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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาแนวทางในการส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลและสุขภาวะทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้น วัสดุ

และวิธีการ การวิจัยครั้งน้ีใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพด้วยวิธีการสนทนากลุ่ม ผู้ให้ข้อมูลหลัก ประกอบด้วย 
อาจารย์ผู้สอนในสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา ศึกษานิเทศก์สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา 
อาจารย์ผู้สอนในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวนท้ังส้ิน 16 คน โดยการ
คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่ องมือที่ใช้คือ แนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์และเครื่ อง

บันทึกเสียง และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการศึกษา จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบประเด็นหลัก
และประเด็นย่อย ประกอบด้วย 1) เนื้อหาส าหรับกิจกรรมส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลส าหรับวัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ 
1.1) ความสามารถในการใช้งาน 1.2) ความรับผิดชอบ 1.3) การคิดวิจารณญาณ 1.4) การใช้งานอย่างปลอดภัย และ 
1.5) การสื่อสารอย่างเหมาะสม 2) เนื้อหาส าหรับกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ 2.1) 
การรู้จักและยอมรับตนเอง 2.2) การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง และ 2.3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 3) การออกแบบ
กิจกรรมที่เหมาะกับวัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ 3.1) กิจกรรมที่เน้นการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติ 3.2) เนื้อหาและสื่อ

ประกอบกิจกรรมที่ตรงกับความสนใจ 3.3) มีการเสริมแรงอย่างเหมาะสม และ 3.4) ระยะเวลาเหมาะสม สรุป การ
จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลและสุขภาวะทางจิต ควรก าหนดเนื้อหาที่ส่งเสริมศักยภาพในการใช้
เทคโนโลยี ควบคู่กับการสนับสนุนให้รู้จักตนและยอมรับตนเอง การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงและการเห็นคุณค่า
ในตนเอง มีรูปแบบกิจกรรมและกระบวนการที่สอดคล้องกับความสนใจของวัยรุ่นตอนต้น ผลการศึกษาเป็น
แนวทางส าหรับนักจิตวิทยาและผู้ที่ท างานกับวัยรุ่นตอนต้นในการสร้างกิจกรรมฝึกอบรมต่อไป 

ค าส าคัญ: กิจกรรมส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลและสุขภาวะทางจิต, การรู้เท่าทันดิจิทัล, วัยรุ่นตอนต้น, สุขภาวะ
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Abstract 

Objectives: To study the guidelines for promoting digital literacy and psychological well-benig among 

early adolescents. Materials and methods: This research employs qualitative methods through 

focus group discussions with key informants, including university lecturers, educational supervisors from 
secondary education area offices, secondary school teachers, and lower secondary school students, 
totaling 16 individuals selected through purposive sampling. The tools used include an interview guide 

and an audio recorder. Data were analyzed using content analysis. Results: Key themes and sub-themes 

emerged, 1) Content for activities to promote digital literacy among early adolescents; 1.1) Technical 
skills, 1.2) Responsibility, 1.3) Critical thinking, 1.4) Safe usage, and 1.5) Appropriate communication; 2) 
Content for activities to promote psychological well-being among early adolescents; 2.1) Self-
acceptance, 2.2) Adaptation to change, and 2.3) Self-esteem; 3) Designing activities suitable for early 
adolescents; 3.1) Activities should emphasize participation and hand-on practice, 3.2) Methods and 
media that align with interests, 3.3)Provided appropriate reinforcement, and 3.4) Appropriate duration. 

Conclusion: Activities to promote digital literacy and psychological well-being should include content 

that enhances technological proficiency while supporting self-acceptance, adaptation to change, and 
self-esteem. The activities and processes should align with the interests of early adolescents. Results 
serve as guidelines for psychologists and professionals working with early adolescents in developing 
training activities. 

Keywords: Activities to promote digital literacy and psychological well-being, Digital literacy, Early 

adolescent, Psychological well-being   
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บทน า 

วัยรุ่นตอนต้น คือ บุคคลที่อยู่ ในช่วงอายุ
ระหว่าง  10-14 ปี  (Elliott & Feldman, 1990)  เป็น
ระยะที่บุคคลมีการเปลี่ยนแปลงจากความเป็นเด็กสู่
การเป็นวัยรุ่น ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สังคม และเปล่ียนระดับการศึกษาจากชั้นประถมศึกษา 
สู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (Balk, 1995; Smith & 
Coleman, 2021) วัยรุ่นตอนต้นในปัจจุบันเติบโตใน
สภาพสังคมที่ถูกห้อมล้อมด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล จึงมี
การใช้คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน ไอแพด/แท็บเล็ตใน
ชีวิตประจ าวัน เพื่อการติดต่อสื่อสาร การค้นหาข้อมูล 
การท างานอดิเรก ความบันเทิง  และการศึกษา 
(Chaisuwan & Prajaknate, 2015; Kleechaya, 2016)  

การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อ
การด าเนินชีวิตของวัยรุ่นและบุคคลทุกช่วงวัยในหลาย
ด้าน แต่ในขณะเดียวกันก็ส่งผลกระทบทางลบ จากผล
การส ารวจการรู้เท่าทันสื่อสารสนเทศและดิจิทัลตาม
ช่วงอายุพบวา่ กลุ่มวัยรุ่นยังขาดศักยภาพในการตีความ 
การประเมิน และการสร้างข้อมูล ขาดความตระหนัก
ต่อผลกระทบ จึงมีแนวโน้มเสี่ยงต่อความปลอดภัยใน
การใช้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ การชักจูงหรือ
ชวนเชื่อที่ผิดกฎหมาย การละเมิดสิทธิของผู้อื่น และ
การสร้างค่านิยมที่ผิดต่อสังคม (Office of the National 
Economic and Social Development Council, 2024; 
Thai Health Promotion Foundation & Department 
of Information Systems Technology Management, 
Faculty of Engineering, Mahidol University, 2022) 
สอดคล้องกับการส ารวจข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างอายุ 
9-18 ปี พบว่า ต่างเคยมีประสบการณ์พบเห็นสื่อลามก
อนาจาร และถูกคุกคามทางเพศ ตลอดจนถูกกล่ันแกล้ง
รังแกทางออนไลน์ และเคยข้องเกี่ยวกับเว็บไซต์ผิด
กฎหมายหรืออันตราย (Ministry of Social Development 
and Human Security, 2022)  

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีโอกาสเผชิญกับปัจจัยรอบตัว
ที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ จากผลการประเมินสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุ่นที่มีอายุต่ากว่า 18 ปีในปี 2565 พบว่า 
1 ใน 3 มีความเสี่ยงทางสุขภาพจิต และมีจ านวนร้อยละ 
16.6 ที่มีความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย และร้อยละ 9.6 ท่ี
มีภาวะซึมเศร้า (Institute for Population and Social 

Research,  Mahidol University, 2023)  ท้ั ง น้ี  การใช้
เทคโนโลยีดิจิทัลจัดเป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดปัญหาและ
ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะทางจิต (Dienlin & Johannes, 
2020; Twenge & Campbell, 2019) ซ่ึงเกิดจากการรบั
เนื้อหาที่ไม่เหมาะสม การติดต่อกับบุคคลอันตราย การ
ถูกละเมิดข้อมูลส่วนบุคคล (Audrin & Blaya, 2020) 
ซ่ึงส่งผลให้เกิดผลทางลบต่ออารมณ์ เช่น ความวิตก
กังวล ความรู้สึกโดดเด่ียว อาการซึมเศร้า อันน าไปสู่
ความพยายามในการฆ่าตัวตาย (Coyne et al., 2020; 
Houghton et al., 2018; Limone & Toto, 2022; 
Nixon, 2014; Wu et al., 2016) วัยรุ่นตอนต้น ซ่ึงอยู่
ในช่วงก้าวย่างแรกของวงจรชีวิตวัยรุ่น จึงควรได้รับการ
สนับสนุนให้มีความสามารถใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัล
อย่างรู้เท่าทัน สร้างสรรค์ เกิดประโยชน์ และมีความ
ปลอดภัย สามารถดูแลจิตใจตนเองให้มีความเป็นปกติ
สุข แนวคิดการรู้เท่าทันดิจิทัลเป็นแนวคิดที่เกี่ยวข้อง
กับการมีสมรรถนะในการใช้งานอุปกรณ์ดิจิทัลเพื่อการ
เรียนรู้ การผลิตเนื้อหา การสื่ อสาร และการท างาน
ร่วมกันได้อย่างปลอดภัย มีประสิทธิภาพ และมี
จริยธรรม (Office of the National Digital Economy 
and Society Commission, 2019) และจัดเป็นปัจจัย
ป้องกันส าหรับบุคคลเม่ือต้องเผชิญกับประสบการณ์
ทางลบในโลกออนไลน์ (Kumpfer, 2002)  

ในงานวิจัยทางจิตวิทยาจ าแนกสุขภาวะ
ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มเฮโดนิกส์ (hedonic) หรือที่
เรียกว่าสุขภาวะเชิงอัตวิสัย (subjective well-being: 
SWB) (Kahneman et al., 1999) และกลุ่มยูไดโมนิกส์ 
(eudaimonic) ซึ่งสุขภาวะทางจิตเป็นแนวคิดในกลุ่ม
ยูไดโมนิกส์ (eudaimonic) ที่มุ่งเน้นไปที่การด าเนินชวีติ
เชิงบวก (positive functioning) การตระหนักถึงศักยภาพ
ของมนุษย์ การเติมเต็มศักยภาพอันดีงาม  จึงเน้น
ไปที่หน้าที่ทางจิตใจในด้านบวก (positive human 
functioning) (Deci & Ryan, 2008) โดยนักวิชาการ
ในกลุ่มยูไดนามิกส์อย่างเช่น Ryff (1989) กล่าวถึง 
สุขภาวะทางจิตเกี่ยวข้องกับการพัฒนาและการ
ประจักษ์แจ้งในตนเอง (self-realization) ตามแนวคิด
ของ Ryff and Keyes (1995) แบ่งองค์ประกอบของ
สุขภาวะทางจิตออกเป็น 6 มิติ คือ การมีเป้าหมายใน
ชีวิต (purpose in Life) ความเป็นตัวของตัวเองหรอืการ
มีอิสระแห่งตน (autonomy) การยอมรับในตนเอง 
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(self-acceptance) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น 
(positive relations with others) ความสามารถในการ
จัดการกับส่ิงแวดล้อม (environmental mastery) และ
การมีความงอกงามในตน (personal growth) สุขภาวะ
ทางจิตจึงเป็นสภาวะทางจิตใจท่ีดีของบุคคล ซ่ึง
เกี่ยวเนื่องกับการที่มีอารมณ์ทางบวก มีความทนทาน
ในการเผชิญความท้าทาย มีเป้าหมายในชีวิต มี
ความสัมพันธ์ที่น่ าพึ งพอใจ สามารถจัดการกับ
ความรู้สึกท้ังแง่ดีและแง่ร้ายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Ryff, 1989) 

การใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัลอย่างรู้เท่าทันมี
ความเชื่อมโยงกับสุขภาวะทางจิต (Bahramian et al., 
2018) เน่ืองจากบุคคลจะมีความสามารถในการจัดการ
กับสถานการณ์และความรู้สึกของตนเองเม่ือเผชิญกับ
ประสบการณ์ทางลบจากการใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัลได้
ดีกว่าผู้ที่มีการรู้เท่าทันดิจิทัลในระดับต่า (Bahramian 
et al., 2018; Sonck & Haan, 2013; Vandoninck et al., 
2010; Vandoninck et al., 2013) ดังน้ัน การสนับสนุน
ให้เกิดการรู้เท่าทันดิจิทัลจึงน่าจะส่งผลต่อการมี
สุขภาวะทางจิตที่ดีของวัยรุ่นตอนต้น จากการทบทวน
วรรณกรรมที่ผ่านมาเป็นการศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การรู้เท่าทันดิจิทัล แนวทางในการสอนเพื่อการรู้เท่าทัน
สื่ อดิจิทัล (Lukkum, 2021; Kleechaya, 2016; Siling 
et al., 2023) การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตของวัยรุ่น (Ruini et al., 2009) ยังไม่พบงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลควบคู่กบั
สุขภาวะทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้นในบริบทของ
สังคมไทย งานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์ เพื่ อศึกษา
แนวทางในการส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลและสุขภาวะ

ทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้น เพื่ อให้ได้องค์ความรู้
ส าหรับน ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมฝึกอบรมเพื่อ
พัฒนาให้วัยรุ่นตอนต้นมีการรู้เท่าทันดิจิทัล สามารถใช้
งานเทคโนโลยีดิจิทัลไปในทางที่เป็นประโยชน์และมี
ความปลอดภัย ตลอดจนสามารถดูแลจิตใจตนเองให้
สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีสุขภาวะทางจิตที่ดีต่อไป 

วัสดุและวิธีการ 

งานวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้
วิธีการสนทนากลุ่ม เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความครอบคลุม
รอบด้านจากผู้ที่ มีความเชี่ยวชาญในด้านแนวคิด 
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้ที่มีประสบการณ์การ
ท างานและมีความคุ้นเคยกับวัยรุ่นตอนต้น ในการวิจัย
ครั้ ง น้ี  ผู้ ใ ห้ ข้ อ มู ลหลั กจึ งแบ่ งออก เป็ น  3 กลุ่ ม 
ประกอบด้วย อาจารย์ ผู้สอนในสถาบันการศึกษา
ระดับอุดมศึกษา บุคลากรทางการศึกษาที่มีประสบการณ์
ท างานกับวัยรุ่นตอนต้น และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น รวมจ านวนทั้งสิ้น 16 คน ประกอบด้วย 
1) อาจารย์ผู้สอนในสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา
ที่มีความเชี่ยวชาญในด้านจิตวิทยา พฤติกรรมศาสตร์ 
ครุศาสตร์ และเทคโนโลยี จ านวน 6 คน 2) บุคลากร
ทางการศึกษาที่มีประสบการณ์ท างานกับวัยรุ่นตอนต้น 
ประกอบด้วยศึกษานิเทศก์สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษา จ านวน 1 คน และอาจารย์ผู้สอน
ในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา จ านวน 4 คน และ 
3) นักเรียนท่ีก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีอายุไม่เกิน 15 ปีและมีความสมัครใจในการ
ให้ข้อมูล ได้ผู้ให้ข้อมูลหลักจ านวน 5 คน ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูลหลกั 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เพศ วุฒิการศึกษา อาชีพและความเชี่ยวชาญ 

คนที่ 1 หญิง ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านศึกษาศาสตร์  

คนที่ 2 หญิง ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านพฤติกรรมศาสตร์ 

คนที่ 3 ชาย ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านจิตวิทยา 

คนที่ 4 หญิง ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านจิตวิทยา 

คนที่ 5 ชาย ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านเทคโนโลยี 

คนที่ 6 ชาย ปริญญาเอก อาจารย์ผู้สอนระดับอุดมศึกษาด้านเทคโนโลยีเพื่อการศึกษา 

คนที่ 7 หญิง ปริญญาโท ศึกษานิเทศก์สังกัด ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา 

คนที่ 8 ชาย ปริญญาโท อาจารย์ผู้สอนระดับมัธยมศึกษา 
คนที่ 9 ชาย ปริญญาโท อาจารย์ผู้สอนระดับมัธยมศึกษา 
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ผู้ให้ข้อมูลหลัก เพศ วุฒิการศึกษา อาชีพและความเชี่ยวชาญ 
คนที่ 10 หญิง ปริญญาโท อาจารย์ผู้สอนระดับมัธยมศึกษา 

คนที่ 11 หญิง ปริญญาโท อาจารย์ผู้สอนระดับมัธยมศึกษา 

คนที่ 12 หญิง มัธยมศึกษาปีท่ี 2 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

คนที่ 13 หญิง มัธยมศึกษาปีท่ี 2 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

คนที่ 14 หญิง มัธยมศึกษาปีท่ี 2 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

คนที่ 15 ชาย มัธยมศึกษาปีท่ี 2 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

คนที่ 16 ชาย มัธยมศึกษาปีท่ี 2 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 

1. แนวค าถามในการสนทนากลุ่ม (focus group) 
เป็นแนวค าถามท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนเพื่อใช้ในการสนทนา
กลุ่มย่อย โดยมีลักษณะเป็นข้อค าถามปลายเปิดเพื่อ
เป็นแนวทางในการสนทนากลุ่ม โดยมีตัวอย่างค าถาม 
ดังนี้  

“การรู้เท่าทันดิจิทัลส าหรับเด็กนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ควรประกอบด้วยทักษะหรือ
ความสามารถใด” 

“เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีสุข
ภาวะทางจิตท่ีดีมีลักษณะอย่างไร” 

“การพัฒนาให้เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นมีสุขภาวะทางจิตท่ีดี ควรพัฒนาในเรื่ องใด 
อย่างไร” 

“การฝึกอบรมให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นควรมีลักษณะอย่างไร” และ  

“การฝึกอบรมในลักษณะใดท่ีจะท าให้นักเรียน
สนใจและอยากเข้าร่วมกิจกรรม” 

ผู้วิจัยตรวจสอบคุณภาพของแนวค าถาม
สัมภาษณ์ด้วยการตรวจสอบความตรงตามเนื้ อหา 
(content validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
เพื่อพิจารณาความครอบคลุมของวัตถุประสงค์และ
ประเด็นส าคัญในการวิจัย ความเหมาะสมของแนว
ค าถาม ความชัดเจนของภาษา และปรับปรุงตาม
ข้อแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ จากน้ันน าแนวค าถามใน
การสนทนากลุ่มไปทดลองสัมภาษณ์กับบุคคลที่มี
คุณสมบัติคล้ายคลึงกับผู้ให้ข้อมูลหลัก จ านวน 5 คน 
เพื่ อตรวจสอบความเหมาะสมของภาษาและความ
สอดคล้องกับการวิจัยก่อนน าไปใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลจริง 

2. เครื่องบันทึกเสียง ผู้วิจัยใช้เครื่องบันทึกเสียง
ส าหรับบันทึกการสนทนากลุ่ม เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความ
สมบูรณ์ครบถ้วน 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ก า ร ส นทน า ก ลุ่ ม อ า จ า ร ย์ ผู้ ส อ น จ า ก

สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา และการสนทนา
กลุ่มอาจารย์ผู้สอนในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ร่ วมกับศึกษานิ เทศก์สั งกัดส านักงานเขตพื้ นที่
การศึกษามัธยมศึกษา ใช้วิธีการสนทนากลุ่มออนไลน์
ด้วยวิดีโอคอลผ่านทางแอปพลิเคชันไมโครซอฟท์ทีมส์ 
(Microsoft Teams) และท าการถอดเทปภายหลังการ
สัมภาษณ์ หลังจากน้ันจึงท าการสนทนากลุ่มนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นการสนทนากลุ่มแบบ
เผชิญหน้า ณ โรงเรียนที่กลุ่มผู้ให้ข้อมูลศึกษาอยู่ และ
ท าการถอดเทปภายหลังการสัมภาษณ์ โดยใช้เวลาใน
การสนทนากลุ่มทุกกลุ่มประมาณ 1.30-2 ชั่วโมง ใน
การยุติการสนทนากลุ่มจะพิจารณาจากความพร้อม
ของผู้ให้ข้อมูลและความอิ่มตัวของข้อมูลเป็นส าคัญ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยท าการถอดเทปการสนทนากลุ่มแบบค า

ต่อค าภายหลังการสนทนากลุ่ม จากน้ันตรวจทานความ
ถูกต้องของข้อมูลโดยการอ่านข้อมูลอย่างละเอียด และ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (content 
analysis) โดยจ าแนกข้อมูลออกเป็นหมวดหมู่ จากน้ัน
ท าการตีความข้อมูล และสร้างข้อสรุป ผู้วิจัยได้ท าการ
ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผลการวิจัยด้วยวิธีการ
ตรวจสอบภายนอกโดยให้นักวิจัยอื่นมาวิเคราะห์ข้อมูล
ชุดเดียวกัน (Podhisita, 2013) และพบว่าได้ผลไม่
แตกต่างกัน จึงน าข้อสรุปที่ได้มาให้ผู้ให้ข้อมูลหลัก
ตรวจสอบอีกครั้ง เพื่อให้ได้ข้อสรุปที่มีความถูกต้อง
สมบูรณ์ 



พิศุทธิภา เมธีกุล 
 

วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 22 ปีที่ 55 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2567 

จริยธรรมการวิจัย 
ผู้วิจัยค านึงถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจึงท าการ

พิทักษ์สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมการวิจัย และได้ขอรับรอง
จริยธรรมการท าวิจัยในมนุษย์ จากหน่วยจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ เลขที่ใบรับรอง HE-159-2566 ก่อน
ด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยแจ้งผู้ให้ข้อมูลหลักเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์และกระบวนการในการวิจัย สอบถาม
ความสมัครใจและชี้แจงสิทธิในการถอนตัวจากการวิจัย
ได้ตลอดเวลา การรักษาความลับและไม่เปิดเผยข้อมูล
ของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผลการศึกษา 

การสนทนากลุ่ ม ผู้ ให้ข้ อ มูลหลัก เพื่ อหา
แนวทางที่มีประสิทธิภาพ เพื่ อส่งเสริมการรู้เท่าทัน
ดิจิทัลและสุขภาวะทางจิตให้กับวัยรุ่นตอนต้น สามารถ
สรุปประเด็นหลักที่ส าคัญได้ 3 ประเด็นหลัก ได้แก่ 
1) เนื้อหาส าหรับกิจกรรมส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัล
ส าหรับวัยรุ่นตอนต้น 2) เน้ือหาส าหรับกิจกรรมส่งเสรมิ
สุขภาวะทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้น 3) แนวทางที่
เหมาะสมในการจัดกิจกรรมส าหรับวัยรุ่นตอนต้น ดังนี้  

1. เนื้อหาส าหรับกิจกรรมส่งเสริมการรู้เท่าทัน
ดิจิทัลส าหรับวัยรุ่นตอนต้นน้ัน ต้องส่งเสริมให้วัยรุ่นมี
ความรู้ ความสามารถในการใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัล โดย
รู้หน้าที่ของอุปกรณ์ โปรแกรมประยุกต์ หรือแอปพลิเคชนั
แต่ละชนิด และใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ รู้วิธีการ
สื่อสารอย่างเหมาะสม มีการคิดวิจารณญาณเม่ือมีการ
ใช้งาน ใช้งานอย่างรับผิดชอบและไม่ละเมิดผู้อื่น รู้จัก
ป้องกันตนเองจากความเสี่ยงและใช้งานอย่างปลอดภัย 
โดยมีประเด็นย่อยประกอบด้วย 

1.1 มีความสามารถในการใช้งานอย่างมี
ประสิทธิภาพ รู้จักหน้าที่และวิธีการใช้งานอุปกรณ์ 
โปรแกรมประยุกต์ แอปพลิเคชัน ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“ เค้ า ต้อ ง รู้ ว่ า มี เ ครื่ อ ง มือสื่ อสาร
อะไรบ้าง เครื่องมือส่ือสารน้ันแบ่งระดับการส่ือสารด้วย 
เช่น การแชท หรือการส่งอีเมลก็เป็นเครื่องมือสื่อสาร
เหมือนกัน เค้าต้องรู้ว่าความเหมาะสมของการสื่อสาร
เป็นอย่างไร” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 6 

“ม.ต้น ควรจะรู้การใช้เทคโนโลยีใน
ปัจจุบันให้ครบหมดแต่เป็นในระดับเบสิค คือก็ต้อง

ใช้ได้ ... ก็ต้องพิมพ์ได้ เสิร์ชหาข้อมูลได้ หรือว่าท าอะไร
ได้บ้าง การใช้เทคโนโลยีท่ัว ๆ  ไป การใช้ซอฟท์แวร ์การ
ใช้โปรแกรมใหม่ ๆ การป้องกันตนเอง การถูกล้วงรหัส 
เช่น ส่งลิงค์มาแล้วเราไปกด ปรากฏว่าถึงเวลาเค้ามา
เอาข้อมูลไปหมดเลย อันน้ีพื้นฐานน่าจะรู้ต้ังแต่ ม.ต้น” 
ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 7 

1.2 การใช้งานอย่างมีความรับผิดชอบต่อ
สังคม ไม่ละเมิดผู้อื่น มีความตระหนักรู้ว่าพฤติกรรมใด
เป็นพฤติกรรมเชิงบวกหรือเชิงลบ รู้จักกาลเทศะ และมี
ความรับผิดชอบ ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“เค้าต้องตระหนักว่าการพิมพ์ข้อมูล 
ข้อความ ท่ีโพสต์ลงไปในอินเทอร์เน็ตจะถูกบันทึกอยา่ง
ถาวร ไม่มีวันลบได้อย่างแท้จริง  หรือท่ีเราเรียกว่า 
digital footprint นักเรียนควรรู้ว่าการกระท าส่ิงใดเป็น
เชิงลบ หรือเชิงบวก อย่างเช่นมีการโพสต์ในโลกสังคม
ออนไลน์ว่ามีคนตาย เราไปกดไอคอนยิ้ม ไอคอนอะไร
ต่าง ๆ นานา มันคือความไม่เหมาะสม เหมือนไปบูลลี่
เค้าอีกที” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 5 

“ควรต้องให้ เ ด็ก รู้ ว่ าควรมีความ
รับผิดชอบต่อสังคมมากข้ึน รับผิดชอบต่อส่ิงท่ีเขา
โพสต์ลงไป” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 7 

1.3 การคิดวิจารณญาณ ฉุกคิด คิดอย่าง
รอบด้าน ไม่เชื่อหรือตัดสินใจปฏิบัติตามข้อมูลที่ได้รับ
จากเทคโนโลยีดิจิทัล ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“การใช้ทักษะดิจิทัล มีอยู่ข้อนึงส าคญั
มาก คือ การใช้อย่างมีวิจารณญาณ คิดแล้วคิดอีก คิด
ด้านบวก คิดด้านลบ คิดความเป็นจริง คิดความไม่เป็น
จริง มันจะช่วยได”้ ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 6 

1.4 การใช้งานอย่างปลอดภัย รู้จักวิธีการ
รับมือ เพื่ อป้องกันตนเองและอุปกรณ์ให้ มีความ
ปลอดภัยจากความเสี่ยงที่มาจากการใช้งานเทคโนโลยี
ดิจิทัล และป้องกันไม่ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“จะต้องรู้จักวิธีการรับมือ และไม่มี
ส่วนร่วมในการกล่ันแกล้งกันในโลกออนไลน์อย่างชาญ
ฉลาด” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 5 

“ส าหรับเด็กมัธยมนะครับ นอกจาก
ป้องกันตนเองแล้ว ระบบคอมพิวเตอร์ท่ีเป็นเครื่องมือ
สื่อสาร หรือคอมพิวเตอร์ของตนเอง ต้องรู้จักความ
ปลอดภัยระดับนึงคือเรื่องของไวรัส เรื่องของรหัสผ่าน 
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เรื่องของอุปกรณ์ดิจิทัล การป้องกัน จนกระท่ังมิจฉาชพี
ท่ีจะมาหลอกล่อ ฟิชชิ่งข้อมูลของเรา” ผู้ให้ข้อมูลหลัก
คนท่ี 6 

“ปลอดภัยอันน้ี หมายถึง ปลอดภัยต่อ
สุขภาพจิตของเค้าด้วย การอยู่หน้าจอนาน ๆ เรียน
ออนไลน์นานเด็กเป็นซึมเศร้าเกิน 50% ค่ะ แล้วก็มีเคส
ท่ีนักจิตวิทยาโรงเรียนเค้าต้องดูเป็นพิเศษและต้องส่ง 
รพ.จิตเวชอะไรอย่างนี้ ด้วยนะคะ เกิดจากการน่ัง
หน้าจอนาน ๆ อยู่กับข้อมูลนาน ๆ มีส่วนต่อสุขภาพจิต
เค้า พูดถึงการบูลลี่กันทางออนไลน์ อันนี้ก็มีผลต่อ
สุขภาพจิต” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 7 

1.5 การสื่อสารอย่างเหมาะสม โดยเข้าใจ
ระดับของภาษาและรู้วิธีการสื่อสารในแต่ละสถานการณ์
อย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างค ากล่าว  

“เด็กเกิดมาเค้าใช้สื่อเหล่านี้เป็นอยู่
แล้ว และยิ่งปัจจุบันยิ่งง่ายข้ึนเรื่อย ๆ ความสามารถใน
การน าเสนองาน ครีเอทสื่ อ แต่วิ ธีการท่ีเขาจะท า
ข้อความ ปรับแต่งข้อความในการสื่อสารให้รู้เรื่อง เค้า
ควรจะท าอย่างไร” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 5 

2. เน้ือหากิจกรรมส าหรับส่งเสริมสุขภาวะทางจิต
ส าหรับวัยรุ่นตอนต้น ควรสนับสนุนให้วัยรุ่นได้รู้จัก
ตนเอง เข้าใจและยอมรับในส่ิงท่ีตนเองในทุกด้าน 
เข้าใจการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามช่วงวยั ยอมรบัและ
ปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และมีการเห็น
คุณค่าของตนเอง  ไ ม่แสวงหาคุณค่าจากส่ิงท่ีอยู่
ภายนอกตน โดยมีประเด็นย่อยประกอบด้วย 

2.1 การรู้จักตนและยอมรับตนเอง เข้าใจ
ในส่ิงท่ีตนเองเป็น เข้าใจว่าทุกคนมีเอกลักษณ์เป็นของ
ตนเอง มีท้ังจุดเด่นและจุดด้อย ส่ิงท่ีชอบและไม่ชอบ 
และรู้ว่าแต่ละคนมีสิทธ์ิท่ีจะมีความคิดเห็นท่ีแตกต่าง
ออกไป ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“คนท่ีมีสุขภาวะทางจิตท่ีดี รู้จักเข้าใจ
ยอมรับตัวเองอย่างท่ีตัวเองเป็น รู้ ตัวเองว่าเค้าไม่
เหมือนใคร เค้าไม่มีใครเหมือน และเค้าไม่จ าเป็นต้องมี
ทุกส่ิงทุกอย่างเหมือนเพื่อน จึงจะท าให้เค้ารู้จัก เข้าใจ
ว่าชีวิตของเค้าตอนนี้เป็นอย่างไร อะไรคือจุดเด่นของ
เค้า อะไรคือจุดท่ีเค้าจะก้าวเดินไปเพื่อพัฒนาตนเอง” 
ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 2 

“เด็ก ม.ต้น เค้าก าลังหาตัวเอง ดังน้ัน
พฤติกรรมท่ีสะท้อนออกมาได้ก็คือ การท่ีเค้าตอบได้ว่า

เค้าชอบท าอะไร และในความเข้าใจโลกของเค้าด้วยว่า
ส่ิงท่ีเค้าชอบ มันย่อมมีคนท่ีคิดเห็นต่าง แต่เราเอง
ต่างหากท่ีจะจัดการกับตัวเองอย่างไร เลือกฟัง เลือก
ยอมรับอย่างไร” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 3 

2.2 การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง วัยรุน่
ตอนต้นอยู่ในช่วงที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงใน
หลายด้าน เช่น ด้านร่างกาย ด้านสังคม การสนับสนุน
ให้ปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจะช่วยให้วัยรุ่น
เกิดความผาสุกทางใจ ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“สุขภาวะทางจิตก็คือ การท่ีเขาจะ
เข้าใจและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงกับตัวเขาเอง 
รวมท้ังการท่ีจะต้องเรียนรู้กับส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเกิดข้ึนท่ี
เปลี่ยนจากประถมมาสู่มัธยม มันมีอะไรเกิดข้ึนหลาย
เรื่องในชีวิตเค้า” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 1 

2.3 การเห็นคุณค่าในตนเอง วัยรุ่นบางคน
ไม่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองอย่างเพียงพอ จึง
แสวงหาคุณค่าจากภายนอกตนเอง เช่น การแสวงหา
การชื่นชม การยอมรับจากสังคม ยอดไลค์ การแสดง
ความคิดเห็นเชิงบวกจากโลกออนไลน์ และหากไม่ได้รบั
การตอบสนองตามที่คาดหวัง ก็จะส่งผลกระทบต่อ
จิตใจของวัยรุ่น โดยมีประเด็นย่อยประกอบด้วย 

“เด็กยังหา self-esteem ไม่เจอ จึงไป
หาจากภายนอกแทน แล้วส่ิงท่ีเด็กได้รับ คือได้ยอดไลค์ 
แต่ได้คอมเมนต์ท่ีไม่ดี เลยกลายเป็นผลกระทบอีกด้าน
แทน” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 4 

การเห็นคุณค่าในตนเองจะช่วยให้
วัยรุ่นมีจิตใจเข้มแข็ง ต่อผลกระทบจากส่ิงรอบข้าง ดัง
ตัวอย่างค ากล่าว 

“การรับรู้ตนเอง ต่อให้เจอแรงจาก
ข้างนอก ต่อให้มีคนมาบูลลี่ผม ผมก็เฉยไม่มีปัญหา
อะไร ผมมีสุขภาวะทางจิตท่ีดี ผมมี self ตัวเองอย่างนี้
อยู่แล้ว เด๋ียวสื่อตัวนี้มันจะมีผล ท้ังท่ีเด็กบางคนมี self-
esteem สูงอยู่แล้ว ใครท าอะไรเค้าก็ไม่ได้” ผู้ให้ข้อมูล
หลักคนท่ี 5 

3. การออกแบบกิจกรรมที่ เหมาะกับวัย รุ่น
ตอนต้น จากการสนทนากลุ่มกับ ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
สะท้อนถึงแนวทางในการออกแบบกิจกรรม ดังนี้  

3.1 กิจกรรมที่เน้นการมีส่วนร่วมและลง
มือปฏิบัต ิเน่ืองจากวัยรุ่นตอนต้นอยู่ในช่วงวัยที่มีความ
กระตือรือร้นในการเรียนรู้ ชอบการเรียนรู้แบบลงมือ
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ท า จึงชอบท่ีจะฝึกคิดและลงมือท าส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง
ในสภาพส่ิงแวดล้อมจริง มากกว่าการน่ังฟังบรรยาย
เพียงอย่างเดียว การจัดกิจกรรมอบรมจึงควรเป็น
รูปแบบของกิจกรรมที่ให้นักเรียนได้มีส่วนร่วม ได้
อภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดในเรื่องต่าง ๆ ได้ลง
มือขีดเขียนหรือวาดภาพ ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“พยายามเป็นกิจกรรมท่ีให้เค้าท าได้
เองจริง ๆ ให้เค้าได้ใช้เองข้างนอกได้จริง ๆ มันก็จะยิ่ง
ช่วยได้มากข้ึน” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 4 

รวมท้ัง ลักษณะของกิจกรรมควรเป็น
กิจกรรมที่สนับสนุนให้ทุกคนร่วมกันเข้ามามีส่วนร่วม
ในการท างาน และใช้ศักยภาพที่ตนเองมีในการท างาน
ให้ส าเร็จ ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“ควรสลับให้มีกิจกรรมท่ีเด็กได้พูดคุย 
แลกเปลี่ยน ท ากิจกรรมร่วมกัน” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที ่11  

แ ล ะ รู ป แ บ บ ที่ ส นั บ ส นุ น ใ ห้ มี
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกัน ได้อภิปรายแลกเปลี่ยน หรือแสดง
ความคิดเห็น ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“ผมชอบพูด อยากให้แบบได้พูด ได้
แสดงความคิดเห็น” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 14 

3.2 กระบวนการและส่ือประกอบกิจกรรม
ที่ ต ร งกั บความสนใจและ มีคว าม เชื่ อม โยงกับ
ชีวิตประจ าวัน จะช่วยให้วัยรุ่นสามารถท าความเข้าใจ
ง่าย เช่น การยกตัวอย่างสถานการณ์ที่มีโอกาสพบเจอ
ในชีวิตจริง การใช้เกม ดังตัวอย่างค ากล่าว  

“ถ้าเป็นเกมท่ีมันลิงค์กับชีวิตเค้า ท า
ให้เห็นภาพได้ว่าโรงเรียนเค้าเกิดอะไร ในโลกออนไลน์
เค้าเกิดอะไร มันก็จะช่วยให้เด็กเข้าใจได้เร็วข้ึนว่าส่ิงท่ี
เราต้องการให้เค้าเรียนรู้คืออะไร” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที ่2 

ควรมีกิจกรรมที่มีสนับสนุนให้มีการ
ส ารวจ และได้บอกเล่าในแง่มุมของตนเองให้กับเพื่อน
สมาชิกได้รับฟัง เช่น การแสดงความรู้สึก การเล่า
ประสบการณ์ของตนเอง ดังตัวอย่างค ากล่าว  

“เรื่ อง sharing การแชร์กันในกลุ่ม 
การเล่าให้ฟังระหว่างเพื่ อนค่ะ มันเหมือนเป็นแรง
กระตุ้นให้กับเด็ก ๆ พอมีเพื่อนคนนึงแชร์ เขาจะแชร์ว่า
เหมือนไม่เหมือนยังไง แบบนี้เค้าจะท ายังไงค่ะ ซ่ึงมัน
จะชัดมากในเด็กท่ีโตหน่อย ประมาณ ม.ต้น” ผู้ให้
ข้อมูลหลักคนท่ี 7 

รวมถึงการใช้สื่อที่มีความเหมาะสม
กับช่วงวัย เช่น เกม เพลง วิดีโอ จะช่วยดึงดูดความ
สนใจและสร้างความร่วมมือในการท ากิจกรรม ดัง
ตัวอย่างค ากล่าว  

“สื่ อในการบรรยาย เป็นส่ิงส าคัญ 
อาจมีคลิป เพลง ภาพ ใช้ประกอบ หรือเป็นสื่ อท่ี
นักเรียนจับต้องได้” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 8  

3.3 การเสริมแรงอย่างเหมาะสม เพื่ อ
ดึงดูดและกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจ และความ
พยายามในการท ากิจกรรม ในแต่ละกิจกรรมควรมีการ
กระตุ้นและจูงใจด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การให้ของ
รางวัล หรือการชมเชย ดังตัวอย่างค ากล่าว  

“ใช้การเสริมแรงโดยให้รางวัล ค าชม” 
ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 11 

3.4 ระยะเวลาเหมาะสม แม้วัยรุ่นจะ
กระตือรือร้นในการเรียนรู้  แต่การจัดกิจกรรมอบรม
ควรค านึงถึงระยะเวลาที่ไม่ยาวนานเกินไป เพื่ อให้
สามารถดึงความสนใจไว้ได้ตลอด กิจกรรมควรกระชับ
และสัมพันธ์กับเวลา และมีช่วงเวลาส้ัน ๆ ให้ได้พักจาก
กิจกรรม ดังตัวอย่างค ากล่าว 

“ต้องมีระยะเวลาต่อกิจกรรมท่ีไม่ควร
เกิน 1 ชั่วโมง ถ้าเป็นกิจกรรมต่อเน่ืองควรกนิระยะเวลา
ไม่เกิน 1 วัน” ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 10 

วิจารณ์ 

การวิจัยครั้งน้ี สะท้อนแนวทางจัดกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลและสุขภาวะทางจิตส าหรับ
วัยรุ่นตอนต้น อภิปรายผลดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1. ผลการศึกษาครั้งน้ีสะท้อนประเด็นส าคัญของ
เนื้อหาในการจัดกิจกรรมส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัลใน
วัยรุ่นตอนต้น ประกอบด้วย 1) ความสามารถในการใช้
งานอย่างมีประสิทธิภาพ 2) การใช้งานอย่างมีความ
รับผิดชอบต่อสังคม 3) การคิดวิจารณญาณ 4) การใช้
งานอย่างปลอดภัย และ 5) การสื่อสารอย่างเหมาะสม 
เนื่องมาจากปัจจุบันวัยรุ่นมีการใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัล
อย่างแพร่หลาย แต่ขาดความตระหนักต่อผลกระทบ
ของการใช้เทคโนโลยี  จึงมีแนวโน้มเสี่ยงต่อความ
ปลอดภัยในการใช้เทคโนโลยี (Thai Health Promotion 
Foundation & Department of Information Systems 
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Technology Management, Faculty of Engineering, 
Mahidol University, 2022) ดังน้ัน การจัดกิจกรรม
ส่งเสริมการรู้ เท่าทันดิจิทัลจึงต้องเป็นกิจกรรมที่
สนับสนุนให้วัยรุ่นตอนมีความรู้ ความเข้าใจ ในการใช้
งานเทคโนโลยีดิจิทัล น้ันคือ สามารถใช้เป็น ใช้ได้อย่าง
ถูกต้อง และใช้อย่างปลอดภัย ข้อค้นพบจากการวิจัย
ครั้งน้ี สอดคล้องกับแนวคิดการรู้เท่าทันดิจิทัลของ 
Rodríguez-de-Dios et al. (2016) ได้แบ่งความสามารถ
ที่แสดงถึงการรู้เท่าทันดิจิทัล ได้แก่ ความสามารถใน
การใช้งานอุปกรณ์ดิจิทัลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ความสามารถในการสื่ อสารผ่านเทคโนโลยีดิจิทัล 
ความสามารถในการสืบค้น เข้าถึง ประเมินข้อมูลที่อยู่
ในส่ิงแวดล้อมทางดิจิทัล ความสามารถในการคิด
วิจารณญาณต่อข้อมูลที่ได้รับ ความสามารถในการใช้
อุปกรณ์ติดต่อสื่อสารได้อย่างปลอดภัย ปราศจากความ
เสี่ยงหรืออันตราย และความสามารถในการดูแลรักษา
อุปกรณ์ ดิจิทัลให้ มีความปลอดภัย  เช่นเ ดียวกับ 
Buchan et al. (2024) สังเคราะห์โปรแกรมพัฒนาการ
รู้เท่าทันดิจิทัลส าหรับเยาวชนในประเทศแคนาดา 
พบว่า ควรมุ่งเน้นการพัฒนาความสามารถของเยาวชน
ในด้านความช านาญทางดิจิทัล ความเป็นส่วนตัวและ
ความปลอดภัยทางดิจิทัล จริยธรรมและความเห็นอก
เห็นใจ และความตระหนักรู้ของผู้บริโภค  

2. เนื้อหาในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตส าหรับวัยรุ่นตอนต้น  พบประเด็นส าคัญ
ประกอบด้วย 1) การรู้จักและยอมรับตนเอง 2) การ
ปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง 3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 
โดยในแต่ละประเด็นอภิปรายได้ดังนี้ การจัดกิจกรรม
เกี่ยวกับการรู้จักและยอมรับตนเองจะช่วยส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตของวัยรุ่นตอนต้น ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจาก
การรู้จักและยอมรับตนเอง คือ การท่ีบุคคลเข้าใจในส่ิง
ที่ตนเองเป็น เข้าใจว่าทุกคนมีเอกลักษณ์เป็นของ
ตนเอง มีท้ังจุดเด่นและจุดด้อย และสามารถยอมรับได้ 
จึงมีเจตคติที่ดีต่อตนเองและมีความพึงพอใจในตนเอง 
สอดคล้องกับแนวคิดสุขภาวะทางจิตของ Ryff and 
Keyes (1995) ระบุว่าการรู้จักและยอมรับตนเอง เป็น
องค์ประกอบของการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี สอดคล้อง
กับการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การรู้จักและยอมรับ
ตนเองเป็นองค์ประกอบของการมีสุขภาวะทางจิตของ
วัยรุ่น (Gao & McLellan, 2018 ; Jirathikrengkrai et 

al., 2021)  ส่วนประเ ด็นของการปรับตัวกับการ
เปล่ียนแปลงตามช่วงวัยของตนเองน้ัน มีส่วนเกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะทางจิตของวัย รุ่นตอนต้น  ท้ัง น้ีอาจ
เน่ืองจากวัยรุ่นตอนต้นอยูใ่นช่วงอายุ 10-14 ปี เป็นช่วง
ท่ีบุคคลเริ่มมีการเปล่ียนแปลงจากเด็กสู่การเป็นวัยรุ่น 
(Elliott & Feldman, 1990) วัยรุ่นจึงต้องเผชิญกับการ
เป ล่ียนแปลง ท้ังทางร่ า งกาย  จิตใจ  และสั งคม 
โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่มีลักษณะทาง
เพศข้ันท่ีสองปรากฏข้ึน (Smith & Coleman, 2021) 
ดังน้ัน การที่วัยรุ่นสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน จึงมีอิทธิพลอย่างมากต่อการปรับตัวทาง
สังคม สุขภาพกายที่ดี และสุขภาวะทางจิตของวัยรุ่น 
(Žukauskienė, 2014) ส าหรับประเด็นของการเห็น
คุณค่าในตนเองน้ัน การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการ
ประเมินตนเองตามความรู้สึกและทัศนคติที่มีต่อตนเอง
ในด้านความสามารถ ความส าเร็จ  และมีคุณค่า 
(Coopersmith, 1967) อย่างไรก็ตาม การเห็นคุณค่าใน
ตนเองมักจะลดลงอย่างต่อเนื่องในช่วงวัยรุ่นตอนต้นไป
จนถึงอายุ 18 ปี เนื่องมาจากวัยรุ่นประสบปัญหาที่
เกี่ยวข้องกับการเปล่ียนแปลงท้ังในด้านภาพลักษณ์ท่ีมี
ต่อร่างกายตนเอง (body image) การเปล่ียนระดับชั้น
การศึกษาและความท้าทายทางวชิาการ ตลอดจนสังคม
ที่เปลี่ยนแปลงไป (Robins & Trzesniewski, 2005) ซ่ึง
การเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลจะมีส่วนในการ
ก าหนดความสามารถในการรับมือเม่ือเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงและความท้าทายท่ีเกิดข้ึน และมีความ
เชื่อมโยงกับสุขภาวะทางจิต (Rosenberg et al., 1995) 
สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การเห็นคุณค่า
ในตนเองในระดับสูงมีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาวะ
ทางจิตที่ดี (Çiçek, 2021; Sharifi & Moltafet, 2021) 
ดังน้ัน วัยรุ่นตอนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองอย่าง
เพียงพอจะเป็นผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตที่ดี (Kernis, 2003; 
Carlén et al., 2023) 

3. การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยรุ่น
ตอนต้น ประกอบด้วย 1) กิจกรรมที่เน้นการมีส่วนร่วม
และลงมือปฏิบัติ 2) กระบวนการและสื่ อประกอบ
กิจกรรมที่ตรงกับความสนใจ 3) การเสริมแรงอย่าง
เหมาะสม 4) ระยะเวลาเหมาะสม โดยในแต่ละประเด็น
อภิปรายได้ดังนี้ รูปแบบของกิจกรรมที่เน้นการมีส่วน
ร่วมและลงมือปฏิบัติ  เป็นคุณลักษณะส าคัญของ



พิศุทธิภา เมธีกุล 
 

วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 26 ปีที่ 55 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2567 

แนวคิดการเรียนรู้เชิงรุก เป็นวิธีการที่สนับสนุนวัยรุ่น
ได้มีโอกาสสร้างประสบการณ์ตรงท่ีเกิดข้ึนจากการได้
เป็นผู้คิด ลงมือท า ค้นหา และสร้างความรู้ด้วยตนเอง 
จึงเป็นรูปแบบของการจัดการเรียนรู้ที่มีความเหมาะสม
กับผู้เรียนในปัจจุบัน (Phoyen, 2021) รูปแบบกิจกรรม
ที่เน้นการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติ จึงเป็นวิธีการที่
จะช่วยให้วัยรุ่นเกิดความกระตือรือร้น และสนใจที่จะ
แสวงหาความรู้ สอดคล้องกับ Evangelinos and Holley 
(2015) ท าการประเมินประสบการณ์ของผู้เรียนในการ
เข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถทางดิจิทัล ซ่ึงมี
ลักษณะเป็นกิจกรรมให้ ผู้ เรียนลงมือปฏิบั ติ  ผล
การศึกษาพบว่า ผู้เรียนประเมินว่าโปรแกรมมีความ
น่าสนใจ มีคุณค่า และมีประโยชน์ต่อการเรียนรู้ และ
ช่วยเพิ่มพูนทักษะดิจิทัลและความม่ันใจ ประเด็นต่อมา 
คือ เนื้อหาและสื่ อประกอบกิจกรรมที่ตรงกับความ
สนใจ เช่น การใช้คลิปวิดีโอ เพลง ภาพประกอบ 
สอดคล้องกับ Jamjuree (2020) ที่เสนอว่า ผู้เรียนใน
เจอเนอเรชั่น Z ซ่ึงตรงกับวัยรุ่นในปัจจุบัน จะมีความ
เข้าใจเทคโนโลยีเป็นอย่างดี จึงควรใช้สื่อการเรียนรู้ที่
ตอบสนองความสนใจ เช่น นวัตกรรมการสอนผ่าน
เทคโนโลยีรูปแบบต่าง ๆ การใช้เกม กรณีศึกษา การ
สอนด้วยภาพ คลิปวิดีโอ ส าหรับประเด็นของการ
เสริมแรงอย่างเหมาะสมน้ัน การเสริมแรงเป็นแนวคิด
อธิบายการเกิดพฤติกรรมของบุคคลเนื่องมาจากผล
กรรม เป็นกระบวนการของการได้รับผลกรรมหรือตัว
เสริมแรงบางประการหลังจากแสดงพฤติกรรม แล้วท า
ให้มีความถ่ีในการเกิดพฤติกรรม แนวคิดการเสริมแรง
ถูกน ามาประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้
อย่างอย่างเหมาะสม สนับสนุนโดย Phungphai and 
Boonmoh (2021) ศึกษาการรับรู้ของนักเรียนเกี่ยวกับ
เสริมแรงเพื่ อเสริมสร้างพฤติกรรมและการพัฒนา
ตนเองของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาจ านวน 29 คน 
โดยนักเรียนจะได้รับการเสริมแรงเป็นรางวัลในระหว่าง
การเรียน ผลการศึกษาพบว่า การใช้รางวัลช่วยเพิ่ม
อารมณ์ทางบวก เช่น ความสนุกสนาน ต่ืนเต้น ผ่อนคลาย 
และการมีส่วนร่วมในการเรียน และส าหรับประเด็นการ
มีระยะเวลาที่ไม่ยาวนานเกินไป การจัดกิจกรรมควรมี
ความกระชับ และไม่จัดกิจกรรมต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
ท้ังน้ีอาจเน่ืองจาก การใช้เวลาที่ยาวนานจะท าให้เกิด
ความเหน่ือยล้าซ่ึงส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู้ 

สอดคล้องกับ Suttichainimit et al. (2020) ความ
เหนื่อยล้าจากการใช้งานสมองเป็นเวลานานติดต่อกัน 
เช่น ในการเรียน การคิดวิเคราะห์ จะส่งผลให้บุคคลคิด
ได้ช้า ขาดสมาธิ ความสนใจจดจ่อ และมีประสิทธิภาพ
ในการท างานลดลง ดังน้ัน การมีช่วงเวลาในการจัด
กิจกรรมอย่างเหมาะสมจึงเป็นส่ิงท่ีเอื้อให้วัยรุ่นได้รับ
ประโยชน์จากการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สรุป  

การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการรู้เท่าทันดิจิทัล
และสุขภาวะทางจิตที่มีความเหมาะสมส าหรับวัยรุ่น
ตอนต้น ในด้านเนื้อหาควรก าหนดเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง
กับการรู้จักวิธีการใช้งานเทคโนโลยีดิจิทัล  มีความ
รับผิดชอบและไม่ละเมิดผู้อื่น มีการคิดวิจารณญาณ
เม่ือใช้งานเทคโนโลยี รู้จักวิธีการใช้งานเทคโนโลยีอย่าง
ปลอดภัย และการสื่อสารอย่างเหมาะสม ตลอดจนการ
สนับสนุนให้รู้จักตนและยอมรับตนเอง รู้จักปรับตัวกับ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามช่วงวัย และการเห็น
คุณค่าในตนเอง โดยน าเสนอสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนและ
อยู่ในความสนใจ ณ ขณะน้ัน หรือการยกตัวอย่างที่มี
ความเชื่อมโยงกับชีวิตประจ าวัน และจัดกิจกรรมใน
รูปแบบที่เน้นการมีส่วนร่วมและการลงมือปฏิบัติ โดยมี
ระยะเวลาไม่นานเกินไป ตลอดจนเลือกใช้สื่อประกอบการ
จัดกิจกรรมที่มีความน่าสนใจและเหมาะสมกับช่วงวัย 
เช่น เกม เพลง วิดีโอ ร่วมกับการใช้การเสริมแรงเพื่อ
กระตุ้นให้เกิดความสนใจและความร่วมมือในการท า
กิจกรรม เพื่อสนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมาย
ของการจัดกิจกรรม 

ข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยนี้เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูล
หลักที่อยู่ในพื้ นที่ภาคกลางและภาคตะวันออก ใน
การศึกษาครั้งต่อไปควรขยายขอบเขต โดยเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มนักเรียนที่ก าลังศึกษาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นจากทุกภูมิภาคของ
ประเทศไทยด้วยวิธีการอื่น เช่น การวิจัยเชิงปริมาณ 
เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีมีความครอบคลุมมากข้ึน อย่างไรก็ตาม 
ผลการศึกษาครั้งน้ีเป็นแนวทางส าหรับนักจิตวิทยาและ
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ผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับวัยรุ่นตอนต้น สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในการสร้างชุดกิจกรรมส าหรับฝึกอบรม
วัยรุ่นตอนต้นและศึกษาประสิทธิผลของชุดกิจกรรม 
ตลอดจนการศึกษาต่อยอดเพื่ อสร้างกิจกรรมเสริม
หลักสูตรส าหรับสถานศึกษาต่อไป 

ผลประโยชน์ ทับซ้อน (Conflict of 
interest) 

งานวิจัยนี้ไม่มีประเด็นของผลประโยชนทั์บซ้อน 

การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์ (Authors’ 

contributions) 

 งานวิจัยนี้ใช ้Chat GPT ในการตรวจสอบความ
ถูกต้องของการเขียนบทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
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