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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาระดับการเห็นคุณคาในตนเอง ระดับความแข็งแกรงของจิตใจ

และระดับการดูแลตนเองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2

กรุงเทพมหานคร 2) ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของการดูแลตนเองของนักเรียน ตามปจจัยสวนบุคคลของ

นักเรียนท่ีแตกตางกัน 3) ศึกษาความสัมพันธระหวางการเห็นคุณคาในตนเองกับการดูแลตนเองของนักเรียน และ

4) ศึกษาความสัมพันธระหวางความแข็งแกรงของจิตใจกับการดูแลตนเองของนักเรียน กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร จํานวน 333 คน เก็บ

รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน t-test, F-test, Least Significant Difference (LSD) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน

(Pearson's Product Moment Correlation Coefficient) กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย

พบวา 1) การเห็นคุณคาในตนเอง และความแข็งแกรงของจิตใจของนักเรียนอยูในระดับสูง สวนการดูแลตนเอง

ของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง 2) นักเรียนที่มีเพศ และระดับเกรดเฉลี่ยแตกตางกัน มีการดูแลตนเองแตกตาง

กันอยางมีนัยสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .01 3) การเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับการดแูลตนเองของ

นักเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 4) ความแข็งแกรงของจิตใจมีความสัมพันธทางบวกกับการ

ดูแลตนเองของนักเรียน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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Abstract

This research aims to 1) study the level of self-esteem.Hardiness and self-care level of

the high school students. At Bodindecha (Sing Singhaseni) School 2, Bangkok 2) A comparative

study of the differences of students' self-care. 3) study the relationship between self-esteem

and self-care of students and 4) study the relationship between mental strength and self-care

of students. The sample consisted of 333 high school students at Bodindecha (Sing Singhaseni)

2 School, Bangkok. Data were collected using questionnaires. The statistics used for data

analysis were percentage, mean, standard deviation, t-test, F-test, Least Significant Difference

(LSD) and Pearson's Product Moment Correlation Coefficient. Statistical at the .05 level. The

results of the research were as follows: 1) self-esteem And Hardiness of the students is high.

The self-care of the students was at a moderate level. 2) And different GPA levels There was a

statistically significant difference in self-care at the .01 level. 3) Self-esteem was positively

correlated with students' self-care. There were statistically significant at level. 01 and 4).

Hardiness had correlation with students' self-care. With statistical significance at the .01 level.

Keywords : Self esteem , Hardiness and Self Care , High school students

บทนํา

ดวยภาวะในปจจุบัน ทั้งสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป ความเรงรีบ แขงขันและปจจัยตางๆ ทําให

คนเราตองหันมาใสใจดูแลสุภาพของตนเองกันมาขึ้น ในทุกชวงวัย การเตรียมตัวเด็กใหมีความพรอมกับสังคมที่

กําลังเปลี่ยนแปลงเขาสูยุค 4.0 เปนสิ่งที่ทุกภาคสวนยุคน้ีตองเตรียมรับมือใหทัน โดยเปาหมายที่สาํคัญย่ิง คอื การ

พัฒนาการทางดานรางกาย สติปญญาและจิตใจท่ีสมบูรณและแข็งแรงมีทักษะสามารถดูแลสุขภาพตนเองและมี

พฤติกรรมที่เหมาะสม มีความพรอมในการเรียนรูและสงผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา ซึ่งผลการสํารวจของกองสุข

ศกึษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ในป 2557 พบวา ระดับความรอบรูดานสุขภาพของคน

ไทย ในกลุมอายุ 7 – 18 ป อยูในระดับพอใช รอยละ 86.48 และระดับดีมาก รอยละ 5.25 หรือระดับความรอบรู

ดานสุขภาพของคนไทย เรื่อง 3 อ 2 ส ไดแก อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ ไมสูบบหุร่ี ไมดื่มสุรา ในกลุมอายุ 15

ปขึ้นไป อยูในระดับไมดีพอ รอยละ 59.4 พอใช รอยละ 39.0 และระดับดีมากเพียง รอยละ 1.6 เมื่อเทียบกับ

ประเทศที่พัฒนาแลว อาทิ ประเทศสิงคโปร มีสัดสวนประชากรที่มีความรอบรูดานสุขภาพระดับดีถึงรอยละ 76

หรือในแถบยุโรป เชน เนเธอรแลนด มีสัดสวนประชากรที่มีความรอบรูดานสุขภาพระดับดีถึงรอยละ 70
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(Department of Health, 2018) ดังนั้นจึงตองเรงการพัฒนาองคกรรอบรูดานสุขภาพและยกระดับ ความรอบรู

ดานสุขภาพของคนไทยทุกกลุมวัย ใหมีสุขภาพที่ดีสมวัยในทุกชวงชีวิตทั้งนี้ ความรอบรูดานสุขภาพ (Health

Literacy) จะเปนตัวชวยใหประชาชนไทยรูเทาทันสถานการณ ขอมูลขาวสาร และสุขภาพของตนเอง ดวยการ

กลั่นกรอง ประเมิน และตัดสินใจ ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เลือกใชบริการและผลิตภัณฑสุขภาพไดอยาง

เหมาะสม โดยอาศัยความรู ขอมูลสุขภาพ และบริการสุขภาพ จากหลายชองทางจนสามารถจัดการสุขภาพดวย

ตนเองได

ความแข็งแกรงของจิตใจ เปนกลุมของบุคลิกภาพ ทัศนคติ ความเชื่อ และแนวโนมของพฤติกรรม ซึ่งทํา

หนาที่ตานทานตอการเผชิญความเครียดในชีวิต (Kobasa, S.C.., 1979) ซึ่งเด็กวัยรุนเปนวัยที่เริ่มมีภาระหนาที่ใน

การเรียนและงานที่ไดรับมอบหมายเยอะขึ้น มีความกดดันในเรื่องของการเรียน การสอบ และการวางแผนในการ

เรียนตอระดับมหาวิทยาลัย การเลือกสายอาชีพที่ชอบในอนาคต การที่เด็กวัยรุนมีความแข็งแกรงของจิตใจ จะทํา

ใหเด็กวัยรุนมีมุมมองที่หลากหลายตอสถานการณตางๆที่ตองเผชิญ มองวาทุกเรื่องที่ผานเขามา จะเปน

ประสบการณที่ดี ยอมรบั และควบคมุความยุงยากที่เกิดขึ้นในชวีิตได โดยที่เด็กวัยรุนมองวาปญหาเปนสิ่งที่ทาทาย

เชน เมื่อเกิดการเจ็บปวยในชวงระหวางเตรยีมตวัสอบจึงทําใหไมไดทบทวนบทเรียนตามที่กําหนดไว เมื่อหายดแีลว

จึงไดยอมรับตามความเปนจริงวาเหลือเวลาในการเตรียมตัวสอบอีกเทาไหร และจะจัดการใหเปนไปตามแผนได

อยางไร จึงถือเปนความทาทายและอุปสรรคที่เด็กวัยรุนตองเผชิญ ซึ่งวัยรุนที่จะมีการดูแลตนเองที่ดีไดนั้น ตองมี

ความแข็งแกรงของจิตใจ เนื่องจากการดูแลตนเอง ตองใชความพยายาม การทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งเปน

ประจาํ หรือการตองอดทนเพ่ือใหไดมาซึ่งสุขภาพที่ดี เชน การออกกําลังกาย การไมรับประทานอาหารจําพวก ของ

หวาน น้ําอัดลม มากจนเกินไป

การดูแลตนเอง เปนการปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระทําดวยตนเองเพื่อที่จะรักษาไวซึ่งชีวิต

สุขภาพและความเปนอยูท่ีดี รวมถึงการหลีกเลี่ยงจากโรครายหรือภยันตรายตางๆที่คุกคามชีวิต การดูแลตนเอง

เปนการกระทําของบุคคลที่จงใจ และมีเปาหมายซึ่งแตละบคุคลจะมีศกัยภาพ และความสามารถในการดูแลตนเอง

ที่แตกตางกัน (Orem, D. E., 1991) ซึ่งเด็กวัยรุนเปนชวงที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางเต็มที่ โดยจะมีการ

เจริญเติบโตของรางกายที่จะแบงเพศไดอยางชัดเจน เชน เพศชายจะมีกลามเนื้อรางกายที่แข็งแรงกวา เสียงแตก

หนวดเคราขึ้น เพศหญิงจะเริ่มมีประจําเดือน ทําใหตองมีการดูแลตนเองที่แตกตางกันไป นอกจากนั้นเด็กวัยรุนยัง

เปนชวงวัยที่กําลังคนหาความเปนตัวเอง และกําลังมองหาเสนทางในอนาคต ทําใหมีกิจกรรมมากมายที่ตองทําใน

แตละวัน จึงอาจสงผลถึงการดูแลตนเองทั่วไปในชีวิตประจําวัน ไดแก การทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะและทาน

อาหารใหตรงเวลา การทําความสะอาดรางกาย การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ

การเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ กับการดูแลตนเอง ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร เพื่อเปนแนวทางสงเสริมดานการดูแลสุขภาพ
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ของตนเองโดยเริ่มจากการที่ตองมีความเขาใจถึงลักษณะรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูที่อาจแตกตางกัน อาจสงผลตอ

การดูแลของตนเองที่แตกตางกันไปได เราจึงตองศึกษาถึง รูปแบบการอบรมเล้ียงดู การใชชีวิตประจําวัน ปจจัย

ตางๆรวมถึงการที่บุคคลที่มีการเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจวา มีผลตอการดูแลตนเองอยางไร

การดูแลตนเองไดอยางถกูตอง เหมาะสมของตนเองได ทั้งนี้เพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางปกติ และ

มีความสุขกลาวคือถาคนเรามีความสามารถในการดูแลตนเองตั้งแตในชวงตนๆของวัยก็จะสามารถนําพาใหตนเอง

มภีาวะสุขภาพที่ดแีข็งแรงสมบูรณเติบโตขึ้นเปนผูใหญที่มสีุขภาพดีตอไปไดจนถึงวัยผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพที่ดีตอไปใน

อนาคตเพื่อสังคม ครอบครัวที่อบอุนและมีความหมายใหกับบุคคลทุกวัย เพื่อทําใหสังคมและครอบครัวใน

สังคมไทยนั้นเปนสังคมที่มีสุขภาพที่ดี ใหสมกับเปนสถาบันทางสังคมสถาบันแรกในชีวิตของมนุษยทุกคน

วัตถุประสงคของการวิจัย

1.เพื่อศึกษาระดับการเห็นคุณคาในตนเอง ระดับความแข็งแกรงของจิตใจและระดับการดูแลตนเอง ของ

นักเรยีนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร

สมมติฐานการวิจัย

สมมติฐานที่ 1 นักเรยีนที่มีปจจัยสวนบุคคลแตกตางกันมีการดูแลตนเองแตกตางกัน

สมมติฐานที่ 2 การเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับการดูแลตนเองของนักเรียน

สมมติฐานที่ 3 ความแข็งแกรงของจิตใจมีความสัมพันธกับการดูแลตนเองของนักเรียน

การทบทวนวรรณกรรม และแนวคิด

การเหน็คุณคาในตนเองเปนสิ่งสาํคญัตอการดาํรงอยูของชีวิตเชนเดียวกบัอาหารและน้ํา ชวีิตไมอาจเติบโต

และดําเนินไปอยางมีความสุขไดหากปราศจากการเห็นคุณคาในตนเอง เพราะคนเราทุกคนตองการการยอมรับนบั

ถือจากผูอื่น เราตองการใหผูอื่นมองเห็นคุณคาในตัวเราและชื่นชมเราแตสิ่งที่สําคัญที่สุดคือการที่เรามองเห็นคุณคา

ในตนเอง และยอมรับตนเอง ซึ่ง Osborne, J. (1996) ไดใหความหมายไววาการเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง

ความรูสึกบวก หรือลบซึ่งคอนขางจะถาวรเก่ียวกับตัวเอง ซึ่งอาจเปนบวกหรือลบเพิ่มขึ้น เมื่อคนๆนั้นเผชิญกับ

ความสาํเร็จหรือตีความหมายของความสาํเร็จความลมเหลวในชีวิตประจําวันเปนอยางไร

Maslow, A. (1970) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนความรูสึกของบุคคลที่มีความเชื่อมั่น ในตนเอง

รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถที่จะกระทําส่ิงนั้นๆใหสําเร็จตามความพอใจของตนได โดย Maslow ไดแบง

การเห็นคุณคาในตนเองเปน 2 สวน คอื
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1.การเห็นคุณคาในตนเองจากการยอมรับและนับถือตนเอง (Self-Respect) เปนทัศนคติ ของบุคคลที่มี

ตอตนเอง มีการยอมรับในตนเองวามีความสําคัญ มีความพอใจในตนเอง เขมแข็ง ชื่นชม ตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง

มีความเปนอิสระ และสามารถกระทําสิ่งตาง ๆ ใหประสบความสําเร็จได

2.การเห็นคุณคาในตนเองจากการยอมรับของคนอื่น (Esteem Form Others) เห็นไดจาก การมีเกียรติ มี

ชื่อเสียง มีตําแหนง อํานาจ การไดรับการยกยองและเปนที่ยอมรับของสังคม

จากการศึกษาแนวคิด และทฤษฎีดังที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาปญหาในกลุมนักเรียนในปจจุบันที่

เกิดขึ้น สวนหนึ่งอาจจะมสีาเหตุมาจากการที่นักเรียนขาดการรับรูคณุคาในตนเอง เนื่องดวยสถานการณทางสังคม

มกีารเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว เพราะเทคโนโลยีเขามามีบทบาท และอทิธิพลตอสงัคมและบุคคลมากยิ่งข้ึน สงผล

ทําใหนักเรียนลดความสําคัญของตนเองลง ดังนั้นถานักเรียนตองการพัฒนาศักยภาพของตนเองตองไมละเลย ใน

การรับรูคุณคาของตนเอง ซึ่งจะทําใหตัวของนักเรียนกลับมามีทัศนคติที่ดีตอตนเอง กลาคิด กลาแสดงออก ใน

แนวทางที่ถูกตอง กลาเผชิญตอปญหา พรอมที่จะแกปญหาที่เกิดขึ้นอยางเหมาะสมและถูกตอง การดําเนินชีวิตใน

สังคมก็จะเปนไปตามปกติและมั่นคง กอใหเกิดความมั่นใจในตนเอง เปนผลใหนกัเรียนเหน็คุณคาในตนเอง มีความ

แข็งแกรงของจิตใจ และสามารถดูแลตนเองได

ความแข็งแกรงของจิตใจ (Hardiness) เปนความสามารถของจิตใจที่ฝกฝนและสรางขึ้นไดเพราะความ

แข็งแกรงของจิตใจ เปนความสามารถในการจัดการปญหาและวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิต หากมีเหตุใหชีวิตตองลมลงก็

สามารถลุกขึ้นไดอยางรวดเร็ว และยังไดเรียนรูจากปญหาที่เกิดขึ้นนั้นอีกดวย (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล, 2550) ซึ่ง

การใหความหมายของ “ความแข็งแกรงของจิตใจ” นั้นแตกตางกันไปตามบริบทและกลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา

ดังนี้

กรมสุขภาพจิต (Department of Mental Health, 2009) ใชคําในภาษาไทยวา “พลังสุขภาพจิต” และ

ใหความหมายวา หมายถงึความสามารถเฉพาะของบุคคลที่พัฒนาได เปนความสามารถในการฟนตัวกลบัมาใชชวีิต

ตามปกติไดอยางสาํเร็จภายหลังเผชิญกับเหตุการณวิกฤติ นติยา ตากวิริยะนนัท (Takwiriyanan, N., 2009) ใชคาํ

ในภาษาไทยวา “ความสําเร็จในการปรับตัวของบุคคลในภาวะเสี่ยง” และไดใหความหมายวา หมายถึง

ความสําเร็จของการปรับตัวของบุคคลทั้งที่มีภาวะทุกขยากหรือเสี่ยงตอการปรับตัวไมได Reivich, K., and A.

Shatte. (2003) ใหความหมายวา บุคคลจะตองมีความสามารถประการหน่ึงนั่นคือสามารถมองโลกในแงดี ซึ่ง

ไดแก การมีความเชื่อวาสิ่งตางๆ สามารถเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นมีความเชื่อวาตนสามารถควบคุมปญหาตางๆ

ซึ่งสรุปความหมายไดวาความสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ หรือภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมทําให

สามารถดาํเนินชวีิต ในประจําวันเปนไปอยางสรางสรรคและมคีวามสขุ มีความสามารถในการฟนตัว เมื่อตองเผชญิ

กับปญหาความยากลําบาก คือ ความสามารถของบุคคล ในการฟนตัวจาก การเผชญิกับปญหาที่ยากลําบากในชีวิต

สามารถที่จะกลับสูสภาวะเดิมไดในเวลา อันรวดเร็ว สามารถปรับตัวอยูไดในสถานการณที่ยากลําบาก นํา

ประสบการณที่เคยไดรับไปเปนบทเรียนในการดําเนินชีวิตในอนาคตทําใหบุคคลนั้นจะมีความแข็งแกรงเพิ่มขึ้น
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ขอบเขตของการวิจัย

ประชากรที่ศึกษาในการศึกษาวิจัยในเรื่อง การเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจกับการดูแล

ตนเอง ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร

ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คอืนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สงิหเสน)ี

2 กรุงเทพมหานคร จํานวน 1,970 คน (ขอมูล ณ วันที่ 15 มกราคม 2563)

กลกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน บดินทรเดชา

(สิงห สงิหเสนี) 2 จํานวน 333 คน ซึ่งผูวิจยักําหนดขนาดของกลุมตวัอยางดวยการคํานวณจากสูตรในกรณีที่ทราบ

จํานวนประชากร ซึ่งยอมรับคาความคาดเคลื่อนจากการสุมตัวอยางไดรอยละ 5 หรือ 0.5 ตามสูตรของ Taro

Yamane โดยเขาไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง ในชวงเดือนมิถุนายน 2563

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงบรรยาย (Descriptive research)

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนที่ศกึษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทร

เดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร จํานวน 1,970 คน (ขอมูล ณ วันที่ 15 มกราคม 2563)กลุมตัวอยาง ที่

ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2

กรุงเทพมหานคร จํานวนทั้งหมด 1,970 คน โดยคํานวณหากลุมตัวอยางโดยใชสูตร Yamane (1967)จากการ

คํานวณไดขนาดของกลุมตัวอยาง จํานวน 333 คนทําการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random

Sampling) เพื่อใหไดตัวแทนของนักเรียนแตละระดับชั้นและเทียบเคียงเพื่อใหไดกลุมตัวอยางที่แทจริง โดยใช

วิธีการคํานวณสัดสวนเพื่อหาขนาดของกลุมตัวอยาง

เครื่องมือที่ใชสําหรับเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนจากการศึกษา

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามประเมินคา

เกี่ยวกับความแข็งแกรงของจิตใจที่สรางขึ้นจากการศึกษาเอกสาร ตําราโดยประยุกตจากแนวคิดของ Kobasa,

S.C. (1979) ประกอบดวยขอคําถามเกี่ยวกับความแข็งแกรงของจิตใจ 3 ดาน ดังนี้ 1)การผูกมัดตนเอง 2)การ

ควบคุม 3)ความทาทาย และเปนแบบสอบถามเก่ียวกับการดูแลตนเองของนักเรียนซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นมาจากแนวคิด

ทฤษฎี การดูแลตนเองของ Orem, D. E. (1991) โดยแบงออกเปน 2 ดานดังนี้ 1) การดูแลตนเองโดยทั่วไป 2)

การดูแลตนเองตามพัฒนาการ

การตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content validity) นําแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเสนอตอ

อาจารยที่ปรึกษาและกรรมการ เพื่อตรวจสอบความถูกตองและความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของคําถาม และนํามา

แกไขปรับปรุงขอคําถามในดานภาษา และความชัดเจน เพื่อใหเขาใจไดงายตอการตอบแบบสอบถาม การ
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ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) โดยนําแบบสอบถามที่ผานการทดสอบความเที่ยงตรงมาทําการทดสอบกอน

การเก็บขอมูลจริง (Try out) กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 30 คน ที่ไมใชนักเรียนในกลุม

ตวัอยาง หลังจากนั้นนาํมาวิเคราะหหาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับและรายขอ โดยวิธีหาคาสัมประสิทธ

อัลฟาของครอนบารค (Cronbach’s Reliability Coefficient Alpha) แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง มคีา

ความเช่ือมั่นทั้งฉบบัเทากับ .922 และเมื่อวิเคราะหแยกแตละดานไดคาความเชื่อมั่น ดังนี้ 1)ดานการมคีวามสําคัญ

มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .795 2)ดานการมีอํานาจ มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .827 3)ดานการมี

ความสามารถ มคีาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .803 4)ดานการมคีณุความดี มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .859

สวนแบบสอบถามความแข็งแกรงของจิตใจ มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .774

เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถาม และตรวจสอบความถูกตองของขอมูลทั้งหมดแลว นําขอมูลมาลง

รหัส (Coding sheet) บันทึกขอมูล และนําไปวิเคราะหทางสถิติดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป

ทางสถิติ การวิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) ไดแก คารอยละ (Percentage) เพื่อ

อธิบายลักษณะทั่วไปของกลุมตวัอยาง ไดแก เพศ อายุ ระดับชั้นการศึกษา ระดับเกรดเฉลี่ย รายไดที่นกัเรยีนไดรับ

ตอเดือน คาเฉลี่ย (Mean) เพื่อใชในการจําแนกตัวแปร และแปลความหมายของตัวแปร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

(Standard Deviation) สําหรับแสดงลักษณะการกระจายของขอมูล สถิติอนุมาน (Inferential Statistic) เพื่อ

ทดสอบสมมติฐานการวิจัย ไดแก t-test ,F-test ของกลุมตัวอยางรายคูดวยวิธีของ LSD (Least Significance

Difference) คาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) ใน

การหาคาความสัมพันธของตัวแปรอิสระและตัวแปรตามในแตละคู

ผลการวิจัย

1.ระดับการเห็นคุณคาในตนเอง ระดับความแข็งแกรงของจิตใจและระดับการดูแลตนเอง ของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร พบวา

การเห็นคุณคาในตนเอง ประกอบดวย 4 ดาน ไดแก ดานการมีความสําคัญ ดานการ มีอํานาจ ดานการ

มีความสามารถ และดานการมีคุณความดี พบวา การเห็นคุณคาในตนเอง รวมทุกดานของนักเรียนที่เปนกลุม

ตัวอยาง มีคาเฉลี่ยโดยรวมอยูในระดับสูง (60.08) และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา การเห็นคุณคาในตนเอง ดาน

การมีคุณความดี มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 15.91อยูในระดับสูง รองลงมา คือ การเห็นคุณคาในตนเอง ดานการมี

ความสําคัญ มีคาเฉลี่ย 15.42 อยูในระดับสูงเชนกัน การเห็นคุณคาในตนเอง ดานการมีความสามารถ มีคาเฉลี่ย

14.34 อยูในระดับปานกลาง และการเห็นคุณคาในตนเอง ดานการมีอํานาจ มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 14.41 อยูใน

ระดับปานกลาง

ตารางที่ 2 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย (Xഥ ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับการเห็นคุณคาในตนเองของ

นักเรยีนที่เปนกลุมตัวอยาง
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(n = 333)

การเห็นคุณคาในตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

𝑿ഥ S.D. ระดับการเห็น

คุณคาใน

ตนเอง

ดานการมีความสําคัญ

1.คนรอบขางชื่นชมในตัวคุณ 39

(11.7)

227

(68.2)

64

(19.2)

3

(0.9)

2.91 .58 ปานกลาง

2.คนสวนใหญยอมรบัในตัวคุณ 68

(20.4)

220

(66.1)

42

(12.6)

3

(0.9)

3.06 .60 สงู

3.คุณรูสึกวาเพ่ือนๆเตม็ใจใหคุณเขารวม

กิจกรรมโรงเรียนในทุกๆครั้ง

103

(30.9)

192

(57.7)

33

(9.9)

5

(1.5)

3.18 .66 สงู

4.เพ่ือนๆมักเลือกคณุใหเขารวมในการ

ทํางานกลุม

108

(32.4)

176

(52.9)

45

(13.5)

4

(1.2)

3.17 .69 สงู

5.เพ่ือนๆทําใหคุณรูสึกวาตนเองมีคุณคา 99

(29.7)

181

(54.4)

43

(12.9)

10

(3.0)

3.11 .73 สงู

รวมดานการมีความสําคัญ 15.42 2.48 สูง

ดานการมีอํานาจ

6.คุณสามารถนําพากลุมในการทํากิจกรรม

ตางๆ

64

(19.2)

183

(55.0)

76

(22.8)

10

(3.0)

2.90 .73 ปานกลาง

ตารางที่ 2 (ตอ)

การเห็นคุณคาในตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

Xഥ S.D. ระดับการเห็น

คุณคาใน

ตนเอง

8.คุณสามารถควบคมุตนเอง ในการ

แสดงออกไดอยางเหมาะสม

92

(27.6)

194

(58.3)

46

(13.8)

1

(0.3)

3.13 .64 สงู

9.คุณคิดวาคุณเปนผูนําของเพ่ือนๆได 44

(13.2)

150

(45.0)

121

(36.3)

18

(5.4)

2.66 .77 ปานกลาง

10.คุณสามารถช้ีนําเพ่ือนรวมงานให

ทําสิ่งที่ถูกตองในทุกสถานการณ

65

(19.5)

189

(56.8)

75

(22.5)

4

(1.2)

2.95 .68 ปานกลาง

รวมดานการมีอํานาจ 14.41 2.72 ปานกลาง

ดานการมีความสามารถ

11.ทุกคนเช่ือในความสามารถของ 48 214 68 3 2.92 .62 ปานกลาง
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คุณ (14.4) (64.3) (20.4) (0.9)

12.คุณสามารถทาํสิ่งตางๆไดดวย

ตัวเองมากกวาพึ่งคนอื่น

80

(24.0)

195

(58.6)

54

(16.2)

4

(1.2)

3.05 .67 สงู

13.คุณมักไดรบัคาํชมเชยวาสามารถ

ทําสิ่งตางๆไดดี

46

(13.8)

209

(62.8)

76

(22.8)

2

(0.6)

2.90 .62 ปานกลาง

14.ครมูักมอบหมายใหคุณทํางานที่

ตองใชความสามารถ

45

(13.5)

137

(41.1)

135

(40.5)

16

(4.8)

2.63 .78 ปานกลาง

15.คุณไดรับคําชมเชยเสมอๆวา

สามารถทําสิ่งตางๆไดดี

39

(11.7)

206

(61.9)

81

(24.3)

7

(2.1)

2.83 .65 ปานกลาง

รวมดานการมีความสามารถ 14.34 2.40 ปานกลาง

ดานการมีคุณความดี

16.คุณใหความรวมมือกับผูอื่นในการ

ทํากิจกรรมตางๆ

114

(34.2)

191

(57.4)

25

(7.5)

3

(0.9)

3.25 .63 สงู

17.คุณเปนคนมีวินัยในตนเอง 65

(19.5)

188

(56.5)

76

(22.8)

4

(1.2)

2.94 .69 ปานกลาง

18.คุณภูมิใจเมื่อไดทําความดี 139

(41.7)

166

(49.8)

24

(7.2)

4

(1.2)

3.32 .66 สงู

ตารางที่ 2 (ตอ)

การเห็นคุณคาในตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

Xഥ S.D. ระดับการเห็น

คุณคาใน

ตนเอง

19.คุณใหความชวยผูอ่ืนเมื่อเห็นเขา

เดือดรอนตองการความชวยเหลือ

112

(33.6)

194

(58.3)

26

(7.8)

1

(0.3)

3.25 .60 สงู

20.คุณมีจิตอาสาในการชวยเหลือผูอ่ืน 90

(27.0)

205

(61.6)

35

(10.5)

3

(0.9)

3.15 .63 สงู

รวมดานการมีคุณความดี 15.91 2.36 สูง

รวมทุกดาน 60.08 8.25 สูง
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ความแข็งแกรงของจิตใจ ประกอบดวย 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุม และดาน

ความทาทาย พบวา ความแข็งแกรงของจิตใจ รวมทุกดานของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง มีคาเฉลี่ยโดยรวมอยูใน

ระดับสูง (55.01) และเม่ือพิจารณารายดาน พบวาความแข็งแกรงของจิตใจ ดานความทาทาย มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด

19.49 อยูในระดับสูง รองลงมา คือ ความแข็งแกรงของจิตใจ ดานการผูกมัดตนเอง มีคาเฉลี่ย 18.68 อยูใน

ระดับสูง และความแข็งแกรงของจิตใจ ดานการควบคุม มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 16.84 อยูในระดับปานกลาง

ตารางที่ 2 จาํนวน รอยละ คาเฉลี่ย(Xഥ ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับการดูแลตนเองของนักเรียนที่

เปนกลุมตัวอยาง

(n = 333)

การดูแลตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

𝑿ഥ S.D. ระดับการดูแล

ตนเอง

ดานการดูแลตนเองโดยทั่วไป

1.คุณดูแลที่อยูอาศัยของคุณใหสะอาดอยู

เสมอ

103

(30.9)

177

(53.2)

49

(14.7)

4

(1.2)

3.14 .70 สงู

*2.คุณงดทานอาหารบางม้ือ เชน มื้อเชา

หรอืม้ือเย็น

57

(17.1)

124

(37.2)

89

(26.7)

63

(18.9)

2.47 .99 ปานกลาง

3.คุณมักจะหาขอมูลในดานการดูแล

สขุภาพ

57

(17.1)

161

(48.3)

102

(30.6)

13

(3.9)

2.79 .77 ปานกลาง

ตารางที่ 2 (ตอ)

การดูแลตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

𝑋ഥ S.D. ระดับการดูแล

ตนเอง

*5.คุณทานอาหารซ้ําๆกันทุกมื้อบอยๆ 60

(18.0)

143

(42.9)

108

(32.4)

22

(6.6)

2.28 .83 ปานกลาง

*6.หลังรบัประทานอาหารคุณมักจะนอน

ทันที

26

(7.8)

91

(27.3)

115

(34.5)

101

(30.3)

2.87 .94 ปานกลาง

*7.คุณชอบรับประทานอาหารรสจัด เชน

เผ็ดจัด เปร้ียวจัด เค็มจัด หวานจัด

63

(18.9)

113

(33.9)

100

(30.0)

57

(17.1)

2.45 .99 ปานกลาง

8.คุณนอนหลับพักผอนอยางนอยวันละ8

ชั่วโมง

51

(15.3)

116

(34.8)

123

(36.9)

43

(12.9)

2.53 .90 ปานกลาง

9.คุณออกกําลังกายเปนประจํา 54 114 117 48 2.52 .93 ปานกลาง
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(16.2) (34.2) (35.1) (14.4)

10.คุณดูแลสุขอนามัยทางเพศของตนเอง

อยูเสมอ

149

(44.7)

165

(49.5)

17

(5.1)

2

(0.6)

3.38 .61 สงู

รวมดานการดูแลตนเองโดยท่ัวไป 27.36 3.47 ปานกลาง

ดานการดูแลตนเองตามพฒันาการ

*11.คุณไมคอยใหความสําคัญกับสุขภาพ 23

(6.9)

98

(29.4)

146

(43.8)

66

(19.8)

2.77 .85 ปานกลาง

12.คุณออกกําลังกายเพ่ือปองกันปญหา

สขุภาพ

72

(21.6)

151

(45.3)

93

(27.9)

17

(5.1)

2.83 .82 ปานกลาง

*13.คุณใหความใสใจกับการดูแลตนเอง

นอย

25

(7.5)

119

(35.7)

123

(36.9)

66

(19.8)

2.69 .87 ปานกลาง

14.คุณสามารถลดความเครยีดของตนเอง

ได

94

(28.2)

178

(53.5)

46

(13.8)

15

(4.5)

3.05 .77 สงู

15.คุณมักปรกึษาเรื่องสุขภาพกับเพ่ือนๆ

ในวัยเดียวกัน

72

(21.6)

153

(45.9)

84

(25.2)

24

(7.2)

2.82 .85 ปานกลาง

16.คุณควบคุมน้ําหนักตนเองไมใหอวน

เกินไป

90

(27.0)

137

(41.1)

79

(23.7)

27

(8.1)

2.87 .90 ปานกลาง

ตารางที่ 2(ตอ)

การดูแลตนเอง มาก

ที่สุด

มาก นอย นอย

ที่สุด

Xഥ S.D. ระดับการดูแล

ตนเอง

18.คุณใหความใสใจดูแลสุขภาพรางกาย

ของตนเองที่เปลี่ยนแปลงไป

95

(28.5)

195

(58.6)

38

(11.4)

5

(1.5)

3.14 .66 สงู

19.หลังจากเจ็บปวย คุณจะฟนฟูดูแล

สขุภาพของตนเองมากขึ้น

108

(32.4)

178

(53.5)

43

(12.9)

4

(1.2)

3.17 .69 สงู

20.คุณนําประสบการณความรูดานสุขภาพ

ที่คุณมีไปใชในการดูแลสุขภาพดวยตนเอง

ได

135

(40.5)

160

(48.0)

36

(10.8)

2

(0.6)

3.29 .68 สงู

ดานการดูแลตนเองตามพฒันาการ 29.43 3.97 ปานกลาง

รวมทุกดาน 56.79 6.61 ปานกลาง

* หมายถึง ขอความทางลบ

การดูแลตนเอง ประกอบดวย 2 ดาน ไดแก ดานการดูแลตนเองโดยทั่วไป และดานการดูแลตนเองตาม

พัฒนาการ พบวา การดูแลตนเอง รวมทุกดานของนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง มีคาเฉลี่ยโดยรวมอยูในระดับปาน
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กลาง (56.79) และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา การดูแลตนเอง ดานการดูแลตนเองตามพัฒนาการ มีคาเฉลี่ยสูง

ที่สุด 29.43 อยูในระดับปานกลาง และการดูแลตนเอง ดานการดูแลตนเองโดยทั่วไป มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 27.36

อยูในระดับปานกลาง

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย (Xഥ ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับการดูแลตนเองของนักเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง

จําแนกตามรายดานและโดยรวม

(n = 333)

การดูแลตนเอง Xഥ S.D. ระดับการดูแลตนเอง

1. ดานการดูแลตนเองโดยทั่วไป 27.36 3.47 ปานกลาง

2. ดานการดูแลตนเองตามพัฒนาการ 29.43 3.97 ปานกลาง

โดยรวม 56.79 6.61 ปานกลาง

ตารางที่ 5 คาสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน (r) และ p-value ระหวางการเห็นคุณคาในตนเองกับการดูแล

ตนเองของนักเรียน

(n = 333)

การดูแลตนเอง

การเห็นคุณคาใน

ตนเอง

ดานการดูแลตนเอง

โดยทั่วไป

ดานการดูแลตนเองตาม

พัฒนาการ

รวมทุกดาน

ดานการมี

ความสําคัญ

r 0.336** 0.437** 0.439**

p 0.000 0.000 0.000

ดานการมีอํานาจ
r 0.367** 0.330** 0.391**

p 0.000 0.000 0.000

ดานการมี

ความสามารถ

r 0.313** 0.279** 0.332**

p 0.000 0.000 0.000

ดานการมีคุณความดี
r 0.374** 0.366** 0.417**

p 0.000 0.000 0.000

รวมทุกดาน
r 0.420** 0.426** 0.477**

p 0.000 0.000 0.000

** หมายถึง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

การทดสอบสมมติฐาน
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ตารางที่ 1 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยเรื่อง การเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ กับการดูแล

ตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร

สมมติฐานท่ี เปนไปตาม

สมมติฐาน

ไมเปนไป

ตาม

สมมติฐาน

1. ปจจัยสวนบุคคลของนกัเรียน

1.1 นักเรียนที่มีเพศแตกตางกันมีการดูแลตนเองท่ีแตกตางกัน 
1.2 นักเรียนที่มีอายุแตกตางกัน มีการดูแลตนเองท่ีแตกตางกัน 
1.3 นักเรียนที่มีระดับชั้นการศึกษาแตกตางกัน มีการดูแลตนเอง

ที่แตกตางกัน 

1.4 นักเรียนที่มีระดับเกรดเฉลี่ยแตกตางกัน มีการดูแลตนเอง

ที่แตกตางกัน 

1.5 นักเรียนที่มีรายไดที่นักเรียนไดรับตอเดือนแตกตางกันมี

การดูแลตนเองที่แตกตางกัน 

2. การเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับการดูแลตนเอง

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3. ความแข็งแกรงของจิตใจมีความสัมพันธกับการดูแลตนเอง

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จากตารางที่ 1 สรุปไดวาสมมติฐานทั้งหมด 7 สมมติฐาน ผลการทดสอบเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 4

สมมติฐาน ไดแก นักเรียนที่มีเพศแตกตางกันมีการดูแลตนเองที่แตกตางกัน นักเรียนที่มีระดับเกรดเฉลี่ยแตก

ตางกัน มกีารดูแลตนเองที่แตกตางกัน รวมทั้งการเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ มีความสัมพันธกับ

การดูแลตนเองของนักเรียน สวนผลการทดสอบที่ไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว ไดแก นักเรียนที่มีอายุแตก

ตางกัน มีระดับชั้นการศึกษาแตกตางกัน และมีรายไดที่นักเรียนรับตอเดือนแตกตางกัน จะมีการดูแลตนเองที่ไม

แตกตางกัน

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรุป

การเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ กับการดูแลตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสน)ี 2 กรุงเทพมหานคร สรุปไดดังนี้คอื
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1)ระดับการเห็นคุณคาในตนเอง และความแข็งแกรงของจิตใจของนักเรียนอยูในระดับสูง สวนการดูแล

ตนเองของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง

2) นักเรียนที่มเีพศ และระดับเกรดเฉลี่ยแตกตางกัน มีการดูแลตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่

ระดับ .01

3) การเห็นคุณคาในตนเองมคีวามสัมพันธทางบวกกับการดแูลตนเองของนักเรียน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .01 และ

4) ความแข็งแกรงของจิตใจมีความสัมพันธทางบวกกับการดูแลตนเองของนักเรียน อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01

อภิปรายผล

1.ระดับการเห็นคุณคาในตนเอง ระดับความแข็งแกรงของจิตใจและระดับการดูแลตนเอง ของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานคร พบวา

1.1.การเห็นคุณคาในตนเอง

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนมีการเห็นคุณคาในตนเองโดยรวมอยูในระดับสูง ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา

เมื่อนักเรียนไดรับมอบหมายใหกระทําสิ่งตางๆ ที่ตองใชความสามารถ นักเรียนมีความมุงมั่น ตั้งใจทําหนาที่ของ

ตนเองตามที่ไดรับมอบหมายเปนอยางดี สงผลใหนักเรียนสามารถทําสิ่งนั้นออกมาไดดี นักเรียนก็จะมีความ

ภาคภูมิใจ รูสึกเชื่อมั่นในตนเองมากข้ึน เชน การทํางานตามที่ไดรับมอบหมายครู อาจารยหรือผูปกครอง และ

ไดรับการตอบรับการกระทํานั้นดวยคะแนนหรือคําชมเชย รวมถึงนักเรียนเปนผูท่ีมีจิตใจเอื้อเฟอเผื่อแผ พรอม

ชวยเหลือบุคคลอื่นเมื่อประสบปญหา การที่นักเรียนไดทําประโยชนใหแกผูอื่นจึงทําใหนักเรียนรูสึกเห็นคุณคาใน

ตนเองมากย่ิงข้ึน ซึ่งจะตรงกับขอคําถามที่วา คุณรูสึกวาเพื่อนๆเต็มใจใหคุณเขารวมกิจกรรมโรงเรียนในทุกๆครั้ง

และขอคําถาม เพื่อนๆมักเลือกคุณใหเขารวมในการทํางานกลุม ที่ผลจากการตอบแบบสอบถามอยูในระดับสูง

แสดงใหเห็นวานักเรียนไดรับการใหความสําคัญจากเพื่อนๆ นอกจากน้ันนักเรียนอาจจะเปนคนที่อยูในแบบแผน

ปฏิบัติตามกฎระเบียบตางๆของสังคมไดเปนอยางดี ทําใหนักเรียนรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง และรับรูไดถึง

ความสําคัญของตนเอง ไดรับความสนใจ การเอาใจใส และไดรับการชื่นชมเมื่อนักเรียนประพฤติตนในสิ่งที่ดี มี

ปฏิสัมพันธกับคนรอบขาง ซึ่งการที่นักเรียนไดมสีวนรวมในการทาํกิจกรรมกบัผูอ่ืน การไดแลกเปลี่ยนประสบการณ

การเรียนรูซึ่งกันและกัน การรูจักแกไขปญหารวมกัน เพื่อใหตนเองและคนรอบขางไดไปถึงจุดมุงหมายที่ตั้งไว เมื่อ

ทําสําเร็จนักเรียนจะรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะสอดคลองกับผลงานวิจัยของ Saengkaew, J. (1998)

อางใน Likkhachai, S., (2011) ที่ไดกลาวไววา กลุมสัมพันธจะชวยใหเกิดการปฎิสัมพันธทางสังคม สรางความรูสึก

ใกลชิด และไดรับการยอมรับ ซึ่งจะพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคล เชื่อมโยงใหรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม

นําไปสูความรูสึกวาตนเองมคีาและมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้น
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1.2.ความแข็งแกรงของจิตใจ

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนมีความแข็งแกรงของจิตใจโดยรวมอยูในระดับสูง ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา

นักเรียนเปนคนที่มีมุมมองที่หลากหลาย มีความคิดที่ยืดหยุน มคีวามอดทนและสามารถปรับตัวตอสิ่งที่กําลังเผชิญ

อยูได จึงตรงกับขอคําถามที่วา คุณตั้งเปาหมายเพื่อเปนแนวทางไปสูความสําเร็จในชีวิต และขอคําถาม การเรียนรู

จากขอผิดพลาดจะทําใหคุณมีศักยภาพและพัฒนาตนเองมากขึ้น ที่ผลจากการตอบแบบสอบถามอยูในระดับสูง

แสดงใหเห็นวานักเรียนเลือกที่จะไมหลีกหนีตนเองหรือสิ่งแวดลอม มีความมุงมั่นเขมแข็ง เมื่ออยูในสถานการณที่

กดดัน เชน นักเรียนที่อยูในชวงเตรียมสอบ ถึงแมจะรูสึกกดดันจนเกิดความเครียดตอสิ่งที่กําลังเผชิญอยู แตก็ยัง

เชื่อมั่นวาเปนสิ่งที่ตนเองสามารถควบคุมสถานการณนั้นได กลาวคือหากนักเรียนอยากใหการสอบในครั้งนี้ ไดผล

ลัพธอยางที่คาดหวังไว นักเรียนจะควบคุมสถานการณนี้ดวยการวางแผนในการอานหนังสือและทบทวนเพื่อให

ตนเองมคีวามพรอมในการเขาสอบ นอกจากนั้นการที่นักเรียนมีความแข็งแกรงของจิตใจยังรวมไปถึงการที่นักเรียน

มีมุมมองตอสถานการณตางๆที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี มากกวาที่จะมองวาเปนส่ิงที่เลวราย นักเรียนจึงมีความ

อดทนและมองวาสิ่งที่ไดพบเจออยูเปนเรื่องทาทาย ซึ่งจะเปนบททดสอบที่ทาํใหนักเรียนเตบิโตขึ้น ซึ่งจะสอดคลอง

กับงานวิจัยของ Chulert, S., (2010) ที่ไดกลาวไววา สิ่งที่ทําใหนักเรียนเตรียมทหารมีความแข็งแกรงของจิตใจ

ประกอบไปดวยความยากลําบากที่ตองเผชิญ ทั้งทางกายและทางจิตใจ การเติบโตผานการเรียนรู ความเขมแข็ง

ความอดทนอดกลั้น และสิ่งที่ชวยผลักดันใหฝาฟนความยากลําบากจากภายในตัวและแหลงสนับสนุนภายนอก

1.3.การดูแลตนเอง

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนมีการดูแลตนเองโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา

นักเรียนอยูในชวงของวัยรุน ซึ่งเปนชวงที่ยังมีการเจริญเติบโตของรางกาย นักเรียนสวนใหญจึงมีสุขภาพรางกายที่

แข็งแรง ยังไมเกิดความเสื่อมถอยตางๆ ประกอบกับนักเรียนกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จึง

อาจมีปจจัยอื่นที่ทําใหการดําเนินชีวิตของนักเรียนเปนไปอยางรีบเรง อาจทําใหดูแลตนเองไมไดเต็มที่ เชน การ

เรียนในโรงเรียน การเตรียมตัวท่ีจะเขาศึกษาตอในระดับมหาวิทยาลัย การคนหาตัวตน ความเปนอัตลักษณของ

ตนเอง การทําในสิ่งที่ชอบ งานอดเิรกตางๆ ซึ่งสิ่งเหลานี้อาจเปนขอจํากัดที่สงผลใหนักเรียนดูแลตนเองไดระดับนงึ

เชน นักเรียนอาจงดทานอาหารบางมื้อ เพราะตองรีบเรงไปทําภารกิจ หรือการเลือกทานอาหารแบบเดิมซ้ําๆตาม

ความชอบหรือความสะดวก โดยที่ไมไดคํานึงถึงหลักโภชนาการ การพักผอนที่ไมเพียงพอหรือการไมไดออกกําลัง

กาย เนื่องจากมีขอจํากัดทางดานเวลา หรือสิ่งแวดลอมไมเอื้ออํานวย อยางไรก็ตามนักเรียนก็ยังคงรักษาความ

สะอาดใหแกตนเองและที่พักอาศยั จึงตรงกับขอคาํถามที่วา คุณดูแลสขุอนามยัทางเพศของตนเองอยูเสมอ และขอ

คาํถาม คุณดูแลที่อยูอาศัยของคณุใหสะอาดอยูเสมอ ที่ผลจากการตอบแบบสอบถามอยูในระดับสงู นอกจากนั้นยัง

มีขอคําถาม คุณนําประสบการณความรูดานสุขภาพที่คุณมีไปใชในการดูแลสุขภาพดวยตนเองได ที่อยูในระดับสูง

เชนกัน แสดงใหเห็นวาเมื่อนักเรียนเกดิการเจ็บปวยเอง หรือมีคนรอบขางที่เจ็บปวย ประสบการณเหลานั้นจะชวย
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สงเสริมใหนักเรียนไดตระหนักและมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองมากขึ้น ซึ่งจะสอดคลองกับงานวิจัยของ ภาวนา

บุญมุสิก (Boonmusik, P. et al., 2011) พบวาคะแนนพฤติกรรมของวัยรุนอยูในระดับปานกลาง โดยวัยรุนใน

มูลนิธิมีพฤติกรรมสุขภาพระดับปานกลางไปทางระดับดี ขณะที่วัยรุนที่พํานักในที่สาธารณะมีพฤติกรรมสุขภาพ

ระดับปานกลางไปทางระดับต่ํา

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

1. ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา เพศของนักเรียน เปนปจจัยที่สงผลใหนักเรียน มีการดูแลตนเองที่แตกตางกัน

ออกไป อยางที่พบในผลการวิจัย คือ นักเรียนชายมีการดูแลตนเองโดยรวมและรายดานทุกดาน ไดแก ดานการ

ดูแลตนเองโดยทั่วไป และดานการดูแลตนเองตามพัฒนาการสูงกวานักเรียนหญิง ซึ่งการดูแลตนเองโดยทั่วไปนั้น

จะเปนการดูแลตนเองใน ชีวิตประจําวัน เพื่อสงเสริม และรักษาไวซึ่งสุขภาพ ที่แข็งแรง คือการรักษาสมดุล

ระหวางการมีกิจกรรมและการพักผอนใหเพียงพอ สวนทางดานการดูแลตนเองตามพัฒนาการ จะเปนการดูแล

ตนเองตามชวงวัย ซึ่งในระยะของการเปนวัยรุนนั้นทั้งรางกายและจิตใจกําลังเขาสูการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะมีความ

แตกตางกันระหวางเพศชายและเพศหญิง จึงควรมีการจดักิจกรรมเพื่อใหความรู และทําใหนักเรียนเกิดความเขาใจ

ในความแตกตางของเพศชายและเพศหญิง และสิ่งที่จําเปนในการดูแลตนเองตามเพศที่แตกตางกันออกไป เชน

เพศหญิงควรมีความรูในการดูแลตนเองในระหวางชวงที่มีประจําเดือนซึ่งการใหความรูนี้ อาจจัดทําเปนกลุมโดย

แบงตามเพศ เพื่อใหนักเรียนไดสามารถปรึกษากันกับสมาชิกในกลุมที่เปนเพศเดียวกันได

2. ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา ระดับเกรดเฉลี่ยของนักเรียน เปนปจจัยที่สงผลใหนักเรียนมีการดูแลตนเองที่

แตกตางกันออกไป อยางที่พบในผลการวิจัย คือ นักเรียนที่มีระดับเกรดเฉลี่ย 3.50 - 4.00 มีการดูแลตนเอง

โดยรวมและรายดาน ไดแก ดานการดูแลตนเองโดยทั่วไป สงูกวานักเรียนในกลุมอื่น จงึแสดงใหเห็นวานกัเรียนที่มี

ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนที่ดี จะมีการดูแลตนเองที่ดีกวา จึงควรมีการจัดการใหความรู การฝกอบรมเพิ่มเติมในเรื่อง

ของการดูแลตนเอง ใหกับกลุมนักเรียนที่มีเกรดเฉลี่ยนอย โดยการใหนักเรียนไดประเมินตนเองวาในแตละวัน

นักเรียนไดทํากิจกรรมที่สงเสริมการดูแลสุขภาพของตนเองเพียงพอหรือไม โดยอาจใหครูอาจารย ผูรับผิดชอบใน

การจัดอบรมครั้งนี้ ไดตรวจสอบความเขาใจของนักเรียน ในเรื่องของการดูแลตนเอง เพื่อใหนักเรียนในกลุมที่มี

เกรดเฉลี่ยนอยกวา ไดเห็นความสําคัญของการดูแลตนเอง และมีพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ดีย่ิงขึ้น

3. ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนมีการเห็นคุณคาในตนเองโดยรวมอยูในระดับสูง และมีความสัมพันธ

ทางบวกกับการดูแลตนเองของนักเรียน เมื่อพิจารณารายดาน ไดแก ดานการ มีความสําคัญ และดานการมีคุณ

ความดี อยูในระดับสูง สวนดานการมีอํานาจ และดานการ มีความสามารถ อยูในระดับปานกลาง แสดงใหเห็นวา

นักเรียนควรไดรับการสงเสริมในการทําสิ่งตางๆที่จะแสดงใหเห็นถึงความสามารถของนักเรียน เพื่อใหนักเรียนเกิด

ความมั่นใจในการทาํกิจกรรม โดยที่ครู อาจารยควรมอบหมายใหนักเรียนไดทําสิ่งที่ตรงกับความสามารถ และเมื่อ

นักเรียนทําสิ่งนั้นสําเรจ็ก็ควรที่จะไดรับคาํชมเชย ซึ่งครู อาจารย ควรสงเสริมใหนักเรียนไดแสดงความคดิเหน็ หรอื
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ตัดสินใจในการที่จะปฏิบัติสิ่งตางๆตามความตองการ เพื่อใหนักเรียนรูสึกวาตนเองมีคุณคา และกลาที่จะตัดสินใจ

ไดอยางเปนตัวของตัวเอง ซึ่งจะสงผลตอการดูแลตนเองของนักเรียน ทําใหนักเรียนสามารถตัดสินใจไดวาจะดูแล

ตนเองอยางไรเมื่อเกิดภาวะทางสุขภาพ

4. ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนมีความแข็งแกรงของจิตใจโดยรวมอยูในระดับสูง และมีความสัมพนัธ

ทางบวกกับการดูแลตนเองของนักเรียน เมื่อพิจารณารายดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง และดานความทาทาย

อยูในระดับสูง สวนดานการควบคุม อยูในระดับปานกลาง แสดงใหเห็นวานักเรียนยังคงมีความเชื่อวาสิ่งตางๆ

บางอยางนั้น เปนปญหามากเกินกวาที่นักเรียนจะสามารถจัดการได เปนเรื่องที่เกิดจากโชคชะตา หรือการกระทํา

จากผูอื่น ที่ทําใหนักเรียนไดพบเจอกับปญหาซึ่งกอใหเกิดความเครียด จึงควรใหครู อาจารย และผูปกครอง คอย

หมั่นสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนวาอยูในสภาวะปกติหรือไม เมื่อนักเรียนมีปญหาหรือมีความกังวลใจจึงควรที่จะ

เขาไปชวยเหลือ คอยรับฟงหรือแนะแนวทางที่จะสามารถแกไขปญหาน้ันได เพื่อชวยบรรเทาความเครียดใหแก

นักเรยีน เพราะเมื่อนักเรียนเกิดความเครียด จะทําใหนักเรียนสนใจที่จะดูแลตนเองนอยลงและสงผลตอสุขภาพได

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป

1. ควรศึกษาการดูแลตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนอ่ืน ทั้งในเขตกรุงเทพ

ปริมณฑล และตางจังหวัด เพื่อเปรียบเทียบการดแูลตนเองของนักเรียนจากโรงเรียนอื่นวาโรงเรียนมีผลตอการดแูล

ตนเองหรือไม

2. ควรศึกษาการดูแลตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กับตัวแปรทางจิตวิทยาตัวอื่น เชน

บุคลิกภาพ ทัศนคติ แรงจูงใจ เพื่อใหงานวิจัยในประเด็นดังกลาวมีความครอบคลุม มากขึ้น

องคความรูที่ไดจากการวิจัย

การเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ กับการดูแลตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายโรงเรียนบดนิทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) 2 กรุงเทพมหานครผลจากการศึกษา การเห็นคุณคาในตนเองและความ

แข็งแกรงของจิตใจนักเรียนมีการเห็นคุณคาในตนเองโดยรวมอยูในระดับสูง สวนการดูแลตนเองผลการวิจัยครั้งนี้

พบวา นักเรียนมีการดูแลตนเองโดยรวมอยูในระดับปานกลาง การดูแลตนเองโดยทั่วไป และดานการดูแลตนเอง

ตามพัฒนาการสูงกวานักเรียนหญิง ขอมูลที่ไดจะเปนองคความรูใหมที่จะนําไปสูใชเปนขอมูลในการวางแผนการ

พัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง ความแข็งแกรงของจิตใจ กับการดูแลตนเอง กับหนวยงานทางดานการศึกษาใน

ระดับนโยบายและระดับปฏิบัติท่ีจะทําใหเกิดประโยชนกับนักเรียนโดยตรง
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