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บทคัดย่อ
	 การวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือหาปัจจยัท�ำนายความผาสกุทางจิตของประชาชนในเขตสายไหม 

กรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอยา่งคือ ประชาชนท่ีมีอายมุากกวา่ 18 ปี ท่ีพกัอาศยัในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร จ�ำนวน 

400 คน เคร่ืองมือวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล แบบสอบถามพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง แบบวดั

ความเครียดสวนปรุง แบบวดัความยืดหยุ่นและทนทาน และแบบวดัความผาสกุทางจิต วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติเชิง

พรรณนา และการวิเคราะห์การถดถอยพห ุผลการวิจยั พบวา่ ปัจจยัท�ำนายความผาสกุทางจิต ได้แก่ พฤตกิรรมการดแูล

สขุภาพตนเอง (B = - 1.672)  ความเครียด (B = - 0.408) และความยืดหยุน่และทนทาน (B = 0.311) อยา่งมีนยัส�ำคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .001 
           

ค�ำส�ำคัญ: ความผาสกุทางจิต, พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง, ความยืดหยุน่และทนทาน, ความเครียด

Abstract
	 This correlational research aimed to identify factors predicting psychological well-being of people  

at Sai Mai District in Bangkok. The sample consisted of 400 individuals aged 18 years and older residing  

in Sai Mai District. Research instruments included a demographic questionnaire, a self-care behavior  

questionnaire, the Suanprung Stress Test, a resilience and hardiness scale, and a psychological well-being 

scale. Data were analyzed using descriptive statistics and multiple regression analysis. The findings revealed 

that significant predictors of psychological well-being included self-care behaviors (B = -1.672), stress  

(B = -0.408), and resilience (B = 0.311), with statistical significance at the .001 level.

Keywords: Psychological Well-being, Self-Care Behavior, Resilience, Stress 
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ความส�ำคัญของปัญหา
	 การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019  

(COVID-19) สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพร่างกายและจิตใจ

ของประชาชนในวงกว้าง ทัง้ภาวะเจ็บป่วยของคนท่ีหาย

จากโควิด-19 แล้วแตย่งัต้องเผชิญกบัอาการท่ีหลงเหลือ

อยู่ (Long COVID) และการสญูเสียชีวิตของประชากร 

ทัว่โลกจ�ำนวนมาก (ส�ำนกังานการวิจยัแห่งชาติ, 2564)  

ซึง่จากการรายงานสถานการณ์โควิดทัว่โลกใน ค.ศ. 2024 

พบผู้ เสียชีวิตประมาณ 7 ล้านคน (กระทรวงสาธารณสขุ 

กรมอนามยั, 2566) จากเหตกุารณ์นีท้�ำให้เกิดความ

เปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิต เศรษฐกิจ และพฤตกิรรมการดแูล

ตนเอง แม้วา่สถานการณ์ได้คลีค่ลายลงโดยมีจ�ำนวนผู้ ป่วย

รุนแรงและอตัราการเสยีชีวิตลดลง แตจ่�ำเป็นต้องเฝ้าระวงั

และปฏิบตัติามมาตรการป้องกนัเพ่ือความปลอดภยั การ

ปรับตวัเข้าสูส่งัคมปกตใิหม ่(new normal) เป็นสิง่ส�ำคญั 

(กระทรวงสาธารณสขุ, 2565) ขณะเดียวกนั ความเครียด

เกิดจากปัจจยัภายนอกและภายใน เชน่ ความกดดนัและ

ความคิดท่ีไมเ่ป็นระบบเป็นปัญหาท่ีต้องได้รับการจดัการ

อยา่งเหมาะสมเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพจิตและคณุภาพชีวิต

ของประชาชนในระยะยาวซึ่งในระยะแรกของการแพร่

ระบาด COVID-19 ผู้คนเผชิญความเครียดและความทกุข์

จากปัจจยัสิง่แวดล้อมท่ีสง่ผลตอ่ร่างกายและจิตใจ แตก

ตา่งกนัตามบคุลิกภาพ วยั และการรับรู้ (Birditt et al, 

2021; สภีุมวจัน์ สริุโย และสวุฒัสนั รักขนัโท, 2566)  

หลงัจากนัน้บคุคลสามารถปรับตวัและฟืน้ฟอูารมณ์จิตใจ

จนกลบัสูภ่าวะปกตไิด้ โดยอาศยัแรงจงูใจ หรือความยืดหยุน่

และทนทาน การศกึษาประเดน็นีช้ว่ยให้เข้าใจการปรับตวั

สูส่งัคมปกติใหม่ ช่วยลดความเครียดและสร้างคณุภาพ

ชีวิตท่ีดี ผู้คนเรียนรู้ท่ีจะใช้ทรัพยากร เช่น ครอบครัว  

เพ่ือนสนิท หรือการสนบัสนนุต่าง ๆ เพ่ือผ่านพ้นวิกฤต 

พร้อมทัง้ปรับพฤตกิรรมสขุอนามยัอยา่งเหมาะสม ป้องกนั

การกลบัมาของโรคระบาดรุนแรงในอนาคต (วงศพทัธ์  

อภิวฒัน์กิจธนา, 2566)

	 บคุคลท่ีมีการดแูลสขุภาพท่ีดี เชน่ การออกก�ำลงักาย 

การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และการนอนหลบั 

เพียงพอ มีความเสีย่งน้อยท่ีจะเผชิญกบัปัญหาสขุภาพจิต

ท่ีเกิดจากความเครียดหรือภาวะวิตกกงัวล (Schneider  

et al., 2022) การดแูลตนเองจะชว่ยเสริมสร้างความผาสกุ

ทางจิต (psychological well-being) เพราะสง่เสริมการ

ท�ำงานของร่างกายและระบบประสาทท่ีดี รวมถงึมีผลตอ่

ความรู้สกึถงึความควบคมุตนเอง มีผลเชิงบวกตอ่สขุภาพ

จิตในขณะท่ีความเครียด เป็นตวัแปรท่ีมีผลโดยตรงต่อ

ความผาสกุทางจิตของบคุคล การศกึษาหลายชิน้แสดงให้

เห็นว่า ความเครียดสามารถลดความผาสกุทางจิตได้  

รวมถงึความวิตกกงัวล ความรู้สกึไมม่ัน่คง หรือความรู้สกึ

หมดพลงังาน (Biggs et al., 2017) ในขณะเดียวกนั

ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณ์ไมค่าดคดิ เชน่ การแพร่

ระบาดของโรคหรือการปรับตวัเข้าสูส่งัคมปกติใหมส่ง่ผล 

กระทบต่อความสามารถในการจดัการความรู้สึกและ

พฤตกิรรมตา่ง ๆ (Ceri & Cicek, 2021) ในขณะท่ีความ

ยืดหยุน่และความทนทานชว่ยให้บคุคลสามารถรับมือกบั

สถานการณ์ท่ีท้าทายได้ดีขึน้ การศกึษาพบวา่ บคุคลท่ีมี

ความยืดหยุ่นสามารถปรับตวัและมองเห็นโอกาสใน

สถานการณ์ท่ียากล�ำบากได้ และบคุคลท่ีมีความทนทาน

จะสามารถเผชิญกับอุปสรรคได้โดยไม่ลดท้อ (della 

Monica et al., 2022) เม่ือผสมผสานกนั ทัง้สองปัจจยัชว่ย

เสริมสร้างความแขง็แกร่งทางจิตใจ และสง่ผลให้เกิดความ

ผาสกุทางจิตในระยะยาว

	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัส

โคโรนา 2019 ท่ียงัคงด�ำเนินอยูอ่ยา่งไมส่ิน้สดุ เน้นย�ำ้ถงึ

ความส�ำคญัของการเตรียมพร้อมปรับตวัให้เข้ากบับคุคล

และสิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในทกุขณะ 

ความสามารถในการเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาส พร้อมทัง้

สร้างจิตใจท่ีเข้มแข็งมากขึน้ (กระทรวงสาธารณสขุ, 2563a) 

ถือเป็นรากฐานส�ำคญัของการมีความรู้สกึถึงคณุค่าใน
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ตนเอง การภาคภมิูใจในบทบาทหน้าท่ี และการก�ำหนด

เป้าหมายชีวิตได้อยา่งชดัเจน ทัง้หมดนีส้ะท้อนถงึ " ความ

ผาสกุทางจิต " ท่ีชว่ยให้บคุคลจดัการความเครียด ฟืน้ตวั

จากวิกฤต และด�ำรงชีวิตอยา่งมีความสขุ การศกึษาปัจจยั

พยากรณ์หลงัการระบาด COVID-19 มีความส�ำคญัตอ่

การพฒันาสขุภาพจิตและเตรียมความพร้อมรับมือวิกฤต

ในอนาคต ตวัแปรทัง้สาม คือ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ

ตนเอง ความเครียด และความยืดหยุน่และความทนทาน 

ถกูเลือกศกึษาด้วยเหตผุลท่ีว่า ตวัแปรเหลา่นีมี้บทบาท

ส�ำคญัในการก�ำหนดความผาสกุทางจิตของบคุคลในชว่ง

หลงัการระบาดของ COVID-19 การศกึษาครัง้นีจ้งึมุง่หวงั

ท่ีจะเข้าใจความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรเหลา่นีก้บัความ

ผาสกุทางจิต รวมถึงการหาปัจจยัท�ำนายท่ีจะช่วยเสริม

สร้างสขุภาพจิตในสงัคมท่ีต้องปรับตวัเข้าสูส่งัคมปกตใิหม่

ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและยัง่ยืน ผู้ วิจยัจงึสนใจศกึษาเร่ือง

นีเ้พ่ือน�ำผลการวิจยัไปพฒันากลยทุธ์ในการสง่เสริมและ

เตรียมความพร้อมเพ่ือสร้างความผาสกุทางจิตของประชาชน

ในระยะยาวอยา่งยัง่ยืน

วัตถุประสงค์การวจิยั
	 1.	 ศกึษาพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ ความเครียด 

ความยืดหยุ่นและทนทาน และความผาสกุทางจิตของ

ประชาชนในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร หลงัการปรับ

ตวัเข้าสูส่งัคมปกตใิหม่

	 2. 	 ศกึษาความสามารถในการร่วมกนัท�ำนายความ

ผาสกุทางจิตของปัจจยัพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง 

ความเครียด และความยืดหยุน่และทนทาน

สมมตฐิานการวจิยั
	 พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง ความเครียด และ

ความยืดหยุ่นและทนทานเป็นปัจจยัท่ีสามารถร่วมกนั

ท�ำนายความผาสกุทางจิตของประชาชนในเขตสายไหม 

กรุงเทพมหานคร หลงัการปรับตวัเข้าสูส่งัคมปกตใิหมไ่ด้

	 กรอบแนวคดิของการวจิยั การศกึษานีใ้ช้ ทฤษฎี

ความมุง่มัน่ของตนเอง (Self-determination theory [SDT]) 

ของ Deci และ Ryan (2000) เป็นกรอบแนวคดิหลกัในการ

อธิบายปัจจยัตา่ง ๆ  ท่ีเก่ียวข้องกบัความผาสกุทางจิตของ

บคุคลในชว่งหลงัการระบาดของ COVID-19 โดยทฤษฎีนี ้

เน้นความส�ำคญัของการมีแรงจงูใจภายใน ในการด�ำเนิน

กิจกรรมตา่ง ๆ  และการดแูลสขุภาพตนเอง จะมีผลตอ่การ

พฒันาความยืดหยุน่และความทนทานของบคุคลในชีวิต

ประจ�ำวนั 

	 ตามทฤษฎีความมุง่มัน่ของตนเอง การมีแรงจงูใจ

ภายในจะส่งผลต่อการดูแลสขุภาพตนเองของบุคคล  

การดูแลสขุภาพตนเอง เช่น การออกก�ำลงักาย การ 

รับประทานอาหารท่ีดี และการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ จะชว่ย

เสริมสร้างสุขภาพร่างกายและจิตใจให้แข็งแกร่งขึน้ 

(Windle & Bennett, 2020; Zautra et al., 2021) เม่ือ

บคุคลมีแรงจงูใจภายในในการดแูลสขุภาพของตนเอง จะ

ท�ำให้สามารถรับมือกบัความเครียดและสถานการณ์ท่ี

ท้าทายได้ดีขึน้ ส่งผลให้ความผาสกุทางจิตดีขึน้ด้วย 

(กระทรวงสาธารณสขุ, 2563b)ในขณะท่ีความเครียดเป็น

ตวัแปรท่ีมีผลโดยตรงต่อความผาสกุทางจิต เม่ือบคุคล

ประสบกบัความเครียดมากเกินไป จะท�ำให้เกิดความวิตก

กงัวลและภาวะจิตใจท่ีไม่มัน่คง ทฤษฎีความมุ่งมัน่ของ

ตนเองอธิบายวา่ เม่ือบคุคลมีแรงจงูใจภายในในการดแูล

ตวัเองและปรับตวักบัความเครียดได้ดี จะสามารถลดผล 

กระทบจากความเครียดได้ การรับมือกบัความเครียดผา่น

พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองจงึเป็นสิง่ส�ำคญัท่ีชว่ยให้

บคุคลรักษาความผาสกุทางจิต ส่วนความยืดหยุ่นและ

ความทนทานเป็นคณุลกัษณะท่ีส�ำคญัท่ีช่วยให้บุคคล

สามารถปรับตวัและรับมือกบัสถานการณ์ท่ีท้าทายได้ดีขึน้ 

การศึกษาแสดงให้เห็นว่า บคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นและ

ทนทานสามารถฟืน้ตวัจากความเครียดและภาวะวิกฤตได้

ดีกว่าผู้ ท่ีมีความยืดหยุ่นและทนทานต�่ำ (Smith &  

Holloman, 2019) ความยืดหยุ่นและความทนทานท่ีสงู
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สามารถชว่ยให้บคุคลสามารถด�ำเนินชีวิตได้อยา่งมีความ

สขุและมีความผาสกุทางจิต

	 กรอบแนวคดิของการวิจยันีอ้ธิบายถงึความสมัพนัธ์

ระหว่างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง ความเครียด 

ความยืดหยุน่และความทนทาน และความผาสกุทางจิต 

โดยพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองจะชว่ยเสริมสร้างแรง

จงูใจภายในในการรับมือกบัความเครียด สง่ผลให้มีความ

ยืดหยุน่และทนทานสงูขึน้ และสดุท้ายจะสง่ผลตอ่การเพ่ิม

ขึน้ของความผาสกุทางจิตในระยะยาว การมีความยืดหยุน่

และทนทานจะชว่ยให้บคุคลสามารถรับมือกบัสถานการณ์

ท่ีท้าทายได้ดีขึน้ และสง่ผลตอ่การฟืน้ตวัจากความเครียด

และการด�ำเนินชีวิตท่ีมีสขุภาพจิตท่ีดีในระยะยาว และชว่ย

เสริมสร้างแนวทางการส่งเสริมสขุภาพจิตและพฒันา

คณุภาพชีวิตในสงัคมปกตใิหม ่พร้อมทัง้ก�ำหนดมาตรการ

การชว่ยเหลอืท่ีเหมาะสมในด้านสขุภาพจิตและสงัคมจิตใจ

ท่ีมีประสทิธิภาพ (กระทรวงสาธารณสขุ, 2562)

วธีิด�ำเนินการวจิยั
	 ชนิดของการวิจัย เป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ 

(correlation research)

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

		  ประชากร คือ ประชาชนท่ีมีอายมุากกวา่ 18 ปี 

ท่ีพกัอาศยัในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร จ�ำนวน 209,547 

คน (กระทรวงดจิิตลัเพ่ือเศรษฐกิจและสงัคม, 2566)

		  กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 400 คน เลือกแบบ

เจาะจง โดย เป็นผู้ ท่ีอาศยัในแขวงออเงิน และแขวงคลอง

ถนนท่ีพบได้ในโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต�ำบล ห้างสรรพ

สนิค้า และตลาดนดั และยินดีให้ข้อมลู

		  ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง ใช้สตูรของยามาเน ่

(Yamane, 1973) กรณีทราบจ�ำนวนประชากร ก�ำหนด

ระดบันยัส�ำคญัทางสถิติ .05 ได้ขนาดของกลุม่ตวัอย่าง 

400 คน

	 เคร่ืองมือวจิยั มีจ�ำนวน 5 สว่น คือ

	 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จ�ำนวน 

6 ข้อ ประกอบด้วย เพศ อาย ุ ระดบัการศึกษาสงูสดุ  

รายได้ของครอบครัวต่อเดือน โรคประจ�ำตวั และการ 

ชว่ยเหลือตวัเองในการท�ำกิจวตัรประจ�ำวนั 

	 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเอง ผู้ วิจัยพัฒนาขึน้โดยใช้ทฤษฎีการ 

ตดัสินใจ (Gelatt, 1989) เป็นข้อค�ำถามเก่ียวกบัการ 

ตดัสินใจปฏิบตัิตวัเพ่ือดแูลสขุภาพตนเองในยคุวิถีใหม ่

จ�ำนวน 10 ข้อ ใช้มาตรประมาณคา่ 4 ระดบั และก�ำหนด

คะแนนดงันี ้ปฏิบตัเิป็นประจ�ำ เทา่กบั 3 คะแนน ปฏิบตัิ

บอ่ยครัง้ เท่ากบั 2 คะแนน ปฏิบตัินาน ๆ ครัง้ เท่ากบั  

1 คะแนน และไมเ่คยปฏิบตั ิเทา่กบั 0 คะแนน การแปลผล

ระดบัใช้เกณฑ์คา่เฉลี่ย ดงันี ้คา่เฉลี่ย 0-10.00 หมายถงึ 

ปฏิบตัถิกูต้อง/เหมาะสมน้อย 10.01-20.00 หมายถงึ ปฏิบตัิ

ถกูต้อง/เหมาะสมพอใช้ได้ และ 20.01-30.00 หมายถึง 

ปฏิบตัถิกูต้อง/เหมาะสมดี 

	 คุณภาพของเคร่ืองมือวจิยั ผู้ วิจยัได้หาความตรง

เชิงเนือ้หา โดยผู้ทรงคณุวฒิุ จ�ำนวน 3 ทา่น ได้คา่ดชันี

ความตรงเชิงเนือ้หาได้เทา่กบั 1.00 

	 ส่วนที่  3 แบบวัดความเครียดสวนปรุง  

(Suanprung Stress-20 [SPST–20]) ของกรมสขุภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสขุ (สวุฒัน์ มหนัตนิรันดร์กลุ และคณะ, 

2545) จ�ำนวน 20 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณคา่ 4 ระดบั 

และให้คะแนนดงันี ้จริงมาก เทา่กบั 4 คะแนน คอ่นข้าง

จริง เทา่กบั 3 คะแนน จริงบางครัง้ เทา่กบั 2 คะแนน และ

ไม่จริง เทา่กบั 1 คะแนน การแปลผลระดบัใช้เกณฑ์คา่

เฉลีย่ คือ 20.00-40.00 หมายถงึ มีความเครียดน้อย คะแนน 

40.01-60.00 หมายถงึ มีความเครียดปานกลาง และคะแนน 

60.01-80.00 หมายถึง มีความเครียดมาก 

	 ส่วนที่ 4 แบบวัดความยืดหยุ่นและทนทาน 

(resilience quotient) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสขุ (2563b) จ�ำนวน 20 ข้อ มี 3 ด้าน ได้แก่  

1) ด้านมัน่คงทางอารมณ์หรือความทนทานทางอารมณ์ 
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(อดึ) จ�ำนวน 10 ข้อ 2) ด้านก�ำลงัใจ (ฮดึ) จ�ำนวน 5 ข้อ 

และ 3) ด้านการจดัการกบัปัญหา (ตอ่สู้ เอาชนะอปุสรรค) 

จ�ำนวน 5 ข้อ การตอบใช้มาตรประมาณคา่ 4 ระดบั และ

ให้คะแนนคือ 1 คะแนน คือ ไมจ่ริง 2 คะแนน คือ จริง 

บางครัง้ 3 คะแนน คือ คอ่นข้างจริง และ 4 คะแนน คือ  

จริงมาก การแปลผลระดบัใช้เกณฑ์คา่เฉลีย่ ได้แก่ คา่เฉลีย่ 

20.00-40.00 หมายถงึ ระดบัน้อย 40.01-60.00 หมายถงึ 

ระดบัปานกลาง และ 60.01-80.00 หมายถึง ระดบัมาก 

	 ส่วนที่ 5 แบบวัดความผาสุกทางจติ ผู้ วิจยัใช้

แบบวดัความผาสกุทางจิตของเรฟฟ์ (Ryff scales of 

psychological well-being) (Abbot et al., 2010; Ryff & 

Keyes, 1995) แปลโดย อาภากร เปรีย้วน่ิม และคณะ 

(2563) มีจ�ำนวน 18 ข้อ ประกอบด้วย 6 ด้าน ๆ ละ 3 ข้อ 

ได้แก่ ด้านอิสระแหง่ตนหรือความเป็นตวัของตวัเอง ด้าน

ความสามารถในการปรับตวัเข้ากบัสิง่แวดล้อม ด้านความ

งอกงามสว่นบคุคลหรือการเตบิโตภายในตนเอง ด้านการ

มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน ด้านการมีจดุมุง่หมายใน

ชีวิต และด้านการยอมรับตนเอง มีข้อค�ำถามทัง้ทางบวก 

และทางลบ การตอบใช้มาตรประมาณคา่ 6 ระดบั ได้แก่ 

เห็นด้วยอย่างย่ิง เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยเล็กน้อย  

ไมเ่หน็ด้วยเลก็น้อย ไมเ่หน็ด้วยปานกลาง และไมเ่หน็ด้วย

อย่างย่ิง ข้อความทางบวก ก�ำหนดคะแนนตัง้แต่ 6-1  

สว่นข้อความทางลบ ก�ำหนดคะแนน 1-6 ตามล�ำดบั การ

แปลความหมายของระดบั ใช้คะแนนรวม คือ 18.00-48.00 

หมายถงึ ต�่ำกวา่เกณฑ์ปกต ิ48.01-78.00 หมายถงึ เกณฑ์

ปกต ิและ 78.01-108.00 หมายถึง สงูกวา่เกณฑ์ปกต ิ

	 คณุภาพของเคร่ืองมือวิจยั ผู้วิจยัได้หาความเท่ียง

ของเคร่ืองมือวิจยั สว่นท่ี 2 ถงึ 5 ได้คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟา

ของ Cronbach เทา่กบั 0.803 , 0.876, 0.885 และ 0.910 

ตามล�ำดบั

	 การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โครงการวิจยั

ผา่นการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน 

มหาวิทยาลยันอร์ทกรุงเทพ เอกสารรับรองเลขท่ี NS 2/2566 

ลงวนัท่ี 21 กรกฏาคม 2566 ผู้วิจยัชีแ้จงสทิธ์ิการท�ำวิจยั

แก่กลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ การให้สทิธ์ิในการให้ข้อมลู และการ

ปกปิดข้อมลูสว่นบคุคล แล้วให้ลงนามในใบยินยอมเข้า

ร่วมวิจยั

	 วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล คณะผู้วิจยัทัง้ 3 คน 

ด�ำเนินการชว่งเวลาระหวา่งเดือนกรกฎาคม ถงึ ธนัวาคม 

2566 โดยแจกแบบสอบถามให้กลุ่มตวัอย่างตอบด้วย

ตนเอง ในโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต�ำบล ห้างสรรพสนิค้า 

และตลาดนดั ใช้ระยะเวลาประมาณ 45-60 นาที จ�ำนวน 

400 คน ในกรณีมีปัญหาเก่ียวกบัการอา่นหรือการมองเหน็ 

ผู้ วิจยัได้อ่านค�ำถามให้กลุม่ตวัอย่างฟัง บนัทกึสิ่งท่ีกลุม่

ตวัอย่างตอบลงในแบบสอบถามและแบบวดัทัง้ 5 สว่น  

ผู้วิจยัตรวจสอบความสมบรูณ์และถกูต้องของข้อมลู

	 การวเิคราะห์ข้อมูล ใช้สถิตเิชิงพรรณนา และการ

วิเคราะห์การถดถอยพหแุบบมาตรฐาน (standard or 

enter multiple regression analysis) คือน�ำตวัแปรอิสระ

ทัง้ 3 ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตามเข้าพร้อมกนั จาก

การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นตามเง่ือนไขการวิเคราะห์

ความถดถอยพหเุชิงเส้น คา่ Durbin-Watson เทา่กบั 1.936 

ซึง่อยูร่ะหวา่ง 1.5-2.5 แสดงวา่ตวัแปรอิสระท่ีน�ำมาใช้ใน

การทดสอบไมมี่ความสมัพนัธ์ภายในตวัเอง คา่ Tolerance 

เทา่กบั .999 ซึง่คา่ท่ีได้เข้าใกล้ 1 แสดงวา่ ตวัแปรเป็นอิสระ

จากกนั และคา่ VIF เทา่กบั 1.001โดยอยูใ่นเกณฑ์ท่ีก�ำหนด 

คือ คา่ VIF ไมเ่กิน 10 ถือวา่ไมเ่กิดภาวะ Multicollinearity 

(พงษ์ศกัดิ์ ซมิมอนด์ส, 2560) และก�ำหนดนยัส�ำคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05

ผลการวจิยั
	 1. ข้อมูลส่วนบุคคล ประชาชนสว่นใหญ่ ร้อยละ 

69.20 เป็นเพศหญิง และเพศชาย ร้อยละ 30.8 อายเุฉลี่ย 

32.35 ปี (SD = 10.50) สว่นใหญ่ ร้อยละ 66.8 มีการศกึษา

ระดบัปริญญาตรี รองลงมาระดบัอนปุริญญา/ปวส. ร้อยละ 

28.2 และมัธยมศึกษาตอนปลายและประถมศึกษา  
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ร้อยละ 2.3 มีรายได้ของครอบครัวต่อเดือนอยู่ระหว่าง 

30,001-40,000 บาท รองลงมาอยูร่ะหวา่ง 40,001-50,000 

บาท มี ร้อยละ 36.8 และอยูร่ะหวา่ง 20,001-30,000 บาท 

ร้อยละ 10.5 สว่นมาก ร้อยละ 92.3 ไมมี่โรคประจ�ำตวั และ 

ร้อยละ 7.8 มีโรคประจ�ำตวั ได้แก่ โรคเบาหวาน ความดนั

โลหิตสงู และโรคหวัใจ ทกุคนมีความสามารถในการชว่ย

เหลือตนเอง

	 2. 	ผลการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

ความเครียด ความยืดหยุ่นและทนทาน และความผาสุก

ทางจติของประชาชนในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 

พบว่า ประชาชนมีพฤติกรรมการดแูลสขุภาพถกูต้อง/ 

เหมาะสมดี มีความเครียดน้อย มีความยืดหยุน่และทนทาน

มาก และมีความผาสกุทางจิตอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ(ตาราง 1)

ตาราง 1 	 คา่ต�่ำสดุ-คา่สงูสดุ (Min-Max) คา่เฉลี่ย (M) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัของพฤติกรรม 

		  การดแูลสขุภาพตนเอง ความเครียด ความยืดหยุ่นและทนทาน และความผาสกุทางจิตของประชาชน  

		  (n = 400)

ปัจจยั	 Min-Max	  M	  SD	 ระดบั

พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง	 20 - 30	 26.40	  2.89	 ปฏิบตัถิกูต้อง/เหมาะสมดี

ความเครียด	 22 - 79	 34.42	  8.10	 มีความเครียดน้อย

ความยืดหยุน่และทนทาน	 43 - 80	 67.99	  7.79	 มีความยืดหยุน่และทนทานมาก

ความผาสกุทางจิต	 18 - 108	 60.14	 18.79	 เกณฑ์ปกติ

	 3. 	ผลการศกึษาปัจจยัท�ำนายความผาสุกทาง

จติของประชาชนในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร

โดยใช้ตัวท�ำนายได้แก่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ตนเอง ความเครียด และความยืดหยุ่นและทนทาน

		  3.1 	ความผาสกุทางจิตมีความสมัพนัธ์เชิงเส้น

ตรง ทางลบในระดบัต�ำ่กบัพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง 

(r = -0.272) และความเครียด (r = -0.204) อยา่งมีนยั

ส�ำคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และมีความสมัพนัธ์เชิงเส้น

ทางบวกในระดบัต�่ำกบัความยืดหยุน่ทนทาน (r = 0.133) 

อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 แตไ่มมี่ความสมัพนัธ์

กนัระหว่างคูข่องตวัแปรอิสระด้วยกนัของพฤติกรรมการ

ดแูลสขุภาพตนเอง ความเครียด และความยืดหยุ่นและ

ทนทาน (ตาราง 2)

ตาราง 2 คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ (r) รายคูข่องตวัแปรท่ีศกึษา (n = 400)

ตวัแปร	 1	  2	  3	   4

1. พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง	 1.000	 0.090	  0.009	 -0.272***

2. ความเครียด		  1.000	 -0.036	 -0.204***

3. ความยืดหยุน่และทนทาน			    1.000	  0.133**

4. ความผาสกุทางจิต				     1.000

     *** p < .001, ** p < .01
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		  3.2 	ปัจจยัท่ีสามารถท�ำนายความผาสกุทาง

จิต ได้แก่ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง (B = - 1.672)  

ความเครียด (B = - 0.408) และความยืดหยุน่และทนทาน 

(B = 0.311) อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ทัง้ 3 

ปัจจยัอธิบายความแปรปรวนของความผาสกุทางจิตได้

ร้อยละ 11.6 (ตาราง 3)

ตาราง 3 	 ปัจจยัท�ำนายความผาสกุทางจิตของประชาชนในเขตสายไหม กรุงเทพมหานคร โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอย 

		  พหแุบบมาตรฐาน (n = 400)

ปัจจยัท�ำนาย	   B 	  SEB	  Beta	   t	 p-value

คา่คงท่ี	 97.154	 11.639	   -	  8.348	 < .000

พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง	  -1.672	  0.308	 -0.257	 -5.436	 < .000

ความเครียด	  -0.408	  0.110	 -0.176	 -3.719	 < .000

ความยืดหยุน่และทนทาน	  0.311	  0.113	  0.129	  2.742	   .006

R2 = 0.123, Adjusted R2 = 0.116, F
(3,396

 = 18.472, p < .001

	 สมการในรูปคะแนนดบิ	 Y
P
 = 97.154 - 1.672 X

B
 - 0.408 X

S
 + 0.311 X

R

	 สมการในรูปคะแนนมาตรฐาน	 Y
P
 = -0.257 Z

B
 - 0.176 ZS+ 0.129 Z

R

(P คือ ความผาสกุทางจิต B คือ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง S คือ ความเครียด และ R คือ ความยืดหยุน่และทนทาน)

การอภปิรายผลการวจิยั
	 ความผาสกุทางจิตใจคือการด�ำเนินชีวิตอย่าง 

ราบร่ืนโดยผสมผสานความสขุและการจดัการชีวิตท่ีมี

ประสิทธิภาพ แบ่งเป็นสองมิติ ได้แก่ ความสขุในชีวิต 

(hedonic well-being) เน้นความสขุและความพงึพอใจ 

และประสทิธิภาพของมนษุย์ (eudaimonic well-being) 

เน้นการพฒันาตนเองและการใช้ชีวิตอย่างมีเป้าหมาย  

ผลการวิจยัพบว่าปัจจยัท่ีสามารถพยากรณ์ความผาสกุ

ทางจิตได้แก่ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง ความเครียด 

และความยืดหยุ่นและทนทาน ซึง่สนบัสนนุสมมติฐาน 

การวิจยั อภิปรายได้ดงันี ้

	 1.	 พฤตกิรรมการดแูลสุขภาพตนเอง มีบทบาท

ส�ำคญัต่อความผาสกุทางจิต โดยเก่ียวข้องกบัวิถีชีวิต  

การสนบัสนนุจากสงัคม และความพึงพอใจในบริการ 

ทางสงัคม การมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี เชน่ การออกก�ำลงักาย

และโภชนาการท่ีเหมาะสม เสริมสร้างสขุภาพกายและใจ 

ในบริบทของเขตสายไหม อาจพบวา่การให้ความส�ำคญั

กบัสขุภาพตนเองมากเกินไป น�ำไปสูค่วามกงัวลเร่ืองสขุภาพ

ท่ีเพ่ิมขึน้ เชน่ ความกลวัการเจ็บป่วย ความเครียดจากการ

รักษาวินยัสง่ผลให้ความผาสกุทางจิตลดลง สอดคล้องกบั 

ดวงกมล ชาตปิระเสริฐ และเสริมศริิ นิลดํา (2566) ท่ีกลา่ววา่ 

สิ่งชีน้�ำให้เกิดการปฏิบตัิคือสิ่งท่ีกระตุ้นให้มนษุย์เปลี่ยน

		  3.3	 สมการท�ำนายความผาสกุทางจิตของประชาชนในเขตสายไหมได้ ดงันี ้
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พฤตกิรรม อาจเกิดจากปัจจยัภายใน เชน่ การเจ็บป่วย การ

ท�ำงานผิดปกติของร่างกาย หรือความรู้สกึไมส่บาย และ

ปัจจยัภายนอก เชน่ ค�ำแนะน�ำจากผู้ อ่ืน 

	 2. 	ความเครียด สง่ผลโดยตรงตอ่สขุภาพจิตและ

ความผาสกุของบคุคล มีอิทธิพลตอ่การรับรู้ของบคุคลใน

การด�ำเนินชีวิต (Blasco - Belled & Alsinet, 2022) การ

ยอมรับตนเองช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจในการเผชิญ

ความเครียด สร้างสมัพนัธภาพท่ีดี และจดัการสิง่แวดล้อม

อย่างมีประสิทธิภาพ สง่ผลให้บคุคลมีเป้าหมายในชีวิต

และเติบโตทัง้ร่างกายและจิตใจอย่างสมดลุ (สภีุมวจัน์ 

สริุโย และสวุฒัสนั รักขนัโท, 2566) แรงกดดนัสงู อาจน�ำ

ไปสูค่วามวิตกกงัวล ซมึเศร้า หรือภาวะหมดไฟ สง่ผลตอ่

สมดลุทางอารมณ์ ระดบัความสขุและความพงึพอใจใน

ชีวิตลดลง ความเครียดท่ีเพ่ิมขึน้จะลดทอนความผาสกุทาง

จิตอยา่งมีนยัส�ำคญั (Li & Hasson, 2020)

	 3. 	ความยืดหยุ่นและทนทาน ช่วยให้บคุคล

สามารถปรับตวั ฟืน้ตวัจากความเครียด และเอาชนะ

อปุสรรคด้วยพลงัจิตท่ีดี ส่งเสริมความผาสกุทางจิตใจ 

ความพึงพอใจในชีวิต และความสมัพนัธ์ท่ีดี บคุคลท่ีมี

ความยืดหยุน่สงูจะสามารถฟืน้ตวัได้ดี เม่ือเผชิญสถานการณ์

ยากล�ำบาก ด�ำเนินชีวิตอยา่งมีประสทิธิภาพ และรู้สกึภมิูใจ

ในตนเอง (Ryff & Keyes, 1995) ความสามารถในการ

รับมือกบัความยากล�ำบากและรักษาทศันคตเิชิงบวกชว่ย

เพ่ิมความพงึพอใจในชีวิต และความยืดหยุน่ทางจิตใจยงั

เช่ือมโยงกบัระบบสนบัสนนุทางสงัคมท่ีดีช่วยสง่เสริมสขุ

ภาพจิต การศกึษาพบวา่ความเครียดจากโควิด-19 สง่ผล

ให้ความวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าเพ่ิมขึน้ แตค่วามเข้ม

แข็งทางจิตใจชว่ยป้องกนัผลกระทบดงักลา่ว (Bartone et 

al., 2022) สอดคล้องกบั Salehian และ Sarvari (2021) 

ท่ีกลา่ววา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจและความสามารถใน

การฟืน้ตวัสง่ผลเชิงบวกตอ่ความผาสกุโดยช่วยลดความ

วิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้าผา่นกลยทุธ์การเผชิญปัญหา

และมมุมองเชิงบวก ดงันัน้ ความสามารถในการฟืน้ตวัและ

ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถท�ำนายความผาสกุท่ีแท้

จริงได้ 

ข้อเสนอแนะ
	 1. 	 ควรน�ำผลวิจยัไปพฒันามาตรการสง่เสริมความ

ผาสกุทางจิตอย่างยัง่ยืน โดยให้ความส�ำคญักบัการลด

ความเครียดและเสริมสร้างความยืดหยุน่ทางจิตใจ มากกวา่

การเน้นเพียงพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง

	 2. 	 ควรขยายขอบเขตตวัแปรท่ีศกึษา เชน่ ปัจจยั

ด้านสงัคม เศรษฐกิจ จิตวิทยา และเทคโนโลยี เพ่ิมการเก็บ

ข้อมลูเชิงลกึโดยใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ เชน่ การสมัภาษณ์ 

หรือการสนทนากลุม่ 

	 3. 	 ควรประยกุต์ใช้แนวคิดหรือทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

เชน่ ทฤษฎีความต้องการพืน้ฐานของมาสโลว์ หรือ PERMA 

Model (Positive Emotion, Engagement, Relationships, 

Meaning, Accomplishment)
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