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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความสุขของนักศึกษา และค้นหาปัจจัยท่ีสามารถ

พยากรณ์ความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง โดยใช้วิธีการสุ่มแบบ
แบ่งชั้นภูมิ จ�ำนวน  200 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม ได้แก่ แบบสอบถามปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความสุขของนักศึกษา แบบส�ำรวจความสุขด้วยตนเอง 8 ประการ ปรับปรุงจากแบบส�ำรวจความ
สุขด้วยตนเอง : HAPPINOMETER ความสุขก็วัดเองได้ วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั และการวเิคราะห์การถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน ผลการวจิยั
พบว่า 1) ความสุขของนักศึกษาในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( = 3.78, S.D. = 0.48) 2) ปัจจัยที่
มอีทิธพิลต่อความสขุ คอื การรูจ้กัปรับตวั ความสามารถในการจดัการอารมณ์ของตนเอง และการ
ได้รับการยอมรับจากเพื่อน 
ค�ำส�ำคัญ: ความสุข, นักศึกษา, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง

Abstract
The objectives of the research were to investigate of students’ happiness 

and to find out predictor variables of students’ happiness on Prince of Songkla 
University, Trang Campus. Two hundred subjects were recruited using stratified 
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sampling and data were collected using a questionnaire on factors influencing 
students’ happiness and an 8-item self-administered happiness survey modified 
from HAPPINOMETER: Happiness can be measured by yourself. The data were 
analyzed using mean, standard division, Pearson’s correlation coefficient and  
stepwise multiple regression analysis. The study found as follows. 1)The overall 
happiness among students was at a high level ( = 3.78, S.D. = 0.48) 2) Factors 
influencing happiness were adaptation ability, emotion management ability and 
peer acceptance had positive relationships with students’ happiness.
Keywords: Happiness, Students, Prince of Songkla University, Trang Campus

บทน�ำ
การเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ืองและรวดเร็วของสังคมโลกทุกมิติทั้งทางสังคม เศรษฐกิจ 

การเมือง และเทคโนโลยี อันเป็นผลมาจากการพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศ และการปรับเปลี่ยน
โครงสร้างเศรษฐกิจการเมืองโลก การพัฒนาเกิดขึ้นแบบก้าวกระโดด จนเกิดเป็นกระแสบริโภค
นิยมเกิดขึ้นในสังคม จากการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วส่งผลให้เกิดปัญหาการเสียสมดุลส่งผลให้
มนษุย์จะต้องเกิดการปรบัตวัให้เข้ากบัสงัคมท่ีเปลีย่นแปลงไปอยูต่ลอดเวลาจนท�ำให้เกดิความทกุข์ 
จากรายงานความสุขโลก (World Happiness Report, 2020) ขององค์การสหประชาชาติระบุว่า 
ประเทศที่มีความสุขที่สุดในโลกคือ ฟินแลนด์ ตามมาด้วยอันดับ 2 เดนมาร์ก อันดับ 3 นิวซีแลนด์ 
อันดบั 4 สวติเซอร์แลนด์ และอนัดบั 5 นอร์เวย์ ซึง่ประเทศไทยอยูใ่นอนัดบัท่ี 56 จาก 186 ประเทศ 
ส�ำหรบัมมุมองเชิงจติวทิยานัน้ความสขุเป็นเรือ่งเกีย่วกบัอารมณ์และความรูส้กึ ระดบัความสขุทาง
จิตวิทยาจึงเกี่ยวข้องกับความอยู่ดีทางอารมณ์ (Emotional well-being) ทางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต (Frey, 2008; ประเวช ตันตินิวัฒนสกุล และเอกอนงค์ สีตลาภินันท์, 2554; Oswald, 
1997; รศรินทร์ เกรย์, วรชัย ทองไทย และเรวดี สุวรรณพเก้า, 2553)

การสร้างความสุขของนักศึกษาระดับปริญญาตรีถือเป็นเรื่องส�ำคัญ หากเปรียบชีวิตใน 
วัยนักศึกษาที่ศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ที่มีอายุอยู่ระหว่าง 19-23 ปี อยู่ในวัยเปลี่ยนผ่านจาก
วัยรุ่นตอนปลายถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นช่วงชีวิตที่ต้องแบกรับความคาดหวังจากครอบครัว ญาติ 
พ่ีน้อง อาจารย์ รวมถึงสัมพันธ์ภาพที่ดีกับคนในสังคม ถึงกลุ่มเพื่อนที่มีอิทธิพลต่อช่วงวัยนี้ ชีวิต
นักศึกษาต้องประสบพบเจอเรื่องแรงกดดันต่าง ๆ มากมาย การก้าวย่างจากการอยู่กับครอบครัว
เข้ามาอยูใ่นมหาวทิยาลยั ต้องแบ่งเวลาการปฏบิตัหิน้าทีห่ลกัทัง้ด้านการเรยีน การเข้าร่วมกจิกรรม 
โดยที่มีความอิสระในการด�ำเนินชีวิตมากกว่าช่วงวัยเด็กที่ผ่านมา ทั้งนี้การศึกษาในประเทศไทย 
(นงพะงา ลิ้มสุวรรณ, 2557) พบว่า วัยรุ่นมักมีความประพฤติที่เปลี่ยนแปลงเร็วเป็นผลจากความ
พยายามทีจ่ะแสดงถึงความสามารถพึง่ตนเองและไม่ต้องการพึง่ผูอ่ื้น และมกัเกดิความรูส้กึไม่พอใจ
ในสงัคมทีไ่ม่สมบรูณ์แบบอย่างท่ีควรจะเป็น (idealism) หากนกัศกึษาไม่มคีวามสขุในช่วงของการ
ศึกษาในมหาวิทยาลัย หรือมีปัญหาในการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัยก็ย่อมส่งผลต่อบุคลิกภาพ ส่งผล
เสียต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมไทย ดังนั้น สถานการณ์ความสุขของนักศึกษาซึ่งเป็นอนาคต
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ของประเทศชาติก่อนที่จะจบการศึกษาไปเป็นบัณฑิตและเข้าท�ำงานในองค์กรต่าง ๆ ที่เป็นผู้ใช้
บัณฑิตการให้ความส�ำคัญกับความสุขของนักศึกษาในขณะที่ศึกษาเล่าเรียนอยู่ในมหาวิทยาลัย 
อย่างน้อย 4 ปี จึงเป็นเรื่องที่ต้องให้ความส�ำคัญเช่นกัน

มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ วิทยาเขตตรงั เป็นสถาบนัอดุมศกึษาทางภาคใต้ฝ่ังตะวนัตก 
ซึ่งมีหน้าท่ีหลักในการจัดการศึกษา ผลิตบัณฑิตในหลายศาสตร์สาขาวิชา เปิดการเรียนการสอน  
2 คณะ คอื คณะพาณชิยศาสตร์และการจดัการ และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ซ่ึงตลอดระยะเวลา
ทีผ่่านมามกีารมุง่เน้นเพือ่พัฒนานักศึกษาตามอัตลักษณ์นกัศกึษา มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ i-Wise 
ให้มตีวัตนท่ีชัดเจน คอื ซือ่สตัย์ มวีนิยั ใฝ่ปัญญา จติสาธารณะ จากรายงานผลการส�ำรวจสถติจิ�ำนวน
นกัศกึษาท่ีขอเข้ารบัการช่วยเหลอืขอค�ำปรกึษาและส่งต่อพบจิตแพทย์ ตัง้แต่ปี 2558-2563 พบว่า 
วทิยาเขตตรงัมแีนวโน้มจ�ำนวนนักศกึษาท่ีขอเข้ารับการช่วยเหลือ ขอค�ำปรกึษาและส่งต่อพบจติแพทย์
เพือ่รบัการบ�ำบัดเพิม่ข้ึนทกุปีซ่ึงมจี�ำนวนทัง้สิน้ 99 คน ลกัษณะของปัญหาท่ีพบมากทีส่ดุคอื ปัญหา
โรคซมึเศร้า คิดเป็นร้อยละ 49 รองลงมาคอื ปัญหาเรือ่งการปรับตวัและการควบคมุอารมณ์ คดิเป็น
ร้อยละ 40 รายงานผลการส�ำรวจสถติจิ�ำนวนนักศกึษาทีข่อเข้ารบัการช่วยเหลอืขอค�ำปรกึษาและ 
ส่งต่อพบจติแพทย์ (2563) จากปัญหาดงักล่าวส่งผลกระทบต่อการศกึษาเล่าเรยีนหรอืปัญหาการ 
ลาออกกลางคัน ปัญหาการเข้าสงัคม การด�ำเนนิชวีติ และส่งผลต่อการใช้ชวิีตในทีส่ดุ จากการศกึษา
ที่ผ่านมาพบว่า วัยรุ่นเป็นวัยแห่งความเครียด ขาดทักษะทางสังคมในการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น  
ขาดความสามารถในการจัดการกบัปัญหา (Spooner, Hall & Lynskey 2017) นอกจากนียั้งพบว่า
ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อความสขุของนกัศกึษา ประกอบด้วย การรูจ้กัปรบัตวั การรบัรูค้วามสามารถ 
ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง เกรดเฉลี่ยสะสม การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การได้รับ 
การยอมรับจากอาจารย์ และความพึงพอใจต่อกิจกรรมเสริมหลักสูตรของมหาวิทยาลัย ซึ่งมี 
ความสอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิต
มหาวทิยาลยัราชภฏับ้านสมเดจ็เจ้าพระยา (กฤษดา ผ่องพทิยา, 2558) พบว่าปัจจยัเชงิสาเหตทุัง้  
5 ด้าน ได้แก่ การจัดการเรยีนรู ้ลกัษณะผูส้อน ลกัษณะเพือ่น ลกัษณะพ่อแม่ผูป้กครอง ด้วยเหตนุี้  
ผู ้วิจัยจึงสนใจศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์
วทิยาเขตตรงั โดยประยกุต์ใช้แนวคดิความสขุพ้ืนฐานแปดประการ Happy 8 (ศิรินนัท์ กติตสุิขสถติ, 
สภุรต์ จรัสสิทธ์ิ และคณะ, 2555) มาใช้ในการศึกษาครัง้นี ้ เพ่ือพฒันา ปรบัปรงุ และเป็นแนวทาง 
ในการจดักจิกรรมส่งเสรมิความสขุของนกัศกึษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ วทิยาเขตตรงั และ 
น�ำผลทีไ่ด้จากการศึกษาเสนอต่อผูท้ีเ่กีย่วข้อง เพ่ือแก้ไขอปุสรรคต่อการพฒันา พร้อมทัง้ส่งเสรมิให้
นกัศกึษาอยูด่มีีสขุจนส�ำเร็จการศกึษา ให้สอดคล้องตามวสัิยทศัน์ของมหาวทิยาลยั ทีว่่า “มุง่มัน่พฒันา
คณุภาพบัณฑติ งานวิจัยทีมี่คณุภาพ และเสรมิสร้างการเติบโตทางปัญญาแก่เพือ่นมนษุย์ต่อไป”

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง
2. เพือ่ค้นหาปัจจยัทีส่ามารถพยากรณ์ความสขุของนกัศกึษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ 

วิทยาเขตตรัง
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สมมติฐานการวิจัย
ตัวแปรการรู้จักปรับตัว การรับรู้ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง เกรด

เฉลี่ยสะสม การได้รับการยอมรับจากเพื่อน การได้รับการยอมรับจากอาจารย์ และความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรมเสริมหลักสูตร สามารถพยากรณ์ความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตตรัง

ทบทวนวรรณกรรม
ความสขุ หรอื สขุ (พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน พ.ศ. 2542) นยิามว่า “ความสบาย

กายสบายใจ” คือ ความรู้สึกหรืออารมณ์ประเภทหนึ่ง มีหลายระดับตั้งแต่ความสบายใจเล็กน้อย 
หรอืความพอใจจนถึงความเพลิดเพลนิหรอืเตม็ไปด้วยความสนกุ มนีกัจติวทิยาชาวอเมริกนั Diener 
(2008) นิยามความสุขว่าคือ ความพึงพอใจในภาพรวมชีวิต (Global life satisfaction) หรือการ
รบัรู้คณุภาพชวีติ (Perceived quality life : PQOL) มคีวามรูสึ้กเชงิบวก และปราศจากความรูส้กึ
เชิงลบ (Presence of positive affect and absence of negative affect) หรือเป็นภาวะที่
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ส่วน คือ การมีความรู้สึกเชิงบวกบ่อย ๆ (Frequent instances of 
positive effect) และการมคีวามพงึพอใจระดบัสงู (High level of Life satisfaction) และระดบั
ความรู้สึกทางลบที่ต�่ำ (Low Levels Negative affect) โดยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุข มีองค์
ประกอบที่ส�ำคัญ 3 ด้าน ได้แก่ พันธุกรรมและบุคลิกภาพ (genetic and personality trail: set 
point) ปัจจัยทางด้านชวีสงัคม (socio-demographic factors) หรอื กรณแีวดล้อม (circumstance) 
และกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีบุคคลกระท�ำในปัจจุบัน (intentional activity) ในสัดส่วนที่แตกต่างกัน 
(Kurtz & Lyubomirsky, 2008) ซึ่งปัจจัยที่มีผลต่อความสุขในการเรียนรู้ ความสุขในการเรียนรู้
ของนักศึกษานั้น มีปัจจัยหลากหลายเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งนักศึกษาแต่ละคนมีปัจจัยที่ แตกต่างกัน 
หากครูผู้สอนได้ทราบถึงปัจจัยต่าง ๆ จะช่วยให้ครูผู้สอนเข้าใจนักศึกษาและสามารถเสริมสร้าง
ความสุขในการเรียนได้ง่ายขึ้น ผู้เขียนได้รวบรวมปัจจัยต่าง ๆ จากเอกสารและงานวิจัยที่ผ่านมา 
ซึ่งสรุปได้ 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 1. ปัจจัยตนเอง 
ได้แก่ ภาวะสุขภาพ ความฉลาดทางอารมณ์ และความแข็งแกร่งในชีวิต 2. ปัจจัยทางด้านสังคม
และครอบครัว ได้แก่ ครอบครัว ลักษณะอาจารย์ การจัดการเรียนการสอน และสภาพแวดล้อม 
เช่น กิจการนักศึกษา สิ่งสนับสนุนการเรียนรู้ และกลุ่มเพื่อน ในประเทศไทยแนวคิดที่ได้รับการ
ยอมรับอย่างแพร่หลายเกี่ยวกับความสุข คือ แนวคิดความสุข 8 ประการ (Happy 8) ชาญวิทย์ 
วสนัต์ธนารตัน์, จลุยัวรรณ ด้วงโคตะ, นพพร ทแิก้วศร ี(2556) น�ำเสนอแนวคดิความสขุ 8 ประการ 
ของส�ำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ (สสส.)  
มี 8 องค์ประกอบ ดังน้ี 1. สุขภาพดี (Happy Body) หมายถึงความสุขจากการมีสุขภาพดี  
แข็งแรงท้ังกายและใจจากการที่รู้จักใช้ชีวิต รู้จักกิน รู้จักนอน ชีวิตมีความสุข เหมาะสมกับเพศ 
เหมาะสมกับวัย เหมาะสมกับสถานการณ์ เหมาะสมกับฐานะทางการเงิน (แผนงานสุขภาวะ 
ภาคเอกชน, 2552) 2. น�้ำใจงาม (Happy Heart) หมายถึง ความมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่ มีความ
เอื้ออาทร รู้จักให้มีเมตตา จิตใจดี และมีกลุ่มที่มีจิตสาธารณะ มีส่วนร่วมในการสร้างประโยชน ์
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ให้กบัส่วนรวมและบคุคลอืน่ แก่นแท้จากหลกัค�ำสอนของทกุศาสนาล้วนสอนให้ทกุคนรูจ้กัแบ่งปัน
และมีความรักความเมตตาต่อกัน ท�ำให้ทุกคนมีความสุขเมื่อได้เป็นผู้รับและเปลี่ยนสถานะเป็น 
ผู้ให้ในโอกาสต่อไป 3. ผ่อนคลายดี (Happy Relax) หมายถึง การรู้จักผ่อนคลายกับสิ่งต่าง ๆ  
ในการด�ำเนินชีวิต เป็นการจัดสมดุลให้กับชีวิตตนเอง (สุภัทรา บัวเพิ่ม, 2559) 4. สุขสงบดี  
(Happy Soul) หมายถึง การเป็นคนดี มีความศรัทธาต่อศาสนา มีศีลธรรม มีสติ มีสมาธิใน 
การด�ำเนินชวิีต มคีวามละอายและความเกรงกรวัต่อการกระท�ำไม่ด ี(หริ ิโอตัปปะ) ซึง่เป็นคณุธรรม
พื้นฐานในการอยู่ร่วมกันของสังคมมนุษย์ (สิทธิพร กล้าแข็ง, 2559) 5. ใฝ่รู้ดี (Happy Brian)  
หมายถึง การท่ีมนุษย์เราอยู่ได้ด้วยการศึกษาหาความรู้พัฒนาตัวเองตลอดเวลาจากแหล่งต่าง ๆ 
น�ำไปสู่การเป็นมืออาชีพเพื่อให้เกิดความมั่นคงก้าวหน้าในการปฏิบัติงาน การศึกษาเรียนรู้ เพื่อให้
มีปัญญาก้าวหน้าในชีวิตในศาสตร์ที่ศึกษาเล่าเรียน ในงานที่ท�ำ มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
มีระเบียบวินัยตรงต่อเวลา อย่างไรก็ตามกิจกรรมหลาย ๆ กิจกรรมที่นอกเหนือจากประเด็น 
การปฏบิตังิาน องค์กรกต้็องการบคุลากรทีม่อีงค์ความรูท้ีเ่ป็นประโยชน์ต่อการใช้ชวีติอย่างแท้จรงิ 
(Life Skill) เช่น การดแูลสขุภาพตนเอง การออกก�ำลงักาย การท�ำอาชพีเสรมิต่าง ๆ  เป็นต้น (ดนยั 
เทียนพุฒ, 2537) 6. การเงินดี (Happy Money) หมายถึง ความสุขทางการเงิน ไม่จ�ำเป็นต้อง 
มีเงินมากมาย เพียงแค่กินอยู่อย่างพอดี มีเงินใช้ตามฐานะ ไม่ประมาทชีวิต ไม่ยึดติดสะสมหนี้  
มเีงนิออมดงัทีฝั่น 7. ครอบครวัด ี(Happy Family) หมายถงึ ครอบครวัทีม่คีวามสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่าง
สมาชิกในครอบครวั เป็นครอบครวัทีมี่สุขภาพด ีมคีวามสขุสงบทางจิตใจ รูจ้กัผ่อนคลายความเครยีด 
มีน�้ำใจ เอื้ออาทรต่อกัน มีความม่ันคงทางเศรษฐกิจ มีความรักในการเรียนรู้เพ่ือเพิ่มพูนทักษะ 
การเรียนรู้และการด�ำรงชีวิต รวมถึงรับผิดชอบต่อบทบาทหน้าที่ของตนเองทั้งในบทบาทการเป็น
สมาชิกของครอบครัวและสังคม 8. สังคมดี (Happy Society) หมายถึง สังคมที่ส่งเสริมความรัก 
ความสามัคคีเอื้อเฟื้อต่อชุมชนที่พักอาศัย ช่วยเหลือสังคมรอบข้าง ซึ่งหากสังคมรอบข้างดี องค์กร
ที่อยู่ในสังคมนั้นย่อมมีความสุขไปด้วย ดังที่ (พิกุล พุ่มช้าง และปริญญา มีสุข, 2560) พบว่า 
องค์ประกอบการเป็นองค์กรแห่งความสขุของสถาบนัการศกึษาไทย มจี�ำนวน 9 องค์ประกอบ ดงันี้ 
ความสุขทางด้านจิตใจ ความสุขด้านสังคม ความสุขด้านการเงิน ความสุขทางสมอง ความสุข
ครอบครัว ความสุขทางด้านร่างกาย ความสุขจากการปฏิบัติตนอยู ่ในระเบียบ ความสุข 
ทางวัฒนธรรม และความสุขจากการผ่อนคลาย

ความสุขเป็นองค์ประกอบหน่ึงของคุณภาพชีวิตของผู้เรียน โดยผู้เรียนที่มีความสุขจะมี
ความสามารถในการจดัการกับปัญหาทีช่วีติทีเ่กดิขึน้ในชวีติ ต้องอาศยัการปรบัตวั ความหมายของ
การปรับตัว Coleman (1981) กล่าวว่าการปรับตัว หมายถึง ผลของความพยายามของบุคคล 
ที่พยายามปรับสภาพปัญหาที่เกิดขึ้นแก่ตนไม่ว่าปัญหาน้ันจะเป็นปัญหาด้านความต้องการหรือ 
ด้านอารมณ์ให้เหมาะกบัสภาพแวดล้อมทีบ่คุคลนัน้อยู ่การปรบัตวัก็มปีฏสิมัพนัธ์กันอยูต่ลอดเวลา
ในหลากหลายรูปแบบกับการรับรู้ความสามารถของตนเอง อัลเบิร์ต แบนดูรา (Albert Bandura) 
นกัทฤษฎีปัญญาสังคม เป็นผูส้ร้างทฤษฎกีารรบัรูค้วามสามารถของตนขึน้ ซึง่มพีืน้ฐานมาจากทฤษฎี
การเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) แบนดูรามองว่า มนุษย์มีความ
กระตือรือร้นและมีแรงบันดาลใจที่จะปรับปรุงชีวิตของตนเองและสังคมที่ผลกระทบต่อชีวิตของ
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เขาและความเชือ่ในความสามารถของตนกเ็ป็นตวัก�ำหนดทีส่�ำคญัตวัหนึง่ของการกระท�ำของมนษุย์
ทีจ่ะน�ำไปสูผ่ลทีพ่งึปรารถนา แม้ว่าความรูแ้ละทกัษะจะเป็นสิง่จ�ำเป็นต่อการปฏบิตังิานให้บรรลไุด้ 
แต่ก็ยังไม่เพียงพอ เพราะมนุษย์เรามักไม่ปฏิบัติให้ดีที่สุดแม้ว่าเขาจะรู้ดีว่าต้องท�ำอะไรบ้าง  
ถ้าเขาไม่เช่ือว่าตนมคีวามสามารถพอทีจ่ะกระท�ำได้ (Bandura, 1977) และโดยธรรมชาตขิองมนษุย์
เป็นสัตว์สังคมต้องการยอมรับจากกลุ่มคนรอบข้าง ในวัยนักศึกษาก็จะต้องการเป็นที่ยอมรับ 
จากเพือ่นหรอือาจารย์ คอื การได้รบัความเป็นมติร ความรกั ความจรงิใจ หรอืการได้รบัการยกย่อง 
ชมเชย มอบหมายให้ปฏิบัติงานส�ำคัญต่าง ๆ ในขณะที่ศึกษาเล่าเรียน ซึ่งสิ่งเหล่านี้ส่งผลต่อ 
การให้คะแนน และการจัดเกรดซ่ึงเป็นตัววัดผลการศึกษาเล่าเรียน หากนักศึกษารู้สึกพึงพอใจ 
ต่อผลการเรียนเฉลี่ยของทุกวิชาที่นักศึกษาได้เรียนมาตลอดหลักสูตร ย่อมมีผลต่อความสุขของ
นกัศกึษา ซึง่ในบางครัง้การจดัการความเครยีดเพิม่ความสขุก็สามารถท�ำได้โดยการเข้าร่วมกิจกรรม
ของมหาวิทยาลัย จากการที่ได้พบปะพูดคุย ลองคิด ลองท�ำกิจกรรมใหม่ ๆ พัฒนาทักษะการ 
เข้าสงัคมนอกเหนอืจากการเรยีนวชิาการ ดงัเช่น กฤษดา ผ่องพทิยา (2558) ศกึษาปัจจยัเชงิสาเหตุ
ที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนิสิตมหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา  
พบว่า รปูแบบความสมัพนัธ์เชงิโครงสร้างปัจจยัเชงิสาเหตทุีม่อีทิธพิลต่อการเรยีนรูอ้ย่างมคีวามสขุ
มีปัจจัยเชิงสาเหตุทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ การจัดการเรียนรู้ ลักษณะผู้สอน ลักษณะเพื่อน ลักษณะ 
พ่อแม่ผู้ปกครอง และลักษณะผู้เรียน สามารถท�ำนายการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนักศึกษาได้ 
โดยลักษณะผู้สอนมีอิทธิพลทางอ้อมส่งผ่านการจัดการเรียนรู้ ลักษณะเพื่อนมีอิทธิพลต่อความสุข
ในล�ำดับสูงสุด รองลงมาเป็นลักษณะพ่อแม่ผู้ปกครอง การจัดการเรียนรู้ และลักษณะผู้เรียน  
ตามล�ำดับ

วิธีด�ำเนินการวิจัย
1. ประชากรและตัวอย่าง
ประชากรทีใ่ช้ในการศกึษาวจิยัครัง้นี ้คอื นกัศกึษา มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์วทิยาเขต

ตรัง ในระดับปริญญาตรี ที่ลงทะเบียนเรียน และก�ำลังศึกษา จ�ำนวน 2,720 คน (ข้อมูลจากงาน
ทะเบียนและประมวลผลนักศึกษา ณ วันที่ 1 ตุลาคม 2562)

ตวัอย่างทีใ่ช้ในการศึกษาวจัิยครัง้นีเ้ป็น นกัศกึษา มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ วิทยาเขต
ตรัง ที่ลงทะเบียนเรียน และก�ำลังศึกษาในภาคการศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2562 จ�ำนวน 200 คน 
โดยการเลอืกตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ภมู ิ(Stratified Random Sampling) โดยก�ำหนดขนาดตวัอย่าง
ของ Hair, Black, et al. (2006) ซ่ึงใช้คณะพาณชิยศาสตร์และการจดัการ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 
ชั้นปีที่ 1-4 เป็นหน่วยการสุ่ม (Sampling unit) โดยมีขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง ดังนี้ ขั้นตอนที่ 1 ใช้
เทคนคิการแบ่งตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ภมู ิ(Stratified Sampling) โดยมคีณะพาณชิยศาสตร์และการ
จดัการ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ในแต่ละชัน้ภมูใินขัน้ตอนที ่1 น�ำมาท�ำการสุม่ขัน้ตอนที ่2 ด้วย
เทคนิคการสุ่มตัวอย่างมีระบบแบบแบ่งชั้นภูมิ ใช้ตัวแปร ชั้นปี เป็นตัวแปร "ชั้นภูมิ" ในขั้นที่ 2 ซึ่ง
ท�ำการสุม่ตวัอย่างจากแต่ละชัน้ปีด้วยเทคนคิการสุม่ตวัอย่างมรีะบบผ่านระบบตวัเลอืกชือ่แบบสุม่ 
(Wheel of Name) ช่วงเวลาในการเก็บข้อมูล ระหว่างวันที่ 1-31 พฤษภาคม 2563
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2. เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวจิยั เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถาม โดยแบ่งข้อ
ค�ำถามออกเป็น 3 ส่วน ดังรายละเอียดต่อไปนี้

ส่วนที ่1 ข้อมลูพืน้ฐานของตวัอย่าง มลีกัษณะเลอืกตอบ (Check list) และรปูแบบเติมค�ำ
ในช่องว่าง ประกอบด้วย เพศ อายุ ศาสนา คณะ ชั้นปี คะแนนเฉลี่ยสะสมรวม สาขาวิชา ที่พัก
อาศัยปัจจุบัน แหล่งเงินทุนทางการเรียนจ�ำนวน 9 ข้อ

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา โดยผู้วิจัยได้ออกแบบ
สอบถามโดยการศึกษารายละเอียดเก่ียวกับปัจจัยความสุขที่เกี่ยวข้องกับวัยรุ่น หรือจากต�ำรา 
เอกสาร วารสารตีพิมพ์ และงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง และศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถาม ภาย
ใต้ขอบข่ายของการวจิยั ลกัษณะแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่าตามแนวคดิของลเิคอร์ท 
(Likert scale) 5 ระดับ โดยแบ่งออกเป็น 7 ด้าน จ�ำนวน 45 ข้อ และมีค่าความเชื่อมั่นรายด้าน
ดังต่อไปนี้ การรู้จักปรับตัว (X1) ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .82 การรับรู้ความสามารถตนเอง (X2)  
ค่าความเชือ่มัน่เท่ากบั .63 ความสามารถในการจดัการอารมณ์ตนเอง (X3) ค่าความเชือ่มัน่เท่ากบั 
.66 เกรดเฉลี่ยสะสม (X4) การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน (X5) ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ .78  
การได้รับการยอมรับจากอาจารย์ (X6) ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .80 และความพึงพอใจต่อกิจกรรม
เสริมหลักสูตรของมหาวิทยาลัย (X7) ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .67

ส่วนที่ 3 แบบส�ำรวจความสุขตนเอง 8 ประการ ดัดแปลงจากแบบส�ำรวจความสุขด้วย
ตนเอง : HAPPINOMETER ความสขุวดัเองกไ็ด้ (ศรินินัท์ กิตตสิขุสถติ และคณะฯ, 2555) ลกัษณะ
แบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
มี 8 ด้าน จ�ำนวน 38 ข้อ คือ สุขภาพดี (Happy Body) ผ่อนคลายดี (Happy Relax) น�้ำใจดี 
(Happy Heart) จิตวิญญาณดี (Happy Soul) ครอบครัวดี  (Happy Family) สังคมดี (Happy 
Society) ใฝ่รู้ดี (Happy Brain) และสุขภาพเงินดี (Happy Money)

ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการตรวจสอบค่าความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดย 
ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ผลการวิเคราะห์หาความเที่ยงตรงตามเน้ือหา ปรากฏว่ามีข้อค�ำถามจ�ำนวน  
92 ข้อทีผ่่านเกณฑ์ค่าดชันคีวามสอดคล้องตัง้แต่ .60 - 1.00 แต่มีเพยีง 2 ข้อคอื ด้านการรบัรูค้วาม
สามารถของตนเองที่ไม่ผ่านเกณฑ์ค่าดัชนีความสอดคล้อง ซึ่งผู้วิจัยได้ตัดข้อค�ำถามดังกล่าวออก 
หลงัจากนัน้น�ำแบบสอบไปทดลองใช้ (Try Out) กบัตวัอย่างทีไ่ม่ใช่ตวัอย่างในการวจิยัครัง้นีจ้�ำนวน 
30 คน เพือ่ตรวจสอบค่าความเชือ่มัน่ (Reliability) โดยใช้สมัประสทิธิแ์อลฟาด้วยวิธขีองครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ 0.83

3. การพิทักษ์สิทธิ์ตัวอย่าง การวิจัยครั้งนี้ได้รับการรับรองด้านจริยธรรมจากคณะ
กรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์ สาขาสงัคมศาสตร์และพฤตกิรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัสงขลา
นครินทร์ (รหัส PSU IRB 2020-PSU-St 010) ก่อนเก็บข้อมูล ผู้วิจัยชี้แจงให้ตัวอย่างทราบถึง
วัตถุประสงค์การวิจัย สิทธิที่จะเข้าร่วม ปฏิเสธ หรือถอนตัวจากการเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดเวลา 
พร้อมทั้งแจ้งให้ตัวอย่างทราบว่าข้อมูลที่ได้จากตัวอย่างจะได้รับการปกปิดเป็นความลับ จะไม่ม ี
การเปิดเผยให้เกดิความเสยีหายแก่ตวัอย่างทีเ่ข้าร่วมการวิจยั โดยผูว้จัิยจะน�ำเสนอในภาพรวมของ
การวิจัยและน�ำมาใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น
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4. การวเิคราะห์ข้อมลู ผูว้จิยัด�ำเนนิการวเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมส�ำเรจ็รปูทางสถติิ 
ดังนี้

วิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรการรู้จักปรับตัว การรับรู้ความ
สามารถในการจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง เกรดเฉลีย่สะสม การได้รบัการยอมรบัจากเพือ่น การ
ได้รับการยอมรับจากอาจารย์ ความพึงพอใจต่อกิจกรรมเสริมหลักสูตรและความสุขของนักศึกษา 
โดยใช้การวิเคราะห์หาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์เพยีร์สนั (Pearson's 
Correlation Coefficient) และใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ Multiple Regression Analysis 
ใช้วิธีการคัดเลือกแบบขั้นตอน (Stepwise Selection)

ผลการวิจัย
การน�ำเสนอผลการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้น�ำเสนอผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง

ตัวแปรที่ศึกษาและปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขในตารางที่ 1, 2 และ 3 ดังนี้รายละเอียดต่อไปนี้
1. ตัวอย่างที่เข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียน

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง จ�ำนวน 200 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ�ำนวน 163 
คน คิดเป็นร้อยละ 81.5 เพศชาย 37 คน คิดเป็นร้อยละ 18.5 มีอายุระหว่าง 20-22 ปี จ�ำนวน 
149 คน คิดเป็นร้อยละ 74.5 นับถือศาสนาพุทธ จ�ำนวน 154 คน คิดเป็นร้อยละ 77.0  อยู่คณะ
พาณิชยศาสตร์และการจัดการจ�ำนวน 185 คน คิดเป็นร้อยละ 92.5 อยู่ชั้นปีที่ 4 จ�ำนวน 57 คน 
คดิเป็นร้อยละ 28.5 มคีะแนนเฉลีย่สะสม ระหว่าง 2.01-3.00 จ�ำนวน 99 คน คดิเป็นร้อยละ 49.5 
เรียนสาขาวิชาการบัญชี/ ระบบสารสนเทศทางการบัญชี จ�ำนวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 35 ที่พัก
อาศัยในปัจจบุนัเป็นหอพกัในมหาวทิยาลยั จ�ำนวน 78 คน คดิเป็นร้อยละ 39 แหล่งเงนิทนุทางการ
เรียน ได้มาจากบิดา มารดา จ�ำนวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 48.

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลา
นครินทร์ วิทยาเขตตรัง ผลการศึกษาด้านความสุขของนักศึกษาในภาพรวมและแต่ละด้านอยู่ใน
ระดับมาก ( = 3.78, S.D.= 0.48) และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงกว่า
ด้านอื่น ๆ คือ น�้ำใจดี (Happy Heart) ( = 3.93, S.D.= 0.50) รองลงมาคือ จิตวิญญาณดี 
(Happy Soul) ( = 3.76, S.D.= 0.51) ครอบครัวดี (Happy Family) ( = 3.70, S.D.= 0.51) 
และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าด้านอื่น ๆ คือ ผ่อนคลายดี (Happy Relax) ( = 3.13, S.D.= 0.42) 
ตามล�ำดับ ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสุขของนักศึกษา
ด้าน/องค์ประกอบ  S.D. ระดับความสุข

1. ด้านสุขภาพดี (Happy Body) 3.30 0.50 ปานกลาง

2. ด้านผ่อนคลายดี (Happy Relax) 3.13 0.42 ปานกลาง

3. ด้านน�้ำใจดี (Happy Heart) 3.93 0.50 มาก
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ด้าน/องค์ประกอบ  S.D. ระดับความสุข

4. ด้านจติวญิญาณดี (Happy Soul) 3.76 0.51 มาก

5. ด้านสังคมดี (Happy Society) 3.60 0.71 มาก

6. ด้านครอบครัวดี (Happy Family) 3.70 0.51 มาก

7. ด้านใฝ่รู้ดี (Happy Brain) 3.62 0.61 มาก

8. ด้านสุขภาพเงินดี (Happy Money) 3.18 0.52 ปานกลาง

รวมเฉลี่ย 3.78 0.48 มาก

2. ตวัแปรพยากรณ์ทีน่�ำมาศกึษามคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุของนักศกึษาอย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่าง 0.04 ถึง 0.48 ส�ำหรับตัวแปร
พยากรณ์ส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส�ำหรับการรับรู้ความ
สามารถของตนเอง เกรดเฉลีย่สะสม มคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างไม่มนียัส�ำคญัทางสถติ ินอกจากนี ้ยงั
พบว่าปัจจยัด้านเกรดเฉลีย่สะสมและการได้รบัการยอมรบัจากเพือ่นมคีวามสมัพันธ์ทางลบอย่างมี
นยัส�ำคญัทางสถติริะดบั 0.05 ค่าเฉลีย่มีค่าตัง้แต่ 2.44 ถงึ 3.93 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมค่ีาตัง้แต่ 
0.28 ถึง 0.62 รายละเอียดดังตารางที่ 2 นอกจากนี้ได้มีการตรวจสอบภาวะร่วมเส้นตรงพหุของ
ตวัแปรอสิระด้วยกัน(Multicollinearity) ค่า VIF อยูร่ะหว่าง 1.028-1.054 ซึง่มีค่าต�ำ่กว่า 10 และ
ค่า Tolerance อยูร่ะหว่าง 0.949-0.972 ซึง่มค่ีาไม่เกนิ 1 แสดงให้เห็นว่าตวัแปรไม่มคีวามสมัพนัธ์
กัน และไม่พบปัญหาภาวะร่วมเส้นตรงพหุ สอดคล้องกับ แนวคิดของ Hair, Black, Babin, and 
Anderson (2010) ดังน้ัน จึงน�ำไปสู่การวิเคราะห์การถดถอย พหุคูณ โดยใช้ตัวแปรพยากรณ์
ทั้งหมด 7 ตัวแปร ในการอธิบายความผันแปรของตัวแปรตาม 

ตาราง 2 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สันแสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา
ตัวแปร Y X

1
X

2
X

3
X

4
X

5
X

6
X

7

Y 1.00

X
1

0.48** 1.00

X
2

0.10 0.13 1.00

X
3

0.31** 0.27** 0.15* 1.00

X
4

0.04 0.04 0.17* 0.10 1.00

X
5

0.25** 0.13 0.16* 0.32** -.014 1.00

X
6

0.09 0.27** 0.17* 0.22** 0.10 0.14* 1.00
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ตัวแปร Y X
1

X
2

X
3

X
4

X
5

X
6

X
7

X7 0.32** 0.11 0.11 0.22** 0.05 0.19* 0.30** 1.00

 3.42 3.61 3.59 3.82 2.44 3.93 3.41 3.78

S.D. 0.28 0.52 0.41 0.39 0.55 0.48 0.62 0.48
* p< 0.05, ** p< 0.01
หมายเหตุ : การรู้จักปรับตัว (X1) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (X2) ความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ตนเอง (X3) เกรดเฉลี่ยสะสม (X4) การได้รับการยอมรับจากเพื่อน (X5) การได้รับ
การยอมรับจากอาจารย์ (X6) และความพึงพอใจต่อกิจกรรมเสริมหลักสูตรของมหาวิทยาลัย (X7) 
กับความสุข (Y) ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง

3. ผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตตรัง พบว่า มีตัวแปรจ�ำนวน 3 ตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ ความสุขของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง ได้ร้อยละ 18 (R2 = .180) โดยการรู้จักปรับตัว 
(ß=0.245) ความสามารถในการจัดการอารมณ์ตัวเอง (ß=0.213) และการยอมรับจากเพื่อน 
(ß=0.138) สามารถพยากรณ์ความสขุของนกัศกึษาอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ดงัตาราง
ที ่2 ซ่ึงสามารถเขียนสมการพยากรณ์ความสขุของนกัศกึษา มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ วทิยาเขต
ตรัง ในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน ตามตารางที่ 3 ได้ดังนี้

	 	 Ŷ = 1.995 + .144X
1
 + .151X

3
 + .080X

5

	 	 Ẑ = .245Z
1
 + .213Z

3
 + .138Z

5

ตาราง 3 ค่าสมัประสทิธิถ์ดถอยพหุคณูของการศกึษา การรูจ้กัปรบัตวั ความสามารถในการจดัการ
อารมณ์ และการได้รบัการยอมรบัจากเพือ่น กบัความสขุของนกัศกึษา และค่าอ�ำนาจการพยากรณ์ R2

Model ตัวแปร b SE Beta t. R2

1 การรู้จักปรับตัว 0.187 0.039 0.320 4.746 0.102

2 การรู้จักปรับตัว
ความสามารถในการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง

0.154
0.179

0.039
0.047

0.263
0.253

3.925
3.776 0.163

3 การรู้จักปรับตัว
ความสามารถในการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง
การได้รับการยอมรับจากเพื่อน

0.144
0.151

0.080

0.039
0.049

0.040

0.245
0.213

0.138

3.658
3.064

2.004 0.180
*p< 0.05, **p< 0.01
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การอภิปรายผล
ผลการศกึษาระดบัความสขุของนกัศกึษาพบว่า อยูใ่นระดบัมาก โดยมรีะดบัความสขุด้าน

น�้ำใจดี (Happy Heart) อยู่ในระดับสูงที่สุด และความสุขด้านผ่อนคลายดี (Happy Relax) อยู่ใน
ระดับน้อยที่สุด เมื่อพิจารณารายข้อพบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าด้านอื่น ๆ คือ นักศึกษารู้สึกว่าได้
รับการพักผ่อนเพียงพอ และกิจกรรมที่นักศึกษาเลือกท�ำเพื่อเป็นการพักผ่อนหย่อนใจ และคลาย
ความเครียด คือ นอนพักผ่อน ดูหนัง ฟังเพลง ช้อปปิ้ง เล่นเกม แม้ว่าในปัจจุบันสาเหตุเรื่องการ
นอนพกัผ่อนไม่เพยีงพอของวยันกัศกึษาจะถอืเป็นเรือ่งปกตธิรรมดาในวยัรุน่ แต่ทัง้นีก้ม็สีาเหตอุืน่ ๆ 
ของการพักผ่อนไม่เพียงพอประกอบด้วย ปัญหาการแบ่งเวลาการเรียน และเวลาท�ำโครงงาน  
หรือปัญหาด้านฐานะทางการเงินของครอบครัวท�ำให้นักศึกษาต้องเรียนไปด้วยท�ำงานหารายได้
พิเศษไปด้วย ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 41.5 ของตัวอย่างในครั้งนี้กู้ยืมเพื่อการศึกษา เนื่องจากปัญหา
สภาพทางการเงินของผู้ปกครองอยู่ในระดับปานกลางไปจนถึงล�ำบาก และสาขาวิชาหลักของ
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง เป็นศาสตร์การเรียนรู้ด้านสังคมศาสตร์ท่ีต้องใช้การ
ฝึกฝน ท�ำชิ้นงาน และการวิจัย โดยเฉพาะสาขาวิชาสถาปัตยกรรมศาสตร์ ที่ต้องใช้การศึกษาใน
มหาวิทยาลัยถึง 5 ปี ด้วยกัน โดยหลักสูตรยังคงเน้นไปยังการสอนเนื้อหาภาคทฤษฎี และการ 
ฝึกปฏิบัติที่เข้มข้นเพื่อสร้างมาตรฐานทางวิชาชีพให้กับนักศึกษา และเม่ือเข้าสู่ช่วงของการ 
สอบวัดผลและประเมินผลในรายวิชาตามภาคการศึกษา ซึ่งเป็นสิ่งที่ปฏิเสธไม่ได้ว่าการสอบและ
การวัดผลเป็นปัจจัยหลักที่ส่งผลต่อการพักผ่อนและความเครียดของนักศึกษาอีกด้วย สอดคล้อง
กบั ศภุชยั วาสนานนท์ และดลฤด ีวาสนานนท์ (2562) ศกึษาเรือ่งการศกึษาพฤตกิรรมการใช้เวลา
ว่างกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาหลักสูตรเทคโนโลยีบัณฑิต สาขาวิชาธุรกิจวิศวกรรม 
คณะวิศวกรรมศาสตร์และเทคโนโลยีอุตสาหกรรม มหาวิทยาลัยศิลปากร พบว่า นักศึกษา 
มพีฤติกรรมการใช้เวลาว่างในการพกัผ่อนมากทีส่ดุ เช่น การเล่นอนิเทอร์เนต็ ส่วนการออกกาํลงักาย 
น้อยที่สุด เนื่องจากในปัจจุบันเป็นยุคของสังคมออนไลน์ ทําให้พฤติกรรมการใช้เวลาว่างของ
นกัศึกษาจะใช้ไปกบัสงัคมออนไลน์มากขึน้ส่งผลให้การทํากจิกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษา
ลดลง ตามลําดับ ผลการวิเคราะห์ตัวแปรที่ดีที่สุดในการพยากรณ์ความสุขของนักศึกษา พบว่า  
มีตัวแปรพยากรณ์ 3 ตัวที่สามารถร่วมกันพยากรณ์ความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลา
นครนิทร์ วทิยาเขตตรงั ซึง่ประกอบไปด้วย การรูจ้กัปรบัตวั ความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์
ของตนเอง และการได้รบัการยอมรบัจากเพือ่น ซึง่ล้วนเก่ียวโยงกนัสามารถอธบิายตวัแปรทัง้เหล่า
นีไ้ด้ว่า จากการทีน่กัศกึษาสามารถปรับตวัให้เข้ากบัการใช้ชวีติในมหาวทิยาลยัได้มากและมค่ีาเฉลีย่
สงูกว่าด้านอืน่ ๆ  อาจเป็นเพราะนกัศกึษาทีเ่ข้ามาเรียนอยูด้่วยกนัเป็นวยัเดยีวกนัจึงสามารถพดูคยุ
ท�ำความรู้จักกันได้ง่ายมากขึ้น อีกทั้งนักศึกษาส่วนใหญ่เดินทางมาจากต่างภูมิล�ำเนากันและพัก
อาศยัอยูใ่นหอพกัมหาวทิยาลยัถงึจ�ำนวน 78 คน คดิเป็น ร้อยละ 39 จงึต้องปรบัตวัให้เข้ากบัเพือ่น
หรือกลุ่มคนเหล่านั้นให้ได้เม่ือต้องอยู่กับคนที่ไม่ใช่บุคคลในครอบครัว และในการใช้ชีวิตของ
นกัศกึษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ วทิยาเขตตรงัในชัน้ปีที ่1 มรีะเบยีบบงัคบัห้ามมใิห้นกัศกึษา
น�ำรถจักรยานยนต์มาใช้ขับขี่ท�ำให้นักศึกษาต้องสร้างสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกลุ่มเพื่อนหรือรุ่นพี่  
เกิดการพึ่งพาอาศัยกัน เช่นเดียวกับ (พิไลพร สุขเจริญ และคณะ, 2562) พบว่า นักศึกษาพยาบาล
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ล้วนมีความต้องการให้ตนเองเกิดความสุขทั้งด้านการเรียนและการใช้ชีวิต นักศึกษาพยาบาล 
ส่วนใหญ่จงึมกีารปรบัตวัอย่างต่อเนือ่งเพือ่ให้ตนเองเกดิความสขุในการเรยีน นอกจากนี ้นกัศกึษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์นอกจากจะต้องผ่านการวัดและประเมินผลรายวิชาต่าง ๆ ครบถ้วน
ตามหลักสูตรและข้อก�ำหนดของสาขาวิชาที่ก�ำหนดแล้วนั้น จะต้องผ่านการเข้าร่วมกิจกรรม 
เสริมหลักสูตรตลอดทั้ง 4 ช้ันปี โดยก�ำหนดให้เก็บชั่วโมงกิจกรรมจ�ำนวน 100 ชั่วโมง ตามที่
มหาวทิยาลยัก�ำหนด ในหลกัสตูรการพัฒนานกัศกึษาตามชัน้ปี การท�ำกจิกรรมกจ็ะเป็นการฝึกฝน
การเข้าร่วมสงัคมการท�ำกจิกรรมร่วมกับผูอ้ืน่ ล้วนเป็นการสร้างสมัพนัธ์กบัเพือ่น รุ่นพีแ่ละอาจารย์ 
ซึ่งการมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่ดีโดยเฉพาะกับเพ่ือนนักศึกษาที่ศึกษาเล่าเรียนด้วยกันเป็น
ปัจจัยหนึ่งท่ีส�ำคัญที่ช่วยส่งเสริมให้วัยรุ่น หรือวัยนักศึกษาสามารถปรับตัวได้ดีและมีความสุข 
ในการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย สอดคล้องกับ พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ (2555) พบว่า 
สมัพนัธภาพทีด่รีะหว่างเพือ่นจะช่วยให้วยัรุ่นได้รบัการยอมรับในกลุ่มเพือ่น ท�ำให้รบัรูว่้าตนเองเป็น
ส่วนหนึ่งของกลุ่ม มีความมั่นใจ และมีคุณค่าในตนเองมากขึ้น (I am) และวัยรุ่นจะรับรู้ว่าตนเอง
นั้นมีบุคคลที่มีสามารถให้ความช่วยเหลือเพื่อนของตน (I have) สิ่งเหล่านี้ก็จะส่งผลท�ำให้วัยรุ่น  
มีความสามารถในการจัดการปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพอีกด้วย (I can)

ทั้งนี้ในระหว่างการศึกษาในมหาวิทยาลัย การพัฒนาทักษะด้านอารมณ์และการบริหาร
จัดการความคิด ของนักศึกษาก็ถือว่าเป็นส่ิงที่หลีกเล่ียงไม่ได้เช่นกัน เนื่องจากนักศึกษาต้องมี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลและสิ่งแวดล้อมภายในมหาวิทยาลัยตลอดเวลา ซึ่งในบางคร้ังนักศึกษา 
เกิดอารมณ์ที่หลากหลาย ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ การควบคุมและการแสดงออก
ทางอารมณ์ที่ดีและไม่ดีได้อย่างเหมาะสมต่อสถานการณ์ที่พบเจอ ความสามารถใจการจัดการ 
กบัอารมณ์ของตนเองจึงมคีวามส�ำคญัต่อนกัศกึษาอย่างมากอกีปัจจยัหนึง่ทีม่คีวามสมัพนัธ์กบัปัจจยั
ด้านการปรับตัว ดังเช่นการศึกษาของ สาโรจน์ บุญพันธุ์ (2556) ให้ข้อเสนอแนะว่า ความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ดีจะส่งผลให้การเรียนดีขึ้น แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี นอกเหนือไปจากการมีทักษะความรู้ความสามารถเฉพาะวิชาชีพแล้ว นักศึกษา
ยังต้องมีความฉลาดทางอารมณ์เป็นทักษะพ้ืนฐานที่จ�ำเป็น โดยเฉพาะการรู้จักอารมณ์ตนเอง 
สามารถจดัการกบัอารมณ์และควบคมุความรูส้กึ อดทนอดกลัน้ต่อสภาพการณ์ต่าง ๆ  และสามารถ
เผชิญกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม ใช้เหตุผลในการวิเคราะห์ก่อนตัดสินใจซึ่งเป็นการพัฒนา
ทักษะทางอารมณ์ของนักศึกษาในลักษณะองค์รวม คือ มีความสมดุลทั้งทางด้านจิตใจ ร่างกาย 
ปัญญา และสังคม มีเป้าหมายเพ่ือให้นักศึกษามีความสามารถในการพัฒนาตนเองเป็นคนเก่ง  
เป็นคนดีและมีความสุข สามารถใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างเหมาะสม

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลไปใช้
จากผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัด้านผ่อนคลายด ี(Happy Relax) เป็นด้านทีส่่งผลให้นกัศกึษา

มีความสุขล�ำดบัน้อยทีสุ่ด ประกอบกบัปัจจบุนันกัศกึษาส่วนมากสามารถเข้าถงึอนิเตอร์เนต็ได้ และ
สามารถใช้ได้ทุกที่ทุกเวลาและเป็นช่องทางที่ง่ายและสะดวกในการผ่อนคลายความเครียด ดังนั้น
มหาวิทยาลัยจึงควรใช้ประโยชน์จากช่องดังกล่าวในการสื่อสารกับนักศึกษารวมทั้งควรมีการเพิ่ม

188 Journal of Liberal Arts, Maejo University Vol.10 No.1 January-June 2022



เตมิรายวชิาเลอืกเพิม่เติมหรอืวชิาเลอืกเสรใีนการสร้างทกัษะความเข้าใจและความรูเ้ท่าทนัในการ
ใช้สือ่อนิเทอร์เนต็ทีเ่หมาะสม หรือให้ความรูเ้พือ่เพิม่ศกัยภาพและทกัษะทีเ่ป็นประโยชน์ต่อการใช้
ชีวิตและการท�ำงานในอนาคต โดยให้ผู้เรียนเลือกเรียนได้อย่างอิสระตามความสนใจ นอกจากนี้
มหาวิทยาลัยและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจะมีการจัดสถานที่และบรรยากาศในหาวิทยาลัยเพื่อ
ให้มีลักษณะผ่อนคลายและเป็นศูนย์รวมการท�ำกิจกรรมร่วมกันเพ่ือให้นักศึกษามีการซึมซับ 
และสร้างสัมพันธ์สภาพที่ดี สร้างบรรยากาศที่อบอุ่นในการอยู่ร่วมกันในมหาวิทยาลัย นอกจากนี้ 
มหาวิทยาลัยควรจัดให้มีนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ให้ค�ำแนะน�ำในกรณีที่นักศึกษาเกิดปัญหา 
จากการปรบัตวัไม่มปีระสทิธภิาพ เพือ่ช่วยเหลอืนกัศกึษา หรอืเลอืกเข้าร่วมกจิกรรมทีต่นเองสนใจ
เพื่อพัฒนาด้านอารมณ์ ร่างกาย และจิตใจให้มีบุคลิกภาพที่สมบูรณ์ สามารถปรับตัวได้ดีขึ้น

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
1. ควรศึกษาข้อมูลเชิงลึกและใช้ระเบียบวิธีวิจัยอ่ืน ๆ เพื่อตอบค�ำถามปัจจัยที่ส่งผลต่อ

ความสุขของนักศึกษาโดยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพหรือวิจัยผสมวิธี
2. ควรศึกษาปัจจัยด้านอื่น ๆ ซึ่งอาจจะส่งผลต่อความสุขของนักศึกษา เช่น ปัจจัยด้าน

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ด้านหลักสูตรและสถาบัน ความคุ้มค่าของการเรียน ความผูกพัน
ระหว่างรุน่พีรุ่น่น้อง มลพษิทางสิง่แวดล้อมในมหาวทิยาลยั สทิธเิสรีภาพทางเพศของนกัศกึษา เพือ่
ให้การวิจัยสอดคล้องกับสภาวะในปัจจุบันมากขึ้น
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