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Abstract 
 Objective: To examine the effects of a mental health board game on the psychological well-being of upper 
primary school students. 

 Methods: The study is a quasi-experimental research design with two groups, measured before and after 
the experiment. The participants were grade 4 students from a primary school in Nakhon Pathom province and were 
selected using simple classroom randomization, with classrooms assigned to either the experimental group (n = 76) 
or the control group (n = 80). The experimental group participated in a mental health board game intervention, nine 
sessions, once a week for nine weeks, while the control group engaged in regular school activities. The Thai version 
of the Sterling Children’s Well-being Scale was used to assess psychological well-being. Data were analyzed using 
descriptive statistics and an independent t-test. 

 Results: The results indicated that after the experiment, the mean psychological well-being score of the 
experimental group who participated in a mental health board game was not significantly different from that before 
the experiment (t = -.06, p = .95) and the mean psychological well-being scores between the experimental group and 
the control group were not significantly different (t = 1.59, p = .12). 

 Conclusion: This study represents an initial step in promoting psychological well-being in primary school 
settings. The findings highlight the need for more intensive and longer-term interventions to effectively enhance 
psychological well-being among primary school students. 
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บทคดัย่อ  
 วตัถุประสงค์ : เพ่ือศึกษาผลของเกมกระดานสุขภาพใจท่ีมีต่อสุขภาวะทางจิตใจของนกัเรียนประถมศึกษา 

 วิธีการศึกษา : รูปแบบการวิจยัแบบก่ึงทดลองแบบ 2 กลุ่ม วดัก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างคือ 
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 จากโรงเรียนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครปฐม คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยวิธีสุ่มห้องเรียน
อยา่งง่ายเขา้เป็นห้องเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 76 คน และห้องเรียนกลุ่มควบคุม จ านวน 80 คน กลุ่มทดลองเขา้ร่วม
กิจกรรมเกมกระดานสุขภาพใจจ านวน 9 เกม สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมเขา้ร่วม
กิจกรรมตามปกติของโรงเรียน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัสุขภาวะทางจิตใจคือแบบประเมินสุขภาวะทางจิตในเด็ก 
(Sterling Children’s Well-being Scale) ฉบบัภาษาไทย วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบค่าที  

 ผลการศึกษา : พบว่า ภายหลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียสุขภาวะทางจิตใจของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการเขา้
ร่วมกิจกรรมเกมกระดาน ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง (t = -.06, p = .95) และพบว่าคะแนนเฉล่ียสุขภาวะทางจิตใจ
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั (t = 1.59, p = .12) 

 สรุป : การศึกษาน้ีเป็นจุดเร่ิมตน้ของการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจในระดบัประถมศึกษา และสะทอ้นให้
เห็นถึงโอกาสในการพฒันาโปรแกรมท่ีเขม้ขน้และต่อเน่ือง เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจอย่างมีประสิทธิภาพใน
นกัเรียนประถมศึกษา 

 ค าส าคัญ : เกมกระดานสุขภาพใจ, สุขภาวะทางจิตใจ, นกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 
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ความส าคญัของปัญหา 
 การด ารง ชีวิตของ เด็กในปัจ จุบันอยู่
ท่ามกลางสภาพแวดล้อมท่ีมีความเปล่ียนแปลง
อย่างรวดเร็ว ทั้งภยัพิบติัทางธรรมชาติ การระบาด
ของโรคติดเช้ือ เช่น โควิด-19 การเปล่ียนแปลง
สภาพภูมิอากาศ ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจ 
สังคม และการเมือง ซ่ึงล้วนเป็นแหล่งก าเนิด
ความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของ
ประชากรทั่วโลก รวมถึงเด็กและเยาวชน โดย
องค์การอนามยัโลก (World Health Organization: 
WHO, 2025) รายงานว่า ร้อยละ 15 ของเด็กและ
เยาวชนอายุ 10  - 19 ปี มีปัญหาด้านสุขภาพจิต 
ขณะท่ีข้อ มูลในประเทศไทยจาก SDG Move 
(2565) ระบุวา่ วยัรุ่นไทยอาย ุ10 - 19 ปี ประมาณ 1 
ใน 7 คน และเดก็อาย ุ5 - 9 ปี ประมาณ 1 ใน 14 คน 
มีปัญหาทางสุขภาพจิต ท่ีสะทอ้นให้เห็นถึงภาวะ
ความเปราะบางทางจิตใจในกลุ่มวยัเรียน การมี
สุขภาพจิตท่ีไม่ดีในช่วงวยัเดก็เป็นปัจจยัเส่ียงส าคญั
ต่อการเกิดความเจ็บป่วยทางจิตเวชในวยัผูใ้หญ่ 
โดยมกัพบจุดเร่ิมตน้การเจ็บป่วยตั้งแต่วยัเด็กและ
วยัรุ่น (Elia, 2023) เด็กในปัจจุบนัเป็นเด็กยุคเจน
เนอเรชัน่อลัฟ่า ซ่ึงเป็นเด็กท่ีเติบโตในยคุท่ีมีการใช้
เทคโนโลยีเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต สามารถคน้หา
และเข้าถึงข้อมูลใหม่ ๆ ได้ตลอดเวลา ซ่ึงส่งผล
กระทบต่อสุขภาพจิตและพฒันาการทางการคิด 
อารมณ์ และสังคมจากการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล
อย่างมาก เช่น การไม่มีสมาธิ ขาดทกัษะทางสังคม
และการก ากบัอารมณ์ การทนทานต่อความเครียด 
มีภาวะหมดไฟและภาวะวิตกกังวลเพิ่มมากข้ึน 
(Rao & Raja, 2025) ดงันั้น ช่วงวยัประถมศึกษาจึง

เ ป็น ช่ ว งวัยส า คัญ ท่ีควรได้ รั บการ ส่ ง เส ริม
สุขภาพจิตอย่างเป็นระบบเพื่อป้องกันปัญหาทาง
สุขภาพจิตท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต 
 สุขภาวะทางจิตใจ (Psychological well-
being) เป็นคุณลกัษณะเชิงบวกทางจิตใจของบุคคล 
ซ่ึงเป็นรากฐานส าคัญท่ีจะท าให้เด็กเรียนรู้และ
เติบโตไปเป็นผู ้ใหญ่ท่ีแข็งแรง มีความยืดหยุ่น 
สามารถแกไ้ขสถานการณ์และเผชิญปัญหาไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ซ่ึงบุคคลท่ีมีสุขภาวะทางจิตใจท่ีดีมกัจะ
มีการใช้ชีวิตท่ีดี มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีปัญหาทาง
สังคมน้อย มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี  เผชิญกับ
ความเครียดไดดี้ ปรับตวัไดง่้าย ยุง่เก่ียวกบัสารเสพ
ติดหรือก่ออาชกรรมได้น้อย (Dhanabhakyam & 
Sarath, 2023) จากการทบทวนการศึกษาในเด็ก
นกัเรียนท่ีผา่นมา พบวา่ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะ
ทางจิตใจในเด็กและวยัรุ่น ไดแ้ก่ การรับรู้ความเครียด 
ความแขง็แกร่งทางใจ การสนบัสนุนทางสงัคม และ
กลยทุธ์การจดัการความเครียด (ชุติมา จิรัฐิเกรียงไกร 
และคณะ, 2564) และพบว่าความแข็งแกร่งทางใจ
และการมีสติ เป็นตวัท านายท่ีดีของการมีสุขภาวะ
ทางจิตในนักเรียนวยัรุ่น (Pumpuang et al., 2021) 
นอกจากน้ีพบว่า การมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม การ
สนับสนุนทางสังคม การพฒันาทางอารมณ์และ
ทกัษะการปรับตวั การก ากบัอารมณ์ตนเอง เป็นตวั
แปรท่ีส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจในนักเรียน
ประถมศึกษา (Wita et al., 2023) การเข้าใจและ
ส่งเสริมปัจจยัเหล่าน้ีจึงเป็นแนวทางส าคญัในการ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจในเดก็วยัเรียน 
 ในการส่งเสริมให้เด็กมีสุขภาวะทางจิตใจ
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ท่ีดี ใหเ้หมาะกบัวยัของเดก็ประถมศึกษาในปัจจุบนั
ท่ีชอบใฝ่รู้ ชอบอิสระจากกฎเกณฑ์ มีความรอบรู้
ทางดิจิทลั คิดเป็นเหตุผล เขา้สังคมกบัเพื่อน เขา้ใจ
ความรู้สึกของผูอ่ื้น ชอบเคล่ือนไหว ซ่ึงมีขอ้เสนอแนะ
ในการจดัการเรียนรู้ อาจน าการเล่น การลงมือท า 
การท างานกลุ่ม การแข่งขนัมาใช้ในการส่งเสริม
การเรียนรู้ โดยประยกุตใ์ชก้ลไกเกมและใชเ้กมเป็น
ฐาน การใชเ้ทคโนโลยใีนการจดัการเรียนรู้ เป็นตน้ 
(Höfrová et al., 2024; Fernando & Premadasa, 2024)  
จากการทบทวนการศึกษาในนกัเรียนประถมศึกษา
พบว่า มีการพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตใจหลายรูปแบบ เช่น การฝึกสติในโรงเรียนเพื่อ
เสริมสร้างการมีสุขภาวะทางจิต โดยครูมีส่วนร่วม
ในการฝึกอบรมและติดตามผลการฝึกปฏิบติัของ
นักเรียนตามบริบทของโรงเรียน ซ่ึงเป็นวิธีท่ีมี
ประสิทธิผลในการเพิ่มสุขภาวะท่ีดี  ช่วยให้มี
สัมพนัธภาพทางสังคมท่ีดี และท าหนา้ท่ีในการเรียน
ได้ดีข้ึน (Malboeuf‑Hurtubise et al., 2024; Artati  
et al., 2024) โปรแกรมการช่วยเหลือในโรงเรียน
แบบสั้ น (น้อยกว่าหรือเท่ากับ 4 คร้ัง) พบว่ามี
ประสิทธิผลในการเพิ่มสุขภาวะทางจิตใจของ
นกัเรียน (Cohen et al., 2024) การให้บริการสุขภาพจิต
โดยใชโ้รงเรียนเป็นฐานโดยบุคลากรของโรงเรียน 
สามารถส่งผลต่อการลดปัญหาสุขภาพจิตได้ 
(Sanchez et al.,2018) นอกจากน้ี พบวา่รูปแบบการ
ช่วยเหลือท่ีสามารถส่งเสริมสุขภาวะทางจิต ไดแ้ก่ 
โปรแกรมส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก โปรแกรมการ
ฝึกสติ การนัง่สมาธิ การโคช้ชีวิต การบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม การฝึกความแข็งแกร่งทางใจ       
การส่งเสริมการสนบัสนุนทางสังคม โปรแกรมการ

เคล่ือนไหวร่างกาย (van Dierendonck & Lam, 2022
) แมจ้ะมีงานวิจยัจ านวนหน่ึงท่ีมุ่งพฒันาโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตในเด็กและเยาวชน แต่ส่วน
ใหญ่เน้นในกลุ่มวยัรุ่นหรือนกัศึกษา (Cohen et al., 
2024 ; van Dierendonck & Lam, 2022 )  และใช้
วิธีการแบบฝึกอบรมหรือกิจกรรมกลุ่ม ขณะท่ี
งานวิจยัในระดบัประถมศึกษา โดยเฉพาะการใชส่ื้อ
เกมกระดานหรือบอร์ดเกมสามารถดึงดูดความ
สนใจของเด็กและกระตุน้พฤติกรรมการเรียนรู้เชิง
บวก ยงัมีอยู่อย่างจ ากัดและยงัขาดการศึกษาเชิง
ประจกัษใ์นระดบัประถมศึกษา โดยเฉพาะรูปแบบ
ท่ีสร้างสรรคอ์ยา่งบอร์ดเกม ทั้งท่ีมีการศึกษาพบว่า
เกมกระดานเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยส่งเสริมการเรียนรู้
แบบมีส่วนร่วม (active learning) และส่งผลต่อการ
พัฒนาทักษะทางอารมณ์และสังคม เ ช่น การ
ควบคุมอารมณ์ การจัดการปัญหา การตัดสินใจ 
และการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นองค์ประกอบของ
สุขภาวะทางจิตใจ (Noda et al., 2019; Nakao, 2019
) รวมทั้ง ในการด าเนินดา้นสุขภาพจิตในโรงเรียน 
มกัเน้นเฉพาะนักเรียนท่ีมีปัญหารุนแรงหรือจ ากดั
เฉพาะกิจกรรมแนะแนว ในขณะท่ีเด็กทัว่ไปยงัขาด
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจในรูปแบบท่ี
เหมาะสมกับวัยและยงัไม่ครอบคลุมในการจัด
กระท ากับปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาวะทางจิตใจของ
นกัเรียน (Wita et al., 2023)  
  ในการศึกษาคร้ังน้ีสนใจท่ีจะพฒันาการ
ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า ว ะ ท า ง จิ ต ใ จ ข อ งนั ก เ รี ย น
ประถมศึกษาโดยใชเ้กมกระดานเพื่อมุ่งปรับเปล่ียน
ในปัจจยัภายในบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะทาง
จิตใจ เช่น การตระหนกัรู้ตนเอง การก ากบัอารมณ์
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ความคิด และความยืดหยุ่นทางใจ ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ี
สามารถฝึกฝนผ่านกิจกรรมการใช้บอร์ดเกมหรือ
เกมกระดานไดอ้ยา่งสนุกสนาน และยงัช่วยให้ผูเ้ล่น
เพิ่มปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล เพิ่มแรงจูงใจ ช่วย
ให้คิดและตดัสินใจแกไ้ขปัญหาไดดี้ข้ึน ท าให้รู้สึก
ผ่อนคลาย และควบคุมอารมณ์ของตวัเองได้ดีข้ึน 
ซ่ึงจะส่งผลดีต่อสุขภาวะทางจิตใจของผูเ้ล่น (Noda 
et al., 2019; Nakao, 2019; วราภรณ์ ลิ้มเปรมวฒันา 
และกนัตภณ ธรรมวฒันา, 2560) การศึกษาน้ีจึงมี
วตัถุประสงคใ์นการพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 
โดยใช้เกมกระดานเป็นส่ือในการเรียนรู้ ผูว้ิจยัจึง
สนใจท่ีจะน าบอร์ดเกมมาใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตของนักเรียนประถมศึกษา ซ่ึงผล
การศึกษาคร้ังน้ี เพื่อมุ่งหวังท่ีจะเสริมสร้างให้
นักเรียนมีคุณลกัษณะทางบวกของการมีสุขภาวะ
ทางจิตท่ีดีและน าไปสู่การมีสุขภาพจิตท่ีดีในการ
ด าเนินชีวิตต่อไป 
 
วตัถุประสงค์การวจิัย  
 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาวะ
ทางจิตใจของนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมเกมกระดานสุขภาพใจ  
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาวะ
ทางจิตใจของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมเกมกระดาน
สุขภาพใจและกลุ่มควบคุมท่ีเรียนรู้ตามปกติ 
 
สมมติฐานวิจัย 
 1. ภายหลงัไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกมกระดาน

สุขภาพใจ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสุขภาวะ   
ทางจิตใจสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 2. ภายหลงัไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกมกระดาน
สุขภาพใจ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสุขภาวะ   
ทางจิตใจสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิดการวจิัย 
 การศึกษาคร้ังน้ีใชก้ารทบทวนวรรณกรรม
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะทางจิตใจ โดยพบปัจจยัทาง
จิตสังคมท่ีสัมพนัธ์และส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใน
เด็กและวยัรุ่น ไดแ้ก่ การมีสติ ความแข็งแกร่งทาง
ใจ การก ากับอารมณ์และความคิด การรับรู้ความ
เช่ือมัน่ในตนเอง การรับรู้ความเครียด กลยุทธ์การ
แก้ไข ปัญหา  การ รับ รู้ คุณค่ าในตนเอง  การ
สนบัสนุนทางสงัคม (Thanoi et al., 2023; Renwick 
et al., 2022) เป็นตน้ และพบวา่ปัจจยัปกป้องท่ีส าคญั 
ได้แก่ การมีสติ การก ากับอารมณ์และความคิด 
ความแข็งแกร่งทางจิตใจ เป็นปัจจยัท านายท่ีดีต่อ
สุขภาวะทางจิตใจในเด็กและวยัรุ่น (Thanoi et al., 
2023; Pumpuang et al., 2021; Balzarotti  et al., 2014) 
การมีสติ (Mindfulness) หมายถึง กระบวนการของ
การตระหนักรู้ต่อประสบการณ์ในปัจจุบันขณะ 
โดยปราศจากการตดัสิน ผูท่ี้มีสติสามารถรับรู้และ
เผชิญกับเหตุการณ์ในชีวิตประจ าว ันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงจะช่วยให้จดัการกบัอารมณ์และ
ความคิดไดดี้ข้ึน การมีสติส่งผลให้บุคคลสามารถ
จดจ่อกบัปัจจุบนั ยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนโดยไม่ผลกัไส
หรือหลีกเล่ียง และสามารถควบคุมการตอบสนอง
อย่างเหมาะสมต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ ส่งผลให้อารมณ์ 
ดา้นลบลดลง และสุขภาวะทางจิตใจดีข้ึน (อนุสร 
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พนัธ์ประเสริฐ, 2566; ฉัตรวิบูลย ์ไพจ์เซล, 2563; 
จิรภัทร รวีภัทรกุล และคณะ , 2565) การก ากับ
อารมณ์และความคิด (Cognitive Emotion Regulation) 
เป็นกลไกการปรับตัวภายในท่ีบุคคลใช้ในการ
จัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากเหตุการณ์ทางลบ 
การใช้วิธีการก ากบัแบบเชิงบวก เช่น การตีความ
เชิงบวก การยอมรับ และการวางแผนเพื่อแกปั้ญหา  
มีความสัมพันธ์ เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิตใจ 
ในขณะท่ีวิธีการเชิงลบ เช่น การโทษตนเอง การคิด
หมกมุ่น หรือการคิดในเชิงหายนะ มีความสัมพนัธ์
เชิงลบ (Balzarotti et al., 2014 ; Xue et al., 2022) 
ความแข็งแกร่งทางจิตใจ (Resilience) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนตัวจากความ
ยากล าบากหรือสถานการณ์ท่ีท้าทาย โดยผู ้ท่ีมี
ระดบัความแขง็แกร่งทางใจสูงสามารถปรับตวัและ
กลบัสู่ภาวะปกติไดร้วดเร็วกวา่ และมีแนวโนม้ท่ีจะ
มี สุขภาวะทาง จิตใจ ท่ี ดี  (Kalonia et al., 2023 ; 
Mesman et al., 2021) การส่งเสริมสุขภาวะทาง

จิตใจสามารถด าเนินการได้โดยการสร้างเสริม
ปัจจยัปกป้องภายในบุคคลเพื่อใหมี้แหล่งทรัพยากร
ภายในท่ีใชใ้นการเผชิญกบัปัญหาและความยุ่งยาก
ท่ีเกิดข้ึน (Fenwick-Smith et al., 2018) ซ่ึงการเสริมสร้าง
ปัจจยัปกป้องภายในของบุคคล ไดแ้ก่ การมีสติ การ
ก ากับอารมณ์และความคิด ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ จะเป็นกลไกท่ีจะช่วยในการปรับเปล่ียนสุข
ภาวะทางจิตใจใหดี้ยิง่ข้ึน โดยในการศึกษาคร้ังน้ีใช้
การเรียนรู้ผา่นการใชบ้อร์ดเกมท่ีพบวา่เป็นวิธีการท่ี
มีประสิทธิผลในการน ามาใช้กับนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาโดยมุ่งหวงัให้ผูเ้ล่นเกิดความสนุกใน
การเรียนรู้ทางสุขภาพ เขา้ใจตนเองผา่นสถานการณ์
จ าลอง และสามารถฝึกทกัษะการคิด การควบคุม
อารมณ์ และการตัดสินใจในบริบทของการเล่น 
(Nakao, 2019) ซ่ึงสอดคล้องกับเป้าหมายของ
การศึกษาในคร้ังน้ีท่ีมุ่งเน้นการเสริมสร้างปัจจัย
ปกป้องผา่นกิจกรรมสร้างสรรคใ์นบริบทโรงเรียน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

กจิกรรมเกมกระดานสุขภาพใจ 
การส่งเสริมปัจจยัปกป้องภายในของบุคคล:  

การมีสติ การก ากบัอารมณ์และความคิด ความแขง็แกร่งทางจิตใจ 
ประกอบดว้ยเกมการ์ด 9 เกม 

(เกมการ์ดหายใจ, เกมการ์ดโยคะ, เกมกระดานตั้งสติ,  
เกมการ์ดปิงโกอารมณ์, เกมการ์ดโซนอารมณ์, เกมการ์ดตามหาความคิด, 
 เกมการ์ดขมุทรัพย,์ เกมการ์ดด่านตะลุยใจ, เกมการ์ดลม้ลุกผจญภยั) 

 
 

สุขภาวะทางจิตใจ 
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วธิีด าเนินการวจิัย 
 การศึกษาค ร้ัง น้ี เ ป็นการวิจัยแบบก่ึง
ทดลอง (quasi-experiment design) แบบสองกลุ่ม 
วดัก่อนและหลงัการทดลอง (a quasi-experimental 
research using pre-test and post-test design with 
control group) 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนปลาย ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียนแห่งหน่ึง 
อ าเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม กลุ่มตวัอยา่งมี
จ านวน 156 คน โดยใชโ้ปรแกรม G*power ในการ
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ก าหนดค่า effect size 
(d) เท่ากบั 0.42 (Pandey et al., 2018) และก าหนด
ระดบัความเช่ือมัน่ท่ี .05 อ านาจการทดสอบเท่ากบั 
.80 ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มละ 71 คน และเพิ่ม
จ านวนเพื่อป้องกันการสูญหายหรือความไม่
สมบูรณ์ของขอ้มูลร้อยละ 5  แต่เน่ืองจากหอ้งเรียน
ในโรงเรียนมีจ านวนนกัเรียนประมาณ 25 - 28 คน
ต่อห้อง จึงใช้การสุ่มห้องเรียนอย่างง่าย (simple 
random sampling) เข้าเป็นห้องกลุ่มควบคุมและ
หอ้งกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมมีจ านวนนกัเรียน 
80 คน และกลุ่มทดลองมีจ านวนนกัเรียน 76 คน  
 เกณฑ์การคดัเขา้ร่วมโครงการ ได้แก่ 1) 
เป็นนักเรียนในระดบัชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
2) สามารถใชภ้าษาไทยในการอ่านและเขียนตอบได ้
และ3) เด็กนักเรียนและผูป้กครองยินยอมเขา้ร่วม
การวิจยั 
 เกณฑ์การคัดออกจากโครงการ ได้แก่ 
นกัเรียนท่ีมีการเจ็บป่วยดว้ยโรคทางกายท่ีมีอาการ
รุนแรง หรือมีโรคทางจิตเวช  ออทิสติก ภาวะ

บกพร่องทางสติปัญญา การเรียนรู้บกพร่อง สมาธิ
สั้ นท่ีไม่สามารถนั่งเรียนในห้องเรียนได้ตลอด   
คาบเรียน โดยใชก้ารสัมภาษณ์ครูประจ าชั้นและครู
การศึกษาพิเศษเก่ียวกับประวัติการวินิจฉัยทาง
การแพทยท่ี์ไดจ้ากผูป้กครอง 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
  1.1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปท่ี
ผู ้วิ จัยส ร้าง ข้ึนโดยมีข้อค าถามให้ เ ลือกตอบ 
ประกอบดว้ย เพศ อายุ ระดบัชั้น สถานภาพสมรส
ของบิดามารดา ความสัมพนัธ์กบัคนในครอบครัว 
เพื่อนในโรงเรียน และครูในโรงเรียน 
  1.2 แบบประเมินสุขภาวะทางจิต
ในเด็ก (Stirling Children’s Wellbeing Scale: SCWBS) 
เป็นแบบวดัสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ในเด็ก
อายุ 8 - 15 ปี พัฒนาข้ึนโดย Stirling Educational 
Psychology Service ซ่ึง เ ป็นเค ร่ืองมือท่ี เผยแพร่
สาธารณะให้ใช้โดยอา้งอิงผูส้ร้างหลกั (Liddle & 
Carter, 2015) โดยน ามาแปลยอ้นกลบัทั้งฉบบัเป็น
ฉบบัภาษาไทยโดยผูเ้ช่ียวชาญทางภาษาและทาง
จิตวิทยา และน าแบบสอบถามมาทดสอบความตรง
ตามเน้ือหาโดยให้ผู ้ทรงคุณวุฒิด้านสุขภาพจิต
จ านวน 3  ท่ าน  ได้ ค่ า  CVI = 1  ลักษณะของ
แบบสอบถามมีขอ้ค าถามจ านวน 15 ขอ้ เป็นแบบ
ประเมินประมาณค่า 5 ระดบัตั้งแต่ 1= ไม่มีเลย; 5 = 
เป็นประจ า มีค่าคะแนนระหวา่ง 15 - 75 ค่าคะแนน
สูงบ่งช้ีว่ามีสุขภาวะทางจิตท่ีดี  การศึกษาการ
ตรวจสอบความเช่ือมั่นด้วยสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า
ของครอนบาค กับนักเรียนอายุ 8 - 15 ปี จ านวน 
701 คน มีค่าเท่ากับ .85 (Liddle & Carter, 2015) 
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และการตรวจสอบความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม
กับนักเรียนประถมศึกษาจ านวน 234 คนได้ค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาคเท่ากับ 0.90 
(วไลลกัษณ์ พุม่พวง และคณะ, 2565)  
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการวิจัย 
ไดแ้ก่ เกมกระดานสุขภาพใจท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนจาก
การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริม
สุขภาวะทางจิตใจ โดยเน้นการส่งเสริมการมีสติ 
การก ากบัอารมณ์ความคิด และความแขง็แกร่งทางใจ 
ท่ีเป็นปัจจยัสัมพนัธ์กบัสุขภาวะทางจิตใจ โดยเกม
กระดานสุขภาพใจประกอบด้วยเกมการ์ดและ
กระดานเกมจ านวน 9 เกม โดยก่อนการเล่นเกม      
ผูเ้ล่นจะไดช้มวิดิทศัน์เป็นเน้ือหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตในแต่ละเกม ใช้เวลา
ประมาณ 8 - 10 นาที และใชเ้วลาเล่นเกมคร้ังละ 40 
นา ทีสัปดา ห์ละ  1  ค ร้ั ง เ ป็น เวลา  9  สัปดา ห์  
ประกอบดว้ย คร้ังท่ี 1 เกมการ์ดลมหายใจ คร้ังท่ี 2 
เกมการ์ดโยคะ คร้ังท่ี 3 เกมการ์ดตั้ งสติ คร้ังท่ี 4  
เกมการ์ดปิงโกอารมณ์ คร้ังท่ี 5 เกมการ์ดโซน
อารมณ์ คร้ังท่ี 6 เกมการ์ดตามหาความคิด คร้ังท่ี 7 
เกมการ์ดขุมทรัพย ์คร้ังท่ี 8 เกมการ์ดด่านตะลุยใจ 
และคร้ังท่ี 9 เกมการ์ดล้มลุกผจญภัย บอร์ดเกม
สุขภาพใจท่ีพัฒนาข้ึนได้น าไปให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 3 ท่าน ท่ีเป็นผูเ้ช่ียวชาญบอร์ดเกม 1 ท่าน 
และเป็นอาจารยท์างจิตวทิยาเดก็ 2 ท่าน ไดต้รวจสอบ
ความตรงตามเน้ือหาและน ามาปรับแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะ และน าไปทดลองใช้กับนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายจ านวน 10 คน และน ามา
ปรับแกไ้ขในดา้นภาษาใหเ้หมาะกบันกัเรียน 
 

 ขั้นตอนการด าเนินการวจิัย 
 หลงัจากไดรั้บการอนุมติัจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคน คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลยัมหิดล และไดรั้บอนุญาตใหเ้ก็บขอ้มูล
การท าวิจัยในโรงเรียนจากผูอ้  านวยการโรงเรียน 
ผูว้ิจยัได้ด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยประสานกบัครู
ฝ่ายวิชาการในการแบ่งห้องเรียนเป็นกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง โดยใช้เวลาคาบของการเรียนรู้
ดว้ยตนเอง กลุ่มควบคุมเรียนรู้ตามสาระท่ีโรงเรียน
ก าหนดในคาบเรียน ส่วนกลุ่มทดลองได้เขา้ร่วม
เล่นเกมกระดานสุขภาพใจเป็นจ านวน 9 สัปดาห์ 
โดยนักเรียนกลุ่มทดลองเขา้ร่วมเล่นเกมกระดาน
โดยแบ่งนกัเรียนเป็นกลุ่มยอ่ย จ านวน 10 กลุ่ม และ
มีทีมผูว้ิจยัจ านวน 3 คนในการอธิบายกติกาการเล่น
และกระตุน้ใหน้กัเรียนเกิดการเรียนรู้ผ่านเกม ก่อน
การเล่นเกมในแต่ละคร้ังจะมีวิดีโอคลิปท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการเล่นเกมกระดานให้นกัเรียนไดช้มประมาณ 
8 - 10 นาที จากนั้นให้นักเรียนประเมินการรับรู้
ความรู้สึกก่อนการเล่นเกม และในช่วงทา้ยผูว้ิจยัจะ
สรุปสาระส าคัญของกิจกรรม และให้นักเรียน
ประเมินการรับรู้ความรู้สึกหลงัการเล่นเกม การเล่น
เกมกระดาน มีดงัน้ี 
 คร้ังท่ี 1 เกมการ์ดลมหายใจ เป็นเกมการ์ด
ท่ีให้ผูเ้ล่นได้ฝึกสติกับลมหายใจ โดยมีการ์ดการ
หายใจรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเม่ือเปิดการ์ดข้ึนมา นกัเรียน
รายใดท่ีกดกระด่ิงและท าท่าการหายใจไดถู้กตอ้ง
จะได้การ์ดใบนั้นไป ผูท่ี้ได้การ์ดสะสมมากท่ีสุด
เป็นผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 2 เกมการ์ดโยคะ เป็นเกมการ์ดท่ีให้
ผูเ้ล่นได้ฝึกสติกับการเคล่ือนไหว โดยมีการ์ดท่า
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โยคะรูปแบบต่าง ๆ ท่ีให้ผูเ้ล่นจบัคู่การ์ดและท าท่า
โยคะตามการ์ด ผูเ้ล่นท่ีไดก้าร์ดสะสมมากท่ีสุดเป็น
ผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 3 เกมการ์ดตั้งสติ เป็นเกมกระดาน
ท่ีใหผู้เ้ล่นไดน้ าการมีสติรับรู้การหายใจหรือสติการ
เคล่ือนไหวดว้ยโยคะมาใชใ้นการแกไ้ขสถานการณ์
ในช่องทางเดินท่ีก าหนดสถานการณ์ไว ้ผูเ้ล่นท่ีเดิน
ถึงเส้นชยัก่อนเป็นผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 4 เกมการ์ดปิงโกอารมณ์ เป็นเกมท่ี
ให้ผูเ้ล่นได้ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ โดยให้ผูเ้ล่นได้
รู้จกัช่ืออารมณ์ต่าง ๆ จากกระดานบิงโกอารมณ์ ผู ้
เล่นท่ีสามารถวางหมากตามช่ืออารมณ์ไดค้รบแถว
ก่อนจะเป็นผูช้นะ  
 คร้ังท่ี 5 เกมการ์ดโซนอารมณ์ เป็นเกมท่ี
ให้ผูเ้ล่นไดต้ระหนกัรู้ถึงโซนอารมณ์ โดยให้ผูเ้ล่น
ทอยลูกเต๋าเดินตามช่องเดิน โดยจะมีการ์ดให้ผูเ้ล่น
ท าตามค าสั่งในการ์ด ผูเ้ล่นท่ีเดินไปถึงเส้นชยัก่อน
เป็นผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 6 เกมการ์ดตามหาความคิด เป็นเกม
ท่ีให้ผูเ้ล่นได้มองเห็นความสัมพนัธ์ของความคิด
และอารมณ์ ผูเ้ล่นจะไดรั้บการ์ดอารมณ์คนละ 4 ใบ 
เม่ือทอยลูกเต๋าเดินตรงช่องสถานการณ์ให้เลือกใช้
การ์ดอารมณ์ท่ีตรงกับสถานการณ์และจั่วการ์ด
ความคิดจนไดค้วามคิดท่ีสัมพนัธ์กบัอารมณ์ ผูเ้ล่น
ท่ีจับคู่สถานการณ์ ความคิด และอารมณ์ได้ครบ
และเดินไปถึงเส้นชยัก่อนเป็นผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 7 เกมการ์ดขุมทรัพย ์เป็นเกมท่ีใหผู้ ้
เล่นได้มองเห็นคุณลกัษณะท่ีดีของตนเองเปรียบ
เหมือนขมุทรัพยภ์ายในตนเอง ในช่องทางเดินผูเ้ล่น
สามารถเลือกแลกซ้ือช่องทางเดินท่ีว่างตามใบ

ก าหนดราคาโดยใชข้มุทรัพยข์องตนเองท่ีมี ผูเ้ล่นท่ี
ชนะคือผูท่ี้มีขมุทรัพยม์ากท่ีสุด 
 คร้ังท่ี 8 เกมการ์ดด่านตะลุยใจ เป็นเกมท่ี
ให้ผูเ้ล่นไดเ้ผชิญปัญหาในสถานการณ์ทางอารมณ์
ท่ีต่างกนั โดยผูเ้ล่นจะทอยลูกเต๋า หากเดินมาตรง
กบัช่องสถานการณ์ให้หยิบการ์ดสถานการณ์และ
แกไ้ขสถานการณ์ท่ีเปิดได ้ผูเ้ล่นท่ีเดินไปถึงเส้นชยั
ก่อนเป็นผูช้นะ 
 คร้ังท่ี 9 เกมการ์ดลม้ลุกผจญภยั เป็นเกมท่ี
ให้ผู ้เล่นได้ฝึกเผชิญกับสถานการณ์ปัญหาใน
ระหว่างทางเดินไปเส้นชัย ผูเ้ล่นท่ีสามารถสะสม
การ์ดพลงัพิเศษไดค้รบ สามารถแกไ้ขสถานการณ์
ปัญหาไดเ้หมาะสม และเดินไปถึงเส้นชยัก่อนเป็น 
ผูช้นะ 
 การพทิักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 โครงการวิจัย น้ีได้รับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล เลขท่ี IRB-NS 
2019/527.0912 และไดรั้บอนุมติัการเก็บขอ้มูลจาก
สถาบันการศึกษา ผู ้วิจัยด าเนินการโดยพบครู
ประสานงานในการพบนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งเพื่อให้
ขอ้มูลเก่ียวกบัการวิจยัอยา่งละเอียดและน าเอกสาร
ค าช้ีแจงเก่ียวกับการวิจัยไปให้ผู ้ปกครองของ
นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งไดศึ้กษาพิจารณา ผูป้กครองท่ี
ยนิยอมใหบุ้ตรหลานเขา้ร่วมโครงการไดล้งนามใน
แบบฟอร์มดงักล่าวก่อนเร่ิมกิจกรรม เม่ือผูป้กครอง
และนักเรียนกลุ่มตัวอย่างลงนามแสดงเจตนา
ยนิยอมแลว้จึงน าเขา้สู่กระบวนการวิจยั ซ่ึงนกัเรียน
กลุ่มตวัอยา่งสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาโดยไม่มี
ผลใด ๆ  ต่อการเรียน และน าเสนอขอ้มูลท่ีไดใ้นภาพรวม 
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 การวเิคราะห์ข้อมูล  
 ขอ้มูลส่วนบุคคลใชส้ถิติพรรณา ไดแ้ก่ ค่า
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบค่าเฉล่ียคะแนน ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนและหลงัไดรั้บ โดยใชส้ถิติทีท่ีไม่เป็น
อิสระต่อกัน  (dependent t-test) และก าหนดค่า
ระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การทดสอบ
ผลต่างของค่าเฉล่ียคะแนน ก่อนและหลงัไดเ้ขา้ร่วม
เล่นเกมกระดาน ระหว่างกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เขา้
ร่วมเล่นเกมกระดาน และกลุ่มทดลองหลงัได้เขา้
ร่วมเล่นเกมกระดานโดยใช้สถิติทดสอบทีท่ีเป็น
อิสระต่อกัน (independent t-test) และก าหนดค่า
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไป 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนประถมศึกษาชั้น
ปีท่ี 4 จ านวน 156 คน กลุ่มทดลองจ านวน 76 คน 
เป็นเพศหญิง 41 คน (ร้อยละ 53.95) เพศชาย 35 คน 
(ร้อยละ 46.05) และกลุ่มควบคุมจ านวน 80 คน เป็น
เพศหญิง 36 คน (ร้อยละ 45) เพศชาย 44 คน (ร้อยละ 
55) นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่
พ่อแม่อยู่ด้วยกัน คิดเป็นร้อยละ 76.32 และ 85 
ตามล าดับ  นัก เ รี ยนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มี
ความสัมพนัธ์กับคนในครอบครัว และเพื่อนใน
โรงเรียนในระดบัดีมากคิดเป็นร้อยละ 57.89 และ 
67.11 ตามล าดบั รองลงมาความสัมพนัธ์กบัคนใน
ครอบครัว และเพื่อนในโรงเรียนในระดบัดีคิดเป็น
ร้อยละ 35.53 และ 31.58 ตามล าดับ และกลุ่ม
ควบคุม ส่วนใหญ่ มีความสัมพันธ์ กับคนใน

ครอบครัว และเพื่อนในโรงเรียนในระดบัดีมากคิด
เป็นร้อยละ 75 และ 55 ตามล าดับ รองลงมา
ความสัมพนัธ์กับคนในครอบครัว และเพื่อนใน
โรงเรียนในระดบัดีคิดเป็นร้อยละ 21.25 และ 32.5 
ตามล าดับ ส่วนความสัมพนัธ์กับครูในโรงเรียน
นกัเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่
อยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 56.58 และ 51.25 
ตามล าดบั 
 การเปรียบเทียบประสิทธิผล 
 จากตารางท่ี 1 พบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนน
สุขภาวะทางจิตใจก่อนการทดลองเท่ากับ 53.24 
(SD = 9.91) และหลงัการทดลองเท่ากบั 53.36 (SD 
= 12.18) ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนสุขภาวะทาง
จิตใจก่อนการทดลองเท่ากับ 52.38 (SD = 10.56) 
และหลังการทดลองเท่ากับ 56.28 (SD = 10.80)   
ผลการเปรียบเทียบคะแนนสุขภาวะทางจิตใจ
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงั
การทดลองไม่มีความแตกต่างกัน (t = -0.53, p = 
0.60 และ t = 1.59, p = 0.12 ตามล าดบั) 
 
การอภิปรายผลการวจิัย 
 การศึกษาคร้ังน้ีพบว่า สุขภาวะทางจิตใจ
ของนักเรียนในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างกนั (t = -0.06, p =  0.95) แสดง
ให้เห็นว่าการจดักิจกรรมการเล่นเกมกระดานใน
ระยะเวลาสั้น 9 สัปดาห์ ยงัไม่ส่งผลเชิงบวกต่อการ
เปล่ียนแปลงสุขภาวะทางจิตใจของนักเรียน  อาจ
เป็นไปไดว้่าการพฒันาสุขภาวะจิตใจของนักเรียน
ประถมศึกษาอาจต้องใช้เวลาเสริมสร้างผ่าน
กระบวนการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบคะแนนสุขภาวะทางจิตใจภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม และระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง (n = 156) 

ปัจจัยทาง
จิตวทิยา 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
n Mean SD SE t p n Mean SD SE t p 

ภายในกลุ่ม 
สุขภาวะทางจิตใจ 

          
 

 
 

  กลุ่มควบคุม 80 52.38 10.56 1.18   80 56.28 10.80 1.21 -2.65  0.01** 
  กลุ่มทดลอง 
ระหว่างกลุ่ม 

76 53.24 9.91 1.14   76 53.36 12.18 1.40 -0.06    0.95 

สุขภาวะทางจิตใจ    -0.53 0.60     1.59 0.12 
  กลุ่มควบคุม 80 52.38 10.56 1.18   80 56.28 10.80 1.21   
  กลุ่มทดลอง 76 53.24 9.91 1.14   76 53.36 12.18 1.40   

 
 
 
แนวคิดของ Ryff (2014) ท่ีระบุวา่การพฒันาสุขภาวะ
จิตใจ เป็นกระบวนการท่ีตอ้งอาศยัการสั่งสมและ
พฒันาอย่างต่อเน่ืองตลอดช่วงชีวิต มากกว่าการ
เปล่ียนแปลงในระยะสั้น นอกจากน้ี เด็กวยัประถม
ยงัอยู่ในช่วงวยัท่ีมีการคิดเชิงรูปธรรมและก าลัง
พฒันาความเขา้ใจเชิงนามธรรมเก่ียวกบัตนเองและ
อารมณ์ (Piaget, 1964) การพฒันาสุขภาวะจิตใจซ่ึง
เป็นการท าความเข้าใจตนเองเชิงลึกจึงอาจยงัไม่
ส่งผลใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงในระยะเวลาสั้นได ้ 
 ผลการศึกษาหลังการทดลอง พบว่าสุข
ภาวะทางจิตใจของนักเรียนในกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั (t = 1.59, p = .12) ซ่ึง
อาจสะทอ้นว่า ปัจจยัพื้นฐานในชีวิตของนักเรียน 
เช่น ความสัมพนัธ์ในครอบครัวและการสนับสนุน
จากบุคคลรอบข้าง มีบทบาทส าคญัอย่างมากจน
ส่งผลต่อกิจกรรมท่ีน ามาใช้ทดลอง แมโ้ปรแกรม
จะออกแบบมาโดยมุ่งพฒันาปัจจยัภายใน เช่น สติ 

การก ากบัความคิดและอารมณ์ และความแขง็แกร่ง
ทางใจ อย่างไรก็ตาม ความเข้มข้นของกิจกรรม 
ระยะเวลา และการบูรณาการกบัวิถีชีวิตประจ าวนั 
อาจยงัไม่เพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ี
ชดัเจนในสุขภาวะทางจิตใจของนกัเรียนได ้ 
 จากขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่า
ส่วนใหญ่อาศยัอยู่กบัพ่อแม่และมีสัมพนัธภาพใน
ครอบค รั วอยู่ ในระดับ ดี ถึ ง ดีม าก  ซ่ึ งก าร มี
ความสัมพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้นในครอบครัวได้รับการ
ยืนยนัในงานวิจยัหลายฉบบัว่าเป็นปัจจยัปกป้องท่ี
ส าคญัในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของเด็ก 
(Tanoi et al., 2023 ; An et al., 2024 ; Geng & He, 
2022) ความสัมพนัธ์เชิงบวกในครอบครัวช่วยสร้าง
ความรู้สึกมัน่คง ปลอดภยั และส่งเสริมพฒันาการ
ทางอารมณ์ท่ีดีของเด็กวัยเรียน สอดคล้องกับ
การศึกษาของ วไลลกัษณ์ พุม่พวง และคณะ (2565) 
ท่ีอธิบายว่า ปัจจยัท านายท่ีดีในการมีสุขภาวะทาง
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จิตใจในนกัเรียนประถมศึกษา คือ มีความสัมพนัธ์
ท่ีดีกับครอบครัว นอกจากน้ี การศึกษาคร้ังน้ียงั
พบว่านักเรียนทั้งสองกลุ่มรับรู้การสนับสนุนจาก
เพื่อนและครูในโรงเรียนในระดับสูง ซ่ึงเป็นอีก
ปัจจัยส าคัญท่ี เ ก่ียวข้องกับสุขภาวะทางจิตใจ 
(Butler et al., 2022; Hoferichter et al., 2021) ดงันั้น
จึงอาจกล่าวได้ว่า เด็กนักเรียนในกลุ่มตัวอย่างมี
ระบบสนับสนุนทางสังคมท่ี เข้มแข็ง  ทั้ งจาก
ครอบครัวและโรงเรียน ซ่ึงอาจเป็นเหตุให้ไม่มี
ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ในผลลพัธ์ดา้นสุขภาวะทางจิตใจ 
 ดา้นการออกแบบเกมกระดานสุขภาพใจ
ในคร้ัง น้ี มุ่ง เน้นการพัฒนาปัจจัยภายในของ
นกัเรียน เช่น การมีสติ การจดัการกบัความคิดและ
อารมณ์ และความยืดหยุ่นทางจิตใจผ่านกิจกรรม
เกมกระดานท่ีใชเ้วลา 9 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 คาบเรียน 
อยา่งไรก็ตาม ระยะเวลาท่ีจ ากดั ความถ่ีของการจดั
กิจกรรม และระดบัความเขม้ขน้ของการเรียนรู้อาจ
ยงัไม่เพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงเชิง
พฤติกรรมและสุขภาวะทางจิตใจอย่างชัดเจน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัขอ้คน้พบจาก Mackenzie & Browne 
(2018) ท่ีช้ีว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ
ในระดบัประถมศึกษายงัมีประสิทธิผลในระดบัต ่า 
และตอ้งใชร้ะยะเวลานานในการจดักระท าเพื่อให้
เกิดผลลพัธ์ท่ีชดัเจน รวมทั้งโปรแกรมกิจกรรมคร้ัง
น้ีท่ีเน้นการฝึกสติ การก ากบัความคิดและอารมณ์ 
และความแข็งแกร่งทางใจอาจมีระยะเวลาสั้นท่ีไม่
สามารถสร้างความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิ ติในด้านสุขภาวะทาง จิตใจของนัก เ รียน
ประถมศึกษาได้ ซ่ึงอาจสะท้อนได้ว่าโปรแกรม

กิจกรรมระยะสั้ นอาจไม่เพียงพอท่ีจะมีอิทธิพล
มากกว่าปัจจยัพื้นฐานท่ีมัน่คงในชีวิตเด็ก เช่น การ
เล้ียงดูท่ีดีและการสนับสนุนจากครอบครัว ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Geng & He (2022) ท่ี
พบว่า ความสัมพนัธ์ท่ีดีกับครอบครัวเป็นปัจจัย
ปกป้องท่ีส่งผลต่อการมีสุขภาวะทางจิตใจท่ีดีของ
เด็กในช่วงวัยเรียน และการศึกษาของ An et al. 
(2024) พบวา่ การรับรู้การสนบัสนุนจากครอบครัว
ส่งผลกระทบทางบวกต่อสุขภาวะทางอารมณ์ โดย
เม่ือบุคคลรับรู้การสนบัสนุนจากครอบครัวสูงจะมี
ประสบการณ์อารมณ์ทางบวกและมีความสุข
เ พิ่ ม ข้ึ น  ซ่ึ ง ต า ม ท ฤ ษ ฎี ร ะ บ บ นิ เ ว ศ ข อ ง 
Bronfenbrenner (1979) ไดอ้ธิบายใหเ้ห็นความส าคญั
ของปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลกบัระบบแวดลอ้ม
ทางสงัคมในหลายระบบ ซ่ึงในทุกระบบท่ีแวดลอ้ม
เด็ก เร่ิมจากระบบท่ีใกล้ตัวเด็ก เช่น ครอบครัว 
โรงเรียน เพื่อน ครู ระบบความสัมพนัธ์และความ
ร่วมมือระหวา่งบุคคลรอบตวัเด็ก ตลอดจนระบบท่ี
เก่ียวกับนโยบายของโรงเรียน วฒันธรรมสังคม 
และส่ือ ลว้นเป็นพื้นฐานส าคญัในการเสริมสร้าง
สุขภาวะทางจิตใจของเด็กได้ ซ่ึงเด็กท่ีได้รับการ
สนับสนุนจากระบบแวดลอ้มจะมีระดบัความสุข
และความสามารถในการจัดการอารมณ์ได้ดีกว่า
กลุ่มท่ีขาดระบบสนับสนุนเหล่าน้ี (Geng & He, 
2021; An et al., 2024)  
 นอกจากน้ี ลกัษณะเฉพาะของเด็กวยัเรียน
ท่ีเติบโตมาท่ามกลางการใช้เทคโนโลยีและมี
ลักษณะการเรียนรู้ท่ีต้องการแรงจูงใจและความ
หลากหลาย หรือเด็กเจนเนเรชัน่แอลฟ่า (สุริยเดว 
ทรีปาตี, 2562) กิจกรรมท่ีจัดควรส่งเสริมทั้งด้าน
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การมีส่วนร่วมและความเป็นอิสระในการเรียนรู้ 
โดยเฉพาะในช่วงเวลาสุดท้ายของวนัเรียนอาจ
ไม่ใช่เวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดส าหรับการเรียนรู้ท่ีตอ้ง
ใช้ความตระหนัก รู้และการมีสติ  นอกจากน้ี           
การก าหนดวตัถุประสงคช์ดัเจนในแต่ละเกมอาจลด
ความรู้สึกอิสระในการเล่นเม่ือเทียบกับกิจกรรม
อิสระในกลุ่มควบคุม ซ่ึงอาจมีส่วนท าให้คะแนน
สุขภาวะทางจิตใจของกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึนมากกว่า
กลุ่มทดลองในช่วงหลงัการทดลอง สอดคลอ้งกบั
ผลการศึกษาท่ีผ่านมาท่ีอธิบายว่า การปล่อยให้เด็ก
มีอิสระในการเลือกกิจกรรมและมีส่วนร่วมเล่นดว้ย
ตนเอง เป็นอิสระจากวตัถุประสงคใ์นการเรียนรู้ มี
ส่วนช่วยให้เด็กสามารถพฒันาการก ากับตนเอง 
การตดัสินใจ การจินตนาการและสร้างสรรค ์การมี
ปฏิสัมพนัธ์กับเพื่อน มีพฒันาการทางสังคมและ
อารมณ์ท่ีดี ท าให้เกิดความสุขและสนุกสนาน 
(Wang et al., 2024)  
 แมว้า่ผลเชิงปริมาณจะไม่พบความแตกต่าง
อย่าง มีนัยส าคัญ แต่ข้อ มูลจากการสัมภาษณ์
นกัเรียนกลุ่มทดลองช้ีใหเ้ห็นถึงทศันคติเชิงบวกต่อ
กิจกรรมเกมกระดาน ซ่ึงเด็กนักเรียนแสดงความ
สนุกสนาน ความผ่อนคลาย และการเรียนรู้ทกัษะ
ใหม่ ๆ โดยเฉพาะในด้านการมีสติ การควบคุม
ตนเอง และการเผชิญปัญหาในสถานการณ์สมมติ 
ซ่ึงสะทอ้นว่าโปรแกรมผ่านการเล่นเกมกระดาน
สุขภาพใจมีศกัยภาพในการสร้างประสบการณ์การ
เรียนรู้ใหก้บัเดก็นกัเรียนได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการน า
เกมกระดานมาใชจ้ดัการเรียนรู้ให้กบัเด็กกลุ่มเจน
เนอเรชัน่แอลฟ่า ท่ีท าให้ผูเ้ล่นเขา้ถึงความรู้ไดง่้าย 
มีความสนุกสนาน มีแรงจูงใจในการเรียนรู้ มี

ความคิดสร้างสรรค์ และส่งเสริมทกัษะทางสังคม 
(สุประภา วิวฒันิวงศ์ และสุชานาถ โทนสุวรรณ, 
2566)  
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ด้านการศึกษาวิจัย ในการศึกษาคร้ัง
ต่อไปควรมีการศึกษาผลระยะยาว มีการติดตามผล 
และใชเ้คร่ืองมือท่ีสามารถประเมินการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึนในนักเรียนในวยัเรียนได้ไวมากข้ึน ใน
การศึกษาระยะต่อไป ควรมีการออกแบบโปรแกรม
ท่ี มี กิ จกรรม ส่ง เส ริมทั้ ง ปั จจัยภ ายใน  ( เ ช่น 
ความสามารถในการตระหนักรู้ตนเองและการ
ฟ้ืนฟูอารมณ์) และปัจจยัภายนอก (เช่น การสนบัสนุน
จากครอบครัวและโรงเรียน) รวมทั้งควรบูรณาการ
กับการเรียนการสอนในชีวิตประจ าว ันเพื่อให้
เกิดผลอยา่งย ัง่ยนื เช่น การฝึกสติในชั้นเรียน หรือมี
การจดักิจกรรมท่ีให้ผูป้กครองและครูมีส่วนร่วม 
และมีการฝึกอบรมครูให้สามารถน ากิจกรรมไปใช้
ต่อในโรงเรียนเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ท่ีย ัง่ยืนและมี
ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน รวมทั้งการใชร้ะยะเวลาในการ
ด า เ นินโปรแกรมกิจกรรมควรมีระยะเวลาท่ี
ยาวนานข้ึนหรือมีความเขม้ขน้มากข้ึนท่ีอาจส่งผล
ให้เห็นผลลพัธ์ท่ีแตกต่างอย่างชดัเจนระหว่างกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 2. ดา้นการปฏิบติังานกบันักเรียน ในการ
วางแผนการน ากิจกรรมไปใช้กับนักเรียนควรจัด
ช่วงเวลาท่ีสามารถผสมผสานไปกบัช่วงเวลาการ
เล่นอิสระให้มากข้ึน มีการจดักลุ่มผูเ้ล่นให้มีขนาด
เล็กลงท่ีผูส้อน/ผูว้ิจยัสามารถเขา้ถึงนกัเรียนในการ
อธิบายและสรุปสาระส าคญัไดท้ัว่ถึงมากข้ึน และ
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ควรเพิ่มความถ่ีในการเล่นให้มาก ข้ึนเพื่อให้
นักเรียนเกิดการเรียนรู้ในสาระท่ีสอดแทรกใน   
เกมกระดานให้มากข้ึน รวมทั้งมีการน าเทคโนโลยี
ดิจิทลั เช่น Virtual reality หรือ AI มาใชป้ระกอบดว้ย 
เพื่อช่วยเพิ่มความน่าสนใจและความร่วมมือจาก    
ผูเ้ล่นในวยัเรียนมากยิง่ข้ึน   
 
กติติกรรมประกาศ  
 ขอขอบพระคุณผู ้อ  านวยการโรงเรียน 
คุณครู และนักเรียนทุกคนท่ีเก่ียวข้องท่ีช่วยให้
งานวิจยัส าเร็จลุล่วง 
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