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บทคัดย่อ

		  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ต่อตนเองของนักเรียนที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว

ร่วมกับการฝึกสตเิพ่ือพัฒนาการตระหนกัรูต่้อตนเอง ก่อนและหลงัการทดลอง และ (2) เปรยีบเทียบการตระหนักรูต่้อตนเอง

ของนักเรียนท่ีได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง กับนักเรียนกลุ่มที่ได้รับ

กิจกรรมแนะแนวปกติ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2563 โรงเรียนแม่สาย

ประสิทธ์ิศาสตร์ จ�ำนวน 40 คน ได้มาจากการสุ่มแบบกลุ่ม แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ

20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย (1) แบบวัดการตระหนักรู้ต่อตนเอง ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติ
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เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง และ กิจกรรมแนะแนวตามปกติ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตาฐาน และการทดสอบค่าทผีลการวจิยัพบว่า (1) เมื่อเปรยีบเทยีบภายหลงัการทดลอง นกัเรยีน

กลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ต่อตนเองเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) ภายหลังการ

ทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ต่อตนเองสูงกว่าของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ค�ำส�ำคัญ: ชุดกิจกรรมแนะแนว  การฝึกสติ  การตระหนักรู้ต่อตนเอง  มัธยมศึกษา

ABSTRACT

	 The purposes of this research were (1) to compare the levels of self-awareness of the students before 

and after using a guidance activities package combining with mindfulness training to develop self-awareness; 

and (2) to compare the level of self-awareness of the students who used the guidance activities package 

combining with mindfulness training to develop self-awareness with the level of self-awareness of the students 

who engaged in normal guidance activities. The research sample consisted of 40 Mathayom Suksa III students 

of Mae Sai Prasitsart School during the first semester of the 2019 academic year, obtained by cluster sampling 

with the use of classroom as the sampling unit.  Then, the two classrooms were randomly assigned as the 

experimental and control groups, each of which containing 20 students. The employed research instruments 

comprised of a self-awareness assessment scale, a guidance activities package combining with mindfulness 

training to develop self-awareness, and a set of normal guidance activities. Statistics employed for data analysis

were mean, standard deviation, and t-test. The research results showed that: (1) after the experiment, the 

post-experiment self-awareness level of the experimental group students was significantly increased over its 

pre-experiment counterpart level at the .01 level of statistical significance; and (2) after the experiment, the 

post-experiment self-awareness level of the experimental group students was significantly higher than the 

post-experiment counterpart level of the control group students at the .01 level of statistical significance.

Keywords: Guidance activities package, Mindfulness training, Self-awareness, High school

บทน�ำ

	 ในโลกปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว 

ส่งผลให้บุคคลต้องปรับตัวเพ่ือให้สามารถด�ำเนินชีวิตให้

สอดคล้องกับการเปลีย่นทีเ่กิดขึน้ บคุคลท่ีไม่สามารถปรบัตวั

ให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงได้ ย่อมส่งผลโดยตรงต่อ

สุขภาพจิตของบุคคลเหล่านั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยรุ่น 

โดยวัยรุ่นท่ีสามารถรับรู้ว่าตนเองน้ันเหมาะสมกับอะไรใน

แต่ละสภาวะ ย่อมท�ำให้เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดี สามารถ

ตัดสินใจท่ีถูกต้องมากขึ้น แต่ในขณะเดียวกัน วัยรุ่นท่ีขาด

การตระหนักรู้ต่อตนเองนั้น จะท�ำให้สับสนเก่ียวกับตนเอง 

ไม่สามารถแสดงบทบาทที่เหมาะสมกับตนเองได้อย่าง

ถูกต้อง ขาดความเป็นตัวของตัวเอง ส่งผลให้มีปัญหา

บคุลกิภาพ และไม่สามารถด�ำรงชวีติได้อย่างปกตสิขุ ดงัน้ัน

การตระหนักรู้ต่อตนเอง จึงถือว่าเป็นส่ิงส�ำคัญอย่างย่ิงใน

การด�ำเนินชีวิต ในสังคมปัจจุบัน (เรวัต  เงินเย็น, กิตติศักดิ์  

นิวรัตน์ และปริมินทร์  อริเดช, 2558, น. 184-185; นาถยา 

คงขาว, 2559, น. 1) ซึ่งการตระหนักรู้ต่อตนเอง (Self-

awareness) จัดเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความฉลาดทาง

อารมณ์ โดยเป็นความสามารถในการรูจ้กัและเข้าใจตนเอง 

ประกอบด้วย 1) ตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง คือความ

สามารถในการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนเอง

ตามความเป็นจรงิ 2) การประเมนิตนเองตามความเป็นจรงิ 

คือความสามารถในวิเคราะห์ตนเองตามสภาพความเป็น
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จรงิ สามารถบอกถึงจดุแขง็และข้อจ�ำกัดของตนเองได้ตาม

ความเป็นจริง และ 3) ความม่ันใจในตนเอง การรับรู้ว่า

ตนเองมีคุณค่า มีความส�ำคัญ สามารถประสบความส�ำเร็จ

ได้ด้วยตัวเอง มีจุดยืนในตัวเอง กล้ายืนยันในความคิดของ

ตนเอง (Goleman, 1998, pp. 54-72) 

	 จากการทีผู่ว้จิยัได้เป็นครแูนะแนว ในโรงเรยีนระดบั

มัธยมศึกษา พบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ผู้วิจัยได้

รับผิดชอบดูแลนั้น ส่วนมากยังขาดความสามารถในการ

ตระหนกัรูต่้อตนเอง โดยพบว่า นกัเรยีนทีม่าขอรบับรกิารให้

ค�ำปรึกษา มักขาดความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความ

รูส้กึ ความคดิของตนเองทีเ่กิดขึน้ตามความเป็นจรงิ และยัง

พบอีกว่านักเรียนบางส่วนไม่มีความมั่นใจในตนเอง 

จนท�ำให้ไม่กล้าท่ีจะแสดงออก ไม่ค่อยให้ความร่วมมือใน

การเรียนการสอนหรือการท�ำกิจกรรมของโรงเรียน โดยเมื่อ

สัมภาษณ์นักเรียนเหล่านั้น ท�ำให้ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่า 

นักเรียนไม่ทราบว่าตนเองมีส่วนดีอะไรบ้างและที่ไม่ให้

ความร่วมมอืในการท�ำกิจกรรมเป็นเพราะคดิว่าตนเองจะไม่

สามารถท�ำได้ดแีละมคีนท่ีสามารถท�ำได้เก่งกว่าตนเองมาก

นั้นเอง 

	 ปัจจุบันการฝึกสติ (Mindfulness) เป็นศาสตร์ทาง

ตะวันออกท่ีมาจากค�ำสอนทางพระพุทธศาสนา ซึง่สามารถ

ฝึกปฏิบัติได้ไม่เกี่ยวกับความเชื่อหรือศาสนา ก�ำลังได้รับ

ความนิยมเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะในหมู่คนดัง ไม่ว่าจะ

เป็น ไทเกอร์ วู้ดฟิลิป แจ็กสันโอปราห์ วินฟรีย์ เป็นต้น 

(Gonzalez & Byron, 2010, pp.10) หรือแม้แต่ในระดับ

องค์กรก็มีการน�ำศาสตร์การฝึกสติมาใช้ในการฝึกอบรม

พนักงาน เช่น บริษัทกูเกิล (Google) ได้ใช้โปรแกรมการฝึก

สติที่ชื่อ Search Inside yourself  ฝึกฝนพนักงาน โดยการ

ใช้สติติดตามดูลมหายใจ วันละ 1-2 นาที (สุ วัฒน์ 

ธนกรนุวัฒน์, สมโภชน์  เอี่ยมสุภาษิต และสิริวัฒน์  

ศรีเครือดง, 2562, น. 202) โดยการฝึกสตินั้นเป็นการระลึก

รูเ้ท่าทนักายและใจของตนเองตามความเป็นจรงิในปัจจบุนั

ขณะตามสภาวะของจิตตื่นรู้ (Awareness of the change 

in one’s body and mind) (แผนงานสร้างเสริมสุขภาพจิต 

กรมสุขภาพจิต, 2559, น. 19) ทั้งนี้ การฝึกสติ ไม่ใช่เพียง

แต่การน่ังท�ำสมาธิเท่านั้น หากมีกิจกรรมท่ีหลากหลายท่ี

สามารถน�ำมาใช้ในการฝึกสตไิด้ (วิเชียร  ไชยบัง, 2558, น. 

179) ท�ำให้ผู้วิจัยมีมุมมองว่า ถ้านักเรียนได้รับการฝึกสติ ก็

ย่อมส่งผลให้นกัเรยีนมคีวามสามารถในการควบคมุตนเอง

จากภายในจิตใจ สามารถที่จะรู้ทันความคิดหรืออารมณ์

ท่ีเกิดข้ึน จนส่งผลให้เกิดความตระหนักรูเ้ข้าใจต่อตนเองใน

ที่สุด

	 จากเหตุที่กล่าวมาข้างต้น ท�ำให้ผู้วิจัยสนใจที่จะน�ำ

เทคนิคการฝึกสติมาใช้ร่วมกับการจัดกิจกรรมแนะแนว 

ได้แก่ การส�ำรวจร่างกาย (Body scan) การนั่งสร้างจังหวะ

ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ การเดินอย่างมี

สติการฝึกสติโดยการนับ และการฝึกสติในชีวิตประจ�ำวัน 

เพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเองในนักเรียนมัธยมศึกษา

ปีที่ 3 โรงเรียนแม่สายประสิทธิ์ศาสตร์ จังหวัดเชียงราย 

วัตถุประสงค์งานวิจัย

	 1. เ พ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู ้ต ่อตนเอง

ของนักเรยีนกลุม่ทดลองท่ีได้รบัชดุกิจกรรมแนะแนวร่วมกับ

การฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนักรูต่้อตนเอง ก่อนและหลัง

การทดลอง

	 2. เ พ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู ้ต ่อตนเอง

ของนักเรยีนกลุม่ทดลองท่ีได้รบัชดุกิจกรรมแนะแนวร่วมกับ

การฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง กับนักเรียน

กลุ่มควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติ หลังการทดลอง

สมมติฐาน

	 1. ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับ

การฝึกสติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง นักเรียนกลุ่ม

ทดลองมีการตระหนักรู้ต่อตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง

	 2. ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ

ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการ

ตระหนักรู้ต่อตนเอง มีการตระหนักรู้ต่อตนเองสูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติ
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงก่ึงทดลอง (Quasi-

Experimental Research) 

	 1. 	ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

		  ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

โรงเรียนแม่สายประสิทธิ์ศาสตร์ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 

2563 จ�ำนวน 14 ห้องเรียน จ�ำนวน 514 คน 

		  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

โรงเรียนแม่สายประสิทธิ์ศาสตร์ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 

2563 จ�ำนวน 1 ห้องเรียน จ�ำนวน 40 คน ที่ได้มาโดยการ

สุ่มแบบกลุ่ม โดยใช้ห้องเรียนเป็นหน่วยสุ่ม หลังจากนั้นใช้

วิธีการสุ ่มอย่างง่ายเป็นกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุม

กลุ่มละ 20 คน ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ตระหนักถึงประเด็นจริยธรรม

ในมนุษย์ จึงได้พบกับกลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองก่อนการ

ทดลอง เพื่ออธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ ประโยชน์ที่จะเกิด

ขึ้นจากการวิจัย ตลอดจนให้การซักถามอย่างละเอียด และ

กลุ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยน้ีเมื่อ

ใดก็ได้ ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับการวิจัยไว้เป็นความลับ

และจะเปิดเผยเฉพาะภาพรวมเท่านั้น

	 2. 	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

		  ในการวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือท่ีใช้

ในการวิจัย 2 ชุด ประกอบด้วย

		  2.1 แบบวัดการตระหนักรู ้ต่อตนเอง ผู ้วิจัย

พัฒนาข้ึนโดยมีพ้ืนฐานมาจากแบบวัดความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนกัรูต้นเองของสนุทร ีธ�ำรงโสตถิสกุล 

(2550, น. 107) แบบสอบถามประสบการณ์ด้านการ

ตระหนักรู้ในตนเองของทัศนีย์ สุริยะไชย (2554, น. 112-

113) แบบวัดความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และ

สังคม ด้านการตระหนักรู้ต่อตนเองของกรรณิการ์ ก�ำธร 

(2557, น. 97) และแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของ

นาถยา คงขาว (2559, น. 89 -92) เป็นแบบมาตรประมาณ

ค่า (Rating scale) ชนิด 5 ระดับ จ�ำนวน 32 ข้อ เป็นข้อ

ค�ำถามทางบวก 30 ข้อ และข้อค�ำถามทางลบ 2 ข้อ 

ครอบคลุมองค์ประกอบของการตระหนักรู้ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ 

ด้านการตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง ด้านการประเมินตนเอง

ตามความเป็นจริง และความมั่นใจในตนเอง ส�ำหรับใช้

ทดสอบคะแนนก่อนและหลังการทดลอง ทั้งกลุ่มทดลอง

และกลุ ่มควบคุมโดยมีค ่าอ�ำนาจจ�ำแนกอยู ่ระหว่าง 

.24 - .76 และมีค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ .92

		  2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพ่ือ

พัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง เป็นชุดกิจกรรมที่ผู ้วิจัย

พัฒนาข้ึน โดยปรับปรุงจากแผนการจัดกิจกรรมกลุ่มเพ่ือ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

ของสุนทรี ธ�ำรงโสตถิสกุล (2550, น. 111-156), โปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 

ด้านการตระหนักรู้ต่อตนเองของกรรณิการ์  ก�ำธร (2557, 

น. 102-190), โปรแกรมจับใจของแผนงานสร้างเสริม

สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต (2559) และชุดกิจกรรมพัฒนา

ผู้เรียนตามแนวคิดจิตตปัญญา ของจักรกฤษณ์ จันทะคุณ 

สุพรทิพย์ ธนภัทรโชติวัต และวัฒนา ไตต่อผล (2561, 

กรอบแนวคิดในการวิจัย

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติ

เพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง

กิจกรรมแนะแนวปกติ

การตระหนักรู้ต่อตนเอง
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น. 31-58) มีจ�ำนวน 11 กิจกรรม แบ่งข้ันตอนการด�ำเนิน

กิจกรรมเป็น 4 ขั้นตอน คือ 1) ขั้นแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 

2) ขั้นสะท้อนกลับการรับรู้ 3) ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต และ 4) 

ขั้นคิดและน�ำไปใช้ผ่านการพิจารณาคุณภาพจากผู้ทรง

คุณวุฒจิ�ำนวน 5 ท่าน อยู่ในระดับดมีากและได้น�ำไปทดลอง

ใช้ (Try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบ้าน

ป่าแดง อ�ำเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย จ�ำนวน 20 คน ซึ่ง

มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง

	 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล

	      3.1 ผูวิ้จยัท�ำหนงัสอืขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมลู

จากสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ และส่งไปยังผู ้อ�ำนวยการ

โรงเรยีนแม่สายประสทิธ์ิศาสตร์ เพ่ือขอความอนเุคราะห์ใน

การเก็บข้อมูล และท�ำการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง

		  3.2 ผูว้จิัยได้พบกบักลุ่มตวัอย่างและผูป้กครอง

ก่อนการทดลอง เพื่ออธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ ประโยชน์

ที่จะเกิดข้ึนจากการวิจัย ตลอดจนให้การซักถามอย่าง

ละเอียด และให้ลงลายมือชื่อยินยอมเข้ารับการวิจัย

		  3.3 ผู้วิจัยด�ำเนินการประเมินการตระหนักรู้ต่อ

ตนเองกับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม น�ำคะแนน

ที่ได้เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest)

		  3.4 ผูวิ้จยัด�ำเนินการทดลองตามแผนก�ำหนดการ

ทีว่างไว้ โดยกลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกจิกรรมแนะแนวร่วมกับ

การฝึกสติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง สัปดาห์ละ 3 

ครั้ง ทุกวันจันทร์ พุธ และศุกร์ ครั้งละ 50 นาที ในเวลา 

16.00-16.50 น. เป็นเวลา 4 สัปดาห์ รวมทั้งหมด 11 ครั้ง 

ส่วนกลุม่ควบคมุจะเข้ารบักิจกรรมแนะแนวจากครแูนะแนว

ตามปกติ ตลอดเวลา 4 สัปดาห์

		  3.5 ภายหลังเสร็จสิ้นการทดลอง ผู้วิจัยท�ำการ

วัดการตระหนักรูต่้อตนเองกับนกัเรยีนกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคุม น�ำคะแนนที่ได้เป็นการทดสอบหลังการทดลอง 

(Posttest)

		  3.6 ผู้วิจัยด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

เพื่อทดสอบสมมติฐานต่อไป

	 4.  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถ่ี 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ผล

การตระหนักรูต่้อตนเองในกลุม่ทดลองด้วยสถิติการทดสอบ

ค่าทีแบบไม่เป็นอสิระต่อกันต่อกัน (t-test Dependent) เพ่ือ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนการทดสอบก่อนและ

หลงัการทดลอง โดยก�ำหนดค่าการยอมรบัทางสถิตไิว้ที ่.01 

และวิเคราะห์ผลการตระหนักรู ้ต่อตนเองระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุด้วยสถิตกิารทดสอบค่าทีแบบเป็น

อิสระต่อกัน (t-test Independent) เพื่อเปรียบเทียบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวร่วม

กับการฝึกสติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง และกลุ่ม

ควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติในระยะหลังการ

ทดลอง โดยก�ำหนดค่าการยอมรับทางสถิติไว้ที่ .01 

ผลการวิจัย

	 1. การเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่การตระหนกัรูต่้อตนเอง

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง

	 กลุ่มตัวอย่าง	 n	 M	 S.D.	 t	 Sig. 

	 กลุ่มทดลอง 	 20.00	 3.58	 0.59	 1.24	 .22

	 กลุ่มควบคุม 	 20.00	 3.77	 0.31	

	 จากตารางท่ี 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า ก่อนเข้าร่วมการทดลอง ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพ้ืนฐาน

การตระหนักรู้ต่อตนเองไม่แตกต่างกัน
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	 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อ

ตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังเข้าร่วมชุดกิจกรรม

แนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อ

ตนเอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการ

ตระหนักรู้ต่อตนเองเท่ากับ 4.50 (S.D. = 0.43) ซึ่งสูงกว่า

ก่อนการทดลองท่ีมีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อตนเองเท่ากับ 

3.58 (S.D. = 0.59) สอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 1 ที่ตั้งไว้

	 3. การเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่การตระหนกัรูต่้อตนเอง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง ดังแสดงใน

ตารางที่ 3

	 2. การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การตระหนักรูต่้อตนเองของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมชดุกิจกรรมแนะแนว

ร่วมกับการฝึกสติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที ่2  การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การตระหนกัรูต่้อตนเองของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมชดุกิจกรรมแนะแนว

   		  ร่วมกับการฝึกสติเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง

** มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

	 กลุ่มตัวอย่าง	 n	 M	 S.D.	 t	 Sig. 

	 ก่อนการทดลอง 	 20.00	 3.58	 0.59	 7.15**	 .00

	 หลังการทดลอง 	 20.00	 4.50	 0.43	

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อตนเองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง

	 กลุ่มตัวอย่าง	 n	 M	 S.D.	 t	 Sig. 

	 กลุ่มทดลอง 	 20.00	 4.50	 0.43	 5.69**	 .00

	 กลุ่มควบคุม 	 20.00	 3.80	 0.35

**มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

	 จากตาราง 3 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุมค่ีาเฉลีย่การตระหนักรูต่้อตนเองแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงให้เห็นว่า 

หลงัการทดลอง ในกลุม่ทดลองทีไ่ด้รบัชดุกิจกรรมแนะแนว

ร่วมกับการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ต่อตนเอง มีค่า

เฉลีย่การตระหนักรูต่้อตนเองเท่ากับ 4.50 (S.D. = 0.43) ซึง่

สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติ เท่ากับ 

3.80 (S.D. = 0.35) สอดคล้อกับสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้

อภิปรายผล

	 การวิจัยครั้งนี้  ผู ้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตาม

สมมติฐานการวิจัย ดังนี้

	 สมมตฐิานข้อท่ี 1 ผลการวิจยัพบว่า หลงัการใช้ชดุ

กิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนกั

รู้ต่อตนเอง ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของการตระหนักรู้

ต่อตนเองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .01 ซึง่สอดคล้องกับสมมตฐิานข้อที ่1 ทีต่ัง้ไว้ ผลการ

วิจัยเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับผลการวิจัยของปรรนภัค  

ใจสุภาพ (2558, น. 61-62) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือก

เรียนต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต พบว่ากลุ่มทดลองมีการ

ตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา

สงูขึน้กว่าก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคัญทางสถิตทิีร่ะดบั .01 
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และยังสอดคล้องกับธนากร  จกัรหา (2560, น. 52) ได้ศกึษา

ผลการใช้ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือสร้างเสรมิความตระหนักรู้

ในตนเองด้านอาชีพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร

วิชาชีพชั้นปีที่ 3 สาขาซ่อมบ�ำรุงเครื่องจักรกลวิทยาลัยการ

อาชีพหนองแค จังหวัดสระบุรี พบว่ากลุ่มทดลองมีการ

ตระหนกัรูใ้นตนเองด้านอาชพีสงูข้ึนกว่าก่อนทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

	 ทั้งนี้ การที่กลุ่มทดลองที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว

ร่วมกับการฝึกสตเิพ่ือพัฒนาการตระหนกัรูต่้อตนเองมค่ีาค่า

เฉลีย่การตระหนักรูต่้อตนเองสงูข้ึนหลงัการทดลอง อาจเป็น

เพราะชุดกิจกรรมแนะแนวที่ผู ้วิจัยได้สร้างข้ึนอย่างเป็น

ระบบ โดยศึกษา ค้นคว้า วิเคราะห์วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

และปรับปรุงชุดกิจกรรมแนะแนวตามค�ำแนะน�ำของ

ผูเ้ชีย่วชาญ ตลอดจนค�ำนงึถึงคณุลกัษณะส�ำคญัท่ีส่งผลต่อ

การตระหนักรูต่้อตนเอง จนได้กรอบแนวคดิท่ีเป็นโครงสร้าง

และเนื้อหากิจกรรมท่ีเหมาะสม มีการด�ำเนินกิจกรรมที่

ครอบคลุมทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการตระหนักรู้อารมณ์

ตนเอง 2) ด้านการประเมินตนเองตามความเป็นจริง และ 

3) ด้านความมั่นใจในตนเอง โดยแบ่งกระบวนการจัด

กิจกรรม เป็นวงจรการเรียนรู้ (Four phases of learning 

cycle) 4 ขั้นตอน ตามแนวคิดวงจรการเรียนรู้ของสมร 

ทองดี และปราณี รามสูตร (2558, น. 50) ได้แก่ ข้ันท่ี 1

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ (Experiencing) ขั้นที่ 2 สะท้อน

กลบัการเรยีนรู ้(Reflecting) ข้ันที ่3 สรปุสาระสูช่วีติ (Generalizing)

และข้ันท่ี 4 คิดและน�ำไปปฏิบัติ (Applying) มีการน�ำไป

ทดลองใช้ (Try out) เพื่อปรับปรุงข้อบกพร่องก่อนน�ำไปใช้

จริงตลอดจนชุดกิจกรรมแนะแนวทั้ง 11 กิจกรรมต่างร้อย

เรียงต่อเน่ืองกันไปอย่างเป็นล�ำดับเพ่ือพัฒนาการตระหนัก

รู้ในแต่ละด้าน พร้อมกับสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่ส่ง

เสริมการตระหนักรู้นอกจากน้ี ยังอาจเป็นไปได้ว่าผู้วิจัยได้

น�ำวิธีการฝึกสต ิซึง่เป็นการฝึกสมาธิเพ่ือให้รูเ้ท่าทนัร่างกาย 

อารมณ์ ความคดิ และสิง่แวดล้อมรอบตวัทีเ่กิดข้ึนกับตนเอง 

ตามความเป็นจริงในปัจจุบันขณะ โดยมี คาบัท ซินน์  

(Kabat Zinn) เป็นผู ้ริเร่ิมพัฒนาการหลักฝึกสติ ซึ่งได้

ประยุกต์มาจากปรชัญาทางพระพุทธศาสนาเถรวาททีเ่รยีก

ว่า วิปัสสนา และปรัชญาทางเซน โดยหลีกเลี่ยงส่วนที่เกี่ยว

กับจิตวิญญาณ (Spiritual aspect) หรือท่ีเก่ียวข้องกับ

ศาสนาออก (อรวรรณ ศิลปะกิจ และบรรจบ บรรณรุจิ, 

2558, น. 186) 

	 สมมตฐิานข้อท่ี 2 ผลการวิจยัพบว่า หลงัการใช้ชดุ

กิจกรรมแนะแนวร่วมกบัการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนัก

รู้ต่อตนเอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ต่อตนเอง

สูงกว่าควบคุมที่ได้รับการแนะแนวตามปกติ อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อ

ที่ 2 ที่ตั้งไว้ ผลการวิจัยเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับผลการ

วิจยัของจนัทร์ทมิา ขนุบ�ำรงุ (2558, น. 82) ได้ศกึษาผลการ

ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือส่งเสริมการตระหนักรู้ในตนเอง

ต่อเรื่องเพศของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหอ

พระ จังหวัดเชียงใหม่ พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีการ

ตระหนักในตนเองต่อเรือ่งเพศสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และยังสอดคล้องกับการวิจัย

ของอมราภรณ์ เพ็ชรสุ่ม (2561, น. 96) ได้ศึกษาผลการใช้

ชดุกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุปัญญาเพ่ือพัฒนาการ

ตระหนักรู ้ด้านอาชีพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

โรงเรียนสตรีระนอง จังหวัดระนอง พบว่า นักเรียนกลุ่ม

ทดลองท่ีใช้ชดุกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพหุปัญญาเพ่ือ

พัฒนาการตระหนักรู้ด้านอาชีพ มีการตระหนักรู้ด้านอาชีพ

สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

	 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่า นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ชุด

กิจกรรมแนะแนวร่วมกบัการฝึกสติเพ่ือพัฒนาการตระหนัก

รูต่้อตนเอง ได้มส่ีวนร่วมในการจดักิจกรรมแนะแนวจ�ำนวน 

11 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที ครอบคลุมการพัฒนา

ทักษะการตระหนักรู้ต่อตนเองทั้ง 3 ด้าน และการด�ำเนิน

กิจกรรมยังเน้นการท�ำกิจกรรมกลุ่ม ท�ำให้กลุ่มทดลองได้

ฝึกฝนทักษะต่าง ๆ  เช่น การน�ำเสนอ การอภิปราย การแลก

เปลี่ยนร่วมกัน และนักเรียนยังได้ฝึกสติด้วยเทคนิคที่หลาก

หลายแตกต่างกันออกไปในแต่ละครัง้ของการร่วมกิจกรรรม 

ท�ำให้เกิดการตระหนักรู้ต่อตนเองเพ่ิมข้ึนกว่านักเรียนกลุ่ม

ควบคุมท่ีได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติ ซึ่งเป็นกิจกรรม

แนะแนวที่มีขอบข่ายเน้ือหาท่ัวไป ถึงแม้จะมีการจัดการ

เรยีนการสอนเก่ียวกับการตระหนักรูต่้อตนเองตามหลกัสตูร

ในช่วงที่มีการทดลอง ดังจะเห็นได้จากผลการทดสอบภาย
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หลังการของทดลองของกลุ่มควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยการ

ตระหนักรู้ต่อตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนทดลองเล็กน้อย แต่ก็ไม่

มากเมื่อเทียบกับกลุ่มทดลองที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว

ร่วมกับการฝึกสตเิพ่ือพัฒนาการตระหนักรูต่้อตนเองทีผู่วิ้จยั

พัฒนาขึ้น 

ข้อเสนอแนะ

	 1. ข้อเสนอแนะการน�ำผลวิจัยไปใช้	 	

		  1.1 การน�ำชุดกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึก

สตเิพ่ือพัฒนาการตระหนกัรูต่้อตนเองไปใช้ ควรมกีารศกึษา

สภาพพ้ืนฐานของแต่ละโรงเรยีนและความพร้อมของผูเ้รยีน

ก่อนน�ำไปปรับใช้ให้เหมาะสม

		  1.2 ครูผู ้สอนจะต้องศึกษาแผนการจัดการ

กิจกรรมแนะแนวให้ละเอียด และได้ทดลองฝึกกิจกรรมฝึก

สติต่าง ๆ ที่ระบุไว้ในแต่ละกิจกรรมกับตนเองจนสามารถ

ปฏิบัติได้เป็นอย่างดีก่อน จึงจะน�ำไปทดลองใช้กับกลุ่ม

ตัวอย่าง 

		  1.3 ควรที่จะมีการติดตามผลเป็นระยะว่ามีการ

เปลีย่นแปลงไปหรอืไม่ และหากมกีารเปลีย่นแปลงทีม่แีนว

โน้มที่ลดลงก็ควรมีการจัดกิกรรมเพ่ือเป็นการฟื้นฟูการ

ตระหนักรู้ต่อตนเองของนักเรียนให้เพิ่มขึ้นต่อไป

		  1.4 ในการท�ำวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทดลองกับ

กลุ่มทดลอง จ�ำนวน 20 คน เนื่องจากเป็นการจัดกิจกรรม

ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา 

(โควิด-19) แตกต่างจากห้องเรียนในสถานการณ์ปกติที่จะ

มีนักเรียน จ�ำนวน 40 คน ต่อห้องเรียน ซึ่งเป็นจ�ำนวนที่มา

กกว่ากลุม่ตวัอย่างในการวิจยั ผูท่ี้จะน�ำผลการวิจยัไปใช้กับ

ห้องเรียนปกติ ควรมีการปรับกระบวนการให้เหมาะสมกับ

จ�ำนวนนักเรียน	

	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

		  2.1 เนื่องจากการวิจัยในครั้งน้ี ได้ทดลองกับ

นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น แล้วได้ผลท่ีมปีระสทิธิภาพ 

ควรท่ีจะมีการท�ำการวิจัยกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โดยอาจมีปรับกิจกรรมเล็กน้อยเพ่ือให้เกิดความ

เหมาะสม เช่น กิจกรรมที่ 10 อาจปรับสถานการณ์เพื่อการ

ตัดสินใจ จากการตัดสินใจเลือกแผนการเรียนต่อในระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นแผนการเลือกคณะเพ่ือศึกษา

ต่อในระดับมหาวิทยาลัย

		  2.2 เนื่องจากการวิจัยครั้งน้ีมีการประเมินการ

ตระหนักรู้ต่อตนเองเพียง 2 ระยะ คือก่อนทดลองและหลัง

ทดลอง จงึไม่สามารถทราบถึงความคงทนของการตระหนกั

รูต่้อตนเอง ดงันัน้การวจิยัครัง้ต่อไปควรมเีก็บข้อมลูในระยะ

ตดิตามผลเพ่ิมเตมิ เป็นระยะเวลา 1 – 3 เดอืน หรอืมากกว่า 

เพ่ือศกึษาว่าชดุกิจกรรมแนะแนวร่วมกับการฝึกสตส่ิงผลต่อ

การตระหนักรู้ต่อตนเองในระยะยาวหรือไม่
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