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บทคัดย่อ
	 การศึกษาวิจัยเชิงบรรยายน้ี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต้ กลุ่มตัวอย่าง 
คือ นักศึกษาช้ันปีท่ี1 ปีการศึกษา 2559 ของมหาวิทยาลัยในภาคใต้แห่งหน่ึง จำ�นวน 336 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลาย 
ข้ันตอน เคร่ีองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป และแบบสอบถามสมดุล 
ชีวิต ซ่ึงได้ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 3 ท่าน และได้นำ�ไปทดสอบเพ่ือหาค่าความเช่ือม่ัน 
ของเครื่องมือในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาที่มีคุณลักษณะคล้ายคลึงกัน จำ�นวน 30 ราย ได้ค่าความเชื่อมั่นสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ 
ครอนบาคของเครื่องมือเท่ากับ .91 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงบรรยายและสถิติทดสอบทีอิสระ
	 ผลการศึกษา พบว่า ระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษาโดยรวม และรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ย 
สมดุลชีวิตโดยรวม เท่ากับ 3.79 (SD=0.40) ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต เท่ากับ 3.92 (SD=0.45) ด้านการเข้าใจและยอมรับ 
ตนเอง เท่ากับ 3.75 (SD=0.45) ด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต เท่ากับ 3.73 (SD=0.47) โดยค่าเฉลี่ยคะแนน 
ด้านการมีเป้าหมายในชีวิตมีค่าสูงที่สุด คะแนนเฉลี่ยสมดุลชีวิตโดยรวมและรายด้านทุกด้านของนักศึกษาชายและหญิงไม่ 
แตกต่างกัน คะแนนเฉล่ียสมดุลชีวิตด้านการเข้าใจและยอมรับตนเองของนักศึกษาวิทยาเขตหาดใหญ่และปัตตานีมีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (t=3.40, p< .01) แต่คะแนนเฉลี่ยโดยรวม ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต และด้านการเข้าใจและ 
ยอมรับความจริงของชีวิตไม่แตกต่างกัน ผลการศึกษาสามารถใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสมดุลชีวิต 
สำ�หรับนักศึกษามหาวิทยาลัย เพื่อส่งเสริมและคงไว้ซึ่งสมดุลชีวิตของนักศึกษาอย่างต่อเนื่อง

คำ�สำ�คัญ: สมดุลชีวิต; นักศึกษามหาวิทยาลัย

Abstract
	 This descriptive study aimed to determine the level of harmony in life of university students, 
Southern Thailand. The sample consisted of 336 students who were studying in one university located in the 
south of Thailand, in academic year 2016. Subjects were recruited through multi-stage sampling. The research 
instrument was a self-response questionnaire consisting of 2 parts: 1) general information questionnaire and  
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ความเป็นมาของปัญหา
	 สมดุลชีวิต (harmony in life) มีความหมายใกล้เคียง 
กับความผาสุกในชีวิต (psychological well-being) ซึ่งมี 
ความเกี่ยวข้องกับความสมดุลลงตัว ความพอเหมาะพอดี 
และการปรับตัวให้เข้ากับชีวิตท่ีเป็นอยู่1 เป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 
ภายในของบุคคลที่ตอบสนองต่อเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ 
ที่เป็นอยู่ซึ่งจะมีระดับที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับการรับรู้ต่อ 
ประสบการณ์ที่ผ่านมาและความคาดหวังในอนาคตของแต่ละ 
บุคคล2 สมดุลของชีวิตเป็นปัจจัยสำ�คัญในการดำ�เนินชีวิต  
เพราะทำ�ให้บุคคลคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหา และปรับตัวเพ่ือให้ 
มีพฤติกรรมที่เป็นไปในทางที่ถูกต้อง นำ�ไปสู่การมีกำ�ลังใจ 
ความเข้มแข็ง ความมุ่งม่ัน แรงจูงใจในการพัฒนาตนเองอย่าง 
ต่อเน่ือง และมีวินัยในตนเอง3 Vajda4 ได้กล่าวว่าส่ิงท่ีจะนำ�มา 
ซ่ึงความสมดุลในชีวิต คือ การค้นหาคุณค่าในตนเอง การค้นหา 
ว่าอะไรคือส่ิงท่ีสำ�คัญของชีวิต และการค้นพบคุณค่าในตนเอง 
ดังนั้นการทำ�ความเข้าใจ และรับรู้ถึงสาเหตุที่ทำ�ให้ชีวิตเสีย 
สมดุล จะนำ�มาซ่ึงความพยายามท่ีจะปรับแก้และจัดการเพ่ือให้ 
ชีวิตกลับสู่สมดุลอีกครั้ง ซึ่งขึ้นอยู่กับตัวบุคคล และจำ�เป็น 
ต้องได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้าง บุคคลใด 
ที่มีระดับความสมดุลในชีวิตสูง บุคคลนั้นจะสามารถกระทำ� 
ส่ิงต่างๆ ตามท่ีต้องการ สามารถคิดตัดสินใจได้ด้วยตนเองท่ีจะ 
จัดการกับเหตุการณ์และสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม 
เพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายของชีวิต รวมทั้งยอมรับสภาพการ 
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน เปิดโอกาสให้ตนเองได้รับประสบการณ์ 

ใหม่ๆ มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น มีความพึงพอใจในชีวิต 
และดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุข
	 นักศึกษาระดับอุดมศึกษา เป็นวัยรุ่นตอนปลายท่ีมีอายุ 
ระหว่าง 17-25 ปี5 ซ่ึงถือเป็นวัยท่ีต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลง 
ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สภาพแวดล้อม การเรียน 
การสอน และการดำ�เนินชีวิตด้านต่างๆ ในมหาวิทยาลัย6 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนวิธีการเรียนการสอนจาก 
ระดับมัธยม การต้องแยกจากครอบครัวมาพักอาศัยในหอพักกับ 
บุคคลอ่ืนท่ีไม่คุ้นเคย การคบเพ่ือนใหม่ท่ีมีพ้ืนฐานแตกต่างกัน 
และปัจจัยเสี่ยงด้านสิ่งแวดล้อมอื่นๆ อาจทำ�ให้นักศึกษา 
หลายคนไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับ 
ตนเองได้ ทำ�ให้เกิดความเครียดและความกดดัน7 และอาจ 
ทำ�ให้นักศึกษาหลายคนเกิดปัญหาในการปรับตัว โดยเฉพาะ 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ต้องปรับตัวจากชีวิตนักเรียนมาสู่ชีวิต 
การเป็นนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นช่วงเริ่มต้นที่ต้องมี 
การปรับตัวเป็นอย่างมาก เพ่ือให้มีความพร้อมต่อการเป็นผู้เรียน 
ในระดับอุดมศึกษา โดยพบว่า ร้อยละ 10-15 ของวัยรุ่นท่ัวไป 
เกิดปัญหาในการปรับตัว โดยเฉพาะด้านการปรับบทบาท 
หน้าที่ของความเป็นผู้ใหญ่ รู้สึกว่าการดูแลรับผิดชอบตนเอง 
เป็นภาระที่หนักเกินไป8 ซึ่งอาจส่งผลให้มีการดำ�เนินชีวิตไป 
ในทางที่ไม่เหมาะสม เสียสมดุล และส่งผลกระทบกระทบต่อ 
การเรียน จนถึงขั้นลาพักการเรียน หรือลาออกในที่สุด9 
การส่งเสริมให้วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้สำ�เร็จจะช่วยให้ 
วัยรุ่นพัฒนาตนเอง เกิดบุคลิกภาพที่ดี เกิดสมดุลชีวิต ซึ่งจะ 

2) harmony-in-life questionnaire which was assessed for its validity by 3 experts and was tested for its 
reliability among 30 students and yielded a Cronbach’s alpha coefficient of .91. Data were analyzed using 
descriptive statistics and independent t-test.
	 Results revealed that the mean scores of harmony in life both overall and in subscales was at a 
high level. The mean scores of overall harmony in life 3.79 (SD = 0.40), and that for the subscales of 
purpose in life 3.92 (SD=0.45), self-acceptance 3.75 (SD=0.45), and life-acceptance 3.73 (SD=0.47). The mean 
score of subscales of purpose in life was highest. There was no significant difference in the mean scores  
of overall and subscales of harmony in life between male and female students. The mean score of self- 
acceptance subscale between students studying in Hatyai and Pattani campuses was statistically significant 
different (t=3.40, p< .01) but the mean scores of overall and subscales of purpose in life and life-acceptance  
were not significantly different.
	 Findings of the study provide a baseline data for developing a harmony-in-life promoting program 
for university students in order to further promote and continuously maintain their harmony in life.

Keywords: Harmony in life; University student
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เป็นพื้นฐานที่สำ�คัญในการดำ�เนินชีวิตและช่วยป้องกันปัญหา
ต่างๆ10

	 สำ�หรับนักศึกษาในภาคใต้นอกจากต้องปรับตัวกับ 
การเปลี่ยนแปลงต่างๆดังกล่าวข้างต้นแล้ว บางส่วนยังต้อง 
เผชิญกับเหตุการณ์ความไม่สงบในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ 
ซ่ึงเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลาหลายปี นับต้ังแต่ปี พ.ศ. 2547 
สร้างความเสียหายและสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สิน ส่งผล 
กระทบโดยตรงต่อความมั่นคงในชีวิตและภาวะสุขภาพจิต 
เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และปัญหา 
ด้านอารมณ์อื่นๆ ส่งผลต่อการปรับตัว การเรียน และการ 
เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีความสมบูรณ์และมีคุณภาพ 
เน่ืองจากเป็นวัยแห่งการเปล่ียนแปลงและปรับตัวเพ่ือเข้าเรียน 
ในระดับอุดมศึกษา11 จากการศึกษาของ Udomsate12 พบว่า 
วัยรุ่นในสถานศึกษามีความเครียดต่อสถานการณ์ความไม่สงบ 
ไม่ว่าจะได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์โดยตรงหรือโดยอ้อม 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Tohkani13 เกี่ยวกับปัญหาทาง 
อารมณ์และพฤติกรรมสัมพันธภาพทางสังคมของวัยรุ่น 
ที่อยู่ในสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีสามจังหวัดชายแดน 
ภาคใต้ พบว่า วัยรุ่นส่วนใหญ่มีความรู้สึกไม่ปลอดภัย รู้สึก 
กลัวหวาดระแวงในการดำ�เนินชีวิต เกิดความไม่แน่ใจใน 
สถานการณ์ที่เป็นอยู่ กลัวว่าจะมีอันตรายเกิดขึ้นกับตนเอง 
ทำ�ให้บางครั้งไม่กล้าเดินออกจากที่พักอาศัย และหลายคน 
มีอาการของโรคเครียดภายหลังเกิดเหตุการณ์สะเทือนขวัญ14 

ดังน้ันเหตุการณ์ความไม่สงบในพื้นที่สามจังหวัดชายแดน 
ภาคใต้จึงส่งผลกระทบโดยตรงต่อระบบการศึกษาและการ 
ดำ�เนินชีวิตประจำ�วันของนักศึกษาในพื้นที่สามจังหวัด 
ชายแดนใต้ ทำ�ให้จำ�นวนนักศึกษาใหม่ที่มาจากภูมิภาคอื่น 
ลดลงและพบว่านักศึกษาส่วนใหญ่มาจากภาคใต้ โดยเฉพาะ 
สามจังหวัดชายแดนภาคใต้ (ร้อยละ 67.5)15

	 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับสมดุลชีวิตใน 
กลุ่มวัยรุ่น ไม่พบการศึกษาสมดุลชีวิตโดยตรง แต่พบการศึกษา 
เก่ียวกับความผาสุกและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความสุขในวัยรุ่น 
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นมีความผาสุกโดยรวม 
ในระดับมาก16,17 และผลการศึกษารายด้าน พบว่า ด้านความ 
พึงพอใจในชีวิต ด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนและการเห็นอก 
เห็นใจผู้อ่ืน ด้านความกระตือรือร้นกับส่ิงต่างๆ อยู่ในระดับมาก 
และด้านการมองโลกในแง่ดี การเห็นคุณค่าในตนเอง การมี 
สุขภาวะที่ดี และความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง16 โดยพบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ 
ความผาสุกในชีวิต ได้แก่ แรงจูงใจในการตัดสินใจด้วยตนเอง 

ความภาคภูมิใจในตนเอง และการรับรู้ข้อมูลป้อนกลับในทางบวก 
ตัวแปรท่ีมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความผาสุกผ่านทางแรงจูงใจ 
ในการตัดสินใจด้วยตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง ได้แก่ 
สภาพแวดล้อมในการเรียน และการรับรู้ข้อมูลป้อนกลับใน 
ทางบวก18,19 และพบว่าสภาพแวดล้อมทางกายภาพและสังคม 
ภายในสถานศึกษา มีผลต่อความผาสุกของนักศึกษาระดับ 
อุดมศึกษา20 นอกจากนี้ พบว่า เพศมีความสัมพันธ์กับความ 
สามารถในการปรับตัวของนักศึกษาและมีผลต่อความผาสุก 
ทางจิตใจ โดยพบว่านักศึกษาหญิงมีการปรับตัวได้ดีกว่า 
เพศชาย6,21 โดยเฉพาะการปรับตัวด้านการเรียน ด้านสังคม 
และอารมณ์6

	 การพัฒนาและส่งเสริมให้นักศึกษาเกิดสมดุลจึง 
เป็นสิ่งสำ�คัญ เนื่องจากสมดุลชีวิตเป็นปัจจัยสำ�คัญในการ 
ดำ�เนินชีวิต ทำ�ให้นักศึกษาคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหา และปรับตัว 
เพ่ือให้มีพฤติกรรมการใช้ชีวิตทางการศึกษาท่ีถูกต้องเหมาะสม 
การศึกษาระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน 
ภาคใต้ โดยเฉพาะนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ซึ่งเป็นช่วงเริ่มต้นที่ 
ต้องมีการปรับตัวเพื่อให้มีความพร้อมต่อการเป็นผู้เรียนใน 
ระดับอุดมศึกษา จะทำ�ให้ได้ข้อมูลพ้ืนฐานและสามารถนำ�ข้อมูล 
ท่ีได้ไปพัฒนาโปรแกรมหรือแนวทางในการส่งเสริมการดำ�เนิน 
ชีวิตที่สมดุลลงตัวสำ�หรับนักศึกษา ซึ่งจะช่วยให้นักศึกษา 
สามารถคิด ตัดสินใจ แก้ปัญหาและปรับตัวได้ดี สามารถสร้าง 
ความสมดุลในชีวิตได้ ทำ�ให้ยอมรับและปรับตัวเข้ากับการ 
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ และ 
สามารถเข้าใจและพัฒนาตนเองรวมทั้งสามารถดำ�เนินชีวิต 
ในรั้วมหาวิทยาลัยได้อย่างมีความสุขจนจบการศึกษา และ 
สามารถดำ�เนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. เพ่ือศึกษาระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
ในภาคใต้
	 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมดุลชีวิตระหว่าง 
นักศึกษาชายและหญิง
	 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมดุลชีวิตระหว่าง 
นักศึกษาที่เรียนต่างวิทยาเขต

คำ�ถามการวิจัย
	 สมดุลชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต้เป็น 
อย่างไร และมีความแตกต่างระหว่างนักศึกษาชายและหญิง 
และต่างวิทยาเขตหรือไม่
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กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยประยุกต์ใช้แนวคิดสมดุลชีวิต 
ท่ีได้จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง1,2,16,22 

สมดุลชีวิต (harmony in life) มีความหมายใกล้เคียงกับ 
ความผาสุกในชีวิต (psychological well-being) ซ่ึงมีความ 
เกี่ยวข้องกับความสมดุลลงตัว ความพอเหมาะพอดีและการ 
ปรับตัวให้เข้ากับชีวิตที่เป็นอยู่ ความร่วมมือ1 สมดุลชีวิต 
เป็นอารมณ์ ความรู้สึก (affection) และความนึกคิด (cognition) 
ของบุคคลที่มีต่อตนเอง และต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ 
ท่ีเผชิญอยู่ ตามการรับรู้และตัดสินใจด้วยตัวเอง2,16,22 ประกอบ 
ด้วย 3 ด้าน คือ 1) ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต เป็นการ 
ดำ�เนินชีวิตในแต่ละวันอย่างมีเป้าหมาย การเข้าใจความหมาย 
และกำ�หนดเป้าหมายในชีวิต การวางแผนชีวิตตามเป้าหมาย 
และการคาดหวังความสำ�เร็จในชีวิต การเปิดรับประสบการณ์ใหม่ 
และการริเร่ิมทำ�ส่ิงใหม่ๆ ด้วยตนเอง การเรียนรู้และการพัฒนา 
ตนเอง และการเพ่ิมศักยภาพตนเอง รวมท้ังการมีสัมพันธภาพ 
ท่ีดีกับบุคคลอ่ืน และความสามารถในการปรับตัวเข้ากับคนอ่ืน 
2) ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง คือ การรู้จักตนเอง 
การยอมรับตนเอง การยอมรับข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง 
และปฏิบัติส่ิงท่ีดีและถูกต้องต่อตนเอง การรับรู้คุณค่าในตนเอง 
ความภาคภูมิใจในตนเอง การมีความรู้สึกในเชิงบวกต่อตนเอง 
และความพึงพอใจในตนเอง การดูแลกายและใจของตนเอง 
การได้รับการยอมรับจากผู้อื่น 3) ด้านการเข้าใจและยอมรับ 
ความจริงของชีวิต เป็นการดำ�เนินชีวิตบนทางสายกลาง 
ไม่ยึดม่ันถือม่ัน มีชีวิตท่ีพอเพียง การเช่ือว่าส่ิงดีๆ จะเกิดข้ึน 
ในชีวิต การปฏิบัติหน้าที่ตนเองอย่างดี เช่น การทำ�หน้าที่ 
ต่อตนเอง พ่อแม่ และบุคคลรอบข้าง การยอมรับความจริง 
และการตอบสนองในทางบวกต่อปัญหา/อุปสรรค การช่วยเหลือ 
บุคคลอื่นและการทำ�ประโยชน์ต่อสังคม
	 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องพบว่า สภาพ 
แวดล้อมทางการเรียน18,19 สภาพแวดล้อมทางกายภาพและสังคม 
ภายในสถานศึกษา และ การควบคุมดูแลภายในสถานศึกษา 
มีผลทางบวกต่อความผาสุกของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา20 

นอกจากน้ีพบว่าเพศมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถ 
ในการปรับตัวว่านักศึกษาโดยนักศึกษาหญิงมีการปรับตัวได้ดี 
กว่าเพศชาย6,21 โดยเฉพาะการปรับตัวด้านการเรียน ด้านสังคม 
และอารมณ์6 ซ่ึงความสามารถในการปรับตัวจะมีผลต่อความสุข 
และสมดุลชีวิตของนักศึกษา

นิยามศัพท์
	 สมดุลชีวิตของนักศึกษา หมายถึง อารมณ์ความรู้สึก 
และความนึกคิดของนักศึกษาที่มีต่อตนเอง และต่อเหตุการณ์ 
หรือสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ ตามการรับรู้และตัดสินใจด้วย 
ตัวเอง ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ 1) การมีเป้าหมายในชีวิต 
หมายถึง การท่ีนักศึกษามีเป้าหมายและทิศทางในการดำ�เนิน 
ชีวิต มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง มีสัมพันธภาพที่ดีกับ 
บุคคลอ่ืน สามารถปรับตัวให้เข้ากับผู้อ่ืนได้ 2) ด้านการเข้าใจ 
และยอมรับตนเอง หมายถึง นักศึกษามีทัศนคติในเชิงบวก 
ต่อตนเอง มีความเช่ือต่อตนเองว่าตนเองมีคุณค่ามีความสำ�คัญ 
มีการดูแลตนเองที่ดี และได้รับการยอมรับจากผู้อื่น 3) ด้าน 
การเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต หมายถึง นักศึกษา 
มีทัศนคติในเชิงบวกต่อการดำ�เนินชีวิต และมีความคิดหรือ 
ความเชื่อในทางบวกต่อเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต 
มีการดำ�เนินชีวิตบนทางสายกลาง มีความพอเพียง ปฏิบัติ 
หน้าที่ตนเอง ให้การช่วยเหลือบุคคลอื่นและสังคม ประเมิน 
โดยใช้แบบสอบถามสมดุลชีวิตที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยประยุกต์ 
จากแบบวัดความผาสุกทางจิตใจของ Yurayat2 และการ 
ทบทวนวรรณคดีที่เกี่ยวข้อง1,16,22

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 แบบการวิจัย
	 การศึกษาเชิงบรรยาย (descriptive study)
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากร คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 
ของมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึงในภาคใต้ ปีการศึกษา 2559 จำ�นวน 
9,000 คน
	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปีท่ี 1 
ของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในภาคใต้ จำ�นวน 2 วิทยาเขต 
ท่ีกำ�ลังศึกษาในปีการศึกษา 2559 กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้ตารางกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างของ Yamane23 ที่ขนาด 
ความเช่ือม่ัน 95 เปอร์เซ็นต์ ค่าความคลาดเล่ือน 0.5 ได้ขนาด 
กลุ่มตัวอย่าง ประมาณ 383 คน ผู้วิจัยเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
อีก 5% เป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังส้ิน 400 คน เพ่ือป้องกันการได้รับ 
แบบสอบถามกลับคืนมาไม่ครบ ในการศึกษาครั้งนี้ได้รับ 
แบบสอบถามกลับคืนที่มีความสมบูรณ์จำ�นวน 336 ชุด 
คิดเป็นร้อยละ 84 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยมีขั้นตอนดังนี้
	 1. แบ่งนักศึกษาออกเป็น 3 กลุ่มสาขาวิชา ได้แก่ 
กลุ่มวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (8 คณะ) กลุ่มวิทยาศาสตร์ 
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สุขภาพ (6 คณะ) และกลุ่มมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์  
(8 คณะ)
	 2. สุ่มคณะจาก 3 กลุ่มสาขาวิชาโดยใช้วิธีการสุ่ม 
อย่างง่าย สาขาวิชาละ 3 คณะ ได้คณะต่างๆ ดังน้ี กลุ่มวิทยาศาสตร์ 
และเทคโนโลยี ได้แก่ คณะวิทยาศาสตร์ คณะวิทยาการจัดการ 
คณะอุตสาหกรรมการเกษตร กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ ได้แก่ 
คณะพยาบาลศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ คณะเทคนิคการแพทย์ 
กลุ่มมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์ ได้แก่ คณะศิลปศาสตร์ 
คณะศึกษาศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์
	 3. คัดเลือกนักศึกษาจากคณะที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
ตามสัดส่วนของนักศึกษาในแต่ละคณะโดยการสุ่มอย่างง่าย 
แบบจับสลากแบบไม่คืนที่จากรายชื่อนักศึกษาแต่ละคณะ

	 เครื่องมือวิจัย เป็นแบบสอบถามประกอบด้วย 2 
ส่วน ได้แก่

	 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล พัฒนาโดย 
ผู้วิจัย ประกอบด้วย ข้อคำ�ถามจำ�นวน 17 ข้อ อายุ เพศ ศาสนา 
คณะที่เรียน วิทยาเขตที่ศึกษา ที่พักอาศัย รายได้ต่อเดือน 
ความเพียงพอของรายได้ สัมพันธภาพของครอบครัว การรับ 
ทุนการศึกษา การเป็นสมาชิกชมรม
	 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามสมดุลชีวิต ที่พัฒนาขึ้นโดย 
ผู้วิจัยจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง1,16,22 และปรับ 
จากแบบวัดความผาสุกทางจิตใจของ Yurayat2 ประกอบด้วย 
ข้อคำ�ถาม จำ�นวน 46 ข้อ แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการ 
มีเป้าหมายในชีวิต 13 ข้อ ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง 
15 ข้อ และ ด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต 18 ข้อ 
ลักษณะคำ�ตอบเป็นแบบประเมินค่า 5 ระดับ (1=ไม่จริงเลย/ 
5=จริงที่สุด) ข้อคำ�ถามด้านบวก 39 ข้อ ด้านลบ 7 ข้อ (ข้อ 
1,4,16,17,18,21,35)

ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ
ไม่จริงเลย               ข้อความนั้นไม่เป็นความจริงเลย 1 5
จริงเพียงเล็กน้อย    ข้อความนั้นตรงกับความเป็นจริงเพียงเล็กน้อย     2 4
จริงพอประมาณ     ข้อความนั้นตรงกับความเป็นจริงบางส่วน 3 3
ส่วนใหญ่จริง         ข้อความนั้นตรงกับความเป็นจริงเป็นส่วนใหญ่ 4 2
จริงที่สุด                ข้อความนั้นตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 5 1

	 แปลผลค่าคะแนนโดยรวมและรายด้าน พิจารณาจาก 
ค่าเฉลี่ยคะแนนโดยแบ่งเป็น 3 ระดับ ด้วยวิธีอันตรภาคชั้น 
โดยใช้คะแนนสูงสุด (5) ลบคะแนนต่ำ�สุด (1) หารด้วยจำ�นวน 
ชั้น และกำ�หนดช่วงคะแนนและระดับดังนี้

 
คะแนนเฉลี่ย ระดับสมดุลชีวิต
1.00-2.33 ต่ำ�
2.34-3.66 ปานกลาง
3.67-5.00 สูง

	 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย
	 ผู้วิจัยนำ�แบบประเมินสมดุลชีวิตไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 
3 ท่านตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และปรับปรุงแก้ไข 
ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ จากนั้นนำ�แบบประเมิน 
ไปทดลองใช้ในกลุ่มนักศึกษาที่มีคุณลักษณะคล้ายกับกลุ่ม 
ตัวอย่าง จำ�นวน 30 ราย และนำ�ผลท่ีได้ไปหาค่าความเท่ียง 
โดยหาค่าสัมประสิทธ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) 
ได้ค่าความเที่ยงของเครื่องมือโดยรวมเท่ากับ 0.91 และ 

รายด้าน การมีเป้าหมายในชีวิต 0.67 ด้านการมีคุณค่าในตนเอง 
0.76 ด้านการยอมรับความจริงของชีวิต 0.88

	 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง
	 โครงร่างวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ 
ประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ตามหนังสือรับรองเลขท่ี NREC 
2016_037 วันที่รับรอง 24 พฤศจิกายน 2559 ผู้วิจัยพิทักษ์ 
สิทธิกลุ่มตัวอย่างก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยทำ�ใบชี้แจง 
เกี่ยวกับวัตถุประสงค์การวิจัย และรายละเอียดของการวิจัย 
และแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่าการเข้าร่วมการวิจัยให้เป็นไป 
ตามความสมัครใจ ไม่มีการบังคับ กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิที่จะ 
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัย โดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ 
ต่อการเรียน ข้อมูลวิจัยจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ผลการวิจัย 
จะนำ�เสนอในภาพรวมและใช้ผลในทางวิชาการเท่าน้ัน 
หากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงสัยใดๆ สามารถสอบถามผู้วิจัยได ้
ตลอดเวลาของการดำ�เนินการวิจัย
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	 การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1. ขั้นเตรียมการ
	 	 1.1 เมื่อโครงการวิจัยผ่านการพิจารณาจาก 
กรรมการจริยธรรมในการทำ�วิจัยของคณะพยาบาลศาสตร์แล้ว 
ผู้วิจัยส่งหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลวิจัย จากคณบดีคณะ 
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ไปยังคณบดี 
คณะต่างๆ ท่ีถูกเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือขอความอนุเคราะห์ 
การเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยจากนักศึกษา
	 	 1.2. ผู้วิจัยรวบรวมรายช่ือนักศึกษาจากแต่ละคณะ 
ท่ีถูกเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง และดำ�เนินการสุ่มรายช่ือนักศึกษา 
แต่ละคณะตามจำ�นวนที่กำ�หนด
	 	 1.3. ผู้ช่วยวิจัยประสานงานกับประธานชั้นปี/ 
ตัวแทนนักศึกษาแต่ละคณะ เพื่อขอความร่วมมือในการเก็บ 
รวบรวมข้อมูล และนัดหมายวันเวลาในการพบ เพื่อชี้แจง 
รายละเอียดการวิจัยและขอความร่วมมือในการแจกแบบ 
สอบถามและเก็บแบบสอบถามคืนจากกลุ่มตัวอย่าง
	 2. ขั้นดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 	 2.1 ผู้ช่วยวิจัยเข้าพบประธานชั้นปี/ตัวแทน 
นักศึกษา โดยได้แนะนำ�ตัว ช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัย วัตถุ 
ประสงค์ พร้อมทั้งชี้แจง รายละเอียดและวิธีการตอบแบบ 
สอบถามและขอความร่วมมือในการแจกแบบสอบถามให้กับ 
กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาตามรายชื่อที่สุ่มได้ โดยก่อนการเก็บ 
รวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างโดยทำ�ใบชี้แจง 
รายละเอียดของการวิจัย และแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่า 
การเข้าร่วมการวิจัยให้เป็นไปตามความสมัครใจ กลุ่มตัวอย่าง 
มีสิทธิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัย เม่ือกลุ่มตัวอย่าง 
ยินยอม ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นต์ใบยินยอมก่อนดำ�เนินการ 
เก็บรวบรวมข้อมูล
	 	 2.2 ประธานชั้นปี/ตัวแทนนักศึกษาแจกแบบ 
สอบถามให้กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาตามรายช่ือท่ีสุ่มได้ และยินดี 
เข้าร่วมการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงรายละเอียดและวิธีการตอบ 
แบบสอบถาม และให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง 
และส่งแบบสอบถามคืนประธานช้ันปี/ตัวแทนนักศึกษาภายใน 
1 สัปดาห์
	 	 2.3 ผู้ช่วยวิจัยรับแบบสอบถามคืนจากประธาน/ 
ตัวแทนชั้นปี พร้อมทั้งตรวจสอบความครบถ้วน สมบูรณ์ของ 
ข้อมูลก่อนนำ�ข้อมูลไปวิเคราะห์

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล โดยหาค่าความถี่ 
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 2. วิเคราะห์ระดับสมดุลชีวิตโดยรวมและรายด้าน 
โดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมดุลชีวิตระหว่าง 
นักศึกษาชายและหญิง และนักศึกษาต่างวิทยาเขตโดยใช้ 
สถิติทีอิสระ
	 โดยก่อนทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ทำ�การทดสอบ 
ข้อตกลงเบ้ืองต้นของการใช้สถิติที ในประเด็นการกระจายของ 
ข้อมูลเป็นโค้งปกติ และค่าความแปรปรวนของประชากร 2 กลุ่ม 
พบว่า ข้อมูลมีการกระจายเป็นโค้งปกติและค่าความแปรปรวน 
ของประชากร 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลง 
เบื้องต้น

ผลการศึกษา
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง
	 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังน้ีประกอบด้วย นักศึกษา 
ชั้นปีที่ 1 จำ�นวน 336 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 
76.5) อายุเฉลี่ย 19.13 ปี (SD=.63) นับถือศาสนาพุทธ 
มากท่ีสุด (ร้อยละ 68.5) รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม (ร้อยละ 
29.8) ศึกษาที่วิทยาเขตหาดใหญ่ (ร้อยละ 75.9) ส่วนใหญ่ 
อาศัยในหอพักมหาวิทยาลัย (ร้อยละ 89.3) และอาศัยร่วม 
กับเพื่อน ไม่มีโรคประจำ�ตัว (ร้อยละ 90.5) สัมพันธภาพ 
ครอบครัวอยู่ในระดับดีมาก (ร้อยละ 67.3) ส่วนใหญ่มีแหล่ง 
รายได้จากครอบครัว (ร้อยละ 92.9) มีรายได้เพียงพอ 
(ร้อยละ 84.5) และไม่ได้รับทุนการศึกษา (ร้อยละ 86.6)
	 ส่วนที่ 2 ข้อมูลสมดุลชีวิตของนักศึกษา 
	 ผลการศึกษาพบว่า ระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษา 
โดยรวม และรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ย 
สมดุลชีวิตโดยรวม เท่ากับ 3.79 (SD=0.40) ด้านการมีเป้าหมาย 
ในชีวิตเท่ากับ 3.92 (SD=0.45) ด้านการเข้าใจและยอมรับ 
ตนเอง เท่ากับ 3.75 (SD=0.45) ด้านการเข้าใจและยอมรับ 
ความจริงของชีวิต เท่ากับ 3.73 (SD=0.47) โดยค่าเฉลี่ย 
คะแนนด้านการมีเป้าหมายในชีวิตมีค่าสูงที่สุด (ตารางที่ 1)
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ตาราง 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับสมดุลชีวิตนักศึกษาโดยรวมและรายด้าน (N=336)

สมดุลชีวิต Min –Max M SD ระดับสมดุลชีวิต

สมดุลชีวิตโดยรวม 2.83 – 4.91 3.79 0.40 สูง
ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต 2.54 – 5.00 3.92 0.45 สูง
ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง 2.60 – 4.93 3.75 0.45 สูง
ด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต 2.39 – 5.00 3.73 0.47 สูง

เปรียบเทียบสมดุลชีวิตระหว่างนักศึกษาชายและหญิง
	 ผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตระหว่างนักศึกษาชายและหญิง พบว่า สมดุลชีวิตทั้งโดยรวมและรายด้านทุกด้านไม่แตก
ต่างกัน

ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนสมดุลชีวิตนักศึกษาโดยรวมและรายด้านระหว่างนักศึกษาชายและ 
	   นักศึกษาหญิง

สมดุลชีวิต
ชาย (N=79) หญิง (N=257)

t p-value
M SD M SD

สมดุลชีวิตโดยรวม 3.80 0.44 3.79 0.39 .120 .905
ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต 3.93 0.49 3.92 0.44 .141 .888
ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง 3.73 0.48 3.76 0.44 -.582 .561
ด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต 3.76 0.52 3.72 0.45 .577 .565

เปรียบเทียบสมดุลชีวิตระหว่างนักศึกษาท่ีศึกษาท่ี
วิทยาเขตหาดใหญ่และปัตตานี
	 ผลการเปรียบเทียบสมดุลชีวิตระหว่างนักศึกษาท่ี 
ศึกษาที่วิทยาเขตหาดใหญ่และปัตตานี พบว่า คะแนนเฉลี่ย 

สมดุลชีวิตโดยรวม ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต และด้านการ 
เข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิตไม่แตกต่างกัน ยกเว้น 
ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเองมีความแตกต่างกัน อย่างมี 
นัยสำ�คัญทางสถิติ (t=3.40, p< .01)

ตาราง 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย คะแนนสมดุลชีวิตนักศึกษาโดยรวมและรายด้านระหว่างนักศึกษาที่ศึกษาที่วิทยาเขตหาดใหญ่ 
	   และวิทยาเขตปัตตานี

สมดุลชีวิต
วิทยาเขตหาดใหญ่ 

(N=255)
วิทยาเขตปัตตาน ี

(N=81) t p-value
M SD M SD

สมดุลชีวิตโดยรวม 3.81 0.38 3.72 0.45 1.54 .126
ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต 3.95 0.43 3.85 0.52 1.58 .117
ด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง 3.80 0.42 3.61 0.49 3.40 .001
ด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิต 3.73 0.46 3.74 0.50 -0.22 .826

การอภิปรายผล
	 ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยมีสมดุลชีวิตโดยรวมและรายด้านทุกด้านใน 
ระดับสูง โดยคะแนนเฉลี่ยด้านการมีเป้าหมายชีวิตมีคะแนน 
สูงสุด ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยต่างๆ ดังนี้

	 1) กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาเป็นวัยรุ่นตอนปลายท่ีเร่ิม 
เข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งจะมีพัฒนาการด้านต่างๆที่สมบูรณ์ โดยมี 
พัฒนาการด้านสติปัญญาสูงข้ึน มีความสามารถในการเรียนรู้ 
พร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เข้าใจเหตุการณ์ต่างๆ ได้ลึกซึ้งขึ้น 
มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์ และสังเคราะห์สิ่งต่างๆ 
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ได้มากขึ้น มีเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจน มีการวางแผนชีวิตใน 
อนาคต รู้จักควบคุมตนเอง สามารถควบคุมความคิด รู้จักย้ังคิด 
และคิดเป็นระบบมากขึ้น และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้10  
ด้านจริยธรรม สามารถแยกแยะความรับผิดชอบช่ัวดี มีความ 
รับผิดชอบต่อสังคม ชอบช่วยเหลือผู้อื่น ต้องการเป็นคนดี  
เป็นที่ชื่นชอบของคนอื่น ด้านสังคม เริ่มห่างจากครอบครัว 
สนใจและใช้เวลาอยู่กับเพื่อนๆ มากขึ้น มีกิจกรรมนอกบ้าน 
สนใจส่ิงแวดล้อมและปรับตัวให้เข้ากับกฎเกณฑ์กติกาของกลุ่ม 
หรือสังคมได้ดี มีความสามารถในทักษะทางสังคม และการ 
ทำ�งานร่วมกับผู้อ่ืน ซ่ึงพัฒนาการทางสังคมท่ีดีจะเป็นพ้ืนฐาน 
มนุษย์สัมพันธ์ท่ีดี และการเรียนรู้ทางสังคมจะช่วยให้นักศึกษา 
หาแนวทางการดำ�เนินชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเองได้10 นอกจากน้ี 
ยังเป็นวัยที่มีความสามารถในการรับรู้ตนเองในด้านต่างๆ 
ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากผู้อื่น การได้รับการยอมรับ 
จากกลุ่มเพ่ือนและบุคคลอ่ืนจะทำ�ให้วัยน้ีเกิดความรู้สึกปลอดภัย 
มั่นใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และเกิดความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง8 จากพัฒนาการต่างๆเหล่านี้จึงส่งผลให้นักศึกษามี 
ระดับสมดุลชีวิตในระดับสูง 
	 2) พื้นฐานครอบครัวและสัมพันธภาพในครอบครัว 
นักศึกษากลุ่มน้ีส่วนใหญ่ครอบครัวมีฐานะในระดับปานกลาง 
มีรายได้ที่เพียงพอ และสัมพันธภาพในครอบครัวอยู่ในระดับ 
ดีมาก บรรยากาศท่ีอบอุ่นในครอบครัว การให้คุณค่าและสนับ 
สนุนการศึกษาของครอบครัวที่เพียงพอ จะมีส่วนช่วยให้ 
นักศึกษามีกำ�ลังใจในการเรียน เกิดแรงจูงใจในการเรียน  
มีความสุขกับการเรียน มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ส่งผลให้เกิดสมดุล 
ชีวิต สอดคล้องกับผลการศึกษาท่ีผ่านมา ท่ีพบว่าสัมพันธภาพ 
ในครอบครัว มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคุณภาพชีวิตของ 
วัยรุ่น24 และบรรยากาศในครอบครัวมีอิทธิพลต่อความสุขของ 
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา20 และสอดคล้องกับข้อมูลของ Gray, 
Tongthai, Suwannoppakao25 ที่พบว่าวัยรุ่นรับรู้ว่าฐานะ 
ทางเศรษฐกิจของครอบครัวมีผลต่อระดับความสุขของวัยรุ่น
	 3) สภาพแวดล้อมในการเรียนในระดับอุดมศึกษา 
ซึ่งจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ โดยเน้นให้ผู้เรียน 
แสวงหาความรู้และพัฒนาความรู้ด้วยตนเอง รวมท้ังมีการฝึกฝน 
และปฏิบัติในสถานการณ์จริงด้วยตนเอง ประยุกต์ส่ิงท่ีเรียนรู้ 
เข้ากับสังคม และจัดกิจกรรมและกระบวนการเรียนรู้ให้ผู้เรียน 
ได้คิด วิเคราะห์ และสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง ส่งเสริม 
ให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติ ได้ประสบการณ์ใหม่ๆ 
เกิดการเรียนรู้ ได้พบข้อบกพร่องหรือปัญหาด้วยตนเอง และ 
หาทางแก้ปัญหาหรือแนวทางปรับปรุงแก้ไขจนประสบ 

ความสำ�เร็จในการทำ�สิ่งต่างๆ และการเรียนได้ด้วยตนเอง 
ตามศักยภาพของแต่ละคน26 จะทำ�ให้นักศึกษาเกิดความ 
ภาคภูมิใจ มีความสุข และมีสมดุลในชีวิต
	 4) ระบบการดูแลนักศึกษาและระบบสวัสดิการของ 
มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมีระบบการดูแลนักศึกษาตั้งแต่ 
เร่ิมรับเข้าโดยมีการจัดโครงการปฐมนิเทศให้กับนักศึกษาใหม่ 
รวมถึงคณะต่างๆก็มีการจัดกิจกรรมปฐมนิเทศเช่นเดียวกัน  
รวมท้ังรุ่นพี่จะจัดกิจกรรมรับน้องท่ีช่วยสร้างความคุ้นเคย 
และสัมพันธภาพระหว่างรุ่นพ่ีรุ่นน้อง และระหว่างเพ่ือนด้วยกัน 
ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีจะช่วยให้นักศึกษาเข้าใจระบบการเรียน  
รับทราบข้อปฏิบัติต่างๆ ช่วยสร้างความคุ้นเคยให้นักศึกษา 
และช่วยให้นักศึกษาปรับตัวให้เข้ากับระบบการเรียนและสิ่ง 
แวดล้อมใหม่ๆได้ดี 
	 นอกจากน้ีมหาวิทยาลัยยังมีระบบสวัสดิการสำ�หรับ 
นักศึกษา โดยได้จัดสรรสิ่งอำ�นวยความสะดวก บริการและ 
สวัสดิการแก่นักศึกษา ในการใช้ชีวิตและศึกษาภายในมหา 
วิทยาลัย ได้แก่ ศูนย์คอมพิวเตอร์ ห้องสมุด ศูนย์กีฬา โรงอาหาร 
ร้านค้าต่างๆ ธนาคาร ไปรษณีย์ ระบบสารสนเทศสำ�หรับ 
นักศึกษา รวมท้ังมีบริการให้ข้อมูลข่าวสารส่วนอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้อง 
และเป็นประโยชน์กับนักศึกษาโดยผ่านช่องทางต่างๆ ได้แก่ 
เว็บไซด์ เครือข่ายสังคมออนไลน์ บอร์ดประชาสัมพันธ์ จดหมาย 
อิเลคทรอนิกส์ โทรศัพท์เคล่ือนท่ี มีระบบการดูแลให้คำ�ปรึกษา 
ทางวิชาการและแนะแนวการใช้ชีวิตแก่นักศึกษา เช่น มีระบบ 
อาจารย์ที่ปรึกษา มีหน่วยให้คำ�ปรึกษา ระบบให้คำ�ปรึกษา 
ทางเว็บบอร์ด ทางเครือข่ายสังคมออนไลน์ บ้านวิทยาศาสตร์  
เป็นต้น มีการจัดสรรทุนการศึกษา และเงินยืมเพื่อการศึกษา 
เพ่ือช่วยเหลือนักศึกษาท่ีขาดแคลนทุนทรัพย์ให้มีโอกาส 
ศึกษาจนสำ�เร็จ มีหอพักนักศึกษา เพื่อส่งเสริมการเรียน 
การสอนและเพื่อพัฒนานักศึกษาในด้านต่างๆ ได้แก่ การใช้ 
ชีวิต การอยู่ร่วมกันอย่างมีระเบียบวินัย แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน รวมทั้ง 
มีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม โดยมหาวิทยาลัย 
จัดสรรหอพักให้แก่นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ทุกคน นอกจากนี้ 
มหาวิทยาลัยมีนโยบายสนับสนุนให้นักศึกษามีโอกาสเข้าร่วม 
กิจกรรมตามความถนัดและสนใจทั้งในส่วนของกิจกรรม 
ส่วนกลาง เช่น ชมรมด้านบำ�เพ็ญประโยชน์ ชมรมด้านศิลป 
วัฒนธรรม ชมรมด้านกีฬา ชมรมด้านวิชาการ และกิจกรรม 
ส่วนของคณะ ได้แก่ กิจกรรมสโมสรและชุมนุมในสังกัดสโมสร 
คณะ27 ซ่ึงระบบสนับสนุนเหล่าน้ีมีส่วนช่วยให้นักศึกษาสามารถ 
ปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้รวดเร็ว และเปิด 
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โอกาสให้ตนเองได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ มีสัมพันธภาพที่ดี 
กับบุคคลอื่น มีความพึงพอใจในชีวิต และดำ�เนินชีวิตในรั้ว 
มหาวิทยาลัยได้อย่างสมดุลและมีความสุข ผลการศึกษาคร้ังน้ี 
สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาที่พบว่า วัยรุ่นมีระดับความ 
ผาสุกโดยรวมและรายด้านด้านความรู้สึกมีคุณค่าแห่งตน 
ด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านจิตวิญญานและจริยธรรมอยู่ใน 
ระดับมาก2,16-17,20

	 ระดับสมดุลชีวิตท้ังโดยรวมและรายด้านของนักศึกษา 
ชายและหญิงไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักศึกษาทั้ง 
ชายและหญิงอยู่ในช่วงวัยเดียวกัน มีความสนใจในสิ่งต่างๆ 
คล้ายคลึงกัน อยู่ในสิ่งแวดล้อมเดียวกัน ได้รับประสบการณ์ 
และการเตรียมความพร้อมต่างๆรวมท้ังได้รับความรู้ใน 
รายวิชาต่างๆ และมีประสบการณ์การเรียนเหมือนกัน มีการ 
ทำ�งานและทำ�กิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน อาศัยอยู่ในหอพัก 
มหาวิทยาลัย ทำ�ให้เกิดความสนิทสนม มีสัมพันธภาพที่ดี 
สามารถปรึกษาปัญหาเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้ การให้ 
กำ�ลังใจกัน ทำ�ให้นักศึกษาทั้งชายและหญิงมีการปรับตัวได้ดี 
มีความสุข และมีสมดุลชีวิตที่ไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ 
ผลการศึกษาของ Suwannakhot, et al.28 ที่พบว่านิสิต 
ชั้นปีที่ 1 ทั้งชายและหญิง มีการปรับตัวโดยรวมในระดับมาก 
และไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับข้อมูลการรับรู้สมดุลชีวิต 
โดยรวมจากการศึกษาในครั้งนี้ที่พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ 
ระบุว่า สามารถปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมได้ดี มีความสุขและ 
พึงพอใจกับชีวิตในปัจจุบัน และชีวิตอยู่ในภาวะสมดุล
	 สมดุลชีวิตด้านการเข้าใจและยอมรับตนเองของ 
นักศึกษา 2 วิทยาเขตมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติ โดยนักศึกษาวิทยาเขตปัตตานี มีคะแนนเฉล่ียสมดุล 
ชีวิตต่ำ�กว่านักศึกษาวิทยาเขตหาดใหญ่ ทั้งนี้อาจเนื่องจาก 
นักศึกษากลุ่มน้ีส่วนใหญ่เรียนสาขาวิชามนุษย์ศาสตร์และ
สังคมศาสตร์ ซ่ึงอาจมีผลต่อความรู้สึกภาคภูมิใจและพึงพอใจ 
ในตนเอง เม่ือเปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ ท่ีเรียนในคณะอ่ืน อาจรู้สึก 
ภาคภูมิใจในตนเองน้อยกว่าเพ่ือนท่ีเรียนในสายวิทยาศาสตร์ 
และส่งผลต่อความสุขและสมดุลชีวิตในด้านน้ี ซ่ึงมีการศึกษา 
พบว่า สาขาวิชาที่เรียน ได้แก่ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์ 
กายภาพและเทคโนโลยี และสาขาวิชามนุษย์ศาสตร์ มีความ 
สัมพันธ์ทางลบกับความสุขของนักศึกษา29 อย่างไรก็ตาม 
มีการศึกษาอ่ืนท่ีพบว่า นักศึกษาท่ีเรียนสาขาวิชามนุษยศาสตร์ 
และสังคมศาสตร์มีความสุขและความหวังมากกว่านักศึกษา 
สาขาวิทยาศาสตร์20,30 ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลการศึกษานี้  
ท้ังน้ีอาจเน่ืองจากนักศึกษากลุ่มสาขาวิทยาศาสตร์กลุ่มน้ี 

ยังเรียนอยู่ช้ันปีท่ี 1 ซ่ึงรายวิชาท่ีเรียน เป็นกลุ่มรายวิชาศึกษา 
ท่ัวไป และกลุ่มพ้ืนฐานวิชาชีพ ยังไม่ได้เรียนวิชาเฉพาะสาขา 
จึงทำ�ให้นักศึกษายังไม่มีความเครียดหรือความกดดัน 
มาก นอกจากนี้อาจเป็นไปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 
ครั้งนี้เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ยังอยู่ในระหว่างการเรียนรู้และ 
ปรับตัว ยังไม่สามารถทำ�สิ่งต่างๆให้ประสบความสำ�เร็จตาม 
เป้าหมายได้ และได้รับการยอมรับ เช่ือถือและช่ืนชมจากเพ่ือน 
และบุคคลรอบข้างน้อย จึงทำ�ให้รู้สึกมีคุณค่าในตนเองน้อย 
สอดคล้องกับข้อมูลในการศึกษาน้ีท่ีพบว่า มีนักศึกษาวิทยาเขต 
ปัตตานีประมาณ 1 ใน 3 ท่ีระบุว่าไม่สามารถทำ�ส่ิงต่างๆ ได้ดี 
เท่าเพ่ือน และได้รับการช่ืนชมจากเพ่ือน และได้รับการเช่ือถือ 
และยอมรับจากเพื่อนน้อย ซึ่งการเห็นคุณค่าและการยอมรับ 
ในตนเอง เป็นความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อตนเองในทางที่ดี 
เป็นความรู้สึกภาคภูมิใจ ความพึงพอใจในตนเอง การยอมรับ 
นับถือตนเอง โดยประเมินจากความสามารถในการทำ�ส่ิงต่างๆ 
ความสำ�เร็จ คุณค่า การได้รับการยอมรับจากครอบครัว 
สังคม31

	 ระดับสมดุลชีวิตโดยรวม ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต 
และด้านการเข้าใจและยอมรับความจริงของชีวิตของนักศึกษา 
วิทยาเขตหาดใหญ่และปัตตานีไม่แตกต่างกัน ทั้งนี ้อาจ 
เนื่องจากนักศึกษาทั้ง 2 กลุ่มอยู่ในช่วงวัยเดียวกัน อยู่ใน 
สิ่งแวดล้อมที่คล้ายคลึงกัน สภาพแวดล้อมในการเรียนใช้ 
ระบบเดียวกัน และอยู่ภายใต้ระบบการดูแลนักศึกษาและระบบ 
สวัสดิการของมหาวิทยาลัยท่ีเหมือนกัน และนักศึกษาวิทยาเขต 
ปัตตานีเกือบทั้งหมด (ร้อยละ96.3) อาศัยอยู่ในหอพัก 
มหาวิทยาลัยซ่ึงมีระบบการดูแลรักษาความปลอดภัยท่ีดี 
ทำ�ให้นักศึกษารู้สึกปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีโอกาส 
เสี่ยงน้อย และได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ 
ในภาคใต้น้อย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Hashim20 

พบว่า สภาพแวดล้อมทางสังคมและกายภาพในสถานศึกษา 
และการควบคุมดูแลภายในสถานศึกษามีผลทางบวกต่อ 
ความสุขของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

ข้อเสนอแนะและการนำ�ไปใช้
	 1. ผู้ท่ีรับผิดชอบดูแลนักศึกษาควรนำ�ข้อมูลท่ีได้จาก 
การศึกษาไปใช้ในการกำ�หนดแนวทางและกิจกรรมในพัฒนา 
และส่งเสริมสมดุลชีวิตนักศึกษาอย่างต่อเนื่อง เช่น กิจกรรม 
การพัฒนาตนเองด้านการค้นหาเป้าหมายในชีวิต การพัฒนา 
คุณค่าในตนเอง



สมดุลชีวิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคใต้ ปิยะนุช จิตตนูนท์ และสุมาลี วังธนากร
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	 2. มีการศึกษาติดตามระดับสมดุลชีวิตของนักศึกษา 
ต่อเน่ืองทุกช้ันปีจนจบการศึกษา เพ่ือดูแนวโน้มการเปล่ียนแปลง 
สมดุลชีวิตของนักศึกษา
	 3. พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสมดุลชีวิตนักศึกษา 
โดยเน้นในประเด็นการส่งเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจ ความพึง 
พอใจ และความมีคุณค่าในตนเอง และศึกษาประสิทธิผลของ 
โปรแกรมฯ
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