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บทคัดย่อ

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ 1) เปรีียบเทีียบความสามารถในการจััดการตนเองของนักัเรีียน

กลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเองในระยะก่่อนการทดลอง หลัังการ

ทดลอง และระยะติิดตามผล 2) เปรีียบเทีียบความสามารถในการจััดการตนเองระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง

กัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบในระยะก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล โดยแบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลอง

ที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง จำำ�นวน 20 คน และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่ได้้เข้้า

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง จำำ�นวน 20 คน โดยโปรแกรมการพััฒนาความสามารถ

ในการจััดการตนเองแบ่่งกิิจกรรมเป็็น 4 ด้าน ได้้แก่่ กิจกรรมด้านการสร้้างแรงจููงใจในตนเอง กิจกรรมด้าน

การบริิหารเวลา กิ จกรรมด้านการจััดการอารมณ์์ และกิิจกรรมด้านการมีีวิินััยในตนเอง จััดเป็็นกิจกรรม

แนะแนวพัฒนาผู้้�เรีียน  12 ครั้้�ง โดยสััปดาห์์ละครั้้�งผ่่านช่่องทางออนไลน์ ทั้้ �งน้ี้�วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้วยสถิิติิ 

เชิิงบรรยาย วิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้ำำ��  (One-way repeated-measures ANOVA) 

และวิิเคราะห์์ความแปรปรวนสองทางแบบวััดช้ำำ�� (two-way repeated-measures ANOVA)

* ได้้รัับบทความ: 19 เมษายน 2566; แก้้ไขบทความ: 24 กันยายน 2566; ตอบรัับตีีพิมพ์: 27 กันยายน 2566   
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	 ผลการวิิจััยพบว่่า

	 1.	 ผลเปรีียบเทีียบความสามารถในการจััดในการจััดการตนเองของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองที่่�เข้้า

โปรแกรมพััฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง ในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลองและ

ระยะติิดตามผล สูงกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 พบว่่า นักเรีียนมีีพฤติิกรรม

สร้้างแรงจููงใจที่่�ดีีมีีความคิดเชิิงบวกต่่อตนเอง รู้้� จัักบริิหารเวลาอย่่างสร้้างสรรค์์ มีีกลวิิธีีที่่�ควบคุุมอารมณ์์

ตนเองในสถานการณ์์ต่่างๆ รวมถึงตระหนัักรู้้�มีีวิินััยในหน้้าที่่�ตนเองสม่ำำ��เสมอ 

	 2. 	 ผลเปรีียบเทีียบของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒนาความสามารถการจััดการตนเอง

มีีความสามารถในการจััดการตนเองภายหลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล สูงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�

ไม่่ได้้เข้้าโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 พบว่่า 

เม่ื่�อเปรีียบเทีียบผลระหว่่างสองกลุ่่�มทำำ�ให้้ทราบว่่ากลุ่่�มทดลองมีีพฤติิกรรมโดดเด่่นในความสามารถในการ

จััดการตนเองมากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

คำำ�สำำ�คัญ: นักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย; ความสามารถในการจััดการตนเอง; โปรแกรมพัฒนา

Abstract

	 The purpose of this research are: 1) To compare the self-management ability of 

students in the experimental group who entered the self-management ability development 

program in the pre-experiment, post-experiment and follow-up periods. 2) To compare the 

self-management ability between students in the experimental group and the comparison 

group in the pre-experiment, post-experiment and follow-up periods. It was divided into 

an experimental group of 20 people who entered the self-management development 

program and a comparison group of 20 people who did not enter the self-management 

ability development program. The self-management ability development program was 

divided into 4 activities. Including self-motivation activities time management activities 

Emotion management activities and self-discipline activities organized as a student  

development guidance activity 12 times, once a week via online channels. The data were 

analyzed using descriptive statistics. One-way repeated-measures ANOVA and two-way 

repeated-measures analysis of variance were performed repeated-measures ANOVA). 

	 The research results found that:

	 1. 	 Comparative results of the self-management ability of students in the  

experimental group who entered the self-management development program. In the 
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pre-experiment period Period after the experiment and follow-up period higher than 

before the experiment statistically significant at the .05 level, it was found that students 

had good motivating behavior and positive thoughts towards themselves. Learn to manage 

your time creatively. There are strategies for controlling one's emotions in different  

situations. Including awareness and discipline in one's duties on a regular basis.

	 2. 	 Comparative results of students in the experimental group who entered the 

self-management development program with self-management ability after the experiment 

and follow-up period higher than the comparison group that did not enter the  

self-management development program. Statistically significant at the .05 level, it was 

found that when comparing the results between the two groups, it was found that the 

experimental group had more outstanding behavior in their ability to manage themselves 

than the comparison group. 

Keywords: senior secondary school students; self-management; development program

1. 	บทนำำ�
	 โลกปััจจุบัันทุกวัันน้ี้�เต็็มไปด้้วยเทคโนโลยีี

ที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้องในชีีวิิตประจำำ�วันมากขึ้้�นทุกปีี  

สิ่่�งที่่�มองเห็็นได้้ชััดคืือการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

มนุษย์์ในรูปแบบใหม่่ที่่�ต้้องเรีียนรู้้�และเพิ่่�มทักษะ

การจััดการตนเองให้้ทัันเหตุุการณ์์กัับบริิบท

เทคโนโลยีีที่่�อยู่่�รอบตััวเสมอ นับัเป็็นช่่วงสำำ�คัญของ

มนุษย์์ที่่�กำำ�ลังเปลี่่�ยนผ่่านจากพฤติิกรรมแบบเดิิม

เป็็นพฤติิกรรมแบบสมััยใหม่่  และผลกระทบจาก

การไม่่ปรัับตััวไม่่จััดการตนเองให้้ดีีย่่อมทำำ�ให้้เกิิด

ความเสี่่�ยงในชีีวิิต ทักษะหนึ่่�งในศตวรรษที่่� 21 ที่่�จะ

ช่่วยให้้เราสามารถเสริิมสร้้างตััวเองให้้ดีีขึ้้�น นั่่�นคืือ

ทัักษะชีีวิิตและการทำำ�งาน ซึ่่�งได้้แก่่ ความยืืดหยุ่่�น

และความสามารถในการปรัับตััว  ความคิดริิเริ่่�ม

สร้้างสรรค์์และการนำำ�ตนเอง ทั กษะสัังคมการ 

เรีียนรู้้�วัฒนธรรม  การเพิ่่�มผลผลิิตและความรู้้�รับ 

ผิิดชอบ และความเป็็นผู้้�นำำ�รวมถึงความรับผิิดชอบ 

(วรพจน์ วงศ์์กิิจรุ่่�งเรืือง และอธิปิ จิตตฤกษ์์, 2556) 

นัับเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญในการเรีียนรู้้�ด้้วยตนเองและปรัับ

สภาพตนให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ต่่างๆ ในชีีวิิตประจำำ�วัน

สอดคล้้องกัับการประเมิินสมรรถนะสำำ�คัญของ 

ผู้้�เรีียนด้านความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต  

เป็็นความสามารถในการนำำ�กระบวนการต่่างๆ ไปใช้้

ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัน จ ากการทบทวน

วรรณกรรม  สรุุปได้้ว่่าองค์์ประกอบการจััดการ

ตนเองมีี 4 ด้านซึ่่�งเป็็นองค์์ประกอบความสามารถ

ในการจััดการตนเอง ที่่ �สำำ�คัญได้้แก่่  1) ด้ านการ

สร้้างแรงจููงใจในตนเอง 2) ด้านการมีีวิินััยในตนเอง 

3) ด้านการจััดการอารมณ์์ และ 4) ด้านการบริิหาร

เวลา ทั้้ �งน้ี้�สอดคล้้องเบอเกอร์์ (Berger, 2003) 

กล่่าวถึงการจััดการตนเองว่่าองค์์ประกอบที่่�เกี่่�ยวข้อง 

ได้้แก่่ การบริิหารจััดการเวลา แรงจููงใจทางวิิชาการ 
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การจััดการกัับผลกระทบ นิสััยในการเรีียน คุณค่่า

ในตนเองรวมถึงเทคนิิคที่่�ช่่วยจััดการตนเองให้้ดีีขึ้้�น

อาศััยแนวคิดพื้้�นฐานการควบคุุมตนเอง ทั้้ �งน้ี้�  

คาทดินซ์ (สมโภชน์ เอี่่�ยมสุภาษิิต, 2562) ได้้กล่่าวถึง 

เทคนิิคการควบคุุมตนเองจะอยู่่�พื้้�นฐานของทฤษฎีี

การเรีียนรู้้�การวางเง่ื่�อนไขแบบการกระทำำ�เช่ื่�อว่่า

พฤติิกรรมของบุุคคลถูกควบคุุมด้วยเง่ื่�อนไขนำำ�และ

ผลกรรมนั้้�น คืื อถ้้าเง่ื่�อนไขนำำ�เปลี่่�ยนแปลงหรืือผล

กรรมเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมก็ย่่อมเปลี่่�ยนแปลงไป

ด้้วยในเง่ื่�อนไขของการควบคุมุตนเองนั้้�น บุคคลจะ

เป็็นผู้้�จััดการเง่ื่�อนไขนำำ�และผลกรรมด้้วยตนเอง 

แทนที่่�บุุคคลอื่�นจะเป็็นผู้้�จััดการให้้

	 ผู้้�วิิจััยได้้นำำ�แนวคิดิที่่�สำำ�คัญของการควบคุมุ

ตนเองเพ่ื่�อนำำ�มาจััดทำำ�เป็็นรูปแบบโปรแกรมพัฒันา

ความสามารถในการจััดการตนเองให้้กัับนัักเรีียน 

โดยความสำำ�คัญของโปรแกรม คืือความคิดหรืือผลรวม

ที่่�เกิิดจากกิิจกรรมที่่�ได้้กำำ�หนดไว้้ในโปรแกรมนั้้�นๆ 

มีีการวางแนวคิิดที่่�เป็็นตัวกำำ�หนดกิิจกรรมหรืือชุุด

ของกิิจกรรมอย่่างเป็็นขั้้�นตอน  มีีงบประมาณและ

ระยะเวลา ซึ่่�ง อัจศรา ประเสริิฐสิิน (2563, หน้้า 217) 

ได้้ให้้ความหมายโปรแกรม คืือขั้้�นตอนของงานที่่�จะ

ต้้องทำำ�ตามลำำ�ดับและมีีระบบ ตั้้ �งแต่่การวิิเคราะห์์

ความต้องการ การวางแผน การจััดกิจิกรรม การสอน 

การประเมินิผลและการรายงานผล ซึ่่�งหลัักการและ

แนวคิิดเกี่่�ยวกับการพััฒนาโปรแกรม  (Program 

development) พบว่่า การพััฒนาโปรแกรม เป็็น 

กระบวนการตััดสิินใจอย่่างมีีลำำ�ดับขั้้�นตอน  

โดยพิิจารณาวิิเคราะห์์ความต้องการที่่�จะศึึกษา  

นัักพััฒนาจะต้้องทำำ�ความเข้้าใจในองค์์ประกอบ 3 

ประการคืือ 1) วิิเคราะห์์ความต้องการจำำ�เป็็นและ

ปััญหา เพ่ื่�อจะได้้จััดกิิจกรรมได้้ตรงกลุ่่�มและ

วััตถุุประสงค์์ 2) วิิธีีการเปลี่่�ยนแปลงความต้องการ 

เพ่ื่�อปรัับคุุณภาพชีีวิิตของกลุ่่�ม  และ 3) ความรู้้� 

ทััศนคติิ และทัักษะ เพ่ื่�อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงที่่�

จำำ�เป็็นต่่อสถานการณ์์

	 ทั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยสัังเกตและสอบถามข้อ้มููลเบื้้�อง

ต้้นในนักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย  

ตามสภาพปัจจุบััน พบว่่า พ ฤติิกรรมของนัักเรีียน

ยัังขาดความกระตืือรืือร้้น  ความเอาใจใส่่  ความ

สนใจในการจััดการตนเองน้้อย ผู้้�วิิจััยเล็็งเห็็นว่่าการ

สร้้างโปรแกรมพััฒนาเพ่ื่�อให้้เกิิดความสามารถใน

การจััดการตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น  เพ่ื่�อจะทำำ�ให้้นัักเรีียน

สามารถปรัับพฤติิกรรมในทางที่่�ดีี  เพิ่่�มศักยภาพ

ตนเองอย่่างมีีประสิิทธิภาพ  เสริิมสร้้างทัักษะชีีวิิต

ให้้มีีประสิิทธิผลทั้้�งด้้านการเรีียน ส่่วนตัวและสัังคม

นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน  เตรีียมพร้อม

จััดการตนเองเข้้าสู่่�รั้้�วมหาวิิทยาลััยระดัับอุุดมศึึกษา

ได้้และกระบวนการที่่�ผู้้�วิิจััยนำำ�โปรแกรมพัฒนา 

ครั้้�งน้ี้� จััดทำำ�กิจกรรมการเรีียนรู้้�ผ่่านทางออนไลน์ 

โดยใช้้ส่ื่�อมััลติมีีเดีียในการทำำ�กิจกรรมร่่วมกัับการ

อภิิปราย แสดงความคิดเห็็นแลกเปลี่่�ยนระหว่่างกััน 

ซึ่่�งโปรแกรมพัฒนาฯ จััดทำำ�กิจกรรม  12 ครั้้�ง  

ทำำ�สัปดาห์์ละครั้้�งในช่่วงเวลาคาบว่่างเพ่ื่�อมาพััฒนา

พฤติิกรรมตนเอง ซึ่่�งนัับได้้ว่่านัักเรีียนมีีแนวทางใน

การพััฒนาความสามารถในการจััดการตนเองแบบ

มีีทิศทางเชิิงสร้้างสรรค์์ได้้

2.  วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 1. 	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบความสามารถในการ

จััดการตนเองของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองที่่� เข้้า
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โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง

ในระยะก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง และระยะ

ติิดตามผล

	 2. 	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบของความสามารถ 

ในการจััดการตนเองระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง

กัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่ได้้เข้้าโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการจััดการตนเองในระยะก่่อนการ

ทดลอง หลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล 

3.  วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� เป็็นการวิิจััยเชิิงกึ่่�งทดลอง 

(Quasi-Experimental Research design)  

โดยนำำ�โปรแกรมพัฒันาความสามารถในการจััดการ

ตนเองทำำ�การทดสอบก่่อนและหลัังระหว่่างนัักเรีียน

กลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

	 การกำำ�หนดประชากรและกลุ่่�มตัวอย่่างที่่�

ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� คืื อ นั กเรีียนระดัับชั้้�นมัธยม 

ศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััยรามคำำ�แหง 

(ฝ่่ายมััธยม) ปีการศึึกษา จำำ�นวน 270 คน และกลุ่่�ม

ตััวอย่่างคืือ นั กเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาปีีที่่� 6 

โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััยรามคำำ�แหง (ฝ่่ายมััธยม) 

จำำ�นวน 40 คน โดยมีีวิิธีีการคััดเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่าง

ตามขั้้�นตอน ดั งต่่อไปน้ี้� 1) ให้้นัักเรีียนที่่�เป็็น

ประชากรทั้้�งหมด จำำ�นวน 270 คน ทำำ�แบบวััดความ

สามารถในการจััดการตนเอง 2) นำำ�คะแนนที่่�ได้้จาก

การทำำ�แบบวััดความสามารถในการจััดการตนเอง

ทั้้�งหมด มาเรีียงลำำ�ดับจากคะแนนมากที่่�สุุดไปจนถึงึ

น้้อยที่่�สุุด และคััดเลืือกนัักเรีียนที่่�มีีคะแนนตั้้�งแต่่

เปอร์์เซ็็นไทล์ที่่� 25 ลงมา และสมััครใจเข้้าร่่วมการ

วิิจััย จำำ�นวน 40 คน และ 3) นำำ�คะแนนของนักัเรีียน

จำำ�นวน 40 คน ที่่�ได้้เรีียงลำำ�ดับคะแนนไว้้แล้้วมาสุ่่�ม

เพ่ื่�อแบ่่งเป็็น  2 กลุ่่�ม  โดยสุ่่�มทีีละคู่่� เช่่น  คนที่่�ได้้

ลำำ�ดับคะแนนมากที่่�สุุด 2 คนแรก จ ะถููกสุ่่�มแบ่่ง 

เข้้ากลุ่่�มที่่� 1 จำำ�นวน 1 คน และอีีก 1 คน จะถููกสุ่่�ม

เข้้ากลุ่่�มที่่� 2 ไปจนครบถึึงคู่่�สุุดท้้าย (Matching by 

equating participants) เพ่ื่�อให้้ทั้้�ง 2 กลุ่่�มมีี

คะแนนความสามารถในการจััดการตนเองใกล้้เคีียง

กัันมากที่่�สุุด โดย 2 กลุ่่�มน้ี้� สุ่่�มให้้กลุ่่�มหนึ่่�งเป็็นกลุ่่�ม

ทดลอง และอีีกกลุ่่�มหนึ่่�งเป็็นกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ  

ดัังนั้้�น กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมพัฒนาความ

สามารถในการจััดการตนเองมีีจำำ�นวน 20 คน และ

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่ได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมพััฒนา

ความสามารถในการจััดการตนเองมีีจำำ�นวน 20 คน 

รวมทั้้�งหมดเป็็น  40 คน  (ก่่อนการทดลองมีีการ

ทดสอบความเท่่าเทีียมกันของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบ โดยใช้้ t-test for independent 

Sample ในกรณีีที่่�พบว่่าไม่่เท่่าเทีียมกันจะทำำ�การ

สุ่่�มใหม่่และทดสอบความเท่่าเทีียมกันอีีกครั้้�ง) 

เกณฑ์์การคััดออกกลุ่่�มตัวอย่่าง ได้้แก่่ นักเรีียนที่่�มีี

คุุณลักษณะเป็็นเด็็กพิิเศษ จะไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิจกรรม

น้ี้� และเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ แบบสอบถาม

ความสามารถในการจััดการตนเอง และโปรแกรม

พััฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง

	 วิิธีีเก็็บรวบรวมข้อมููล ผู้้�วิิจััยนำำ�เคร่ื่�องมืือที่่�

สร้้างแล้้วไปเก็็บข้้อมููลกับนัักเรีียน เคร่ื่�องมืือนั้้�นได้้

พััฒนาจากองค์์ประกอบความสามารถในการ

จััดการตนเอง 4 ด้าน ได้้แก่่ กิจกรรมด้านการสร้้าง

แรงจููงใจในตนเอง กิ ิจกรรมด้้านการบริิหารเวลา 

กิิจกรรมด้านการจััดการอารมณ์์ และกิิจกรรมด้าน

การมีีวิินััยในตนเอง โดยดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลตาม
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ลำำ�ดับขั้้�นตอน ดังน้ี้� 1) ผู้้�วิิจััยจััดทำำ�หนัังสืือเรีียนถึง

ผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียน เพ่ื่�อขออนุญุาตเก็บ็ข้้อมููลกับ

นัักเรีียน  รวมถึึงจััดทำำ�ใบยิินยอมเข้้าร่่วมโครงการ

วิิจััยให้้นัักเรีียนยิินยอมเข้้าร่่วมและรัับทราบข้้อ

ตกลง 2) ผู้้�  วิิ จััยดำำ�เนิินการให้้นัักเรีียนทราบ

วััตถุุประสงค์์ในการเข้้าร่่วมโครงการวิิจััย และวิิธีี

การเข้้าร่่วม  โดยจััดเป็็นกิจกรรมแนะแนวพัฒนา 

ผู้้�เรีียน 12 ครั้้�ง สัปดาห์์ละครั้้�งผ่่านช่่องทางออนไลน์ 

พร้อมบันทึกการมีีส่่วนร่่วมของนัักเรีียนลงแบบ

สัังเกตพฤติิกรรมเป็็นรายบุุคคลเฉพาะนักัเรีียนกลุ่่�ม

ทดลอง ทั้้ �งน้ี้�จะใช้้แบบสอบถามความสามารถใน

การจััดการตนเองเพ่ื่�อวััดความสามารถในการ

จััดการตนเองระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบ ในช่่วงเวลาก่่อนและหลัังเข้้าร่่วม 

โปรแกรมพัฒนาฯ และระยะติิดตามผล เพ่ื่�อเปรีียบ

เทีียบผลการวิิเคราะห์์

	 วิิ ธีี วิิ เคราะห์์ข้้อมููล ดั งน้ี้�  1) ทำ ำ�การ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลเบื้้�องต้้นของกลุ่่�มตัวอย่่างด้้วยค่่า

สถิิติิพื้้�นฐาน  เป็็นการบรรยายลัักษณะทั่่�วไปของ

ข้้อมููลที่่�ได้้จากกลุ่่�มตัวอย่่าง ได้้แก่่ ความถี่่� ร้อยละ 

ค่่าเฉลี่่�ย ค่่ าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน  2) ทำ ำ�การ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลเพ่ื่�อเปรีียบเทีียบความสามารถใน

การจััดการตนเองของนัักเรีียนก่่อนและหลัังเข้้าร่่วม

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง 

และ 3) ทำำ�การวิิเคราะห์ข้์้อมููลเพ่ื่�อเปรีียบเทีียบของ

ความสามารถในการจััดการตนเองภายหลัังการ

ทดลอง ระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองกัับนัักเรีียนที่่�

ไม่่ได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการ

จััดการตนเอง ส่่วนสถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิจััย โดยมีีสถิิติิ

พื้้�นฐาน  ได้้แก่่  ความถี่่� (Frequency) ร้ อยละ  

(Percentage) ค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และความเบี่่�ยงเบน

มาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation)

4.  สรุปผลการวิิจััย
	 จากการวิิจััยผลของโปรแกรมพัฒันาความ

สามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียนระดัับ 

ชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย ผู้้� วิิจััยสามารถสรุุปได้้

ดัังน้ี้�

ตารางที่่� 1 คะแนนความสามารถในการจััดการตนเองเฉลี่่�ยและค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบในระยะเวลาต่่างๆ ของการทดลอง

กลุ่่�ม ระยะการทดลอง S.D. n

กลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒนา ก่่อนการทดลอง 142.50 16.43 20

หลัังการทดลอง 155.65 16.84 20

ติิดตามผล 160.80 17.85 20

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่เข้้าโปรแกรมพัฒนา ก่่อนการทดลอง 133.45 11.92 20

หลัังการทดลอง 144.00 13.79 20

ติิดตามผล 146.30 13.00 20



47ปีีที่่� 23 ฉบัับที่่� 3 (กรกฎาคม - กัันยายน 2566)                                         วารสารวิิชาการธรรมทรรศน์์

	 จากตารางที่่� 1 ผลเปรีียบเทีียบความ

สามารถในการจััดในการจััดการตนเองของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒันาความสามารถใน

การจััดการตนเอง ในระยะก่่อนการทดลองระยะ

หลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล สูงกว่่าก่่อน

การทดลองตามลำำ�ดับ

ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบผลการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนแบบวััดซ้ำำ�� (Repeated-measures Analysis of 

Variance) ของกลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียนใน

ระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล

แหล่่งของความแปรปรวน df SS MS F

ช่่วงเวลา 1.203 3562.23 2962.22 25.415*

ความคลาดเคล่ื่�อน 22.849 2663.10 116.55
* p < .05

	 จากตารางที่่� 2 พ บว่่าคะแนนเฉลี่่�ยความ

สามารถในการจััดการตนเองของกลุ่่�มทดลองใน

ระยะก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง และระยะ

ติิดตามผล แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�

ระดัับ .05 ผู้้� วิิจััยจึึงทำำ�การเปรีียบเทีียบรายคู่่�ด้้วย

การเปรีียบเทีียบพหุคููณโดยวิิธีี Bonferroni

ตารางที่่� 3 ผลการวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความสามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียน

ระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย กลุ่่�มทดลอง ในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลอง และระยะ

ติิดตามผล เป็็นรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการทดสอบแบบ Bonferroni

ระยะ  ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง ติิดตามผล

ก่่อนการทดลอง 142.50 - 13.15* 18.30*

หลัังการทดลอง 155.65 - 5.15*

ติิดตามผล 160.80 -

	 จากตารางที่่� 3 พ บว่่า นั กเรีียนระดัับ 

ชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย ที่่ �เข้้าร่่วมโปรแกรม

พััฒนาความสามารถในการจััดการตนเองของ

นัักเรีียน  มีีคะแนนเฉลี่่�ยความสามารถในการ 

จััดการตนเองต่่างกััน  อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�

ระดัับ .05
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ตารางที่่� 4 ผลการวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความสามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียน

ระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลาย ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ ในระยะก่่อนการทดลอง ระยะ

หลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล

ช่่วงเวลา
กลุ่�มทดลอง กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

t
 S.D.  S.D.

ก่่อนการทดลอง 142.50 16.43 133.45 11.92 1.994

หลัังการทดลอง 155.65 16.84 144.00 13.79 2.394*

ติิดตามผล 160.80 17.85 146.30 13.00 2.936*

	 จากตาราง 4-6 พบว่่า ผลเปรีียบเทีียบของ

นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพัฒนาความ

สามารถการจััดการตนเองมีีความสามารถในการ

จััดการตนเองภายหลัังการทดลอง และระยะ

ติิดตามผล สู ูงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ไม่่ได้้เข้้า

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการตนเอง 

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

5.  อภิิปรายผลการวิิจััย
	 การศึึกษาผลเปรีียบเทีียบความสามารถใน

การจััดในการจััดการตนเองของนัักเรีียนกลุ่่�ม

ทดลองที่่�เข้้าโปรแกรมพััฒนาความสามารถในการ

จััดการตนเอง ในระยะก่่อนการทดลอง หลัังการ

ทดลอง และระยะติดิตามผลปรากฏว่่านัักเรีียนกลุ่่�ม

ทดลองเม่ื่�อได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมพััฒนาความ

สามารถในการจััดการตนเองแล้ว้จะมีีความสามารถ

ในการจััดการตนเองได้้ดีีขึ้้�นตามลำำ�ดับระยะเวลา 

สอดคล้้องกัับอดุุล น าคะโร (2551, หน้้า 142)  

ได้้พััฒนาตนเองโดยใช้้กิิจกรรมแนะแนว สำ ำ�หรัับ 

ผู้้�เรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาซึ่่�งพบว่่าองค์์ประกอบสำำ�คัญ

ที่่�ช่่วยสร้้างความสามารถในการจััดการตนเอง 

ได้้แก่่  ความสามารถในการรู้้�จัักตนเอง ความ

สามารถในการบริิหารเวลา ความสามารถในการ

บริิหารอารมณ์์ตนเอง การมีีวิินััยในตนเอง โดยผล

การวิิจััยอดุุล นาคะโร (2551) พบว่่า คะแนนความ

สามารถในการจััดการตนเองหลัังการทดลองของ

กลุ่่�มทดลองสููงกว่่าก่่อนการทดลองใช้้หลัักสููตร 

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .001

	 การศึึกษาผลเปรีียบเทีียบของความ

สามารถในการจััดการตนเองระหว่่างนัักเรีียนกลุ่่�ม

ทดลองที่่�ได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมกับ นั กเรีียนกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบที่่�ไม่่ได้้เข้้าโปรแกรมพัฒนาความ

สามารถในการจััดการตนเอง ในระยะก่่อนการ

ทดลอง หลัังจากทดลอง และระยะติิดตามผล 

ปรากฏว่่านัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเม่ื่�อได้้เข้้าร่่วม

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการ

ตนเองแล้้ว  มีีความสามารถในการจััดการตนเอง

สููงกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ สอดคล้้องกัับฉััฐวีีณ์์  

สิิทธิ์์�ศิิริิอรรถ และคณะ (2562, หน้้า 157-164) 

ได้้ทำำ�การวิิจััยแบบกึ่่�งทดลองโดยใช้้แบบแผนการ
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ทดสอบก่่อนและหลัังการทดลองแบบมีีกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบ ซึ่่ �งผลการวิิจััยพบว่่านัักศึึกษาที่่�เข้้า

ร่่วมกิจกรรมส่่งเสริมิการคิดิเชิิงบวกมีคีวามคิดิเชิิง

บวกสููงกว่่านัักศึึกษาที่่�ไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิจกรรมส่่ง

เสริิมการคิิดเชิิงบวกอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�

ระดัับ .01 

	 จากการอภิิปรายผลการวิิจััย จึงกล่่าวได้้

ว่่า โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการจััดการ

ตนเอง ของนัักเรีียนเป็็นเคร่ื่�องมืือส่่งเสริิมการ

จััดการตนเอง สอดคล้้องแนวคิดที่่�สำำ�คัญของโอคีีฟ 

และเบอร์์เกอร์์ (O'Keefe & Berger, 1999, pp. 

11-12) ได้้อธิิบายถึึงการที่่�เราจะประสบความ

สำำ�เร็็จในการเรีียน  การประกอบอาชีีพ  และเร่ื่�อง 

อ่ื่�นๆ เราจำำ�เป็็นต้องจััดการกัับความรู้้�สึึก การก

ระทำำ�  และความคิิดของเราให้้อยู่่�ในทิศทางที่่�ถููก

ต้้องเหมาะสม ซึ่่�งนัักเรีียนต้องเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการ

จััดการตนเอง เพราะความสามารถในการจััดการ

ตนเองจะทำำ�ให้้เกิิดผลดีีต่่อนัักเรีียน คืือ พัฒนาการ

เห็็นคุณค่่าในตนเอง สามารถบริิหารจััดการเวลา

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ ซึ่่ �งสิ่่�งสำำ�คัญทำำ�ให้้การ

จััดการตนเองดีีขึ้้�นนั้้�น ซิ มเมอร์์แมน  และ 

ริิเซมเบิิร์์บ (Zimmerman and Risemberb, 

1997, pp. 10-17) กล่่าวถึงความสำำ�คัญปััจจััยที่่�

สำำ�คัญของผู้้�เรีียนในการจััดการตนเองหรืือการ

ควบคุุมตนเอง โดยอาศััยทัักษะการเรีียนรู้้�การ

จััดการตนเองที่่�เกี่่�ยว ได้้แก่่ การสร้้างแรงจููงใจ วิิธีี

การของการเรีียนรู้้�การใช้้เวลา สภาพแวดล้้อมทาง

กายภาพสภาพแวดล้้อมทางสัังคมและการตรวจ

สอบประสิิทธิภาพ ทั้้ �งน้ี้�การสร้้างโปรแกรมการ

พััฒนาความสามารถในการจััดการตนเองของ

นัักเรีียนได้อ้าศััย วิิธีีการของมูนูีี (Mooney et al., 

2005, pp. 203-221) ที่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกับโปรแกรม

การจััดการตนเอง ได้้แก่่ 1) การตรวจสอบตนเอง 

(self-monitoring) เป็็นกระบวนการ 2 ขั้้�นตอน

ในการสัังเกตและบัันทึกพฤติิกรรมของตนเองใน

ขณะที่่�ผู้้�เรีียนแบ่่งแยกพฤติิกรรมเป้้าหมายทั้้�งที่่�

เกิิดขึ้้�น ที่่ �ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นและบัันทึกพฤติิกรรมบาง 

แง่่มุมลงไป 2) การออกคำำ�สั่่�งตนเอง (self- 

instruction) เป็็นกระบวนการที่่�บุุคคลออกคำำ�สั่่�ง 

(self-statement) ให้้ตนเองทำำ�สิ่่�งต่่างๆ โดยการ

ออกเสีียงคุุยกัับตนเอง 3) การตั้้�งเป้้าหมาย (goal 

setting) เป็็นการให้้บุุคคลเป็็นผู้้�เลืือก (self- 

select) พ ฤติิกรรมเป้้าหมายเพ่ื่�อที่่�จะช่่วยให้้

สามารถจััดระเบีียบสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ก่่อนหลััง จััดหา

ข้้อมููลความก้าวหน้้าและสร้้างแรงจููงใจให้้ปฏิิบััติิ

งาน  4) การประเมิินตนเอง (self-evaluation) 

เป็็น  กระบวนการที่่�เปรีียบเทีียบตนเองก่่อนและ

หลัังตามเกณฑ์์ที่่�ตนเองและอาจารย์์ตั้้�งไว้้ใน 

เบื้้�องต้้น  (ตััวอย่่างเช่่น  การปรัับปรุุงตนเองตาม

ระยะเวลา) และมีีการให้้แรงเสริิมเม่ื่�อบุุคคลทำำ�ได้้

บรรลุุเกณฑ์์ที่่�ตั้้�งไว้้ และ 5) การสั่่�งการเชิิงกลยุุทธ์ 

(strategy instruction) เป็็นกระบวนการที่่�บุุคคล

ได้้รัับการฝึึกฝนขั้้�นตอนในการแก้้ไขปััญหาหรืือ

บรรลุุผลสำำ�เร็็จ

6.  ข้้อเสนอแนะ
	 1. 	 ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ไปใช้้

		  1.1	 จากงานวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้อง

ที่่�สนใจต้องการวััดความสามารถการจััดการตนเอง

สามารถนำำ�แบบสอบถามความสามารถในการ
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จััดการตนเอง นำ ำ�มาใช้้ในการศึึกษาเป็็นข้อมููล

ก่่อน-หลััง เข้้าร่่วมโปรแกรมการพััฒนาความ
สามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียนว่่ามีีความ

สามารถในการจััดการตนเองระดัับใด

	 	 1.2	 อาจารย์์ผู้้�สอนในรายวิิชาอ่ื่�นๆ 

สามารถนำำ�โปรแกรมการพััฒนาความสามารถใน

การจััดการตนเองไปปรัับประยุุกต์์ใช้้ในการเรีียน

การสอนได้้กัับกลุ่่�มสาระวิิชาต่่างๆ รวมถึงนำำ�

กิิจกรรมร่่วมบูรณาการให้้เข้้ากัับรายวิิชานั้้�นๆ  

เพ่ื่�อดููประสิิทธิผลของโปรแกรมที่่�มีีต่่อรายวิิชา 

อ่ื่�นๆ ได้้

	 2. 	 ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 	 2.1	 การตรวจสอบประสิิทธิผลของ

โปรแกรม ควรมีีการติิดตามผลเป็็นระยะให้้มากขึ้้�น 

เพ่ื่�อให้้เห็็นความคงทนของพฤติิกรรมและพััฒนา 

การของนัักเรีียนได้้ชััดเจนขึ้้�น

	 	 2.2 	 ควรมีกีารศึึกษาโปรแกรมพัฒันา

ความสามารถในการจััดการตนเองแยกเป็น็รายด้้าน

ขององค์์ประกอบความสามารถในการจััดการ

ตนเอง เพ่ื่�อให้้ผลการวิิจััยมีีความชัดเจนยิ่่�งขึ้้�นว่่า

ความต้องการใดในพื้้�นฐานทางจิิตวิิทยาที่่�ควร

สนัับสนุุนความสามารถในการจััดการตนเองของ

นัักเรีียนได้้มากที่่�สุุด

7.  องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
	 จากผลการวิิจััยได้้สรุุปองค์์ประกอบของ

ความสามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียน

ระดัับชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนปลายมีี 4 องค์์ประกอบ 

ได้้แก่่ ด้ านการสร้้างแรงจููงใจในตนเอง ด้ านการ

บริิหารเวลา ด้านการจััดการอารมณ์์ และด้้านการ

มีีวิินััยในตนเอง โดยรููปแบบการจััดกิิจกรรม ได้้แก่่ 

ผ่่านสื่�อออนไลน์ Google meet โปรแกรมออนไลน์์

ทางอิินเตอร์์เน็็ต เกมในแอพลิชั่่�นเพ่ื่�อส่่งเสริิมความ

สามารถในการจััดการตนเองของนัักเรีียน ทั้้ �งน้ี้�

โปรแกรมพัฒนาส่่งผลให้้นัักเรีียนมีีพฤติิกรรมการ

ตอบสนองของผู้้�เรีียน เม่ื่�อได้้ทำำ�กิจกรรมโปรแกรม

พััฒนาเรีียบร้้อยแล้้ว นักเรีียนมีีพฤติิกรรมสร้้างแรง

จููงใจที่่�ดีีมีีทัศนคติิเชิิงบวกต่่อตนเอง เรีียนรู้้�ที่่�จะ

บริิหารเวลาตนอย่่างสรางสรรค์์ มีีกลวิิธีีที่่�ควบคุุม

อารมณ์์ตนเองในสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่ �ลดความขัด

แย้ง้ภายในใจตนเองและกับัผู้้�อื่�น รวมถึงึตระหนัักรู้้�

มีีวิินััยในหน้้าที่่�ตนเองที่่�ควรทำำ�สม่ำำ��เสมอ ซึ่่ �งเป็็น

พฤติิกรรมที่่�ดีีกว่่าก่่อนการทดลอง และพบว่่าเม่ื่�อ

เปรีียบเทีียบผลระหว่่างสองกลุ่่�มทำำ�ให้้ทราบว่่ากลุ่่�ม

ทดลองมีีพฤติิกรรมโดดเด่่นในความสามารถ 

ในการจััดการตนเองมากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบ 

ซึ่่�งกระบวนการดัังตามภาพดังน้ี้�
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ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
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