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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อจัดกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย และ 2) เพื่อศึกษาแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทาง
อารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ท่ีก าลังศึกษาประจ าปี
การศึกษา 2566 จ านวน 62 คน ได้มาจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage Random Sampling) เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม ค าถามปลายเปิด การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า 

1) ผลการจัดกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z ได้แก่ 1.1) กลุ่มที่มีความกดดันหรือแรง
ก ร ะ ตุ้ น ต่ อ สุ ข ภ า ว ะ จิ ต  1 . 2 )  ก ลุ่ ม เ มื่ อ ต้ อ ง เ ผ ชิญ กั บ สถ า น ก า รณ์ ที่ ท า ใ ห้ โ ก ร ธหรื อ เ สี ย ใ จ บ่ อย  ๆ  
รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน 1.3) กลุ่มเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึก
อับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน และ 1.4) กลุ่มเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย 

2) แนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z โดยกระบวนการการ
ตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness) การควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) และการใช้กิจกรรม
จัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) 
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เพื่อสุขภาพจิตใจ การใช้เทคนิคการหายใจ การให้เวลาให้กับตัวเอง และการพิจารณาอารมณ์เป็นต้นเป็นวิธีที่ช่วยให้
ตนเองควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีผลต่อความส าเร็จในชีวิตประจ าวันของตนเอง 
ค าส าคัญ : เจเนอเรชัน Z, สภาวะทางอารมณ์ 
 
Abstract 

This research study The objectives are 1) to group the emotional states of Generation Z 
students, Faculty of Education. Mahamakut Buddhist University and 2) to study guidelines for 
managing the emotional state of Generation Z students . The sample group used in this research 
Undergraduate students Faculty of Education Mahamakut Buddhist University There are 62 people 
studying in the academic year 2023, obtained from multi-stage random sampling (Multi-Stage 
Random Sampling). The tool used in this research is a questionnaire. open-ended questions Data 
analysis includes frequency values and percentages.The results of the research found that  

1) The results of the group of emotional states of Generation Z students include 1.1) a 
group that has pressure or motivation on their mental health, 1.2) a group when faced with situations 
that often make them angry or sad. Feeling embarrassed and stressed Feeling jealous or in trouble. 
1.3) The group, when frequently in situations that make one angry or sad, feels ashamed and 
stressed. Feeling jealous or in trouble and 1.4) Groups when faced with challenging situations. 

2) Guidelines for managing the emotional state of Generation Z students through the 
process of Emotional Awareness, Emotional Regulation, and the use of Activity for Emotional 
Management. 
Keywords : Generation Z, Emotional 
 

บทน า 
Generation หรือท่ีเรียกสั้นๆว่า Gen คือ การแบ่งกลุ่มประชากรตามหลักประชากรศาสตร์ (Demography) 

โดยมีการแบ่ง Gen ตามช่วงปีเกิด โดยจะแบ่งเป็น 5 Gen คือ Gen B, Gen X, Gen Y, Gen Z และ Gen Alpha  
ซึ่งคนแต่ละ Generation จะรุ่นมีข้อดีและลักษณะพิเศษท่ีมีความแตกต่างกัน อันเนื่องจากมาจากบริบท ณ ช่วงเวลาแต่
ละช่วงมีความแตกต่างกัน เป็นผลมาจาก ค่านิยม การเจริญของสังคม เทคโนโลยีและสิ่งอ านวยความสะดวก รูปแบบ
การใช้ชีวิต การจัดการศึกษา ฯลฯ ที่ต่างกันไป โดยการแบ่งกลุ่มคนตาม Generation นั้น มักใช้เพื่ออธิบายลักษณะนิสยั
และพฤติกรรมของคนในแต่ละกลุ่ม โดยกลุ่ม Baby Boomer มักถูกมองว่าเป็นคนที่ท างานหนัก ยึดมั่นในกฎเกณฑ์ ให้
ความส าคัญกับครอบครัว กลุ่ม Generation X มักถูกมองว่าเป็นคนที่มีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี ให้ความส าคัญกับ
อิสระเสรี กลุ่ม Generation Y มักถูกมองว่าเป็นคนที่มีความเป็นปัจเจกนิยมสูง ให้ความส าคัญกับประสบการณ์ กลุ่ม 
Generation Z มักถูกมองว่าเป็นคนที่มีความคล่องแคล่วด้านเทคโนโลยี ให้ความส าคัญกับการสื่อสารและการมีส่วน
ร่วม ส่วนกลุ่ม Generation Alpha มักถูกมองว่าเป็น Gen ที่มีความเป็นตัวของตัวเองสูง มีการเรียนรู้รวดเร็วในเรื่อง
ของเทคโนโลยีซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตเลยทีเดียว กล้าลองผิดลองถูกกล้าท าสิ่งใหม่ๆ รักอิสระและสามารถใช้ชีวิตอยู่
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ตัวคนเดียวได้ เช่ียวชาญในด้านเทคโนโลยี ขาดการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นจากการที่อยู่กับเทคโนโลยีมาก (กรมสุขภาพจิต. 
2564) 

Generation Z หรือ Gen Z หรือผู้ที่เกิดระหว่างปี 2540 – 2555 และมีอายุระหว่าง 9 – 24 ปี ซึ่งในปี 2564 
นี้ พวกเขาก าลังจะกลายเป็นประชากรกลุ่มค่อนข้างใหญ่ในภูมิภาคอาเซียน โดยปัจจุบันจ านวนประชากรกลุ่มนี้คิดเป็น
ประมาณ 24% ของจ านวนประชากรทั้งหมด และจะกลายมาเป็นประชากรหลักต่อไป ดังนั้นคนในกลุ่ม Gen Z จึงเป็น 

Generation ที่มีความส าคัญและมีอิทธิพลต่อสังคมและเศรษฐกิจของประเทศเป็นอย่างมาก พฤติกรรมของ 
Generation Z พบว่าชาว Gen Z ส่วนใหญ่มีพ่อแม่เป็นชาว Gen X เป็นเจเนอเรช่ันที่เกิดมายุคโซเชียลมีเดียและ
อินเตอร์เน็ต พวกเขารับข้อมูลข่าวสารมากมายจากอินเตอร์เน็ต พวกเขาพิจารณาค าพูดและการกระท าของคนในเจเนอ
เรช่ันก่อน ๆ อย่างเป็นกลาง ในมุมมองที่กว้าง พวกเขาต้องการแก้ปัญหาทางสังคมที่อาจเกิดจากคนในเจเนอเรช่ันก่อน 
ๆ โดยการให้ความส าคัญกับตนเอง ครอบครัว และคนรอบตัวอย่างเท่าเทียมกัน พร้อมร่วมมือกันแก้ปัญหาถึงแม้ว่าจะมี
ความแตกต่างระหว่างกัน การให้คุณค่ากับความปรองดองและการท างานร่วมกันของ Gen Z นี้เอง จึงท าให้ฮิลล์ 
อาเซียน ขนานนามพวกเขาว่า ซินเนอร์ไจเซอร์ (SynergiZers) โดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์ส่วนตัว คุณค่าของชีวิต 
ทัศนคติและพฤติกรรมต่อสื่อของกลุ่ม Gen Z (ASEAN Hub. 2551) 

ในปัจจุบันไม่ว่าจะหันไปท่ีไหนก็มีแต่คนประสบความส าเรจ็ และคนเหล่านี้ก็เริ่มประสบความส าเร็จเมื่ออายยุงั
น้อย ดูเหมือนว่ากลุ่ม Generation Z จะอยู่ภายใต้แรงกดดันที่จะต้องประสบความส าเร็จอย่างรวดเร็ว หากไม่มีธุรกิจ
เป็นของตัวเอง ก็จะรู้สึกได้เลยว่าเหมือนตัวเองไม่มีอะไรเป็นช้ินเป็นอัน ผกาวดี ก้อนค าดี (2565). การประสบ
ความส าเร็จของกลุ่มคน Generation Z ในการท างานและด้านอื่น ๆ ของใครหลาย ๆ คน จึงเป็นแรงกดดันที่กระตุ้น
หรือก าลังกดทับเด็กในยุคนี้ให้ต้องดิ้นร้น พยายามผลักดันตนเองให้ประสบความส าเร็จตามแบบอย่างในสังคมปัจจุบัน 
จึงท าให้กลุ่มคนเจเนชัน Z ได้ตั้งค าถามเกี่ยวกับความส าเร็จว่าแท้ที่จริงแล้วการประสบความส าเร็จน ามาซึ่งความสุขจริง
หรือไม่ การรีบเร่งของยุคสมัย และเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลต่อกลุ่มคนเจเนอเรชันในด้านการจัดการอารมณ์ ซึ่ง
สถานการณ์เหล่านี้จะเป็นแรงกระตุน้ในด้านพฤติกรรมการจัดการอารมณข์องกลุ่มเดก็เจเนเรชันในยุคนี้ (สุภารัตน์ พัฒน
แหวว. 2563) 

การบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์เป็นทักษะส าคัญที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและความส าเร็จของบุคคล 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มนักศึกษา ซึ่งต้องเผชิญกับแรงกดดันและความเครียดจากภาระการเรียน การปรับตัว และการ
วางแผนอนาคต นักศึกษากลุ่ม Generation Z หรือคนรุ่นใหม่ที่เกิดในช่วงปี 1997-2012 ถือเป็นกลุ่มที่น่าสนใจศึกษา
เป็นพิเศษ Generation Z เติบโตมาในยุคแห่งเทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ ซึ่งมีอิทธิพลต่อวิถีชีวิตและแนวคิด โดย
งานวิจัยหลายช้ินได้ช้ีให้เห็นว่า การใช้เวลากับสื่อดิจิทัลมากเกินไปอาจน าไปสู่ปัญหาด้านสุขภาพจิตและการควบคุม
อารมณ์ในกลุ่มนี้ นอกจากน้ี Generation Z ยังมีลักษณะเด่นในด้านการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ แต่ก็มีแนวโน้มขาด
ทักษะการสื่อสารแบบเผชิญหน้าและการจัดการกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากคนกลุ่มนี้เป็นกลุ่มที่
เติบโตมาพร้อมกับเทคโนโลยีดิจิทัลและอินเทอร์เน็ต ท าให้มีลักษณะนิสัยและพฤติกรรมที่แตกต่างจากเจเนอเรชันก่อน
หน้าอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในประเด็นการควบคุมอารมณ์นั้น มีข้อสังเกตว่ากลุ่ม  Generation Z มีแนวโน้มในการ
ควบคุมอารมณ์ได้น้อยกว่ากลุ่มอื่น เนื่องจากได้รับอิทธิพลจากสื่อออนไลน์และการมีปฏิสัมพันธ์ผ่านโลกเสมือนมากกว่า
การพบปะสังสรรค์แบบตัวต่อตัว (World Health Organization, 1997) 

การบริหารจัดการอารมณ์เป็นความสามารถที่เป็นคุณสมบัติหนึ่งของความสามารถทางอารมณ์ การตระหนัก
ถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น การรับรู้ถึงอิทธิพลของอารมณ์ที่มีต่อ พฤติกรรม และสามารถจัดการกับ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม เนื่องจากอารมณ์ความรู้สึกท่ีรุนแรง เช่น ความโกรธหรือความเศร้า อาจมีผลต่อสุขภาพได้ถ้า
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ไม่มีวิธีรับมือกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม (World Health Organization, 1997) และจากปัญหาสังคมใน
ปัจจุบันหลายกรณี มีสาเหตุมาจาก บุคคลที่มีความสามารถทางอารมณ์น้อยและมีปัญหาเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
อารมณ์โดยเห็นได้จากข่าวต่าง ๆ เช่น ข่าวการทะเลาะวิวาทของเด็ก ยกพวกตีกัน หรือท าร้ายกันในลักษณะการพูดดูถูก
เหยียดหยามเพศสภาพและร่างกาย ซึ่งเหตุการณ์เหล่านี้ ก็มีส่วนท าให้เกิดปัญหาในการบริหารจัดการอารมณ์ของเด็ก  
(จิราภรณ์ อรุณากูร, 2560) ปัญหาในการบริหารจัดการอารมณ์สามารถเกิดขึ้นได้ในเด็กทุกกลุ่ม เห็นได้จากข่าวความ
รุนแรง ของเด็กชายชาวจีนและหลายเหตุการณ์ในประเทศไทย ไม่ว่าจะเป็นเด็กประถมศึกษาในโรงเรียน รัฐบาล เอกชน 
หรือเด็กประถมศึกษาในโรงเรียนนานาชาติ โดยในโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนตามวิถีที่ สืบต่อกันมานั้น เด็กจะไม่
สามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้มากนัก ปัญหาจึงเกิดจากการที่นักเรียน เก็บอารมณ์ไว้จนเกิดเป็นความเครียด 
แสดงออกเปลี่ยนเป็นความก้าวร้าวและไม่เคารพผู้อื่น ท าให้ปัญหาด้านอารมณ์ของเด็กมีสาเหตุมาจากการไม่สามารถ
บริหารจัดการกับอารมณ์ที่แสดงออกได้อย่างเหมาะสม ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ (กรมสุขภาพจิต. 2545)  

จะเห็นได้ว่าการเปลี่ยนแปลงของยุคสมัยย่อมมีการเปลี่ยนแปลงของค่านิยม และพฤติกรรมของกลุ่มคนรุ่น
ใหม่หรือกลุ่ม Generation Z ซึ่งถือได้ว่าเป็นกลุ่มที่มีความส าคัญเป็นอย่างมาก เนื่องจากพวกเขาก าลังกลายเป็นกลุ่ม
ประชากรที่ค่อนข้างใหญ่ในภูมิภาคอาเซียน ซึ่งปัจจุบันประชากรกลุ่มนี้มีสัดส่วนประมาณ 24 เปอร์เซ็นต์ของประชากร
ทั้งหมด และจะกลายเป็นผู้บริโภครายใหญ่ต่อไปในอนาคต (WorkpointTODAY, 2564) จากงานวิจัยการบริหารจัดการ
อารมณ์ของปิ่นประไพ โชติชัชวาลกุล (2564). ได้ศึกษาการบริหารจัดการอารมร์ของเด็กในช่วง Generation Z พบว่า 
การรับมือและส่งเสริมความสามารถในการบริหารจัดการอารมณ์ของเด็กในช่วง Generation Z เป็นสิ่งที่ควรพัฒนา
เพื่อให้เด็กสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนเอง แสดงออกได้อย่างเหมาะสม เป็นพื้นฐานส าคัญในการอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างสากล และเป็นบันไดสู่การประสบความส าเร็จในการใช้ชีวิตต่อไปในอนาคตของเด็กในช่วง Generation Z 
ด้วนเหตุนี้เองจึงเกิดค าถามต่อมาว่าจริงๆ แล้วทัศนคติของคนกลุ่มเจเนอเรชัน Z ต่อการควบคุมสภาวะอารมณ์ สามารถ
จัดการควบคุมสภาวะอารมณ์ได้จริงหรือไม่ แล้วอะไรเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดกระบวนการในการจัดการควบคุมสภาวะ
อารมณ์ให้ส าเร็จ 

ดังนั้นในฐานะสถาบันการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย มีความสนใจศึกษา
และหาแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่ม Generation Z เพื่อส่งเสริมให้นักศึกษากลุ่ม
นี้สามารถจัดการความเครียด อารมณ์และแรงกดดันต่างๆได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะส่งผลให้การเรียนและพัฒนาการของ
นักศึกษามีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น อีกทั้งยังสอดคล้องกับพันธกิจของมหาวิทยาลัยในการผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพและการ
สร้างสรรค์สังคมแห่งปัญญา ดังนั้นการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์เป็นทักษะส าคัญที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและ
ความส าเร็จของบุคคล ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และจัดการกับความเครียดอย่างเหมาะสมนับเป็นปัจจัยแห่ง
ความส าเร็จด้านการเรียน การท างาน และการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น ในทางตรงกันข้าม หากบุคคลขาดทักษะ
การจัดการอารมณ์ที่ดี ก็อาจน าไปสู่ปัญหาด้านสุขภาพจิต ความเครียดสะสม และผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการ
ด าเนินชีวิตและการศึกษา ในบริบทของนักศึกษา ซึ่งต้องเผชิญกับแรงกดดันและความเครียดจากภาระการเรียน การ
ปรับตัวสู่รั้วมหาวิทยาลัย และการวางแผนอนาคต การบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์จึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง เพื่อให้
นักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดและอารมณ์ต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม ลดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต และมี
สมาธิในการเรียนมากขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้นักศึกษาประสบความส าเร็จทั้งในด้านการศึกษาและการพัฒนาตนเองได้อย่าง
เต็มศักยภาพ สิ่งเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการควบคุมอารมณ์และการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณข์อง
นักศึกษา โดยเฉพาะกลุ่ม Generation Z ซึ่งมีความท้าทายและแรงกดดันเฉพาะ จึงจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับ
ประเด็นนี้เพื่อผลักดันให้นักศึกษาประสบความส าเร็จในการศึกษาและการด าเนินชีวิต  ในการวิจัยครั้งนี้จะมุ่งศึกษา
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สภาพปัจจุบันของการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ในนักศึกษากลุ่ม Generation Z ของคณะศึกษาศาสตร์ เพื่อน าผลที่
ได้มาวิเคราะห์และหาแนวทางในการพัฒนาให้นักศึกษากลุ่มดังกล่าวมีทักษะในการจัดการสภาวะอารมณ์ที่ดีขึ้น 
สามารถป้องกันและบริหารจัดการปัญหาสุขภาพจิตได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะช่วยสนับสนุนการด ารงชีวิตและการเรียน
การสอนให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อจัดกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย 

2. เพื่อศึกษาแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ขอบเขตของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย ที่ก าลังศึกษาประจ าปีการศึกษา 2566 มีจ านวนทั้งสิ้น  895 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย ที่ก าลังศึกษาประจ าปีการศึกษา 2566 จ านวน 62 คน ได้มาจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage 
Random Sampling) โดยมีขั้นตอนการสุ่มดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ใช้กระบวนการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling)  
1.1 ใช้คณะเป็นตัวจัดกลุ่ม ซึ่งมีทั้งหมด คณะ ได้แก่ คณะศึกษาศาสตร์ คณะศาสนาปรัชญา  

คณะพุทธศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ และคณะสังคมศาสตร์ โดยภายในคณะมีสิ่งที่แตกต่างกัน โดยเฉพาะคณะ
ศึกษาศาสตร์ คือ ต้องมีการรับรองคุณวุฒิเฉพาะทางจากสภาวิชาชีพ และการสอบเพื่อขอใบประกอบวิชาชีพจากคุรุสภา 

การบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์  

แนวทางในการบริหารจดัการ
สภาวะทางอารมณ ์

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

- ตระหนักรู้อารมณ ์
- การควบคุมอารมณ ์
- กิจกรรมเพื่อการจัดการอารมณ ์

กลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z 
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1.2 สุ่มมา 1 คณะ ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยใช้การจับฉลาก  
ผลการสุ่มได้ คือ คณะศึกษาศาสตร์ 
 ขั้นที่ 2 ใช้กระบวนการสุ่มแบ่งช้ันนภูมิ (Stratified Random Sampling) 
 2.1 ใช้คณะศึกษาศาสตร์เป็นตัวแบ่งช้ันภูมิ 2 ช้ันภูมิ ประกอบด้วย สาขาวิชา และชั้นปี 
 2.2 สุ่มสาขาวิชาและช้ันปี ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยใช้การจับ
ฉลาก ดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 สาขาวิชา ช้ันปีท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง 

สาขาวิชา ชั้นป ี
สาขาวิชาการสอนภาษาไทย ช้ันปีท่ี 1 - 4 
สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ ช้ันปีท่ี 1 - 4 
สาขาวิชาการสอนสังคมศึกษา ช้ันปีท่ี 1 - 4 

 ขั้นที่ 3 ใช้กระบวนการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) สุ่มหน่วยตัวอย่างหรือนักศึกษาที่สังกัดชั้น
ปีที่ 2 เนื่องจากผู้วิจัยเป็นผู้ท าการสอนในระดับช้ันปีที่ 2 ในสาขาวิชาดังกล่าว แล้วท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างจนครบ 
จ านวน 62 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม ค าถามปลายเปิด (Open Ended Question) ที่ผู้วิจัยได้
สร้างขึ้นเองแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตอนท่ี 2 ประเด็นค าถามปลายเปิดการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษา กลุ่มเจเนอเรชัน Z 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม 
ค าถามปลายเปิด (Open Ended Question) เพื่อให้ค าตอบที่ยืดหยุ่น จึงใช้ค าถามปลายเปิดเพื่อให้อิสระในการตอบ
ค าถามในประเด็นที่สอดคล้องและส าคัญกับงานวิจัย เพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่แท้จริงเกี่ยวกับเรื่องที่ผู้วิจัยก าลังศึกษา  
และน ามาวิเคราะห์ต่อไป 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม ค าถามปลายเปิด (Open Ended Question) ผู้วิจัยมีแนวทางการ
วิเคราะห์ข้อมูลดังต่อไปนี้ 

1. น าข้อมูลที่ได้จากการแบบสอบถาม ค าถามปลายเปิด (Open Ended Question) มาวิเคราะห์มาจัดกลุ่ม
ของข้อมูลเพื่อให้เป็นหมวดหมู่เดียวกัน แล้วหาวิเคราะห์ค่าความถี่ และร้อยละ 

2. น าผลที่ได้จากการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 มาสรุปเป็นแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทาง
อารมณ์กลุ่มเจเนอเรชัน Z 
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สรุปผลการวิจัย 
จากประเด็นข้อมูลที่ได้จากการตอบค าถามของกลุ่มตัวอย่าง(N = 62) ผู้วิจัยได้น ามาสรุปผลหา ค่าความถี่ 

ร้อยละ เพ่ือการจัดกลุ่มข้อมูล วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เป็นล าดับดังนี้ 

1. เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นต่อสุขภาวะจิต มีวิธีการการตระหนักรู้ ควบคุม
อารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์(N = 62) ดังแสดงในตารางที่ 1  
การจัดกลุ่มข้อมูล วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ ค่าความถี่ ร้อยละ 

ตระหนักรู้อารมณ์ 1.การหาทางแก้ไขปัญหา 10 16.12 

ควบคุมอารมณ์ 2.การใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์ 25 40.32 
กิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการ
อารมณ์ 

3.การฝึกสติ การท าสมาธิ และการใช้คุณค่าทางบวก 27 43.54 

จากตารางที่1 เมื่อท าการจัดกลุ่มข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ของนักศึกษากลุ่ม  

Generation Z  เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นต่อสุขภาวะจิต มีวิธีการการตระหนักรู้ ควบคุม
อารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์  เมื่อจัดล าดับเป็นด้าน พบว่า ด้านตระหนักรู้อารมณ์ ได้แก่ การหา
ทางแก้ไขปัญหา มีค่าความถี่10 คิดเป็นร้อยละ16.12  ด้านควบคุมอารมณ์ ได้แก่ การใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์ มี
ค่าความถี่ 25 คิดเป็นร้อยละ40.32 และด้านกิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการอารมณ์ ได้แก่ การฝึกสติ การท าสมาธิ และ
การใช้คุณค่าทางบวกมีค่าความถี่ 27คิดเป็นร้อยละ 43.54  

2. เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้ สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือ
เดือดร้อน มีวิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ (N = 62) ดังแสดงในตาราง
ที่ 2 
การจัดกลุ่มข้อมูล วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ ค่าความถี่ ร้อยละ 
ตระหนักรู้อารมณ์ 1.การหาทางแก้ไขปัญหา 10 16.12 

ควบคุมอารมณ์ 2.การใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์: การพูดคุย ,การ
ระบายความรู้สึก 

35 54.45 

กิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการ
อารมณ์ 

3.การใช้เทคนิคเพื่อจัดการอารมณ์:การท ากิจกรรมที่ชอบ 17 27.41 

จากตารางที่ 2 เมื่อท าการจัดกลุ่มข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ของนักศึกษากลุ่ม  
Generation Z เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือ
เดือดร้อน มีวิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการ เมื่อจัดล าดับเป็นด้าน พบว่า ด้าน
ตระหนักรู้อารมณ์ ได้แก่ การหาทางแก้ไขปัญหา มีค่าความถี่10 คิดเป็นร้อยละ16.12  ด้านควบคุมอารมณ์ การใช้
เทคนิคการควบคุมอารมณ์ ได้แก่ การพูดคุย การระบายความรู้สึก มีค่าความถี่ 35 คิดเป็นร้อยละ 54.45 และด้าน
กิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการอารมณ์ ได้แก่ การท ากิจกรรมที่ชอบ มีค่าความถี่ 17 คิดเป็นร้อยละ 27.41 

3. เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน มี
วิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ (N = 62) ดังแสดงในตารางที่ 3 
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การจัดกลุ่มข้อมูล วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ ค่าความถี่ ร้อยละ 

ตระหนักรู้อารมณ์ 1.ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเองด้วยการแสดงความเห็นอย่าง
สุภาพ 

20 32.25 

ควบคุมอารมณ์ 2.การพิจารณาอารมณ์:การข่มอารมณ์ตัวเอง 30 48.38 

กิ จกรรม เพื่ อการ เพื่ อ
จัดการอารมณ์ 

3.การใช้เทคนิคการหายใจ:การหาทางออกทางร่างกาย 12 19.35 

จากตารางที่ 3 เมื่อท าการจัดกลุ่มข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ของนักศึกษากลุ่ม  

Generation Z เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน 
มีวิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ เมื่อจัดล าดับเป็นด้าน พบว่า  
ด้านตระหนักรู้อารมณ์ ได้แก่ ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเองด้วยการแสดงความเห็นอย่างสุภาพ มีค่าความถี่  30  
คิดเป็นร้อยละ32.25 ด้านควบคุมอารมณ์ การพิจารณาอารมณ์  ได้แก่ การข่มอารมณ์ตัวเอง มีค่าความถี่ 35 คิดเป็น
ร้อยละ 48.38 และด้านกิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการอารมณ์ ได้แก่ การใช้เทคนิคการหายใจ การหาทางออกทางร่างกาย
มีค่าความถี่ 12 คิดเป็นร้อยละ 19.35  

4. เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย วิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการ
จัดการอารมณ์ (N = 62) ดังแสดงในตารางที่ 4 
การจัดกลุ่มข้อมูล วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ ค่าความถี่ ร้อยละ 

ตระหนักรู้อารมณ์ 1.การตระหนักรู้ตัว 15 24.19 

ควบคุมอารมณ์ 2.การพิจารณาอารมณ์: การใช้คุณค่าทางบวก 10 16.12 

กิ จกรรม เพื่ อการ เพื่ อ
จัดการอารมณ์ 

3. การใช้เทคนิคการจัดการอารมณ์ : การใช้เทคนิคการหายใจ 
การใช้กิจกรรมนวดมือ การลดภาวะความตื่นเต้นด้วยการสงบ
นิ่งทบทวนตนเอง 

37 59.67 

จากตารางที่ 4 เมื่อท าการจัดกลุ่มข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ของนักศึกษากลุ่ม  

Generation Z เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย วิธีการการตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการ
จัดการอารมณ์ เมื่อจัดล าดับเป็นด้าน พบว่า ด้านตระหนักรู้อารมณ์ ได้แก่ ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเองด้วยการแสดง
การตระหนักรู้ตัว มีค่าความถี่ 15 คิดเป็นร้อยละ 24.19 ด้านควบคุมอารมณ์ การพิจารณาอารมณ์  ได้แก่ การใช้คุณค่า
ทางบวก มีค่าความถี่ 10 คิดเป็นร้อยละ 16.12 และด้านกิจกรรมเพื่อการเพื่อจัดการอารมณ์ ได้แก่ การใช้เทคนิคการ
หายใจ การใช้กิจกรรมนวดมือ การลดภาวะความตื่นเต้นด้วยการสงบนิ่งทบทวนตนเอง มีค่าความถี่ 37 คิดเป็นร้อยละ 
59.67 

จากแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา ได้น าเสนอแนวทางเพ่ือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ 2 
ดังต่อไปนี้ 
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1. แนวทางการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ในสถานการณ์ที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้น ผู้วิจัยได้
น าเสนอแนวทางการตระหนักรู้ควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน 
Z มักจะท าตามวิธีต่อไปนี้ :  

1.1 การตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness)  : พยายามใช้การสังเกตและการยอมรับอารมณ์
ของตนเองอย่างตรงไปตรงมา  พร้อมพยายามระบุสาเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์นั้นๆ และหลีกเลี่ยงการตัดสินหรือปฏิเสธ
อารมณ์ของตนเอง 

1.2 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) :เมื่อตระหนักถึงอารมณ์แล้ว ให้ฝึกควบคุมอารมณ์
โดยใช้เทคนิคต่างๆ เช่น การหายใจลึกๆ  พูดบอกตนเอง นึกถึงเหตุการณ์ดีๆ  หลีกเลี่ยงการแสดงออกในทางลบอย่าง
รุนแรงจนเกินไป  และหากควบคุมไม่ได้ ให้พักผ่อนหรือถอยห่างจากสถานการณ์ช่ัวคราว 

1.3 การใช้กิจกรรมจัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) : หาท ากิจกรรมที่ชอบ
และผ่อนคลาย เช่น ฟังเพลง ดูหนัง อ่านหนังสือ ออกก าลังกาย เป็นต้น  และพูดคุย ปรึกษา หรือขอค าแนะน าจากคน
ใกล้ชิด เพื่อนหรือครอบครัว และหากจ าเป็น ควรพิจารณาขอรับค าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต 

2. แนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ในสถานการณ์เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้
โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน ผู้วิจัยได้น าเสนอแนวทางการตระหนักรู้
ควบคุมอารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z มักจะท าตามวิธีต่อไปนี้ : 

2.1 การตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness)  : สังเกตและยอมรับอารมณ์เหล่านั้นอย่าง
ตรงไปตรงมา อย่าปฏิเสธหรือข่มกลั้นc]tพยายามระบุสาเหตุที่แท้จริงที่ท าให้เกิดอารมณ์เหล่านั้น เช่น ประสบการณ์ใน
อดีต ความคาดหวัง ความไม่เข้าใจ 

2.2 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation): เมื่อตระหนักแล้ว ให้ฝึกควบคุมอารมณ์โดยการ
หายใจลึกๆ พูดกับตัวเอง นึกถึงเหตุการณ์ดีๆ พยายามมองสถานการณ์ในมุมมองใหม่ๆ ด้วยความเข้าใจและเห็นใจมาก
ขึ้น และหากควบคุมไม่ได้ ให้ถอยห่างจากสถานการณ์ช่ัวคราวเพื่อระงับอารมณ์ 

2.3 การใช้กิจกรรมจัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) :ท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อน
คลายอารมณ์ เช่น ฟังเพลง ดูหนัง ออกก าลังกาย เขียนบันทึก เป็นต้น  พูดคุยปรึกษากับคนใกล้ชิด เพื่อนหรือครอบครวั 
ขอค าปรึกษาและการสนับสนุน และหากจ าเป็น อาจจะพิจารณาขอรับค าปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิต 

3. แนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ในสถานการณ์เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธ
หรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน ผู้วิจัยได้น าเสนอแนวทางการตระหนักรู้ควบคุม
อารมณ์และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z มักจะท าตามวิธีต่อไปนี้: 
 เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางลบ เช่น ความโกรธ ความเสียใจ ความอับอาย 
ความเครียด ความอิจฉาริษยา หรือความรู้สึกเดือดร้อนบ่อยๆ น้ัน การน าแนวทางการตระหนักรู้ ควบคุม และใช้
กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ ดังนี้ 

3.1 การตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness):  สังเกตและยอมรับอารมณ์เหล่านั้นอย่าง
ตรงไปตรงมา อย่าปฏิเสธหรือกดข่ม และพยายามระบุต้นตอหรือสาเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์ดังกล่าว เช่น ประสบการณ์
ในอดีต ความคาดหวัง ความเข้าใจท่ีคลาดเคลื่อน 
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3.2 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation): เมื่อตระหนักอารมณ์แล้ว ให้ฝึกควบคุมอารมณ์ดว้ย
วิธีการต่างๆ เช่น หายใจลึกๆ พูดคุยกับตนเอง นึกถึงเหตุการณ์ดีๆ พยายามมองสถานการณ์ในมุมมองใหม่ด้วยความ
เข้าใจและเห็นใจมากขึ้น หากควบคุมไม่ได้ ให้ถอยห่างจากสถานการณ์ช่ัวคราวเพื่อระงับอารมณ์ 

3.3 การใช้กิจกรรมจัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) ท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อน
คลายอารมณ์ เช่น ฟังเพลง เล่นกีฬา ออกก าลังกาย เขียนบันทึก ปลูกต้นไม้ ฯลฯ พูดคุยปรึกษากับคนใกล้ชิด เพื่อนหรือ
ครอบครัว ขอค าปรึกษาและการสนับสนุน และหากจ าเป็น อาจพิจารณาขอรับค าปรึกษาจากนักจิตวิทยาหรือ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต 

4. แนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ในสถานการณ์ที่ท้าทาย ผู้วิจัยได้น าเสนอแนว
ทางการตระหนักรู้ ควบคุมอารมณ์ และใช้กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z มักจะท า
ตามวิธีต่อไปนี้ : 

4.1 การตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness) : สังเกตและยอมรับอารมณ์ของตนเองอย่าง
ตรงไปตรงมา ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ทางบวกหรือทางลบ พยายามระบุสาเหตุหรือสิ่งกระตุ้นที่ท าให้เกิดอารมณ์นั้นๆ  และ
หลีกเลี่ยงการปฏิเสธหรือกดข่มอารมณ์ของตนเอง 

4.2 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation)  :เมื่อตระหนักรู้อารมณ์ของตนเองแล้ว ให้ฝึก
ควบคุมอารมณ์โดยใช้เทคนิคต่างๆ เช่น การหายใจลึกๆ พูดคุยกับตนเอง  นึกถึงเหตุการณ์ดีๆ พยายามมองสถานการณ์
ในมุมมองใหม่ที่เป็นกลางและมีเหตุผลมากขึ้น  และหากควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ให้พักผ่อนหรือถอยห่างจากสถานการณ์
ช่ัวคราว 

4.3 การใช้กิจกรรมจัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) :ท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อน
คลายอารมณ์ เช่น ฟังเพลง ดูหนัง อ่านหนังสือ ออกก าลังกาย เล่นกีฬา ปลูกต้นไม้ ฯลฯ พูดคุย ปรึกษา หรือขอ
ค าแนะน าจากคนใกล้ชิด เพื่อนหรือครอบครัว และหากจ าเป็น ควรพิจารณาขอรับค าปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญด้าน
สุขภาพจิต 

จากท่ีกล่าวถึงแนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ในสถานการณ์ท้าทาย ต้องเผชิญกับความโกรธ 
ความเสียใจ ความอับอาย ความเครียด ความอิจฉาริษยา หรือความรู้สึกเดือดร้อนบ่อยๆ น้ัน แสดงให้เห็นว่าเป็น
สถานการณ์ที่ท้าทายทางอารมณ์เป็นอย่างยิ่ง การฝึกปฏิบัติตามแนวทางเหล่านี้อย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้เรามีทักษะใน
การบริหารจัดการอารมณ์ที่ดีขึ้น สามารถเผชิญและผ่านพ้นสถานการณ์ท้าทายได้อย่างมีสติและประสิทธิภาพมากขึ้น 
รวมถึงส่งผลดีต่อสุขภาพจิตโดยรวมด้วย การอดทนฝึกฝน เข้าใจตนเอง เป็นสิ่งส าคัญที่จะน าไปสู่การบริหารจัดการ
อารมณ์ได้อย่างยั่งยืน ของคนกลุ่มเจเนอเรชัน Z ที่มีต่อการควบคุมสภาวะอารมณ์ในปัจจุบันที่สังคมและโซเซียลมีเดีย
ต่างก็หล่อหลอมให้เด็กรุ่นใหม่ต้องมีทัศนคติ แรงจูงใจที่มีต่อการควบคุมสภาวะอารมณ์ โดยการหาทางแก้ไขปัญหาโดย
วิธีการต่าง ๆ พยายามคิดหาทางแก้ไขปัญหาที่สร้างความกดดันอย่างมีประสิทธิภาพ โดยพยายามที่จะแก้ไขปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์และเป็นบวก เช่น การวางแผนการท างานที่มีประสิทธิภาพ หรือการหาทางแก้ไขปัญหาที่ท าให้ตนเองรู้สึกดี
ขึ้น โดยมีการใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์ เช่น การหาทางสร้างสภาพแวดล้อมท่ีสงบ การฝึกสติ หรือการใช้เทคนิคการ
หายใจเพื่อสร้างความสงบใจ การฝึกสติและการท าสมาธิช่วยให้มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และการตอบสนอง
ต่อสถานการณ์ที่เป็นที่ท้าทายได้ดีขึ้น รวมไปถึงการใช้คุณค่าบวก โดยการพยายามใช้คุณค่าบวกเพื่อช่วยในการควบคุม
อารมณ์ เช่น การระลึกถึงความส าเร็จในอดีต หรือความรักและการสนับสนุนจากบุคคลที่รัก  การควบคุมอารมณ์ที่มี
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ประสิทธิภาพช่วยให้ฉันสามารถจัดการกับสถานการณ์ที่มีความกดดันได้ดีขึ้น มันช่วยลดความเครียดและเสถียรภาพ
อารมณ์ของฉันในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างมาก ฉันรู้สึกมั่นใจและมีสมาธิมากข้ึนในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ท้า
ทาย ทั้งนี้ความต้องการในการควบคุมอารมณ์เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทายหรือมีความกดดัน เป็นเรื่องส าคัญเพื่อ
สุขภาพจิตใจ การใช้เทคนิคการหายใจ การให้เวลาให้กับตัวเอง และการพิจารณาอารมณ์เป็นต้นเป็นวิธีที่ช่วยให้ตนเอง
ควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีผลต่อความส าเร็จในชีวิตประจ าวันของฉัน 
 

อภิปรายผล 
 การวิจัยเรื่อง การบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยา สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
การกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
ปรากฏว่า ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยสามารจัดกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ของกลุ่มนักศึกษาเจเนอเรชัน Z ได้แก่  
1) กลุ่มที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นต่อสุขภาวะจิต 2) กลุ่มเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย 
ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน 3) กลุ่มเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึก
อับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน และ 4) กลุ่มเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย ซึ่งแต่ละกลุ่มสภาวะ
ทางอารมร์ได้มีกระบวนการจัดการกลุ่มอารมณ์ โดยใช้กระบวนการตระหนักรู้อารมณ์, ควบคุมอารมรณ์ และกิจกรรม
เพื่อการจัดการอารมณ์ เข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการกับสภาวะอารมณ์ ซึ่งนักศึกษาจะใช้จะน ากระบวนการจัดกลุ่ม
อารมณ์ โดยใช้วิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ ์ดังนี้ 1) กลุ่มที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นต่อสุขภาวะจิต นักศึกษา
มีวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ คือ การหาทางแก้ไขปัญหา, การใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์ และการฝึกสติ การ
ท าสมาธิ และการใช้คุณค่าทางบวก 2) กลุ่มเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสยีใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและ
เครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน นักศึกษามีวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ คือ การหาทางแก้ไขปัญหา, การใช้
เทคนิคการควบคุมอารมณ์: การพูดคุย,การระบายความรู้สึก และการใช้เทคนิคเพื่อจัดการอารมณ์:การท ากิจกรรมที่
ชอบ 3) กลุ่มเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้โกรธหรือเสียใจบ่อย ๆ รู้สึกอับอายและเครียด รู้สึกอิจฉาหรือเดือดร้อน 
นักศึกษามีวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ คือ ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเองด้วยการแสดงความเห็นอย่างสุภาพ, 
การพิจารณาอารมณ์:การข่มอารมณ์ตัวเอง และการใช้เทคนิคการหายใจ:การหาทางออกทางร่างกาย และ 4) กลุ่มเมื่อ
ต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย นักศึกษามีวิธีการบริหารจัดการสภาวะอารมณ์ คือ การตระหนักรู้ตัว, การพิจารณา
อารมณ์: การใช้คุณค่าทางบวก และการใช้เทคนิคการจัดการอารมณ์ : การใช้เทคนิคการหายใจ การใช้กิจกรรมนวดมือ 
การลดภาวะความตื่นเต้นด้วยการสงบนิ่งทบทวนตนเอง เมื่อนักศึกษาได้ปฏิบัติตามกระบวนการและวิธีการบริหาร
จัดการสภาวะอารมณ์ ดังกล่าว จึงท าให้นักศึกษาสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองและมีความไหลลื่นทางอารมณ์ได้ดีขึ้น 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของการ์ดเนอร์ (Gardner, 1983) โกลแมน (Goleman, 1998) และ บาร์ออน (Bar-on, 2000) 
ได้กล่าวเกี่ยวกับการจัดกลุ่มสภาวะทางอารมณ์ไว้ว่า เป็นความสามารถในการรู้จัก ตระหนักรู้ในตนเอง สามารถเท่าทัน
ตนเอง ควบคุมการแสดงออกอย่างเหมาะสมตามกาลเทศะ และสถานการณ์ รู้ว่าเมื่อไหร่ควรเผชิญหน้า เมื่อไหร่ควร
หลีกเลี่ยง เมื่อไหร่ต้องขอความช่วยเหลือ มองภาพตนเองตามความเป็นจริง รู้ถึงจุดอ่อน หรือข้อบกพร่องของตนเอง ใน
ขณะเดียวกันก็รู้ว่าตนมีจุดแข็ง หรือความสามารถในเรื่องใด 

2) แนวทางในการบริหารจัดการสภาวะทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มเจเนอเรชัน Z คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยกระบวนการการตระหนักรู้อารมณ์ (Emotional Awareness) การควบคุม
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อารมณ์ (Emotional Regulation) และการใช้กิจกรรมจัดการอารมณ์ (Activity for Emotional Management) เมื่อ
ตกอยู่ในสถานการณ์ที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นต่อสุขภาวะจิต มีวิธีการการตระหนักรู้ ควบคุมอารมณ์และใช้
กิจกรรมในการจัดการอารมณ์ ที่มีต่อการควบคุมสภาวะอารมณ์ในสถานการณ์ที่มีความกดดันหรือแรงกระตุ้นเป็นสิ่งท่ี
ส าคัญเพื่อสุขภาพจิตของเรา วิธีที่ใช้ควบคุมอารมณ์ของตัวเองให้มีประสิทธิภาพในปัจจุบันที่สังคมและโซเซียลมีเดียต่าง
ก็หล่อหลอมให้เด็กรุ่นใหม่ต้องมีทัศนคติ แรงจูงใจที่มีต่อการควบคุมสภาวะอารมณ์ โดยการหาทางแก้ไขปัญหาโดย
วิธีการต่าง ๆ พยายามคิดหาทางแก้ไขปัญหาที่สร้างความกดดันอย่างมีประสิทธิภาพ โดยพยายามที่จะแก้ไขปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์และเป็นบวก เช่น การวางแผนการท างานที่มีประสิทธิภาพ หรือการหาทางแก้ไขปัญหาที่ท าให้ตนเองรู้สึกดี
ขึ้น โดยมีการใช้เทคนิคการควบคุมอารมณ์ เช่น การหาทางสร้างสภาพแวดล้อมท่ีสงบ การฝึกสติ หรือการใช้เทคนิคการ
หายใจเพื่อสร้างความสงบใจ การฝึกสติและการท าสมาธิช่วยให้มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และการตอบสนอง
ต่อสถานการณ์ที่เป็นที่ท้าทายได้ดีขึ้น รวมไปถึงการใช้คุณค่าบวก โดยการพยายามใช้คุณค่าบวกเพื่อช่วยในการควบคุม
อารมณ์ เช่น การระลึกถึงความส าเร็จในอดีต หรือความรักและการสนับสนุนจากบุคคลที่รัก การควบคุมอารมณ์ที่มี
ประสิทธิภาพช่วยให้ฉันสามารถจัดการกับสถานการณ์ที่มีความกดดันได้ดีขึ้น มันช่วยลดความเครียดและเสถียรภาพ
อารมณ์ของฉันในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างมาก ฉันรู้สึกมั่นใจและมีสมาธิมากข้ึนในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ท้า
ทาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท้ังในต่างประเทศและในประเทศไทย โดยสามารถน ามาอ้างอิงได้จากงานวิจัยวิลเลียมและ
ทอมพ์สัน(Williams & Thompson, 2021) "ภาวะควบคุมอารมณ์ที่บกพร่องและกลวิธีการจัดการกับสถานการณ์ที่ไม่
พึงปรารถนาในหมู่เยาวชนเจนเนอเรช่ัน Z  พบว่า เยาวชนวัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z มีแนวโน้มแสดงปฏิกิริยาอารมณ์รนุแรง
มากกว่ารุ่นก่อนหน้า เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่พึงพอใจ เช่น ถูกปฏิเสธ ล้มเหลว หรือถูกคุกคาม  และพวกเขามักใช้
วิธีการจัดการกับอารมณ์แบบหลีกเลี่ยงปัญหา เช่น เล่นเกมหรือดูทีวี แทนที่จะเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสม และ
สอดคล้องกับงานวิจัย แบร็กเก็ตต์ และคณะ 2020 (Brackett et al., 2020)การจัดการความโกรธและความหงุดหงิดใน
กลุ่มคนเจนเนอเรช่ันZ พบว่า คนรุ่นเจนเนอเรช่ัน Z มีความสามารถในการจัดการกับความโกรธและความหงุดหงิดต่ า
กว่าคนรุ่นก่อน เมื่ออยู่ในสถานการณ์ไม่พึงพอใจ ซึ่งพวกเขามักแสดงอารมณ์โกรธออกมาก่อน แทนท่ีจะควบคุมและหา
วิธีแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ และจากงานวิจัยเรื่อง ปฏิกิริยาตอบสนองของคนเจนเนอเรช่ันZต่อประสบการณ์ทาง
อารมณ์ที่ไม่พึงปรารถนา ของจาง และคณะ (Zhang et al., 2022)งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาถึงพฤติกรรมหรือปฏิกิริยา
ตอบสนองของคนรุ่นใหม่หรือเจนเนอเรชั่นZ เมื่อพวกเขาต้องเผชิญกับสถานการณ์หรือประสบการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์
ไม่พึงประสงค์ เช่น โกรธ เศร้า กลัว เป็นต้น พบว่า การใช้สื่อสังคมออนไลน์ส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์ของเจนเนอ
เรช่ัน Z ในสถานการณ์ไม่พึงพอใจซึ่งเมื่อเผชิญสถานการณ์เครียด พวกเขามักโพสต์แสดงความรู้สึกผ่านออนไลน์แทนท่ี
จะเผชิญหน้ากับปัญหา ซึ่งสอดคล้องกับกนกวรรณ เรื่อสีจันทร์ (2563) ได้ศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดอิทธิพลการควบคุม
ความโกรธ น้ีถือได้ว่าเป็นแนวคิดที่ส าคัญ เพราะ อิทธิพลในด้านพัฒนาการของบุคคลที่เกิดขึ้นมาจากการรับรู้เกี่ยวกับ
ความโกรธ ตลอดจนการตอบสนองต่อความโกรธตามพัฒนาการในช่วงวัยรุ่น มีสาเหตุและการตอบสนอง แบบใหม่ 
มนุษย์จะรู้สึกโกรธและโดนท าลายการเห็นคุณค่าในตนเอง รวมไปถึงความภูมิใจที่มีต่อตนเอง ดังนั้นในช่วงของวัยรุ่น
อิทธิพลของความโกรธจะเกิดขึ้น การตอบสนองของบุคคลก็มักจะเปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาการของวัย 
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ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

1.1 ในการศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูล ควรจดัให้มีการอบรมเทคนิคการผ่อนคลายความเครยีด สมาธิ และ
จิตบ าบัด เพื่อเสรมิสร้างทักษะการควบคุมและจดัการสภาวะอารมณ ์

1.2 ควรพัฒนาหลักสูตรหรือโปรแกรมการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างทักษะการจัดการอารมณ์ให้กับนักศึกษา 
เช่น การฝึกสติ การผ่อนคลายความเครียด เทคนิคจดัการอารมณ์เชิงบวก เป็นต้น และบรรจุอยู่ในหลักสูตรการศึกษา
หรือกิจกรรมนักศึกษา 

1.2 จากผลการวิจยัควรมีการจดักจิกรรมการออกก าลังกายและนันทนาการ เพื่อเป็นช่องทางในการ
ระบายอารมณ์และความเครียดจากการเรียนได้อยา่งเหมาะสม 

2.ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 ควรมีการตดิตามพฤติกรรมทางอารมณ์และสังคมของนักศึกษาในรูปแบบพฤติกรรมและสถานการณ์

ด้านต่าง ๆ ในรูปแบบอารมร์อื่น ๆ 
2.2 ควรศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์และพฤติกรรมทางอารมร์ของนักศึกษา 

มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลยั 
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