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EFFECTS OF EMOTION REGULATION AND LIFE SKILLS PROGRAM ON 
EMOTIONAL AND SOCIAL INTELLIGENCE OF UNIVERSITY STUDENTS 

Natsariya Chaksomsak, Ph.D.* 

Abstract 
 Objective: To determine the effectiveness of Emotion Regulation and life skills program on emotional 
and social intelligence of university students. It was measured by the following approaches: 1) Comparing the mean 
scores of emotional and social intelligences of the students between the experimental group and the controlled group, 
before and after the experiment. 2)  Comparing the mean scores of emotional and social intelligences of the students 
after experiment between experimental group and controlled group. 

 Methods: The quasi-experimental study. The sample of this study comprised 60 students where 30 
students were in the experimental group, and 30 rest students were in the controlled group. The duration of the 
program was six weeks. The developed questionnaire was used as a research instrument. Data were analyzed by 
means, standard deviation, t-test at the statistical significance level of .05. 

 Results: The Emotion Regulation and life skills program was effective according to the following results. 1) 
After the experiment, the mean score of emotional and social intelligence of the students in the experimental group was 
significantly higher than the mean score before the experiment. (t = -9.53, p < .05) 2) After the experiment, the mean 
score of emotional and social intelligence of the students in the experimental group was significantly higher than such 
mean score of the controlled group. (t = 10.66, p < .05). 

 Conclusion: This developed program is effective and is able to enhance university students’ emotional 
and social intelligence. 
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ผลการใช้โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวติที่มต่ีอความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนักศึกษามหาวทิยาลยั 

ณัฐศริยา จักรสมศักด์ิ, ค.ด.* 

บทคัดย่อ  
 วัตถุประสงค์ : เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษามหาวิทยาลยั โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม ก่อนและหลงัการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) 
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม หลงัการทดลองระหว่างนกัศึกษา
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 วิธีการศึกษา : วิจยัก่ึงทดลอง กลุ่มตวัอย่างคือนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 60 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ระยะเวลาในการจดัโปรแกรม 6 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวม
ขอ้มูลคือแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษาท่ีพฒันาขึ้น วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการ
หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบดว้ยสถิติที ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

 ผลการศึกษา : โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคมของนกัศึกษามหาวิทยาลยัมีประสิทธิผล โดยพิจารณาจาก 1) ค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และ
ความฉลาดทางสังคมของกลุ่มทดลองในระยะหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (t =   
-9.53 , p < .05) และ 2) ค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของกลุ่มทดลองในระยะ
หลงัการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 10.66 , p < .05) 

 สรุป : โปรแกรมท่ีพฒันาขึ้นเป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิผลและสามารถช่วยให้นกัศึกษามีความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคมเพ่ิมขึ้น 

 ค าส าคัญ : การก ากบัอารมณ์, ทกัษะชีวิต, ความฉลาดทางอารมณ์, ความฉลาดทางสังคม 
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ความส าคัญของปัญหา 
 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตจากวยัเด็ก
และย่างก้าวไปสู่วุฒิภาวะแห่งการเป็นผู ้ใหญ่  
จัดเป็นวัยพายุบุแคม (Period of storm and stress) 
(Steinberg, 2014) ซ่ึงเป็นช่วงวยัแห่งการเปล่ียนผา่น
ระหว่างวยัเด็กไปสู่กระบวนการพฒันาความเป็น
ผูใ้หญ่ทั้งทางร่างกาย การรู้ การเขา้ใจ อารมณ์ และ
สังคม (สมภพ เรืองตระกูล, 2550) วยัรุ่นท่ีขาดความ
เช่ือมั่นในตนเองจะเป็นวัยรุ่นท่ีไวต่อความรู้สึก      
มีความกระวนกระวายใจต่อค าพูดท่ีกล่าวออกไป 
เป็นช่วงเปล่ียนวยั ชีวิตทางสังคม อารมณ์ จิตใจ 
ค่านิยม อุดมคติ ฯลฯ อารมณ์ของวัยรุ่นนั้ นจะ
เปล่ียนแปลงง่าย อีกทั้งความฉลาดทางอารมณ์ยงั
เป็นปัจจยัหลกัในดา้นจิตวิทยาการศึกษาและปัจจยั
ส าคัญในชีวิตการศึกษาของนักศึกษาในระดับ
มหาวิทยาลัย (Iqbal et al., 2022) และวัยน้ีจะให้
ความส าคญัต่อการคบเพื่อน ซ่ึงการคบเพื่อนร่วมวยั
เดียวกันเป็นพฤติกรรมทางสังคมท่ีส าคญัอย่างยิ่ง
ต่อจิตใจของวยัรุ่น (ศรีเรือน แก้วกังวาล , 2549) 
นักศึกษามหาวิทยาลัยนั้นถือว่าเป็นวยัท่ีก าลังอยู่
ในช่วงวยัรุ่นตอนปลาย ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง
และมกัประสบภาวะเครียดจากหลากหลายสาเหตุ 
โดยเฉพาะนักศึกษา ท่ี เ ร่ิมการศึกษาในระดับ 
อุ ด ม ศึ กษ า ท่ี ต้ อ งป รั บตั ว ใ ห้ เ หม า ะ ส ม กับ
ส่ิงแวดลอ้ม เพื่อน และการรับผิดชอบตวัเองท่ีมาก
ขึ้น นักศึกษาท่ีมีระดับวุฒิภาวะแตกต่างจากเพื่อน
มักจะ มี ปัญหาในการป รับตัว  (Clark, 2016 ) 
เน่ืองจากวยัรุ่นส่วนใหญ่จะคบเพื่อนท่ีมีรสนิยม
คลา้ยคลึงกนั และเร่ิมปรับปรุงบุคลิกภาพเลียนแบบ
ผู ้ท่ีตนยกย่อง ซ่ึงสภาพแวดล้อมใหม่จะมีผลต่อ

พฒันาการทางสังคมของวยัรุ่น (สุชา จันทร์เอม , 
2540) นอกจากน้ีนักศึกษาจะต้องเผชิญกับความ
หลากหลายของบุคคลและการมีสัมพนัธภาพกับ
บุคคลอ่ืน ๆ มักก่อให้เกิดความเครียดและความ
กดดนัส าหรับนกัศึกษาท่ีเขา้ใหม่จ านวนมาก (Lorca 
et al., 2023; Rahiman et al., 2023) ทั้งน้ี การช่วยเหลือ
เพื่อให้นักศึกษาสามารถเผชิญปัญหาความเครียด
และความกดดนั การปรับตัวต่อสภาพแวดลอ้มใน
การศึกษาระดับอุดมศึกษาได้นั้น คณาจารยค์วรมี
การส่งเสริมให้นักศึกษาสามารถรับรู้และเข้าใจ
ความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น มีปฏิสัมพันธ์กับ
ผูอ่ื้น รู้จกัจดัการอารมณ์และความเครียดของตนเอง 
รวมถึงส่งเสริมให้นักศึกษาสามารถปรับตัวต่อ
สถานการณ์และส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง 
โดยอาจจดัโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งผล
ต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมใหก้บันกัศึกษา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวข้องกับแนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์ท่ี
ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคม พบว่าการก ากบัอารมณ์มีความสัมพนัธ์
กับความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคม ซ่ึงสามารถส่งเสริมคุณภาพชีวิตและพฒันา
ให้บุคคลมีความสามารถในการปรับตวัทางการเรียน 
การปรับตัวทางสังคม และลดอาการซึมเศร้าได้ 
(ณฏัฐลิณ คุม้รอด และ รังสิมนัต ์สุนทรไชยา, 2560; 
พรพิมล พรมนัส , 2561; Marashi & Nikmanesh, 
2018, Shafait & Huang, 2022) จากการสังเคราะห์
ความหมายและองคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ 
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สรุปได้ว่า การก ากับอารมณ์ คือ การจัดการกับ
ความรู้สึกของบุคคลท่ีเ กิดขึ้ นเ ม่ือประสบกับ
เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึงเพื่อแสดงออกต่อ
เหตุการณ์อย่างเหมาะสม รวมถึงจดัการกบัอารมณ์
ท่ีเกิดในเชิงลบให้เปล่ียนแปลงเป็นอารมณ์ใน     
เชิงบวก (Gross & Jazaieri, 2014; ณัฏฐลิณ คุม้รอด 
และ รังสิมันต์ สุนทรไชยา ; 2560; Gross, 1998) 
นอกจากน้ี การส่งเสริมให้นกัศึกษาไดเ้ตรียมพร้อม
ส าหรับการเปล่ียนแปลงของสังคม สามารถเผชิญ
ปัญหาท่ีอยู่รอบตวั และปรับตวักบัสถานการณ์และ
ส่ิงแวดลอ้มไดน้ั้นควรไดรั้บการพฒันาทกัษะชีวิต 
ซ่ึงเป็นความสามารถขั้นพื้นฐานของบุคคลในการ
ปรับตวัและเลือกทางเดินชีวิตท่ีเหมาะสมในการ
เผชิญปัญหาต่างๆ ท่ีอยู่รอบตัวและเตรียมพร้อม
ส าหรับการปรับตวัในอนาคตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
(กองสุขศึกษา, 2542) อีกทั้งยงัส่งผลดีต่อสุขภาพจิต 
สามารถลดความเครียด ภาวะการติดยาเสพติด    
การใช้ความรุนแรง และพฤติกรรมแสวงหาส่ิงท่ี
ต่ืนเต้นเร้าใจ และส่งผลให้เกิดการนับถือตนเอง
และความผาสุกในชีวิต (Jamali et al., 2016; Moulier 
et al., 2019)  
 จากการศึกษาสภาพปัญหาท่ีนักศึกษามกั
ประสบภาวะความเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ 
ความเครียด ความกดดนัต่าง ๆ รวมถึงการปรับตวั
ต่อการเปล่ียนแปลงของสังคม สามารถกล่าวไดว้่า
การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคมให้แก่นักศึกษาในปัจจุบันนับเป็นส่ิง
ส าคัญ ผูว้ิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีมี
ต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง

สังคมของนกัศึกษามหาวิทยาลยั เพื่อน าขอ้มูลมาใช้
เป็นแนวทางในการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์
และความฉลาดทางสังคมให้นักศึกษา และเป็น
แนวทางส าหรับพ่อแม่ ผูป้กครอง คณาจารย ์และ   
ผูท่ี้สนใจน าไปพฒันาความฉลาดทางอารมณ์และ
ความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัย โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคม ก่อนและหลงัการทดลองของนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคม หลงัการทดลองระหว่างนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 ความฉลาดทางอารมณ์เป็นปัจจยัหลกัใน
ด้านจิตวิทยาการศึกษาและปัจจัยส าคัญในชีวิต
การศึกษาของนกัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยั (Iqbal 
et al., 2022) นอกจากน้ี การท่ีนักศึกษาเผชิญกับ
ความหลากหลายของบุคคลและการมีสัมพนัธภาพ
กบับุคคลอ่ืน ๆ มกัก่อให้เกิดความเครียดและความ
กดดนัส าหรับนกัศึกษาท่ีเขา้ใหม่จ านวนมาก (Lorca 
et al., 2023; Rahiman et al., 2023) ดังนั้นจึงควรมี
การช่วยเหลือนักศึกษาให้สามารถเผชิญปัญหา
ความเครียดและความกดดนั รวมถึงส่งเสริมความ 
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สามารถในการปรับตัวต่ อสถานการณ์และ
ส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง โดยอาจจัด
โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมให้กับ
นักศึกษา ในการวิจัยในคร้ังน้ี ผูวิ้จัยได้น าทฤษฎี
การก ากบัอารมณ์มาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการ
ก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัย จากการสังเคราะห์ เอกสารและ
งานวิจัย ท่ี เ ก่ียวข้องกับแนวคิดทฤษฎีในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคม ไดแ้ก่ ทฤษฎีการ
ก ากบัอารมณ์ของ Gross (1998) และแนวคิดทกัษะ
ชีวิต ประกอบด้วย 1) การเลือกสถานการณ์และ 

การคิดอยา่งมีวิจารณญาณ 2) การแกไ้ขสถานการณ์ 
การตดัสินใจและการแก้ปัญหา 3) การปรับความ
สนใจ 4) การปรับเปล่ียนความคิด 5) การปรับเปล่ียน
การตอบสนอง 6) การเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น และ 7) 
ก า ร มีป ฏิสั มพัน ธ์ กับ ผู ้ อ่ื น แ ละกา ร ส่ื อส า ร 
นอกจากน้ี จากการศึกษาและก าหนดกรอบแนวคิด
ในการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคม ไดอ้งคป์ระกอบความฉลาดทางอารมณ์
แ ล ะ ค ว า ม ฉ ล า ดท า ง สั ง ค ม ข อ ง นั ก ศึ ก ษ า 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ การตระหนักรู้
ตนเอง การตระหนกัรู้สังคม การสร้างสัมพนัธภาพ 
และการจัดการอารมณ์ตนเอง กรอบแนวคิดการ
วิจยัปรากฏดงัแผนภาพท่ี 1 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ทฤษฎีการก ากบัอารมณ์ร่วมกบั
แนวคิดทกัษะชีวิต ประกอบดว้ย 
1. การเลือกสถานการณ์และการคิด
อยา่งมีวิจารณญาณ 
2. การแกไ้ขสถานการณ์ การ
ตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา 
3. การปรับความสนใจ 
4. การปรับเปล่ียนความคดิ 
5. การปรับเปล่ียนการตอบสนอง 
6. การเห็นอกเห็นใจผูอ้ืน่ 
7. การมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ้ื่นและการ
ส่ือสาร 

โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะ
ชีวิตท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความ
ฉลาดทางสังคมของนกัศึกษามหาวิทยาลยั 
ประกอบดว้ยกิจกรรม 
1. สร้างมิตรผกูไมตรี  
2. เกา้อ้ีอากาศ  
3. ทกัทว้งความคดิ รู้ทนัอารมณ์  
4. จะบอกเธอไดอ้ยา่งไร  
5. ว่ิงวางหมาก 
6. ฝึกใจไม่ให้โกรธ  
7. ส่ือสารดีมีแต่คนรัก  
8. แอโรบิกตารางเกา้ช่อง  
9. ใจเขาใจเรา 
10. ปฏิเสธให้ได ้พูด "ไม"่ ใหเ้ป็น  
 

ความฉลาดทาง
อารมณ์และ

ความฉลาดทาง
สังคมของ
นกัศึกษา

มหาวิทยาลยั 
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สมมติฐานการวิจัย 
 โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะ
ชีวิตท่ีพฒันาขึ้นมีประสิทธิผลต่อความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย โดยพิจารณาจาก 1) ค่าเฉล่ียของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคม หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
และ 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์
และความฉลาดทางสังคม หลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยค ร้ังน้ี เ ป็นการวิจัย ก่ึงทดลอง 
(Quasi- experimental research) ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ
วิจยั ดงัน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในคร้ังน้ี คือ 
นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา ชั้ นปีท่ี 1 จ านวน 
518,336 คน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2564) 
 กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาใน
ระดบัอุดมศึกษา ชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2564 มีการ
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูป G*power ก าหนดขนาดอิทธิพลเท่ากับ 
.86 อ านาจการทดสอบท่ีระดับ .95 และระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ค านวณไดข้นาดกลุ่ม
ตวัอยา่งรวมทั้งหมด 60 คน โดยเป็นกลุ่มทดลอง 30 
คน และกลุ่มควบคุม 30 คน  
 ผู ้วิจัยใช้วิ ธีการสุ่มตัวอย่างโดยเ ลือก

มหาวิทยาลยัท่ีผูบ้ริหารและอาจารยใ์หค้วามร่วมมือ
ในการทดลองใช้โปรแกรม โดยใช้วิธีการเลือก
แบบเจาะจง จากนั้ นสุ่มนักศึกษาเข้า เป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีการคดัเลือกนกัศึกษาท่ีมี
ความสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 
จ านวน 60 คน แบ่งนักศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 
จ านวน 30 คน ดว้ยวิธีการสุ่มจ าแนกกลุ่ม (Random 
Assignment) โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการสอน
ดว้ยโปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิต
ท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัย  ซ่ึงมี เกณฑ์
พิจารณาการคดัเขา้ของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ 1) เป็น
นักศึกษาท่ีมีคะแนนจากแบบวดัความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา ตั้ง
แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา 2) เป็นนักศึกษาท่ี
ไม่ได้อยู่ในระหว่างการรักษาจากแพทย์ 3) เป็น
นกัศึกษาท่ีไม่ไดใ้ชย้าในการรักษาอาการทางจิตเวช 
4) เป็นนักศึกษาท่ีมีความสมัครใจในการเขา้ร่วม
โปรแกรมท่ีพฒันาขึ้น และเกณฑ์การคดัออกของ
กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ 1) นกัศึกษาไม่มีความสนใจใน
การ เข้า ร่วมโปรแกรมกิจกรรมอีกต่อไป 2) 
นกัศึกษาเกิดอาการเจ็บป่วยหรือมีปัญหาในการเขา้
ร่วมโปรแกรมกิจกรรมโดยไม่สามารถเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมไดอี้ก 
 การพทิักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง  
 โครงการวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจ ริยธรรมการวิ จัย ในมนุษย์  
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลตะวนัออก (รหัส 
COA No.006 RMUTTO REC No.004/2564) 
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 เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยในคร้ังน้ี ได้แก่ 
1) โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ี
มีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัย และ 2) แบบวดั
ความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม
ของนักศึกษา ซ่ึงมีการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือ
ดงัน้ี 
 1) โปรแกรมการก ากับอารมณ์ร่วมกับ
ทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความ
ฉลาดทางสั งคมของนัก ศึกษามหาวิทย าลัย 
ประกอบดว้ย 10 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมใชเ้วลา 60 
นาที ไดแ้ก่  
 กิจกรรมท่ี 1 สร้างมิตรผูกไมตรี ด าเนิน
กิจกรรมโดยการเล่นเกมนันทนาการ เป็นกิจกรรม
ท่ี มุ่ ง เ น้ น ให้นั ก ศึ กษ า มีทักษะ ในกา รส ร้ า ง
สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น  
 กิจกรรมท่ี 2 เก้า อ้ีอากาศ โดยการท า
กิจกรรมกลุ่ม ร่วมระดมสมอง แก้ใขปัญหา และ
การท างานเป็นทีม  
 กิจกรรมท่ี 3 ทกัทว้งความคิด รู้ทนัอารมณ์ 
ให้นักศึกษาท าใบงานเก่ียวกับการรับรู้อารมณ์
ตนเอง และร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบจาก
เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการแสดงอารมณ์ และ
เสนอแนะวิธีการจดัการอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์ 
 กิจกรรมท่ี 4 จะบอกเธอได้อย่างไร ให้
นักศึกษาท าใบงานเก่ียวกบัการแสดงออกต่อผูอ่ื้น 
และแสดงบทบาทสมมติ  
 กิจกรรมท่ี 5 ว่ิงวางหมาก จดักิจกรรมเกม
นันทนาการ ให้นักศึกษารู้วิธีการจัดการอารมณ์ 

ความเครียดอย่างเหมาะสม และมีทักษะในการ
สร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น  
 กิจกรรมท่ี 6 ฝึกใจไม่ใหโ้กรธ ใหน้กัศึกษา
ร่วมกนัอภิปรายถึงเหตุการณ์ท่ีรู้สึกโกรธหรือโมโห 
และวิเคราะห์สาเหตุ น าเสนอวิธีการจดัการอารมณ์
และการแสดงออกพฤติกรรมตอบโต้อย่ า ง
เหมาะสม  
 กิจกรรมท่ี 7 ส่ือสารดีมีแต่คนรัก ใหน้กัศึกษา
แลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการพูด การส่ือสาร
ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู ้อ่ืน และร่วมกัน
เสนอวิธีการส่ือสารเพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี  
 กิจกรรมท่ี 8 แอโรบิกตารางเกา้ช่อง เป็น
กิจกรรมเตน้แอโรบิกในตารางเกา้ช่อง ให้นกัศึกษา
ได้ รู้ จักวิ ธีการจัดการความเค รียด  การสร้าง
สัมพนัธภาพกบัเพื่อน  
 กิจกรรมท่ี 9 ใจเขาใจเรา ให้นักศึกษาดู
วิดีโอเก่ียวกับการเข้าใจผู ้อ่ืน การเห็นอกเห็นใจ 
และร่วมกนัวิจารณ์เก่ียวกบัแง่คิดท่ีได ้ 
 กิจกรรมท่ี 10 ปฏิเสธให้ได ้พูด "ไม่" ให้
เป็น จดักิจกรรมโดยให้นักศึกษาแบ่งกลุ่มร่วมกัน
ท าใบงานเก่ียวกบัการปฏิเสธเพื่อรักษาสัมพนัธภาพ 
และแสดงบทบาทสมมติ  
 จ ากนั้ นน า ไปต รว จพิ จ า รณา ค ว า ม
สอดคล้องเชิงเน้ือหา (Index of Congruence: IOC) 
โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ได้ค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งเฉล่ีย เท่ากบั 0.94 ผลการพิจารณาความ
สอดคลอ้งขององคป์ระกอบโปรแกรมกิจกรรม ได้
ค่าดัชนีความสอดคล้องเฉล่ีย เท่ากับ 1.00 ซ่ึงมี
เกณฑ์คดัเลือกกิจกรรมท่ีมีค่าดชันีความสอดคล้อง
ตั้ งแต่ 0.5 ขึ้ นไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) 
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จากนั้นน ามาปรับปรุงแก้ไขอีกคร้ัง แล้วน าไปใช้
กบักลุ่มตวัอยา่ง  
 2) แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์และ
ความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา ประกอบด้วย
องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์และความ
ฉลาดทางสังคม 4 ด้าน คือ การตระหนักรู้ตนเอง 
การตระหนักรู้สังคม การมีสัมพนัธภาพ และการ
จดัการอารมณ์ตนเอง โดยก าหนดวิธีการและเกณฑ์
การให้คะแนนประยุกต์ตามวิธีของ Clark (2005) 
เป็นแบบวดัมาตรประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 
ระดบั คือ ไม่เลย เลก็นอ้ย มาก มากท่ีสุด ค าถามเชิง
บวกให้คะแนน 1 - 4 ตามล าดับ ค าถามเชิงลบให้
คะแนน 4 - 1 ตามล าดับ และเกณฑ์การแปลผล 
คะแนน 3.56 ขึ้ นไป หมายถึง ระดับมากท่ีสุด 
คะแนน 3.00 - 3.55 หมายถึง ระดับมาก คะแนน 
2.45 - 2.99 หมายถึง ระดับน้อย คะแนน น้อยกว่า 
2.45 หมายถึง ระดับน้อยท่ีสุด จากนั้ นน าไปให้
ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิง
เน้ือหาพิจารณาจากความสอดคล้องระหว่างข้อ
ค าถามกบันิยามท่ีตอ้งการ โดยมีเกณฑค์ดัเลือกขอ้ท่ี
มี ค่ า ดัช นีคว ามสอดคล้อ งตั้ ง แ ต่  0.5 ขึ้ น ไป 
(Rovinelli & Hambleton, 1977) ได้ค่ าดัชนีความ
สอดคลอ้งเท่ากบั 0.99 ซ่ึงอยูใ่นระดบัสูง และน าไป
ทดลองใชก้บันกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
30 คน น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ตรวจสอบความเท่ียง 
( reliability) โดยใช้ สู ตรสั มประ สิท ธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้
ค่าความเท่ียง เท่ากบั 0.95 ต่อมาน าไปหาค่าอ านาจ
จ าแนก (Item-total Correlation) ผลการวิเคราะห์ค่า
อ านาจจ าแนกทั้งฉบบัอยูร่ะหวา่ง 0.48 - 0.84 ไดข้อ้

ค าถามท่ีมีคุณภาพ จ านวน 40 ขอ้ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจยัท าการขอความอนุเคราะห์ผูบ้ริหาร
มหาวิทยาลยัและติดต่อฝ่ายวิชาการ อาจารย ์เพื่อ
ช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย 
การวดัและการประเมินผล และก าหนดตารางเวลา
การใช้โปรแกรม จากนั้นผูวิ้จยัช้ีแจงวตัถุประสงค์ 
การด าเนินการ และการยินยอมในการเขา้ร่วมการ
ทดลองให้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยกลุ่มตัวอย่าง
สามารถออกจากการทดลองเม่ือใดก็ได้โดยไม่มี
ผลกระทบต่อการเรียนและการใช้ชีวิตประจ าวนั 
ในกรณีกลุ่มตวัอย่างอายุไม่ถึง 19 ปี จะตอ้งได้รับ
ความยินยอมจากผูป้กครองก่อน ท าการประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเร่ิมด าเนินการ
ตามโปรแกรม (pre-test)  น าผลการประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมทั้งสอง
กลุ่มมาเปรียบเทียบ โดยทดสอบค่าที  ( t-test) 
ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลอง ผู ้วิจัยเป็น
ผูด้  าเนินการใชโ้ปรแกรมการก ากับอารมณ์ร่วมกบั
ทกัษะชีวิตท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความ
ฉลาดทางสังคมของนกัศึกษามหาวิทยาลยั หลงัเลิก
เรียน สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ ด าเนินกิจกรรมโดยการท ากิจกรรมกลุ่ม 
การอภิปราย สนทนาแลกเปล่ียนเรียนรู้ การบรรยาย 
กรณีศึกษา ระดมสมอง บทบาทสมมุติ และเกม
นันทนาการ ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการจัด
โปรแกรม หลงัจากด าเนินการตามโปรแกรม ท า
การประเมินความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาด
ทางสังคมทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (post-test) 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 วิ เคราะห์ข้อมูลโดยหาค่ า เฉ ล่ีย  ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมโดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ .05 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน ส่วนใหญ่เป็น

นกัศึกษาชาย จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 มี
อาย ุ19 ปี จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 
 กลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน เช่นกนั ส่วน
ใหญ่เป็นนกัศึกษาชาย จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 
76.67 มีอายุ 19 ปี จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 
80.00  
 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง ปรากฏดงัตารางท่ี 1 
 

 
 
ตารางที ่1 ค่าสถิติพ้ืนฐานคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษาระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง ระยะการทดลอง Mean SD MAX MIN Sk Ku 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.70 0.35 3.40 2.20 -0.18 -1.07 
หลงัการทดลอง 3.43 0.18 3.80 2.95 0.11 1.49 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 2.72 0.27 3.18 2.30 -0.40 -0.97 
หลงัการทดลอง 2.79 0.28 3.63 2.23 0.45 1.86 

 
 

 จากตารางท่ี 1 พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมใน
นักศึกษากลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียของคะแนนหลงั
การทดลองเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และเม่ือ
พิจารณาการกระจายขอ้มูลของกลุ่มทดลอง พบว่า 
ก่อนการทดลองขอ้มูลส่วนใหญ่มีคะแนนสูงกว่า
ค่าเฉล่ียและขอ้มูลมีลกัษณะกระจายมาก และหลงั
การทดลองมีการกระจายของขอ้มูลน้อย ส่วนกลุ่ม

ควบคุม ก่อนทดลองขอ้มูลส่วนใหญ่มีคะแนนสูง
กว่าค่าเฉล่ีย และหลงัการทดลองมีการกระจายของ
ขอ้มูลนอ้ย 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม
ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและนกัศึกษากลุ่มควบคุม
ในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 
ปรากฏดงัตารางท่ี 2 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและนกัศึกษากลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

 
n 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t p 

Mean SD Mean SD 
กลุ่มทดลอง 30 2.70 0.35 3.43 0.18 -9.53 .00* 
กลุ่มควบคุม 30 2.72 0.27 2.79 0.28 0.90 .38 

*p < .05 

 
 
 จากตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ียของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของ
นักศึกษากลุ่มทดลอง ในระยะหลงัการทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยก่อนทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม 
เท่ากับ 2.70 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 3.43 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของ
นกัศึกษากลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและ

หลงัการทดลองไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคม เท่ากับ 2.72 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความ
ฉลาดทางสังคม เท่ากบั 2.79 คะแนน 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม
ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและนกัศึกษากลุ่มควบคุม
ในระยะหลงัการทดลอง ปรากฏดงัตารางท่ี 3 

 
 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและนกัศึกษากลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง 

 
n 

หลงัการทดลอง 
t p 

Mean SD 
กลุ่มทดลอง 30 3.43 0.18 

10.66 .00* 
กลุ่มควบคุม 30 2.79 0.28 

*p < .05 
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 จากตารางท่ี 3 พบว่า หลังการทดลอง 
นักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมสูงกว่า
นักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 โดยค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษากลุ่ม
ทดลองในระยะหลงัการทดลอง เท่ากบั 3.43 และ
นกัศึกษากลุ่มควบคุม เท่ากบั 2.79 
 
การอภิปรายผล 
 จากสมมติฐาน โปรแกรมการก ากับ
อารมณ์ร่วมกบัทกัษะชีวิตท่ีพฒันาขึ้นมีประสิทธิผล
ต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมของนักศึกษามหาวิทยาลยั โดยพิจารณาจาก 
1) ค่าเฉล่ียของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และ
ความฉลาดทางสังคม หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และ 2) ค่าเฉล่ียของคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคม หลงั
การทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้ งไว้ สามารถน ามาอภิปรายได้ใน
ประเด็น ดงัน้ี 
 โปรแกรมท่ีพฒันาขึ้นส่งผลต่อความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมของนกัศึกษา 
4 ดา้น ไดแ้ก่ การตระหนักรู้ตนเอง การตระหนกัรู้
สังคม การมีสัมพนัธภาพ และการจัดการอารมณ์
ตนเอง การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์และ
ความฉลาดทางสังคมในดา้นการตระหนักรู้ตนเอง 
มีการจัดกิจกรรมทักท้วงความคิด รู้ทันอารมณ์ 

กิจกรรมจะบอกเธอไดอ้ยา่งไร กิจกรรมฝึกใจไม่ให้
โกรธ และกิจกรรมใจเขาใจเรา เป็นกิจกรรมท่ี
มุ่งเน้นให้นกัศึกษาไดรั้บรู้และเขา้ใจอารมณ์ต่าง ๆ 
ของตนเอง สามารถอธิบายถึงสาเหตุและผลของ
อารมณ์ความรู้สึก ความคิด พฤติกรรม ข้อดีและ
ขอ้เสียของตนเอง อาจส่งผลให้นักศึกษาได้เขา้ใจ
ความรู้สึกของตนตามความเป็นจริง และจดัการกบั
อารมณ์และความรู้สึกของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม 
สอดคลอ้งกบั Gross & Jazaieri (2014) กล่าววา่ การ
รู้สึกตัวหรือการมีสติอยู่กับตัวเองอยู่ เสมอจะ
สามารถช่วยในการเลือกวิธีการจดัการกับอารมณ์
ไดดี้ และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของพรพิมล พรมนสั 
(2561) พบว่า โปรแกรมการก ากบัอารมณ์ ซ่ึงมีการ
จัดกิจกรรมรู้ตนรู้ทาง ส่งผลให้ค่าเฉล่ียคะแนน
ความสามารถทางอารมณ์และสังคมของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  
 โปรแกรมน้ียงัมุ่งเน้นส่งเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสังคมในด้านการ
ตระหนกัรู้สังคม ดงัเช่นกิจกรรมเกา้อ้ีอากาศ ใจเขา
ใจเรา กิจกรรมจะบอกเธอไดอ้ย่างไร และกิจกรรม
ว่ิงวางหมาก เป็นการกิจกรรมท่ีนกัศึกษาไดอ้ธิบาย
ถึงสาเหตุและผลของอารมณ์และความรู้สึกของ
ผูอ่ื้น เขา้ใจและยอมรับถึงความเหมือนและความ
ต่างของบุคคล รวมทั้งรับฟังความคิดเห็นและการ
เคารพผูอ่ื้น อาจช่วยให้นักศึกษาได้แสดงออกถึง
การรับรู้เก่ียวกบัตนเองว่าเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 
และแสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสมในการสร้าง
ความสัมพนัธ์ระหว่างตนเองกบัสังคมได ้สอดคลอ้ง
กับ Goleman (1995) กล่าวไวว้่า การรู้และเข้าใจ
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อารมณ์ความรู้สึกของผู ้อ่ืนและสามารถแสดง
อารมณ์ตนเองตอบสนองได้อย่าง เหมาะสม
โดยเฉพาะกับคนท่ีต้องเก่ียวข้องสัมพนัธ์ด้วย จะ
ช่วยให้สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนได้ดีและมี
ความสุขมากขึ้น นอกจากน้ี สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ Moulier et al. (2019) พบวา่ โปรแกรมการป้องกนั
โดยยึดหลักทักษะชีวิต ซ่ึงมีการจัดกิจกรรมการ
อภิปรายเร่ืองการเห็นอกเห็นใจผู ้อ่ืน ส่งผลให้
คะแนนการนับถือตนเอง ความผาสุก และด้าน
อารมณ์ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  
 ในดา้นการมีสัมพนัธภาพของโปรแกรมน้ี 
ซ่ึงเน้นการจัดกิจกรรมโดยใช้กระบวนการกลุ่ม
สัมพนัธ์ ไดแ้ก่ กิจกรรมสร้างมิตรผกูไมตรี กิจกรรม
เกา้อ้ีอากาศ กิจกรรมจะบอกเธอไดอ้ยา่งไร กิจกรรม
ว่ิงวางหมาก กิจกรรมส่ือสารดีมีแต่คนรัก กิจกรรม
แอโรบิกตารางเกา้ช่อง และกิจกรรมปฏิเสธให้ได้ 
พูด "ไม่" ใหเ้ป็น น่าจะเป็นกิจกรรมท่ีช่วยเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างบุคคล การใช้ค าพูดท่ี
เหมาะสม การท างานเป็นทีม รวมทั้ งสามารถ
ป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งระหว่าง
บุคคลไดอ้ย่างเหมาะสม สอดคลอ้งกบั Raimundo 
et al. (2013) ไดก้ล่าวว่า การสร้างสัมพนัธภาพเป็น
ค ว า มส าม า ร ถขอ งบุ ค ล ล ในก า ร ค ง ไ ว้ ซ่ึ ง
สัมพันธภาพอันดีเ ม่ืออยู่ ร่วมกันกับผู ้อ่ืน และ
สามารถแสดงออกด้วยภาษาท่ีเหมาะสมทั้ งด้าน
ค าพูดและการแสดงพฤติกรรมภายนอก และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของณัฏฐลิณ คุ ้มรอด และ 
รังสิมนัต์ สุนทรไชยา (2560 พบว่า โปรแกรมการ
ก า กับอารมณ์ ท่ี มีก า รจัด กิ จกรรมการส ร้ า ง

สัมพนัธภาพและความไวว้างใจ ส่งผลให้คะแนน
เฉล่ียอาการซึมเศร้าของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ในด้านการจัดการอารมณ์ตนเอง ดังเช่น 
กิจกรรมทักท้วงความคิด กิจกรรมรู้ทันอารมณ์ 
กิจกรรมฝึกใจไม่ให้โกรธ กิจกรรมเก้าอ้ีอากาศ 
กิจกรรมจะบอกเธอได้อย่างไร กิจกรรมว่ิงวาง
หมาก และกิจกรรมแอโรบิกตารางเก้าช่อง น่าจะ
เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้นักศึกษาสามารถจัดการ
ความเครียด สามารถแสดงออกทางอารมณ์และ
พฤติกรรมของตนเองได้อย่างเหมาะสม ดังท่ี  
Raimundo et al. (2013) ได้กล่าวว่า การจัดการกบั
อารมณ์ตนเองเป็นการรับรู้และควบคุมพฤติกรรม
ตนเองได้ทั้ งในการลดพฤติกรรมทางลบและ
ส่งเสริมพฤติกรรมทางบวก สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ Marashi & Nikmanesh (2018) พบวา่ โปรแกรม
การฝึกควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีคิดเชิงบวก ซ่ึงมี
กิจกรรมการสอนให้ รู้จักอารมณ์ด้านลบและ
ผลกร ะทบขอ งก า ร เ กิ ด อ า ร ม ณ์ ด้ า นลบ  มี
ประสิทธิผลในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตในเด็กท่ี
ป่วยดว้ยมะเร็ง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
 จ า ก ผ ล ก า ร วิ จั ย ดั ง ก ล่ า ว  ผู ้ วิ จั ย มี
ขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปน้ี 
 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  1.1 โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้ นน้ีมุ่ง
ส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมแก่นักศึกษา โดยมีรูปแบบการจดักิจกรรมท่ี
หลากหลายและเน้นการมีส่วนร่วม อาทิ กิจกรรม
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กลุ่มสัมพนัธ์ ใบงาน กรณีศึกษา บทบาทสมมติ การ
อภิปรายกลุ่ม และเกมนนัทนาการ สามารถส่งเสริม
นกัศึกษาไดรู้้จกัคิดวิเคราะห์ดว้ยตนเอง รับฟังความ
คิดเห็นของเพื่อน มีความกล้าแสดงออก และรู้จัก
สร้างสัมพนัธภาพกบัเพื่อน ซ่ึงอาจารย ์บุคลากรใน
มหาวิทยาลัยหรือบุคลากรทางด้านสาธารณสุข
สามารถน าไปปรับใชใ้นการสร้างเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์และความฉลาดทางสั งคมให้แ ก่
นกัศึกษาต่อไป 
  1 . 2  ก า ร ใ ช้ ส่ื อ ท่ี วิ ดี โ อ
ภาพเคล่ือนไหว สามารถกระตุ้นให้นักศึกษามี
ความสนใจในการท ากิจกรรมมากขึ้น รวมถึงการ
จัดกิจกรรมโดยใช้เกมนันทนาการและการออก
ก าลงักาย ทุกคนสามารถมีส่วนร่วมกบักิจกรรม มี
การแข่งขันกันในแต่ละทีม ท าให้นักศึกษาเกิด
ความสนุกสนานทา้ทาย และมีความกระตือรือร้น
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ป็นอยา่งดี 
 2. ขอ้เสนอในการท าการวิจยัคร้ังต่อไป 
  2.1 ควรศึกษาวิจยัในเร่ืองผลการ
ใชโ้ปรแกรมการก ากบัอารมณ์ร่วมกับทกัษะชีวิตท่ี
มีต่อความฉลาดทางอารมณ์และความฉลาดทาง
สังคมโดยแยกตามเพศ ตามวัย หรือระดับชั้ น
การศึกษา 
  2.2 ควรมีการติดตามผลความ
คงทนของพฤติกรรมหลังจากส้ินสุดการเข้าร่วม
โปรแกรมอย่างต่อเน่ือง จะช่วยให้โปรแกรมท่ี
พฒันามีประสิทธิภาพยิง่ขึ้น 
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