TSH) และ 

Prolactin มีผลตอการทํางานของ Thyrotropin-releasing hormone (TRH) 

1.2 Noradrenergic system ทํางานมากกวาปกติมกีารตรวจพบวา 3-

methoxy-4-hydroxyphenylethyleneglycol (MHPG) ซึ่งเปน Metabolite ของ  

Norephinephrine ในเลือด น้ําไขสันหลงั และปสสาวะมีระดับสูงในผูปวยโรคซึมเศราและ Panic 

disorder 

1.3 มีความผดิปกติของสารสื่อประสาท (Neurotransmitters)  ในสมอง

ที่เกีย่วของ  ไดแก Gamma-aminobutyric acid (GABA) และ Serotonin พบวาผูปวยโรคซึมเศรา

และ Panic disorder ตอบสนองตอการรักษาโดยยา Serotonergic drugs เชน Fluoxetine 

(Prozac) ฯลฯ 

1.4 พนัธกุรรม พบวามีประวัติครอบครัวเกี่ยวกับโรควติกกังวลหรือโรค

ซึมเศรา เด็กจะมีโอกาสมีอาการที่เปนมากและปรับตัวไดยากกวา 

2.ปจจัยดานจติใจ ภาวะวติกกังวล-ซึมเศรามักจะมีสาเหตุมาจากการขาดความ

ภาคภมูิใจในตนเอง รูสึกวาเหว โดดเดี่ยว ไมเปนที่เขาใจของใครๆ ไมมีเพื่อน มีปมดอยมีทัศนคติ

ในทางลบตอตนเองและสงัคม รูสึกไมมีความสุข มองตัวเองเลวไรคา ไมมีใครตองการเกิดกับวยัรุน

ที่มีลักษณะการเลี้ยงด ู ในครอบครัวที่เลี้ยงดูแบบปกปองมากเกนิไป (Overprotection) ตําหนติิ
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เตียนมากเกินไป (Criticize) หรือสงเสริมใหเด็กมกีารแขงขันชงิดีชิงเดนทาํใหเดก็วัยรุนมีความวิตก

กังวลเกิดขึ้นไดเสมอและนําไปสูการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง หรือในวยัรุนมคีวามวิตกกงัวล

เกิดขึ้นไดเสมอและนําไปสูการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง หรือในวัยรุนทีม่ีปญหาการปรับตัว

เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ และประสบความลมเหลวในการสรางเอกลักษณของตนเอง 

3.ปจจัยอื่นๆ ทางดานจิตสังคมที่เปนสาเหตุของภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา ไดแก 

ปญหาครอบครัว ความลมเหลว ผิดหวงั การจากพรากจากผูเปนที่รัก มีประสบการณชีวิตที่

สะเทือนใจรุนแรง การถกูทารุณกรรม การขาดทักษะมนุษยสมัพนัธ เปนตน ในการศึกษาหลงัๆ มี

การเนนปจจัยเกี่ยวกับความสําเร็จในดานการเรียนและสังคมในโรงเรียนวาอาจมีผลตอภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศราในเด็กและวยัรุนมากขึน้ 

สรุปสาเหตุทีเ่กี่ยวของกับการเกิดภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา ไดแก ปจจัยดาน

ชีวภาพ ปจจัยดานจิตใจ และปจจัยดานสงัคม 

 
  การชวยเหลอืวัยรุนที่มภีาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา 
  อัมพร โอตระกูล (2538)  กลาวถงึการปองกนัปญหาสุขภาพจิตในวัยรุนสรุปไดวา 

การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาสุขภาพจิตเลก็ๆ นอย ตัง้แตระยะเริ่มแรก เชน เด็กที่มีปญหาการ

เรียน แยกตัว กาวราว เกเร ฯลฯ เพื่อจะไดเขาใจถึงตนเหตุแหงปญหาและหาทางชวยเหลือแกไข

ตั้งแตเนิ่นๆ จะไดไมกลายเปนปญหารุนแรงตอไป การปองกนัปญหาสุขภาพจิตในวัยรุน แบง

ออกเปน 3 ระยะคือ 

1.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะแรก (Primary prevention) สําหรับวยัรุน

คือ พอแมควรมีความเขาใจตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและสังคมของเด็ก เพื่อที่จะ

ชวยเหลือแนะนําแกเดก็ในการปรับตัวเกี่ยวกับเร่ืองทางเพศ การคบเพือ่น การวางตัวในสังคมที่จะ

พึ่งพาตนเองได การเลือกวิชาชีพและแนวทางดําเนินชวีติในอนาคต 

2.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะทีส่อง (Secondary prevention) สําหรับ

วัยรุนคือ สามารถตรวจคัดกรองและใหความชวยเหลือที่เหมาะสม เชน ความไมสบายใจในเรื่อง

ทางเพศ มีความคิดหรือพยายามฆาตัวตาย เปนตน เมื่อพบเหน็ปญหาควรรีบใหการชวยเหลือ

รักษาแตเร่ิมแรก ไมควรมองขามหรือเพิกเฉย เพราะอาจนาํไปสูปญหาที่รายแรง เชน การฆาตวั

ตาย การติดสารเสพติด เปนตน ในระยะที่เร่ิมเปนถาตรวจพบแลวรีบใหการชวยเหลือแกไขก็จะ

ชวยไมใหเปนมากขึ้นหรือเปนจนเรื้อรังได เพราะในรายที่เปนเรื้อรังแลวโอกาสการรกัษาใหหายขาด

จะทาํไดยากขึน้ จึงควรมีบริการสําหรับวยัรุนเพื่อใหวยัรุนสามารถพึง่พาไดทนัทเีมื่อตองการ เชน 

บริการแนะแนวตามโรงเรียน  ศูนยสุขภาพจิตชุมชน  หรือบริการดวนทางโทรศัพท (Hot line) 
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3.การปองกันปญหาสุขภาพจิตในระยะทีส่าม (Tertiary prevention) สําหรับ

วัยรุนคือ การดูแลรักษาวัยรุนที่มปีญหาสขุภาพจิตรุนแรงหรือปวยดวยโรคทางจิตเวชใหหายหรือ

ฟนฟูสมรรถภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ ปองกนัการกลับเปนซ้ําดวยวิธีการเฝาระวงัดูแลการให

ความรูแกผูปวยและญาติและการชวยเหลอืทางสังคมสงเคราะหดานตางๆ  

ดวงใจ กสานติกุล (2542) กลาวถึงการประเมินวัยรุนทีม่ีภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา 

สรุปไดวาการสังเกตอารมณของวัยรุนแตเพียงอยางเดียวอาจสูการถามโดยตรงไมไดพบวาวัยรุน

หญิงจะพูดถงึอารมณวิตกกงัวล-ซึมเศราของตนไดมากกวาวยัรุนชายซึง่มักจะแสดงออกทาง

พฤติกรรมเบี่ยงเบน 

กูดเยอร (Goodyer, 1997) แนะนาํวาการใชแบบสอบถามชนิดใหวยัรุนตอบเอง 

จะชวยคนหาวัยรุนที่มีปญหาและชวยประเมินความรุนแรงไดกอน แลวจึงใหแพทยทําการวนิิจฉัย

ทางคลินิกอกีครั้ง ซึ่งก็มีทัง้สัมภาษณจากผูปวยเอง และ/หรือจากผูปกครอง 

ในประเทศไทยแบบสอบถามที่ใชตรวจประเมินมีหลายแบบสอบถาม ซึ่งสามารถ

เลือกใชใหเหมาะสมกับลักษณะของผูตอบแบบสอบถาม แบบประเมนิปญหาสุขภาพ HRSR ของ 

Kasantikul et at. ก็เปนแบบประเมินหนึง่ทีส่ามารถใชวัดภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราในวยัรุนได  

คาน (Khan, 1999) กลาววา การใหการปรึกษาจะมีประโยชนมากสาํหรับวัยรุนที่

มีภาวะไมรุนแรงนัก การแนะนําใหใชทกัษะการปรับตัว (Coping skills) หรือบางจดุที่ตองแกไข

ปรับปรุง ผูทีม่ีอาการมาไมนานและมีสาเหตุปจจัยชัดเจน อาจจะดีข้ึนใน 1-2 เดือน ถามกีาร

ติดตามชวยเหลืออยางสม่าํเสมอ เพื่อรับคําแนะนํา กําลังใจ และการปลุกปลอบใหกําลังใจแบบใช

สามัญสํานึก (Common sense) โดยอาศัยความสัมพนัธอันอบอุน และใหความหวัง (Optimistic 

prognosis) ผูเชี่ยวชาญหลายทานมีความเหน็วาการชวยเหลือแบบกลุมบําบดัไดผลดีในวัยรุน

เพราะวัยรุนมกัใหความสําคญักับเพื่อนและมักจะพูดถงึปญหาและยอมรับคําแนะนาํจากกลุม

เพื่อนมากกวาจากผูใหญ 

วัยรุนที่มีภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรารุนแรงหรอืเคยพยายามฆาตัวตาย ควรปรึกษา

จิตแพทยเพื่อทําการวนิิจฉัยแยกโรคและใหการรักษา แพทยจะพิจารณาโดยอาศัยปจจัยตางๆ เชน 

ลักษณะอาการและการแสดง ทัง้ระยะเวลาปวยนานเทาใด ดํารงชวีิตอยางไร มีโรคประจําตวั

อะไรบาง เพือ่เลือกยาที่เหมาะสมที่สุดแกผูปวย เชน ยาตานเศรา ยาคลายกงัวล ฯลฯ ควร

หลีกเลี่ยงการตัดสินใจที่สําคัญๆ ไปกอน เชน การลาออกจากโรงเรียน ฯลฯ และระมดัระวังในเรื่อง

ความคิดหรือการพยายามฆาตัวตาย การทาํจิตบําบัดเพียงอยางเดียวโดยไมใชยามักจะไมไดผล 

การใหการรักษาทัง้ยาและจติบําบัดจะเสรมิผลตอกันในการปองกนัอาการกําเริบหรือกลับเปนอีก 

ปจจุบันมกีารรักษาแบบจิตบําบัดสําหรับโรคทางอารมณหลายชนิด  เชน จิตบําบัดแบบพลวัต 
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(Psychodynamic psychotherapy) จะชวยใหเขาใจถึงรากฐานของตัวปญหาหรือทําใหผูปวย

ตระหนักในจติใตสํานึกของตัวเองมากขึ้น  จิตบําบัดแบบปรับเปลี่ยนความคิด และพฤตกิรรม 

(Cognitive behavioral therapy: C.B.T.) จะชวยใหผูปวยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและความคดิ

เพื่อเอาชนะอารมณซึมเศราได จิตบําบัดแบบเนนความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal 

psychotherapy: IPT) จะชวยแกไขใหผูปวยพฒันาวธิกีารปฏิสัมพนัธกับผูอ่ืนใหดข้ึีน ซึ่งจะทาํให

ความตองการทางอารมณของตนไดรับการตอบสนอง จติบําบัดแบบประคับประคอง (Supportive 

psychotherapy) เปนวธิกีารรักษาแบบจิตบําบัดระยะสั้น โดยเนนที่การประคับประคองจิตใจ

ผูปวย  ไมตองเปลี่ยนบุคลิกภาพของผูปวย ในรายที่บรรยากาศในครอบครัวมีอิทธิพลตออาการ 

ของผูปวยอาจใหจิตบําบัดแบบครอบครัวบําบัด (Family psychotherapy) รวมดวย เปนตน 

อาคิสคาล (Akiskal, 1999) กลาววาการรกัษาในปจจุบนั จะเนนการแนะนาํเรื่อง

การปรับตัวในสังคม การออกกําลงักายหรือเลนกฬีา และการรับประทานยาใหสม่ําเสมอระยะยาว 

สรุปการชวยเหลือวัยรุนทีม่ภีาวะวิตกกงัวล-ซึมเศรา คือ การประเมินความรุนแรง

และใหการชวยเหลือที่เหมาะสม ไดแก 

  1.  การใหการปรึกษาและฝกทักษะทางสงัคม 

  2.  การรักษาโดยยา 

  3.  การทาํจิตบําบัดแบบตางๆ ทัง้รายบุคคลหรือแบบกลุม 
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ตอนที่ 6 รายงานการวจิัยที่เกี่ยวของ 

 
  ในชวงระยะเวลา 10 ปที่ผานมา มผูีศึกษาและทาํการวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรม

นันทนาการและการสงเสริมสุขภาพจิตในรูปแบบที่แตกตางกันจาํนวนมาก ซึ่งถือวากิจกรรม

นันทนาการและการสงเสริมสุขภาพจิตมคีวามสาํคัญในการดํารงชีวติเปนอยางมาก ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยในครั้งนี้เปนอยางมาก ผูวิจัยจงึไดรวบรวมรายงานวิจัยที่เกีย่วของไว ดังนี ้
 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 

 
เกศแกว ศรีงาม (2537) ทาํการศึกษาในเรื่องความแตกตางของการใชเวลาวางใน

กิจกรรมนนัทนาการของเยาวชนไทย โดยใชขอมูลของ “โครงการสํารวจการเขารวมกิจกรรมทาง

วัฒนธรรมและการใชเวลาของประชากรไทย พ.ศ. 2533”   ของสํานักงานสถติิแหงชาต ิ หนวย

ตัวอยางที่ศึกษา คือ เยาวชนไทยที่มีอายุระหวาง 15-24 ป จาํนวน 15,579 ราย ผลการวิจัยพบวา 

เยาวชนไทยเขารวมและใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภทแตกตางกนัออกไป เชน 

การรับชมโทรทัศน รับฟงวทิยุ – ฟงเทป อานหนงัสือพิมพ อานหนงัสือ สังสรรค เลนกฬีาหรือออก

กําลังกาย และเยาวชนสวนนอยใชเวลาวางเดินเลนตามศูนยการคา ชมมหรสพตางๆ ชมวิดีโอ 

ทํางานอดิเรกและเดินเลนตามสวนสาธารณะ ซึ่งตัวแปรที่มีอิทธพิลตอความแตกตางของการใชเวลา

วางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภท เชน เพศ ขนาดครัวเรือน ภาวะการณทาํงาน เขต ภูมภิาค 

การนับถือศาสนา ระดับการศึกษา เปนตน  

 

สุภาเพ็ญ คชพลายกุต (2541) ทําการศกึษาในเรื่องผลของการจัดกจิกรรมบําบัด

ตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ความคาดหวงัในชีวิตและภาวะซึมเศรา ของเด็กที่ถูกทารุณกรรม 

ผลการวิจยัพบวา  

1.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมรีะดับคะแนนเฉลี่ย

ความรูสึกเหน็คุณคาในตัวเอง เพิ่มข้ึนจาก 20.4 เปน 25.1 สวนกลุมควบคุมเพิม่ข้ึนจาก 22.4 เปน 

23.7 ซึ่งทาํใหระดับคะแนนเฉลี่ยของความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองของเด็กในกลุมทดลอง เพิม่ข้ึน

มากกวาเด็กในกลุมควบคุม รอยละ 10 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมีระดับคะแนนเฉลีย่ความ

คาดหวงัในชวีติเพิ่มข้ึนจาก 80.3 เปน 87 สวนกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่คงที ่ แตระดับคะแนน

ความคาดหวงัในชีวิตของกลุมทดลองที่เพิม่ข้ึนนัน้พบวาไมมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ
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3.หลังจากการเขารวมกิจกรรมบําบัด เด็กในกลุมทดลองมีระดับคะแนนเฉลีย่ภาวะ

ซึมเศราลดลงจาก 19 เปน 12.9 สวนกลุมควบคุมเพิม่ข้ึนจาก 15.6 เปน 15.7 ซึ่งพบวา ระดับ

คะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลองที่ต่าํลงนั้นไมมนียัสําคัญทางสถิติ 

ผลการวิจยัสรุปวา กิจกรรมบําบัดที่จัดขึน้สามารถเพิ่มระดับความรูสึกเหน็คุณคา

ในตัวเองของเด็กที่ถกูทารุณกรรมได อยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ ในขณะที่มีการเพิม่ความคาดหวังใน

ชีวิต และลดภาวะซมึเศราไดอยางไมมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ

 

ทัศนีย ชอนขนุทด (2542) ทําการศึกษาในเรื่องผลของการมีสวนรวมตามโปรแกรม

นันทนาการทีม่ีตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสมรรถภาพทางกายและอตัมโนทัศนของเยาวชนใน

สถานพนิิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง ใชกลุมตัวอยางจากสถานพนิิจและคุมครองเด็กและ

เยาวชนกลางบานปราณ ี จาํนวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน กลุมที ่ 1 กลุมทดลองจัด

โปรแกรมนันทนาการ 4 กิจกรรม คือ กีฬา แอโรบิคสดานซ กิจกรรมเขาจังหวะ และเกม ใชเวลาใน

การทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 4 วนั วนัละ 90 นาท ี หลงัสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุม

ตัวอยางประชากรไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดอัตมโนทัศนแลวนําผลที่ไดมา

วิเคราะหทางสถิติ ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีความแตกตางกนัในสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 หลังการทดลอง เยาวชนมีการพัฒนาสุขภาพ

ทางกายที่แตกตางกัน อัตมโนทัศนของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตาง

กันทางดานสติปญญาและสถานภาพ ดานรูปรางและคุณสมบัติ ดานความนานยิม ดานพฤตกิรรม 

ดานความวิตกกังวล ดานความสุขและพึงพอใจ 

  

ภูฟา เสวกพนัธ (2543) ทําการศึกษาในเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการทีม่ีตอ

การพัฒนาเชาวนอารมณของนิสิตระดับมหาวิทยาลัย โดยกลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ไดแกกลุมทดลองที ่ 1 โปรแกรมนันทนาการการ

ละคร และคายพักแรมจาํนวน 15 คน กลุมที ่ 2 โปรแกรมนนัทนาการการกฬีาและเกมจาํนวน 15 

คน และกลุมควบคุมจํานวน 15 คน ทาํการประเมินเชาวอารมณโดยใชแบบประเมินความฉลาด

ทางอารมณ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ป 2543 กับกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมกอนการ

ทดลอง 1 สัปดาหจากนั้นนาํกลุมทดลองที่ 1 และ 2 เขาโปรแกรมเปนเวลา  8 สัปดาห สัปดาหละ 

3 วนั วนัละ 2 ชัว่โมงหลงัการทดลอง 1 สัปดาห ทําการประเมินเชาวอารมณทั้ง 3 กลุม แลวนาํผล

ที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ  
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ผลการวิจยัพบวา นิสิตที่เขาโปรแกรมนนัทนาการทั้งสองกลุมมพีัฒนาการเฉลีย่ทาง

ทางเชาวอารมณดีกวากอนทดลอง เชน ดานการควบคุมตนเอง เหน็ใจผูอ่ืน แรงจูงใจ ความสมัพันธ 

เปนตน ทัง้นี ้ทั้งสองกลุมไดผลไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

 

 ดารุวรรณ โรจนสุพจน (2544) ทําการศึกษาในเรื่อง ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุมตอภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราของนกัศึกษาสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วทิยาเขตอุเทนถวาย 

ผลการวิจยัพบวา หลงัการทดลองนักศึกษาในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตกกังวล-

ซึมเศราลดลงและแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ.001 นักศึกษาในกลุมควบคุมมี

คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวติกกังวล-ซึมเศราไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เมื่อ

เปรียบเทยีบทัง้สองกลุมพบวา คาเฉลีย่ของคะแนนภาวะวิตกกงัวล-ซึมเศราของนักศึกษาในกลุม

ทดลองนอยกวาในกลุมควบคุม อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

  

ปราณี ธนกําธร (2545) ทําการศึกษาในเรือ่งพฤตกิรรมการดูแลตนเองดาน

สุขภาพจิตและปญหาการปรับตัวของนิสิตแพทย ชั้นปที่ 1 ถึง 3 คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ผลการวิจยัพบวา นิสิตชัน้ปที่ 1 ถึง 3 คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ใน

ภาคการศึกษาปลายปการศกึษา 2544 มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมดูแลตนเองดานสุขภาพจิตโดยรวมและ

โดยแยกแตละดานแลวอยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการดูแลตนเองดาน

สุขภาพจิต ม ี4 ตัวแปรคือ 1)การจบจากโรงเรียนเอกเพศ มีผลตอการลดพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ดานการติดตอส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ ดานการดูแลตนเองโดยทัว่ไปและการดูแลตนเองดานการ

พัฒนาการรูจักตนเอง  2)การเรียนในชั้นปที่สูงขึน้มีผลตอการเพิ่มพฤติกรรมการดูแลตนเอง

โดยทัว่ไปแตลดพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการพัฒนาการรูจักตนเอง  3)การมีรายไดสวนตัวมาก

มีผลตอการเพิม่พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการเผชิญปญหาและดานการพัฒนาและดํารงระบบ

สนับสนนุทางสังคม 4)เพศหญิงมีผลตอการเพิ่มพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการบริหารเวลาทีม่ี

ประสิทธิภาพ และดานการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

สําหรับปญหาการปรับตัวพบวากลุมตัวอยาง มีคาเฉลีย่ปญหาการปรับตัวดานการ

เรียน ดานหลกัสูตรและการสอน ดานอารมณอยูในระดบัปานกลาง และมีคาเฉลี่ยปญหาการปรับตัว

ดานสังคม ดานสุขภาพและดานการเงนิและที่อยูอาศัยในระดับนอย เมื่อนาํพฤติกรรมการดูแล

ตนเองดานสุขภาพจิตมาหาความสัมพันธกับปญหาการปรับตัว พบวามีความสมัพนัธกันในทางลบ 

  

 



   

   
   72 

6.2  งานวิจัยในตางประเทศ 
 

นอรด (Nord, 1998) ไดทําการศึกษาถงึผลของการจัดการนนัทนาการประเภทชม

ธรรมชาติ จากกลุมตัวอยาง 600 คน ที่รัฐเพนซิลวาเนยี ผลการศึกษาพบวา การพฒันาทางอารมณ

ของผูเขารวมกิจกรรมมีการตอบสนองตอปฏิกิริยาทางดานลบนอยลง 

 

คัลพ (Culp, 1998) ไดทําการศึกษาเรื่องสาววยัรุนกับนันทนาการกลางแจง 

กรณีศึกษาเรือ่งผลกระทบของโปรแกรมนนัทนาการตอความรูสึก พบวาในกลุมของเด็กวัยรุนหญิง

นั้น หลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจงพบวา การเขารวมกิจกรรมนนัทนาการกลางแจง

จะสงผลตอความรูสึกในความเปนครอบครัว และความสัมพันธซึ่งกันและกัน แตจะไมสงเสริมดาน

ความเปนผูนาํมากเทากับกลุมของคนที่อยูในวัยกลางคนความเปนครอบครัว และความสัมพนัธซึง่

กันและกนั แตจะไมสงเสริมดานความเปนผูนํามากเทากบักลุมของคนที่อยูในวัยกลางคน 

 

สจวต (Stewart, 1999) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการกลางแจง โดย

ใชแบบสอบถามกับผูที่เขารวมกิจกรรมของอุทยานแหงชาติ ผลการศึกษาพบวา รอยละ 84 ของ

ผูเขารวมกิจกรรมมีการผอนคลายทางอารมณที่ตึงเครียด 

 

สเตฟาโน (Stefano, 2004) การฟงดนตรีทําใหมีการเหนี่ยวนําใหเกิดความสงบ 

ผอนคลาย และถึงแมวาจะไดมีการคนพบมายาวนานและเปนที่รูกันดี แตมีงานวจิัยที่เกี่ยวของกับ

การเปลี่ยนแปลงของกระแสประสาทเมื่อไดฟงดนตรีเพียงเล็กนอย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนีจ้ะตอง

เกิดขึ้นเมื่อมกีบัการรับรูทางประสาทสัมผัสในผูที่รับการทดลอง ในรายงานนี้ใชเทคนิคที่เรียกวา AB 

Design ในการตรวจสอบปริมาณสารเคมีที่อยูในพลาสมาของเลือด ในกลุมทดลองกอนและหลัง

ไดรับฟงดนตรี โดยตองเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม เขาไดมุงประเด็นสนใจไปยังการตรวจระดับของ

ไซโตไคนเชนเดียวกับ Mononuclear cell และ Polymorphonuclear cells โดยไดใชเทคนคิที่

เรียกวา Reverse transcription ตามดวย Real time polymerase chain reaction เพื่อที่จะบงชีถ้ึง

ระดับ mRNA เนื่องมาจากการแสดงออกของยีน    mu opiate receptor และไดใชเทคนิค High 

pressure liquid chromatography ควบคูกับ Electrochemical detection เชนเดียวกับ 

Nanoelectrospray ionization double quadrupole orthogonal accerleration time of flight 

mass spectrometry เพื่อบงชี้ระดับของ Opiate alkaloid levels การคนพบนี้แบงเปน 2 ภาค คือ 

สวนที่เกีย่วกบั mu opiate receptor expression พบวา Mononuclear cells มีการเพิ่มข้ึนทางสถติิ
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อยางมีนยัสําคัญ ในกลุมทดลองที่ไดฟงดนตรี เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม ระดับของ Plasma 

morphine ไมมีการลดลงอยางมีนยัสําคัญในกลุมทดลองหลงัจากไดฟงดนตรีเปรียบเทยีบกับกลุม

ควบคุม ในขณะที่ระดับ Morphine-6-glucuronide มีการเพิม่ข้ึนเลก็นอย ซึง่แสดงวา Morphine ได

ถูกเปลี่ยนเปน Morphine-6-glucuronide นอกจากนี ้ ระดับ IL-6 มีการลดลงอยางมีนยัสําคัญ 

เชนกนัในขณะที ่ IL-1beta,IL-10 และ Cortisol ไมมีการเปลี่ยนแปลง เมื่อสรุปผลการทดลองทุก

อยางแลวพบวา ผูทีฟ่งดนตรีจะมีระดับของโมเลกุลสงสัญญาณที่เปลี่ยนแปลง ซึง่เปนไปตามการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรภาพ และเกี่ยวเนื่องกบัรายงานที่ผานมาในเรื่องของการไดรับฟงของดนตรีตอ

รางกาย เชน มีการลดความดันเลือดเมื่อไดรับฟงดนตรี 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทยีบผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

โดยแบงหวัขอ ดังตอไปนี ้

1.  ประชากร 

2.  กลุมตัวอยาง  

3.  เกณฑการคัดเลือกประชากรกลุมตัวอยาง 

4.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 5.  วิธีการเก็บรวบรวมขอมลู 

6.  การวิเคราะหขอมูล 

 
1.  ประชากร 

 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ เปนนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัระดบัปริญญาบัณฑิต 

ประจําปการศึกษา 2548 ทั้งเพศชายและเพศหญิง  ในคณะตางๆ  จากนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยัจํานวน 11,523 คน ที่มีอายรุะหวาง 17-23 ป  

 
 2. กลุมตัวอยาง  

 

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 30 คน 

กลุมควบคุม 30 คน การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ไดมาโดยการประชาสมัพันธ และขอความรวมมือใน

การทดลองดวยความสมัครใจ เร่ิมจากกาํหนดกลุมประชากรนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ออกเปน 

4 กลุม ดงันี ้คือ 1) กลุมวทิยาศาสตรสุขภาพ 2) กลุมวทิยาศาสตรเทคโนโลย ี3) กลุมมนุษยศาสตร 

4) กลุมสังคมศาสตร  โดยใหนิสิตที่ผานการวัดสุขภาพจติตามที่กาํหนดในการวิจยั เขารวมการวิจยั  
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3.  เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

1. เปนนิสิตทีก่ําลังศกึษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ประจําปการศึกษา 2548 

2. มีความสมคัรใจในการเขารวมการทดลองในครั้งนี ้

3. นิสิตที่อายุไมถึง   20   ป   ตองไดรับการยินยอมจากผูปกครอง 

 
 4.  เครื่องมอืที่ใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต คือ โปรแกรมที่ผูวจิัยจดัสรางขึ้นมาโดยมุงที่

จะสงเสริมสุขภาพจิต ประกอบไปดวย กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตร ีกิจกรรมเขา

จังหวะ กิจกรรมละคร  และกจิกรรมทองเทีย่วทัศนศึกษา ดังนี ้

 

1.1  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพันธ  เพื่อละลายพฤติกรรมของกลุมทดลอง  และ

สรางความคุนเคยกันภายในกลุม เพราะตองรวมการทดลองผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  และกจิกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธสามารถทําให

ผอนคลายความตึงเครียด  และสรางความสนุกสนาน  การออกกาํลังกายยังสามารถลดอาการหดหู

ซึมเศราลงได 

1.2   กิจกรรมดนตรี   เพื่อฝกทักษะในการใชโสตประสาทในการรับฟงดนตรี เพื่อ

การผอนคลายความเครียด ดนตรียังสามารถชวยฟนฟ ูรักษาหรือปรับปรุงสุขภาพจิตของบุคคลโดย

การเลนดนตรีหรือฟงดนตรีก็ได ทั้งยังประโยชนสําหรับบุคคลในการปลดปลอยอารมณและแสดง

ความรูสึกที่เกบ็กดไว ออกมาไดอยางเตม็ที ่

1.3  กิจกรรมเขาจังหวะ  เพือ่ฝกทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายใหเขากับจังหวะ

ของเสียงดนตรีที่ไดรับฟง  กจิกรรมนี้สามารถใหกลุมทดลองไดมีทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย  มี

ความแตกตางกันจากการที่ไดรับฟงดนตรอียางเดยีว  ทาํใหเกิดพัฒนาการทักษะการแสดงออกมาก

ข้ึน และสามารถปลดปลอยความเครียดไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย  ชวยปรับปรุงฟนฟูความเปน

อันหนึ่งอนัเดียวกันของรางกายและจิตใจใหสอดคลองกนั 

1.4  กิจกรรมละคร  เพื่อใหผูเขารวมไดมปีระสบการณในการที่จะเขารวมกิจกรรม

ละคร  เพื่อที่จะเรียนรูตนเองและสังคมจากกิจกรรมละคร เปนวิธีการอันจะนาํไปสูการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม อารมณและการรับรู  เพราะละครจะสะทอนชีวิตและตัวตนของมนุษย  ทําใหไดสราง

ประสบการณเพื่อการเรียนรูตนเอง คนรอบขาง และสังคมไดเปนอยางดี กิจกรรมละครยังฝกทักษะ
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ในการแสดงออกในทกุๆ สวนของรางกาย  การแสดงออกทางอารมณ  ความรูสึก  การเขาถงึบทบาท

ที่ตนไดรับ  การเคลื่อนไหว  การรับฟง  สมาธิ  ความจํา และยังทําใหสามารถปลดปลอยอารมณใน

บทบาทที่ตนเองไดรับอยางเต็มที ่  

1.5  กิจกรรมทองเที่ยว  เปนกิจกรรมที่สรางประสบการณเรียนรูใหม ไดเรียนรูวิถี

ชีวิตและความเปนอยูของชมุชน ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี ทรัพยากรธรรมชาติ ที่แตกตางจาก

สถานทีท่ี่ตนเองอาศัยอยู  ที่สําคัญกิจกรรมทองเที่ยวเปนกิจกรรมผอนคลาย  และสรางความสนุก

เพลิดเพลนิในการเดินทางไปทองเที่ยว  

 

สรุปแผนการดาํเนนิการทดลองโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

1 

 

ปฐมนิเทศ 1. เพื่อใหกลุมทดลอง

เขาใจในรายละเอียดใน

การทดลองในครั้งนี ้

2. ไดสรางความคุนเคย

กันระหวางนิสิตคณะ

ตางๆ 

1. ผูดําเนินการทดลองแนะนํา

ตัวใหกลุมทดลองทราบ 

2. อธิบายเกีย่วกับการทดลอง

ในขั้นตอนตางๆ อยาง

ละเอียด พรอมใหกลุม

ตัวอยางซักถาม 

60 นาท ี

2 เกมแนะนาํตัว 1.เพื่อทําความรูจักซึ่งกนั

และกัน 

2. เพื่อสรางความคุนเคย 

  

1. ใหกลุมทดลองแตละคน

แนะนาํตัวทีละคน 

2. ใหกลุมทดลองนัง่เปนวงกลม

แลวทายชื่อ  

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

3 เกมรวมพลัง 1. สรางความสามัคคีใน

หมูคณะ 

2. ฝกการทาํงานเปนกลุม 

3. ฝกความเสยีสละใน

กลุม 

1. ใหกลุมทดลอง แบงกลุมละ 

10 คน เปน 3 กลุม 

2. ใหรวมของที่มีอยูใหไดมาก

ที่สุด ตามที่กาํหนด 

3. ใหรวมของตามทีก่ําหนดให

ไดยาวที่สุด 

4. ใหรวมของที่กําหนดใหได

ยาวที่สุด 

60  นาท ี

4 กีฬา ฮาเฮ  สกี

บก มงักรลอด

ถ้ํา 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี

5 กีฬา ฮาเฮ  ชัก

กะเยอ 

เปายิง้ฉุบ

พัฒนาการ 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี

6 กีฬา ฮาเฮ  

วิ่งเปยว 

เหยยีบลูกโปง 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะและ

ความพายแพในชีวิต 

4. สรางความ

สนุกสนาน 

1. อบอุนรางกายใหพรอม

กอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนที่

เทาๆกนั 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

7 ฟงดนตรีเถิด

ชื่นใจ  

1. เพื่อรับฟงดนตรีที่มี

ความซาบซึ้งใน

สุนทรียศาสตร 

2. เพื่อรับประสบการณ

ทางดนตรีทีห่ลากหลาย 

1. ฟงดนตรีทีม่ีความแตกตาง

กันเพื่อคนหาตัวเองวามี

ความชอบดนตรีแนวไหนที่

ตนเองตองการและสราง

ประสบการณในการไดรับฟง

ดนตรีแนวตางๆ อาท ิดนตรี

คลาสสิก ดนตรีไทย ดนตรี

รวมสมัย 

60  นาท ี

8 ดนตรีกับ

สมาธ ิ

1. เพื่อรับฟงดนตรีและฝก

สมาธ ิ

2. เพื่อสรางประสบการณ

ที่สุขสงบ 

1. รับฟงดนตร ีเพื่อความผอน

คลาย 

2. นัง่สมาธิ พรอมรับฟงดนตรี 

3. กาํหนดลมหายใจ พรอม

จินตนาการตามเสียงดนตรีที่

ไดยิน 

60  นาท ี

9 ดนตรี ขับรอง

เพลงประสาน

เสียง 

1. เพื่อฝกการเปลงเสียงที่

ถูกวธิ ี

2. เพื่อไดแสดงออกใน

ดานการขับรองประสาน

เสียง 

1. แยกกลุมเสยีงของกลุม

ทดลองวาอยูกลุมใด 

2. แบงกลุมเสยีงเปน 4 กลุม 

3. ฝกการเปลงเสียงอยางถกู

วิธ ี

4. ฟงเสียงดนตรีแลวรองตาม 

5. ขับรองประสานเสยีง 

60  นาท ี

10 ดนตรี 

กิจกรรม

ฝกหัดบรรเลง

ดนตรีชนิด

ตางๆ 

1. เพื่อใหไดสัมผัสเครื่อง

ดนตรีจริง 

2. เพื่อไดฝกหดัทลอง

บรรเลงเครื่องดนตรี 

1. ใหกลุมทดลองเลือกเครื่อง

ดนตรีที่ตนเองชื่นชอบ ไดแก 

ดีด สี ตี เปา 

2. ฝกหัดเครื่องดนตรีที่ตนเอง

เลือก 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

11 ดนตรี กว ี 1. เพื่อใหไดแสดงออก

ในความสุนทรีทางดาน

กว ี

2. ไดทดสอบ

ความสามารถแหงตน 

1. แนะนําการฝกแตงเพลง

ใหกับกลุมทดลอง 

2. ใหกลุมทดลองแตงบท

เพลงตามความตองการของ

ตนเอง 

3. นาํเสนอผลงานการแตง

เพลงของแตละบุคคล 

60  นาท ี

12 เขารับชมดนตรี

ในสถานที่จริง 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรทีางดนตรีอยาง

ลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับ

ประสบการณ  จริงและ

สรางความทรงจําที่ดี

ทางศาสตรดนตรี 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

13 กิจกรรมเขา

จังหวะ 

เคลื่อนไหวตาม

จังหวะดนตรทีี่

ไดยิน 

1. เพื่อใหเขาใจจังหวะ

พื้นฐานของการเตน 

2. เพื่อใหไดรับ

ประสบการณใหมใน

ดานการเตนเขาจังหวะ 

1. ฟงดนตรี แลวฝกนบัจังหวะ

ตามเสียงดนตรี 

2. ขยับรางกายตามจงัหวะ

เสียงดนตรทีี่ไดยิน 

3. เคลื่อนไหวรางกายตาม

ความรูสึกของตัวเอง 

60  นาท ี

14 กิจกรรมเขา

จังหวะ ลีลาศ

แบบสากล 

1. เพื่อใหสามารถเตน

ลีลาศแบบสากลได ใน

จังหวะที่งายๆ 

2. เพื่อใหสามารถใช

ประโยชนจากการเตน

ลีลาศในการเขาสังคม 

1. ฝกการฟงเสียงดนตรีแตละ

ประเภทของการลีลาศ 

2. ฝกหัดการเตนลีลาศใน

จังหวะตางๆ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

15 กิจกรรมเขา

จังหวะ การ

เคลื่อนไหวตาม

ความรูสึกและ

ตองการ 

1. เพื่อใหสามารถ

แสดงออกตามอารมณ

และความรูสึก 

2. เพื่อไดปลดปลอย

อารมณจากการ

แสดงออกทางดาน

รางกาย 

1. อบอุนรางกายกอนการเตน 

2. ใหอิสระในการเคลื่อนไหว

รางกาย 

60  นาท ี

16 เขาชมการ

แสดงนาฏศิลป 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรทีางนาฏศิลป

อยางลกึซึ้ง 

2. เพื่อใหไดรับ

ประสบการณจริงและ

สรางความทรงจําที่ดี

ทางศาสตรนาฏศิลป 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

17 ละคร กิจกรรม

ละลาย

พฤติกรรม 

1. เตรียมความพรอม

ของรางกาย 

2. ละทิ้งความเขินอาย

เพื่อการแสดง 

3. มีความพรอมในการ

แสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. เปลี่ยนอิริยาบถโดยการ

เดิน ยนื นัง่ 

3. สมมติสถานการณจาํลอง

แลวใหทาํตาม 

60  นาท ี

18 ละคร กิจกรรม 

เคลื่อนไหวตาม

ความรูสึก 

1. แสดงความรูสึกที่

แทจริงออกมาเพื่อการ

แสดง 

2. สรางจิตนาการเพื่อ

การแสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. เคลื่อนไหวรางกายตาม

ความรูสึกของตนเองโดยมี

ดนตรีประกอบ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

19 ละคร กิจกรรม

กระจกเงา 

1. ไดแสดงความ

ตองการของตนเอง 

2. ไดระบาย

ความเครียดออก

ทางการแสดง 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. ใหกลุมทดลองทาํตาม

อิริยาบถตางๆ เปรียบเสมือน

วาตนเองเปนกระจกเงา

สะทอน ตามคูของตนเอง 

60  นาท ี

20 ละคร กิจกรรม

ความตองการ 

1. ไดแสดงออกถึงความ

ตองการของตนเอง 

2. ไดเขาใจความรูสึก

ของผูอ่ืนมากขึ้น 

1. เตรียมความพรอมของ

รางกาย 

2. แสดงความตองการของ

ตนเองออกมาทางดาน 

รางกาย อารมณ ภาษา การ

กระทาํ เพื่อความปลดปลอย 

หาที่มาวาทาํไมเราถงึตองการ 

และเราจะหาทางออกของ

ปญหาในทางที่สรางสรรค 

60  นาท ี

21 ละคร กิจกรรม

เลาเรื่องตอกนั 

1. ไดแสดงจินตนาการ

ในการเลาเรื่อง 

2. ไดมีกระบวนการทาง

ความคิดเพื่อเชื่อมตอ

เนื้อเร่ือง 

3. รูจักรับฟงความคิด

ของอื่นจากการเลาเรื่อง 

4. ไดมีสวนรวมในการ

เลาเรื่องทุกคนรวมกนั 

5. ฝกการแกปญหา

เฉพาะหนา 

1. ใหกลุมทลลองแบงกลุม 

2. ลอมวงเปนวงกลมในกลุม

ของตนเอง 

3. เร่ิมการเลาเรื่องกลุมทีละ

คน พูดคนละประโยคที่

ปะติดปะตอกันไปเรื่อยๆ 

4. สรุปเนื้อเร่ืองและแสดง

ออกมาเปนรูปธรรม 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

22 ละคร 

กิจกรรมความ

ตองการสูงสุด 

1. หาความตองการของ

ตนเอง 

2. คนหาตนเองวาชอบ

อะไร ไมชอบอะไร 

3. ไดระบายความ

ตองการของตนเอง 

4. สามารถหาทางออก

และแกปญหาที่ถูกตอง

ใหกับตนเองได 

1. ใหกลุมทดลองจับคูกัน 

2. พูดคุยหาความตองการ

ของตนเอง 

3. แนะนําหาวธิีแกไข 

4. แสดงความตองการของ

ตัวเองผานทางละคร 

5. แสดงละครความตองการ

ของตนเองรวมกัน 

6. สรุปผล 

60  นาท ี

23 เขาชมละคร

ในสถานที่จริง 

1. เพื่อให ไดรับความ

สุนทรียทางละครอยาง

ลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณ

จริงและสรางความทรงจาํ

ที่ดีทางดานละคร 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

60  นาท ี

24 เตรียมการ

นําเสนอ

กิจกรรมที่

ตนเอง 

ชื่นชอบเพื่อ

สงเสริม

สุขภาพจิต

ของตนเอง 

1. ไดใหเวลาในการคนหา

ความตองการ ความชอบ 

กิจกรรมที่ตนเองถนัด เพื่อ

การเสริมสุขภาพจิตของ

ตนเอง 

2. ไดมีเวลาเตรียมความ

พรอมในการนาํเสนอ

กิจกรรม 

1. ทาํความเขาใจกับกลุม

ตัวอยางโดยอธิบายถึง

รูปแบบในการนําเสนอ

กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพจติ

ของตนเอง 

2. ใหเวลาอิสระในการเตรียม

ตัว 

3. สรุปผลในการเตรียมการ

นําเสนอ 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

25 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ 

เครียดและหาวิธีปองกัน

ไดจากกิจกรรม

นันทนาการ 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี

26 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

27 นําเสนอ

กิจกรรมที่

สงเสริม

สุขภาพจิต 

ของตนเอง 

1. เพื่อสามารถหา

กิจกรรมที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพจิต

ตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะ

นิสัยความชอบของ

ตนเองในการเลือกทํา

กิจกรรมที่ตนเองชื่น

ชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่

สาธารณะ 

4. สามารถขจดั

ความเครียดและหาวิธี

ปองกนัไดจากกิจกรรม

นันทนาการ 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงาน

บอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ 

และแนะนาํตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล 

60  นาท ี

28 ทองเที่ยว 

ทัศนศึกษา 

1. สรางประสบการณ

ใหมใหกับชีวติ 

2. เรียนรูธรรมชาติและ

ระบบนิเวศ 

3. เขาใจถงึวฒันธรรม

ตางทองถิน่ 

4. ผอนคลายความตึง

เครียด 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั 

2. เช็คจํานวน 

3. ออกเดินทางไปยังสถานที่

ทองเที่ยว 

4. ถงึสถานทีท่องเที่ยว

เดินทางทองเที่ยวตาม

อัธยาศัยตามเวลาที่กําหนด 

5. เดินทางกลบั 

60  นาท ี
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ครั้งที่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค ลักษณะกจิกรรม ระยะเวลา 

29 กิจกรรมเปดใจ 1. เพื่อแลกเปลี่ยน

ประสบการณภายหลงั

การทดลอง 

2. เพื่อเปดเผย

ความรูสึกระหวาง

บุคคลภายหลงัจากได

รวมทาํกิจกรรมรวมกนั 

 

1. พูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณกัน 

2. กิจกรรมเปดใจ เผย

ความรูสึกในชวงเวลาในการ

ทํากจิกรรมรวมกัน 

 

60  นาท ี

30 ปจฉิมนิเทศ / 

วัดสุขภาพจิต

หลังการทดลอง 

1. เพื่อสรุปผลของการ

ทดลอง 

2. เพื่อวัดสุขภาพจิต

หลังการทดลอง โดยใช

แบบวัดสุขภาพจิตคน

ไทย ฉบับสมบูรณ 

ประจําป 2547 จํานวน 

54 ขอ ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  

1. สรุปผลการทดลอง 

4. วัดสุขภาพจิตหลังการ

ทดลอง โดยใชแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับ

สมบูรณ ประจําป  

2547 จํานวน 54 ขอ ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข  

 

60  นาท ี

 

2.  แบบวัดสุขภาพจิต เปนแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จาํนวน 

54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
 
การสรางเครือ่งมือในการทดลองในครัง้นี้ 
 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดในการสรางเครื่องมือจากเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ  โดยเฉพาะ

จาก  เกศแกว  ศรีงาม (2537) ที่ไดทําการศึกษาในเรื่องความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรม

นันทนาการของเยาวชนไทย พบวา กิจกรรมที่เยาวชนนิยมมากที่สุด คือ  กจิกรรมชมโทรทัศน  รับฟง

วิทย ุ อานหนงัสือ  สังสรรค  เลนกีฬา  ซึ่งผูวิจัยไดนาํกิจกรรมที่เยาวชนชื่นชอบเหลานี้มาพฒันาเปน

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต   และตองการใหมีกจิกรรมนันทนาการที่มีความ

หลากหลายและสามารถนาํไปใชในการขจัดความเครียดของตัวเองและบุคคลรอบขางไดดียิ่งขึ้น 
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จึงไดพัฒนารปูแบบกิจกรรมนันทนาการตางๆ  มาเปนโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ

และไดใชผูเชี่ยวชาญที่มีความรูเกี่ยวกับกจิกรรมนันทนาการในดานตางๆ  ที่สอดคลองกับโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตในครัง้นีต้รวจทาน  เพือ่ที่จะนํามาพฒันาแกไขปรับปรุงและ

สามารถนํามาใชในการทดลองไดจริง  
 
5.  วธิีการเกบ็รวบรวมขอมูล 

 
1.   ศึกษาคนควาจากหนงัสอื เอกสาร ตาํรา งานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาเปนขอมลูในการ

ดําเนนิการวิจยั 

2.   ทาํการประชาสัมพันธ จดัหากลุมตัวอยางที่มีความสนใจและสมคัรใจเขารวมทาํการ

วิจัยโดยทําการวัดสุขภาพจติของผูสนใจกอนการเขารวมการทดลอง โดยใชแบบวัดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เปนแบบวัดสุขภาพจติคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 

จํานวน 54 ขอ และทาํการวดัระดับสุขภาพจิตวาอยูในภาวะที่ตรงกับความตองการของการวิจยั และ

ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

3.   ปฐมนิเทศและดําเนนิการทดลอง 

4.    ดําเนนิการทดลอง โดยการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจัยสราง

ข้ึน ระยะเวลาในการทําการทดลอง 10 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  วนัละ  1  ชั่วโมง   โดยผูวิจัยเปน

ผูดําเนนิการและควบคุมการทดลองดวยตนเองตลอดระยะเวลาทําการวิจัย 

5 .   ทําการวดัสุขภาพจิตของกลุมตัวอยางหลังการทดลองโดยใชแบบวัดสุขภาพจติในขอ 4  

 6.    นําขอมูลมาวิเคราะห  สรุป อภิปรายผล และนาํเสนอผลการวิจัย 
 
6.  การวิเคราะหขอมลู 

 
นําขอมูลที่ไดมาจากการทดลองมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS 

Version 11.5   for   windows โดยหาคาสถิติตางๆ ดงันี ้

1.  คาเฉลี่ย ( X ) มีสูตรคํานวณดังนี้ X =
n

fx∑   และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) มี

สูตรคํานวณดงันี ้S.D. = 
( )

1

2

−

−∑
n

XXf
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2.  ทดสอบคา “ท”ี (t-test) ระหวางผลกอนการทดลองกบัหลังการทดลองและระหวางกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุม มีสูตรคํานวณดังนี้ tn = 
nX

Z

n
2

 

3.  กําหนดความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในบทนี ้ เปนการนาํเสนอผลการวิเคราะหขอมูลใน

การศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั โดยมีสมมติฐานของการวจิัยแบงออกเปน 2 สมมติฐาน ไดแก 1) โปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยหลังการ

ทดลองพฒันาขึ้นสูงกวากอนการทดลอง 2) โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตสงผลให

สุขภาพจิตของกลุมทดลองมีพัฒนาการทีด่ีกวากลุมควบคุม ผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรปู

ตารางประกอบความเรียง และ    แผนภูมแิทง  แบงการนําเสนอ ออกเปน 2 ตอนดังนี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสภาพทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับสภาพทั่วไปของกลุมตวัอยาง 
 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในตอนนี ้ เปนการวิเคราะหสรุปลักษณะผูตอบ

แบบสอบถาม  ผูวิจยัวิเคราะหจากจํานวนผูตอบแบบสอบถาม สถานภาพดานเพศ อาย ุคณะ ชั้น

ป ขนาดกลุม   ตัวอยางในการวิเคราะหในที่นีม้ีจํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 60 คน แบง

ออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลอง 30 คน กลุมควบคุม 30 คน ทัง้นีก้ารเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลในตอนนี้เปนการวิเคราะหสภาพรวมทั้ง 60 คน ดงัมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 ถึงตารางที่ 4 

 

ตารางที่ 1 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานเพศ ของกลุมตัวอยาง 

สถานภาพ ความถี ่ รอยละ 

เพศ ชาย   33   55.00 

 หญิง   27   45.00 

 รวม   60 100.00 

 จากตารางที่ 1 พบวากลุมตัวอยางทัง้หมด 60 คน โดยสวนใหญเปนเพศชายจาํนวน 33 

คน คิดเปนรอยละ 55.00  เปนเพศหญิงจาํนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 45.00 
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ตารางที่ 2 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานอายุ ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ           ความถี ่           รอยละ 

 อาย ุ 17 ป 

18 ป 

19 ป 

20 ป 

21 ป 

22 ป 

23 ป 

รวม 

1 

7 

18 

6 

15 

11 

2 

60 

1.70 

          11.70 

          30.00 

          10.00 

          25.00 

          18.30 

3.30 

        100.00 

จากตารางที ่ 2 เมื่อพิจารณาสถานภาพดานอายุกลุมตัวอยางสวนใหญมีอาย ุ 19 ป 

จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือ อายุ 21 ป 22 ป 17 ป 18 ป 20 ป และ 23 ป 

คิดเปนรอยละ 25.00,  18.30,  17.00,  11.70,  10.00 และ3.30 ตามลาํดับ 

 

ตารางที่ 3 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานชัน้ปทีก่ําลังศึกษา ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ ความถี ่   รอยละ 

 ชั้นป 

 

ชั้นปที ่1 

ชั้นปที ่2 

ชั้นปที ่3 

ชั้นปที ่4 

รวม 

   28 

     6 

   14 

   12 

   60  

  46.70 

  10.00 

  23.30 

  20.00 

100.00 

จากตารางที่ 3 ดานระดับช้ันปที่ศึกษาของกลุมตัวอยางพบวา สวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่

1 จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 46.70 รองลงมาคือชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 และชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 

23.30, 20.00 และ10.00 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4 จาํนวนและรอยละขอมูลเบื้องตนสถานภาพดานคณะที่กําลังศึกษา ของกลุมตัวอยาง  

สถานภาพ ความถี ่   รอยละ  

 คณะ แพทยศาสตร 

ศิลปกรรมศาสตร 

วิทยาศาสตรการกีฬา 

วิทยาศาสตร 

ครุศาสตร 

อักษรศาสตร 

สหเวชศาสตร 

ทันตแพทยศาสตร 

รัฐศาสตร 

เภสัชศาสตร 

เศรษฐศาสตร 

นิเทศศาสตร 

วิศวกรรมศาสตร 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 

18 

  9 

  9 

  3 

  5 

  3 

  4 

  1 

  1 

  1 

  1 

  1 

  1 

  3  

  30.00 

  15.00 

  15.00 

    5.00 

    8.30 

    5.00 

    6.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    1.70 

    5.00  

 รวม 60 100.00 

 จากตารางที่ 4  ดานคณะที่ศึกษา กลุมตัวอยางสวนใหญ ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 

จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือคณะศิลปกรรมศาสตร วิทยาศาสตรการกีฬา        

ครุศาสตร สหเวชศาสตร วิทยาศาสตร อักษรศาสตร พาณิชยศาสตรและการบัญชี  

ทันตแพทยศาสตร รัฐศาสตร เภสัชศาสตร เศรษฐศาสตร นิเทศศาสตร วิศวกรรมศาสตร คิดเปน

รอยละ 15.00,  15.00,  8.30,  6.70,  5.00,  5.00,  5.00,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70,  1.70 

และ 1.70  ตามลําดับ  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล
การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 
 ผลการวิเคราะหขอมูลโดยพจิารณาจาก คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

เปรียบเทยีบ  ผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ผลการวิเคราะหในสวนนี้

ไดแบงออกเปน 3 สวน ไดแก สวนที่1 เปนคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผล

ดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติกอนการทดลอง 

สวนที่ 2 เปนคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการ

ใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริม  สุขภาพจิตหลังการทดลอง และสวนที ่3 เปนการเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรม

นนัทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังมีรายละเอยีดดังนี ้

 
สวนที่1 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test)   

ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพือ่สงเสริมสขุภาพจิตกอนการทดลอง 
ผลการวิเคราะหขอมูลจากคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา 

“ท”ี   (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตกอนการทดลองแบงตาม

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังตารางที่ 5 และแผนภูมิที่ 1 
 

ตารางที่ 5   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองของกลุม  

                   ตัวอยางแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุม จํานวน    X       S.D.          t      P 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

  30 

  30 

116.30 

110.63  

   12.99 

   13.23  

      1.67  0.912 

p > .05 (.05t58 = ± 2.00) 

 จากตารางที่ 5 พบวาเมื่อแบงกลุมตวัอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 

กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลีย่เทากับ 116.30 และ 110.63 ตามลําดับ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 

12.99 และ13.23 ตามลาํดับ โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไม

แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง แบงตามกลุมทดลองและกลุม 

         ควบคุม 

 

107 

108 

109 

110 

 
 จากแผนภูมทิี ่ 1 พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุม โดยมคีาเทากับ 116.30  และ110.63 ตามลําดบั  
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ตารางที่ 6   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองในแตละ  

                   องคประกอบของกลุมตัวอยาง เมื่อแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบ 

   X  S.D.   X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ (Mental quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting 

factors) 

30.90 

29.77 

 

29.23 

26.40 

3.82 

4.45 

 

5.42 

3.62 

29.27 

27.80 

 

30.17 

24.07 

4.46 

4.57 

 

6.56 

4.32 

1.523 

1.690 

 

-.601 

2.268 

.402 

.927 

 

.478 

.760 

p>.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที่ 6 คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 4 องคประกอบ เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.90 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดาน       

คุณภาพของจติใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 

29.77,   29.23และ 26.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมควบคมุพบวา องคประกอบดานคุณภาพของจิตใจ

(Mental quality)   มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดาน สภาพจิตใจ (Mental 

state) ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting 

factors) มีคาเทากบั 29.27,   27.80 และ24.07 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมคีะแนน

รวมเฉลี่ย ไมแตกตางกับ คะแนนรวมเฉลีย่ของกลุมควบคุม อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 2   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 
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จากแผนภูมทิี ่ 2 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองสูงกวาคะแนนรวมของกลุมควบคมุ 

ใน 3 องคประกอบคือ องคประกอบที่1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) สวนองคประกอบที่ 

3.คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) พบวากลุมทดลองมีคะแนนนอยกวากลุมควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 



   

   
   95 

สวนที่ 2 เปนคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ที”    
(t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตหลังการทดลอง 

ผลการวิเคราะหขอมูลจากคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตหลงัการทดลองแบงตาม

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังตาราง 3 และแผนภมูิ 3 

 

ตารางที่  7   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมหลงัการทดลอง ของ 

         กลุมตัวอยางแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กลุม   จํานวน       X         S.D.           t    P 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

    30 

    30 

    142.07 

    113.93  

     12.89         

13.20 

       8.349 0.000* 

*p<.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที่ 7 พบวาเมื่อแบงกลุมตวัอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน

กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลอง เทากบั 142.07 และ111.93 ตามลําดับ คา

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 ตามลําดบั โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง ของกลุม

ทดลองมีคาคะแนนเฉลีย่แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3  คะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมตัวอยาง แบงตามกลุมทดลองและกลุม 

                     ควบคุม 
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จากแผนภูมทิี ่ 3 พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุม โดยมคีาเทากับ 142.07 และ 113.93 ตามลําดบั  
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ตารางที่ 8   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมหลงัการทดลองในแตละ  

                   องคประกอบของกลุมตัวอยาง เมื่อแบงตามกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental  

    capacity) 

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

4 .ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) 

35.30 

38.40 

 

34.53 

31.13 

2.95 

4.41 

 

3.67 

4.40 

30.17 

28.60 

 

29.00 

24.03 

3.86 

4.45 

 

6.40 

4.28 

5.78 

8.57 

 

4.11 

6.34 

.000* 

.000* 

 

.000* 

.000* 
*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 8 คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 4 องคประกอบ เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 38.40 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดาน

คุณภาพของจติใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 

35.30, 34.53 และ31.13 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมควบคมุพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ(Mental 

state) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มี

คาเทากับ 29.00, 28.60 และ24.03 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมคีะแนน

รวมเฉลี่ย แตกตางกับ คะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมควบคมุ อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ทั้ง 

4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 4  คะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ 

                องคประกอบ 
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จากภูมทิี่ 4  เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละ

องคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 1.ดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) 2.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 3.ดานปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยของกลุมทดลองสูงกวาคะแนนรวมของกลุมควบคมุ

ทั้ง 4 องคประกอบ 
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 สวนที่ 3 เปนการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบ
ผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลคะแนนจากการใชแบบวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ
กอนการทดลองและหลังการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพือ่สงเสริมสขุภาพจิตของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ผลการวิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

เปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิตของ

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดังมีรายละเอียดดังนี ้

 

ตารางที่ 9    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

        หลังการทดลองในแตละองคประกอบของกลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental 

capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ (Mental 

quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting 

factors) 

30.90 

 

29.77 

 

29.23 

 

26.40 

3.82 

 

4.45 

 

5.42 

 

3.62 

35.30 

 

38.40 

 

35.67 

 

31.13 

2.95 

 

4.41 

 

3.59 

 

4.40 

-6.35 

 

-10.32 

 

-6.75 

 

-4.89 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 
*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 9 คะแนนรวมกอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง ใน 4 

องคประกอบ เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ 

(Mental state) มีคะแนนเฉลี่ยมากทีสุ่ดเทากับ 30.90 รองลงมาดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) มีคาเทากบั 29.77, 29.23, 26.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่หลังการทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดเทากับ 38.40 รองลงมา ดานคณุภาพของจิตใจ 
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(Mental quality) ดานสภาพจิตใจ (Mental state) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) 

มีคาเทากับ 35.67, 35.30, 31.13 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา 

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่

ระดับ .05 ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 5   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแตละองคประกอบของ 

          กลุมทดลอง 
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 จากแผนภูมทิี ่ 5 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแต

ละองคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state) 2.ดานสมรรถภาพของ

จิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 4.ดานปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors) คะแนนรวมเฉลีย่หลงัการทดลองสูงกวาคะแนนรวมกอนการทดลองทัง้ 4 

องคประกอบ 
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ตารางที่ 10   คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  t-test   คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

         หลงัการทดลองในแตละองคประกอบของกลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สภาพจิตใจ (Mental state) 

2. สมรรถภาพของจิตใจ 

(Mental capacity) 

3. คุณภาพของจติใจ  

      (Mental quality) 

4. ปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) 

29.27 

 

27.80 

 

30.17 

 

24.07 

4.46 

 

4.57 

 

6.56 

 

4.32 

30.07 

 

28.50 

 

29.60 

 

23.73 

3.87 

 

4.29 

 

4.88 

 

4.68 

-1.77 

 

-1.73 

 

.76 

 

.94 

.088 

 

.094 

 

.451 

 

.353 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 10 คะแนนรวมกอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคุม ใน 4 

องคประกอบ เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองพบวา องคประกอบดานคุณภาพของ

จิตใจ (Mental quality) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.17 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental 

state) ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting 

factors) มีคาเทากบั 29.27, 27.80, 24.07 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่หลังการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental 

state) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากับ 30.07 รองลงมา ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มี

คาเทากับ 29.60, 28.50, 23.73 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา 

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 4 องคประกอบ 
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แผนภูมิที่ 6  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองในแตละองคประกอบของกลุม 

                     ควบคุม 
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จากแผนภูมทิี ่ 6 เมื่อพิจารณาคะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของ

กลุมควบคุมในแตละองคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1.ดานสภาพจิตใจ (Mental state)  

2.ดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 3.ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) และ 

4.ดานปจจยัสนับสนนุ (Supporting factors) พบวาคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองสูงกวา

คะแนนรวมกอนการทดลอง 2 องคประกอบ ไดแก องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) 

และดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) สวนคะแนนรวมเฉลี่ยหลงัการทดลองต่ํากวา

คะแนนรวมกอนการทดลอง 2 องคประกอบ ไดแกดานคุณภาพของจติใจ (Mental quality) และ

ดานปจจยัสนบัสนุน (Supporting factors) 
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ตารางที่ 11   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test   คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

         หลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental  

                    state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X     S.D.   X     S.D. 
t P 

1. ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2. ความรูสึกในทางที่ไมดี
(General well-being 

negative affect) 

3. การรับรูภาวะสุขภาพและการ
เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive 

ill-health and mental illness) 

  8.40 

 

14.10 

 

 

8.40 

1.92 

 

2.20 

 

 

1.38 

10.37 

 

16.33 

 

 

8.60 

1.54 

 

1.49 

 

 

.86 

-5.03 

 

-5.50 

 

 

-.86 

.000* 

 

.000* 

 

 

.396 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 11 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

8.40 เทากนั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี
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คาเทากับ 16.33 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

10.37, 8.60 ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state)พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอน

การทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลอง อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ใน 

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) และ องคประกอบยอย

ที่ 2ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สวนองคประกอบยอยที ่3 การ

รับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 
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แผนภูมิที่  7    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

            ในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 7 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก  

1.ดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางทีไ่มดี 

(General well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทาง

จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลองทัง้ 3 องคประกอบยอย 
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ตารางที่ 12   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ  

         (Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

     X   S.D.     X     S.D. 
t P 

1. ความรูสึกในทางที่ดี 
(General well positive 

affect) 

2. ความรูสึกในทางที่ไมดี 
(General well-being 

negative affect) 

3. การรับรูภาวะสุขภาพและ
การเจ็บปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and 

mental illness) 

7.40 

 

 

13.40 

 

 

8.20 

2.53 

 

 

2.52 

 

 

1.49 

8.00 

 

 

13.83 

 

 

8.30 

2.23 

 

 

2.12 

 

 

1.15 

-2.30 

 

 

-1.40 

 

 

-1.68 

.029* 

 

 

.172 

 

 

.693 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 12 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 13.40 รองลงมาดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness) และดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 8.20, 7.40 ตามลําดบั 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 13.83 รองลงมาดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness) และดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 8.30, 8.00 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยกอน

การทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน 

องคประกอบยอยที ่ 2 ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และ

องคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and 

mental illness) สวนองคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 

พบคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 8  คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาใน 

        องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 8 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่1 สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก  

1.ดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางทีไ่มดี 

(General well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทาง

จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลองทัง้ 3 องคประกอบยอย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 

คะ
แน

น กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

สภาพจิตใจ 
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ตารางที่ 13   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

        หลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ 

        (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.   X   S.D. 
t P 

1. สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2. ความสามารถที่จะบรรลุ
ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3. ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา
(Confidence in coping) 

4. การควบคุมจติใจของตนเองไมมี
ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

5.80 

 

5.93 

 

 

 

10.27 

 

7.77 

1.58 

 

1.29 

 

 

 

2.26 

 

2.14 

5.80 

 

7.73 

 

 

 

13.10 

 

9.87 

1.59 

 

1.36 

 

 

 

1.75 

 

1.96 

- 

 

-6.14 

 

 

 

-7.16 

 

-5.46 

- 

 

.000* 

 

 

 

.000* 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 13 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

10.27 รองลงมาดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 
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achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 7.77, 5.93 และ5.93 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

13.10 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 9.87, 7.73 และ5.80 ตามลําดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมทดลองมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ใน องคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence) องคประกอบยอยที ่3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา 

(Confidence in coping) และองคประกอบยอยที ่4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ในองคประกอบที่  1  สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ไมสามารถเปรียบเทียบคาเฉลี่ยไดเนือ่งจากกอนการทดลองและ

หลังการทดลองมีคาเฉลีย่ทีเ่ทากัน 
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แผนภูมิที่ 9   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาใน 

         องคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 

 

0 

2 

4 

 
 

จากแผนภูมทิี ่ 9 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 4.ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) พบวา  คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ที่คะแนนกอนการทดลองและหลงัทดลองมีคาเทากันที่ 5.8 
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ตารางที่ 14   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ  

          (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2. ความสามารถที่จะบรรลุ
ความสาํเร็จตามความ

คาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) 

3. ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา
(Confidence in coping) 

4. การควบคุมจติใจของตนเองไมมี
ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

6.27 

 

5.30 

 

 

 

9.40 

 

6.83 

1.72 

 

1.60 

 

 

 

2.08 

 

1.76 

6.17 

 

5.43 

 

 

 

9.63 

 

7.40 

1.72 

 

1.74 

 

 

 

2.21 

 

2.04 

1.36 

 

-.70 

 

 

 

-.40 

 

-2.17 

.184 

 

.489 

 

 

 

.070 

 

.038* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 14 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.40 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 
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 ดานสมัพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) และดานความสามารถทีจ่ะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) มคีาเทากับ 6.83, 

6.27 และ5.30 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.63 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

 ดานสมัพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) และดานความสามารถทีจ่ะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) มีคาเทากับ 7.40, 

6.17 และ5.43 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที ่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

องคประกอบยอยที ่ 2 ความสามารถทีจ่ะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) และองคประกอบยอย ที ่ 3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา 

(Confidence in coping) สวนในองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) พบวา คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกบั

คะแนนเฉลีย่หลังการทดลองอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 10   คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

            ในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจติใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่ 10 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 4.ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate mental mastery) พบวา  คะแนนเฉลีย่รวมหลังการทดลองสูงกวากอน

การทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) ที่คะแนนกอนการทดลองสูงกวาหลังทดลอง 
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ตารางที่ 15   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.    X     S.D. 
   t        P 

1. เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2. การนับถือตนเอง (Self 

esteem) 

3. ความศรัทธา (Faith) 

4. ความคิดสรางสรรคและความ
กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

12.80 

 

10.10 

 

5.83 

 

6.33 

 

 

2.64 

 

2.38 

 

2.02 

 

1.69 

15.97 

 

5.43 

 

7.93 

 

7.90 

2.01 

 

.82 

 

1.36 

 

1.03 

 -5.64 

 

  9.87 

 

-5.22 

 

-4.68 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 15 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

12.80 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานความศรัทธา 

(Faith) มีคาเทากบั 10.10, 6.33 และ5.83 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

15.97 รองลงมาดานความศรัทธา (Faith) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ
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ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มคีา

เทากับ 7.93, 7.90 และ5.43 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่

กอนการทดลอง แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ใน ทั้ง 4องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 11    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

  ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี ่ 11 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก 

1.ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self 

esteem) 3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 3 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบการนับถือตนเอง (Self esteem) ที่

คะแนนกอนการทดลองสงูกวาหลังทดลอง 
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ตารางที่ 16    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

          หลังการทดลองของกลุมควบคุม พจิารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

 X    S.D. X  S.D. 
  t    P 

1. เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2. การนับถือตนเอง (Self 

esteem) 

3. ความศรัทธา (Faith) 

4. ความคิดสรางสรรคและความ
กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

13.20 

 

10.00 

 

5.60 

 

6.30 

2.37 

 

2.55 

 

1.79 

 

1.12 

13.00 

 

4.37 

 

5.83 

 

6.43 

2.55 

 

1.10 

 

1.84 

 

1.33 

1.00 

 

15.77 

 

-1.42 

 

-.89 

.326 

 

.000* 

 

.165 

 

.380 

 *p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 16 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

13.20 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and enthusiasm) และดานความศรัทธา 

(Faith) มีคาเทากบั 10.10, 6.30 และ5.60 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 

13.00 รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative 
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thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) มี

คาเทากับ 6.43, 5.83 และ4.37 ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่

กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ใน องคประกอบยอยที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบยอย

ที่ 3 ความศรทัธา (Faith) และองคประกอบยอยที ่4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนใน

การดําเนินชวีติ (Creative thinking and enthusiasm) สวนในองคประกอบยอยที่ 2 การนับถอื

ตนเอง (Self esteem) มีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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แผนภูมิที่ 12    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

  ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี ่ 12  คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก 

1.ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self 

esteem) 3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองสูงกวา

กอนการทดลอง 2 องคประกอบยอย ยกเวนองคประกอบดานเมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) ที่คะแนนกอนการทดลองสูง

กวาหลังทดลอง 
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ตารางที่ 17     คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

หลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

  X     S.D.  X     S.D. 
t P 

1. การสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) 

2. การสนับสนุนจาก
ครอบครัว (Family 

support) 

3. ความปลอดภยัในรางกาย
และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4. การดูแลสุขภาพและ
บริการทางสงัคม(Health 

and social care) 

 

4.40 

 

 

10.87 

 

 

4.53 

 

 

 

6.60 

1.25 

 

 

1.36 

 

 

1.07 

 

 

 

2.24 

5.27 

 

 

11.40 

 

 

5.30 

 

 

 

9.17 

.98 

 

 

.93 

 

 

.88 

 

 

 

2.79 

-3.43 

 

 

-2.24 

 

 

-4.32 

 

 

 

-4.67 

.002* 

 

 

.003* 

 

 

.000* 

 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 17 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 10.87 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน
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รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 6.60, 4.53 และ4.40 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 11.40 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน

รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 9.17, 5.30 และ5.27 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) พบวา กลุมทดลองมีคะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05 ใน ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 13    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณา 

  ในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี ่ 13  คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานการสนับสนนุทางสงัคม (Social support) 2.ดานการสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and 

security) และ 4.การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา คะแนน

เฉล่ียรวมหลังการทดลองสงูกวากอนการทดลองทั้ง 4 องคประกอบยอย  
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ตารางที่ 18    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกอนการทดลองและ 

หลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1. การสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) 

2. การสนับสนุนจากครอบครัว 

(Family support) 

3. ความปลอดภยัในรางกาย
และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4. การดูแลสุขภาพและบริการ
ทางสังคม(Health and 

social care) 

3.93 

 

9.60 

 

 

4.00 

 

 

 

6.53 

1.34 

 

2.22 

 

 

1.23 

 

 

 

2.24 

4.03 

 

9.57 

 

 

3.80 

 

 

 

6.47 

1.47 

 

2.33 

 

 

1.24 

 

 

 

2.06 

-1.36 

 

.17 

 

 

1.99 

 

 

 

.29 

.184 

 

.869 

 

 

.056 

 

 

 

.774 

p>.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที ่ 18 คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความปลอดภัยใน

รางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และดานการสนบัสนุนทางสังคม 

(Social support) มีคาเทากบั 6.53, 4.00 และ3.93 ตามลําดับ 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.57 

รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ดานการสนับสนุน

ทางสังคม (Social support) และดานความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) มีคาเทากบั 6.47, 4.03 และ3.80 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนน

เฉลี่ยกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 ใน ทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 14    คะแนนรวมเฉลี่ยกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณา 

  ในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี ่14   คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก 1.ดานการสนับสนนุทางสงัคม (Social support) 2.ดานการสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and 

security) และ 4.การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา คะแนน

เฉล่ียรวมหลังการทดลองต่าํกวากอนการทดลองทั้ง 3 องคประกอบยอย ยกเวนดานการสนับสนนุ

ทางสังคม (Social support) ที่คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองสูงกอนการทดลอง 
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ตารางที ่ 19   คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมระหวางกลุมทดลอง   

และกลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
กอนการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

  X   S.D.   X     S.D. 
t          P 

1.ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2.ความรูสึกในทางที่ไมดี(General 

well-being negative affect) 

3.การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive ill-

health and mental illness) 

8.40 

 

14.10 

 

 

8.40 

1.92 

 

2.20 

 

 

1.38 

7.40 

 

13.43 

 

 

8.43 

2.53 

 

2.46 

 

 

 .85 

1.73 

 

1.11 

 

 

 -.11 

.090 

 

.273 

 

 

      .911 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 19  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความรูสึกในทางทีไ่มดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากบั 

8.40 เทากนั 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานความรูสึกในทางที่ไมดี(General well-being negative affect) มี

คาสูงสุด  มีคาเทากับ  13.43  คะแนน  รองลงมาคือดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวย

ทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness)   มีคาเทากบั  8.43  คะแนน  และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect)  มคีาเทากบั  7.40  คะแนน   ตามลําดับ 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา กลุมทดลองพบคะแนนเฉลีย่ไม

แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ใน ทั้ง 3 องคประกอบยอย คือ

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) องคประกอบยอยที่ 2

ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที่ 3 การรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness)  
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แผนภูมิที่ 15  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา    

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 15 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง   

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุม

ในองคประกอบยอยที ่1 และ 2 สวนองคประกอบยอยที่ 3 พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมมคีาไมตางกนั 
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ตารางที่  20    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

           กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ  

           (Mental state) 
องคประกอบที่ 1 สภาพจติใจ (Mental state) 
หลังการทดลอง 

  กลุมทดลอง    กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

   X    S.D.    X    S.D. 
  t P 

1.ความรูสึกในทางที่ดี (General 

well positive affect) 

2.ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being 

negative affect) 

3.การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive 

ill-health and mental illness) 

10.37 

 

 

14.10 

 

 

8.60 

1.54 

 

 

2.20 

 

 

.855 

8.00 

 

 

13.43 

 

 

8.30 

2.22 

 

 

2.45 

 

 

1.15 

  4.78 

 

 

  1.11 

 

 

  1.15 

.000* 

 

 

.273 

 

 

.256 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 20  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบ ไดแก ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-

being negative affect) และดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-

health and mental illness)  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความรูสึกในทางทีไ่มดี (General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาเทากับ 14.10 คะแนน รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคา

เทากับ 10.37 คะแนน และการรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health 

and mental illness) มีคาเทากับ 8.60 ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานความรูสึกในทางที่ไมดี(General well-being negative affect) สูงสุด มี

คาสูงสุด มีคาเทากับ 13.34 คะแนน รองลงมาคือดานการรับรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยทาง
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จิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 8.30 คะแนน และดานความรูสึก

ในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากับ 8.00 คะแนน ตามลําดับ 

องคประกอบดานที่ 1 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

หลังการทดลอง พิจารณาองคประกอบยอยดานที่ 1 สภาพจิต (Mental state) พบวา กลุมทดลอง

และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

องคประกอบยอยดานที ่ 2 ดานความรูสึกในทางที่ไมด ี (General well-being negative 

affect) และองคประกอบยอยดานที ่ 3 ดานการรบัรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวาคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

ภายหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่  16  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน      

องคประกอบที่  1  สภาพจติใจ (Mental state) 
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จากแผนภูมทิี ่ 16 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง   

ในองคประกอบที่  1  สภาพจิตใจ (Mental state) แบงยอยเปน 3 องคประกอบไดแก 1.ดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 2.ดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General 

well-being negative affect) และ 3.ดานการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) พบวา คะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุม

ในองคประกอบยอยที ่1, 2 และ 3  
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ตารางที่  21   คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

          กลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่2 สมรรถภาพจิตใจ 

          (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
กอนการทดลอง 

     กลุมทดลอง     กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X    S.D. X     S.D. 
t P 

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3.ความมั่นใจในการเผชิญปญหา

(Confidence in coping) 

4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate mental 

mastery) 

5.80 

 

 

5.93 

 

 

10.27 

 

 

7.77 

1.58 

 

 

1.29 

 

 

2.26 

 

 

2.14 

6.27 

 

 

5.30 

 

 

9.40 

 

 

6.83 

1.72 

 

 

1.60 

 

 

2.07 

 

 

1.76 

-1.09 

 

 

1.69 

 

 

1.55 

 

 

1.84 

.279 

 

 

.096 

 

 

.127 

 

 

.071 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 21 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

กอนการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

10.27 คะแนน รองลงมาดานการควบคมุจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 
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achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 7.77, 5.93 และ 5.80 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 

9.40 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถที่จะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และ มีคา

เทากับ 6.83, 6.27 และ 5.30 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) คะแนนเฉลี่ยรวมขององคประกอบยอย

ดานที่ 1 ไดแก ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถ

ที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดาน

ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองไมแตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญที่ระดับสถิติ .05 
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แผนภูมิที่  17  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่  17  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก  

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ความมัน่ใจใน

การเผชิญปญหา (Confidence in coping) และ 4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมปีระสิทธิภาพ 

(Inadequate mental mastery) พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมใน

องคประกอบยอยที ่2 3 และ 4 สวนองคประกอบยอยที่ 1 พบวาคะแนนเฉลี่ยรวมของกลุมทดลอง

ต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  22   คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนระหวางกลุมทดลองและ 

                      กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง พจิารณาในองคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ  

           (Mental capacity) 
องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
หลังการทดลอง 

  กลุมทดลอง    กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t  P 

1.สัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) 

2.ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement 

congruence) 

3.ความมั่นใจในการเผชิญปญหา

(Confidence in coping) 

4.การควบคุมจิตใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ(Inadequate 

mental mastery) 

5.80 

 

 

7.73 

 

 

13.10 

 

 

9.87 

1.58 

 

 

1.36 

 

 

1.75 

 

 

1.96 

6.17 

 

 

5.43 

 

 

9.70 

 

 

7.40 

1.72 

 

 

1.74 

 

 

2.25 

 

 

2.04 

1.09 

 

 

5.71 

 

 

6.54 

 

 

4.77 

.279 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางท ี 22 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานสมัพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดานความสามารถทีจ่ะ

บรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) ดานความ

มั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานการควบคุมจติใจของตนเองไมมี

ประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมทดลองดานความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคา

เทากับ 13.10 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate 

mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 
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achievement congruence) และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 

มีคาเทากับ 9.87, 7.73 และ 5.80 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของบกลุมควบคุมดานความมัน่ใจในการเผชิญปญหา(Confidence in coping) สูงสุด มีคา

เทากับ 9.70 คะแนน รองลงมาดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate 

mental mastery) ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) ดาน

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) และ มีคาเทากับ 7.40, 6.27 และ 5.43 คะแนน ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพบวา 

คะแนนเฉลีย่รวมดานที ่ 1  ดานสัมพนัธภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มี

คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที ่ .05    ดานที่ 2 ดาน

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) ดานที ่ 3 ดานความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) ดานที ่ 4 

ดานการควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีคะแนนเฉลีย่

รวมหลงัการทดลองแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 18   คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการทดลองพิจารณาใน       

องคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) 
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จากแผนภูมทิี่  18  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ในองคประกอบที่  2  สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.

สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) 2.ความสามารถที่จะบรรลุความสําเรจ็

ตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) 3.ความมัน่ใจในการเผชิญ

ปญหา (Confidence in coping) และ 4.การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ 

(Inadequate mental mastery) พบวาคะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมใน

องคประกอบยอยที ่2 3 และ 4 ยกเวนองคประกอบยอยที่ 1 พบวาคะแนนเฉลีย่รวมของกลุม

ทดลองต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที ่ 23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและกลุม     

ควบคุม กอนการทดลอง พจิารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

          (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
กอนการทดลอง 

   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

 X    S.D.   X   S.D. 
t P 

1.เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2.การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.ความศรัทธา (Faith) 

4.ความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

12.80 

 

4.27 

  5.83 

 

6.33 

 

 

2.64 

 

1.08 

  2.02 

 

1.69 

12.20 

 

4.40 

  5.60 

 

6.97 

2.37 

 

1.22 

  1.79 

 

.841 

 -.62 

 

-.45 

  .47 

 

   .841 

.540 

 

.656 

.638 

 

.404 

p>.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 23 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ระหวางกลุมทดลองทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมของกลุม

ทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 12.80 

คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ (Creative 

thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนบัถือตนเอง (Self esteem) มี

คาเทากับ 6.33, 5.83 และ 4.27 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมของกลุมควบคุมดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 

12.20 คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต 
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(Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) มีคาเทากับ 6.97, 5.60 และ 4.40 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and enthusiasm) มีคะแนนเฉลีย่ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่

ระดับ .05 ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่  19   คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองพิจารณา

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ ( Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี่  19  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ ( Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.ดาน

เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self esteem)     

3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนิน

ชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุมในองคประกอบยอยที่ 1และ 3 สวนองคประกอบยอยที ่2 และ 4 พบวาคะแนนเฉลี่ยรวม

ของกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุม 
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ตารางที่  24    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและ 

            กลุมควบคุม  หลงัการทดลอง  พิจารณาในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ  

            (Mental quality) 
องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality)  
หลังการทดลอง 

กลุมทดลอง     กลุมควบคมุ 
องคประกอบยอย 

X    S.D.   X  S.D. 
   t P 

1.เมตตา กรุณา และเสียสละ 

(Kindness and altruism) 

2.การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.ความศรัทธา (Faith) 

4.ความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต 

(Creative thinking and 

enthusiasm) 

15.97 

 

5.43 

  7.93 

 

7.90 

2.01 

 

.817 

  1.36 

 

1.03 

13.60 

 

4.40 

   5.90 

 

7.23 

13.37 

 

1.13 

1.92 

 

3.80 

3.37 

 

4.05 

   4.73 

 

.93 

.002* 

 

.000* 

.000* 

 

.358. 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที่ 24 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 

ดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) 

ดานความศรัทธา (Faith) และดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ 

(Creative thinking and Enthusiasm) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่ระหวางกลุมทดลองทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนน

เฉล่ียรวมกลุมทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and Altruism) สูงสุด มีคา

เทากับ 15.97 คะแนน รองลงมาดานความศรัทธา (Faith) ดานความคิดสรางสรรคและความ

กระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative thinking and Enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง 

(Self esteem) มีคาเทากับ 7.93, 7.90 และ 5.43 คะแนน ตามลาํดบั 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมหลงัการทดลองดานเมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 

13.60 คะแนน รองลงมาดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต 
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(Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา (Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) มีคาเทากับ 7.23, 5.90 และ 4.40 คะแนน ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง

พิจารณาในองคประกอบที ่3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) องคประกอบไดแก ดานเมตตา 

กรุณา และเสยีสละ (Kindness and Altruism) ดานการนับถือตนเอง (Self esteem) ดานความ

ศรัทธา (Faith) พบวามีคะแนนเฉลีย่แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดาน

ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชีวิต (Creative thinking and 

Enthusiasm) พบวามีคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 20 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน      

องคประกอบที่ 3 คุณภาพจติใจ (Mental quality) 
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จากแผนภูมทิี่  20  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ในองคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) แบงยอยเปน 4 องคประกอบไดแก 1.ดาน

เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 2.ดานการนับถอืตนเอง (Self esteem)     

3.ดานความศรัทธา (Faith) และ 4.ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนิน

ชีวติ (Creative thinking and enthusiasm) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลองสงูกวากลุม

ควบคุมในทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  25     คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมการทดลองและ 

กลุมควบคุม กอนการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
กอนการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t  P 

1.การสนับสนนุทางสงัคม 

(Social support) 

2.การสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกาย

และความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and 

security) 

4.การดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม(Health and 

social care) 

4.40 

 

10.87 

 

 

4.53 

 

 

 

6.60 

1.25 

 

1.36 

 

 

1.07 

 

 

 

2.24 

3.93 

 

9.60 

 

 

4.00 

 

 

 

6.53 

1.34 

 

2.22 

 

 

1.23 

 

 

 

2.24 

1.40 

 

2.66 

 

 

1.79 

 

 

 

.115 

.168 

 

  .010* 

 

 

.079 

 

 

 

.909 

*p<.05 (.05t29 = ± 2.045) 

จากตารางที ่ 25 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมกอนการทดลองดานการสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากบั 10.87 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.60, 4.53 และ4.40 คะแนน ตามลําดับ 
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เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.53, 4.00 และ 3.93 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) องคประกอบไดแก ดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และการดูแลสุขภาพ

และบริการทางสังคม (Health and social care) พบวา มีคะแนนเฉลี่ยทัง้ 4 องคประกอบยอย

กอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) พบวามคีะแนนเฉลีย่แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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แผนภูมิที่  21 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการทดลองพิจารณาใน          

                       องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี่  21  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

ใน องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ  ไดแก  

1.ดานการสนบัสนุนทางสังคม (Social support) 2.การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical safety and security) และ 4.การ

ดแูลสุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลอง

สูงกวากลุมควบคุมทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  26    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test คะแนนรวมกลุมทดลองและ 

กลุมควบคุม หลงัการทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน 

(Supporting factors)  
องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors)  
หลังการทดลอง 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
องคประกอบยอย 

X  S.D. X  S.D. 
t P 

1.การสนับสนนุทางสงัคม 

(Social support) 

2.การสนับสนนุจากครอบครัว 

(Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและ

ความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) 

4.การดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม(Health and social 

care) 

5.27 

 

11.40 

 

 

5.30 

 

 

9.17 

.980 

 

  .93 

 

 

.877 

 

 

 2.79 

4.03 

 

9.60 

 

 

3.87 

 

 

6.53 

1.47 

 

2.27 

 

 

1.22 

 

 

2.00 

3.82 

 

4.02 

 

 

5.21 

 

 

4.20 

.000* 

 

.000* 

 

 

.000* 

 

 

.000* 

*p<.05 (.05t58 = ± 2.00) 

จากตารางที ่ 26 คะแนนเฉลี่ยรวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลงัการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

รวมกอนการทดลองดานการสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากบั 11.40 

คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ความ

ปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวติ (Physical safety and security) และดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 9.17, 5.30 และ 5.27 คะแนน ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

หลังการทดลองดานการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family support) สูงสุด มคีาเทากับ 9.60 
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คะแนน รองลงมาดานการดแูลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) ดานการ

สนับสนนุทางสังคม (Social support) และดานความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต 

(Physical safety and security) มีคาเทากับ 6.53, 4.03 และ 3.87 คะแนน ตามลาํดับ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

พิจารณาในองคประกอบที ่4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ

ไดแก ดานการสนับสนนุทางสังคม (Social support) ดานการสนับสนุนจากครอบครัว (Family 

support) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical safety and security) และ

การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม (Health and social care) พบวา มีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทัง้ 4 องคประกอบยอย 
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แผนภูมิที่ 22 คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลองพิจารณาใน          

                      องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 
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จากแผนภูมทิี่  22  คะแนนรวมเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

ใน องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) แบงยอยเปน 4 องคประกอบ ไดแก          

1.ดานการสนบัสนุนทางสังคม (Social support) 2.การสนับสนนุจากครอบครัว (Family support) 

3.ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical safety and security) และ 4.การ

ดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) พบวาคะแนนเฉลีย่ของกลุมทดลอง

สูงกวากลุมควบคุมทั้ง 4 องคประกอบยอย 
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ตารางที่  27  แสดงคาคะแนนการวัดสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการ         

                     ทดลองและหลังการทดลอง 

 

กลุมทดลอง 

 

กลุมควบคุม 

 

กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

 

กอนการ

ทดลอง 
 

หลังการ

ทดลอง 

 
                 
กลุม  ตัวอยาง 

       
 
ระดับสุขภาพจิต 

 ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ 

สุขภาพจิตดีกวาคนทัว่ไป 

(118 -162 คะแนน) 

13 13.3 29 96.6 9 30 8 26.6 

สุขภาพจิตเทากับคน

ทั่วไป 

(99 -117 คะแนน) 

16 53.3 1 3.33 16 53.3 18 60 

สุขภาพจิตต่ํากวาคน

ทั่วไป 

(ต่ํากวา 98 คะแนน) 

1  3.33 0 0 5 16.6 4 13.3 

 

เมื่อพิจารณาจากตารางจะพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาคะแนนความถี่และ 

รอยละแตกตางกนัและตรงตามสมมติฐานของการทดลองโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตซึ่งแบงออกไดดังนี ้

 
1.กอนการทดลอง  

ก.กลุมทดลอง  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 13 เทียบไดเปนรอยละ 13.3 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 16 เทยีบไดเปนรอยละ 55.3 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 1 เทียบไดเปนรอยละ 3.33 ของทั้งหมด 
ข.กลุมควบคุม  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 9 เทียบไดเปนรอยละ 30 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีความถี่เทากับ 16 เทียบไดเปนรอยละ 55.3 ของทัง้หมด 
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- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 5 เทียบไดเปนรอยละ 16.6 ของทัง้หมด 
2.หลังการทดลอง   

ก.กลุมทดลอง  
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 29 เทียบไดเปนรอยละ 96.6 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 1 เทียบไดเปนรอยละ 3.33 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 ไมมีคาความถีแ่ละจํานวนรอยละ 
ข.กลุมควบคุม 
- ในชวงคะแนน 118-162 มีคาความถี่เทากับ 8 เทียบไดเปนรอยละ 26.6 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนน 99-117 มีคาความถี่เทากบั 18 เทยีบไดเปนรอยละ 60 ของทัง้หมด 

- ในชวงคะแนนต่ํากวา 98 มคีาความถี่เทากับ 4 เทียบไดเปนรอยละ 13.3 ของทัง้หมด 

 



บทที่  5 
 

สรุปผล อภปิราย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจยัในครัง้นี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยและเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตของนิสิตกอนการทดลองและหลงัการทดลอง และระหวางกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุม   และมีสมมติฐานของการวิจยัแบงออกเปน 2 สมมติฐาน ไดแก  

1) โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของนิสิตจฬุาลงกรณ

มหาวิทยาลยัหลังการทดลองพัฒนาขึน้สงูกวากอนการทดลอง 2) โปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตของกลุมทดลองมีพัฒนาการทีด่ีกวากลุมควบคุม ประชากร

ในการวิจัยใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติสงผลใหสุขภาพจิตในครั้งนี้ ไดแก นิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั รวม

ทั้งหมด 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคมุ กลุมละ 30 คน  โดยใชวิธี

อาสาสมัครจากนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทีก่ําลังศกึษาประจาํปการศึกษา  2458   

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติผูวิจัยสรางและพัฒนาขึน้นี้สรางขึน้จาก

เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ อาท ิ

ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 2 การสงเสรมิสุขภาพจิต 

 ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนาการ 

 ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับนนัทนจิต 

ตอนที่ 5 ความรูทั่วไปเกีย่วกับวัยรุน 

 ตอนที่ 6 งานวจิัยที่เกี่ยวของภายในประเทศและตางประเทศ 

มาสรางและพฒันาเปนโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต และการทดลองในครั้ง

นี้ไดใชแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใหมีความสอดคลองกับสุขภาพจิตทั้ง 4 องคประกอบหลัก ที่อภิชยั  มงคล 

และคณะ (2547) ไดทําการศึกษาไว  คือ           

  1.  สภาพจิตใจ (Mental state)  

  2.  สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 

  3.  คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 
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  4.  ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) 

และ 15  องคประกอบยอย  ดังนี ้

องคประกอบหลักที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state)   

แบงเปน 3 องคประกอบยอย ดังนี้    

1.1. ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being negative affect) 

1.3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ  

(Perceive ill-health and mental illness) 

องคประกอบหลักที่ 2 สมรรถภาพจติใจ (Mental capacity) 

   แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

2.1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal 

relationships) 

2.2 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความ

คาดหมาย (Expectation achievement congruence) 

2.3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา(Confidence in 

coping) 

2.4 การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ 

(Inadequate mental mastery) 

องคประกอบหลักที่ 3 คุณภาพของจติใจ (Mental quality) 

   แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

3.1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) 

3.2 การนับถือตนเอง (Self esteem) 

3.3 ความศรัทธา (Faith) 

3.4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการ

ดําเนนิชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) 

องคประกอบหลักที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) 

แบงเปน 4 องคประกอบยอย ดังนี้    

4.1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

4.2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) 
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4.3 ความปลอดภยัในรางกายและความมั่นคงในชวีิต 

(Physical safety and security) 

4.4 การดูแลสุขภาพและบริการทางสงัคม 

(Health and social care) 

 

 ในการเก็บรวบรวมขอมูลจริง กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั จาํนวน 60 

คน ผูวจิัยไดวิเคราะหคาสถิติพื้นฐานของขอมูลสวนตัวของกลุมตัวอยาง คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และคา”ที” (t- test)  

 
สรุปผลการวจิัย 
 

 ผลการวิจยัในครั้งนี้ไดวิเคราะหคะแนนรวมเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา”ท”ี  

(t- test) ของกลุมตัวอยาง แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยโปรแกรมนันทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตสงผลใหสุขภาพจิตที่มคีวามสอดคลองกัน 4 องคประกอบหลัก 15 องคประกอบ

ยอย 

ผลการวิเคราะหโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสขุภาพจิตสรปุไดดังนี ้

 

1. ผลการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสภาพทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
1.1 ขอมูลเบื้องตนเกีย่วกับสถานภาพกลุมตัวอยางทัง้หมด 60 คน โดยรวม พบวา 

ดานเพศสวนใหญเปนเพศชายจํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 55.00  เปนเพศหญิงจํานวน 27 คน 

คิดเปนรอยละ 45.00 สถานภาพดานอายกุลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 19 ป จํานวน 18 คน  คดิ

เปนรอยละ 30.00 รองลงมาคือ อาย ุ 21 ป 22 ป 17 ป 18 ป 20ป และ23 ป คิดเปนรอยละ 

25.00,18.30,17.00,11.70,10.00 และ 3.30 ตามลาํดบั ดานระดับชั้นปที่ศกึษาของกลุมตัวอยาง

พบวา สวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่ 1 จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 46.70 รองลงมาคือชั้นปที่ 3 

ชั้นปที ่ 4 และ ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 23.30, 20.00 และ 10.00 ตามลําดับ ดานคณะที่ศึกษา 

กลุมตัวอยางสวนใหญ ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร จํานวน 18 คน คดิเปนรอยละ 30.00 

รองลงมาคือคณะศิลปกรรมศาสตร วิทยาศาสตรการกีฬา ครุศาสตร สหเวชศาสตร วิทยาศาสตร 

อักษรศาสตร พาณิชยศาสตรและการบัญชี ทันตแพทย รัฐศาสตร เภสัชศาสตร เศรษฐศาสตร 

นิเทศศาสตร วิศวกรรมศาสตร คิดเปนรอยละ 15.00, 15.00, 8.30, 6.70, 5.50, 5.50, 5.50, 1.70, 

1.70, 1.70, 1.70, 1.70, 1.70 และ 1.70 ตามลําดับ 
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2.  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ แบงกลุมตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีรายละเอียดดังนี ้

 
1) กอนการทดลอง 
  1.1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test)   

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติกอนการทดลอง พบวา พบวาเมื่อ

แบงกลุมตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ จํานวน กลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ย

เทากับ 116.30 และ110.63 ตามลําดบั คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 12.99 และ13.23 

ตามลําดับ โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกับกลุม

ควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2) หลังการทดลอง 

 2.1 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของ

ผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิตหลังการทดลอง พบวา พบวาเมื่อแบงกลุม

ตัวอยาง ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 30 คน คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการ

ทดลอง เทากบั 142.07 และ113.93 ตามลําดับ คาเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 

ตามลําดับ โดยคะแนนรวมหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยแตกตางกับกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  ซึ่งผลคะแนนจากแบบวัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ

ภายหลงัการทดลองใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  

พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม 

 

3. การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี  

(t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีรายละเอียดดังนี ้

 
1.  กลุมทดลอง 

1.1 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมทดลอง พบวา 

คะแนนรวมกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ใน 4 องคประกอบ เมื่อพจิารณา
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คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) มคีะแนนเฉลีย่

มากที่สุดเทากบั 30.90 รองลงมาดานสมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) ดานคุณภาพของ

จิตใจ (Mental quality) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 29.77, 

29.23, 26.40 ตามลําดับ 

1.2 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมทดลอง พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลองพบวา องคประกอบดานสมรรถภาพของจติใจ (Mental 

capacity) มีคะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 38.40 รองลงมา ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental 

quality) ดานสภาพจิตใจ (Mental state) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคา

เทากับ 35.67, 35.30, 31.13 ตามลําดับ 

 1.3 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมทดลอง พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ย

กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ทั้ง 

4 องคประกอบ 

 
2.  กลุมควบคุม  

 2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของกลุมควบคุม พบวา  

คะแนนรวมกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม ใน 4 องคประกอบ เมื่อพิจารณา

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลองพบวา องคประกอบดานคณุภาพของจิตใจ (Mental quality) มี

คะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.17 รองลงมาดานสภาพจิตใจ (Mental state) ดานสมรรถภาพ

ของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคาเทากับ 29.27, 

27.80, 24.07ตามลําดับ 

2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมควบคุม พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่หลงัการทดลองพบวา องคประกอบดานสภาพจิตใจ (Mental state) มี

คะแนนเฉลีย่มากที่สุดเทากบั 30.07 รองลงมา ดานคุณภาพของจติใจ (Mental quality) ดาน

สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) และดานปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) มีคา

เทากับ 29.60, 28.50, 23.73ตามลําดับ 
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2.3 การเปรียบเทียบคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา 

“ท”ี (t-test) ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติของกลุมควบคุม พบวา เมื่อ

พิจารณาคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ย

กอนการทดลองไมแตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลงัการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้ง 4 องคประกอบ 

 

 4. คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง มี

รายละเอียดดงันี ้

 
1) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกลุมทดลอง 
 1.1 กอนการทดลอง 

 1.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง

และหลังการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการ

ทดลองดานความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 

14.10 รองลงมาดานความรูสึกในทางที่ด ี (General well positive affect) และการรับรูภาวะ

สุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 8.40 

เทากัน 

 
1.2 หลังการทดลอง 

1.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึกในทาง

ที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 16.33 รองลงมาดานความรูสึก

ในทางที่ดี (General well positive affect) และการรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ 

(Perceive ill-health and mental illness) มีคาเทากับ 10.37, 8.60 ตามลําดับ 
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 1.3 เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
  1.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state)พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลองแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลงัการ

ทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี 

(General well positive affect) และ องคประกอบยอยที่ 2ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-

being negative affect) ซึ่งพบวาหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง สวน

องคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and 

mental illness) พบคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งพบวากอนการทดลองและหลังการทดลองคะแนนไม

แตกตางกนั 

 
2) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกลุมควบคุม 
            2.1 กอนการทดลอง 

 1.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึก

ในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากบั 13.40 รองลงมาดานการ

รับรูภาวะสุขภาพและการเจบ็ปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากับ 8.20, 7.40 ตามลาํดับ 

 
2.2 หลังการทดลอง 

1.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานดานความรูสึกในทาง

ที่ไมดี (General well-being negative affect) สูงสุด มีคาเทากับ 13.83 รองลงมาดานการรับรู

ภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill-health and mental illness) และดาน

ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) มีคาเทากบั 8.30, 8.00 ตามลาํดับ 
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 2.3 เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 1.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 1 สภาพจิตใจ 

(Mental state)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลัง

การทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที ่2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

(General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที ่ 3 การรับรูภาวะสุขภาพและการ

เจ็บปวยทางจติใจ (Perceive ill-health and mental illness) ซึ่งพบวากอนการทดลองมีคะแนนไม

แตกตางจากหลังการทดลอง สวนองคประกอบยอยที ่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี (General well 

positive affect) พบคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมีคะแนนสูงกวากอนการทดลอง  

 
3) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) ของกลุมทดลอง 

3.1 กอนการทดลอง 
 3.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 10.27 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และดานสัมพนัธ

ภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มีคาเทากบั 7.77, 5.93 และ5.93 ตามลําดับ 

 
3.2 หลังการทดลอง 
 3.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 13.10 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental mastery) ดานความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และดานสัมพนัธ

ภาพระหวางบคุคล (Interpersonal relationships) มีคาเทากบั 9.87, 7.73 และ5.80 ตามลําดับ 
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3.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 3.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพ

จิตใจ (Mental capacity) พบวา กลุมทดลองมีมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนน

เฉล่ียหลงัการทดลอง อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 2 

ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) องคประกอบยอยที ่ 3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 

และองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental 

mastery)  ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง  สวนดานสัมพนัธภาพ

ระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) พบวามีคะแนนกอนการทดลองและหลังการทดลอง

เทากัน 

 
4) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental capacity) ของกลุมควบคุม 
 4.1 กอนการทดลอง 

 4.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 9.40 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ(Inadequate mental mastery) ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล 

(Interpersonal relationships) และดานความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence)  มีคาเทากบั 6.83, 6.27 และ5.30 ตามลําดับ 

 
 4.2 หลังการทดลอง 

 4.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลอง ดานความมัน่ใจในการ

เผชิญปญหา (Confidence in coping) สูงสุด มีคาเทากับ 9.63 รองลงมาดานการควบคุมจิตใจ

ของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
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(Interpersonal relationships) และดานความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

(Expectation achievement congruence) มีคาเทากับ 7.40, 6.17 และ5.43  ตามลําดับ 

 
 4.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 4.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคุม พิจารณาในองคประกอบที ่ 2 สมรรถภาพ

จิตใจ (Mental capacity)พบวา กลุมควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง ไมแตกตางกับคะแนน

เฉล่ียหลงัการทดลอง อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพ

ระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) องคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) และองคประกอบ

ยอย ที่ 3 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) สวนในองคประกอบยอยที่ 4 

การควบคุมจติใจของตนเองไมมีประสิทธภิาพ (Inadequate mental mastery) พบวา คะแนน

เฉล่ียกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05 ทดลอง  ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวากอนการทดลอง  

 
5) องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกลุมทดลอง 
 5.1 กอนการทดลอง  

5.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 12.80 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต (Creative thinking 

and enthusiasm) และดานความศรัทธา (Faith) มีคาเทากับ 10.10, 6.33 และ5.83 ตามลําดับ 
 

5.2 หลังการทดลอง  
5.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลงัการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 15.97 รองลงมาดานความศรัทธา (Faith)
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ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดาํเนนิชีวิต (Creative thinking and 

enthusiasm) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มีคาเทากับ 7.93, 7.90 และ5.43 

ตามลําดับ 
 

 5.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง 
5.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ 

(Mental quality) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยกอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลัง

การทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลังการทดลองมีคะแนนสงูกวา

กอนการในทั้ง 4องคประกอบยอย 
 
6)  องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกลุมควบคุม 

6.1 กอนการทดลอง  
6.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมกอนการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากับ 13.20 รองลงมาดานการนับถือตนเอง (Self 

esteem) ดานความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีิต (Creative thinking 

and enthusiasm) และดานความศรัทธา (Faith) มีคาเทากับ 10.10, 6.30 และ5.60 ตามลําดับ 
 

 6.2 หลังการทดลอง  
6.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลีย่รวมหลังการทดลองดานเมตตา กรุณา และ

เสียสละ (Kindness and altruism) สูงสุด มีคาเทากบั 13.00 รองลงมาดานความคิดสรางสรรค

และความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต (Creative thinking and enthusiasm) ดานความศรัทธา 

(Faith) และดานการนับถือตนเอง (Self esteem) มีคาเทากบั 6.43, 5.83 และ4.37 ตามลําดับ 
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    6.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง  
6.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พจิารณาในองคประกอบที ่ 3 คุณภาพจิตใจ 

(Mental quality)พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกบัคะแนนเฉลีย่

หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน องคประกอบยอยที่ 1 เมตตา กรุณา 

และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบยอยที่ 3 ความศรัทธา (Faith) และ

องคประกอบยอยที่ 4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนนิชวีิต (Creative 

thinking and enthusiasm) สวนในองคประกอบยอยที่ 2 การนับถือตนเอง (Self esteem) มี

คะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมคีะแนนสงูกวากอนการทดลอง  

 
7) องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนบัสนุน (Supporting factors)   ของกลุมทดลอง 
 7.1 กอนการทดลอง 

7.1.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 10.87 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.60, 4.53 

และ4.40 ตามลําดับ 
  

7.2 หลังการทดลอง 
7.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองดานการสนับสนนุจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 11.40 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชวีิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 9.17, 5.30  

และ5.27 ตามลําดับ 
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7.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
7.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมทดลอง พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนนุ 

(Supporting factors) พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง แตกตางกับคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ซึ่งพบวาภายหลงัการทดลองมีคะแนนสงู

กวากอนการในทัง้  4   องคประกอบยอย 
 
8) องคประกอบที่ 4 ปจจยัสนับสนุน (Supporting factors) ของกลุมควบคุม 

8.1 กอนการทดลอง 
8.1.2 คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ท”ี (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมกอนการทดลองดานการสนับสนุนจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 9.60 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ความปลอดภัยในรางกายและความมัน่คงในชีวิต (Physical 

safety and security) และดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) มีคาเทากับ 6.53, 4.00 

และ3.93 ตามลําดับ 
  

8.2 หลังการทดลอง 
8.2.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

หลังการทดลองของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลองดานการสนับสนนุจาก

ครอบครัว (Family support) สูงสุด มีคาเทากับ 9.57 รองลงมาดานการดูแลสุขภาพและบริการ

ทางสังคม (Health and social care) ดานการสนับสนุนทางสังคม (Social support) และดาน

ความปลอดภยัในรางกายและความมั่นคงในชวีิต (Physical safety and security) มีคาเทากบั 

6.47, 4.03 และ3.80 ตามลาํดับ 

 
 8.3 เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 

8.3.1 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและเปรียบเทยีบผลดวยคา “ที” (t-test) 

ของผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวม

กอนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุมควบคมุ พิจารณาในองคประกอบที่ 4 ปจจัย
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สนับสนนุ (Supporting factors) พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลีย่กอนการทดลอง ไมแตกตางกับ

คะแนนเฉลีย่หลังการทดลอง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ใน ทั้ง  4  องคประกอบยอย 
   
9. คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต เปรียบเทียบกอนการทดลองและหลังทดลอง ของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีรายละเอียดดังนี้ 

 
1) องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของกอนการทดลอง 
                คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา 

องคประกอบยอยที่ 1 ความรูสึกในทางที่ดี (General well positive affect) องคประกอบยอยที่ 2 

ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative affect) และองคประกอบยอยที่ 3 ไมมี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 
          องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) ของหลังการทดลอง 
 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวาเมื่อพจิารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของหลงัการทดลอง องคประกอบที่ 1 สภาพจิตใจ (Mental state) พบวา 

องคประกอบยอยที ่1 ความรูสึกในทางทีด่ี (General well positive affect) แตดตางอยางมี

นัยสําคัญที.่05 องคประกอบยอยที ่2 ความรูสึกในทางที่ไมดี (General well-being negative 

affect) และองคประกอบยอยที่ 3 ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ .05 

 
2) องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity) ของกอนการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ใน องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity)พบวา 

องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal relationships)องคประกอบยอย

ที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement 

congruence) องคประกอบยอยที่ 3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) 
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และองคประกอบยอยที่ 4 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ .05 

 
      องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental opacity) ของหลังการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมของหลังการทดลองใน องคประกอบที่ 2 สมรรถภาพจิตใจ (Mental 

opacity) องคประกอบยอยที่ 1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal relationships) ไมมี

ความแตดตางอยางมีนัยสําคัญที่.05  สวนองคประกอบยอยที่ 2 ความสามารถที่จะบรรลุ

ความสําเร็จตามความคาดหมาย (Expectation achievement congruence) องคประกอบยอยที่ 

3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) และองคประกอบยอยที่ 4 การ

ควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental mastery) มีความแตกตางอยาง

มีนัยสําคัญที่.05 

 
3) องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของกอนการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and 

altruism) องคประกอบที่ 2 การนับถือตนเอง (Self esteem) องคประกอบที่ 3 ความศรัทธา  

(Faith) องคประกอบที่ 4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชวีติ (Creative 

thinking and enthusiasm) ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญที.่05 

 
      องคประกอบที่ 3 คุณภาพจิตใจ (Mental quality) ของหลังการทดลอง 
  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผล

การใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมของหลังการทดลอง ใน altruism) องคประกอบที่ 2 การนับถือตนเอง 

(Self esteem) องคประกอบที่ 3 ความศรัทธา (Faith) มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 สวน

ในองคประกอบที่ 1 เมตตา กรุณา และเสียสละ (Kindness and altruism) องคประกอบที่ 4 

ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต (Creative thinking and 

enthusiasm) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 
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4) องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors)   ของกอนการทดลอง 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรยีบเทียบผลดวยคา “ท”ี (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลีย่รวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของกอนการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 การสนับสนนุทางสังคม (Social support) 

องคประกอบที่ 3 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and 

security) และองคประกอบที่ 4 การดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม(Health and social care)

ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 สวนองคประกอบที่ 2 การสนับสนุนจากครอบครัว 

(Family support)มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 

 
     องคประกอบที่ 4 ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors)   ของหลังการทดลอง 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที” (t-test) ของผลการใช

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต พบวา เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรวมกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมของหลังการทดลอง ในองคประกอบที่ 1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

องคประกอบที่ 2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) องคประกอบที่ 3 ความปลอดภัย

ในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and security) และองคประกอบที่ 4 การดูแล

สุขภาพและบริการทางสังคม (Health and social care) มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

 จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  สงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตเพิ่มมากขึ้น   

ดังปรากฏในการสรุปผลการวิจัยที่วา  กอนการทดลองผลจากการวัดสุขภาพจิต โดยใชแบบวัด

สุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุขของทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม  คะแนนเฉลี่ยกลุมทดลองเทากบั 116.30 และ

กลุมควบคุมเทากบั 110.63 ตามลําดับ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.99 และ13.23 ตามลําดบั 

โดยคะแนนรวมกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งภายหลังการทดลองพบวา มีคะแนนจากการวัดสุขภาพจิตเพิม่

สูงขึ้น คะแนนเฉลี่ยรวมหลงัการทดลอง ของกลุมทดลองเทากับ 142.07 และกลุมควบคุมเทากับ 

113.93 คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 12.89 และ13.20 ตามลําดับ โดยคะแนนรวมหลงัการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลีย่แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05   

 ในการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทีก่ลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  

ประกอบดวย  กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตรี  กิจกรรมเขาจังหวะ  กิจกรรมละคร  

และกิจกรรมทองเทีย่ว  ระยะเวลาในการทําการทดลอง  10  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  วันละ 1  

ชั่วโมง กลุมควบคุมดําเนินชีวิตแบบปกต ิ  ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีผลการวัดสุขภาพจติ

สูงขึ้นกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมควบคุม  ทําใหสอดคลองกับงานวิจยั  ที่ผูวิจัยคนควา

เพื่อมาสรางโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  เกศแกว ศรีงาม (2537) ทําการศึกษาใน

เร่ืองความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรมนนัทนาการของเยาวชนไทย โดยใชขอมูลของ 

“โครงการสํารวจการเขารวมกิจกรรมทางวฒันธรรมและการใชเวลาของประชากรไทย พ.ศ. 2533”   

ของสํานกังานสถิติแหงชาติ หนวยตวัอยางที่ศึกษา คอื เยาวชนไทยที่มีอายุระหวาง 15-24 ป 

จํานวน 15,579 ราย ผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยเขารวมและใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการ

แตละประเภทแตกตางกนัออกไป เชน การรับชมโทรทศัน รับฟงวทิยุ- ฟงเทป อานหนงัสือพมิพ 

อานหนงัสือ สังสรรค เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย และเยาวชนสวนนอยใชเวลาวางเดินเลนตาม

ศูนยการคา ชมมหรสพตางๆ ชมวิดีโอ ทาํงานอดิเรกและเดินเลนตามสวนสาธารณะ ซึ่งตวัแปรที่มี

อิทธิพลตอความแตกตางของการใชเวลาวางในกิจกรรมนันทนาการแตละประเภท เชน เพศ ขนาด

ครัวเรือน ภาวะการณทํางาน เขต ภูมิภาค การนับถอืศาสนา ระดับการศึกษา  จากงานวจิัย
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ดังกลาวผูวิจยัไดนํามาพัฒนาเปนโปรแกรมนันทนาการในรูปแบบกิจกรรมนันทนาการที่  วัยรุน

นิยมเพื่อสรางแรงจูงใจในการเขารวม   ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  อาท ิ กิจกรรมละคร  กจิกรรมดนตรี  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ   

กิจกรรมทองเที่ยว  และผูวจิัยไดเพิ่มกิจกรรมเขาจังหวะเพื่อใหเกิดความหลากหลายในการเขารวม

กิจกรรม นํามาพฒันาเปนโปรแกรมนันทนาการ และหวงัวากลุมที่เขารวมการทดลองจะสามารถ

นํากจิกรรมตางๆ  ที่ไดเขารวมการทดลอง  ไปปรับใชในการขจัดความเครียด  และชวยสงเสริม

สุขภาพจิต  และเล็งเห็นคุณคาของกิจกรรมนันทนาการ  ที่ไดนํามาสรางโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิต 
 
คุณคาและประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ 
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2542) ไดใหคุณคาของกิจกรรมนันทนาการที่เกีย่วของกับ

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  ดังตอไปนี ้

 
 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมประเภทเกมกีฬา 
 กีฬาที่เนนเรื่องทกัษะเพื่อแสดงความเปนเลิศในเชิงกฬีา ถามกีารเลนที่ฝกหัด

ฝกซอมกนัอยางตอเนื่อง โดยหวงัผลประโยชนก็เปนกีฬาอาชพี กฬีาประเภทนี้ในแงของ

นันทนาการเปนกฬีาสาํหรับผูชม เปนการบันเทงิอยางหนึง่ ที่ชวยสรางเสริมประสบการณ การ

พัฒนาทางดานอารมณ การมีสวนรวมของกลุม การเชยีรหรือเปนสวนหนึ่งของทีม การพักผอน

หยอนใจ  

 
 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมการเตนรําและกจิกรรมเขาจงัหวะ 

1.   กอใหเกิดความสนุกสนานรวมทัง้พฒันาสมรรถภาพ  

2.   ไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคม 

3.   สงเสริมการประสานงานของสมอง ประสาทกลามเนื้ออยางมีประสิทธิภาพ  

4.   สงเสริมบุคลิกภาพ ทรวดทรงที่ด ี

5.   สงเสริมการแสดงออกของบุคคล  

6.   สงเสริมมนุษยสมัพนัธ การปรับตัวของบุคคล   

  7.   สงเสริมจงัหวะ และดนตรีในผูเขารวม 
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 คุณคาและประโยชนของกิจกรรมการละคร  
1.   เปนการสงเสริมการแสดงออกแหงตน 

2.  เปนลักษณะวัฒนธรรม และเอกลักษณของชนชาต ิ

3.  สงเสริมการเลียนแบบพฤติกรรมมนุษย 

4.  เปนการพฒันาอารมณสุข 

5.  ชวยสงเสริมความคิดสรางสรรค และจนิตนาการ  
 
คุณคาและประโยชนของกิจกรรมดนตรี 
1.  ดนตรีชวยกระตุนระบบประสาทสัมผัสของบุคคล และชุมชน 

2.  ดนตรีชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน และสุขสงบได 

3.  ชวยสงเสริมการแสดงออกทางอารมณ 

4.  สงเสริมความสามารถทางจิตใจ และสติปญญา 

5.  เปนสื่อภาษาที่ไมมีที่ส้ินสุด   

6.  เปนสวนประกอบของชีวติประจําวนั  

7.  ชวยลดความเครียดของบุคคล และสังคม 

8.  สราง และสงเสริมคุณคาของศิลปะการสรางสรรค 

9.  เปนการพฒันาอาชีพเศรษฐกิจแกสังคม 

              10. เปนสื่อของการสรางความเขาใจมิตรภาพแกมวลมนุษย  
 
คุณคาและประโยชนของของกิจกรรมการทองเที่ยวทัศนศึกษา   
เปนกจิกรรมทีส่รางเสริมประสบการณชีวิต สรางความประทับใจ ความซาบซึง้ใน

ธรรมชาติ ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี วิถชีีวิตของชุมชน และสังคมในลักษณะที่แตกตางกนั การ

ทองเที่ยวสงเสริมการพัฒนา และการเจริญเติบโตทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 

รวมทัง้บุคลิกภาพเปนการสรางประสบการณตรงโดยใชแหลงนันทนาการทีน่อกจากจะเรียนใน

หองเรียนหรือสถาบนัการศกึษา เปนการศึกษาชุมชนธรรมชาติที่แทจริง การทองเที่ยวยงัเปนการ

พัฒนาเศรษฐกิจ เปนการกระจายรายไดสูชนบท และเปนการสรางความเขาใจอนัดีตอเพื่อนมนุษย

ตอธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม และวัฒนธรรม  

 ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจงึไดเล็งเหน็คุณคาและประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ

ดังกลาวเปนโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ 
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จากที่กลุมทดลองและกลุมควบคุมไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิต 

และอาสาสมคัรเปนกลุมตัวอยางในครั้งนี ้  ไดเกิดการพัฒนาสุขภาพจิตทางดานองคประกอบตางๆ  

ทั้ง 4  องคประกอบ ไดแก  ดานสภาพจิตใจ  ดานสมรรถภาพของจิตใจ  ดานคุณภาพของจิตใจ  

และดานปจจัยสนับสนุน   ซึ้งแสดลใหเหน็วา  การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มี

ตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  เกดิผลดอียางยิง่  เหน็ผลทางการสงเสรมิสุขภาพจิตดีข้ึน  

ภายหลงัการเขารวมการทดลอง  10  สัปดาห และในการทดลองในครั้งนี้ไดมีขอมูลที่กอใหเกิดการ

สงเสริมสุขภาพจิตภายหลังการทดลอง    

ผลของขอมูลดังกลาวสอดคลองกับรายงานวิจัยของ  ทัศนยี ชอนขุนทด (2542) ที่ได

ทําการศึกษาในเรื่องผลของการมีสวนรวมตามโปรแกรมนันทนาการทีม่ีตอการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศนของเยาวชนในสถานพนิิจและคุมครองเด็กและ

เยาวชนกลาง ใชกลุมตัวอยางจากสถานพนิจิและคุมครองเด็กและเยาวชนกลางบานปราณี 

จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน กลุมที ่ 1 กลุมทดลองจัดโปรแกรมนันทนาการ 4 

กิจกรรม คือ กีฬา แอโรบิคสดานซ กิจกรรมเขาจังหวะ และเกม ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 4 วัน วนัละ 90 นาที หลังสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 กลุมตัวอยางประชากรไดทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดอัตมโนทัศนแลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ ผลการวิจยั

พบวา สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกนัใน

สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 หลงัการทดลอง เยาวชนมกีารพัฒนาสุขภาพทางกายที่แตกตางกนั  

อัตมโนทัศนของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกนัทางดาน

สติปญญาและสถานภาพ ดานรูปรางและคุณสมบัติ ดานความนานยิม ดานพฤตกิรรม ดานความ

วิตกกงัวล ดานความสุขและพึงพอใจ  

และจากรายงานการวิจยัของทัศนีย ชอนขุนทด ที่มคีวามสอดคลองกับการศึกษาผลของ

โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติที่มีตอนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยัในครั้งนี้แลวยงัมี

งานวิจยัของภฟูา เสวกพนัธ (2543) ไดทาํการศึกษาในเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการ

พัฒนาเชาวนอารมณของนสิิตระดับมหาวิทยาลัย   ซึ่งไดเสนอวาโปรแกรมนนัทนาการดานละคร  

และคายพกัแรม  มีประโยชนในดานการพฒันาเชาวอารมณ  การควบคุมอารมณ  ความเห็นใจผูอ่ืน  

ความรับผิดชอบ  มีแรงจงูใจ  การตัดสินใจ  แกไขปญหา  ความสัมพันธภาพ  ความภูมิใจตนเอง  

และความพอใจในชีวิต  ซึ่งเปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิต  โปรแกรมนันทนาการกฬีาและเกม  

ไดสงเสริมการพัฒนาเชาวอารมณในดานตางๆ  ดงันี ้  การควบคมุตนเอง  การเหน็ใจผูอ่ืน  มี

แรงจูงใจ  การตัดสินใจและแกปญหา  สัมพันธภาพ  
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ทฤษฎีของบุคคลที่ทาํการศกึษาเกี่ยวกับดานนันทนาการดังตอไปนี้  

ไวซคอปพ ( Weiskopf, อางถึงใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543 ) ไดกลาวถึงคุณคาของ

นันทนาการที่ใหผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการในดานตางๆ ตอผูเขารวมดังนี้  

1.  นันทนาการกับผลทางดานจิตวทิยา  เปนทีย่อมรับกนัวากิจกรรมนนัทนาการ

เปนเครื่องมือสําคัญในการที่จะปองกนับคุคลที่ปวยทางดานจิตใจ  และยังใชในการฟนฟจูิตใจให

กลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว  นอกจากนีน้ันทนาการยงัชวยลดความคับของใจหรือความวิตกกงัวล   

 2.  นันทนาการกับผลทางดานรางกาย   กจิกรรมนันทนาการประเภทเกมและ

กีฬาจะชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวมไดเปนอยางดี ทําใหรางกายไดรับ

พัฒนาการทกุสวน สงเสริมการทํางานอยางมีประสิทธิภาพของรางกายรวมถึงระบบในรางกาย 

โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกลามเนื้อและระบบขับถายของเสีย เมื่อ

รางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดดียิ่งขึน้ 

 3.  นันทนาการกับผลทางสังคม กิจกรรมนนัทนาการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขา

รวมมีการทํางานและรับผิดชอบรวมกนัมกีารติดตอประสานงานเสริมสรางความสัมพันธอันดีตอ

กันจงึเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสงัคมเปนไปอยางราบรืน่  

สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายเปาหมายหรือวัตถุประสงค ของนันทนาการวามี

เปาหมายสาํคญัในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยออกเปน 8 ประการ  

1.  พัฒนาอารมณสุข นนัทนาการเปนกระบวนการทีเ่สริมสราง และพฒันา

อารมณสุข ของบุคคล และชมุชนโดยอาศยักิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวาง หรือเวลา

อิสระ การเขารวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนั้นตองเปนกจิกรรมที่สังคม

ยอมรับ สามารถกอความสุขสนุกสนาน เพลิดเพลิน และหรือความสุขสงบ  

 2.  เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวยสราง

ประสบการณใหมใหกับผูเขารวม ทัง้นี ้เพราะความหลากหลายของกจิกรรม เชน กจิกรรม

ทองเที่ยว ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรทองเทีย่ว ไมวาจะเปน

ทางดานโบราณวัตถุ ทัศนียภาพ โบราณสถาน ศิลปะประเพณี วัฒนธรรม หรือส่ิงซึง่หายากก็ตาม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กฬีาสากล ศิลปหัตถกรรม ดนตรีหรือวรรณกรรม การอาน พูด เขียน 

ตลอดจนนนัทนาการนอกเมอืงกลางแจง นันทนาการทางสงัคม ซึง่มคีวามแตกตางของกิจกรรม

มากมาย ข้ึนอยูกับประสบการณ และพืน้ฐานเดิมของบคุคล  หรือชุมชน 

  3.  เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดพฒันาทาง

อารมณสุข ดังนั้น ทัศนียภาพ ความซาบซึง้ ความประทบัใจ ความสะใจ ความภาคภูมิใจ มุมหนึง่

หรือเสี้ยวหนึ่งแหงความประทับใจ มมุสงบ สุขใจ อารมณสุขสนุกสนานเพลิดเพลิน และอารมณสุข
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สงบจึงเปนประสบการณหรอืคุณภาพชีวิตของบุคคล หรือชุมชนที่จะพงึหาได  กิจกรรมหลายอยาง

ตองมีการเตรยีมตัว เตรียมความพรอม เชน การเขารวมกิจกรรม เสีย่งทาทายความสามารถ 

ผูเขารวมจะตองมีการฝกซอมเสริมสรางความมัน่ใจ ทักษะที่สรางเสรมิประสบการณ หรือกิจกรรม

บางอยางเคยเขารวมมาแลวแตผูเขารวมอยากสรางความประทับใจหรือความทรงจําเดิม เปน

เพิ่มพูนประสบการณ 

  4.  สงเสริมการมีสวนรวม นนัทนาการใหคณุคา และสงเสริมการมีสวนรวมของ

บุคคล และชุมชน ฝกใหเขารวมในกิจกรรมของชุมชนดวยความสนใจและสมัครใจกิจกรรม

อาสาสมัคร ใหคุณคาการมสีวนรวมอาสาพัฒนา เกี่ยวของกับชุมชนอ่ืน ใหกิจกรรมมนุษยสัมพนัธ

และกลุมสัมพนัธ สอนใหผูเขารวมทาํงานเปนทมี เปนสวนหนึง่ของกลุม รูจักหนาที ่ สิทธิ  

ตลอดจนความรับผิดชอบตอตนเอง และผูอ่ืนในฐานะองคกรของสังคม เชนเดียวกบักิจกรรมกฬีา

การอยูคายพกัแรม  

                           5.  สงเสริมการแสดงออกแหงตน กจิกรรมนันทนาการหลายประเภท เชน 

ศิลปหัตถกรรม กฬีาประเภทตางๆ ดนตรี ละคร การเลนเกมประเพณี เปนการสงเสรมิใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิด สรางสรรค การระบายอารมณ การเลียนแบบสถานการณ หรือ

พฤติกรรมตางๆ   ทําใหสามารถเรียนรู และรูจักตนเองมากขึ้น สรางความมัน่ใจ ความเขาใจ และ

การควบคุมตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ 

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง  

  6.  สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนนัทนาการ ชวยสงเสริมและพฒันา

คุณภาพชีวิตของบุคคล และสังคมกิจกรรมนันทนาการชวยพฒันาอารมณสุข ความสุข 

ความสามารถของบุคคล สุขภาพ และสมรรถภาพ สงเสรมิสุขภาพจิต ความสมดุลของกาย และ

จิต และความสมดุลในการแบงเวลาทาํงาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกงัวล 

สงเสริมการมสีวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิม่พนูประสบการณ ส่ิงเหลานีช้วย

พัฒนาคุณภาพชีวิตของสงัคม สงเสริมการแสดงออก ทกุระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้นนัทนาการ

ยังพฒันาคุณภาพชีวิตในกลุมประชากรทกุกลุม ไมวาจะเปนชมุชนยากจนแออัด ชุมชนมัง่มี 

ประชากรพเิศษ คนพิการ กลุมดอยโอกาสก็ตาม  

7.  สงเสริมความเปนมนษุยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรม และ

พัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจติใจของทุกคน 

ทุกเพศ ทุกวยั ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กิจกรรมนนัทนาการชวยสรางความ

เขาใจอันดีในหมูเพื่อนมนุษย เขาใจสภาพแวดลอม เขาใจความสัมพนัธระหวางมนษุยกับ

ธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกัน การ
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รวมมือกนัอยูในสังคมอยางมีความสุข  นนัทนาการนานาชาติ เชน มหกรรมกฬีา ศิลปวัฒนธรรม

นานาชาติชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของมนษุย ในสงัคมที่มีการปกครองในระบบ

ที่ตางกัน  

  8.  สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนนัทนาการ เปนการใหการศึกษาแก

เยาวชนในดานการชวยเหลอืตนเอง สิทธ ิหนาที ่ความรบัผิดชอบ ระเบียบวนิัย และการปรับตัวให

เปนสวนหนึง่ของกลุมหรือสังคมที่ดี เปนการพัฒนาความเปนพลเมืองด ี ตัวอยาง  เชน กจิกรรม

กีฬา การอยู คายพกัแรม กิจกรรมอาสาพฒันา กิจกรรมกลุมสัมพนัธ กิจกรรมศิลปะดนตรี 

หัตถกรรม และการละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณคาลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองด ีความไมเหน็

แกตัว และรูจกัชวยเหลือสวนรวมเปนสําคญั จึงชวยใหสังคมอบอุน และเพิ่มพูนคุณภาพชวีิต  

ประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2547) กลาววากิจกรรมนนัทนาการทีม่ีความจําเปนมีคุณคาและ

ประโยชนอยางมากมายสําหรับการสรางความพึงพอใจ การพัฒนาอารมณสุขและลดความเครียด

โดยไดใหแนวคิกเกี่ยวกับทฤษฎีประสบการณนันทนจิต (Leisure Experiences) วาเปนอกีคําหนึ่ง

ที่มีการใชในนนัทนจิต อันมีความหมายถงึสิ่งที่เกิดข้ึนหลงัจากการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 

เปนประสบการณที่เหมือนกบัประสบการณที่เปนแบบอยางอืน่ๆ ทั่วไป ที่รวมกิจกรรมการเลนที่ชกั

จูงใจผูเขารวม ทาํใหผูเขารวมเกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน  

จากขอมูลดังกลาวสามารถอธิบายไดวาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  สามารถสงเสริมสุขภาพจิตในดานตางๆ  ที่

สอดคลองกับอภิชัย มงคล และคณะ (2544) ที่ไดทําการศึกษาเรือ่ง ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 

(ระดับบุคคล) ซึ่งจากผลการศึกษาดังกลาว ไดกําหนดองคประกอบของผูที่มีสุขภาพจิต   ประกอบ  

ดวย  

1. สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรู

สภาวะของ สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจิตใจใน

การสราง ความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม  

4. ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิต ที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทาํงาน รายได ศาสนา 
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ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสิน 

เมื่อนําขอมูลดังกลาวมาอภิปรายผลที่ใหเกิดความชัดเจนมากยิง่ขึ้น  ดังนี ้

1. สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรู

สภาวะของ สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต  จากทฤษฎนีี้  นนัทนาการสามารถพัฒนาสภาพจิตใจไดเปนอยางด ี ดังที่ 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2542)  ไดอธิบายวาและนันทนาการสามารถพัฒนาอารมณสุข  และเปน

กระบวนการทีเ่สริมสราง และพัฒนาอารมณสุข ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปน

ส่ือกลางในชวงเวลาวาง หรือเวลาอิสระ การเขารวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และ

กิจกรรมนัน้ตองเปนกิจกรรมที่สังคมยอมรับ สามารถกอความสุขสนกุสนาน เพลดิเพลิน และหรือ

ความสุขสงบ   

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ ความสามารถของจิตใจใน

การสราง ความสัมพนัธกับผูอ่ืน และการจดัการกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดาํเนนิชีวิต 

อยางเปนปกติสุข  จากทฤษฎีนี้  นันทนาการสามารถพฒันาสมรรถภาพของจิตใจไดเปนอยางดี

และเปนกระบวนการทีม่ีความเหมาะสมเปนอยางมากในการสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืน  

ไวซคอปพ (Weiskopf , อางถึงใน ภูฟา เสวกพนัธ, 2543) นันทนาการกับผลทางสงัคม กิจกรรม

นันทนาการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขารวมมกีารทาํงานและรับผิดชอบรวมกันมกีารติดตอ

ประสานงานเสริมสรางความสัมพนัธอันดีตอกันจึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกนัในสังคม

เปนไปอยางราบรื่น  

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถงึ คุณลักษณะที่ดงีามของจิตใจใน

การดําเนิน ชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสงัคม  กิจกรรนันทนาการสามารถพัฒนา

คุณภาพของจติใจไดเปนอยางด ี  ประพฒัน ลักษณพสุิทธิ ์ (2547) อธิบายวา  นันทนจิต อาจ

หมายถงึ เวลาที่ผูเขารวมสามารถเลือกไดอยางอิสระ และ/หรือเปนกิจกรรมที่คัดสรรสําหรับแตละ

บุคคลที่ไมเกี่ยวของกับงานหรือรูปแบบกิจกรรมอ่ืนๆ ที่นับวาเปนความจาํเปนหรอืวาถกูบังคับให

กระทาํ และเปนสิ่งที่คาดวา หลงัจากการเขารวมหรือประกอบกิจกรรมนั้นๆ ไปแลวจะทําใหเกดิ

ความรูสึกที่พงึพอใจ มีความผูกพนั มีความสุข เปนไปเอง โดยตนเอง โดยที่ไมตองมีใครมากระตุน 

ที่เกิดขึ้นทนัท ี เปนความประหลาดมหัศจรรยที่เกิดขึ้นในใจ หรือเกดิจินตนาการ ทําใหบรรลุสม

ความปรารถนา ไดแสดงออกซึ่งตัวตนของตน และมกีารพัฒนาตนเอง อาจกลาววา นันทนจิต เปน

อาณาจักรของกิจกรรมที่สําคัญของชีวิต เปนสาระที่จาํเปนสําหรับการพัฒนาตลอดชีวิต (lifelong 
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development) และเปนความเจริญรุงโรจนความผาสกุความสุขใจของบุคคล (personal well-

being)  

4. ปจจัยสนับสนุน (Supporting factors) หมายถงึ ปจจัยที่สนับสนนุใหบุคคลมี

สุขภาพจิต ที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทาํงาน รายได ศาสนา 

ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิต และทรัพยสินกิจกรรมนันทนาการเปนปจจัยสนนัสนุนในการสงเสริมสุขภาพจติ

ไดเปนอยางดี (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535) ไดอธิบายไววา 

1.  นันทนาการ หมายถงึ การทําใหชวีิตสดชื่น (Recreation) การเสริมสราง

พลังงานขึ้นใหม หลงัจากที่รางกายใชพลังงานแลว เกิดเปนความเหนือ่ยเมื่อยลาทางรางกาย 

จิตใจและสมอง เมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมนันทนาการจะชวยขจัดหรือผอนคลายความเหนื่อย

เมื่อยลาทางกายและจิตใจของบุคคล  

2.  นันทนาการ หมายถงึ กิจกรรม (Activities) ตางๆ บุคคลเขารวมในเวลาวาง

โดยไมมีการบงัคับหรือเขารวมดวยความสมัครใจ มีผลกอใหเกิดการพัฒนาทางอารมณสุขรวมทัง้

ความสนุกสนาน หรือความสงบสุขและกจิกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 

งานอดิเรก การละครดนตรี กิจกรรมเขาจงัหวะ นนัทนาการกลางแจงนอกเมือง เปนตน  

3.  นันทนาการ หมายถงึ กระบวนการ (Process) หรือประสบการณสุขที่บุคคล

ไดรับอาศัยกิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางเปนสื่อ กอใหเกิดการพฒันาหรือความเจริญงอก

งามทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล  

4.  นันทนาการ หมายถงึ สถาบันทางสังคม หรือแหลงศนูยกลางของสงัคมที่จะ

ใหบุคคลหรือสมาชิกของสงัคม ไดเขารวมกิจกรรมนนัทนาการแลวกอใหเกิดความเจริญงอกงาม

ทางรางกาย และพัฒนาทางดานอารมณ จิตใจและสังคม ซึ่งโดยปกติ รัฐมีหนาทีจ่ัดแหลง

นันทนาการในรูปแบบตางๆ ใหอาท ิเชน สวนสาธารณะในเมือง สวนหยอม ศูนยเยาวชน หองสมุด

ประชาชน ดนตรีสําหรับประชาชน วนอุทยาน และอุทยานแหงชาติ  

เชนเดียวกับแนวคิดของ จาโฮดา (Jahoda, 1958) ไดใหแนวคิด (concept) ในการ

ประเมินสุขภาพจิตของคนทัว่ไป โดยพิจารณาจากทัศนคติของบุคคลที่มีตอตนเอง พฒันาการดาน 

จิตใจและอารมณของเขาและการทําตนใหเปนประโยชน ความผสมกลมกลนืกนัของบุคลิกภาพ 

ความเปนตัวของตัวเอง ไมตกอยูภายใตอิทธิพลของสงัคมเกนิไป การรับรูความเปนจริงที่เกิดขึ้น

รอบตัวตนเอง และความสามารถเอาชนะสิ่งแวดลอม ส่ิงเหลานีค้ือดัชนีที่จะบงชี้วา บุคคลมี

สุขภาพจิตดีหรือไมดีไดดังนี ้ 
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1. ทัศนคติที่บคุคลมีตอตัวเอง (Attitude of an individual toward his own self) 

เขาคิดอยางไรกับตัวเอง เชน ดูถูกตัวเองหรือไม หรือวาหลงตัวเอง เขามีภาพพจนเกี่ยวกับตัวเอง

ถูกตองหรือไม และเขารูสึกอยางไรตอตนเอง สงสารตนเอง สมเพชตนเอง รูสึกวาตนเองต่ําตอย 

หรือรูสึกวาตนเองยิง่ใหญเกินเลยความเปนจริง  

2. มีความตองการทําตนใหเปนประโยชน (Growth and development or self – 

actualization) เขาจะตองมีแรงดลใจในดานที่จะพฒันาใหตนเองเจริญกาวหนาขึ้น (Growth 

motivation) ในดานทาํความเจริญใหแกสังคมที่เขาอยู ซึ่งตรงขามกับบุคคลที่มีความเจ็บปวยทาง

จิตใจ มักเปนผูที่ขาดแรงดลใจ (Deficiency of motivation) จึงดูคลายคนขาดชีวิตชีวาและอยู

ไปอยางไรประโยชน บุคคลที่มีพฒันาการทางอารมณดีจะใชชีวิตตนเองอยางมีคุณคาทั้งตอตนเอง

และสังคม  

3. มีบุคลิกภาพที่ประสมประสานด ี (Integration) คําวา  ประสมประสาน คือ 

ความสมดุลของพลงัดลใจและพลังควบคมุ (Balance of psychic forces) ในคนปกติโดยทัว่ไป

เรามีความอยาก ความตองการ(Need) ดวยกันทั้งสิ้น และขณะเดียวกนัเราก็มีแรงควบคมุ 

(Controlling force) ซึ่งแรงทั้งสองนี้จะตองสมดุลกนั เราจึงจะมีชีวิตอยูอยางสุขสบายได หากแรง

ทั้งสองนี้ขัดแยงกนัเอง คือมีแรงใดแรงหนึ่งมากเกินไป ก็จะทําใหเราหมดความสขุ เพราะไมไดรับ

การตอบสนองความตองการสวนตัว หรือตอบสนองความตองการสวนตัวมากไปทําใหขัดแยงกบั

สังคมสวนใหญ 

  4. มีความเปนตัวของตัวเอง (Autonomy or independence from social 

influence) มคีวามสามารถควบคุมความประพฤติของตนใหอยูในแบบแผน โดยไมตองอาศัยแรง

ควบคุมภายนอก และยังประพฤติปฏิบัติตนโดยยึดถือความเชื่อมัน่ของตนเองเปนหลัก ไมตกอยู

ภายใตอิทธพิลของคน กลุมใดกลุมหนึง่  

5. จะรับรูสถานการณตาง ๆ ที่เปนจริง (Perception of reality) การรับรูของเขา

จะไมถูกบิดเบอืนโดยอคติในตนเอง โดยความตองการของตนเอง หรือบิดเบือนโดยอารมณสวนตวั 

เขาจะสามารถรับรูเหตุการณอยางที่เปนจริง 

  6. สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได (Environment mastery) ผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี

จะตองเปนผูที่สามารถเอาชนะสิ่งแวดลอมได จะตองปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตนเองใหเหมาะแก

ภาวะการณไดอยางเหมาะสม จะตองมีทกัษะในมนษุยสัมพันธอยางพอเพยีงที่จะใหชีวิตดําเนนิได

อยางราบรื่น จะตองผจญกบัปญหาชวีิตไดอยางไมยอทอ 

จากขอมูลตางๆ  ที่ผูวิจยัไดนําเสนอจะพบวา  โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

สามารถสงเสริมสุขภาพจิต ของกลุมทดลองที่เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  จํานวน  30  คน  
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ที่เขารวมการทดลอง  10  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  วันละ  1  ชั่วโมง  และสามารถสงเสริม

สุขภาพจิตไดครบองคประกอบของสุขภาพจิตทัง้ 4 ดานได คือ 1. สภาพจิตใจ (Mental state)  

 2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) 3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 4. ปจจัย

สนับสนนุ (Supporting factors)  เพราะกจิกรรมนันทนาการ  เปนกจิกรรมที่พฒันาอารมณสุข  และ

มีกิจกรรมนนัทนาการใหผูทีส่นใจเขารวมกิจกรรมอยูมากมาย  ตามความสมัครใจ และในเวลาวาง  

หรือเวลาอิสระ กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต  สามารถนาํกิจกรรม

นันทนาการเพือ่สงเสริมสุขภาพจิตที่ผูวิจยัสรางขึ้น  ไปปรับใชในการดํารงชีวิตประจําวนั  และ

สามารถนําไปพัฒนาถายทอดใหกับเพื่อน  บุคคลใกลชิด  ครอบครัว   สังคม  ตลอดจนบุคลทีม่ี

ความสนใจในกิจกรรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  เพื่อประโยชนสืบไป  ในการสงเสริม

สุขภาพจิต  ใหตนเอง  บคุคลใกลชิด สังคม ไดอยูรวมกนัอยางสนัติสุข 
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ขอเสนอแนะ  
 

1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1.1 จากการศกึษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตพบวา  

สามารถชวยสงเสริมสุขภาพจิตใหมีการพฒันาการเพิ่มมากขึ้น  โดยเฉพาะในดานสมรรถภาพของ

จิตใจ(Mental capacity) ซึ่งมีคะแนนสงูสดุ  รองมาคือ  ดานคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) 

ดานสภาพจิตใจ (Mental state)และดานปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) ตามลําดับ อัน

เปนตัวบงชี้ของการมีสุขภาพจิตที่ดี  จงึควรที่จะนําโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตนี้

ไปใชในการสงเสริมพฒันาสุขภาพจิตตอไป  ในจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยและใน

สถาบนัอุดมศึกษาตางๆ  เพือ่เปนการสงเสริมสุขภาพจติใหกับนิสิตนกัศึกษาที่เปนอนาคตของ

ประเทศชาต ิ และเพื่อเล็งเหน็ประโยชนและคุณคาของนนัทนาการ  สามารถใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนตอตนเอง  สังคม  และประเทศชาติ  และสามารถนํากิจกรรมนันทนาการไปขจัด

ความเครียดตอตนเองไดอยางรวดเร็ว 

1.2   การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติในจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั  ยังไมมีหนวยงานใดในจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั  ใหการสนับสนนุและสงเสริมอยาง

จริงจัง  ดังจะเห็นไดจาก เหตุการณทีน่ิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฆาตัวตาย ในป พ.ศ. 2548 ที่

ผานมา ปญหาจากความเครียดในการเรียนและปญหาสวนตัว  ทําใหเกิดเหตุการณที่นาเศรา  และ

ไมนาจะเกิดกบันิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  หนวยงานของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยในทกุๆ  

ฝาย  จึงควรทีจ่ะรวมมือกนัแกไขปญหาและชวยสงเสรมิทางดานสุขภาพจิตของนสิิต  ใหมีภาวะที่

เปนปกตหิรือเพิ่มมากขึ้น  เพื่อตอตัวนิสิตเอง  และเพื่อสังคมในจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั และเพื่อ

สังคมโดยรวมใหเปนปกติสุข 

1.3  กิจกรรมนันทนาการ  ในโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ประกอบไปดวย  กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพนัธ  กิจกรรมดนตรี  

กิจกรรมเขาจงัหวะ  กิจกรรมละคร  และกิจกรรมทองเที่ยว  นิสิตยงัสามารถเขารวมกิจกรรม

นันทนาการประเภทตางๆไดอีก  ตามความชื่นชอบ  ความถนัด  ความสมัครใจและในเวลาวางจาก

การเรียน  ไดแก  1)  นนัทนาการประเภทศลิปหัตถกรรม   2)  งานอดิเรก  3)   นันทนาการ

กลางแจง/นอกเมือง  4)   นนัทนาการสังคม   5)   นนัทนาการพิเศษ  6) วรรณกรรม  7)  การ

บริการอาสาสมัคร  8)  นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสุขสงบ   9)  นนัทนาการ

ประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ  เพื่อการเขารวมนันทนาการตางๆ  ขางตนแลวจะสามารถ
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พัฒนาใหเกิดอารมณสุข  สนุกสนาน ชวยสงเสริมสุขภาพจิต  และสรางประสบการณใหมใหกบั

ชีวิต 
 
2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

 2.1  ควรมกีารศึกษาทางดานรางกายควบคูกันไป  ในการเขาโปรแกรมนันทนาการ

เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 2.2  ควรมกีารเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

ใหเปน  12  สัปดาหเพื่อใหเห็นผลการเปลีย่นแปลงที่ชัดเจนยิง่ขึ้น 

  2.3  ควรมีการเพิ่มเตมิกิจกรรมนันทนาการตางๆ  อาท ิ 1.  นันทนาการประเภท

ศิลปหัตถกรรม   2.  งานอดเิรก   3.   นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง    4.   นนัทนาการสังคม    

5.   นนัทนาการพิเศษ  6. วรรณกรรม  7.  การบริการอาสาสมัคร  8.  นนัทนาการประเภทพัฒนา

จิตใจ และความสุขสงบ   9.  นันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ  เพื่อใหครบถวน

ในกิจกรรมนันทนาการตามความเหมาะสม 

  2.4  ควรมีการทําการทดลองเปรียบเทียบความชืน่ชอบกิจกรรมนนัทนาการที่ชวย

สงเสริมสุขภาพจิตวาชื่นชอบกิจกรรมนนัทนาการดานไหนมากที่สุด   

2.5  ควรมกีารดําเนินการทดลอง กิจกรรมนันทนาการแตละกิจกรรม  วากิจกรรม

นันทนาการประเภทไหน  เหมาะสมกับการสงเสริมสุขภาพจิตมากทีสุ่ด  และสามารถนาํมาใชใน

ชีวิตประจําวันไดจริง 

2.6  ควรมกีารทดลองกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในกลุมทดลอง

อ่ืนๆ อาทิ  เดก็  ผูสูงอายุ  กลุมคนพิเศษ  กลุมคนพิการ  
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 

1.  ดร.เสกสรร  นาควงศ     ผูอํานวยการสํานักงานสงเสริมและพัฒนา 

      นันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 

2.  รองศาสตราจารย ถิรนนัท อนวัชศิริวงศ รองคณบดีฝายวางแผนและพัฒนา   

คณะนิเทศศาสตร 

3.  รองศาสตราจารย ดร.บุษกร  สําโรงทอง รองคณบดีฝายวิจัย  คณะศลิปกรรมศาสตร 

4.  รองศาสตราจารย  เทพประสิทธิ์  กุลธวชัวิชัย อาจารยประจําภาควิชานนัทนาการและ 

การจัดการกฬีา  สํานกัวทิยาศาสตรการกีฬา 

5.  อาจารยอุไรวรรณ  ขมวฒันา   อาจารยประจําภาควิชานนัทนาการและ 

การจัดการกฬีา  สํานกัวทิยาศาสตรการกีฬา 
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ภาคผนวก  ข 
หนังสือขอความรวมมอื 
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    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน รองศาสตราจารย ถิรนันท อนวัชศิริวงศ 
 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒  แขนงวิชาการจดัการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับอนุมัติหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มตีอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

       

ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 
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    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 
 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน  คุณเสกสรร  นาควงศ  ผูอํานวยการสาํนกังานสงเสริมและพัฒนานันทนาการ 
. 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้
 

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 
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    (สําเนา) 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  ถนนพระราม ๑  ปทุมวนั  กรุงเทพฯ  

  ๑๐๓๓๐ 
 

๓  ธนัวาคม  ๒๕๔๘ 

 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 
 

เรียน  รองศาสตราจารย ดร.บุษกร  สําโรงทอง 
 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 
 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิหัวขอ

วิทยานิพนธเร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตทีม่ีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกจิ  อาจารยที่ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต ฝายวิชาการและวิจัย  

ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว  ทั้งนี้เพื่อใหมี

ความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการ

วิจัยดวย  จักเปนพระคุณยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 
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(สําเนา) 

 
บันทึกขอความ 

สวนราชการ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย  โทร. ๘๑๐๒๔ 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /    วันที ่   ๓    ธันวาคม  ๒๕๔๘ 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

เรียน  รองศาสตราจารย  เทพประสิทธิ์      กุลธวชัวิชัย  

 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 

 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิ

หัวขอวทิยานพินธเร่ือง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ซึ่งเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา  ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกิจ  อาจารยที่

ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต ฝายวิชาการ

และวิจัย  ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชญิทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจยั

ดังกลาว  ทัง้นีเ้พื่อใหมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

 

  จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒติรวจเครื่องมอื

การวิจยัดวย  จักเปนพระคณุยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

 

เฉลิม  ชยัวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 
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(สําเนา) 

 
บันทึกขอความ 

สวนราชการ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย  โทร. ๘๑๐๒๔ 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔ /    วันที ่       ธันวาคม  ๒๕๔๘ 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจเครื่องมือการวิจยั 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

เรียน  อาจารยอุไรวรรณ      ขมวฒันา 

 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  เครื่องมือในการวิจัย ( โปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ ) 

  ๒.  โครงรางวทิยานพินธ 

 

  ดวยนายคําลา มุสิกา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาการจัดการ

นันทนาการการทองเที่ยว  สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ไดรับอนุมตัิ

หัวขอวทิยานพินธเร่ือง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั ซึ่งเปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา  ภายใตการควบคุมของ  ศาสตราจารย ดร.สมบัติ กาญจนกิจ  อาจารยที่

ปรึกษา 

  ในการนี้ คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต ฝายวิชาการ

และวิจัย  ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชญิทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจยั

ดังกลาว  ทัง้นีเ้พื่อใหมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว 

 

  จึงเรียนมาเพือ่โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒติรวจเครื่องมอื

การวิจยัดวย  จักเปนพระคณุยิ่ง  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี ้

 

 

เฉลิม  ชยัวัชราภรณ 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 

         คณบดี 
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      (สําเนา) 

 

 

 

ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/          สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา   

    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                      ถนนพระราม ๑  ปทุมวัน   

            กรุงเทพฯ ๑๐๓๓๐ 
 

                    ๓  มีนาคม  ๒๕๔๙ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหเขาเยี่ยมชมสถานที่และศึกษาดูงาน 
 

เรียน ผูจัดการฝายทรัพยากรบุคคล 
 

  เนื่องดวย  นายคําลา   มุสิกา  นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการจัดการนันทนาการการ

ทองเที่ยว สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   กําลังดําเนินการทําวิทยานิพนธเรื่อง ผล

ของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และในการทําวิทยานิพนธ

ในครั้งนี้ไดจัดโปรแกรมการนันทนาการการทองเที่ยวสวนสนุก เพื่อสรางความสุข ความสนุกสนาน และสรางแรง

บันดาลใจ ใหกับกลุมตัวอยางในการวิจัย และในครั้งนี้ผูวิจัยเห็นวาสวนสนุกดรีมเวิลด  เปนสถานที่ที่มีความรู

เกี่ยวของกับการจัดทําวิยานิพนธคร้ังนี้เปนอยางครบถวนสมบูรณ   จึงใครขอความอนุเคราะหเขาเยี่ยมชม

สถานที่และศึกษาดูงานพรอมทั้งขอลดหยอนคาเครื่องเลนของสวนสนุก โดยจะนําผูเขาชมจํานวน ๔๐ คน  ในวัน

พุทธที่  ๘  กุมภาพันธ  ๒๕๔๙ ตั้งแตเวลา ๑๐.๐๐ - ๑๖.๐๐ น.  

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา   หวังเปนอยางยิ่งที่จะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และ

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมาในโอกาสนี้ 
 

 ขอแสดงความนับถือ  

 ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ) 

 รองคณบดีฝายบริหาร 

 รักษาการในตําแหนงคณบดี 

หนวยหลักสูตรการสอนระดับบัณฑิตศึกษา 

โทร. ๐-๒๒๑๘–๑๐๒๔ 

โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๑๐๑๖ 
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ภาคผนวก  ค 

แบบวัดสุขภาพจิตคนไทย 
 

การวัดสุขภาพจิตผูวิจัยไดนําแบบวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ  จํานวน  54  ขอ  

ของกระทรวงสาธารณสุข  ซึ่งมีรายละเอยีดในการชีว้ัดสุขภาพจิตในดานตางๆ  ดงันี้กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดอธิบายความหมายของสุขภาพจติ  ( ในระดับบุคคล ) หมายถึง  

สภาพชีวิตที่เปนสุขอันเปนผลจากการมีความสามารถในการจัดการปญหาในการดาํเนนิชีวิตมี

ศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชวีิตที่ด ีโดยครอบคลุมถึง ความดีงามภายในจิตใจภายใต

สภาพสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  และไดทําการสรางดชันีชีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับ

สมบูรณข้ึนมีองคประกอบตางๆ  ดังตอไปนี ้

องคประกอบที ่1. สภาพจิตใจ ( Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจทีสุ่ขหรือทุกขการรับ

รูสภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกาย ที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจ และ

ความเจ็บปวยทางจิต 

 1.1 ความรูสึกในทางที่ด ี( General well positive affect) หมายถึงความรูสึกที่

เปนสุข ที่บุคคลรับรูจากชีวิต เปนอารมณดานบวกในลกัษณะ ของภาพรวมทั้ง หมด ไม

เฉพาะเจาะจงในบางเรื่อง เชน เร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว แตเปนการมองในภาพรวมวาบุคคลมี

ความรูสึกในทางที่ดีเพยีงใด  เชน  ความพงึพอใจ ความรูสึกพอดี (balance) สงบมคีวามสุข มี

ความหวงั มีความบนัเทิงใจ และสนุกสนานกับส่ิงดีๆ ในชีวิต มุมมองของแตละคน และความรูสึก

เกี่ยวกับอนาคต จะมีความสาํคัญมาก ขอคําถาม ไมเลย เล็กนอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม  ขอที ่1  ทานรูสึกพอใจในชีวิต   

คําถาม  ขอที่ 2  ทานรูสึกสบายใจ  

คําถาม  ขอที่ 3  ทานรูสึกสนุกสนาน เบิกบานใจ   

    คําถาม  ขอที่ 4  ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุขสงบ  

  1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ( General well-being negative affect) หมายถงึ

ความรูสึกที่ไมดี ซึ่งเกิดขึน้ในบุคคลนั้น เชน ความสลดหดหู ความรูสึกผิดเศรา อยากรองใหส้ินหวัง 

ประหมาวิตกกังวล และขาดความรูสึกยินดีในชีวิต โดยจะรวมไปถงึวา ความรูสึกที่ไมดีเหลานีท้าํ

ใหบุคคลเกิดความทุกขทรมานเพียงใด และมีผลตอการทํางานในแตละวัน เพียงใด และมีผลใน

การทาํงานในแตละวันเพียงใด ทั้งยังครอบคลุมไปถึงคนที่มปีญหาทางจิตใจ เชน  อาการซึมเศรา 

คลั่ง หรือ อาการวิตกกงัวลขอ คําถาม ไมเลย  เล็กนอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 5  ทานรูสึกเบือ่หนายทอแทกับการดําเนนิชีวิตประจําวัน  
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คําถาม ขอที่ 6   ทานรูสึกผดิหวังในตัวเอง   

คําถาม ขอที่ 7   ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทกุข   

คําถาม ขอที่ 8   ทานรูสึกกังวลใจ   

คําถาม ขอที่ 9   ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหต ุ  

คําถาม ขอที่ 10 ทานรูสึกโกรธ หงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหต ุ

1.3 การรับรูภาวะสุขภาพ และการเจ็บปวยทางจิตใจ (Perceive ill- health 

andmental illness) หมายถงึ ความเจ็บปวย และการรบัรูภาวะความเจ็บปวยทางการและทาง

จิตใจ ซึ่งสงผลกระทบตอความรูสึกทางจติ ใจรวมถงึความพงึพอใจ ความกังวลที่มตีอสุขภาพและ

ความสมบูรณของรางกายการพึ่งพาการรกัษาทางการแพทย หรือการรักษาอื่นๆ (เชน การฝงเข็ม 

และการใชสมุนไพร)  เพื่อชวยใหรางกายและจิตใจ มีความเปนอยูที่ดี การรักษาในบางครั้ง จะมี

ผลตอคุณภาพชีวิตในทางลบ (เชน อาการขางเคียงที่เกิดจากการใชยาตานมะเร็ง) ในการที่บาง

กรณีจะไปเพิม่คุณภาพชีวติของบุคคลนั้น (เชน การใชยาแกปวด ในผูปวยโรคมะเร็ง) นอกจากนีย้ัง

รวมไปถึงวิธีการรักษาอืน่ๆ ที่ไมใชยา แตยังจาํเปนตองใชอยู เชน เครื่องใชจังหวะการทํางานของ

หัวใจ แขนขาเทียม 

สําหรับเจ็บปวยทางจิต (Mental illness) นั้นยังรวมถงึการเจ็บปวยทางกาย ที่มี

ผลกระทบ ตอจิตใจของบุคคล โรคและการเจ็บปวยในทีน่ีเ้ปนการเจ็บปวย ซึ่งไดรับการวินิจฉัยโรค 

หรือการตรวจรักษาโดยแพทย และแพทยลงความเหน็แลววาเปนโรคนั้นๆ  คําถาม ไมเลย เล็กนอย 

มาก มาก ที่สุด 

คําถาม ขอที่ 11 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิ ชีวิตและทํางานได  

 คําถาม ขอที ่12 ทานเปนโรคเรื้อรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ 

อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถามีใหระบวุามีความรนุแรงของโรคเล็กนอย หรือมากตามอาการทีม่ี)   

คําถาม ขอที่ 13 ทานรูสึกกงัวลและทุกขทรมานใจ เกี่ยวกับการเจ็บปวย

ของทาน 

 

องคประกอบที ่2 สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถงึ  ความสามารถของ

จิตใจในการสรางความสัมพนัธ กับผูอ่ืน และการจัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้น เพือ่การดําเนิน

ชีวิตอยางเปนปกติสุข  

2.1 สัมพนัธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationships) หมายถึง ความรู

สึกเกี่ยวกับมติรภาพ ความรักที่บุคคลตองการจะไดรับจากบุคคลอื่น รวมทัง้การเอาใจใสดูแล การ
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รูจัก ใหกับบุคคลอื่น การมีความสามารถและมีโอกาส ทีจ่ะรักหรือถกูรัก และสามารถสรางความ

ใกลชิดสนิดสนมกับบุคคลอืน่ทัง้ในดานรางกายและอารมณ สามารถแบงปน ความรูสึกรวมกนัทัง้

เร่ืองความสุขและความทุกขกับคนขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก ที่สุด  

  คําถาม ขอที่ 14 ทานพอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอื่น   

คําถาม ขอที่ 15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบัเพื่อนบาน   

คําถาม ขอที่ 16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบัเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับ

คนอื่น)  

2.2 ความสามารถที่จะบรรลุความสาํเร็จตามความคาดหมาย (Expectation 

achievement congruence) หมายถงึความรูสึกพึงพอใจ มั่นใจในความสามารถของตนเองที่

ประสบความสําเร็จและมีชวีิตตามที่ตน ไดคาดหวงัไว ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก ที่สุด 

 คําถาม ขอที ่17 ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคม

ตามที ่ทานไดคาดหวงัไว  

  คําถาม ขอที1่8 ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชีวติ   

  คําถาม ขอที1่9 ทานรูสึกพงึพอใจกับฐานะความเปนอยูที่ของทาน 

2.3 ความมั่นใจในการเผชิญปญหา (Confidence in coping) หมายถงึความ

มั่นใจวาจะจัดการกับปญหา และสถานการณที่คับขันและไมไดคาดฝน ไดอยางเหมาะสม การ

เผชิญปญหา มีหลายระดับ ทั้งปญหาเฉพาะหนาปญหาที่รุนแรง ปญหาการปรับตัวตอการเปนอยู

ใหม หรือสังคมใหม ซึ่งมองถึงความสามรถของบุคคลนัน้ตอการแกไขปญหา ไดดีเพยีงได ทั้งนี้

นอกจากปรับตัวไดกับสภาพนัน้ๆ แลวก็ยงัสามารถทาํหนาที่อยางสรางสรรค  และเหมาะสมอีก 

ดวยและหาสาเหตุนัน้เปนเรือ่งอยาก ที่จะแกไขที่ยังสามารถทาํใจยอมรับได  ขอคําถาม ไมเลย เล็ก 

นอย  มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 20 ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได   

คําถาม ขอที่ 21 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแก

ไข (เมื่อมีปญหา)   

คําถาม ขอที่ 22 ทานมัน่ใจไดวาจะสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมี

เหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

คําถาม ขอที่ 23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นใน 

ชีวิต  

คําถาม ขอที่ 24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี    
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2.4 การควบคมุจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ (Inadequate mental 

mastery) หมายถงึความรูสึกวาตนไมมีประสิทธิภาพเพยีงพอที่จะควบคุมจิตใจ หรือไมมี 

ความสามารถ ที่จะจัดการ กบัส่ิงตางๆ ที่เกดิขึ้นในชีวิตแตละวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งถือวา

รบกวนสมดุลทางจิตใจ (well-being) ขอคําถาม  ไมเลย  เล็กนอย   มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 25 ทานจะรูสึกหงุดหงิดถาสิ่งตางๆ   ไมเปนไปตามที่

คาดหวงั   

คําถาม ขอที่ 26 ทานหงุดหงิดงายถาทานถูกวพิากษวิจารณ   

คําถาม ขอที่ 27 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองเล็กๆนอยๆที่เกิดขึ้นเสมอ   

คําถาม ขอที่ 28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองทุกเรื่องที่มากระทบตัวทาน 

 

องคประกอบที ่3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดงีามของ

จิตใจ ในการดําเนนิชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม แมบางครั้งตองเสียสละความสุข

สบายหรือทรัพยสินสวนตัวบางก็ตาม  

3.1 เมตตา กรุณาและเสียสละ (Kindness and altruism) หมายถึง ความตอง

การใหผูอ่ืนมีความสุข และชวยใหผูอ่ืนพนทุกข สามารถเปนผูใหตั้งแตการใหน้ําใจ ใหความชวย

เหลือเปน ที่พึง่ของผูอ่ืนได มีความเสยีสละเพื่อประโยชนสวนรวมหรือผูอ่ืน โดยไมหวังผลตอบแทน  

ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 29 ทานรูสึกความยินดีกับความสาํเร็จของคนอืน่   

คําถาม ขอที่ 30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข  

คําถาม ขอที่ 31 ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนทีม่ีปญหา  

คําถาม ขอที่ 32 ทานใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

คําถาม ขอที่ 33 ทานเสียสละแรงกาย หรือทรัพยสินเพือ่ประโยชนสวน

รวม โดยไมหวงัผลตอบแทน  

คําถาม ขอที่ 34 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่จะให 

ความชวยเหลอืรวมกับผูอ่ืน 

 

3.2 การนับถือตนเอง (Self esteem) หมายถึงความรูสึกของบุคคลนั้นทีม่ีต

อตนเอง ตั้งแตความรูสึกตอตนเองในทางบวกไปจนถงึความรูสึกในทางลบ รวมถึงความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง นับถือตนเอง มีความรูสึกวาตนเอง มีประสิทธิภาพ มีความพึงพอใจตนเองได ขอ 

คําถาม ไมเลย เล็กนอย  มาก   มากที่สุด  
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คําถาม ขอที่ 35 ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง   

คําถาม ขอที่ 36 ทานรูสึกความภูมิใจในตนเอง   

3.3 ความศรัทธา (Faith) หมายถงึสิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุด ในจิตใจที่ชวยเหลือใหมี

ความเชื่อมัน่วาเมื่อเกิดภาวะวิกฤต หรือยุงยากใจแลว ส่ิงยึด เหนี่ยวทางจิตใจนี้จะชวยใหตนเอง  

เขมแข็ง มีกําลังใจดีข้ึน และมีศรัทธาในการ ทําความด ีชวยใหมีทิศทางในการดําเนนิชีวิตที่ดี 

ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก  มากที่สุด 

  คําถาม ขอที่ 37 ทานมีส่ิงยดึเหนีย่วสงูสุดในจิตใจทีท่ําใหจิตใจมั่นคงใน

การดําเนินชวีติ   

คําถาม ขอที่ 38 ทานมีความเชื่อมั่นวาเมือ่เผชิญกับความยุงยาก ทานมี

ส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในชีวิต   

คําถาม ขอที่ 39 ทานมีความเชื่อมั่นวาเมือ่เผชิญกับความยุงยาก ทานมี

ส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในชีวิต ชวยใหทานผานพนไปไดดี  

3.4 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดาํเนนิชีวิต (Creative 

thinking and enthusiasm) หมายถงึ ความสามารถของบุคคลนั้นในการริเร่ิมส่ิงแปลกๆ ในทางที่

ดี เพื่อใหการดาํเนนิชีวิตประจําวนัมีคุณคา ตลอดจนมีความมุงมั่น พยายาม ความใสใจในการ

ดําเนนิชีวิตเพือ่ใหเกิดความสุข ความพึงพอใจตอตนเอง ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก

ที่สุด  

คําถาม  ขอที ่ 40 ทานตองการทําบางสิง่ทีใ่หมในทางที่ดข้ึีนกวาที่เปนอยูเดิม  

คําถาม  ขอที ่ 41 ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมและมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ   

คําถาม  ขอที ่ 42 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ในทางที่ดี  

 

องคประกอบที ่4. ปจจัยสนบัสนุน (Supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนนุให

บุคคลมีสุขภาพจิตดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา 

ความเชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน  

4.1 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) หมายถงึ ความรูสึกปลอดภัย และ

ความรูสึกวามีเครือขายทางสังคมคอยชวยเหลือจะเนนถึงสภาพแวดลอม และ สังคม ที่ใหการ

สนับสนนุชวยเหลือทัง้ในยามปกติและยามคับขันโดยเพือ่นๆหรือคนอ่ืนๆในสังคม มีสวนรวม
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รับผิดชอบ และรวมกนัทาํงานและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นเพียงใด เมื่อบุคคลนั้นตกอยูในภาวะ

วิกฤต ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

คําถาม ขอที่ 43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆในสังคมคอยชวยเหลือทาน 

ในยามทีท่านตองการ   

คําถาม ขอที่ 44 ทานไดรับความชวยเหลอืตามทีท่านตองการจากเพือ่น

หรือคนอ่ืนๆ ในสังคม   

4.2 การสนับสนุนจากครอบครัว (Family support) หมายถงึ ความรูสึกเปนสุขที่

ไดรับการสนบัสนุนชวยเหลือจากครอบครัวและมีความผกูพนั เปนอันหนึ่งอนัเดียวกนั ขอ คําถาม 

ไมเลย เล็กนอย มาก มากทีสุ่ด 

คําถาม ขอที่ 45 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว  

คําถาม ขอที่ 46 หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทาน

เปนอยางด ี 

คําถาม ขอที่ 47 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอ 

เมื่อทานมีปญหา  

คําถาม ขอที่ 48 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน  

 

4.3 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต (Physical safety and 

security) หมายถงึ ความรูสึกของบุคคลที่เกีย่วของกับความมัน่คงในชีวิต และความปลอดภัยจาก

ภัยอันตรายตางๆ ส่ิงที่คกุคาความมั่นคงปลอดภัย เกิดไดจากหลายสาเหต ุเชน จากบุคคลอื่นๆ 

จากการกดขี่ ทางการปกครองชุมชนโดยปราศจากการบังคับ กักขัง มั่นใจในการบริหารของผูนํา

ชุมชนและความรูสึก ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินอีกดวย ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มาก

ที่สุด  

คําถาม  ขอที ่49  ทานมัน่ใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอ 

ทาน  

คําถาม  ขอที ่50  ทานรูสึกมัน่คง ปลอดภัยในทรพัยสิน เมื่ออาศัยอยูใน 

ชุมชนนี ้

4.4 การดูแลสขุภาพและบริการทางสงัคม : การใหบริการและคุณภาพของบริการ

(Health and social care) หมายถงึ  การดูและสุขภาพและบริการทางสังคมในละแวกใกลเคียง

ตามมุมมองของบุคคล การใหบริการในเรือ่งสุขภาพ และบริการทางสงัคมในมมุมองของแตละคน

เปนอยางไร ในแงของคุณภาพและความพรอมของบริการที่เคยไดรับหรือคาดหวงัวาจะไดรับ 
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โดยรวมถงึอาสาสมัครชวยเหลือชุมชน (องคกรที่เกี่ยวกบัศาสนา วัด ชมรม มูลนิธ ิฯลฯ) ซึ่ง

อาจจะจัดเสรมิใหมีเพิ่มเติมขึ้นหรืออาจจะเปน ระบบกรดูและสุขภาพที่พอมีอยูในสภาพแวดลอม

ของบุคคลเหลานัน้ รวมทัง้ความยากงายเพียงใดกบัการไปใชบริการสุขภาพและบริการทางสงัคมที่

มีอยูในทองถิ่น ในเรื่องนีจ้ะไมเกี่ยวกับวธิกีารรักษา ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก  มากที่สุด  

คําถาม ขอที่ 51 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานทีท่านสามารถไปใช

บริการได   

คําถาม ขอที่ 52 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถบริการไดเมื่อ 

ทานตองการ  

คําถาม ขอที่ 53 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยสามารถไปใชบริการจาก 

หนวยงานสาธารณสุขใกลบาน  

คําถาม ขอที่ 54 เมื่อทานเดอืดรอนจะมีองคกรในชุมชน (เชน มูลนิธ ิ

ชมรม สมาคม วัด สุเหรา ฯลฯ )  มาชวยเหลือดูแลทาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

203 
ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ 
(Thai Mental Health Indicator = TMHI–54) 

คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่มีขอความตรงกบัตัวทานมากทีสุ่ดและ 

               ขอความรวมมือตอบคําถามทกุขอ 

 คําถามตอไปนี้จะถามถึงประสบการณของทาน  ใหทานสํารวจตัวทานเองและประเมนิ

เหตุการณ  อาการ  ความคิดเห็นและความรูสึกของทาน  วาอยูในระดับใดแลวตอบลงในชอง

คําตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุดโดยคําตอบจะมี  4  ตัวเลือก คอื 

 ไมเลย       หมายถึง  ไมเคยมีเหตุการณ  อาการ  ความรูสึกหรือไมเห็นดวยกับเร่ืองนัน้ๆ 

 เล็กนอย     หมายถงึ  เคยมเีหตุการณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนั้นๆ  เพยีงเลก็นอย  

หรือเหน็ดวยกบัเร่ืองนัน้ๆ  เพียงเล็กนอย 

 มาก       หมายถึง  เคยมีเหตกุารณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนัน้ๆ  มากทีสุ่ด  หรือ

เหตุดวยกับเร่ืองนัน้ๆ  มาก 

 มากทีสุ่ด    หมายถงึ  เคยมีเหตุการณ  อาการ  ความรูสึกในเรื่องนัน้ๆ  มากที่สุด  หรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ๆ  มากที่สุด 

ชื่อ...............................................................นามสกุล............................................................. 

เพศ    ชาย   หญงิ   อายุ..............ป  กาํลังศึกษาในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

คณะ.................................................สาขาวิชา................................................ชัน้ปที่.............. 

ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

1 ทานรูสึกพงึพอใจในชีวิต     

2 ทานรูสึกสบายใจ     

3 ทานรูสึกสดชืน่  เบิกบานใจ     

4 ทานรูสึกวาชีวติของทานมีความสุขสงบ (ความสงบสุขใน

จิตใจ) 

    

5 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชวีติประจําวนั     

6 ทานรูสึกผิดหวังในตวัทานเอง     

7 ทานรูสึกวาชีวติของทานมีแตความทกุข     

8 ทานรูสึกกงัวลใจ     

9 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหต ุ     

10 ทานรูสึกโกรธหงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหต ุ     

 



 

204 

ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

11 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ  เพื่อใหสามารถ

ดําเนนิชีวิตและทํางานได 

    

12 ทานเปนโรคเรื้อรัง  (เบาหวาน  อัมพาต  ลมชัก  ฯลฯ)  ใน

กรณีถามีระบุวามีความรนุแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตาม

อาการที่ม ี

    

13 ทานรูสึกกงัวลและทุกขทรมานใจเกี่ยวกับการเจ็บปวยของ

ทาน 

    

14 ทานพอใจตออาการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอื่น     

15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดกีับเพือ่นบาน     

16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดกีับเพือ่นรวมงาน (ทาํงานรวมกับคน

อ่ืน) 

    

17 ทานคิดวามานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคมตามที่

ทานไดคาดหวังได 

    

18 ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชวีิต     

19 ทานรูสึกพอใจกับฐานะความเปนอยูของทาน     

20 ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได     

21 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากแกไข (เมื่อ

มีปญหา) 

    

22 ทานมัน่ใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตุการณ

คับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 

    

23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นในชวีิต     

24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี     

25 ทานจะรูสึกหงดุหงิดถาสิ่งตางๆ  ไมเปนไปตามที่คาดหวงั     

26 ทานหงุดหงิดโมโหงายถาทานถูกวิพากษวจิารณ     

27 ทานรูสึกหงุดหงิดกงัวลใจกบัเร่ืองเล็กๆนอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ     

28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเร่ืองทีม่ากระทบตัวทาน     

29 ทานรูสึกยนิดกีับความสาํเรจ็ของคนอื่น     

 



 

205 

ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมีทกุข     

31 ทานรูสึกเปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     

32 ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

33 ทานเสียสละแรงกาย  หรือทรัพยสิน  เพื่อประโยชนสวนรวม

โดยไมหวงัผลกําไร 

    

34 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่จะชวยเหลือ

รวมกับผูอ่ืน 

    

35 ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง     

36 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     

37 ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุดในจติใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการ

ดําเนนิชีวิต 

    

38 ทานมีความเชือ่มั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยากทานมีส่ิงยึด

เหนีย่วสงูสุดในจิตใจ 

    

39 ทานเคยประสบความยุงยากและสิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุดในจติใจ

ชวยใหทานผานพนไปได 

    

40 ทานตองการทาํงานบางสิง่ใหมในทางที่ดีข้ึนกวาที่เปนอยู

เดิม 

    

41 ทานมีความสขุกับการริเริ่มงานใหมๆ  และมุงมัน่ที่จะทาํให

สําเร็จ 

    

42 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ  ในทางที่ดี     

43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ  ในสังคมคอยชวยเหลือทานในยาม

ที่ทานตองการ 

    

44 ทานไดรับความชวยเหลือตามที่ตองการจากเพื่อนหรือคน

อ่ืนๆ  ในสังคม 

    

45 ทานรูสึกมัน่คง  ปลอดภัยเมือ่อยูในครอบครัว     

46 หากทานปวยหนกัทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปน 

อยางด ี
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ขอ คําถาม 
ไม

เลย 

เล็ก 

นอย 
มาก 

มาก

ที่สุด 

47 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อ

ทานมีปญหา 

    

48 สมาชิกในครอบครัวมีความรกั  และผูกพนัตอกัน     

49 ทานมัน่ใจวาชมุชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน     

50 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยในทรัพยสินเมื่ออาศัยอยูในชมุชนนี ้     

51 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่สามารถไปใชบริการได     

52 หนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถใหบริการไดเมื่อทาน

ตองการ 

    

53 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยจะไปใชบริการจากหนวยงาน

สาธารณสุขใกลบาน 

    

54 เมื่อทานเดือนรอนจะมหีนวยงานในชุมชน (เชน  มูลนิธ ิ 

ชมรม  สมาคม  วัด  สุเหรา  ฯลฯ)  มาชวยเหลือดูแลทาน 
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การใหคะแนนและการแปลผลคาปกติ  (norm) 

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ (TMHI – 54) 
การใหคะแนนแบงออกเปนสองกลุม  ดังนี ้

กลุมที ่ 1  ไดแก  ขอที ่

1 2 3 4 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

24 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

 ไมเลย  เทากับ 0  คะแนน 

 เล็กนอย  เทากับ 1  คะแนน 

 มาก  เทากับ 2  คะแนน 

 มากที่สุด เทากับ 3  คะแนน 

 

กลุมที ่ 2  ไดแก  ขอที ่

5 6 7 8 9 10 11 12 13 25 26 27 28 

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

 ไมเลย  เทากับ 3  คะแนน 

 เล็กนอย  เทากับ 2  คะแนน 

 มาก  เทากับ 1  คะแนน 

 มากที่สุด เทากับ 0  คะแนน 

 

การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลวนาํมาเปรยีบเทยีบกับเกณฑปกติที่กาํหนดดังนี ้

 (คะแนนเต็ม  162  คะแนน) 

 118 – 162  คะแนน หมายถงึ  สุขภาพจิตดีกวาคนทัว่ไป 

 99 – 117  คะแนน หมายถงึ  สุขภาพจิตเทากบัคนทัว่ไป 

 98  คะแนนหรอืนอยกวา หมายถงึ  สุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป 

 ในกรณีทีท่านมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป  ทานอาจชวยเหลือตนเอง

เบื้องตน  โดยขอรับบริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 
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ภาคผนวก  ง 

โปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 
 
กิจกรรมเกมกีฬากลุมสัมพันธ   
 
ครั้งที่  1   ปฐมนิเทศ 

วัตถุประสงค   

  1. เพื่อใหกลุมทดลองเขาใจในรายละเอียดในการทดลองในครั้งนี ้

2. ไดสรางความคุนเคยกันระหวางนิสิตคณะตางๆ 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ผูดําเนินการทดลองแนะนําตัวใหกลุมทดลองทราบ 

2. อธิบายเกีย่วกับการทดลองในขั้นตอนตางๆ อยางละเอียด พรอมใหกลุม

ตัวอยางซักถาม 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  2 เกมแนะนําตัว 
    วัตถุประสงค 

  1.เพื่อทําความรูจักซึ่งกนัและกัน 

2. เพื่อสรางความคุนเคย 

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองแตละคนแนะนาํตัวทีละคน 

2. ใหกลุมทดลองนัง่เปนวงกลมแลวทายชื่อ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  3  เกมรวมพลัง 
    วัตถุประสงค 

1. สรางความสามัคคีในหมูคณะ 

2. ฝกการทาํงานเปนกลุม 

3. ฝกความเสยีสละในกลุม   
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ลักษณะกิจกรรม 

  1. ใหกลุมทดลอง แบงกลุมละ 10 คน เปน 3 กลุม 

2. ใหรวมของที่มีอยูใหไดมากที่สุด ตามทีก่ําหนด 

3. ใหรวมของตามทีก่ําหนดใหไดยาวที่สุด 

4. ใหรวมของที่กําหนดใหไดยาว 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่  4  กฬีา ฮาเฮ  สกีบก มงักรลอดถ้ํา 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน  

ลักษณะกิจกรรม 

1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  5   กฬีา ฮาเฮ  ชกักะเยอ  เปายิ้งฉุบพัฒนาการ 
    วัตถุประสงค 

1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน   

ลักษณะกิจกรรม 

  1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 
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4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่  6   กฬีา ฮาเฮ  วิ่งเปยว  เหยยีบลูกโปง 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดยืดหยุนรางกาย 

2. รูแพ รูชนะ รูอภัย 

3. เขาใจชยัชนะ และความพายแพในชวีติ 

4. สรางความสนุกสนาน  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. อบอุนรางกายใหพรอมกอนการเลนกฬีา 

2. แบงกลุมใหไดจํานวนทีเ่ทาๆกัน 

3. เร่ิมการแขงขัน 

4. สรุปผลการแขงขัน 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่   7  ฟงดนตรีเถิดชืน่ใจ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อรับฟงดนตรีที่มีความซาบซึ้งในสุนทรียศาสตร 

2. เพื่อรับประสบการณทางดนตรีที่หลากหลาย   

ลักษณะกิจกรรม 

ฟงดนตรีที่มีความแตกตางกนัเพื่อคนหาตวัเองวามีความชอบดนตรีแนวไหนที่

ตนเองตองการและสรางประสบการณในการไดรับฟงดนตรีแนวตางๆ อาท ิดนตรีคลาสสิก ดนตรี

ไทย ดนตรีรวมสมัย   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 
ครั้งที่   8  ดนตรีกับสมาธ ิ
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อรับฟงดนตรีและฝกสมาธ ิ

2. เพื่อสรางประสบการณทีสุ่ขสงบ  
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ลักษณะกิจกรรม 

1. รับฟงดนตร ีเพื่อความผอนคลาย 

2. นัง่สมาธิ พรอมรับฟงดนตรี 

3. กาํหนดลมหายใจ พรอมจินตนาการตามเสียงดนตรีทีไ่ดยิน  

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

ครั้งที่   9  ดนตรี ขับรองเพลงประสานเสียง 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อฝกการเปลงเสียงทีถ่กูวิธ ี

2. เพื่อไดแสดงออกในดานการขับรองประสานเสยีง 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. แยกกลุมเสยีงของกลุมทดลองวาอยูกลุมใด 

2. แบงกลุมเสยีงเปน 4 กลุม 

3. ฝกการเปงเสียงอยางถูกวธิี 

4. ฟงเสียงดนตรีแลวรองตาม 

5. ขับรองประสานเสยีง 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  10  ดนตรี กิจกรรมฝกหัดบรรเลงดนตรีชนดิตางๆ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหไดสัมผัสเครื่องดนตรีจริง 

2. เพื่อใหไดฝกหัดทลองบรรเลงเครื่องดนตรี   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองเลือกเครื่องดนตรีที่ตนเองชื่นชอบ ไดแก ดีด สี ต ีเปา 

2. ฝกหัดเครื่องดนตรีที่ตนเองเลือก   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

 

 

 

 

 

 



 

212 
ครั้งที่  11  ดนตรี กวี 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหไดแสดงออกในความสุนทรีทางดานกว ี

2. ไดทดสอบความสามารถแหงตน  

ลักษณะกิจกรรม 

1. แนะนําการฝกแตงเพลงใหกับกลุมทดลอง 

2. ใหกลุมทดลองแตงบทเพลงตามความตองการของตนเอง 

3. นาํเสนอผลงานการแตงเพลงของแตละบุคคล  

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

 

ครั้งที่  12   เขารับชมดนตรีในสถานทีจ่ริง 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อให ไดรับความสนุทรทีางดนตรีอยางลึกซึง้ 

2. เพื่อไดรับประสบการณ  จริงและสรางความทรงจาํทีด่ีทางศาสตรดนตรี 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณวทิยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  13   กิจกรรมเขาจังหวะ เคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่ไดยิน 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหเขาใจจังหวะพื้นฐานของการเตน 

2. เพื่อใหไดรับประสบการณใหมในดานการเตนเขาจังหวะ   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ฟงดนตรี แลวฝกนบัจังหวะตามเสยีงดนตรี 

2. ขยับรางกายตามจงัหวะเสียงดนตรีที่ไดยิน 

3. เคลื่อนไหวรางกายตามความรูสึกของตัวเอง   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  14  กจิกรรมเขาจงัหวะ ลีลาศแบบสากล 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสามารถเตนลีลาศแบบสากลได ในจังหวะทีง่ายๆ 

2. เพื่อสามารถใชประโยชนจากการเตนลลีาศในการเขาสังคม  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ฝกการฟงเสียงดนตรีแตละประเภทของการลีลาศ 

2. ฝกหัดการเตนลีลาศในจงัหวะตางๆ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

ครั้งที่  15  กจิกรรมเขาจงัหวะ การเคลื่อนไหวตามความรูสึกและตองการ 
    วัตถุประสงค 

  1. เพื่อใหสามารถแสดงออกตามอารมณและความรูสึก 

2. เพื่อไดปลดปลอยอารมณจากการแสดงออกทางดานรางกาย 

ลักษณะกิจกรรม 

1. อบอุนรางกายกอนการเตน 

2. ใหอิสระในการเคลื่อนไหวรางกาย   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  16   เขาชมการแสดงนาฏศิลป 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อให ไดรับความสนุทรทีางนาฏศิลปอยางลกึซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณจริงและสรางความทรงจาํที่ดทีางศาสตรนาฏศิลป  

ลักษณะกิจกรรม 

  1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  17   กิจกรรมละครเพื่อละลายพฤติกรรม 
    วัตถุประสงค 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. ละทิ้งความเขินอายเพื่อการแสดง 

3. มีความพรอมในการแสดง  

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. เปลี่ยนอิริยาบถโดย การเดิน ยนื นั่ง 

3. สมมติสถานการณจาํลองแลวใหทําตาม   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

 

ครั้งที่  18   กิจกรรมละครเคลื่อนไหวตามความรูสกึของตัวละคร   
    วัตถุประสงค 

  1. แสดงความรูสึกที่แทจริงออกมาเพื่อการแสดง 

2. สรางจิตนาการเพื่อการแสดง 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. เคลื่อนไหวรางกายตามความรูสึกของตนเองโดยมีดนตรีประกอบ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  19   กิจกรรมละครกระจกเงา 
    วัตถุประสงค 

1. ไดแสดงความตองการของตนเอง 

2. ไดระบายความเครียดออกทางการแสดง   

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. ใหกลุมทดลองทาํตามอิริยาบถตางๆ เปรียบเสมือนวาตนเองเปนกระจกเงา

สะทอน ตามคูของตนเอง   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  20   กิจกรรมละครความตองการ 
    วัตถุประสงค 

1. ไดแสดงออกถึงความตองการของตนเอง 

2. ไดเขาใจความรูสึกของผูอ่ืนมากขึ้น  

ลักษณะกิจกรรม 

1. เตรียมความพรอมของรางกาย 

2. แสดงความตองการของตนเองออกมาทางดาน รางกาย อารมณ ภาษา การ

กระทาํ เพื่อความปลดปลอย หาที่มาวาทาํไมเราถงึตองการ และเราจะหาทางออกของปญหา

ในทางที่สรางสรรค  

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  21  กิจกรรมละครเลาเรื่องตอกนั 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดแสดงจินตนาการในการเลาเรื่อง 

2. ไดมีกระบวนการทางความคิดเพื่อเชื่อมตอเนื้อเร่ือง 

3. รูจักรับฟงความคิดของอืน่จากการเลาเรื่อง 

4. ไดมีสวนรวมในการเลาเรือ่งทุกคนรวมกัน 

5. ฝกการแกปญหาเฉพาะหนา  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองแบงกลุม 

2. ลอมวงเปนวงกลมในกลุมของตนเอง 

3. เร่ิมการเลาเรื่องกลุมที่ละคน พูดคนละประโยคที่ปะตดิปะตอกันไปเรื่อยๆ 

4. สรุปเนื้อเร่ืองและแสดงออกมาเปนรูปธรรม 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  22   กิจกรรมละครความตองการสูงสุด 
    วัตถุประสงค 

1. หาความตองการของตนเอง 

2. คนหาตนเองวาชอบอะไร ไมชอบอะไร 

3. ไดระบายความตองการของตนเอง 
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4. สามารถหาทางออกและแกปญหาที่ถกูตองใหกับตนเองได   

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทดลองจับคูกัน 

2. พูดคุยหาความตองการของตนเอง 

3. แนะนําหาวธิีแกไข 

4. แสดงความตองการของตวัเองผานทางละคร 

5. แสดงละครความตองการของตนเองรวมกัน 

6. สรุปผล 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  23  เขาชมละครในสถานที่จริง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อให ไดรับความสนุทรยีทางละครอยางลึกซึ้ง 

2. เพื่อไดรับประสบการณจริงและสรางความทรงจาํที่ดทีางดานละคร  

ลักษณะกิจกรรม 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณวทิยาลยั 

2. เดินทางไปที่สถานที่จัดงาน 

3. เขารวมชมการแสดง 

4. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  24   เตรียมการนําเสนอกิจกรรมที่ตนเองชืน่ชอบเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของ 
      ตนเอง 
    วัตถุประสงค 

  1. ไดใหเวลาในการคนหาความตองการ ความชอบ กิจกรรมที่ตนเองถนัด ในการ

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

2. ไดมีเวลาเตรียมความพรอมในการนําเสนอกิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรม 

  1. ทาํความเขาใจกับกลุมตวัอยางโดยอธบิายถงึรูปแบบในการนําเสนอกิจกรรมที่

สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

2. ใหเวลาอิสระในการเตรียมตัว 
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3. สรุปผลในการเตรียมการนําเสนอ 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 

ครั้งที่  25  นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  26  นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  27 นําเสนอกจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อสามารถหากิจกรรมทีส่ามารถสงเสริมสุขภาพจิตตนเองได 

2. ไดทราบถงึลักษณะนิสัยความชอบของตนเองในการเลือกทาํกิจกรรมที่ตนเอง

ชื่นชอบ 

3. กลาแสดงออกในที่สาธารณะ 

4. สามารถขจดัความ เครียดและหาวธิีปองกันไดจากกจิกรรมนันทนาการ  

ลักษณะกิจกรรม 

1. ใหกลุมทีน่าํเสนอผลงานบอกชื่อกิจกรรมที่จะนําเสนอ และแนะนําตวั 

2. นาํเสนอผลงาน 

3. สรุปผล   

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  28  ทองเที่ยวทศันศึกษา 
    วัตถุประสงค 

  1. สรางประสบการณใหมใหกับชีวิต 

2. เรียนรูธรรมชาติและระบบนิเวศ 

3. เขาใจถงึวฒันธรรมตางทองถิน่ 

4. ผอนคลายความตึงเครียด 

ลักษณะกิจกรรม 

1. รวมตัวกันทีจุ่ฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เช็คจํานวน 

3. ออกเดินทางไปยังสถานทีท่องเที่ยว 

4. ถงึสถานทีท่องเที่ยวเดินทางทองเที่ยวตามอัธยาศัยตามเวลาทีก่ําหนด 

5. เดินทางกลบั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี
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ครั้งที่  29  กิจกรรมเปดใจ 
    วัตถุประสงค 

1. เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณภายหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปดเผยความรูสึกระหวางบุคคลภายหลงัจากไดรวมทาํกิจกรรมรวมกนั

ลักษณะกิจกรรม

  1. พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณกัน 

2. กิจกรรมเปดใจ เผยความรูสึกในชวงเวลาในการทาํกิจกรรมรวมกนั 

 ระยะเวลา  60  นาท ี

 
ครั้งที่  30  ปจฉิมนิเทศ /กิจกรรมเปดใจ / วัดสขุภาพจิตหลังหารทดลอง 
    วัตถุประสงค 

  เพื่อสรุปผลของการทดลอง 

ลักษณะกิจกรรม 

1. สรุปผลการทดลอง 

2. วัดสุขภาพจิตหลังการทดลอง โดยใชแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ 

ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข    

 ระยะเวลา  60  นาท ี
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

220 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  จ 
ใบหนังสือยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในวิจยั 

(Informed Consent Form) 
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ใบหนังสือยินยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในวิจัย(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการวิจยั ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตที่มีตอนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย......................... 
 ขาพเจาไดรับทราบขอมูลจากผูวิจัยชื่อ นายคําลา มุสิกา  นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

(วิทยาศาสตรการกีฬา) แขนงวิชาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู หอพักนิสิตชายจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถนนพญาไท  แขวงวังใหม เขตปทุมวัน 

กรุงเทพมหานคร 10330 หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ      09-2497605 เกี่ยวกับวัตถุประสงค ลักษณะและ

แนวทางการศึกษาวิจัย ระยะเวลาในการเขารวมการทดลองในครั้งนี้ รวมทั้งการเก็บขอมูลสวนบุคคลและขอมูล

ผลการวัดสุขภาพจิตที่ใชแบบวัดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ชื่อแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับ

สมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 54 ขอ ไวเปนความลับ และการนําเสนอขอมูลในภาพรวมที่ไดจากผูใหขอมูล

ทั้งหมด โดยที่ไมมีการเปดเผยชื่อของผูใหขอมูลในการเสนอผลการวิจัย ซึ่งขาพเจาไดซักถาม ทําความเขาใจ

เกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปนที่เรียบรอยแลว พรอมทั้งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ 

 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขารวมศึกษานี้

เมื่อใดก็ได โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล พรอมทั้งยอมรับผลกระทบขางเคียงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการเขารวมการ

ศึกษาวิจัย 

 ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัยวา หากมีความผิดปรกติใดๆ เกิดขึ้นกับขาพเจาเนื่องจากการศึกษาครั้งนี้ 

ขาพเจาจะไดรับการคุมครองทางกฎหมาย และจะแจงใหผูทําการวิจัยทราบทันที ในกรณีที่มิไดแจงให

ผูทําการวิจัยทราบในทันทีถึงความผิดปรกติที่เกิดขึ้นได จะถือวาขาพเจาทําใหการคุมครองความปลอดภัยเปน

โมฆะ (ตามที่กฎหมายกําหนด)  

 ขาพเจายินดีใหขอมูลแกผูวิจัย เพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 สุดทายนี้ ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยนี้ ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุไวแลวในขางตน 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่      (.......................................) 

      ลงนานประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย

  

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

 ลงนามผูปกครอง อนุญาตใหเขารวมการทดลอง (ในกรณีอายุไมครบ 20 ป) 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

                 ลงนามผูวิจัย 

……………………………     …………………………… 

          สถานที่ / วันที่     (.......................................) 

                          พยาน 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูเขารวมในการวิจัย 

(Patient / Participant Information Sheet) 
ชื่อโครงการวจิัย ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตในสุขภาพจิตนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ชื่อผูวิจัย นายคาํลา มุสิกา   นิสิตหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ (วิทยาศาสตร

การกฬีา) แขนงวิชาการจัดการนนัทนาการการทองเทีย่ว สํานกัวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 

สถานที่ปฏิบติังาน สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

โทรศพัทติดตอ 09-2497605 

 

เรียน      ผูมสีวนรวมในการวิจัยทกุทาน 

 ทานเปนบุคลที่ไดรับเชิญใหเขารวมในการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมนนัทนาการเพื่อ

สงเสริมสุขภาพจิตในสุขภาพจิตนิสิตจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
 
 วัตถุประสงคของการวจิยั 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตใน

สุขภาพจิตนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 
สถานที่ดําเนนิการวิจัย 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 เมื่อทานตกลงเขารวมการศึกษา ทานจะไดรับการปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี ้

1. ผูวิจัยจะอธิบายใหทานทราบเกี่ยวกับข้ันตอนการวิจัยทั้งหมด จากนัน้จะใหทานลงชื่อ

ยินยอมเขารวมการวิจยั 

2. กระบวนการวจิัยใชเวลานานประมาณ 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 

3. ทานจะไดทาํกจิกรรมนันทนาการที่ผูวิจยัไดออกแบบจัดขึ้น 

4. ผูวิจัยจะทําการทดสอบสุขภาพจิตกอนการทดลองโดยใชแบบสอบถาม  และผูเขารับการ

ทดลองจะเริ่มเขารวมการทํากิจกรรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจติ  หลงัจากการ

ทดลองเสร็จส้ิน ผูวิจัยจะทาํการทดลองใชแบบสอบถามวัดการทดลองอีกครั้งหลงัจากการ

เขารวมทาํกิจกรรมนันทนาการเพื่อสงเสรมิสุขภาพจิต 
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ประโยชนที่ทานจะไดรับ 

ทานอาจจะไมไดรับประโยชนจากการวิจัยนี้โดยตรง แตผลการวิจยันี้จะกอใหเกิดความ

เจริญกาวหนาทางวิชาการในการจัดกจิกรรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต เพื่อที่จะ

สนองตอบตอความตองการแกนิสิตนกัศึกษาและประชาชนทัว่ไปไดอยางตรงความตองการอยาง

แทจริง 
 
ความเสี่ยงที่เกี่ยวของกับการศกึษาวิจัยนี้ 

การวิจยันี้ไมกอใหเกิดความเสี่ยงอนัตรายใดๆ เนื่องจากเปนกจิกรรมนันทนาการทีท่านชื่น

ชอบ และเปนกิจกรรมทีท่านเคยรวม 
 
สิทธขิองอาสาสมัคร 

การเขารวมในโครงการศึกษาวิจัยครัง้นี้เปนไปดวยความสมัครใจ ทานจะไมไดรับ

คาตอบแทนในการเขารวมการวิจยั ทานมีสิทธิถ์อดถอนออกจากการศึกษาวจิัยครั้งนี้ไดทุกเวลา 

โดยไมตองไดรับโทษ หรือสูญเสียประโยชนซึ่งพึงไดรับ โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผลของการถอด

ถอน และจะไมมีภาระผูกพนัตอไปในอนาคต  
 
การเปดเผยขอมูล   

ขอมูลสวนตัว และขอมูลอ่ืนๆ ที่อาจนําไปสูการเปดเผยตัวของทานจะไดรับการปกปด 

ยกเวนวาไดรับคําการยนิยอมจากทาน ขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปนความลบัเฉพาะผูวิจยั ผู

กํากับดูแลการวิจัย ผูตรวจสอบ และคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม และจะเปดเผยเฉพาะในรูป

ที่เปนสรุปผลการวิจยั หากทานมีปญหา ขอสงสัยประการใด กรุณาตดิตอ นายคาํลา มุสิกา แขนง

วิชาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว สํานกัวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั โทร. 09-2497605 
 
ขอขอบคุณในความรวมมอืของทานมา ณ ทีน่ี ้

นายคาํลา  มสิุกา 
 

 

 

 

 



 

224 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ฉ 
ประมวลภาพกิจกรรมนันทนาการ 
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ภาพที ่ 1  ปฐมนิเทศการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต 

 

 

 
 

ภาพที ่ 2  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 
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ภาพที ่ 3  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 

 

 

 
 

ภาพที ่ 4  กิจกรรมเกม  กฬีากลุมสัมพนัธ 
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ภาพที ่ 5 กิจกรรมละคร 

 

 

 
 

ภาพที ่ 6  กิจกรรมละคร 
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ภาพที ่ 7 กิจกรรมดนตรี 

 

 

 
 

ภาพที ่ 8 กิจกรรมดนตรี 
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ภาพที ่ 9 กิจกรรมเขาจังหวะ 

 

 

 
 

ภาพที ่ 10 กิจกรรมเขาจังหวะ 
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ภาพที ่ 11 กิจกรรมทองเที่ยวและทัศนศึกษา 

 

 

 
 

ภาพที ่ 12 กิจกรรมทองเที่ยวและทัศนศึกษา 
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ภาพที ่ 13 เขารวมกิจกรรมนันทนาการในสถานที่จริง 

 

 

 
 

ภาพที ่ 14  เขารวมกิจกรรมนันทนาการในสถานที่จริง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายคาํลา  มสิุกา  เกิดวนัที ่ 11  มีนาคม  พ.ศ.  2524  สําเร็จการศึกษาหลกัสูตรปริญญา

ศิลปกรรมศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาดุริยางคศิลป  มหาวทิยาลยัมหาสารคาม  ปการศึกษา  2545  

และเขารับการศึกษาตอในหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑติ  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการ

กีฬา (แขนงวชิาการจัดการนันทนาการการทองเที่ยว)  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  ในปการศึกษา  

2547 
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