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บทคัดย่อ  

 การใช้เวลาว่างอย่างเหมาะสมมีความสำคัญต่อการส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยเฉพาะในบริบทสังคมดิจิทัลที่นักศึกษาต้องบริหารเวลา การเรียน 

ความเครียด และการใช้สื่อออนไลน์ งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความต้องการการใช้เวลา

ว่างของนักศึกษา 2) พัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต และ 3) 

ประเมินผลการใช้โปรแกรมออนไลน์ดังกล่าว การวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยและพัฒนา กลุ่มตัวอย่างระยะ

สำรวจคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีที่ 2–4 จำนวน 400 คน คัดเลือกด้วยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม

ตามภูมิภาค กลุ่มทดลองคอื นักศึกษา 30 คน คัดเลือกตามความสมัครใจและความสามารถในการเข้า

ร่วมโปรแกรมครบ 5 สัปดาห์ ผูใ้หข้้อมูลเชิงคุณภาพคือ ผู้เช่ียวชาญด้านนันทนาการ การท่องเที่ยว และ

กีฬา จำนวน 6 คน เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ แบบประเมินความพึง

พอใจ และแบบวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL-BREF-THAI โดยมีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.67-1.00 

และค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .84 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบค่าทีแบบกลุ่ม

สัมพันธ์ ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามีความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างในระดับมาก โดยกิจกรรม

การท่องเที่ยวมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมาคือกิจกรรมนันทนาการและกีฬา โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นชื่อ 

RTSM THE PROGRAM ตามโมเดล RTSM P+SINE หลังใช้โปรแกรม นักศึกษามีคุณภาพชีวิตโดยรวม

สูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ผลวิจัยเสนอให้สถาบันอุดมศึกษานำโปรแกรม  

ไปประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตรเพื่อส่งเสริมการใช้เวลาว่างเชิงสร้างสรรค์และคุณภาพชีวิต

ของนักศึกษา 

คำสำคัญ: โปรแกรมออนไลน์; การใช้เวลาว่าง; คุณภาพชีวติ; นักศกึษาในระดับอุดมศึกษา; RTSM P+SINE 
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Abstract  

 Appropriate leisure-time use is essential for promoting well-being and quality of life 

among higher education students, particularly in a digital society where they must manage their 

time, academic responsibilities, stress, and online media use. This research aimed to: 1) examine 

students’ leisure-time needs; 2) develop an online leisure-time program to enhance quality of life; 

and 3) evaluate the implementation of the developed online program. This study employed a 

research and development design. The survey sample consisted of 400 second- to fourth-year 

undergraduate students selected through cluster sampling by region. The experimental group 

comprised 30 students selected based on voluntary participation and their ability to complete the 

five-week program. The qualitative informants were six experts in recreation, tourism, and sports. 

The research instruments included a questionnaire, an interview form, a satisfaction assessment 

form, and the WHOQOL-BREF-THAI quality-of-life instrument. The content validity index ranged 

from 0.67 to 1.00, and the reliability coefficient was .84. Data were analyzed using descriptive 

statistics and a paired-samples t-test. The findings revealed that students’ overall need for 

leisure-time activities was high, with tourism activities having the highest mean score, followed by 

recreation and sports activities. The developed program, entitled RTSM THE PROGRAM, was based 

on the RTSM P+SINE Model. After participating in the program, students’ overall quality of life 

increased significantly at the .05 level. The findings suggest that higher education institutions can 

apply this program as a co-curricular activity to promote creative use of leisure time and enhance 

students’ quality of life. 

Keywords: online program; leisure; quality of life; higher education students; RTSM P+SINE 
 

บทนำ 

 การเปลี่ยนผ่านสู่สังคมดิจิทัลทำให้รูปแบบการเรียนรู้ การใช้ชีวิต และการใช้เวลาว่าง  

ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก เวลาว่างมิได้เป็นเพียงช่วงเวลาหลังภารกิจ 

การเรียน แต่เป็นพื้นที่สำคัญของการฟื้นฟูพลังชีวิต การสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม การเรียนรู้ตลอด

ชีวิต และการพัฒนาสุขภาวะของคนรุ่นใหม่ อย่างไรก็ตาม เมื่อเวลาว่างถูกใช้โดยขาดทิศทางหรือ  

ขาดกิจกรรมที่มีคุณค่าต่อการพัฒนาตนเอง อาจนำไปสู่การบริโภคสื่อดิจิทัลแบบรับสารฝ่ายเดียว  

การลดลงของปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การขาดการเคลื่อนไหวทางกาย และความเครียดสะสม  

จากการเรียนและการใช้ชีวิตในสภาพแวดล้อมออนไลน์ สถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า การใช้

เวลาว่างของนักศึกษาไม่ควรถูกมองเป็นเพียงกิจกรรมพักผ่อน แต่ควรได้รับการออกแบบให้เป็น 

กลไกสนับสนุนคุณภาพชีวิตทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมตามแนวคิดคุณภาพชีวิต
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ขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 1998; WHOQOL Group, 1995)   

 ในระดับนโยบาย การพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษาเชื่อมโยงกับทิศทางการพัฒนาประเทศ

ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 13 ซึ่งให้ความสำคัญกับการพัฒนาคนสำหรับโลก

ยุคใหม่ การเสริมสร้างสมรรถนะมนุษย์ และการสร้างสังคมที่เอื้อต่อการเรียนรู้และการดำรงชีวิตอย่าง

มีคุณภาพ (National Economic and Social Development Council, 2023) อย่างไรก็ตาม การขับเคลื่อน

นโยบายระดับประเทศให้เกิดผลในระดับบุคคลจำเป็นต้องมีเครื่องมือที่สามารถเชื่อมโยงจากเป้าหมาย

เชิงนโยบายไปสู่พฤติกรรมจริงของนักศึกษาในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง  

ซึ่งเป็นพื้นที่สำคัญที่ส่งผลต่อสมดุลชีวิต สุขภาวะ และการมีส่วนร่วมทางสังคมของผู้เรียน ดังนั้น  

การพัฒนาโปรแกรมออนไลน์จึงเป็นแนวทางหนึ่งที่สามารถเชื่อมต่อเป้าหมายระดับนโยบายกับการ

ปฏิบัติระดับบุคคลได้ เนื่องจากสอดคล้องกับพฤติกรรมนักศึกษายุคดิจิทัล เข้าถึงได้ง่าย ยืดหยุ่นต่อ

เวลา และสามารถจัดกิจกรรมที่หลากหลายตามความสนใจของผู้ใช้ เมื่อพิจารณางานวิจัยและแนวคิด

ที่เกี่ยวข้อง พบว่า การศึกษาเกี่ยวกับการใช้เวลาว่างของนักศึกษามักมุ่งอธิบายพฤติกรรมหรือความ

ต้องการกิจกรรมเป็นรายด้าน เช่น กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการท่องเที่ยว หรือกิจกรรมกีฬา 

ขณะที่การศึกษาด้านโปรแกรมออนไลน์มักให้ความสำคัญกับการพัฒนาระบบหรือเครื่องมือดิจิทัล  

ในฐานะช่องทางการเข้าถึงกิจกรรมมากกว่าการออกแบบประสบการณ์การใช้เวลาว่างอย่างบูรณาการ 

ส่งผลให้งานวิจัยที่ผ่านมา ยังมีข้อจำกัดในการอธิบายว่า กิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา 

สามารถทำงานร่วมกันในฐานะระบบกิจกรรมเดียวกันเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษาได้อย่างไร 

ช่องว่างดังกล่าวมีความสำคัญ เนื่องจากคุณภาพชีวิตของนักศึกษาเป็นผลลัพธ์ที่มีหลายมิติ การพัฒนา

โปรแกรมที่มุ่งส่งเสริมเพียงกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งจึงอาจยังไม่เพียงพอต่อการตอบสนองความ

ต้องการของนักศึกษาในบริบทชีวติจรงิ 

 จากเหตุผลดังกล่าว การวิจัยนี้จงึพัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิตของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา โดยใช้การวิจัยและพัฒนาเป็นกรอบการดำเนินงาน โปรแกรมที่

พัฒนาขึ้นมุ่งบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา เข้ากับเทคโนโลยีดิจิทัล เพื่อให้

นักศึกษาสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับความสนใจ เข้าถึงได้สะดวก และเชื่อมโยงกิจกรรมใน

ระบบออนไลน์กับการลงมือปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน บทความวิจัยนี้นำเสนอผลการศึกษาความ

ต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง กระบวนการพัฒนา RTSM THE PROGRAM ผลการประเมินคุณภาพ

ชีวิตก่อนและหลังการใช้โปรแกรม ความพึงพอใจของผู้ใช้ และองค์ความรู้ใหม่จากโมเดล RTSM 

P+SINE เพื่อเป็นแนวทางเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติสำหรับสถาบันอุดมศึกษาในการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล

ส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชวีิตของนักศึกษา 
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วัตถุประสงค์การวิจัย  

 1. เพื่อศึกษาระดับความต้องการและประเภทกิจกรรมการใช้เวลาว่างของนักศึกษา

ระดับอุดมศกึษา จำแนกเป็นกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการท่องเที่ยว และกิจกรรมกีฬา 

 2. เพื่อออกแบบและพัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา ตามแนวคิด 

RTSM P+SINE Model 

 3. เพื่อประเมินผลของโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษา โดยเปรียบเทียบระดับคุณภาพชีวิตของนักศึกษาก่อนและหลังการใช้โปรแกรม และ

ประเมินระดับความพึงพอใจของนักศึกษาต่อโปรแกรมออนไลน์ 
 

การทบทวนวรรณกรรม 

 1. โปรแกรมออนไลน์และการออกแบบระบบดิจิทัลเพื่อการพัฒนาพฤติกรรม 

 โปรแกรมออนไลน์ หมายถึง ระบบสารสนเทศหรือแอปพลิเคชันที่ทำงานผ่านเครือข่าย

อินเทอร์เน็ต โดยมีการจัดเนื้อหา กิจกรรม ช่องทางปฏิสัมพันธ์ และกลไกสนับสนุนการเรียนรู้หรอืการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ การออกแบบโปรแกรมออนไลน์จึงเกี่ยวข้องกับการวิเคราะห์ความ

ต้องการของผู้ใช้ การออกแบบระบบ การสร้างต้นแบบ การทดลองใช้ และการปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง 

(Bates, 2015) สำหรับโปรแกรมที่มุ่งส่งเสริมคุณภาพชีวิต ไม่ควรเป็นเพียงแหล่งข้อมูล แต่ควรเป็น

ระบบสนับสนุนพฤติกรรมที่ช่วยให้ผู้ใช้ตระหนัก เลือก วางแผน ปฏิบัติ และประเมินผลกิจกรรมของ

ตนเองได้ ในเชิงทฤษฎี Behaviour Change Wheel อธิบายว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเกิดจาก

ความสามารถ โอกาส และแรงจูงใจ หรือ COM-B Model (Michie et al., 2011) ขณะที่ Persuasive 

Systems Design เสนอว่าระบบดิจิทัลควรสนับสนุนภารกิจหลัก การสื่อสาร ความน่าเชื่อถือ และ 

การสนับสนุนทางสังคม (Oinas-Kukkonen & Harjumaa, 2009) ดังนั้น โปรแกรมออนไลน์ในงานวิจัยนี้

จงึควรถูกพิจารณาเป็นกลไกจัดการประสบการณ์และพฤติกรรมการใช้เวลาว่างของนักศกึษา งานวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง เช่น Dubthuk and Thepnuan (2020) พบว่าแอปพลิเคชันสามารถส่งเสริมการมีส่วนร่วมใน

กิจกรรมของนักศึกษาได้ดี แต่ยังไม่เชื่อมโยงกับผลลัพธ์ด้านคุณภาพชีวิตอย่างเป็นระบบ ขณะที่

งานวิจัยด้าน digital mental health interventions ชี้ว่าโปรแกรมดิจิทัลมีแนวโน้มส่งผลดีต่อสุขภาวะของ

นักศึกษา แต่ยังมีข้อท้าทายด้านการยอมรับ การมีส่วนร่วมต่อเนื่อง และความยั่งยืนของการใช้งาน 

(Taylor et al., 2024) จึงระบุให้เห็นว่าการพัฒนาโปรแกรมออนไลน์ควรบูรณาการการออกแบบระบบ 

การสรา้งแรงจูงใจ และการประเมินผลลัพธ์ด้านคุณภาพชวีิตเข้าด้วยกัน 
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 2. การใช้เวลาว่างและการบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา 

 การใช้เวลาว่างเป็นกิจกรรมที่บุคคลเลือกทำด้วยความสมัครใจนอกเหนือจากภารกิจจำเป็น  

มีบทบาทในการผ่อนคลายความเครียด สร้างประสบการณ์เชิงบวก พัฒนาตนเอง และส่งเสริม

ความสัมพันธ์ทางสังคม แนวคิดด้านนันทนาการอธิบายว่ากิจกรรมในเวลาว่างมีคุณค่าต่อการพัฒนา

ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ (Khiaowichai, 2014) ในเชิงแรงจูงใจ Self-Determination 

Theory อธิบายว่าพฤติกรรมที่มีคุณภาพสัมพันธ์กับความเป็นอิสระในการเลือ ก ความรู้สึก 

มีความสามารถ และความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Ryan & Deci, 2000) แนวคิดนี้สอดคล้องกับการออกแบบ

โปรแกรมออนไลน์ที่เปิดโอกาสให้นักศึกษาเลือกกิจกรรมตามความสนใจ รับรู้ความก้าวหน้า และ  

มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นผ่านกิจกรรมหรือระบบออนไลน์ งานวิจัยที่ผ่านมา พบว่าการจัดการเวลาว่างและ

ความพึงพอใจในเวลาว่างสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของนักศึกษา (Terzi et al., 2024) และกิจกรรม 

ทางกายช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา (Huang 

et al., 2024) อย่างไรก็ตาม การใช้สื่อออนไลน์อาจส่งผลทั้งเชิงบวกและเชิงลบต่อสุขภาพจิตและความ

เป็นอยู่ที่ดี (Godard & Holtzman, 2024) จึงจำเป็นต้องออกแบบการใช้เทคโนโลยีในกิจกรรมเวลาว่าง

อย่างมีเป้าหมาย งานวิจัยนี้จึงวางตำแหน่งโปรแกรมออนไลน์เป็นระบบจัดการประสบการณ์เวลาว่าง

เชิงสร้างสรรค์ โดยบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬาเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของนักศึกษา           

 3. คุณภาพชวีิตของนักศกึษาและกรอบการประเมินผลลัพธ์ของโปรแกรม  

 คุณภาพชีวิตเป็นการรับรู้ของบุคคลต่อสถานะชีวิตของตนเองภายใต้บริบทวัฒนธรรม ระบบ

คุณค่า เป้าหมาย ความคาดหวัง และมาตรฐานในการดำรงชีวิต องค์ การอนามัยโลกได้พัฒนา

เครื่องมือ WHOQOL-BREF เพื่ อวัดคุณภาพชีวิตใน 4 มิติ  ได้แก่  ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน

ความสัมพันธ์ทางสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม (Group, 1998) สำหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 

คุณภาพชีวิตครอบคลุมทั้งสุขภาพกาย สุขภาพใจ การจัดการตนเอง ความสัมพันธ์กับเพื่อน การมีส่วน

ร่วมในกิจกรรม การรับรู้คุณค่าของตนเอง และสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเรียนรู้ เมื่อเชื่อมโยง

คุณภาพชีวิตกับการใช้เวลาว่าง จะเห็นได้ว่ากิจกรรมนันทนาการช่วยส่งเสริมความผ่อนคลาย ความสุข 

และความสัมพันธ์ทางสังคม กิจกรรมการท่องเที่ยวช่วยเปิดพื้นที่การเรียนรู้และประสบการณ์ใหม่ ส่วน

กิจกรรมกีฬาช่วยเสริมสร้างสุขภาพกาย วินัย และความเชื่อมั่นในตนเอง ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึงเป็นตัว

แปรผลลัพธ์ที่เหมาะสมต่อการประเมินโปรแกรมออนไลน์การใชเ้วลาว่าง เพราะสามารถสะท้อนผลของ

กิจกรรมได้หลายมิติ มากกว่าการวัดเพียงความพึงพอใจต่อระบบหรือจำนวนครั้งของการเข้าร่วม

กิจกรรม เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยของ Dubthuk and Thepnuan (2020) ซึ่งมุ่งใช้เทคโนโลยีเพื่อ

ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของนักศึกษา งานวิจัยนี้มีจุดต่อยอดสำคัญ คือ การพัฒนาโปรแกรมออนไลน์ที่

บูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา พร้อมประเมินผลลัพธ์ด้านคุณภาพชีวิตของ
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นักศึกษาอย่างเป็นระบบ จึงช่วยขยายกรอบแนวคิดจากการพัฒนาแอปพลิเคชันเพื่อสนับสนุนกิจกรรม 

ไปสู่การใชเ้ทคโนโลยีเป็นเครื่องมอืส่งเสริมคุณภาพชวีิตในบริบทอุดมศกึษาอย่างเป็นรูปธรรม 

 จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสังเคราะห์ได้ว่า แนวคิดโปรแกรมออนไลน์ให้ฐานคิดด้าน

การออกแบบระบบดิจทิัลและการสนับสนุนพฤติกรรม แนวคิดการใช้เวลาว่างให้ฐานคิดด้านกิจกรรมที่

เกิดจากความสมัครใจและมีคุณค่าต่อสุขภาวะ แนวคิดนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬาให้กรอบ

การบูรณาการกิจกรรมที่ตอบสนองคุณภาพชีวิตหลายมิติ ส่วนแนวคิดคุณภาพชีวิตให้กรอบการ

ประเมินผลลัพธ์ของโปรแกรม การวิจัยครั้งนี้จึงสังเคราะห์แนวคิดดังกล่าวเป็นกรอบการพัฒนา RTSM 

THE PROGRAM ตามโมเดล RTSM P+SINE เพื่อสร้างโปรแกรมออนไลน์ที่มิใช่เพียงเครื่องมือให้ข้อมูล 

แต่เป็นระบบจัดการประสบการณ์เวลาว่างและส่งเสริมคุณภาพชีวติของนักศกึษาระดับอุดมศกึษาอย่าง

เป็นรูปธรรม 
 

กรอบแนวคดิการวจิัย 

 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา โดยกำหนดกรอบแนวคิดจากการบูรณาการแนวคิดการ

พัฒนาโปรแกรมออนไลน์ โดยแสดงกรอบแนวคิดในภาพที่ 1  
 

ตัวแปรอสิระ                      กระบวนการ                ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ความต้องการกิจกรรมการ

ใช้เวลาว่างของนักศึกษา

ประกอบด้วย 

1. กิจกรรมนันทนาการ 

2. กิจกรรมการท่องเที่ยว 

3. กิจกรรมกีฬา 

คุณภาพชีวิตของนักศึกษา

ระดับอุดมศกึษา 

ประกอบด้วย  

1. ด้านร่างกาย 

2. ด้านอารมณ ์

3. ด้านสังคม 

4. ด้านสิ่งแวดล้อมและความ

พึงพอใจของนักศกึษาต่อ

โปรแกรมออนไลน์ 

กระบวนการพฒันา/ ตัวแปรจัด

กระทำการพฒันาโปรแกรมออนไลน์

ตามโมเดล RTSM P+SINE 

ประกอบด้วย 

1. Research: วิเคราะห์ข้อมูลและความ

ตอ้งการ  

2. Transform: พัฒนาแนวคิดและ

โครงสร้างโปรแกรม 

3. Simulation: สร้างและทดลองใช้

ตน้แบบ 

4. Modification: ประเมินและปรับปรุง

โปรแกรม 

5. Program Online + SINE: จัดทำ

โปรแกรมออนไลน์ฉบับสมบูรณ์ตัวแปร

จัดกระทำ RTSM THE PROGRAM 

โปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างที่

บูรณาการ กิจกรรมนันทนาการ การ

ท่องเที่ยวและกีฬา 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา โดยใช้ระเบียบวิธีแบบผสานวิธี เพื่อศกึษาความต้องการการ

ใช้เวลาว่างของนักศึกษาระดับอุดมศกึษา พัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิต และประเมินผลการใช้โปรแกรมดังกล่าว การประเมินผลโปรแกรมใช้รูปแบบการทดลอง  

ขั้นต้นแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง เพื่อเปรียบเทียบระดับคุณภาพชีวิตของนักศึกษาก่อน

และหลังการใชโ้ปรแกรมออนไลน์ 

 พื้นที่วิจัย คือ มหาวิทยาลัยเดิมในการกำกับของรัฐในประเทศไทย กลุ่มเป้าหมายหลัก คือ 

นักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีที่ 2–4 เนื่องจากเป็นกลุ่มที่มีประสบการณ์การเรียนในระดับอุดมศึกษา

และมีความจำเป็นต้องบริหารจัดการเวลาว่างควบคู่กับการเรียน การทำกิจกรรม และการพัฒนา

คุณภาพชีวิต ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยเดิมในการ

กำกับของรัฐ จำนวน 367,818 คน กลุ่มตัวอย่างระยะสำรวจ ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีที่ 

2–4 จำนวน 400 คน กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้แนวคิดของ Yamane (1973) ที่ระดับความ

คลาดเคลื่อน .05 และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่มตามภูมิภาค เพื่อให้ได้ข้อมูลที่

ครอบคลุมความหลากหลายของนักศึกษาในพืน้ที่ต่าง ๆ      

 กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสำคัญในการพัฒนาโปรแกรม ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญด้านนันทนาการ 2 คน ด้าน

การท่องเที่ยว 2 คน และด้านกีฬา 2 คน รวม 6 คน คัดเลือกแบบเจาะจง โดยกำหนดเกณฑ์คัดเข้า 

ได้แก่ 1) เป็นผู้มีความรู้หรือประสบการณ์ทางวิชาการหรือวิชาชีพในด้านนันทนาการ การท่องเที่ยว 

หรือกีฬาไม่น้อยกว่า 5 ปี 2) มีประสบการณ์เกี่ยวข้องกับการพัฒนากิจกรรมสำหรับนักศึกษา เยาวชน 

หรอืผู้เรียนในระดับอุดมศึกษา และ 3) ยินยอมให้ข้อมูลและเข้าร่วมกระบวนการพัฒนาโปรแกรม ส่วน

เกณฑ์คัดออก ได้แก่ 1) ไม่สามารถให้ข้อมูลได้ครบถ้วนตามประเด็นการสัมภาษณ์ 2) ไม่สามารถเข้า

ร่วมการพิจารณาหรอืให้ข้อเสนอแนะต่อโปรแกรมได้ตามช่วงเวลาที่กำหนด และ 3) ขอถอนตัวจากการ

ให้ข้อมูลระหว่างการวิจัย กลุ่มทดลองใช้โปรแกรม ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 30 คน 

คัดเลือกจากกลุ่มที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ที่กำหนด โดยใช้การคัดเลือกแบบสมัครใจตามเกณฑ์คัด

เข้าและคัดออกอย่างเป็นระบบ เกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 1) เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีที่ 2 –4 2) 

สามารถใช้อุปกรณ์สื่อสารหรืออินเทอร์เน็ตเพื่อเข้าร่วมโปรแกรมออนไลน์ได้ 3) มีความสนใจเข้าร่วม

กิจกรรมการใช้เวลาว่างผ่านโปรแกรมออนไลน์ 4) สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ครบตลอดระยะเวลา 5 

สัปดาห์ และ 5) ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ เกณฑ์คัดออก ได้แก่ 1) ไม่สามารถเข้าร่วม

กิจกรรมได้ต่อเนื่องตามระยะเวลาที่กำหนด 2) ไม่สามารถทำแบบวัดก่อนและหลังการทดลองได้

ครบถ้วน 3) มขี้อจำกัดด้านสุขภาพหรือข้อจำกัดส่วนบุคคลที่อาจส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรม และ 4) 

ขอถอนตัวจากการวิจัยในระหว่างดำเนินการทดลอง การดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนตาม

วัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 
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 ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 

ขั้นตอนนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความต้องการและประเภทกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีที่ 2–4 ใน 3 กลุ่มกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการ

ท่องเที่ยว และกิจกรรมกีฬา กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาจำนวน 400 คน เครื่องมือที่ใช้คือแบบสอบถาม

ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ซึ่งพัฒนาจากการทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับการใช้เวลาว่าง 

นันทนาการ การท่องเที่ยว กีฬา และคุณภาพชีวิต แบบสอบถามมีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 

ระดับ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

 ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ขั้นตอนนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อออกแบบและพัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้

เวลาว่าง โดยบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา ผู้ให้ข้อมูลสำคัญคือผู้เช่ียวชาญ

จำนวน 6 คน เครื่องมอืที่ใช้ ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกและแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม

ออนไลน์ การพัฒนาโปรแกรมดำเนินการตามแนวทาง RTSM P+SINE ประกอบด้วย 5 ระยะ ได้แก่ 1) 

Research การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานและความต้องการ 2) Transform การพัฒนาแนวคิดและ

โครงสร้างนวัตกรรม 3) Simulation การสร้างต้นแบบโปรแกรมออนไลน์ผ่าน Google AppSheet 4) 

Modification การประเมินและปรับปรุงจากข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญและผู้ใช้จริง และ 5) Program 

Online + SINE การสังเคราะห์ผลและจัดทำโปรแกรมออนไลน์ฉบับสมบูรณ์ ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการ

สัมภาษณ์วิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา และนำผลไปสังเคราะห์เพื่อกำหนดองค์ประกอบกิจกรรม 

ขั้นตอนการใชง้าน และแนวทางประเมินผลของโปรแกรม 

 ขั้นตอนที่ 3 การประเมินผลการใช้โปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ขั้นตอนนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลลัพธ์ของโปรแกรมออนไลน์ โดย

ใช้รูปแบบการทดลองขั้นต้นแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลองเป็นนักศึกษา

จำนวน 30 คน เข้าร่วมโปรแกรมเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ แบบวัดคุณภาพชีวิต 

WHOQOL-BREF-THAI และแบบประเมินความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมออนไลน์ แบบวัดคุณภาพ

ชีวิตใช้ประเมินคุณภาพชีวิต 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม 

ส่วนแบบประเมินความพึงพอใจใช้มาตรประมาณค่า 5 ระดับ เพื่อประเมินความเหมาะสมของเนื้อหา 

รูปแบบการใช้งาน ความสะดวกในการเข้าถึง ความน่าสนใจของกิจกรรม และประโยชน์ที่ได้รับจาก

โปรแกรม 

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยดำเนินการโดยเสนอแบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ แบบ

ประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม และแบบประเมินความพึงพอใจต่อผู้เช่ียวชาญ เพื่อตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหา แล้วคำนวณค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย 

ผลการตรวจสอบพบว่า เครื่องมือวิจัยมีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67–1.00 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ 
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จากนั้นนำแบบสอบถามและแบบประเมินความพึงพอใจไปทดลองใช้กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ

กลุ่มตัวอย่าง เพื่อตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ผลการ

ตรวจสอบพบว่า เครื่องมอืเชงิปริมาณมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .84 แสดงว่าเครื่องมอืมีความสอดคล้อง

ภายในอยู่ในระดับเหมาะสมสำหรับนำไปใช้ในการเก็บข้อมูลจริง  การพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมวิจัย

ดำเนินการโดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการเข้าร่วมกิจกรรม ระยะเวลาการทดลอง 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ และสิทธิ์ของผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนการเก็บข้อมูล ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิ์ปฏิเสธ

หรือถอนตัวจากการวิจัยได้โดยไม่เกิดผลกระทบต่อสถานภาพทางการศึกษา ข้อมูลที่ได้จากผู้เข้าร่วม

วิจัยถูกเก็บรักษาเป็นความลับ ใชร้หัสแทนชื่อบุคคล และนำเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น 

 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณใช้ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อ

อธิบายระดับความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง คุณภาพชีวิต และความพึงพอใจของนักศึกษา ส่วน

การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการใช้โปรแกรมออนไลน์ ใช้การทดสอบค่าทีแบบกลุ่ม

ตัวอย่างสัมพันธ์กัน โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ก่อนการทดสอบ ผู้วิจัยตรวจสอบ

ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติ ได้แก่ ความสมบูรณ์ของข้อมูล ลักษณะการวัดแบบกลุ่มสัมพันธ์ และการ

แจกแจงของค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนก่อนและหลังการทดลอง หากข้อมูลเป็นไปตามข้อตกลง

เบื้องต้นจึงดำเนินการทดสอบค่าทีแบบกลุ่มสัมพันธ์ ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์

ผู้เช่ียวชาญและข้อเสนอแนะจากผู้ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์เนื้ อหา เพื่อนำไปใช้

ประกอบการพัฒนาและปรับปรุงโปรแกรมออนไลน์ใหม้ีความเหมาะสมยิ่งขึน้ 

 

ผลการวจิัย 

วัตถุประสงค์ที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาระดับอุดมศึกษามีความต้องการใช้เวลาว่างผ่าน

กิจกรรมที่หลากหลาย โดยสามารถจำแนกกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภทหลัก ได้แก่ กิจกรรมการ

ท่องเที่ยว กิจกรรมนันทนาการ และกิจกรรมกีฬา  

 
ตารางที่ 1 ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความต้องการประเภทกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษา  

ประเภทกิจกรรม  S.D. ระดับความต้องการ 

กิจกรรมนันทนาการ 3.83 1.26 มาก 

กิจกรรมทางการท่องเท่ียว 3.91 1.20 มาก 

กิจกรรมกฬีา 3.75 1.13 มาก 

ค่าเฉลี่ยทุกกิจกรรม 3.84 1.19 มาก 
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จากตารางที่ 1 ภาพรวมของระดับความต้องการ พบว่า นักศึกษามีความต้องการกิจกรรมการ

ท่องเที่ยวมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.91 รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.83 

และกิจกรรมกีฬา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.75 ตามลำดับ  

วัตถุประสงค์ที่ 2 ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม

คุณภาพชีวิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา สามารถสังเคราะห์เป็นต้นแบบนวัตกรรมชื่อ RTSM THE 

PROGRAM ภายใต้รูปแบบ RTSM P+ Model ซึ่งบูรณาการองค์ความรู้จาก 3 ศาสตร์ ได้แก่ นันทนาการ 

การท่องเที่ยว และกีฬา เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศกึษา 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ 

ด้านสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม โดยกระบวนการพัฒนาแบ่งเป็น 5 ระยะ ได้แก่ 1) Research การศึกษา

ข้อมูลพื้นฐาน วรรณกรรม และความต้องการของนักศึกษา 400 คน เพื่อจัดทำโครงร่างโปรแกรม 2) 

Transform การนำผลสำรวจและข้อมูลจากผู้เช่ียวชาญ 6 คน มาสังเคราะห์เป็นแนวทางออกแบบ

กิจกรรมและประสบการณ์ผู้ใช้ 3) Simulation การพัฒนาแอปพลิเคชันต้นแบบบน Google AppSheet 

และทดลองใช้กับนักศึกษา 30 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ 4) Modification การประเมินผลจากความพึง

พอใจ คุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม และข้อเสนอแนะของผู้ใช้ เพื่อนำมาปรับปรุงระบบ 

และ 5) Program Online + SINE การสังเคราะห์ผลทุกระยะสู่โปรแกรมออนไลน์ฉบับสมบูรณ์ โดย SINE 

หมายถึง Sign of Success หรอืสัญลักษณ์แห่งความสำเร็จของโปรแกรม ผลลัพธ์สุดท้ายคือ RTSM THE 

PROGRAM ซึ่งเป็นโปรแกรมออนไลน์ที่มีโครงสร้างชัดเจน ใช้งานได้จริง และสามารถใช้เป็นกลไก

ส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชวีิตของนักศึกษาระดับอุดมศกึษาได้อย่างเป็นระบบ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ภาพที ่2 โมเดล RTSM P+    ภาพที่ 3 ส่วนขยาย Program online + SINE 
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วัตถุประสงค์ที่ 3 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรมออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อ

ส่งเสริมคุณภาพชวีิต มีคุณภาพชวีิตโดยรวมหลังเขา้ร่วมโปรแกรมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

3.76 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า นักศึกษามีคุณภาพชีวิตหลังเข้าร่วมโปรแกรมอยู่ในระดับมาก

ทุกด้าน โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ด้านสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.03 รองลงมาคือ ด้านร่างกาย มี

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.72 ด้านอารมณ์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.65 และด้านสิ่งแวดล้อม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.63 

ตามลำดับ เมื่อเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของนักศึกษาก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมออนไลน์การใช้

เวลาว่าง โดยใช้สถิติ Paired Samples t-test พบว่า คุณภาพชีวิตโดยรวมของนักศึกษาก่อนและหลังเข้า

ร่วมโปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กล่าวคือ นักศึกษามีคุณภาพชีวิต

โดยรวมหลังเข้าร่วมโปรแกรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.76 สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

2.70  เมื่อพิจารณาผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตเป็นรายด้าน พบว่า คุณภาพชีวิตของนักศึกษาหลัง

เข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมในทุกด้านอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยด้าน

ร่างกายมีค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ 3.72 สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมซึ่งมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

2.77 ด้านอารมณ์มีค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ 3.65 สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมซึ่งมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.93 ด้านสังคมมีค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ 4.03 สูงกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมซึ่งมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.94 และด้านสิ่งแวดล้อมมีค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ 3.63 

สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมซึ่งมคี่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.94 
 

อภิปรายผลการวจิัย  

  ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 1 พบว่า นักศึกษาระดับอุดมศึกษามีความต้องการใช้เวลาว่าง

ผ่านกิจกรรมการท่องเที่ยว กิจกรรมนันทนาการ และกิจกรรมกีฬาในระดับมาก โดยกิจกรรมการ

ท่องเที่ยวมีความต้องการสูงสุด ผลดังกล่าวอธิบายได้ว่า นักศึกษายุคดิจิทัลต้องการกิจกรรมที่ช่วยเปิด

พื้นที่ประสบการณ์ใหม่ ลดความเครียด และสร้างสมดุลชีวิตมากกว่าการพักผ่อนทั่วไป กิจกรรมการ

ท่องเที่ยวจึงมีความโดดเด่น เพราะเชื่อมโยงการเรียนรู้จากสถานที่ การเปลี่ยนบรรยากาศ การสร้าง

ความสัมพันธ์ และการฟื้นฟูพลังทางกายและใจ ซึ่งสอดคล้องกับ Terzi et al. (2024) ที่ระบุว่าการ

จัดการเวลาว่างและความพึงพอใจในเวลาว่างสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของนักศึกษา และ Baroi (2024) 

ที่พบว่ากิจกรรมการเดินทางและนันทนาการช่วยลดความเครียดและเพิ่มความสุขของนักศึกษา 

ขณะเดียวกัน กิจกรรมนันทนาการผ่านสื่อดิจิทัลสะท้อนวิถีชีวิตของนักศึกษาในยุคออนไลน์ ซึ่งอาจ

ส่งผลต่อสุขภาวะได้ทั้งเชิงบวกและเชิงลบตามลักษณะการใช้ (Godard & Holtzman, 2024) ส่วน

กิจกรรมกีฬาแสดงให้เห็นว่านักศึกษายังต้องการกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพกายและการมีปฏิสัมพันธ์กับ

ผูอ้ื่น สอดคล้องกับ Huang et al. (2024) ที่พบว่ากิจกรรมทางกายช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล 

และภาวะซึมเศร้าในนักศกึษาระดับอุดมศกึษา ดังนั้น การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างจงึควรบูรณา

การกิจกรรมหลายประเภท ไม่จำกัดเฉพาะกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง 
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 ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 2 พบว่า RTSM THE PROGRAM ภายใต้โมเดล RTSM P+SINE มี

ความเหมาะสมต่อการส่งเสริมการใช้เวลาว่างของนักศึกษา เนื่องจากเริ่มจากการวิเคราะห์ความ

ต้องการของผู้ใช้จริง แล้วนำไปออกแบบกิจกรรมและระบบออนไลน์ให้สอดคล้องกับพฤติกรรม

นักศึกษายุคดิจิทัล จุดเด่นของโปรแกรมมิได้อยู่ที่การเป็นแอปพลิเคชันเท่านั้น แต่อยู่ที่การเป็นระบบ

จัดการประสบการณ์การใช้เวลาว่าง โดยเชื่อมโยงกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬาเข้ากับ

กลไกการเลือกกิจกรรม การเข้าถึงข้อมูล การมีปฏิสัมพันธ์ และการประเมินตนเอง โปรแกรมลักษณะ

นีส้อดคล้องกับแนวคิดการออกแบบดิจิทัลที่ยึดผูใ้ช้เป็นศูนย์กลาง มีความยืดหยุ่น และเหมาะกับบริบท

มหาวิทยาลัย (Taylor et al., 2024) อีกทั้ งยั งสอดคล้องกับ  Nicolaidou et al. (2022) ที่พบว่า 

แอปพลิ เคชันสำหรับนักศึกษาจะได้รับการยอมรับมากขึ้นเมื่อมีการมีส่วนร่วม การติดตาม

ความก้าวหน้า และการใชง้านง่าย  

 ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 3 พบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรมมคีุณภาพชีวิตหลังเข้าร่วม

สูงกว่าก่อนเข้าร่วมในทุกด้าน ผลดังกล่าวอธิบายได้ว่า โปรแกรมมีองค์ประกอบสำคัญ 3 ประการ 

ได้แก่ การเปิดโอกาสให้นักศึกษาเลือกกิจกรรมตามความสนใจ การบูรณาการกิจกรรมที่ตอบสนอง

คุณภาพชีวิตหลายด้าน และการใช้ระบบออนไลน์สนับสนุนการเข้าถึงและการมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง 

ประเด็นที่น่าสนใจคือ ด้านสังคมมีค่าเฉลี่ยหลังใช้โปรแกรมสูงที่สุด อาจเกิดจากองค์ประกอบของ

โปรแกรมที่ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ เช่น กลุ่มแชท การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และกิจกรรมที่

เชื่อมโยงนักศึกษากับผู้อื่นผ่านนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา องค์ประกอบดังกล่าวช่วยให้

นักศึกษารู้สึกมีส่วนร่วม ได้รับการสนับสนุนทางสังคม และลดความโดดเดี่ยวในสภาพแวดล้อมดิจิทัล 

ซึ่งสอดคล้องกับ Taylor et al. (2024) ที่ระบุว่าโปรแกรมดิจทิัลสำหรับนักศึกษามีแนวโน้มส่งเสริมความ

เป็นอยู่ที่ดีเมื่อเข้าถึงง่าย ใช้งานได้จริง และเหมาะสมกับบริบทผู้เรียน อีกทั้งยังสอดคล้องกับ Alqurni  

et al. (2023) ที่พบว่าความง่าย ความชัดเจน และการมีส่วนร่วมในระบบดิจิทัลสัมพันธ์กับความพึง

พอใจและการใชต้่อเนื่องของนักศึกษา 
 

องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย 

 องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัยนี้ คือ RTSM P+SINE Model ซึ่งเป็นรูปแบบการพัฒนาโปรแกรม

ออนไลน์การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา จุดเด่นของโมเดล คือ 

การบูรณาการการพัฒนาโปรแกรมออนไลน์กับกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 3 ศาสตร์ ได้แก่ นันทนาการ 

การท่องเที่ยว และกีฬา เพื่อออกแบบประสบการณ์ที่ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษาอย่างรอบด้าน 

โมเดลประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ Research การวิเคราะห์ข้อมูลและความต้องการ Transform 

การแปลงข้อมูลสู่โครงสร้างโปรแกรม Simulation การสร้างและทดลองใช้ต้นแบบ Modification การ

ประเมินและปรับปรุง และ Program Online + SINE การพัฒนาโปรแกรมออนไลน์ฉบับสมบูรณ์เพื่อใช้

งานจริง ความก้าวหน้าของโมเดลนี้ คือ ไม่ได้มุ่งพัฒนาแอปพลิเคชันในเชิงเทคนิคเท่านั้น แต่ใช้
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เทคโนโลยีเป็นกลไกจัดการประสบการณ์การใช้เวลาว่าง โดยเชื่อมโยงกิจกรรมออนไลน์กับการลงมือ

ปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวัน ส่งผลให้สถาบันอุดมศึกษาสามารถนำโมเดลนี้ไปใช้เป็นแนวทางออกแบบ

กิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรมนักศึกษา หรือระบบสนับสนุนสุขภาวะดิจิทัลที่เหมาะสมกับผู้เรียนยุค

ดิจทิัลได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 

สรุป 

 บทความวิจัยนี้ศึกษาความต้องการการใช้เวลาว่างของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา พัฒนา

โปรแกรมออนไลน์เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต และประเมินผลการใช้โปรแกรมดังกล่าว ผลการวิจัยพบว่า 

นักศกึษามีความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่หลากหลาย โดยกิจกรรมการท่องเที่ยว นันทนาการ 

และกีฬาเป็นกิจกรรมสำคัญที่สามารถนำมาใช้เป็นฐานในการออกแบบโปรแกรมออนไลน์ได้อย่าง

เหมาะสม การวิจัยและพัฒนานำไปสู่การสร้าง RTSM THE PROGRAM ภายใต้ RTSM P+SINE Model 

ซึ่งเป็นโปรแกรมออนไลน์ที่บูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การท่องเที่ยว และกีฬา เข้ากับเทคโนโลยี

ดิจิทัล เพื่อให้นักศึกษาสามารถเข้าถึงกิจกรรมการใช้เวลาว่างได้สะดวก ยืดหยุ่น และสอดคล้องกับ

พฤติกรรมของผู้เรียนยุคดิจิทัล ผลการประเมินแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมออนไลน์ที่พัฒนาขึ้นสามารถ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษาได้ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อม อีกทั้งยังช่วยให้

การใช้เวลาว่างของนักศึกษามีทิศทาง สร้างสรรค์ และเชื่อมโยงกับการพัฒนาสุขภาวะอย่างเป็น

รูปธรรม จึงกล่าวได้ว่า RTSM THE PROGRAM เป็นนวัตกรรมเชิงปฏิบัติที่สถาบันอุดมศึกษาสามารถ

นำไปประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรและระบบสนับสนุนคุณภาพชีวติของนักศึกษาได้ 

 

ข้อเสนอแนะ  

จากผลการวิจัย ผูว้ิจัยมขี้อเสนอแนะ ดังนี้ 

          1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์      

 1. สถาบันอุดมศึกษาควรนำโปรแกรมออนไลน์ RTSM THE PROGRAM ไปใช้เป็นเครื่องมือ

สนับสนุนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรและกิจกรรมนักศกึษา โดยบูรณาการกิจกรรมนันทนาการ การ

ท่องเที่ยว และกีฬาให้สอดคล้องกับความสนใจของนักศึกษา เช่น การจัดทัศนศึกษานอกห้องเรียน การ

เรียนรู้ผ่านแหล่งท่องเที่ยวชุมชน การทำกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน์หรือจิตอาสาในพื้นที่จริง การจัด

กิจกรรมเดิน–วิ่งเพื่อสุขภาพ การจัดกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เกมสร้างสรรค์ และกิจกรรมส่งเสริมสุข

ภาวะผ่านระบบออนไลน์ 

 2. มหาวิทยาลัยควรกำหนดกลไกการขับเคลื่อนโปรแกรมอย่างเป็นระบบ โดยมอบหมาย

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น กองพัฒนานักศึกษา สโมสรนักศึกษา งานกิจกรรมนักศึกษา หรืออาจารย์ที่

ปรึกษา ให้ทำหน้าที่วางแผนกิจกรรม จัดทำปฏิทินกิจกรรมออนไลน์ เปิดให้นักศึกษาเลือกกิจกรรมตาม

ความสนใจ ติดตามการเข้าร่วม และประเมินผลคุณภาพชีวิตหรือความพึงพอใจหลังเข้าร่วมกิจกรรม
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อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้โปรแกรมเป็นส่วนหนึ่งของระบบดูแลและพัฒนานักศึกษา ไม่ใช่เพียงกิจกรรม

ระยะสั้น 

 3. สถาบันอุดมศกึษาควรใช้ข้อมูลจากโปรแกรมออนไลน์เพื่อพัฒนากิจกรรมที่ตอบสนองความ

ต้องการของนักศกึษาแต่ละกลุ่ม เช่น กลุ่มที่ต้องการกิจกรรมผ่อนคลาย กลุ่มที่สนใจกิจกรรมท่องเที่ยว

และเรียนรู้นอกห้องเรียน กลุ่มที่ต้องการกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพ หรือกลุ่มที่ต้องการกิจกรรมสร้าง

ความสัมพันธ์ทางสังคม แนวทางดังกล่าวจะช่วยให้การจัดกิจกรรมนักศึกษามีความเฉพาะเจาะจง 

ยืดหยุ่น และส่งเสริมคุณภาพชวีิตของนักศึกษาได้อย่างเป็นรูปธรรม    

 2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 

 การวิจัยครั้งต่อไปควรใช้รูปแบบการวิจัยเชิงทดลองที่เข้มแข็งขึ้น เช่น การวิจัยกึ่งทดลองแบบ  

มีกลุ่มควบคุม หรือการทดลองแบบสุ่มกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พร้อมทั้งติดตามผลหลังสิ้นสุด

โปรแกรม เพื่อประเมินความคงทนของผลลัพธ์ด้านคุณภาพชีวิตของนักศึกษา ควรขยายกลุ่มตัวอย่าง

ไปยังสถาบันอุดมศึกษาหลากหลายประเภทและหลายภูมิภาค เพื่อเปรียบเทียบบริบทของผู้เรียนและ

รูปแบบการใช้เวลาว่างที่แตกต่างกัน รวมทั้งควรศึกษาตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจมีผลต่อคุณภาพชีวิต  

เช่น ความเครียด แรงจูงใจ การสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์ และความถี่ในการ

เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี้ ควรพัฒนาระบบให้สามารถใช้ปัญญาประดิษฐ์วิเคราะห์พฤติกรรมการ  

ใช้งานของนักศึกษา เช่น ประเภทกิจกรรมที่เลือก ความถี่ในการเข้าร่วม และผลประเมินคุณภาพชีวิต 

เพื่อแนะนำกิจกรรมเฉพาะบุคคลได้อย่างเหมาะสมและเป็นระบบ 
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