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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1) เพ่ือศึกษาความสมัพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม ความเขมแข็ง
ทางจิตใจ ความสมดุลของชีวิตและการเรียนของนักเรียน และ 2) เพ่ือตรวจสอบอิทธิพลของความเขมแข็งทางจิตใจ
ท่ีเปนตัวแปรคั่นกลางในความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมและความสมดุลของชีวิตและการเรียน 
ของนักเรียน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแหงหน่ึงในจังหวัดฉะเชิงเทรา
จำนวนท้ังสิ้น 172 คน ท่ีไดจากการสุมแบบสองข้ันตอน สถิติท่ีใชประกอบดวย 1) สถิติเชิงพรรณนา ไดแก
คาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ 2) สถิติเชิงอนุมานใชการวิเคราะหโมเดลสมการ
โครงสราง (SEM)  
  ผลจากการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง พบวา จากผลการวิเคราะห พบวา คาไค-สแควร  
= 1.456, คา GFI = 0.975, ค า AGFI = 0.968, คา CFI = 0.945, คา RMSEA = 0.043, ค า SRMR = 0.042  
โดยทุกคาผานเกณฑมาตรฐาน  ผลการวิจัย พบวา1) การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลทางบวกตอความสมดุลของ
ชีวิตและการเรียนของนักเรียน การสนับสนุนทางครอบครัวมีอิทธิพลทางบวกกับความเขมแข็งทางจิตใจของ
นักเรียน และความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนมีอิทธิพลทางบวกตอความสมดุลของชีวิตและการเรียน และ  
2) ความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวแปรคั่นกลางความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลตอความสมดลุ
ของชีวิตและการเรียน  
 

คำสำคัญ 
             ความเขมแข็งทางจิตใจ  การสนับสนุนทางสังคม  ความสมดลุของชีวิตและการเรยีน 

 
 
 
 
 
 



 82 Journal of Humanities and Social Sciences Valaya Alongkorn 
Vol. 19 No.1 (January-June 2024) 

ABSTRACT 
 

 This research aimed to 1) study the relationship between social support, resilience, 
and the study-life balance of students and 2) examine the mediating effect of resilience in the 
relationship between social support and study-life balance of students. The samples used in this 
research were 172 secondary school students in Chachoengsao Province which selected by two-
stage random sampling. Statistics used in this study consisted of 1) descriptive statistics such as 
frequency, percentage, mean, standard deviation 2) inferential statistics were analyzed by 
Structural Equation Model (SEM)  
 The results of the analysis of the structural equation model showed that the outputs 
indicated that the model aligned with empirical data generation (Chi-Square = 1.467, GFI = 
0.975, AGFI = 0.968, CFI = 0.945, RMSEA = 0.043, SRMR = 0.042). The research results found that 
1) social support had a positive direct effect on the study-life balance of students, social 
support had a positive direct effect on the resilience of students, resilience had a positive direct 
effect on the study-life balance of students 2) resilience had a positive indirect effect with social 
support as related to the study-life balance of students. 
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ความสำคัญของปญหา 
 

 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เปนผูท่ีอยูในชวงวัยรุนตอนกลาง ซึ่งมีอายุระหวาง 15-18 ป 
นักเรียนในกลุมน้ีมักไดรับความกดดันจากการเรียน ความคาดหวังของครอบครัว และสังคม อีกท้ังยังตอง
รับผิดชอบในหลายบทบาท เชน บทบาทของลูก เพ่ือนรวมช้ัน และอาจตองเปนพนักงานช่ัวคราวท่ีทำงานนอกเวลา
เรียนเพ่ือหารายไดเสริม เปนตน การสวมบทบาทท่ีแตกตางกันน้ี อาจเกิดความขัดแยงกันเองในภาระหนาท่ีของ       
แตละบทบาท ทำใหนักเรียนรูสึกลำบากใจในการจัดการและจัดลำดับความสำคัญของบทบาทตาง ๆ เพราะตอง
คำนึงถึงความตองการของตนเอง หนาท่ีรับผิดชอบตอการเรียน การทำงาน และครอบครัว ความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนน้ี 
มีผลตอการปรับสมดุลทางดานการเรียน สุขภาพกาย สุขภาพจิต งานอดิเรก การเงิน ความสัมพันธทางสังคม และ
การพัฒนาตนเองเปนอยางมาก (Ceyhan & Ceyhan, 2006) นักเรียนท่ีไมสามารถจัดการปญหาได บางรายอาจมี
พฤติกรรมกาวราว หรืออาจจะแยกตัวจากสังคม หรือจากกลุมเพ่ือน (Fergusson & Woodward, 2002)              
แตในทางตรงกันขาม หากนักเรียนสามารถปรับสมดุลการใชชีวิตใหสามารถรับผิดชอบกับกิจกรรมทางวิชาการ 
และกิจกรรมในชีวิตไดอยางสอดคลองเหมาะสม ก็จะเกิดความเจริญงอกงามในการใชชีวิตไดเปนอยางดี สงผลตอ
การเปลี่ยนแปลงเสนทางชีวิตใหเจริญกาวหนาตอไปในอนาคต (Kalliath & Brough, 2008)  

 ความสมดุลของชีวิตและการเรียน (Study-life balance) เปนแนวคิดท่ีรากฐานมาจากแนวคิดความ
สมดุลของชีวิตและการทำงาน (Work-life balance) ของคนวัยทำงาน ซึ่งถูกนิยามวา เปนความสามารถในการ
จัดการบทบาทและความตองการดานตาง ๆ ของชีวิตไดอยางเหมาะสมพอดี หรือมีดุลยภาพกับความตองการ          
จนเกิดความพึงพอใจและปราศจากความขัดแยงในบทบาทท่ีรับผิดชอบ (Greehause, Collins & Shaw, 2003) 
การทำความเขาใจเก่ียวกับการเกิดความสมดุลของชีวิตและการทำงานของบุคคลน้ัน ตามทฤษฎีการปกปอง
ทรัพยากร (conservation of resources theory) ซึ่งเปนแบบจำลองท่ีอธิบายถึงกลไกลความสัมพันธระหวางการ
สนับสนุนทางสังคม ความเขมแข็งทางจิตใจ และความสมดุลระหวางชีวิตและการทำงาน ทฤษฎีน้ี Hobfoll (2012) 
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พัฒนาข้ึนมาเพ่ือคนหาปจจัยท่ีทำใหบุคคลสามารถตอบสนองและตานทานการเปลี่ยนแปลงเพ่ือไมใหเกิด              
เปนความเครียดในชีวิต จากการศึกษา พบวา บุคคลจำเปนตองมีคุณลักษณะ 2 ประการ ประการแรก  
คือ ความเขมแข็งทางจิตใจ ซึ่งเปนความสามารถของแตละบุคคลในการอดทนตอผลเชิงลบท่ีกอใหเกิดความตึง
เครียดและเปนบาดแผลทางจิตใจ รวมท้ังยังทำให บุคคลสามารถปรับตัวและฟนตัวกลับสูภาวะปกติได   
ประการท่ีสอง คือ ความสามารถตัดสินใจไดอยางเด็ดขาดแมตองเผชิญกับความยากลำบากในชีวิต โดย Hobfoll 
อธิบายแหลงท่ีมาของความเขมแข็งทางจิตใจวามาจากการท่ีบุคคลจะตอสูเพ่ือใหไดมาและปกปองทรัพยากรของตน
ซึ่งมีคุณคาท่ีเปน 1) ทรัพยสิน เชน บาน รถยนต และอุปกรณท่ีอำนวยความสะดวก 2) ลักษณะสวนบุคคล เชน 
ความยืดหยุน รูปลักษณภายนอก 3) สถานะทางสังคม เชน การมีคูสมรสท่ีดี การมีเครือขายทางสังคม  
และ 4) ทรัพยากรท่ีเพ่ิมพลังความสามารถ เชน เวลา เงิน และความรู  ซึ่งตามทฤษฎีน้ีใหความสำคัญกับความ
เขมแข็งทางจิตใจเปนอันดับแรก เพราะบุคคลจะเกิดความเครียด ถาไมสามารถปกปองและสูญเสียหรือลดคุณคา
ของทรัพยากรน้ันลง ดังน้ันบุคคลจึงตองพยายามสะสมเพ่ิมพูนทรัพยากรตลอดเวลา โดยบุคคลจะไขวควาหา
เพ่ิมเติมเพ่ือลดโอกาสในการสูญเสีย และหากมีทรัพยากรมากโอกาสท่ีจะเสียทรัพยากรก็จะนอยลงไปดวย ซึ่งปจจัย
สำคัญท่ีจะทำใหทรัพยากรเหลาน้ียังคงเพียงพอและเพ่ิมพูนมากข้ึน คือ การไดรับการสนับสนุนทางสังคม โดย
บุคคลท่ีไดรับการสนับสนุนทางสังคมมากจะสามารถจัดการกับความตองการตาง ๆ ไดงายกวาผูท่ีมีการสนับสนุน
ทางสังคมนอย ดังน้ันการมีเครือขายทางสังคมท่ีสนับสนุนไมวาจะเปนความผูกพันท่ีดีในครอบครัว การไดรับ
สนับสนุนจากเพ่ือนและบุคคลรอบขางจะเพ่ิมความเขมแข็งทางจิตใจ ชวยใหบุคคลสามารถรับมือกับสถานการณ
เชิงลบและเปลี่ยนเปนมุมมองเชิงบวก ทำใหตนเองกลับมาปฏิบัติงานในทุกบทบาทท่ีไดรับมอบหมายไดตามปกติ 
และสามารถแยกชีวิตการงานกับชีวิตสวนตัวไดอยางเหมาะสม สงผลใหเกิดเปนความสมดุลของชีวิตและการทำงาน 
(Kim & Windsor, 2015) 

 แมวาแนวคิดดังกลาวจะอธิบายในแงมุมของความสมดุลของชีวิตและการทำงานของคนวัยทำงาน  
แตก็มีนักวิชาการท่ีมีความเห็นวา อาจนำแนวคิดดังกลาวมาประยุกตใชในการอธิบาย “ความสมดุลของชีวิต 
และการเรียน” ไดเชนกัน แตควรตองปรับใหมีความสอดคลองกับบริบทท่ีเก่ียวของกิจกรรมในชีวิตและการเรียน 
ของนักเรียน ดังท่ี Frone (2003) ไดแบงความสมดุลของชีวิตและการเรียนออกเปน 2 องคประกอบ ไดแก  
1) ความขัดแยงในชีวิตและการเรียน (Study-life balance; SLB) เปนประสบการณในการแกปญหาหรือความ
ขัดแยงเพ่ือทำใหเกิดความสมดุลของชีวิตและการเรยีน และ 2) ความสมบูรณงอกงามในชีวิตและการเรียน (Study-
life enrichment; SLE) เปนประสบการณ เชิงบวกท่ีส งเสริมความสมดุลของชี วิตและการเรียน  ท้ั งน้ี   
จากผลงานวิจัยหลายงานพบวา มีปจจัยสาเหตุมาจากความสัมพันธเชิงบวกระหวางการสนับสนุนทางสังคมและ
ความเข็มแข็งทางจิตใจ โดยระดับของความเขมแข็งทางจิตใจจะเพ่ิมมากข้ึนเมื่อไดรับการสนับสนุนทางสังคม
เพ่ิมข้ึน จึงอาจกลาวโดยสรุปไดวา การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว เพ่ือน และบุคคลรอบขาง จะทำหนาท่ี
เปนปจจัยในการเพ่ิมความเขมแข็งทางจิตใจใหกับบุคคล ปกปองบุคคลจากผลกระทบของเหตุการณเชิงลบ รวมท้ัง
ยังเพ่ิมผลกระทบเชิงบวกใหกับบุคคล เชน กอใหเกิดความเปนอยูท่ีดีข้ึนและมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน ซึ่งในบริบทน้ี  
ความไมสมดุลระหวางชีวิตและการเรียนเปนสถานการณท่ีทำใหเกิดผลลัพธเชิงลบในชีวิตของแตละบุคคล ดังน้ัน
การสนับสนุนทางสังคมถือไดวาเปนปจจัยสำคัญในการลดผลกระทบของสถานการณเชิงลบน้ี และเปนเกราะ
ปกปองบุคคลจากความไมสมดุลระหวางชีวิตและการเรียนดวย (Uygun et al., 2020) 

 จากการศึกษาสวนใหญท่ีผานมาจะเปนการศึกษาในเชิงความสมดุลระหวางชีวิตและการทำงาน  
และพบวาสวนใหญ มีรายงานการศึกษาวิจัยกับ “กลุมคนวัยทำงาน” แตมีการศึกษาวิจัยจำนวนไมมากนัก ท่ีศึกษา
ความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม ความเขมแข็งทางจิตใจ และความสมดุลระหวางชีวิตและการเรียน
ของ “นักเรียน” ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาวาของการสนับสนุนทางสังคม และความเขมแข็งทาง
จิตใจ ความสมดุลของชีวิตและการเรียนของนักเรียนมีความเก่ียวของสัมพันธกันหรือไม รวมท้ังศึกษาความเขมแข็ง
ทางใจจิตใจวามีบทบาทเปนสื่อกลางในความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมและความสมดุลของชีวิตและ
การเรียนหรือไม ผลการวิจัยท่ีไดจะเปนการเติมเต็มชองวางการวิจัย (Research Gap) ซึ่งแสดงใหเห็นถึง
ความสำคัญของการสนับสนุนทางสังคมควบคูไปกับความเขมแข็งทางจิตใจท่ีจะสงผลใหเกิดความสมดุลของชีวิต
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และการเรียนเพ่ิมมากข้ึน เปนแนวทางใหผู ท่ีมีสวนเก่ียวของไดสนับสนุนและสงเสริมใหมีกิจกรรมท่ีสราง 
สานสัมพันธภาพระหวางผูปกครอง ครู เพ่ือนรวมช้ันของนักเรียน อันกอใหเกิดความเขมแข็งทางจิตใจและพัฒนา
ความสมดุลของชีวิตและการเรียนไดตอไป 
 

โจทยวิจัย/ปญหาวิจัย  
1. การสนับสนุนทางสังคม ความสมดุลของชีวิตและการเรียน และความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

มีความสัมพันธกันหรือไม  
2. ความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวแปรคั่นกลางความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับ 

ความสมดุลของชีวิตและการเรียนของนักเรียนหรือไม และมีอิทธิพลมากนอยเพียงใดกับความสมดุลของชีวิตและ
การเรียน 

 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม ความเขมแข็งทางจิตใจ ความสมดุล 
ของชีวิตและการเรียนของนักเรียน 
 2. เพ่ือตรวจสอบอิทธิพลของความเขมแข็งทางจิตใจท่ีเปนตัวแปรคั่นกลางในความสัมพันธระหวาง 
การสนับสนุนทางสังคมและความสมดุลของชีวิตและการเรียนของนักเรียน 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม  
ผูวิจัยกำหนดวิธีดำเนินการวิจัย ดังน้ี 
 º ƒ“́ ‘¢ƒ∙ ∆“¢∆⁄å¬∂”»œ√å‘® 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนแหงหน่ึงในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา จำนวนท้ังหมด 385 คน กำหนดขนาดกลุมตัวอยางตามหลักการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง 
(Structural Equation Model: SEM) ประมาณคาดวยวิธีไลคลิฮูดสูงสุด (Maximum Likelihood) จากการ
พิจารณาความเหมาะสมของตัวอยางท่ีตามหลักอัตราสวนของกลุมตัวอยางตอตัวแปร (the sample-to-variable 
ratio) ท่ีเสนอวาควรใชอัตราสวน 15:1 หรือ 20:1 ในการศึกษาครั้งน้ีกำหนดอัตราสวน 20:1 เมื่อพิจารณาใน
แบบจำลองมีตัวแปรสังเกตไดจำนวนท้ังสิ้น 7 ตัวแปร ขนาดกลุมตัวอยางท่ีเหมาะสมไมต่ำกวา 140 (7*20) 
ตัวอยาง และเมื่อพิจารณาจากจำนวนปจจัย (Factors) กรณีโมเดลมีโครงสราง (Constructs) เทากับ 7 โครงสราง
หรือนอยกวา ขนาดตัวอยางท่ีเหมาะสมจึงตองไมต่ำกวา 150 ตัวอยาง (Hair et al., 2019)  ดังน้ัน งานวิจัยครั้งน้ี
กำหนดขนาดตัวอยางท้ังสิ้น 175 ตัวอยาง การสุมตัวอยางในการวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยกำหนดวิธีการสุมตัวอยางแบบ
ช้ันภูมิ (Stratified Random Sampling) ตามระดับช้ันปท่ีนักเรียนกำลังศึกษาและการสุมตัวอยางโดยวิธีการสุม
แบบงาย (Simple Random Sampling) ดวยวิธีการจับฉลากจากบัญชีรายช่ือของนักเรียน 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 แบบวัดความสมดุลของชีวิตและการเรียน (The study-life balance) ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัด
ความสมดุลของชีวิตและการทำงานของ Pookaiyaudom (2015) แบบวัดเปนลักษณะใหรายงานตนเอง  
ขอคำถามเปนมาตรประเมินคา (Rating Scales) 6 ระดับ คือ “ไมจริงเลย” จนถึง “จริงท่ีสุด” 
  แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม (Social Support  Scale) ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดการสนับสนุน
ทางสั งคมของเด็ กและ วัยรุ น  (Child and Adolescent Social Support Scale: CASSS) ของ Malecki, 
Demaray & Elliot (2000) มีองคประกอบ 3  ดาน คือ การสนับสนุนจากครอบครัว (Parent Support)  
การสนับสนุนจากครู (Teacher Support) และการสนับสนุนจากเพ่ือน (Classmate Support) แบบวัดเปน
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ลักษณะใหรายงานตนเอง ขอคำถามเปนมาตรประเมินคา (Rating Scales) 6 ระดับ คือ “ไมจริงเลย” จนถึง  
“จริงท่ีสุด” 
 แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ (Self-Presentation through Avatars in Metaverse Scale) เปน
แบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนามาจากแนวคิดของกรอทเบอรก (Grotberg, 1995) และมาตรวัดมาตรวัดพลังสุขภาพจิต  
RQ (Resilience Quotient) (กรมสุขภาพจิต, 2555) แบบวัดเปนลักษณะใหรายงานตนเอง มีองคประกอบ  
3 ดาน ไดแก ความสามารถในการรูตัว (I am)  ความสามารถในการปรับตัว (I have) และความสามารถในการ 
ฟนตัว (I can) ขอคำถามเปนมาตรประเมินคา (Rating Scales) 6 ระดับ คือ “ไมจรงิเลย” จนถึง “จริงท่ีสุด”  
 ผู วิจัยดำเนินการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือด านความเท่ียงตรง (Content Validity)  
และความเช่ือมั่น (Reliability) ดวยกระบวนการดังน้ี 
 1)  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ผูวิจัยไดนำแบบวัดใหผูเช่ียวชาญจำนวน 3 ทานตรวจสอบ
ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัด และนำมาหาคาดัชนีความสอดคลอง (Indexes of Item-Objective 
Congruence: IOC) แบบวัดทุกฉบับมีคา IOC อยูระหวาง 0.60 – 1.00 
 2) การตรวจสอบความเช่ือมั่นของแบบวัด ผูวิจัยไดนำแบบสอบถามท่ีไดปรับแกไขในกระบวนการ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาไปทดลองใชภาคสนาม (Try Out) กับกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติใกลเคียงกับ
กลุมตัวอยาง คือ โรงเรียนอีกแหงหน่ึงในจังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน 30 คน จากน้ันผูวิจัยจึงนำแบบสอบถามมา
ตรวจสอบความสัมพันธแตละขอคำถามกับภาพรวมของเครื่องมือท้ังชุด (Item-Total Correlation) และความ
สอดคลองภายใน (Internal Consistency) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ผลการวิเคราะหคาความเช่ือมั่นแสดงในตาราง 1  
 
ตาราง 1 ผลการวิเคราะหหาคาอำนาจจำแนกและคาความเช่ือมั่นท้ังฉบับ     (n = 30) 

ตัวแปรแฝง/ตัวแปรสังเกตได 
จำนวน

ขอ 
แบบวัดฉบับทดลองใช 

คาอำนาจจำแนกรายขอ คาความเชื่อมั่นท้ังฉบับ 
1. แบบวัดความสมดุลของชีวิต 
   และการเรียน 

13 .389 - .821 .924 

2. แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 
    2.1 การสนับสนุนจากครอบครวั  
    2.2 การสนับสนุนจากครู  
    2.3 การสนับสนุนจากเพ่ือน 

36 
12 
12 
12 

 
.513 - .756 
.559 – 863 
.648 - .862 

.873 

.794 

.832 

.876 
3. แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 
    3.1 ความสามารถในการรูตัว  
    3.2 ความสามารถในการปรับตัว  
    3.3 ความสามารถในการฟนตวั  

28 
9 
11 
8 

 
.358 – .730 
.483 – 806 
.594 - .904 

.915 

.765 

.893 

.932 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดำเนินการประสานงานกับโรงเรียนท่ีใชนักเรียนเปนกลุมตัวอยาง เพ่ือขอความรวมมือในเก็บ
รวบรวมขอมูล โดยทางโรงเรียนมอบหมายใหครูแนะแนวท่ีสอนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายดำเนินการเก็บ
รวบรวมขอมูลตามบัญชีรายช่ือของนักเรียนท่ีผูวิจัยไดสุมตัวอยางไว จำนวน 175 คน และมีนักเรียนท่ีตอบกลับมา
จำนวน 172 คน คิดเปนรอยละ 98.285 หลังจากน้ันนำแบบสอบถามท่ีไดรับกลับคืนมา ตรวสอบใหคะแนนตาม
เกณฑท่ีกำหนดไว และนำไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติในลำดับตอไป 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 สถิติเชิงพรรณนา เปนการบรรยายลักษณะของขอมูลท่ีไดจากการตอบแบบสอบถามแลวนำขอมูลมา
หาคาทางสถิติ และตรวจสอบขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก คาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร เปนสวนการวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 
(Correlation Coefficient) แบบเพียรสัน เพ่ือตรวจสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรและปญหาภาวะรวมเสนตรง 
(Multicollinearity) 
 การตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางของโมเดลการวัดดวยการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน  
(Confirmatory Factor Analysis: CFA) และการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง (Structural Equation Model: 
SEM) โดยใชเกณฑพิจารณาความเหมาะสมของโมเดล ดังน้ี 1) คาสถิติไค-สแควร (Chi-Square) โดยคาไคสแควรควร
ไมมีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .05) แตถามีนัยสำคัญทางสถิติผูวิจัยจะทำการหาอัตราสวนไคสแควรกับคาองศาอิสระ 
ซึ่งจะตองไมเกิน 2 2) คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of Fit Index; GFI) ควรมีคามากกวา 0.95         
3) คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับแกแลว (Adjusted Goodness of Fit Index; AGFI) ควรมีมากกวา 0.90  
ข้ึนไป 4) ดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index; CFI) ควรมีคามากกวา 0.95 5)          
ค าดัชนี รากของค าเฉลี่ ยกำลั งสองของความคลาดเคลื่ อนโดยประมาณ  (Root Mean Square Error of 
Approximation; RMSEA) ควรมีคานอยกวา 0.05  และ 6) คาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกำลังสองของ             
สวนท่ีเหลือ (Standard Root Mean Square Residual; SRMR) นอยกวา 0.05 (Hair et al., 2019) 

 
ผลการวิจัย 
 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีตอบแบบสอบถามมีจำนวน 172 คน โดยผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ เปน 
นักเรียนเพศหญิง จำนวน 113 คน (รอยละ 65.7) เรียนอยูในมัธยมศึกษาปท่ี 4 จำนวน 82 คน (รอยละ 47.70) 
เรียนในสายวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร จำนวน 105 คน (รอยละ 61) มีเกรดเฉลี่ย 3.01-3.50 จำนวน 60 คน 
(รอยละ 34.90) มีการวางแผนท่ีจะเรียนตอมหาวิทยาของภาครัฐ จำนวน 107 คน (รอยละ 62.20) การศึกษาของ
ผูปกครองต่ำกวาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จำนวน 77 คน (รอยละ 44.80) 
มีอาชีพรับจาง จำนวน 85 คน (รอยละ 49.40) และมีรายไดโดยเฉลี่ยประมาณ 10,001-30,000 บาท จำนวน  
105 คน (รอยละ 61)  
 การวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความสัมพันธระหวางตัวแปร 
 จากตาราง 2 ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา ตัวแปรสังเกตไดท้ัง 6 ตัวแปร ไดแก การสนับสนุนจาก
ครอบครัว (fam) การสนับสนุนจากครู (tea) การสนับสนุนจากเพ่ือน (pee) ความสามารถในการรูตัว (iam) 
ความสามารถในการปรับตัว (iha)  ความสามารถในการฟนตัว (ica) โดยภาพรวมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก           
เมื่อเรียงจากมากไปนอย 3 ลำดับ พบวา ความสามารถในการรูตัวมีคาเฉลี่ย (Mean) มากสูงสุดท่ี 4.791 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) อยู ท่ี 0.632 รองลงมา คือ การสนับสนุนจากครู มีคาเฉลี่ยท่ี 4.785 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.658 และความสามารถในการฟนตัวมีคาเฉลี่ย 4.762 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.772 
สำหรับการวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน เพ่ือตรวจสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรและปญหา
ภาวะรวมเสนตรง พบวา ตัวแปรทุกคูมีความสัมพันธเชิงบวกและความสัมพันธระหวางตัวแปรท้ัง 6 ตัวไมเกิด
ปญหาภาวะรวมของเสนตรง เน่ืองจากความสัมพันธของตัวแปรแตละคูมีคาไมเกิน 0.90 (Hair et al., 2019) แสดง
ใหเห็นวาตัวแปรไมมีความสัมพันธกันเองสูง 
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ตาราง 2 คาสหสัมพันธ (r) ระหวางตัวแปรสังเกตได คาเฉลี่ย และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 1 2 3 4 5 6 

fam 1      
tea .342** 1     
pee .358** .573** 1    
iam .681** .533** .510** 1   
iha .475** .560** .577** .654** 1  
ica .402** .520** .599** .553** .523** 1 

mean 4.296 4.785 4.410 4.762 4.791 4.651 
S.D. 0.868 0.658 0.812 0.772 0.632 0.772 

 

  
 การตรวจสอบโมเดลการวัด  
 การวิเคราะหโมเดลการวัด พบวา จากการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor 
Analysis: CFA) เพ่ือประเมินความเช่ือมั่นของตัวแปรท้ังหมดและเพ่ือยืนยันองคประกอบท่ีสรางมาจากทฤษฎี  
ผลพบวา โมเดลการการสนับสนุนทางสังคม พบวา คาน้ำหนักตัวบงช้ีคะแนนมาตรฐานอยูระหวาง 0.76 – 0.91 
ทุกคามีนัยสำคัญทางสถิติ (t > 1.96) โดยตัวแปรแฝงการสนับสนุนทางสังคมมีคา AVE = 0.672 และ CR = 0.721 
สวนโมเดลการวัดความสมดุลของชีวิตและการเรียน มีคาน้ำหนักตัวบงช้ีคะแนนมาตรฐาน (Factor Loading)          
อยูระหวาง 0.68 – 0.87 ทุกคามีนัยสำคัญทางสถิติ (t > 1.96) มีคาความแปรปรวนท่ีสกัดไดเฉลี่ย (Average 
Variance Extracted; AVE) = 0.631 และคาความเช่ือมั่นองคประกอบของตัวแปร (Composite Reliability; 
CR) = 0.734 และโมเดลการการสนับสนุนทางสังคม พบวา คาน้ำหนักตัวบงช้ีคะแนนมาตรฐานอยูระหวาง  
0.69 – 0.94 ทุกคามีนัยสำคัญทางสถิติ (t > 1.96) โดยตัวแปรแฝงการสนับสนุนทางสังคมมีคา AVE = 0.692 และ 
CR = 0.732 จากการพิจารณา คาความแปรปรวนท่ีสกัดไดเฉลี่ยทุกตัวแปร มีคามากกวา 0.5 แสดงวา ตัวบงช้ี 
ในโมเดลการวัดเปนตัวแทนท่ีแทจริงของตัวแปรแฝงได นอกจากน้ัน คาน้ำหนักของปจจัยมีคามากกวา 0.70  
แสดงวาโมเดลการวัดของการศึกษาครั้งน้ีมีความเหมาะสม (Fornell & Larcker, 1981) จึงสามารถนำไปวิเคราะห
โมเดลสมการโครงสรางในลำดับตอไปได 
 
ตาราง 3 ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 

โมเดลการวัด CR AVE Factor Loading 
การสนับสนุนทางสังคม (sos) 0.721 0.672 0.76 – 0.91** 
ความสมดุลของชีวิตและการเรียน (slb) 0.734 0.631 0.68 – 0.87** 
ความเขมแข็งทางจิตใจ (res) 0.732 0.692 0.69 – 0.94** 
 
 การวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง  
 การวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง เปนการวิเคราะหเพ่ือทดสอบสมมติฐาน จากผลการวิเคราะห 
พบวา คาไค-สแควร = 1.456, คาดัชนี GFI = 0.975, คา AGFI = 0.968, คา CFI = 0.945, คา RMSEA = 0.043, 
คา SRMR = 0.042 โดยทุกคามีคาผานเกณฑมาตรฐาน  (Hair et al., 2019) แสดงใหเห็นวาโมเดลสมการ
โครงสรางมีความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษในเกณฑดี (Good Fit) สอดคลองกับสมมติฐานท่ีตั้งไวมี
คานัยสำคัญทางสถิติ  
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ตาราง 4 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

สมมติฐาน โครงสรางโมเดล 𝛃𝛃 t-value p-value การทดสอบสมมติฐาน 
1 sos       slb  0.592** 3.209 .001 ยอมรับ 
2 sos       res 0.673*** 2.922 .001 ยอมรับ 
3 res        slb 0.493** 3.396 .001 ยอมรับ 
4 sos       res       slb 0.311** 3.612 .001 ยอมรับ 

หมายเหตุ: sos = การสนับสนุนทางสังคม, slb = ความสมดุลของชีวิตและการเรียน, res = ความเขมแข็ง 
ทางจิตใจ  
**p<.01 ***p<.001 
 
 จากตาราง 4  สามารถสรุปการทดสอบสมมติฐานดวยการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสรางไดดังน้ี  

การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลตอความสมดุลของชีวิตและการเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (β = 0.592,  
t = 3.209, p < 0.001) แสดงวา ยอมรับสมมุติฐานท่ี 1 นอกจากน้ัน การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลตอความ

เขมแข็งทางจิตใจอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (β = 0.673, t = 2.922, p < 0.001) ทำใหยอมรับสมมติฐานท่ี 2 และ
เมื่อดูผลการทดสอบระหวางความเขมแข็งทางจิตใจกับความสมดุลของชีวิตและการเรียน พบวา ความเขมแข็งทาง

จิตใจมีอิทธิพลตอความสมดุลของชีวิตและการเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติเชนกัน (β = 0.493, t = 3.396,  
p < 0.001) แสดงวา ยอมรับสมมติฐานท่ี 3 และเมื่อ ทดสอบความสัมพันธทางออมของโครงสรางโมเดล พบวา 
ความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวแปรคั่นกลาง (Mediator) ความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลตอ

ความสมดุลของชีวิตและการเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (β = 0.311, t = 3.612, p < 0.001) แสดงวา ยอมรับ
สมมติฐานท่ี 4 

 
 

ภาพท่ี 1 ผลการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสราง 
 
การวิเคราะหคาอิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางออม และอิทธิพลรวม  
 จากการวิเคราะหเสนทางความสัมพันธของโมเดลสมการโครงสรางท่ีผานเกณฑพิจารณาความ
สอดคลอง พบวา รูปแบบความสัมพันธของการสนับสนุนทางสังคม ความเขมแข็งทางจิตใจ และความสมดุลของ
ชีวิตและการเรียนมีอิทธิพลทางตรงและอิทธิพลทางออม ดังตาราง 5 พบวา ความเข็มแข็งทางจิตใจไดรับอิทธิพล
ทางบวกโดยตรงจากการสนับสนุนทางสังคม มีคาอิทธิพลเสนทาง เทากับ 0.673 ความสมดุลของชีวิตและการเรียน
ไดรับอิทธิพลทางบวกโดยตรงจากความเขมแข็งทางจิตใจ มีคาอิทธิพลเสนทาง เทากับ 0.493 เมื่อพิจารณา 
การสนับสนุนทางสังคมและความสมดุลของชีวิตและการเรียน จะเห็นวาความสมดุลของชีวิตและการเรียนอิทธิพล
ทางบวกโดยตรง เทากับ 0.592 และมีอิทธิพลทางบวกโดยออมจากความเขมแข็งทางจิตใจ เทากับ 0.311 ทำใหมี
อิทธิพลโดยรวม เทากับ 0.903 
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ตาราง 5 ตารางแสดงคาอิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางออม และอิทธิพลโดยรวม  

ตัวแปรสาเหตุ 
ตัวแปรผล 

ความเขมแข็งทางจิตใจ ความสมดุลของชีวิตและการเรียน 
ทางตรง ทางออม โดยรวม ทางตรง ทางออม โดยรวม 

การสนับสนุนทางสังคม  0.673*** - 0.673*** 0.592** 0.311** 0.903** 
ความเขมแข็งทางจิตใจ  - - - 0.493** - 0.493** 
**p<.01 ***p<.001 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิเคราะหไดดังน้ี 
การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลในทางบวกตอความสมดุลของชีวิตและการเรียน แสดงใหเห็นวาการ

สนับสนุนทางสังคม ซึ่งประกอบไปดวย การสนับสนุนจากครอบครัว การสนับสนุนจากครู และการสนับสนุนจาก
เพ่ือนมีสวนสำคัญในการเพ่ิมความสมดุลของชีวิตและการเรียนใหกับนักเรียนมากยิ่งข้ึน เพราะการอยูในสังคมท่ีมี
ยืดหยุนและใหการสนับสนุนชวยเหลือจะทำใหนักเรียนสามารถจัดสรรเวลาเพ่ือปฏิบัติหนาท่ีตาง ๆ ท้ังดาน            
การเรียน การทำงาน และการใชชีวิตไดตามตองการของตนเอง เชน การไดรับการดูแลสุขภาพรางกาย                  
การชวยเหลือทางจิตใจ การสนับสนุนทางการเงิน การมีพักผอนหรือทำงานอดิเรก และการไดรับยอมรับจากสังคม 
(Shahzad & Bilal, 2023)  โดยเฉพาะในชวงเวลาแหงวิกฤตและความยากลำบาก แตละบุคคลจะรูสึกวา
จำเปนตองไววางใจและพ่ึงพาสมาชิกในครอบครัว ครู หรือเพ่ือน เพ่ือขอความชวยเหลือ ทำใหสามารถลด
ผลกระทบดานลบจากชีวิตท่ีตึงเครยีดจากเหตกุารณตางๆ ท่ีเกิดข้ึน (Wallace et al., 2005) การมีแหลงทรัพยากร
ท่ีคอยสนับสนุนจะทำใหนักเรียนสามารถนำทรัพยากรเหลาน้ันมาใชในการรักษาความสมดุลระหวางชีวิตและ         
การเรียนของตนเองไดเปนอยางดี (Daniel, 2020) รวมท้ังยังเปนการตอบสนองความตองการทางสังคมของบุคคล
อีกดวย เชน ความรัก ความเปนเจาของ และความปลอดภัย ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับผู อ่ืน  
และเกิดพลังใจและมีความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง (Sollbarra-Rovillard & Kuiper, 2011) สอดคลองกับ
การศึกษาท่ีพบวา การไดรับการสนับสนุนทางสังคม ชวยใหนักศึกษาปรับตัวเขากับชีวิตในมหาวิทยาลัยและเกิด
ความสมดุลทางวิชาการและสังคมท่ีมหาวิทยาลัย (Dikmen, Yılmaz & Usta, 2017) การสนับสนุนทางสังคมจึงถือ
ไดวาเปนทรัพยากรท่ีสำคัญในการชวยใหบุคคลบรรลุตามบทบาทของตนท้ังชีวิตในการงานและชีวิตนอกจากงาน 
และบรรลุความสมดุลดวยการลดผลกระทบเชิงลบท่ีเกิดจากความไมสมดุลระหวางกิจกรรมทางวิชาการ 
และกิจกรรมนอกเหนือจากวิชาการ (O' Driscoll et al., 2003) 

การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลทางตรงตอความเขมแข็งทางจิตใจ แสดงใหเห็นวาการไดรับรูวาตนเอง
ไดรับการสนับสนุนท้ังจากครอบครัว ครู และเพ่ือนมีแนวโนมท่ีนักเรียนจะมีความเขมแข็งทางจิตใจเพ่ิมข้ึนดวย 
เพราะการมีแหลงทรัพยากรสวนบุคคลทำใหนักเรียนสามารถจัดการกับความไมแนนอนท่ีจะเกิดข้ึนในชีวิต และเพ่ิม
ความรูสึกในการควบคุมชีวิตของตนเองจากการไดรับการชวยเหลือจากผู อ่ืน โดยการสนับสนุนทางสังคม 
ประกอบดวย การสนับสนุนทางอารมณ เปนการใหความชวยเหลือดวยความเห็นอกเห็นใจ ความอบอุน ความรัก 
และความไววางใจ การสนับสนุนดวยเครื่องมือ เปนการใหความชวยเหลือดานวัสดุและบริการตามความตองการ 
การสนับสนุนดานขอมูล เปนการชวยเหลือในการแกปญหาดวยการใหคำแนะนำหรือขอมูลท่ีเปนประโยชน และ
การสนับสนุนการประเมิน เปนการใหขอมูลท่ีเปนประโยชนสำหรับการประเมินตนเอง (Taylor et al., 2007)        
การไดรับความชวยจากบุคคลเหลาน้ีจะทำใหนักเรียนเกิดความรูสึกมั่นคง ปลอดภัย และสามารถการปรับตัวได
อยางรวดเร็ว (I have) รวมท้ังยังสามารถท่ีจะสื่อสารกับใครสักคน เพ่ือใหเขาใจความคิดและความรูสึกของตนเอง 
สามารถพ่ึงพาหรือขอความชวยเหลือในการแกปญหาและการจัดการกับปญหาท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม (I can) 
ทำใหเกิดความรูสึก ทัศนคติ และความเช่ือทางบวกเก่ียวกับตนเอง ซึ่งเปนทรัพยากรภายในท่ีชวยทำใหเอ้ือตอการ
ผานพนอุปสรรคตาง ๆ ได (I am) (Markstrom, Marshall & Tryon, 2000) การสนับสนุนทางสังคมจึงเปนการ
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ชวยใหบุคคลรับมือและฟนตัวจากสถานการณท่ียากลำบากและความทุกขยาก และปรับปรุงสภาพจิตใจเชิงบวก
ของแตละบุคคล (Yildirim & Tanriverdi, 2020)  

ความเขมแข็งทางจิตใจมีอิทธิพลในทางบวกตอความสมดุลของชีวิตและการเรียน โดยผลการศึกษาน้ี
แสดงใหเห็นวาการมีความเขมแข็งทางจิตใจจะมีแนวโนมทำใหนักเรียนมีความสมดุลของชีวิตและการเรียนท่ีเพ่ิม
มากข้ึน เพราะ ความเขมแข็งทางจิตใจเปนความสามารถในการฟนตัวจากความยากลำบากและปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลง ซึ่งความสามารถในการฟนตัวของแตละคนเปนทรัพยากรภายในสวนบุคคล ท่ีชวยทำใหบุคคล
สามารถยืดหยุนในการปรับตัวกับสภาวะตาง ๆ ตลอดจนสามารถควบคุมอารมณไดดี และมีทัศนคติเชิงบวกและมี
จิตใจเขมแข็งเมื่อเผชิญกับความทุกขยาก (Avey et al., 2011) โดยเฉพาะในสถานการณความเครียดและภาระงาน
ท่ีเพ่ิมมาก ทำใหกระทบตอความมุงมั่นในการปฏิบัติภาระหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย ความตองการทางการศึกษา 
และการทำใหชีวิตประสบความสำเรจ็ นักเรียนจึงมีความจำเปนอยางมากท่ีตองมีความเขมแข็งทางจิตใจ เพราะเปน
กระบวนการท่ีสวนชวยในการปรับตัวและทำใหนักเรียนสามารถรับมือกับเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ไมวาจะ
เปนอุปสรรค ความยากลำบาก ความทาทาย การถูกกระทบกระเทือนจิตใจ ภัยคุกคามทางสังคม ความเครียด
สะสมจากงาน และปญหาตาง ๆ เชน ปญหาครอบครัว ปญหาชีวิต ปญหาความรัก ปญหาเรื่องงาน ปญหาสุขภาพ 
เปนตน ดังน้ันการจัดการสภาวะทางอารมณใหสามารถยืดหยุน ปรับเปลี่ยน หรือปรับฟนคืนกลับสูสภาพปกติได
อยางรวดเร็วก็จะสงผลตอความสมดุลของชีวิตและการเรียนมากท่ีสุดเชนกัน (Ferreria & Gomes, 2003) 

จากการศึกษายังพบวา ความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวแปรคั่นกลางความสัมพันธระหวางการสนับสนุน
ทางสังคม และความสมดุลของชีวิตและการเรียน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยอ่ืนๆ ท่ียืนยันวาความเขมแข็งทางจิตใจ
เปนกุญแจสำคัญท่ีจะเช่ือมโยงไปยังผลลัพธในเชิงบวก เชนการศึกษาของ Guo (2018) ท่ีพบวา ความเขมแข็งทาง
จิตใจเปนตัวแปรคั่นกลางความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความพึงพอใจในชีวิตของนักศึกษา 
สำหรับผลการวิจัยในครั้งน้ีเมื่อพิจารณาในแงของความเขมแข็งทางจิตใจบนพ้ืนฐานของทฤษฎีการปกปอง
ทรัพยากร (Hobfoll. 2012) ทฤษฎีน้ีมีขอเสนอวาบุคคลท่ีมีความเขมแข็งทางจิตใจจะพยายามตอสูเพ่ือใหไดมา
และปกปองทรัพยากรของตนซึ่งมีคุณคา เชน ทรัพยสิน สถานะทางสังคม สถานะสวนตัวและทรัพยากรท่ีเพ่ิมพลัง
ความสามารถ ไมยอมสูญเสียหรือลดคุณคาของทรัพยากรน้ันลง รวมท้ังตองพยายามสะสมเพ่ิมพูนทรัพยากร
ตลอดเวลา โดยมีความเช่ือวาหากมีทรัพยากรมากโอกาสท่ีจะเสียทรัพยากรจะนอย ซึ่งการไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมจะมีสวนชวยในไขวควาหาโอกาสเพ่ิมเติมทรัพยากร รวมท้ังยังชวยลดโอกาสในการสูญเสียทรัพยากรอีกดวย
ทำใหไมเกิดความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ผลก็คือบุคคลสามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงการดำเนินชีวิตของ
ตนเองไดอยางสมดุล โดยพบวา ยิ่งมีความเขมแข็งทางจิตใจมากข้ึนเพียงใด ก็จะมีความสมดุลของชีวิตและการ
เรียนมากข้ึนไปดวย หรือกลาวไดวา การสนับสนุนทางสังคมท่ีไดรับจากบุคคลรอบขางจะทำใหเกิดความเขมแข็ง
ทางจิตใจซึ่งนำไปสูความสมดุลของชีวิตและการเรียนอีกทอดหน่ึง สอดคลองกับการศึกษาของ Sevda, Beril & 
İrep (2021) ท่ีพบวา ความเขมแข็งทางจิตใจเปนตัวแปรคั่นกลางความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับ
ความสมดุลของชีวิตและการทำงาน โดยการท่ีบุคคลจะเกิดความเขมแข็งทางจิตใจตองมาจากการมีเครือขายทาง
สังคมท่ีคอยสนับสนุนและใหการสงเสริมการเขาถึงทรัพยากรตาง ๆ ไดอยางเพียงพอก็จะสงผลใหเกิดความสมดุล
ของชีวิตและการทำงานไดเชนกัน  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. การศึกษาศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษากับกลุมตัวอยางท่ีมาจากโรงเรียนแหงหน่ึงในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
ซึ่งจำเปนตองมีการพิสูจนและทำการวิจัยเพ่ิมเติม เพ่ือยืนยันโมเดลความสัมพันธของการสนับสนุนทางสงัคม และ
ความเขมแข็งทางจิตใจท่ีมีผลตอความสมดุลของชีวิตและการเรียนของนักเรียน รวมท้ังการศึกษาน้ีมุงเนนไปท่ี
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนกลาย ดังน้ันการศึกษาวิจัยน้ีอาจไมสามารถนำเสนอปรากฏการณน้ีใหกับนักเรียนในบริบท
อ่ืนท่ีแตกตางกันไป ซึ่งผูวิจัยเสนอแนะใหทำวิจัยครั้งตอไปกับนักเรียนในบริบทอ่ืน 
 2. การศึกษาครั้งน้ีไมไดทำการศึกษาในประเด็นเก่ียวกับท่ีเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล ดังน้ันควรมี
การศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการเปรียบเทียบความสมดุลของชีวิตและการเรียนระหวางนักเรียนของรัฐและเอกชน 
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นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง เปนตน เพ่ือใหไดผลท่ีชัดเจนมากยิ่งข้ึนมากข้ึน แตอยางไรก็ตาม การคนพบน้ีอาจมี
สวนชวยเปนอยางมากในการกำหนดโครงการในอนาคต และยังชวยเจาะลึกขยายผลการศึกษาขอมูลท่ียังไมชัดเจน
จากการศึกษาวิจัยในเรื่องน้ีท่ีมีอยูในปจจุบัน 
 3.  การศึกษาครั้งศึกษาอิทธิพลทางตรงและทางออมของความเขมแข็งในชีวิต ดังน้ัน ควรมี
ความสัมพันธกับความเขมแข็งในชีวิตควรมีการศึกษาตัวแปรท่ีเก่ียวของกับความเขมแข็งในชีวิตเชิงทำนายและหา
ความสัมพันธเชิงสาเหต ุท่ีนาจะเก่ียวของกับความเขมแข็งในชีวิต เชน ความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง ความฉลาดทาง
อารมณ สัมพันธภาพในครอบครัวหรือเพ่ือน เปนตน รวมถึงควรศึกษาปจจัยผลลัพธอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจากความ
สมดุลระหวางการเรียนและชีวิต 
 4. การศึกษาครั้งน้ีไดศึกษาอิทธิพลของการสนับสนุนทางสังคมท่ีมีตอความสมดุลระหวางการเรียนและ
ชีวิต ดังน้ัน ควรมีการศึกษาในประเด็นของเทคโนโลยีกับความสมดุลระหวางการเรียนและชีวิต โดยสำรวจบทบาท
ของการใชเทคโนโลยีกับความสมดุลของชีวิตและการเรียน เพ่ือตรวจสอบวาการใชเครื่องมือเทคโนโลยีดิจิทัล 
โซเชียลมีเดีย และแพลตฟอรมออนไลนของนักเรียน สงผลตอพวกเขาอยางไร และสงผลตอความสมดุลของชีวิต
และการเรียนหรือไม และอยูระดับท่ีมากนอยเพียงใด  
 

การนำไปประยุกตใช 
1. นักจิตวิทยาและผูท่ีทำหนาท่ีท่ีเก่ียวของกับการดูแลนักเรียน ควรมีกิจกรรมท่ีสงเสริมใหนักเรียนเกิด

การรับรูถึงแรงสนับสนุนทางสังคมจากท้ังท่ีบานและโรงเรียน โดยการจัดกิจกรรมท่ีมุงเนนการสรางสัมพันธภาพท่ีดี
ระหวางผูปกครอง ครู และเพ่ือนนักเรียน เพ่ือกอใหเกิดความรูสึกผูกพันซึ่งกันและกัน เพราะการสนับสนุนทาง
สังคมเปนการไดรับการตอบสนองปจจัยพ้ืนฐานจากสังคม  การสงเสริมใหมีการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนและการไดรับ
การชวยเหลือทางสังคมจะเปนกันชนสำหรับปกปองความรูสึกจากสภาวการณเชิงลบของนักเรียน ลดแรงกดดัน 
สรางพลังบวกใหกับตนเอง จนสามารถเผชิญอุปสรรคท่ีผานเขามาในชีวิตได และสามารถปรับสมดุลการใชชีวิตกับ
และการเรียนได 
  2. นักจิตวิทยาและผูท่ีทำหนาท่ีเก่ียวกับการดูแลสุขภาพจิตของนักเรียน ควรจัดกิจกรรมหรือโปรแกรม
เสริมสรางความเขมเข็งทางจิตใจ ท่ีอาจเปนการฝกใหนักเรียนรูเทาทันอารมณของตนเอง รับรูตอสาเหตุท่ีทำใหเกิด
อารมณ ใชกลไกลในการปรับตัวท่ีดี และระบายอารมณทางลบดวยวิธีการสรางสรรค เชน การทำงานอดิเรกท่ีชอบ 
การออกกำลังกาย การดูหนังฟงเพลง เปนตน ท้ังน้ีก็เน่ืองมาจากจากขอคนพบท่ีวา ความเขมแข็งทางจิตใจเปน
อิทธิพลทางออมของความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมและความสมดุลของชีวิตและการเรียน อันจะเปน
การสงเสริมใหนักเรียนสามารถท่ีจะจัดการปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพแมวาจะประสบกับเหตุการณหรืออยูใน
สภาวะท่ียากลำบากในชีวิต ก็จะสามารถผานพนปญหาและอุปสรรคไปได และมีความสมดุลของชีวิตและการเรียน
ตอไป 
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