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ดรุณี ชิงชัย/ การพัฒนาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี

ความนํา
 สังคมไทยกําลังเผชิญกับปญหาหลายดาน ไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอม ซึ่งสงผลกระทบ 
ตอการดําเนินชีวิตประจําวันของประชาชน แมวาชีวิตของคนทุกวันนี้สะดวกสบายกวาเม่ือกอน แตไมไดทําใหคนเรา                       
มีความสุขมากขึ้นกวาแตกอน แมจะมีความพยายามจากหลายฝายก็ตาม (ริชารด เลยารด, 2550) ปญหาดังกลาวนี้             
อาจมีความหนักเบาแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับความสามารถทางอารมณของแตละคน เน่ืองจากอารมณมีอิทธิพลตอความนึกคิด
และพฤติกรรมของคนเราเปนอยางมาก ดังนั้นการบริหารจัดการทางอารมณจึงมีความสําคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถ            
ดําเนินชีวิตอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางดีและมีความสุข (สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552) 
 เราทกุคนลวนมีความรูสกึอยางใดอยางหนึง่ ณ ทกุหวงเวลา ในระดบัตัง้แตรูสกึดเีลิศจนถงึรูสกึแยทีส่ดุ เราสามารถ
วัดความรูสึกน้ีไดโดยการถามเจาตัวเองหรือโดยการเฝาสังเกตปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนในสมองของเขา เม่ือวัดคาไดแลวเราจึงจะ
สามารถอธิบายถึงระดับความสุขท่ีเปนอยูของคนนั้นได ซึ่งชีวิตของแตละคนมีความซับซอน เราจึงจําเปนตองแยกแยะ
ปจจัยที่มีความสําคัญตอความสุขจริง ๆ  ออกมาใหเห็นเดนชัด ซึ่งมีทั้งปจจัยภายนอก และปจจัยภายใน (ริชารด เลยารด, 
2550) ความสุขจึงเปนสิ่งที่ทุกคนแสวงหา และเกี่ยวของกับความรูสึกที่ดีตอตนเอง ความรูสึกรักในผูอื่น มีความพึงพอใจ
และเขาใจตนเอง และเปนเรื่องที่ตองคนหาคําตอบดวยตนเอง (Diener, 2000) จากการศึกษาในอดีตพบวา ความสุขมัก
มีสาเหตุมาจากภายนอก แตปจจุบันพบวาความสุขสวนใหญเปนส่ิงที่กอตัวขึ้นมาเองในจิตใจของแตละคน (ภูริภัทร               
ภควลีธร, 2536) นอกจากนี้ผลการวิจัยของ Goleman (1998) ยังพบวา ผูที่มีความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนผูที่มี          
ความสุข มีสุขภาพจิตดี และประสบความสําเร็จสูงดวย
 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาปจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลตอความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี            
ซึ่งผลการศึกษาจะนําไปสูแนวทางการพัฒนาและสงเสริมปจจัยภายในบุคคลท่ีมีอิทธิพลตอความสุข เพื่อใหนักศึกษา
สามารถสรางความสุขใหเกดิขึน้ภายในตนเอง  ซึง่เปนการพฒันาทีค่อยเปนคอยไป และนําไปสูการพฒันาความสุขทีย่ัง่ยนื 
อันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาประเทศชาติตอไปในอนาคต 

วัตถุประสงคของการวิจัย
 1.  เพ่ือพัฒนาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุของปจจัยที่มีอิทธิพลตอความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี 

 2.  เพื่อตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุของปจจัยที่มีอิทธิพลตอความสุขสวนตน
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่พัฒนาขึ้นกับขอมูลเชิงประจักษ

กรอบแนวคิดการวิจัย
 ผูวจิยัคดัเลือกตวัแปรสาเหตทุีส่งผลตอความสขุสวนตนจากแนวคดิทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Goleman 
(1998) โดยเลือกศึกษาเฉพาะตัวแปรความสามารถสวนบุคคล ไดแก การตระหนักรูในตนเอง การกํากับตนเอง และ           

การสรางแรงจูงใจภายในตนเอง เนื่องจากเปนความสามารถเฉพาะตัวในการจัดการตนเองของบุคคล ซึ่งสามารถพัฒนา
ใหเกิดขึ้นไดเฉพาะตน จากตัวแปรดังกลาวสามารถแสดงในรูปของความสัมพันธเชิงเหตุได ดังภาพที่ 1
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วิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา ปที่ 9 ฉบับที่ 1

การตระหนักรูในตนเอง

การกํากับตนเอง

การสรางแรงจูงใจ
ภายในตนเอง

ความสุขสวนตน

 ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการพัฒนาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี

สมมติฐานการวิจัย
 1.  โมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุของปจจัยที่มีอิทธิพลตอความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี                 
มีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ
 2.  การตระหนักรูในตนเอง การกํากับตนเอง และการสรางแรงจูงใจภายในตนเอง มีอิทธิพลทางตรงตอ                 
ความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

วิธีดําเนินการวิจัย
การสรางและตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษ
 1.  การสรางโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุ มีขั้นตอนดังนี้
  1.1  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยเกี่ยวกับความสุข เพื่อสํารวจวามีตัวแปรใดบางที่มีความสัมพันธกับ
ตัวแปรความสุขของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
  1.2  เลือกตัวแปรทางจิตวิทยาที่สําคัญซ่ึงสงผลตอความสุขไดแก ตัวแปรการตระหนักรูในตนเอง   ตัวแปร

การกํากับตนเอง และตัวแปรการสรางแรงจูงใจภายในตนเอง จากนั้นใหคํานิยามเชิงปฏิบัติการที่สามารถวัดคาได
  1.3  สรางโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุจากขอมูลที่ไดจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และผลการวิจัย               
เพื่อแสดงการเชื่อมโยงของตัวแปร พรอมตั้งสมมติฐาน และนําเสนอเปนโมเดลตามสมมติฐาน 
 2.  การตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลกับขอมูลเชิงประจักษ มีขั้นตอนดังนี้
  2.1  สรางเคร่ืองมือเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลเก่ียวกับตัวแปรในโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุ จากน้ันเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยาง เพื่อตรวจสอบความสอดคลองระหวางโมเดลตามสมมติฐานที่ไดพัฒนาขึ้นกับขอมูลเชิงประจักษ 

  2.2  วิเคราะหขอมูลจากแบบวัดเพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของโมเดลตามสมมติฐานกับขอมูล                       
เชิงประจักษ จากนั้นตัดเสนทางท่ีไมมีนัยสําคัญออก เพื่อปรับโมเดลใหเปนโมเดลประหยัด 
  2.3  วิเคราะหความสอดคลองของโมเดลประหยัดกับขอมูลเชิงประจักษ แลวนําเสนอโมเดลประหยัดเปน
โมเดลสุดทาย

กลุมตัวอยาง
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 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ ในภาคตะวันออก ภาคเรียนที่ 2                            
ปการศึกษา 2554 ที่ไดจากการสุมแบบหลายข้ันตอน (multi-stage random sampling) จํานวน 560 คน โดยใช        
หลักการกําหนดกลุมตัวอยางขั้นตํ่าตามขอตกลงเบื้องตนในการวิเคราะหโมเดลสมการโครงสรางดวยโปรแกรม LISREL 
ตามหลักของ Lindeman, Merenda, and Gold (1980) ที่วาอัตราสวนระหวางจํานวนหนวยตัวอยางกับจํานวน
พารามิเตอรประมาณคาหรือตัวแปรสังเกตไดควรเปน 20:1 แตเพื่อลดความคลาดเคลื่อนในการวิเคราะหขอมูลและ            
เพื่อใหการเก็บขอมูลมีความครอบคลุมมากย่ิงขึ้น จึงใชตัวอยางจํานวน 560 ตัวอยาง

เครื่องมือการวิจัย
 เคร่ืองมือการวิจัยเปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ไดแก 
 1.  แบบวัดการตระหนักรูในตนเอง ผูวิจัยสรางขึ้นจากทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Goleman (1998) 
ดานการตระหนักรูในตนเอง มี 3 องคประกอบยอย ไดแก การตระหนักในอารมณ สามารถประเมินตนเอง และ                 
ความมั่นใจในตนเอง จํานวน 17 ขอ มีคาความเที่ยง เทากับ .71 
 2.  แบบวัดการกํากับตนเอง ผูวิจัยสรางข้ึนจากทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Goleman (1998)                         
ดานการกํากับตนเอง มี 5 องคประกอบยอย ไดแก การควบคุมตนเองได เปนผูท่ีไววางใจได มีจิตสํานึก สามารถปรับตัวได 
และมีแนวคิดใหม จํานวน 27 ขอ มีคาความเที่ยง เทากับ .85 
 3.  แบบวัดการสรางแรงจูงใจภายในตนเอง ผูวิจัยสรางขึ้นจากทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Goleman 
(1998) ดานการสรางแรงจูงใจภายในตนเอง มี 4 องคประกอบยอย ไดแก มีพลังขับดันสูความสําเร็จ มีความผูกพัน                 
มีความคิดริเร่ิม และมองโลกในแงดี จํานวน 22 ขอ มีคาความเท่ียง เทากับ .89 
 4.  แบบวัดความสุขสวนตน ผูวิจัยคัดเลือกและปรับใชขอคําถามจากดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับใหมที่
พัฒนาขึ้นโดย อภิชัย มงคล และคณะ (2547) มี 3 องคประกอบ ไดแก สภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจ และคุณภาพ
จิตใจ จํานวน 19 ขอ มีคาความเที่ยง เทากับ .91 

การเก็บรวบรวมขอมูล
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2554  ไดขอมูลรอยละ 100 

การวิเคราะหขอมูล
 1.  วิเคราะหขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับลักษณะพ้ืนฐานของขอมูล ไดแก ลักษณะการแจกแจงของขอมูล                    
ขอมูลสุดโตง คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรสังเกตได และขอตกลงเบื้องตนในการวิเคราะหขอมูล 

 2.  วเิคราะหความสมัพนัธระหวางตวัแปรในโมเดล เพือ่นาํไปใชเปนขอมลูในการตรวจสอบความกลมกลนืของ
โมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุ
 3.  ตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลการวัด เพื่อยืนยันวาเคร่ืองมือท่ีสรางหรือพัฒนาข้ึน มีโครงสรางตาม

องคประกอบที่ไดกําหนดไว และเชื่อมั่นไดวาตัวแปรสังเกตไดแตละกลุมนั้น เปนตัวบงชี้ที่เหมาะสมสําหรับตัวแปรแฝงที่
กําหนด โดยใชการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 
 4.  วิเคราะหโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีดวยการวิเคราะห
โมเดลสมการโครงสราง โดยเลอืกใชวธิปีระมาณคาแบบความควรจะเปนสงูสุด (Maximum Likelihood: ML) เพราะเปน
วิธีที่สามารถคํานวณดัชนีความกลมกลืน (Fit Indexes) ไดหลายคา 

 5. ตรวจสอบความกลมกลนืของโมเดลตามสมมตฐิานกบัขอมูลเชงิประจกัษ โดยพจิารณาจากคาดชันตีรวจสอบ
ความกลมกลืนของโมเดลกับเกณฑที่กําหนด จากน้ันปรับโมเดลเพ่ือใหคาดัชนีตาง ๆ เปนไปตามเกณฑ

ดรุณี ชิงชัย/ การพัฒนาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
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วิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา ปที่ 9 ฉบับที่ 1

ผลการวิจัย
 การตรวจสอบโมเดลความสมัพนัธเชงิสาเหตคุวามสุขสวนตนของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรตีามโมเดลสมมตฐิาน 
มีตัวแปรที่มีอิทธิพลตอความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 1 ตัวแปร คือ                          
ตัวแปรการสรางแรงจูงใจภายในตนเองซ่ึงมีขนาดอิทธิพลเทากับ .63 ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .01 สวนตัวแปร                       
การตระหนักรูในตนเอง และตัวแปรการกํากับตนเอง มีเสนอิทธิพลท่ีไมมีนัยสําคัญ มีคาสัมประสิทธ์ิการทํานายรอยละ 71
 จากผลการตรวจสอบโมเดลสมมติฐานพบวา ตัวแปรการตระหนักรูในตนเอง และตัวแปรการกํากับตนเอง                    
มีเสนทางอิทธิพลท่ีไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตการตัดเสนทางอิทธิพลท่ีไมมีนัยสําคัญออกเพ่ือปรับใหเปนโมเดลประหยัด 
ทําใหโมเดลท่ีไดไมสอดคลองกับทฤษฎี ผูวิจัยจึงสรางโมเดลทางเลือก โดยยุบรวมตัวแปรการตระหนักรูในตนเอง และ
ตัวแปรการกํากับตนเองรวมกัน เนื่องจากตัวแปรดังกลาวมีความสัมพันธกันสูง แลวใชชื่อใหมวาตัวแปรการตระหนักรู          
และกํากับตนเอง โมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมีเสนทางอิทธิพลตอความสุข
สวนตนของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรอียางมนียัสาํคญัทางสถติทิกุตวัแปร โดยตวัแปรแฝงการตระหนกัรูและกาํกบัตนเอง
มีขนาดอิทธิพลเทากับ .37 ตัวแปรการสรางแรงจูงใจภายในตนเองมีขนาดอิทธิพลเทากับ .52 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และมีคาสัมประสิทธ์ิการทํานาย  รอยละ 74 คาดัชนีความกลมกลืนของโมเดลท่ีปรับแก ไดแก คาดัชนีตรวจสอบ
ความกลมกลืนเชิงสัมบูรณ (Absolute Fit Index) ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index) ดัชนี
ความกลมกลืนเชิงประหยัด (Parsimonious Fit Index) และดัชนีวัดความพอเพียงของขนาดกลุมตัวอยาง (Critical N) 
มีคาผานตามเกณฑที่กําหนดทุกคา
 สรุปไดวาโมเดลความสมัพนัธเชงิสาเหตคุวามสขุสวนตนของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรมีคีวามสอดคลองกบัขอมลู
เชิงประจักษ  เห็นไดจากเสนทางอิทธิพลท่ีมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ทุกเสน และมีคาสัมประสิทธ์ิการทํานายเพ่ิมข้ึน
รอยละ 71 เปนรอยละ 74 แสดงดังภาพที่ 2 และตารางที่ 1

การตระหนักรูและกํากับตนเอง

การสรางแรงจูงใจภายในตนเอง

ความสุขสวนตัว

.37**

.52**

R2 = .74

ภาพที่ 2  โมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี

หมายเหตุ. **p<.05
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ตารางท่ี 1 คาอิทธิพล คาสัมประสิทธ์ิการทํานาย และคาสถิติของโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี

 ตัวแปรผล  ความสุขสวนตน

 ตัวแปรสาเหตุ อิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางออม  อิทธิพลรวม

การตระหนักรูและกํากับตนเอง .37** -  .37** 

  (.14)   (.14)

การสรางแรงจูงใจภายในตนเอง .52** -  .52**

  (.14)   (.14)

คาสัมประสิทธิ์การทํานาย .74  

คาสถิติ   2= 27.38,  df = 45,  p = .98,  Relative 2 = 0.61, GFI = 0.99, CFI = 1.00,  AGFI = 0.98, 

 RMR = 0.00, SRMR = 0.01, RMSEA = 0.00

หมายเหตุ. ** p < .05

อภิปรายผลการวิจัย
 ผลการศึกษาพบวาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุของปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับ

ปรญิญาตรีมคีวามสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ กลาวคือตวัแปรเชิงสาเหตุ ไดแก การตระหนักรูและกํากบัตนเอง และ 

การสรางแรงจูงใจภายในตนเอง มีอิทธพิลตอความสุขสวนตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคาสัมประสิทธิ์การทํานาย

รอยละ 74 หมายความวา นิสิตที่มีการตระหนักรูและกํากับตนเอง และสามารถสรางแรงจูงใจภายในตนเอง จะเปนผูที่มี

ความสุขสวนตน สอดคลองกับทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Goleman (1998) ที่กลาววา ความฉลาดทางอารมณ

เปนสิง่ทีอ่ยูเบือ้งหลังความสขุ และสามารถทาํนายความสําเรจ็ในชวิีต ผูทีม่คีวามฉลาดทางอารมณสงู คอืผูทีรู่วาจะสามารถ

จดัการกบัตนเองอยางไร สามารถควบคมุตนเองได มจีติสํานกึทีด่ ีไววางใจได สามารถปรบัตวัไดด ีและเปดรบัแนวคดิและ

ขอมูลใหม ๆ อยูเสมอ สามารถสรางแรงจูงใจภายในตนเองได โดยใชความชอบจากสวนลึกชี้นําการกระทําใหไปสูสิ่งที่              

มุงหวัง มีพลังขับดันสูความสําเร็จ มองโลกในแงดี และพยายามท่ีจะจัดการกับความพายแพที่เกิดขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ

ทฤษฎีความฉลาดทางอารมณของ Bar-On (1997) ที่กลาววา ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะ

ตระหนักรูในอารมณของตนเอง รูสึกนับถือเคารพและยอมรับในสิ่งที่ตนเปนอยูทั้งในทางบวกและทางลบ สามารถรู                

เทาทันความคิด ความรูสึกของผูอื่นไดดี มีความสามารถในการปรับตัว มองโลกในแงดี อีกทั้งสามารถรูสึกและแสดงออก

ซึ่งความเปนสุขใหปรากฏได สอดคลองกับ วีระวัฒน ปนนิตามัย (2542) ที่กลาววา การที่มนุษยเขาใจถึงความฉลาด                

ทางอารมณมีสวนชวยใหมนุษยสามารถคิดไดอยางชาญฉลาด และมีความสุขจากความคิดความอานมากข้ึน มีความเขาใจชีวิต

ในทุกดาน ทําใหตนเองเปนสุขและผูอื่นก็เปนสุขดวย สอดคลองกับ วิลาสลักษณ ชัววัลลี (2542) ที่กลาววาผูที่มี                      

ความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนผูที่สามารถทํางานเปนทีมไดเปนอยางดี มีความรับผิดชอบ มีความเขาใจและเอื้ออาทร 

สามารถผลัดกันเปนผูนําได มีความต่ืนตัวท่ีจะเรียนรูและพัฒนาตนเองอยูเสมอ มีความสามารถในการปรับตัวไดเปนอยางดี 

ทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล และมีความสุข 

ดรุณี ชิงชัย/ การพัฒนาโมเดลความสัมพันธเชิงสาเหตุความสุขสวนตนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
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 นอกจากนี้การศึกษาของทศพร ประเสริฐสุข (2543) ยังพบวา คนท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูง มักจะเปน                 

ผูที่สามารถแสวงหาความสุขและคนพบความสุขไดไมยาก สอดคลองกับพระธรรมปฎก (พระธรรมปฎก, ม.ป.ป.;                    

พระธรรมปฎก, 2536; พระธรรมปฎก, 2538 อางถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2551) ที่กลาววาความสุขจากภายในเปน              

ความสุขจากการรูเทาทัน เขาใจความจริงของส่ิงท้ังหลาย ความมีศรัทธาในส่ิงท่ีดีงาม และการรูจักการปฏิบัติตอ                       

สิง่ทัง้หลายอยางถกูตอง นอกจากนีย้งัสอดคลองกบัพระบรมราโชวาทและพระราชดาํรสัในพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั 

ซึ่งเปนแนวคิดที่มีอิทธิพลและกอใหเกิดสุขไดอยางยั่งยืน กลาวคือ พระองคทรงเนนให “รูตัวเอง” คือ รูกาย รูใจ หรือ            

รูความรูสึกนึกคิดของตัวเอง เม่ือรูตัวเองก็จะสามารถกํากับตนเองใหปฏิบัติไดถูกตอง เมื่อมนุษยรูตัวเองและเขาถึง                

ความจริงจะเกิดความสุขอันประณีต และอยากใหเพ่ือนมนุษยไดประสบความสุขเชนน้ีบาง ซ่ึงเปนความสุขราคาถูกท่ีสามารถ

บมเพาะและชวยกันสรางได

ขอเสนอแนะ
การนําผลการวิจัยไปใช
 1.  ผูที่ปรารถนาความสุขอยางยั่งยืน ควรฝกพัฒนาตนเองโดยเร่ิมจากปจจัยภายในกอน เน่ืองจากการพัฒนา

ที่เริ่มตนจากตนเองเปนการพัฒนาที่คอยเปนคอยไป และนําไปสูการพัฒนาความสุขที่ยั่งยืน 

 2.  ผูที่ตองการสรางความสุขดวยตนเอง ควรเริ่มตนจากการพัฒนาความตระหนักรูในตนเองกอน โดยฝก

พิจารณาตนเองเพ่ือทําความรูจักตนเองอยางแทจริง เปดใจรับฟงขอมูลจากผูอื่นวาเขามองเราอยางไร และฝกเปดเผย

ตนเอง จากนั้นนําขอมูลที่ไดเกี่ยวกับตนเองมาวิเคราะห และหาแนวทางในการปรับปรุงตนเอง แลวลงมือปฏิบัติ                         

ทั้งการปรับปรุงวิธีคิด การควบคุมความรูสึก และการกระทํา

 3. ผูที่ตองการความสุขสวนตน ควรสรางแรงจูงใจภายในตนเอง โดยเริ่มจากการเรียนรูตนเอง คนหาขอดี              

ของตนเองและพัฒนาอยางตอเนื่อง คนหาคุณคาและความหมายในขอดีของตนเอง ตั้งเปาหมายในชีวิตที่เหมาะสม                        

และฝกจูงใจตนเองภายใตคุณธรรมจริยธรรม ซึ่งผูที่สามารถสรางแรงจูงใจภายในตนเองได จะมีพลังขับดันสูความสําเร็จ 

และสามารถไปถึงเปาหมายได แมจะเผชิญกับอุปสรรคและความพายแพ

การวิจัยตอไป
 การวิจัยนี้เปนการศึกษาเฉพาะตัวแปรที่เปนความสามารถสวนบุคคลเทานั้น ยังไมไดศึกษาตัวแปรที่เปน                 

ความสามารถทางสังคม ซึ่งอาจทําใหผลการวิจัยยังไมครอบคลุม ดังนั้นควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในสวนของตัวแปรที่เปน

ความสามารถทางสังคม ไดแก การเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) และทักษะทางสังคม (Social skills) ซึ่งถาศึกษา

ตัวแปรอยางครอบคลุมตามทฤษฎีแลว องคประกอบของความฉลาดทางอารมณอาจสามารถรวมกันพยากรณความสุข 

ไดมากขึ้น

วิทยาการวิจัยและวิทยาการปญญา ปที่ 9 ฉบับที่ 1
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