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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง

ของวัยรุ่นตอนต้นของกลุ่มทดลองก่อน และหลังการทดลอง และเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมพัฒนา 

ความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง  

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนศรีสมเด็จพิมพ์พัฒนาวิทยา จังหวัดร้อยเอ็ด ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2556 จ�ำนวน 60 คน ได้จากการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) แล้วสุ่มกลุ่มตัวอย่าง  

2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบวัดความสามารถในการควบคุม

ตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น มีค่าความเชื่อมั่นของแบบวัด เท่ากับ 0.93 และโปรแกรมพัฒนาความสามารถ 

ในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น สถิติท่ีใช ้ ได้แก่ ค ่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

(Standard Deviation) และทดสอบค่า t ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนเอง 

สงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ .05 และมคีวามสามารถในการควบคุมตนเองสูงกว่า 

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับความเชื่อมั่น .05

ค�ำส�ำคัญ : การควบคุมตนเอง โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น

Abstract

The objectives of this study were: 1) to compare the effect of Program using for developing the Early 

Adolescent’s Self - Control ability, between the pretest and posttest of experimental group, and  

2) to compare the effect of Program using for developing the Early Adolescent’s Self - Control ability, 

between the posttest of experimental group and those of the control group. The samples were 60 

Matayomsuksa 3 Students, Sri-somdej Pimpattana Wittaya School, Roi-ed Province, They were studying 

during the second semester of 2013 academic year. The samples had been randomly by using the 
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Cluster Random Sampling, each group consists of 30 persons for experimental group, and the control 

group. The instruments using in this study were: 1) the Early Adolescent’s Self - Control Ability Test with 

Reliability = 0.93, and 2) the Program for developing the Early Adolescent’s Self - Control Ability.  

The statistic consisted of the Mean, Standard Deviation, and t-test. The research findings found that 

the experimental group obtained their posttest Self - Control Ability in higher level than the pretest at 

.05 significant level. In addition, they also obtained their posttest Self - Control ability in higher level 

than those of the control group at .05 significant level. 

Keywords : Self – Control Program using for developing the Early Adolescent’s Self - Control

บทน�ำ

การพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง

ในวัยรุ ่น ท�ำได้หลายวิธี เช่น การควบคุมสิ่งเร ้า  

การเตือนตนเอง การเสริมแรงตนเอง และการลงโทษ

ตนเอง การท�ำสัญญากับตนเอง การฝึกการเปลี่ยน 

การสนองตอบ การใช้คู่มือช่วยตนเอง [11] นอกจากนี้

ยังมีผู้ท�ำการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาความสามารถ

ในการควบคมุตนเองของวัยรุน่ โดยใช้วิธีอืน่ ๆ  อกี เช่น 

นิศารัตน์ มัธยัสถ์ถาวร [3] ได้ศึกษาผลของการ 

ให้ค�ำปรึกษาเป็นกลุ ่มแบบพิจารณาเหตุผลและ

อารมณ์กับการควบคุมตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมเสี่ยง 

ต่อการเสพสารเสพติดของวัยรุ่น พบว่า การควบคุม

ตนเองมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเสี่ยงต่อการ 

เสพสารเสพติด และสุจิตรา โนมะยา [10] ได้ศึกษา 

การใช้กิจกรรมแนะแนว เพ่ือพัฒนาการควบคมุตนเอง

ของนกัเรยีนมธัยมศกึษาปีท่ี 2 พบว่า กิจกรรมแนะแนว

สามารถเพ่ิมความสามารถในการควบคุมตนเองได้ 

ทั้ง น้ีการฝ ึกการควบคุมตนเอง หรือการพัฒนา 

ความสามารถในการควบคมุตนเอง อาจท�ำได้หลายวิธี

แต่วิธี ท่ีผู ้ วิจัยสนใจ คือวิธีการท่ีช ่วยให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงภายในตนเอง ซึ่งจะท�ำให้การพัฒนา

ความสามารถในการควบคมุตนเอง นัน้เกิดความย่ังยืน 

ซึง่กระบวนการท่ีมีลักษณะดังกล่าว คือ จิตตปัญญา

ศึกษา

จติตปัญญาศกึษา เป็นกระบวนการ การเรยีนรู้  

ที่ก ่อให ้ เกิดการเปลี่ยนแปลง ข้ันพ้ืนฐานในตน 

(transformative learning) ใช้แนวคิดการศึกษาเชิง

องค ์ รวม ที่ ให ้ความส�ำคัญต ่อการ เรียนรู ้ เชิ ง

ประสบการณ์ มีครูท�ำหน้าท่ีเป็นเพ่ือนร่วมทางเรียนรู้ 

เน ้นการสื่อสารท่ีเป ิดเผยบนพ้ืนฐานการเคารพ 

ซึ่ ง กันและกัน และแนวคิด  การ เรียนรู ้ สู ่ การ

เปลี่ยนแปลง เน้นการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ 

เชิงมุมมองของตน ท�ำให้เกิดการหย่ังรู้ เข้าใจตนเอง 

และเข้าใจผู ้อื่น และเข้าใจสรรพสิ่งในโลกตามท่ี 

เป็นจริง โดยมีหลักการพ้ืนฐานในการจัดกิจกรรม  

เรียกว ่า หลักจิตตปัญญา 7 ประกอบด้วย (1)  

การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (contemplation) 

(2) ความรักความเมตตา (compassion) (3) การ 

เชื่อมโยงสัมพันธ์ (connection) (4) การเผชิญหน้า 

(confronting) (5) ความต่อเนื่อง (continuity)  

(6) ความมุ ่งมั่น (commitment) (7) ชุมชนแห่ง 

การเรียนรู ้ (community) ซึ่งแนวคิดและหลักการ 

ดังกล่าวมีความสอดคล้องกับกระบวนท่ีก่อให้เกิด

ความสามารถในการควบคุมตนเอง ผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจท่ีจะน�ำมาประยุกต์ใช้ ในการพัฒนาความ

สามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น  

โดยออกแบบเป็นโปรแกรมพัฒนาความสามารถ 

ในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น

อน่ึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน 

ศรีสมเด็จ พิมพ ์ พัฒนาวิทยา จั งห วัดร ้อยเอ็ด  

มีผลการรายงานข้อมูลจากฝ่ายกิจการนักเรียนพบว่า  

ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 มีสถิตินักเรียน

กระท�ำผิดระเบียบวินัยของโรงเรียนมากถึง 387 ครั้ง  

ซึ่งเพ่ิมขึ้นจาก ปีการศึกษา 2555 คิดเป็นร้อยละ 42 

และสถิติการกระท�ำผิดระเบียบวินัยโรง เรียน 

มากที่สุด คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ต้องได้รับ
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การแก้ไขอย่างเร่งด่วน อีกทั้งนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปีที่ 3 เป็นกลุ่มบุคคลท่ีอยู่ในช่วงอายุ 13 – 15 ปี  

ซึ่งจัดอยู่ในช่วงวัยที่เป็นตัวแทนวัยรุ ่นตอนต้นได้ 

นอกจากนีย้งัเป็นวยัท่ีมพัีฒนาการทางด้านสตปัิญญา

ที่สามารถคิดโดยใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์หรือ 

หลักการทางทฤษฎี หรือระเบียบแบบแผนทาง

ตรรกวิทยาเพ่ือแก้ไขสามารถคิดเป็นนามธรรมได้ และ 

สามารถพัฒนาด้านจริยธรรมได้ซึ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดของจิตตปัญญาศึกษาที่ผู ้วิจัยจะน�ำมาใช ้

ในการวิจัยในครั้งนี้ ทั้งนี้ผู้วิจัยคาดหวังว่าผลการวิจัย

ในครั้งนี้ จะช่วยให้นักเรียนได้พัฒนาความสามารถ 

ในการควบคุมตนเอง และผลของการวิจัยน้ีจะเป็น

แนวทางให้ บุคลากรท่ีปฏิบัติงานเก่ียวกับวัยรุ ่น

สามารถน�ำผลการวิจัยที่ได้ไปประยุกต์ใช้ใน การจัด

กิจกรรมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคมุตนเอง

ของวัยรุ ่น อันจะช ่วยป ้องกันและแก้ไขป ัญหา

พฤติกรรมวัยรุ ่น และเป็นแนวทางให้สถานศึกษา 

น�ำผลการวิจยั ไปวางนโยบายเพ่ือพัฒนาความสามารถ 

ในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่นในสถานศึกษา 

เป็นผลให้การแก้ปัญหาเยาวชนของชาติ มีแนวทาง 

ที่ชัดเจนต่อไปได้

วัตถุประสงค์

1.	 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้น ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง

2.	 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้นระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมหลัง 

การทดลอง

นิยามศัพท์เฉพาะ

1.	 ความสามารถในการควบคุมตนเอง  

หมายถึง กระบวนการในการควบคุมความรู้สึก และ

ยับย้ังพฤติกรรมของตนเองให้เป็นไปในทางที่ถูกต้อง 

เหมาะสม ตามบทบาทหน ้าที่ตามสถานภาพ  

ซึ่งสามารถวัดได้จากแบบวัดความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น บทบาทหน้าที่ 

ตามสถานภาพ แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 1) บทบาท

หน้าท่ีสมาชิกครอบครัว ได้แก่ เคารพเชื่อฟังบิดา

มารดา ช่วยเหลือบิดามารดา ใช้จ่ายอย่างประหยัด 

ประพฤติตนให้สมกับเป็นผู้ด�ำรงวงศ์ตระกูล กตัญญู

กตเวทีต่อพ่อแม่และบุพการีและพฤติกรรมตาม  

2) บทบาทหน้าท่ีสมาชิกโรงเรียน ได้แก่ รับผิดชอบ 

ในหน้าท่ีของนักเรียนเชื่อฟังค�ำอบรมส่ังสอนของครู

อาจารย์ กตัญญูกตเวทีต่อครูอาจารย์ ปฏิบัติตน 

ให้อยู่ในระเบียบวินัยของโรงเรียน

2.	 โปรแกรมการพัฒนาความสามารถ 

ในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น หมายถึง  

แผนการจัดกิจกรรมที่ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา  

(Contemplative Education) ที่ใช้แนวคิดการศึกษา 

เชิงองค์รวม และแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง 

ด�ำเนินกิจกรรมโดยใช้หลัก จิตตปัญญา 7 ได้แก่  

1) การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (contemplation)  

2 )  ค ว า ม รั ก ค ว า ม เ ม ต ต า  ( c o m p a s s i o n )  

3) การเชือ่มโยงสัมพันธ์ (connection) 4) การเผชญิหน้า  

(confronting) 5) ความต่อเน่ือง (continuity)  

6) ความมุง่มัน่ (commitment) 7) ชมุชนแห่งการเรยีนรู ้

(community) รปูแบบการด�ำเนินกิจกรรม เป็นกจิกรรม

กลุ่มต่อเน่ือง ใช้เวลาในการด�ำเนินการ 3 วัน วันละ  

6 ชั่วโมง โดยมีผู ้วิจัยเป็นกระบวนการหลักในการ

ด�ำเนินกิจกรรมตามโปรแกรม และมผีูช่้วยกระบวนการ

จ�ำนวน 3 คนคอยอ�ำนวยความสะดวกในระหว่าง 

การด�ำเนินกิจกรรม

3.	 วั ย รุ ่ น ต อ น ต ้ น  ห ม า ย ถึ ง  นั ก เ รี ย น  

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ก�ำลังเรียนอยู่ในภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา โรงเรียนศรีสมเด็จพิมพ์พัฒนาวิทยา 

อ�ำเภอศรีสมเด็จ จังหวัดร้อยเอ็ด

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

1.	 กลุม่ตวัอย่าง คอื นกัเรยีน ชัน้มธัยมศกึษา

ปีท่ี 3 โรงเรียนศรีสมเด็จพิมพ์พัฒนาวิทยา จังหวัด

ร้อยเอ็ด ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 จ�ำนวน  

60 คน ได้จากการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random 
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Sampling) มาจ�ำนวน 2 ห้องเรียน จากทั้งหมด  

5 ห้องเรยีน แล้วสุม่ เข้ากลุม่ 2 กลุม่โดยสุม่จ�ำแนกกลุม่ 

(Random assignment) กลุ่มละ 30 คน แล้วสุ่ม 

กลุ ่มตัวอย่างเป็นกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุม  

(Random treatment)

2.	 รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัย กึ่งทดลอง 

(Quasi - Experimental Research) มีการทดสอบ 

ก ่อนและหลังการทดลอง ของกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม (Control Group Pretest – Posttest 

Design) [4]

3.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

3.1	 แบบวัดความสามารถในการควบคมุ

ตนเองของวัยรุน่ตอนต้น มข้ัีนตอนการด�ำเนนิการสร้าง 

ดังนี้

1)	 ศึ กษา เอกสารและงาน วิ จัย 

ที่เกี่ยวข้อง

2)	 ก�ำหนดโครงสร้างของแบบวัด

ความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น 

เป็นแบบวัดชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 

Scale) 5 ระดับ คือ ใช่มากที่สุด ใช่มาก ใช่ปานกลาง 

ใช่น้อย ใช่น้อยที่สุด จ�ำนวน 91 ข้อ

3)	 ตรวจสอบคุณภาพของแบบ 

วัด โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน แล้วพิจารณาคัดเลือก  

ข้อค�ำถามท่ีมีดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มากกว่า 

0.50 ไว้ ซึ่งได้ทั้งหมด 81 ข้อ

4)	 น�ำแบบวัดที่ ได ้ ไปทดลองใช  ้ 

(Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน 

ศรีสมเด็ จ พิมพ ์ พัฒนาซึ่ ง ไม ่ ใช ่ กลุ ่ มตั วอย ่ าง  

จ�ำนวน 30 คน แล้วหาค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อ (Item 

– total Correlation) และคัดเลือก ข้อค�ำถามที่มีค่า

อ�ำนาจจ�ำแนกตั้งแต่ .20 ขึ้นไปได้ทั้งสิ้น 58 ข้อ และ

วิเคราะห์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม (Alpha 

Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) ได้ค ่า 

ความเชื่อมั่นของแบบวัด เท่ากับ 0.93

5)	 น�ำแบบสอบถามที่ได้มาจัดพิมพ์

เป็นรูปเล่มเพ่ือน�ำไปเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยต่อไป

3.2	 โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น มีขั้นตอนการด�ำเนิน

การสร้าง ดังนี้
1)	 ศึกษาเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกับ 

การควบคุมตนเอง จิตตปัญญาศึกษา และวัยรุ ่น 
ตอนต้น

2)	 วิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่าง
โครงสร้างและองค์ประกอบของความสามารถในการ
ควบคมุตนเอง ทฤษฎีการควบคมุตนเองของวอลเตอร์ 
ซี เร็คเลสซ์ กับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หลักจิตต
ปัญญา 7 และพัฒนาการวัยรุ่น 

3) สร้างโปรแกรมพัฒนาความสามารถ 
ในการควบคมตนเอง โดยใช้แนวคิดจติตปัญญาศึกษา 
(Contemplative Education) คือ แนวคิดการศึกษา
เชิงองค์รวม และแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง 
ด�ำเนินกิจกรรมโดยหลักจิตตปัญญา 7 รูปแบบ  
การด�ำเนินกิจกรรมต่อเนื่อง ใช้เวลาในการด�ำเนินการ 
3 วัน วันละ 6 ชั่วโมง โดยมีผู้วิจัยเป็นกระบวนการ 
หลกัในการด�ำเนนิกิจกรรมตามโปรแกรม และมีผู้ช่วย
กระบวนกรจ�ำนวน 3 คน ท�ำหน้าท่ีอ�ำนวยความสะดวก
ในระหว่างการด�ำเนินกิจกรรม 

4)	 ตรวจสอบความเท่ียงตรงตาม
เน้ือหา (Content Validity)โดยน�ำโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น 
ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน แล้วน�ำมาปรับปรุง
แก้ไข

5)	 น�ำไปทดลองใช้ (Try out) กับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3โรงเรียนศรีสมเด็จ 
พิมพ์พัฒนาวทิยา จงัหวัดร้อยเอด็ ทีไ่ม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง 
จ�ำนวน 30 คน แล้วแก้ไขปรับปรุง 

4.	 การเก็บรวบรมข้อมูล
4.1	 ผู ้ วิจัยท�ำหนังสือขออนุญาตเก็บ 

เก็บรวบรวมข้อมูล ถึงผู้อ�ำนวยการโรงเรียน ศรีสมเด็จ
พิมพ์พัฒนาอ�ำเภอศรีสมเด็จ จังหวัดร้อยเอ็ด

4.2	 ผู้วจิยัด�ำเนินการทดสอบก่อน เข้าร่วม 
กิจกรรม (Pre - test) กับกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม

4.3	 น�ำกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลอง 
เข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม 
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4.4	 กลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม

ตามโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุม

ตนเองของวัยรุ่นตอนต้น เรียนตามชั้นเรียนปกติ 

4.5	 หลั งจากด� ำ เนินการทดลองใช ้

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง

ของวัยรุ่นตอนต้นเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่าง

ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท�ำแบบวัดความ

สามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น  

(Post-test)

4.6	 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  

Deviation) และทดสอบสมมติฐาน โดยใช้สถิติ t-test

สรุปและอภิปรายผล

1.	 สรุปผลการวิจัย

1.1	 คะแนนความสามารถในการควบคุม

ตนเองของวัยรุ ่นตอนต้นหลังการทดลองของกลุ ่ม

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05

1.2	 คะแนนความสามารถในการควบคุม

ตนเองของวัยรุ ่นตอนต้นของกลุ ่มทดลองสูงกว่า 

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.	 อภิปรายผลการวิจัย

สมมตฐิานท่ี	 1	 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้โปรแกรม 

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้น มีความสามารถใน การควบคุมตนเอง 

หลังการทดลองสูงกว ่าก ่อนการทดลองอย ่างม ี

นัยส�ำคัญท่ีระดับความเชื่อมั่น .05 จากผลการวิจัย 

พบว่า คะแนนความสามารถในการควบคุมตนเอง 

ของวัยรุ่นตอนต้น หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05 ท้ังน้ีเน่ืองจากการสังเกตพฤติกรรมของ

กลุ่มตัวอย่างขณะท�ำกิจกรรมพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี

ความกระตือรือร้นในการท�ำกิจกรรม ในขณะเดียวกัน

ก็มีความรู้สึกผ่อนคลาย กล้าพูดกล้าถาม แสดงความ

เป็นกันเองด้วยการเข้ามาพูดคุย ปรึกษาปัญหาอ่ืนใน

เวลาพักจากการท�ำกิจกรรม เช่นนี้แสดงให้เห็นว่า 

การจัดให ้มี กิจกรรมสร ้างความคุ ้นเคยระหว่าง 

กลุ่มตัวอย่างกับทีมกระบวนกร ตามแนวคิดของจิตต

ปัญญาศึกษาว่าด้วยการศึกษาเชิงองค์รวม ท่ีให ้

ความส�ำคัญต่อการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ กระบวน

กรท�ำหน้าท่ีเป็นเพ่ือนร่วมทางเรียนรู้ เน้นการส่ือสาร 

ที่เปิดเผยบนพ้ืนฐานการเคารพ ซึ่งกันและกัน มีผล

ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างให้ความร่วมมือในการท�ำกิจกรรม

ตามโปรแกรมเป็นอย่างดี และเรียนรู้ด้วยความเต็มใจ 

สอดคล้องกับ ศรีเรือน แก้วกังวาน [7] ท่ีกล่าวถึง

พัฒนาการทางสังคมของวัยรุ ่นว่าเป็นวัยที่ก�ำลัง 

มีความต้องการอย่างรุนแรงที่จะกระท�ำตนให้เป็น 

ทีย่อมรบั นับถือของเพ่ือนและบคุคลในวงสงัคม ซึง่การ

ยอมรับนับถือนี้หมายรวมถึงความเข ้าอกเข ้าใจ 

เป็นเสมือนเพ่ือน ซึ่งแนวคิดน้ีคล้ายกับหลักการให ้

ค�ำปรึกษากลุ่มวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ที่กล่าวว่า ควรเน้น

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล การเข้าอกเข้าใจใน 

ผูร้บับรกิารปรกึษา การให้ความอบอุน่ การยอมรบั [1] 

อีกทั้งแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาท่ีน�ำมาเป็นกรอบ 

ในการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมพัฒนาความ

สามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่น มีความ

สอดคล้องกับธรรมชาติของกลุ่มตัวอย่าง กล่าวคือ  

จากการคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้ท่ีมีคะแนน 

ความสามารถใน การควบคมุตนเองต�ำ่ ซึ่งวัดจากแบบ

วัดความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ ่น 

ตอนต้นท่ีผู ้ วิจัยสร้างข้ึน น่ันหมายความว่ากลุ ่ม

ตัวอย่างอาจเป็นผู้ท่ีมีแนวโน้มจะหันเข้าหาเพ่ือน 

ที่กระท�ำผิด ซึมซับเอาค่านิยมของเพื่อนที่มีพฤติกรรม

ที่ไม ่พึงประสงค์  และกระท�ำผิดตามมาในที่สุด  

ซึ่งพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ หรือการกระท�ำความผิด

ในขอบเขตของการวิจัยในครั้งนี้หมายถึง การที่วัยรุ่น

ตอนต้นไม่สามารถควบคุมอารมณ์และความรู้สึกได้ 

ไม่สามารถควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตามบาทบาท

หน้าที่ของสมาชิกในครอบครัวและสมาชิกในโรงเรียน

ได้ ซึ่งถ้าจะให้พฤติกรรมไม่พึงประสงค์เหล่าน้ีลดลง  

จะต้องให้วัยรุ ่นตอนต้นนั้น เปลี่ยนแปลงตนเอง 

ด้วยตนเอง ดังที่ วิจักขณ์ พานิช [6] กล่าวไว้ว่า  

“เราไม่สามารถท่ีจะให้การศึกษามาเปล่ียนแปลง  
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บรรจุภาพลักษณ์หีบห่อให้เรากลายเป็นคนดีขึ้น  

นิ สั ย ดี ขึ้ น  ห รื อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ดี ข้ึ น ใ น พ ริ บ ต า  

การเปลี่ยนแปลงตนเองจะต้องเกิดข้ึนด ้วยแรง 

บัลดาลใจภายในตัวเรา” ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิด 

จิตตปัญญาที่ว ่า การเรียนรู ้สู ่การเปลี่ยนแปลง

คุณลักษณะเชิงมุมมองของตน ซึ่งมีงานวิจัยที่ใช ้

จิตตปัญญาซึ่งมีแนวคิดการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลง

ในการพัฒนาคุณลักษณะของบุคคล เช่น การศึกษา

ผลของการใช้กระบวนการจติตปัญญาศกึษาต่อทกัษะ

ชี วิ ต นั ก เ รี ย น  ชั้ น มั ธ ย ม ศึ ก ษ า ป ี ที่  3  พ บ ว ่ า  

หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมคีะแนนทักษะชวิีตสงูข้ึน

กว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

[8] และการศึกษาผลของกระบวนการจิตตปัญญา

ศึกษาท่ีมีต่อการเรียนรู้ภายในตนของนักศึกษาที่เรียน

รายวิชาจิตวิทยาส�ำหรับครู พบว่านักศึกษาเกิดผล 

การเรียนรู้ภายในตน ดังนี้ 1) นักศึกษาสามารถเข้าถึง

อารมณ์ ความรูส้กึ ความเชือ่ท่ีมคีวามสมัพันธ์เชือ่มโยง

กับปรากฏการณ์ภายนอกผ่านกิจกรรมและกระบวนการ  

2) เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดและแนวปฏิบัติใหม่

ต่อตนเอง และใคร่ครวญอย่างลึกซึ้ง 3) เกิดการ

เปลี่ยนแปลงความคิด และแนวปฏิบัติใหม่ต่อตนเอง

และผู้อื่น ส่งผลสู่การประพฤติอย่างมีสติ และปัญญา 

4) มคีวามรกัความเมตตาต่อตนเอง และผูอ้ืน่ ตลอดจน 

สรรพสิ่งรอบตัว [12] ดังนั้น เมื่อกลุ่มตัวอย่างมีความ

ต้องการท่ีจะพัฒนาตนเองในด้านการควบคุมตนเอง

แล้ว หลังการ เข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมตนเองแล้วจะมีความ

สามารถในการควบคุมตนเองเพิ่มขึ้น 

สมมตฐิานท่ี 	2	 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้โปรแกรม 

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้น มีความสามารถใน การควบคุมตนเองหลัง 

การทดลองสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้ใช้โปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้นอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับความเชื่อมั่น .05  

จากผลการวิจัยพบว่า คะแนนความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้นของกลุ ่มทดลอง 

สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ทั้งนี้เนื่องจากความสามารถในการควบคุมตนเอง 

เป็นกระบวนการในการควบคุมความรู้สึก และยับย้ัง

พฤติกรรมของตนเองให้เป ็นไปในทางท่ีถูกต้อง  

เหมาะสม ตามบทบาทหน ้า ท่ีตามสถานภาพ  

ซึ่งสามารถวัดได้จากแบบวัดความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ ่นตอนต้น ซึ่งกอตเฟสสัน  

และฮซิาช)ิ [2] เชือ่ว่าระดับของการควบคุมตนเองของ

แต่ละบุคคลจะเป็นผลมาจากการดูแลของครอบครัว 

ที่มีต่อบุคคลน้ัน ๆ ซึ่งจะถูกก�ำหนดอยู่ในช่วงอายุ  

11-12 ป ี  และสามารถเปลี่ยนแปลงได ้  และ 

ซิกมันด์ฟรอยด์ ได้กล่าวว่า การสร้างให้เกิดมโนธรรม

ในจิตใจจึงเป็นเรื่องส�ำคัญอย่างมากในกระบวนการ 

ฝ ึกอบรม เพราะท�ำให ้เกิดความส�ำนึกในภาวะ 

ความเป็นมนุษย์อย่างสมบูรณ์ คือ เรียนรู้ศีลธรรม 

ค ่านิยม ตลอดจนเรียนรู ้ ว ่ าสิ่ ง ใดผิดสิ่ ง ใดถูก  

อะไรควรท�ำ อะไรไม่ควรท�ำ ผู้ท่ีได้รับการขัดเกลา 

มาอย่างดี จนเข้าใจเป้าหมายปทัสถานของสังคม 

ย ่อมจะไม ่กระท�ำผิด หรือออกนอกลู ่นอกทาง  

ทั้งต่อหน้าและลับหลัง ก็จะสามารถควบคุมตนเองได้ 

อาจเป็นผูท่ี้ขาดการอบรมบ่มนสิยั หรอืได้รบัการอบรม

บ่มนิสัยไม่เพียงพอ จึงขาดปัจจัยท่ีจะช่วยในการ

ควบคุมตนเอง ส่งผลให้แสดงอารมณ์ ความรู้สึก และ

พฤตกิรรมตามความต้องการของตนเอง โดยปราศจาก 

การควบคุมตนเองมาเป็นเวลานานจนกลายเป็น 

ความคุ้นชิน เมื่อไม่ได้รับการพัฒนาก็ยังคงกระท�ำ 

อยู ่เช ่นเดิม เช ่นเดียวกับกลุ ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ 

การพัฒนาความสามารถในการควบคมุตนเอง จงึไม่มี

การเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการควบคุม  

แต่ในกลุม่ควบคมุมกีารพัฒนาด้วยวิธีการทีเ่หมาะสม

จึงมีความสามารถในการควบคุมตนเองสูงขึ้น  

ซึ่งสอดคล้องกับ ยุพิน พุ่มหิรัญ [5] ที่ได้ศึกษาผลการ

ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองใน

พฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ์  ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชน์ 

บางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร พบว่า นักเรียน 

กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรม

ติดเกมคอมพิวเตอร์สูงกว่ากลุ ่มควบคุม อย่างม ี
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นยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และ สคุนธ์  โชตชิยัสถิตย์  

[9] ที่ได้ศึกษาผลการให้ค�ำปรึกษาแบบกลุ่มตามแนว

ทฤษฎีเผชญิความจรงิต่อการควบคมุตนเองของวยัรุน่

ที่เสี่ยงต่อการติดเกมคอมพิวเตอร์ พบว่า หลังสิ้นสุด

การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเอง 

สงูกว่าก่อนการทดลองและสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง  

3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเอง  

ไม่แตกต่างจากหลังสิ้นสุดการทดลอง

ข้อเสนอแนะ

1.	 ข ้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัย  

ไปใช้

1.1	 จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า 

หลังการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น จึงเหมาะที่จะเป็น

เครื่องมือส�ำหรับบุคลากร หรือหน่วยงานที่มีส่วน

เก่ียวข้องท่ีต้องการพัฒนาความสามารถในการควบคมุ

ตนเองของวัยรุ่นตอนต้น

1.2	 จาการด�ำเนินการวิจัยพบว่าวัยรุ ่น

ตอนต้นประสบกับปัญหาต่าง ๆ มากมาย ทั้งทางด้าน

ครอบครัว เพื่อน ครูผู้สอน ที่ก่อให้เกิดปัญหาทางด้าน

อารมณ์และจิตใจ แต่ก็มีความต้องการที่จะแก้ปัญหา

และพัฒนาตนเอง ดังน้ัน บุคลากรที่ปฏิบัติงาน 

เกี่ยวกับวัยรุ ่นควรน�ำแนวคิดและหลักการของ

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเอง

ของวัยรุน่ตอนต้นไปประยุกต์ใช้ในการจดักิจกรรมเพ่ือ

แก้ไขปัญหา และพัฒนาพฤตกิรรมวัยรุน่ตอนต้นต่อไป

2.	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

2.1	 ควรมีการศึกษาและติดตามผล 

หลังการใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมตนเองของวัยรุ่นอย่างต่อเนื่องเพ่ือดูผลของ

ความคงทนของความสามารถในการควบคุมตนเอง

ของวัยรุ ่นตอนต้นที่เข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่น

ตอนต้น
2.2	 ควรมกีารศกึษาการพัฒนาทกัษะของ

ผู้ปกครองในการเลี้ยงดูบุตรหลานให้มีความสามารถ
ในการควบคุมตนเอง เนื่องการศึกษาทฤษฎีและ
แนวคิดเก่ียวกับการควบคุมตนเองพบว่าการเล้ียงดู 
การอบรมบ่มนิสัย การขัดเกลา จากบิดามารดา หรือ 
ผู้ปกครองเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างความสามารถ 

ในการควบคุมตนเอง 

กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีเสร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความ
กรุณาและความช ่วยเหลือเป ็นอย ่างดี ย่ิ งจาก  
รองศาสตราจารย์ ดร.ฉันทนา กล่อมจิต อาจารย ์
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ์  อาจารย ์  ดร.วรางคณา  
รัชตะวรรณ อาจารย ์  ดร.อริยพร คุโรดะ และ 
อาจารย์สายชล สิงห์สุวรรณ ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
คณุภาพเครือ่งมอืนายสรุศกัดิ ์ศรลีะมนตร ีผูอ้�ำนวยการ  
และนายยงยุทธ  จิ ระกาล รองผู ้ อ� ำนวยการ  
ฝ่ายวิชาการโรงเรียนศรีสมเด็จพิมพ์พัฒนาวิทยา  
ท่ี อ� ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร เ ก็ บ ข ้ อ มู ล  
นางสาวอินท์ชลิตา ถินค�ำเชิด และนางสาวสมศรี  
วรรณขุนทด ผู้ช่วยวิจัย	

ผูว้จิยัขอขอบคณุทกุท่านทีก่ล่าวมาเป็นอย่างย่ิง 
คุณความดีทั้งหมดน้ี ขอมอบแด่นักเรียนโรงเรียน 
ศรีสมเด็จพิมพ์พัฒนาวิทยา จังหวัดร้อยเอ็ดท่ีได ้
เสียสละในการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในครั้งนี้ 
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