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บทคัดย(อ  

การวิจัยครั ้งนี ้ม ีว ัตถุประสงค5เพื ่อศึกษาระดับความยืดหยุ Aนทางจิตใจ ระดับสุขภาวะทางจิต  

และตรวจสอบความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง ในปMการศึกษา 2566 กลุAมตัวอยAางคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

คณะศึกษาศาสตร5 สาขาวิชาจิตวิทยา จำนวน 150 คน ไดUจากการสุ Aมแบบชั้นภูมิ เครื ่องมือที ่ใชU ไดUแกA  

แบบวัดความยืดหยุ Aนทางจิตใจ และแบบวัดสุขภาวะทางจิต ซึ ่งผAานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา  

(IOC = .66–1.00) และมีคAาความเชื ่อมั ่นภายใน (Cronbach’s Alpha) เทAากับ .86 และ .90 ตามลำดับ  

การวิเคราะห5ขUอมูลใชUสถิต ิเช ิงพรรณนาและคAาสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ5เพียร5ส ัน ผลการวิจ ัยพบวAา  

(1) ความยืดหยุAนทางจิตใจโดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 2.87, SD = 0.42) โดยมิติที่ไดUคะแนนสูงที่สุด

คือ การอยูAกับปtจจุบัน (2) สุขภาวะทางจิตโดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 4.84, SD = 0.85) โดยมิติ  

ที่มีคAาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ การเจริญงอกงามของตนเอง และ (3) ความยืดหยุAนทางจิตใจมีความสัมพันธ5ทางบวก

กับสุขภาวะทางจิตอยAางมีนัยสำคัญทางสถิติ (r = .83, p < .01) ผลการวิจัยสรุปไดUวAา ความยืดหยุAนทางจิตใจ 

มีบทบาทสำคัญตAอการเสริมสรUางสุขภาวะทางจิต จึงควรบูรณาการทักษะดUานนี้เขUาสูAรายวิชาทักษะชีวิต 

กิจกรรมเสริมสรUางศักยภาพ และบริการแนะแนวในระดับอุดมศึกษา พรUอมทั้งควรมีการวิจัยเชิงทดลอง 

เพ่ือยืนยันความเปxนเหตุเปxนผลของความสัมพันธ5ดังกลAาว  
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Abstract     

This study examined psychological flexibility, psychological well-being, and their 

relationship among undergraduate psychology students at Ramkhamhaeng University in the 

2023 academic year. Participants were 150 students selected through stratified random 

sampling. Measures included the Psychological Flexibility Scale and the Psychological Well-

Being Scale, both showing acceptable content validity (IOC = .66–1.00) and internal 

consistency (Cronbach’s alpha = .86 and .90, respectively). Data were analyzed using 

descriptive statistics and Pearson’s correlation. Results indicated that psychological flexibility 

was at a relatively high level (M = 2.87, SD = 0.42), with the highest score in present-moment 

awareness. Psychological well-being was also relatively high (M = 4.84, SD = 0.85), with 

personal growth scoring the highest. Moreover, psychological flexibility was strongly and 

positively associated with psychological well-being (r = .83, p < .01). These findings highlight 

the central role of psychological flexibility in promoting mental health among university 

students. The integration of flexibility skills into life-skills courses, developmental programs, 

and guidance services in higher education is recommended. Future studies should apply 

experimental and longitudinal designs, such as pre–post interventions or structural equation 

modeling, to verify causal mechanisms. 

Keywords:  Psychological flexibility, Psychological well-being, Undergraduate students 

 

บทนำ 

ในสังคมปtจจุบันนักศึกษามหาวิทยาลัยตUองเผชิญแรงกดดันหลายดUาน ทั ้งจากภาระการเรียน  

การสรUางอัตลักษณ5สAวนบุคคล และความไมAแนAนอนของอนาคต สภาวะเหลAานี้หากปรับตัวไดUไมAเหมาะสม 

อาจนำไปสูAปtญหาสุขภาพจิต เชAน ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรUา ซึ่งสAงผลตAอคุณภาพชีวิต 

และผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา MacDonald et al. (2024) รายงานวAานักศึกษาที่ขาดกลไกทางจิตวิทยาในการปรับตัว

มักมีความเส่ียงสูงตAอการเส่ือมถอยดUานสุขภาพจิต โดยเฉพาะในสถานการณ5วิกฤต การคUนหากลไกเชิงจิตวิทยา

ที่ชAวยใหUนักศึกษาสามารถเผชิญกับความกดดันและรักษาสมดุลทางจิตใจจึงเปxนประเด็นที่มีความสำคัญ 

ทั้งในเชิงทฤษฎีและเชิงปฏิบัติ แนวคิดความยืดหยุAนทางจิตใจไดUรับการอธิบายโดย Hayes et al. (2012)  

วAาเปxนความสามารถของบุคคลในการเป�ดรับประสบการณ5ทั ้งดUานบวกและดUานลบโดยไมAถูกครอบงำ 

จากความคิดหรืออารมณ5 พรUอมทั้งสามารถเลือกการกระทำที่สอดคลUองกับคุณคAาในชีวิตไดUอยAางตAอเนื่อง 

บุคคลที่มีความยืดหยุAนทางจิตใจสูงจึงสามารถรักษาทิศทางชีวิตที่มีความหมายแมUเผชิญกับสถานการณ5กดดัน 

ในอีกดUานหนึ่ง แนวคิดสุขภาวะทางจิตตามกรอบของ Ryff (1989) อธิบายวAาเปxนการใชUชีวิตอยAางมีคุณคAา 
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และความหมาย ซึ่งสะทUอนวAาความเปxนอยูAที่ดีมิไดUจำกัดอยูAเพียงการมีอารมณ5เชิงบวก แตAรวมถึงการพัฒนา

ตนเองและการดำรงชีวิตตามเป�าหมายที่มีคุณคAา หลักฐานเชิงประจักษ5ในตAางประเทศสนับสนุนความสัมพันธ5

ระหวAางความยืดหยุ Aนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิต Andrew and Demuynck (2022) พบวAานักศึกษา 

ที่มีความยืดหยุAนทางจิตใจสูงมีแรงจูงใจภายในและสามารถดำเนินชีวิตที่สอดคลUองกับคุณคAาของตนเองไดU 

ขณะที่ Facon-Barillot et al. (2025) ศึกษาความยืดหยุAนทางจิตใจและความทุกข5ทางจิตใจ ในกลุAมนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในฝรั ่งเศส รายงานวAาความยืดหยุ Aนทางจิตใจมีความสัมพันธ5เชิงลบกับอาการซึมเศรUา 

และความเครียด และมีความสัมพันธ5เชิงบวกกับคุณภาพชีวิตทางจิตใจ การทบทวนวรรณกรรมอยAางเปxนระบบ 

Mursalzade et al. (2025) พบวAาความยืดหยุAนทางจิตใจมีบทบาททั้งในการลดความเหนื่อยหนAายทางการ

เรียนและในการสAงเสริมผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ สะทUอนวAาความยืดหยุAนทางจิตใจไมAเพียงเปxนกลไกการป�องกัน

ปtญหาสุขภาพจิต แตAยังเปxนปtจจัยท่ีเอ้ือตAอผลลัพธ5เชิงบวกในชีวิตการศึกษา  

ซึ ่งในบริบทของประเทศไทย แมUจะมีความพยายามพัฒนาเครื ่องมือเพื ่อประเมินความสามารถ 

เชิงจิตวิทยาที่เกี่ยวขUองกับการปรับตัวและสุขภาวะจิต เชAน งานของ อาภากร เปรี้ยวนิ่ม และคณะ (2563)  

ที่พัฒนามาตรวัดความผาสุกทางจิต และงานของ พงศ5สวAาง เอนกจำนงพร และคณะ (2565) ที่สรUางแบบวัด

การกำกับตนเองสำหรับนักศึกษา ซึ่งทั้งสองชิ้นสะทUอนความกUาวหนUาในการพัฒนาเครื่องมือวัดที่สอดคลUองกับ

บริบทวัฒนธรรมไทย แตAถึงกระนั้น งานวิจัยเหลAานี้ยังมุ AงเนUนที่การตรวจสอบคุณภาพเชิงโครงสรUางของ

เครื่องมือมากกวAาการศึกษาความสัมพันธ5เชิงประจักษ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะจิตโดยตรง 

นอกจากนี ้  งานวิจ ัยไทยที ่ เก ี ่ยวขUองกับการปรับตัวและสุขภาวะยังพบประเด็นที ่สอดคลUองกัน เชAน  

ปรเมศวร5 พิทยเจริญวงศ5 และ ทิพย5วัลย5 สุรินยา (2566) ศึกษานิสิตปริญญาตรีปMหน่ึงและรายงานวAาผูUท่ีมีทักษะ

การปรับตัวสูงมีสุขภาวะจิตใจที่ดีกวAา แมUงานนี้ไมAไดUวัดความยืดหยุAนทางจิตใจโดยตรง แตAชี้วAาทักษะที่ใกลUเคียง

กับความยืดหยุAน เชAน การปรับตัวและการจัดการสิ่งแวดลUอม มีบทบาทตAอการสรUางสุขภาวะจิตใจเชAนกัน 

อยAางไรก็ตาม แมUจะมีหลักฐานสนับสนุนจากทั้งตAางประเทศและในประเทศ ยังไมAพบงานวิจัยที่มุ Aงศึกษา

ความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตในกลุAม “นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยา” 

โดยเฉพาะ ทั้งที่นักศึกษากลุAมนี้ตUองเผชิญแรงกดดันเฉพาะจากการเรียนรูUเชิงทฤษฎีที่เขUมขUนและจากการฝ�ก

ทักษะเพ่ือเตรียมความพรUอมในการชAวยเหลือผูUอ่ืน 

จากชAองวAางดังกลAาว การศึกษาครั้งนี้จึงมีความสำคัญในการตรวจสอบระดับความยืดหยุAนทางจิตใจ

และสุขภาวะทางจิต รวมถึงความสัมพันธ5ระหวAางสองตัวแปรในกลุAมนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา

มหาวิทยาลัยรามคำแหง เพื่อนำเสนอขUอมูลเชิงประจักษ5ที่ชAวยเติมเต็มองค5ความรูUทางวิชาการ ตAอยอดการพัฒนา

ทฤษฎีและเครื่องมือวัด และยังมีประโยชน5เชิงปฏิบัติสำหรับการออกแบบหลักสูตร การแนะแนว และกิจกรรม

เสริมทักษะชีวิตท่ีสอดคลUองกับความตUองการของนักศึกษา เพ่ือสAงเสริมสุขภาวะจิตใจอยAางย่ังยืน 
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วัตถุประสงค<ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาระดับความยืดหยุAนทางจิตใจ ระดับสุขภาวะทางจิต ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

สมมติฐานของการวิจัย 

 ความยืดหยุ Aนทางจิตใจจะมีความสัมพันธ5เชิงบวกอยAางมีนัยสำคัญทางสถิติกับสุขภาวะทางจิต  

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง  

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวขdอง 

 ความยืดหยุAนทางจิตใจ (Psychological Flexibility) เปxนแนวคิดสำคัญที่อธิบายความสามารถของ

บุคคลในการเป�ดรับและจัดการกับประสบการณ5ทางจิตใจ โดยไมAถูกครอบงำจากความคิดหรืออารมณ5เชิงลบ  

และยังคงเลือกการกระทำที่สอดคลUองกับคุณคAาในชีวิต ผAานหกมิติ ไดUแกA การยอมรับ, การแยกความคิด, 

การอย ู Aก ับป tจจ ุบ ัน, การร ับร ู Uต ัวตนในบร ิบท, การค Uนหาค ุณค Aา และการกระทำตามพันธส ัญญา  

(Hayes et al., 2012) ความหมายดังกลAาวชี้วAา ความยืดหยุAนทางจิตใจมิไดUเปxนเพียงทักษะการเผชิญปtญหา

เฉพาะเหตุการณ5 แตAเปxนคุณลักษณะทางจิตที ่คงเสUนคงวาและเกี ่ยวพันกับสุขภาวะทางจิตโดยรวม  

โดยเฉพาะในกลุAมนักศึกษา ซึ่งเปxนวัยที่เผชิญแรงกดดันหลากหลายจากการเรียน การปรับตัวทางสังคม  

และความไมAแนAนอนของอนาคต ในดUานสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being ) Ryff (1989)  

ไดUพัฒนาโมเดลที ่ไดUร ับการยอมรับอยAางกวUางขวาง ประกอบดUวยหกมิติ ไดUแกA การยอมรับตนเอง,  

ความสัมพันธ5เช ิงบวกกับผู Uอ ื ่น, ความเปxนตัวของตัวเอง, ความสามารถในการจัดการสิ ่งแวดลUอม,  

การมีจุดมุ Aงหมายในชีวิต, และการเจริญงอกงามของตนเอง กรอบแนวคิดนี ้เนUนคุณภาพชีวิตเชิงคุณคAา 

(eudaimonic well-being) ซึ่งแตกตAางจากมิติสุขภาวะเชิงสุขนิยม (hedonic well-being) ที่มุAงเนUนความสุข

ชั่วคราว งานวิจัยขUามวัฒนธรรมยืนยันวAาโมเดลของ Ryff สามารถใชUไดUทั้งในบริบทตะวันตกและตะวันออก  

แตAความเดAนของแตAละมิติอาจแตกตAางกันไปตามบริบทสังคมและวัฒนธรรม เมื ่อเปรียบเทียบหลักฐาน 

เชิงประจักษ5 พบวAาทั้งความยืดหยุAนทางจิตใจและสุขภาวะทางจิตมีความเชื่อมโยงอยAางใกลUชิดในหลายสังคม 

Disabato et al. (2016) ศึกษาในสหรัฐและนิวซีแลนด5 พบวAาสุขภาวะทางจิตโดยเฉพาะมิติการมีเป�าหมาย 

ในชีวิต มีความสัมพันธ5อยAางมีนัยสำคัญกับแรงจูงใจภายในและความสุขเชิงยั่งยืน ขณะที่ Wan et al. (2025) 

ศึกษานักศึกษามหาวิทยาลัยในจีน พบวAา สุขภาวะทางจิตโดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูง โดยนักศึกษา 

ที่มีความสัมพันธ5ทางสังคมดีและมุAงเนUนการเติบโตสAวนบุคคลมีคะแนนสูงกวAากลุAมอื่น ๆ งานเหลAานี้สะทUอนวAา

ความเปxนอยู Aที ่ดีเชิงจิตวิทยามิไดUขึ ้นกับปtจจัยสAวนบุคคลเทAานั ้น แตAยังไดUรับอิทธิพลจากบริบทสังคม 

และวัฒนธรรม  
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ในขณะเดียวกัน งานวิจัยไทยชี ้ใหUเห็นขUอคUนพบที่สอดคลUองกัน ศุภชัย ตู Uกลาง และ ภมรพรรณ5  

ยุระยาตร5 (2564) ทำการยืนยันองค5ประกอบสุขภาวะทางจิตในนิสิตมหาวิทยาลัยมหาสารคาม พบวAามิติ 

การเจริญงอกงามและการมีเป�าหมายในชีวิตมีน้ำหนักเชิงโครงสรUางสูงที ่สุด แสดงวAานิสิตมหาวิทยาลัย

มหาสารคาม ใหUความสำคัญกับการพัฒนาตนเองในระยะยาวมากกวAาความสุขชั ่วคราว นอกจากน้ี  

อารยา ป�ยะกุล (2565) ศึกษาความไมAทนตAอความไมAแนAนอนกับสุขภาวะทางจิตในกลุ Aมนิสิตนักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี พบวAาผู Uท ี ่ไม AสามารถทนตAอความไมAแนAนอนในชีว ิตมีระดับสุขภาวะทางจิตต่ำลง 

อยAางมีนัยสำคัญ งานนี้ตอกย้ำวAาสุขภาวะทางจิตเปxนทรัพยากรเชิงจิตใจที ่ชAวยใหUนิสิตสามารถจัดการ 

กับความผันผวนและแรงกดดันในชีวิตประจำวันไดUดียิ ่งขึ ้น สำหรับความยืดหยุ Aนทางจิตใจ งานของ  

อเนชา รัตนธรรมทอง และคณะ (2566) พัฒนาโปรแกรมออนไลน5เพื่อเสริมสรUางความยืดหยุAนทางจิตใจ 

ในกลุAมวัยรุAน ผลการทดลองพบวAาการเพิ่มความยืดหยุAนทางจิตใจสามารถลดพฤติกรรมการกลั่นแกลUงออนไลน5ไดU 

งานเหลAานี ้สะทUอนวAาการพัฒนาความยืดหยุ Aนทางจิตใจ ในกลุ AมเยาวชนและนักศึกษาไทยสามารถทำไดU 

ทั้งในเชิงการวัดและการแทรกแซง และมีผลลัพธ5ตAอพฤติกรรมและสุขภาวะที่จับตUองไดU ในระดับสากลงานวิจัย

เปรียบเทียบยังตอกย้ำความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิต Yang et al. (2025) 

ศึกษานักศึกษาจีน พบวAาความยืดหยุAนทางจิตใจ มีความสัมพันธ5เชิงบวกในระดับปานกลางถึงสูงกับสุขภาพจิต 

และยังทำหนUาท่ีเปxนตัวแปรส่ือกลางระหวAางบุคลิกภาพเชิงบวกกับสุขภาวะทางจิต อยAางไรก็ตาม งานเหลAาน้ียัง

มีขUอจำกัดในเชิงการประยุกต5 เนื่องจากสAวนใหญAเปxนการวิจัยเชิงพัฒนาเครื่องมือ มากกวAาการทดสอบกลไก

ความสัมพันธ5เชิงประจักษ5ในกลุAมเฉพาะ เชAน นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยา 

เมื่อสังเคราะห5ภาพรวม งานวิจัยทั้งในและตAางประเทศแสดงอยAางสอดคลUองวAาความยืดหยุAนทางจิตใจ 

มีบทบาทสำคัญตAอการสรUางและคงไวUซึ่งสุขภาวะทางจิตโดยเฉพาะในมิติการมีเป�าหมายในชีวิต และการเจริญ

งอกงามของตนเอง อยAางไรก็ตามงานวิจัยในไทยยังมีลักษณะกระจัดกระจาย สAวนใหญAเนUนการสรUางเครื่องมือ

และการพัฒนาโปรแกรมเฉพาะกลุAม ขณะที่งานวิจัยตAางประเทศจำนวนมากมุAงเนUนเชิงกลไกและการเปรียบเทียบ 

ขUามวัฒนธรรม ชAองวAางที่ยังขาดคือ การตรวจสอบเชิงประจักษ5โดยตรงในกลุAมนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง ซึ่งเปxนกลุAมที่ตUองจัดการแรงกดดันทั้งเพื่อการพัฒนาตนเอง 

และเพื่อการชAวยเหลือผูUอื่น การวิจัยในประเด็นนี้จึงมีความจำเปxนตAอทั้งการพัฒนาองค5ความรูUและการสรUาง

แนวทางเชิงปฏิบัติท่ีมีคุณคAาตAอการสAงเสริมสุขภาวะทางจิตในสถาบันอุดมศึกษาไทย 

วิธีดำเนินการ 

 การวิจัยครั ้งนี ้เปxนการวิจัยเชิงปริมาณแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey research) 

มีวัตถุประสงค5เพื ่อศึกษาความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง ในปMการศึกษา 2566 การออกแบบ 

เชิงภาคตัดขวางถูกเลือกใชUเนื ่องจากมีความเหมาะสมตAอการตรวจสอบความสัมพันธ5ระหวAางตัวแปร  
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ณ ชAวงเวลาเดียวกัน โดยไมAตUองมีการติดตามซ้ำ และสามารถเก็บขUอมูลจากกลุ AมตัวอยAางจำนวนมาก 

ในระยะเวลาท่ีจำกัด 

ประชากรและกลุfมตัวอยfาง 

 ประชากรที่ใชUในการวิจัยคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร5 สาขาวิชาจิตวิทยา 

มหาวิทยาลัยรามคำแหง ปMการศึกษา 2566 จำนวน 1,244 คน (สำนักบริการทางวิชาการและทดสอบ

ประเมินผล, 2567) กลุAมตัวอยAางกำหนดโดยการคำนวณดUวยโปรแกรม G*Power เวอร5ชัน 3.1 เพื่อใหUไดU 

ขนาดตัวอยAางที่เหมาะสมตAอการตรวจสอบความสัมพันธ5 โดยใชUเกณฑ5อำนาจการทดสอบ (power) ที่ .80,  

ขนาดอิทธิพล (effect size) เทAากับ .15 และระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการคำนวณแสดงวAา

จำนวนกลุ Aมต ัวอยAางข ั ้นต ่ำควรอยู Aท ี ่  135 คน อยAางไรก ็ตาม เพื ่อลดความเส ี ่ยงต Aอการสูญเส ียข Uอมูล  

(missing data) ผูUวิจัยจึงเก็บขUอมูลจริงจากกลุAมตัวอยAาง 150 คน วิธีการสุAมตัวอยAางใชUการสุAมแบบชั้นภูมิ 

(Stratified Random Sampling) และเลือกนักศึกษาในแตAละสาขาวิชาเอกตามสัดสAวน เพื่อใหUกลุAมตัวอยAาง 

มีความหลากหลายและเปxนตัวแทนที่เหมาะสมของประชากร ขUอมูลทั่วไปของกลุAมตัวอยAาง เชAน เพศ อายุ 

สถานภาพ สาขาวิชา และระดับช้ันปM จะถูกนำเสนอในสAวนผลการวิจัยดUวยสถิติเชิงพรรณนา 

เคร่ืองมือท่ีใชdในการวิจัย  

 เคร่ืองมือท่ีใชUในการวิจัยคร้ังน้ีคือแบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบดUวย 3 สAวน ดังน้ี 

 สAวนที่ 1 แบบสอบถามขUอมูลปtจจัยสAวนบุคคลของกลุAมตัวอยAาง ประกอบดUวย เพศ อายุ สถานภาพ  

สาขาวิชาเอก ระดับชั้นปM ใชUเพื่ออธิบายลักษณะพื้นฐานของกลุAมตัวอยAาง ซึ่งแบบสอบถามเปxนลักษณะคำถาม

กำหนดคำตอบใหUเลือก (Check List) 

 สAวนที่ 2 แบบวัดความยืดหยุAนทางจิตใจ (Psychological Flexibility Scale : PF Scale) พัฒนาโดย

ผูUวิจัย อUางอิงกรอบแนวคิดของ Hayes et al. (2012) ครอบคลุม 6 มิติ ไดUแกA การยอมรับ, การแยกกความคิด, 

การอยูAกับปtจจุบัน, การรับรูUตัวตนในบริบท, การคUาหาคุณคAา และการกระทำตามพันธสัญญา แบบสอบถาม 

มีจำนวน 30 ขUอ ใชUมาตราสAวนประมาณคAา 4 ระดับ (Likert scale : 1 = ไมAจริง ถึง 4 = จริงมาก)  

เกณฑ5การแปลผลคะแนนของแบบวัดความยืดหยุAนทางจิตใจ คิดคะแนนโดยนำคะแนนมาจำแนกเปxนรายดUาน 

และโดยรวม โดยหาคAาเฉล่ียแลUวนำมาจัดเปxน 4 ระดับ และแปลความหมายของคะแนนเฉล่ีย ดังน้ี 1.00 - 1.75 

ความยืดหยุAนทางจิตใจอยูAในระดับต่ำ, 1.76 - 2.50 ความยืดหยุAนทางจิตใจอยูAในระดับคAอนขUางต่ำ, 2.51 - 3.25 

ความยืดหยุ Aนทางจิตใจอยู AในระดับคAอนขUางสูง, 3.26 - 4.00 ความยืดหยุ Aนทางจิตใจอยู Aในระดับสูง  

การตรวจสอบคุณภาพเครื ่องมือพบวAามีคAาดัชนีความตรงเชิงเนื ้อหา (IOC) อยู AระหวAาง 0.67–1.00  

และมีคAาความเชื ่อมั ่นภายใน (Cronbach’s alpha coefficient) เทAากับ .86 ซึ ่งถือวAาอยู Aในเกณฑ5สูง 

และนAาเช่ือถือ 

 สAวนที่ 3 แบบวัดสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being Scale : PWBS) สรUางขึ้นตามกรอบ

ทฤษฎีของ Ryff (1989) ประกอบดUวย 6 มิติ ไดUแกA การยอมรับตนเอง, การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู Uอื ่น, 
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ความเปxนตัวของตัวเอง, ความสามารถในการจัดการสิ่งแวดลUอม, การมีจุดมุAงหมายในชีวิต และการเจริญ 

งอกงามของตนเอง รวมจำนวน 42 ขUอ ใชUมาตราสAวนประมาณคAา 7 ระดับ (Likert scale : 1 = ไมAเห็นดUวย

อยAางยิ่ง ถึง 7 = เห็นดUวยอยAางยิ่ง) เกณฑ5การแปลผลคะแนนของแบบวัดสุขภาวะทางจิต คิดคะแนนโดยนำ

คะแนนมาจำแนกเปxนรายดUานและโดยรวม โดยหาคAาเฉลี่ยแลUวนำมาจัดเปxน 4 ระดับ และแปลความหมาย 

ของคะแนนเฉลี่ย ดังนี้ 1.00 – 2.50 สุขภาวะทางจิตอยูAในระดับต่ำ, 2.51 – 4.00 สุขภาวะทางจิตอยูAในระดับ

คAอนขUางต่ำ, 4.01 – 5.50 สุขภาวะทางจิตอยูAในระดับคAอนขUางสูง, 5.51 – 7.00 สุขภาวะทางจิตอยูAในระดับสูง  

การตรวจสอบคุณภาพเครื ่องมือพบวAามีคAาดัชนีความตรงเชิงเนื ้อหา (IOC) อยู AระหวAาง 0.67–1.00  

และมีคAาความเชื ่อมั ่นภายใน (Cronbach’s alpha coefficient) เทAากับ .90 แสดงใหUเห็นวAาเปxนแบบวัด 

ท่ีมีความนAาเช่ือถือสูง 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 เครื่องมือทั้งสองชุดไดUรับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยผูUทรงคุณวุฒิ 3 ทAาน 

โดยคAาดัชนีความตรง (IOC) อยู AในชAวงระหวAาง 0.67 ถึง 1.00 กAอนนำไปใชUจริง เครื ่องมือทั ้งสองไดUรับ 

การทดสอบ (pilot test) กับนักศึกษากลุ Aมเล็กจำนวน 30 คน เพื ่อประเมินความชัดเจนของถUอยคำ 

และความเหมาะสมของตัวเลือก หลังจากนั ้นจึงปรับแกUตามขUอเสนอแนะ กAอนนำไปใชUเก็บขUอมูลจริง 

กับกลุ AมตัวอยAางเพื ่อตรวจสอบความเที ่ยงของเครื ่องมือ โดยใชUคAาสัมประสิทธิ ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha) ผลการวิเคราะห5พบวAาแบบวัดความยืดหยุ AนทางจิตใจมีคAาความเที ่ยงเทAากับ .86  

และแบบวัดสุขภาวะทางจิตมีคAาความเท่ียงเทAากับ .90 ซ่ึงอยูAในเกณฑ5ท่ีนAาเช่ือถือ 

การเก็บรวบรวมและการวิเคราะห<ขdอมูล 

การเก็บขUอมูลดำเนินการโดยแจกแบบสอบถามแกAกลุ AมตัวอยAางที่ยินยอมเขUารAวมอยAางสมัครใจ  

โดยผูUวิจัยไดUชี้แจงวัตถุประสงค5 สิทธิ์ในการเขUารAวมหรือปฏิเสธ และยืนยันการรักษาความลับอยAางเครAงครัด 

ขUอมูลทุกชุดถูกเก็บเปxนความลับและใชUรหัสแทนชื่อจริง ทั้งนี้ กลุAมตัวอยAางมีสิทธิ์ถอนตัวจากการวิจัยไดUทุกเม่ือ

โดยไมAตUองใหUเหตุผล และไมAกระทบสิทธ์ิใด ๆ ผลการเก็บขUอมูลพบวAากลุAมตัวอยAางทุกคนใหUความรAวมมืออยAางดี 

การวิเคราะห<ขdอมูล 

ขUอมูลที่ไดUจากการตอบแบบสอบถามถูกตรวจสอบความครบถUวนและความถูกตUองกAอนการนำไป

วิเคราะห5 โดยใชUโปรแกรม SPSS เวอร5ชันลAาสุด การวิเคราะห5ขUอมูลประกอบดUวย 

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ไดUแกA คAาเฉลี ่ย (M) สAวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  

และรUอยละ เพื ่ออธิบายลักษณะทั ่วไปของกลุ AมตัวอยAาง รวมทั ้งระดับของความยืดหยุ Aนทางจิตใจ  

และสุขภาวะทางจิต ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

2. สถิต ิเช ิงอนุมาน (Inferential Statistics) ใช Uค Aาส ัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ5เพียร 5ส ัน (Pearson’s 

correlation coefficient) กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ5ระหวAางความ
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ยืดหยุ Aนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิต ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัย

รามคำแหง 

ผลการวิจัย 

สว่นที' ) กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครั 9งนี 9ประกอบด้วยนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามคําแหง ปีการศึกษา JKLL จํานวน )KM คน ผลการวิเคราะห์ข้อมลู
ทั'วไปดงัตารางที' ) 

ตารางท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุAมตัวอยAาง (n = 150) 

ลักษณะสfวนบุคคล จำนวน (n) รdอยละ 

เพศ   

ชาย 13 8.70 

หญิง 120 80.00 

LGBTQ+ 17 11.30 

อายุ   

18 – 24 ปM 117 78.00 

25 – 31 ปM 23 15.30 

32 – 38 ปM 3 2.00 

39 – 45 ปM 4 2.70 

46 ปMข้ึนไป 3 2.00 

สถานภาพ   

โสด 142 94.70 

สมรส 8 5.30 

สาขาวิชาเอก   

จิตวิทยาการใหUการปรึกษา 117 78.00 

จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค5การ 33 22.00 

ระดับช้ันปM   

ช้ันปMท่ี 1 16 10.70 

ช้ันปMท่ี 2 79 52.70 

ช้ันปMท่ี 3 29 19.30 

ช้ันปMท่ี 4 26 17.30 

รวม 150 100.00 
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จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห5ขUอมูลทั่วไปของกลุAมตัวอยAาง จำแนกตามเพศ พบวAา นักศึกษาสAวนใหญA

เปxนเพศหญิง จำนวน 120 คน คิดเปxนรUอยละ 80.00 รองลงมาคือเพศหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+)  

จำนวน 17 คน คิดเปxนรUอยละ 11.30 และเพศชายจำนวน 13 คน คิดเปxนรUอยละ 8.70 เมื่อจำแนกตามอายุ 

พบวAา กลุAมตัวอยAางมีอายุระหวAาง 18 – 24 ปMมากที่สุด จำนวน 117 คน คิดเปxนรUอยละ 78.00 รองลงมาคือ 

กลุAมอายุ 25 – 31 ปM จำนวน 23 คน คิดเปxนรUอยละ 15.30 ขณะที่กลุAมอายุ 39 – 45 ปM มีจำนวน 4 คน  

คิดเปxนรUอยละ 2.70 และกลุAมอายุ 32–38 ปMและ 46 ปMขึ้นไปมีจำนวนกลุAมละ 3 คน คิดเปxนรUอยละ 2.00 เทAากัน 

สำหรับสถานภาพ พบวAากลุAมตัวอยAางสAวนใหญAมีสถานภาพโสด จำนวน 142 คน คิดเปxนรUอยละ 94.70  

ในขณะที่สถานภาพสมรสมีเพียง 8 คน คิดเปxนรUอยละ 5.30 เมื่อจำแนกตามสาขาวิชาเอก พบวAามีนักศึกษา

สาขาวิชาจิตวิทยาการใหUการปรึกษามากที่สุด จำนวน 117 คน คิดเปxนรUอยละ 78.00 และสาขาวิชาจิตวิทยา

อุตสาหกรรมและองค5การ จำนวน 33 คน คิดเปxนรUอยละ 22.00 สุดทUาย จำแนกตามระดับชั้นปM พบวAา

นักศึกษาสAวนใหญAอยูAชั้นปMที่ 2 จำนวน 79 คน คิดเปxนรUอยละ 52.70 รองลงมาคือชั้นปMที่ 3 จำนวน 29 คน  

คิดเปxนรUอยละ 19.30 ชั ้นปMที ่ 4 จำนวน 26 คน คิดเปxนรUอยละ 17.30 และชั ้นปMที ่ 1 จำนวน 16 คน  

คิดเปxนรUอยละ 10.70 

สAวนที่ 2 ผลการวิเคราะห5เชิงพรรณนาเกี่ยวกับระดับความยืดหยุAนทางจิตใจและสุขภาวะทางจิต 

ของกลุAมตัวอยAาง นักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง โดยหาคAาเฉลี่ย (M) 

และสAวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ดังตารางท่ี 2 และ 3 ตามลำดับ 

ตารางที่ 2 คAาเฉลี่ยและสAวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความยืดหยุAนทางจิตใจ ทั้งโดยรวมและรายดUาน 

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง (n = 150) 

ความยืดหยุfนทางจิตใจ M. SD ระดับความยืดหยุfนทางจิตใจ 

การยอมรับ  2.82 .51 คAอนขUางสูง 

การแยกความคิด  2.53 .55 คAอนขUางสูง 

การอยูAกับปtจจุบัน  3.16 .52 คAอนขUางสูง 

การรับรูUตัวตนในบริบท  2.92 .55 คAอนขUางสูง 

การคUนหาคุณคAา 2.96 .57 คAอนขUางสูง 

การทำตามพันธสัญญา 2.83 .56 คAอนขUางสูง 

ความยืดหยุfนทางจิตใจโดยรวม 2.87 .42 คAอนขUางสูง 

จากตารางที่ 2 พบวAา กลุAมตัวอยAางนักศึกษาปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

มีคะแนนเฉลี่ยความยืดหยุAนทางจิตใจโดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 2.87, SD = 0.42) เมื่อพิจารณา

เปxนรายดUาน พบวAา มิติที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดคือ การอยูAกับปtจจุบัน (M = 3.16, SD = 0.52) รองลงมาคือ 
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การคUนหาคุณคAา (M = 2.96, SD = 0.57) การรับรูUตนเองในบริบท (M = 2.92, SD = 0.55) การทำตามพันธสัญญา 

(M = 2.83, SD = 0.56) และการยอมรับ (M = 2.82, SD = 0.51) ขณะที่มิติที่มีคAาเฉลี่ยต่ำที่สุดคือ การแยกความคิด 

(M = 2.53, SD = 0.55) 

ตารางท่ี 3 คAาเฉลี ่ยและสAวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของระดับสุขภาวะทางจิต ทั ้งโดยรวมและรายดUาน 

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง (n = 150) 

สุขภาวะทางจิต M. SD ระดับสุขภาวะทางจิต 

การยอมรับตนเอง  4.65 1.10 คAอนขUางสูง 

การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูUอ่ืน  4.99 1.04 คAอนขUางสูง 

ความเปxนตัวของตัวเอง  4.61 1.04 คAอนขUางสูง 

ความสามารถในการจัดการ

ส่ิงแวดลUอม  
4.61 1.00 คAอนขUางสูง 

การมีจุดมุAงหมายในชีวิต  4.90 1.15 คAอนขUางสูง 

การเจริญงอกงามของตนเอง 5.31 1.04 คAอนขUางสูง 

สุขภาวะทางจิตโดยรวม 4.84 .85 คAอนขUางสูง 

จากตารางที่ 3 พบวAา กลุAมตัวอยAางนักศึกษาปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตโดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 4.84, SD = 0.85) เมื่อพิจารณาเปxน 

รายดUาน พบวAามิติที่มีคAาเฉลี่ยสูงที่สุดคือ การเจริญงอกงามของตนเอง (M = 5.31, SD = 1.04) รองลงมาคือ 

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู Uอื ่น (M = 4.99, SD = 1.04) การมีจุดมุ Aงหมายในชีวิต (M = 4.90, SD = 1.15)  

และการยอมรับตนเอง (M = 4.65, SD = 1.10) สAวนมิติที ่ไดUคAาเฉลี ่ยต่ำที ่สุดคือ ความเปxนตัวของตัวเอง  

และความสามารถในการจัดการส่ิงแวดลUอม มีคAาเฉล่ียเทAากัน (M = 4.61, SD = 1.00) 

สAวนที่ 3 ผลการวิเคราะห5คAาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ5เพียร5สันความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุAนทาง

จิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตว ิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง  

ดังตารางท่ี 4 

ตารางท่ี 4 คAาสหสัมพันธ5เพียร5สันระหวAางความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง (n = 150) 
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จากตารางที่ 4 พบวAา ความยืดหยุAนทางจิตใจมีความสัมพันธ5เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง ในระดับสูงมาก โดยมีคAาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ5  

r = .83 อยAางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณาเปxนรายดUาน พบวAาความยืดหยุAนทางจิตใจทุกดUาน 

มีความสัมพันธ5เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิต อยAางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมิติที่มีความสัมพันธ5 

สูงที่สุดคือ การคUนหาคุณคAา (r = .76) รองลงมาคือ การยอมรับ (r = .70) การรับรูUตนเองในบริบท (r = .69) 

การแยกความคิด (r = .64) และการทำตามพันธสัญญา (r = .60) ขณะที่การอยูAกับปtจจุบันมีความสัมพันธ5 

เชิงบวกในระดับปานกลาง (r = .52) 

อภิปรายผล 

ผลการวิจัยพบวAา ความยืดหยุ Aนทางจิตใจของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา 

มหาวิทยาลัยรามคำแหง อยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 2.87, SD = 0.42) สะทUอนวAานักศึกษากลุAมน้ีมีศักยภาพ

ในการเป�ดรับและจัดการกับประสบการณ5ภายในอยAางเหมาะสม โดยไมAถูกครอบงำจากความคิดหรืออารมณ5

เชิงลบ ผลลัพธ5ดังกลAาวสอดคลUองกับแนวคิดของ Hayes et al. (2012) ที่ระบุวAาความยืดหยุAนทางจิตใจ 

เปxนความสามารถเชิงกระบวนการที่ชAวยใหUบุคคลสามารถรักษาสมดุลระหวAางการรับรูUตนเอง และการดำเนิน

ชีวิตตามคุณคAา อยAางไรก็ตาม เมื่อพิจารณาในเชิงเปรียบเทียบกับกลุAมประชากรอื่น ผลที่ไดUอาจสะทUอนบริบท

ทางวัฒนธรรมและโครงสรUางการเรียนรูUของสังคมไทยท่ีใหUความสำคัญกับการยอมรับความเปxนจริงและการดำเนิน

ชีวิตรAวมกับผู Uอื ่น ซึ ่งแตกตAางจากสังคมตะวันตกที ่เนUนความเปxนปtจเจกบุคคล เมื ่อวิเคราะห5ในรายมิติ  

พบวAามิติ “การอยูAกับปtจจุบัน” มีคAาเฉลี่ยสูงที่สุด (M = 3.16, SD = 0.52) ผลลัพธ5นี้สะทUอนวAา การมีสมาธิ 

 

การยอมรับ

ตนเอง 

การมี

สัมพันธภาพ 

ที่ดีกับผู8อื่น 

ความเป=น 

ตัวของตัวเอง 

ความสามารถ

ในการจัดการ

สิ่งแวดล8อม 

การมี

จุดมุFงหมาย 

ในชีวิต 

การเจริญ 

งอกงามของ

ตนเอง 

สุขภาวะทางจิต

โดยรวม 

การแยกความคิด .631** .426** .592** .537** .381** .513** .64** 

การยอมรับ .611** .480** .563** .558** .569** .607** .70** 

การอยูFกับปVจจุบัน .420** .415** .494** .361** .401** .462** .52** 

การรับรู8ตัวตนในบริบท .603** .533** .568** .504** .522** .609** .69** 

การค8นหาคุณคFา .709** .439** .602** .585** .648** .660** .76** 

การทำตามพันธสัญญา .538** .276** .532** .407** .564** .606** .60** 

ความยืดหยุ6นทางจิตใจ

โดยรวม 
.745** .542** .710** .625** .655** .733** .83** 

** p < .01 

ความยืดหยุ6นทาง

จิตใจ 

สุขภาวะทางจิต 
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และการตระหนักรู UตAอสถานการณ5ตรงหนUาคือจุดแข็งของนักศึกษา ซึ ่งชAวยลดแรงกดดันจากความไมAแนAนอน 

และความซับซUอนในชีวิตประจำวัน ผลที่พบสอดคลUองกับงานของ ธัญพิชชา แสนนรินทร5 และคณะ (2563)  

ที่พัฒนาแบบวัดความยืดหยุAนทางจิตใจสำหรับวัยรุAนไทย และรายงานวAามิติการอยูAกับปtจจุบันมีบทบาทสำคัญ

ตAอการจัดการกับสถานการณ5ที่ทUาทาย การที่นักศึกษากลุAมนี้ไดUคะแนนสูงในมิติการอยูAกับปtจจุบัน อาจสะทUอนถึง

การหลAอหลอมจากบริบทการเรียนการสอนที่ใหUความสำคัญกับการตระหนักรูUในกระบวนการเรียนรูUมากกวAา

การแขAงขันภายนอก ซึ่งแตกตAางจากผลในงานวิจัยตะวันตกบางชิ้นที่พบวAานักศึกษามีแนวโนUมใหUความสำคัญ

กับการแยกความคิดมากกวAา  

ในอีกดUานหนึ่ง งานของ Bi and Li (2021) ที่ศึกษาความยืดหยุAนทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ในประเทศจีน พบวAา กลุAมที่มีการอยูAกับปtจจุบันในระดับสูงมักมีการปรับตัวทางสังคมและการเรียนไดUดีกวAา

กลุAมท่ีมีคAาความยืดหยุAนทางจิตใจต่ำ ขUอคUนพบน้ีชAวยอธิบายผลการวิจัยในคร้ังน้ีวAา การท่ีนักศึกษากลุAมตัวอยAาง 

มีการอยูAกับปtจจุบันสูง อาจเอื้อตAอการสรUางความสัมพันธ5ที่มีคุณภาพและการปรับตัวทางวิชาการไดUอยAาง 

มีประสิทธิภาพ อยAางไรก็ตาม การที่ผลลัพธ5ในกลุAมตัวอยAางไทยมีคAาสูงกวAาผลเฉลี่ยในงานของ Bi and Li  

สะทUอนอิทธิพลทางวัฒนธรรมที่เนUนการยอมรับและการอยูAกับสิ่งที่เปxนจริง มากกวAาการหลีกเลี่ยงความคิดลบ 

ในเชิงกลไก งานของ Klein et al. (2023) ชี ้ใหUเห็นวAาการอยู AกับปtจจุบันชAวยใหUบุคคลควบคุมปฏิกิริยา 

ทางอารมณ5ไดUดีกวAา และเลือกการกระทำที่สอดคลUองกับเป�าหมายชีวิต ผลการวิจัยที่พบวAาการอยูAกับปtจจุบัน 

มีคAาเฉลี ่ยสูงสุด จึงสามารถตีความไดUวAานักศึกษากลุ Aมนี ้มีความสามารถในการใชUทักษะการตระหนักรูU 

เพื่อควบคุมอารมณ5และลดความเสี่ยงตAอปtญหาทางจิตใจอยAางไรก็ตาม จุดแข็งนี้อาจเปxนเพียงผลสะทUอน 

เชิงบริบทจากสภาพแวดลUอมการเรียนที่มีแรงสนับสนุนทางสังคมสูง จึงควรมีการตรวจสอบเพิ่มเติมในกลุAม

นักศึกษาสาขาอื ่น เพื ่อยืนยันความสอดคลUองของผลลัพธ5ในขณะเดียวกัน มิติที ่ไดUคะแนนต่ำที ่สุดคือ  

“การแยกความคิด” (M = 2.53, SD = 0.55) ซึ่งสะทUอนวAานักศึกษายังขาดทักษะในการจัดการกับความคิด 

เชิงลบหรือความเชื่อที่บั่นทอนตนเอง การที่ผลในมิตินี้อยูAในระดับต่ำที่สุดอาจสะทUอนขUอจำกัดของบริบท 

การเรียนการสอนที่ยังไมAเนUนการฝ�กฝนการจัดการเชิงความคิด ผลลัพธ5ดังกลAาวสอดคลUองกับงานของ 

กันตพัฒน5 อนุศักดิ์เสถียร และคณะ (2567) ที่ศึกษาความสัมพันธ5ระหวAางความฉลาดทางอารมณ5กับความ

ยืดหยุAนทางจิตใจของนิสิตกลุAมวิทยาศาสตร5สุขภาพ และพบวAาผูUที่มีความสามารถในการตระหนักรูUและควบคุม

อารมณ5ไดUดีมักจะมีทักษะในการแยกความคิดสูงกวAา ดังนั ้น การที ่นักศึกษากลุ AมตัวอยAางไดUคะแนนต่ำ 

ในดUานการแยกความคิด อาจสะทUอนถึงความจำเปxนที่จะตUองมีการบูรณาการการฝ�กทักษะการจัดการความคิด

ในหลักสูตรหรือกิจกรรมพัฒนานักศึกษาเพ่ิมเติม 

ผลการวิจัยพบวAา สุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัย

รามคำแหง อยูAในระดับคAอนขUางสูง (M = 4.84, SD = 0.85) ซึ่งสะทUอนวAานักศึกษามีคุณภาพชีวิตเชิงจิตใจที่ดี 

สามารถปรับตัวเขUากับสถานการณ5ที่ซับซUอนในชีวิตประจำวันไดU โดยไมAเพียงพึ่งพาการรับมือทางอารมณ5

ชั่วคราว แตAยังมีทักษะการพัฒนาตนเองและการสรUางเป�าหมายชีวิตที่มั่นคงในระดับที่นAาพอใจ การที่ผลลัพธ5
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โดยรวมอยูAในระดับคAอนขUางสูงสอดคลUองกับแนวคิดของ Ryff (1989) ที ่ระบุวAาสุขภาวะทางจิตเปxนการ

ดำรงชีว ิตที ่ม ีค ุณคAา (eudaimonic well-being) มากกวAาการแสวงหาความสุขชั ่วคราวแบบสุขนิยม  

ผลดังกลAาวจึงบAงชี้วAานักศึกษากลุAมนี้มีรากฐานทางจิตใจที่สามารถเอื้อตAอการเรียนรูUและการเติบโตระยะยาว 

อยAางไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยในตAางประเทศซึ่งบางครั้งรายงานคAาที่สูงกวAา คAาเฉลี่ยที่อยูAเพียงระดับ 

“คAอนขUางสูง” ของนักศึกษาไทยอาจสะทUอนขUอจำกัดเชิงบริบท เชAน แรงกดดันทางเศรษฐกิจและสังคม 

ที่อาจลดทอนความเปxนอิสระทางจิตใจของนักศึกษา เมื่อวิเคราะห5เปxนรายมิติ พบวAามิติที่ไดUคะแนนสูงที่สุดคือ 

“การเจริญงอกงามของตนเอง” (M = 5.31, SD = 1.04) ซึ ่งสะทUอนถึงความสามารถของนักศึกษาในการ

พัฒนาศักยภาพและแสวงหาความหมายชีวิต การที่ผลการวิจัยแสดงใหUเห็นวAามิติการเจริญงอกงามของตนเอง

สูงที่สุดสอดคลUองกับงานของ ญาดา ธงธรรมรัตน5 (2565) ที่ไดUพัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางจิตฉบับภาษาไทย 

และยืนยันวAาองค5ประกอบดังกลAาวเปxนตัวชี ้ว ัดที ่เหมาะสมและสำคัญที ่สุดสำหรับกลุ Aมนักศึกษาไทย  

การศึกษานี้แสดงใหUเห็นวAาวัฒนธรรมไทยที่ใหUคุณคAากับการพัฒนาตนเองและการแสวงหาความหมายในชีวิต 

มีอิทธิพลตAอการรับรูUสุขภาวะของนักศึกษา ซึ่งแตกตAางจากวัฒนธรรมตะวันตกที่บางครั้งเนUนการมีอิสระ 

และการควบคุมส่ิงแวดลUอมมากกวAา  

ในทำนองเดียวกัน ผลการวิจัยยังสอดคลUองกับงานของ Pimthong et al. (2022) ที ่ไดUพัฒนา 

และตรวจสอบคุณภาพของ Thai Mental Well-Being Scale โดยรายงานวAาองค5ประกอบดUานการพัฒนา

ตนเองและความหมายชีวิตมีคAาความตรงเชิงโครงสรUางสูงและสะทUอนสุขภาวะจิตใจไดUอยAางมีประสิทธิภาพ 

การที ่พบวAามิติการเจริญงอกงามของตนเองสูงที ่ส ุด จึงสามารถตีความไดUว Aานักศึกษากลุ AมตัวอยAาง 

ใหUความสำคัญกับการสรUางคุณคAาและศักยภาพระยะยาวมากกวAาการหลีกเลี ่ยงความทุกข5 ซึ ่งเปxน 

คุณลักษณะเฉพาะของสุขภาวะเชิงยูไดโมนิก นอกจากนี ้ งานของ Andrew and Demuynck (2022)  

ยังรายงานวAา ความยืดหยุAนทางจิตใจมีบทบาทโดยตรงในการสAงเสริมสุขภาวะเชิงยูไดโมนิก โดยเฉพาะ 

การเจริญงอกงามของตนเองและการแสวงหาความหมายชีว ิต ผลลัพธ5นี ้สามารถนำมาอธิบายไดUวAา  

เหตุที่นักศึกษากลุAมตัวอยAางมีการเจริญงอกงามของตนเองสูงที่สุด อาจสะทUอนถึงการใชUกลไกความยืดหยุAน

ภายในในการรับมือกับความกดดันทั้งดUานการเรียนและการพัฒนาตนเอง งานดังกลAาวชี้วAามิติการเจริญ 

งอกงามไมAเพียงเปxนผลลัพธ5ของสุขภาวะจิตใจ แตAยังเปxนกลไกที่สะทUอนการใชUทรัพยากรทางจิตใจเพื่อรักษา

สมดุลในชีวิต ตรงกันขUาม มิติที่ไดUคะแนนต่ำที่สุดคือ “ความเปxนตัวของตัวเอง” และ “การจัดการสิ่งแวดลUอม” 

ซ่ึงมีคAาเฉล่ียเทAากัน (M = 4.61, SD = 1.00) ขUอคUนพบน้ีสะทUอนวAาการสรUางอิสระทางความคิดและการควบคุม

สิ่งแวดลUอมยังเปxนประเด็นทUาทายสำหรับนักศึกษาไทย ซึ่งอาจอธิบายไดUจากลักษณะทางวัฒนธรรมที่เนUน 

การพึ่งพาและความสัมพันธ5กับครอบครัวและชุมชนมากกวAาการสรUางความเปxนอิสระเชิงปtจเจก ผลลัพธ5น้ี

สอดคลUองกับงานของ อาภากร เปรี้ยวนิ่ม และคณะ (2563) ที่พัฒนามาตรวัดความผาสุกทางจิต และพบวAา

การยอมรับตนเองและการมีสัมพันธภาพเชิงบวกกับผู Uอื ่นมักมีระดับต่ำกวAามิติอื ่น ซึ ่งแสดงถึงขUอจำกัด 

ของนักศึกษาไทยในการสรUางอัตลักษณ5ที ่มั ่นคง งานของ พงศ5สวAาง เอนกจำนงพร และคณะ (2565)  
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ยังยืนยันวAา นักศึกษาที่มีการกำกับตนเองสูงมักมีสุขภาวะจิตใจในระดับที่ดีกวAา ซึ่งชAวยอธิบายไดUวAาคะแนนต่ำ

ในมิติการจัดการสิ่งแวดลUอมอาจสัมพันธ5กับขUอจำกัดดUานการกำกับตนเองของนักศึกษาไทย ซึ่งยังตUองการ 

การสนับสนุนจากสถาบันการศึกษาเพ่ือเสริมทักษะการตัดสินใจและการจัดการชีวิตอยAางมีประสิทธิภาพ 

ผลการวิเคราะห5ความสัมพันธ5ระหวAางความยืดหยุ Aนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิตของนักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยรามคำแหง พบวAา ความยืดหยุAนทางจิตใจมีความสัมพันธ5 

เชิงบวกในระดับสูงมากกับสุขภาวะทางจิต (r = .83, p < .01) ซึ่งเปxนคAาสหสัมพันธ5ที่สูงกวAาระดับปานกลาง

อยAางชัดเจน และสามารถตีความไดUวAาความสามารถในการจัดการกับความคิดและอารมณ5อยAางยืดหยุAน 

เปxนปtจจัยสำคัญที่กำหนดคุณภาพชีวิตเชิงจิตใจของนักศึกษา ผลดังกลAาวสอดคลUองกับสมมติฐานการวิจัย  

และชี้วAาความยืดหยุAนทางจิตใจทำหนUาที ่เปxนกลไกที่มีทั ้งบทบาทลดอิทธิพลเชิงลบของความวิตกกังวล 

และความเครียด และเสริมสรUางคุณลักษณะเชิงบวกของสุขภาวะจิตใจ เชAน การเจริญงอกงามของตนเองและ

การมีเป�าหมายชีวิต เม่ือพิจารณารายมิติ พบวAาความยืดหยุAนทางจิตใจดUาน “การคUนหาคุณคAา” มีความสัมพันธ5 

สูงที ่สุดกับสุขภาวะทางจิต (r = .76) รองลงมาคือดUาน “การยอมรับ” (r = .70) และ “การรับรู Uตนเอง 

ในบริบท” (r = .69) ผลดังกลAาวบAงช ี ้ว AาการมีความสามารถในการยึดโยงพฤติกรรมกับคุณคAาชีวิต 

และการยอมรับสภาวะภายในเปxนกลไกหลักในการรักษาสมดุลทางจิตใจ ผลที่พบสอดคลUองกับงานของ  

กุลปริยา ศิริพานิช (2559) ที่แสดงใหUเห็นวAาความยืดหยุAนทางจิตใจทำหนUาที่เปxนตัวแปรสAงผAานระหวAาง 

ความวิตกกังวลทางสังคมและสุขภาวะจิตใจ โดยผูUที่มีความสามารถในการยอมรับตนเองและเป�ดรับความคิด

เชิงลบโดยไมAหลีกเลี ่ยงจะสามารถรักษาสุขภาวะในระดับสูงไดU ซึ ่งชAวยอธิบายวAาทำไมนักศึกษาที ่มี 

ความยืดหยุAนทางจิตใจสูงจึงสามารถบรรลุสุขภาวะจิตใจในระดับคAอนขUางสูง ผลการวิจัยน้ียังสอดคลUองกับ 

งานของ ปรเมศวร5 พิทยเจริญวงศ5 และ ทิพย5วัลย5 สุรินยา (2566) ที่พบวAาการปรับตัวมีความสัมพันธ5เชิงบวก

กับสุขภาวะจิตใจในกลุAมนิสิตปMหนึ่ง ขUอคUนพบนี้ชAวยสนับสนุนแนวคิดวAาความยืดหยุAนทางจิตใจไมAเพียงสะทUอน

คุณลักษณะภายใน แตAยังเปxนกลไกเชิงพฤติกรรมที ่ช AวยใหUนักศึกษาปรับตัวไดUดีในชAวงเปลี ่ยนผAาน 

ของชีวิตการศึกษา ผลดังกลAาวทำใหUเห็นวAาความสัมพันธ5ที่สูงมากในงานวิจัยนี้อาจมีรากฐานจากบริบทเฉพาะ

ของนักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยาที่ตUองเผชิญกับแรงกดดันทั้งสAวนบุคคลและวิชาชีพไปพรUอมกัน ในอีกมิติหน่ึง  

งานของ พงษ5มาศ ทองเจือ และคณะ (2566) ที ่พ ัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลน5เพื ่อเสริมสรUาง 

ความยืดหยุAนทางจิตใจและสุขภาวะจิตในกลุAมนักศึกษา พบวAาการเพิ่มความยืดหยุAนสAงผลใหUสุขภาวะดีข้ึน 

อยAางมีนัยสำคัญ ซึ่งชAวยยืนยันขUอคUนพบในงานวิจัยปtจจุบันวAาความยืดหยุAนทางจิตใจไมAเพียงสัมพันธ5เชิงสถิติ 

แตAยังสามารถสAงผลเชิงปฏิบัติท่ีเปxนรูปธรรมตAอคุณภาพชีวิตของนักศึกษา  

ในดUานปtจจัยเสี่ยง งานของ อารยา ป�ยะกุล (2565) ชี้วAาผูUที่ไมAสามารถทนตAอความไมAแนAนอนในชีวิต

มักมีสุขภาวะจิตใจต่ำลง แตAความยืดหยุAนทางจิตใจสามารถทำหนUาที่ลดผลกระทบเชิงลบดังกลAาวไดUอยAางมี

ประสิทธิภาพ ผลนี้สอดคลUองกับการวิจัยที่พบวAาความยืดหยุAนมีบทบาทเสมือนกลไกป�องกัน (protective 

factor) ที ่ชAวยรักษาสุขภาวะของนักศึกษาแมUเผชิญความไมAแนAนอนและแรงกดดันในชีวิตมหาวิทยาลัย 
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ในระดับสากล งานของ Facon-Barillot et al. (2025) ใชUการวิเคราะห5เครือขAายและพบวAาความยืดหยุAนทาง

จิตใจสัมพันธ5เชิงลบกับภาวะซึมเศรUาและความเครียด แตAสัมพันธ5เชิงบวกกับคุณภาพชีวิตจิตใจในกลุAมนักศึกษา

ฝรั่งเศส ซึ่งสะทUอนถึงความสม่ำเสมอของบทบาทความยืดหยุAนในหลายวัฒนธรรม นอกจากนี้ Yang et al. 

(2025) ยังรายงานวAาความยืดหยุAนทางจิตใจทำหนUาที่เปxนตัวแปรกำกับระหวAางบุคลิกภาพเชิงบวกกับสุขภาวะ

จิตใจในนักศึกษาจีน ขUอคUนพบนี้ตอกย้ำความสำคัญของการคUนหาคุณคAาและการยอมรับตนเองที่ปรากฏเดAนชัด

ในงานปtจจุบันของนักศึกษาไทยเชAนกัน งานของ McCracken et al. (2024) ที่ศึกษากลุAมผูUป¬วยเรื้อรัง พบวAา

ความยืดหยุAนทางจิตใจสัมพันธ5เชิงบวกกับสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต แมUในกลุAมที่เผชิญขUอจำกัดทางกายภาพ 

ผลนี้สะทUอนใหUเห็นวAาความยืดหยุAนเปxนกลไกพื้นฐานที่ไมAจำกัดอยูAเพียงในกลุAมประชากรวัยเรียน แตAยังมี

บทบาทในกลุAมที่ตUองเผชิญปtญหาชีวิตที่รุนแรง การที่ผลการวิจัยในปtจจุบันพบคAาสหสัมพันธ5สูงมากจึงสามารถ

ตีความไดUวAา ความยืดหยุ Aนทางจิตใจเปxนตัวแปรสากลที ่ทำหนUาที ่คงไวUซึ ่งสุขภาวะทางจิตใจในบริบท 

ที ่หลากหลาย และขยายความเขUาใจวAาความยืดหยุ Aนทางจิตใจ โดยเฉพาะในมิต ิการคUนหาคุณคAา 

และการยอมรับตนเอง มีบทบาทหลักในการกำหนดคุณภาพสุขภาวะจิตใจของนักศึกษา การตีความเชิงทฤษฎี

จึงชี้ใหUเห็นวAาความสัมพันธ5ในระดับสูงมากที่พบ อาจสะทUอนถึงทั้งคุณลักษณะสAวนบุคคลและโครงสรUาง 

ทางวัฒนธรรมไทยท่ีเนUนการยอมรับและการดำเนินชีวิตตามคุณคAา  

ขdอเสนอแนะ 

1. ในเชิงปฏิบัติ ควรบูรณาการการเสริมสรUางความยืดหยุAนทางจิตใจเขUาสูAกระบวนการเรียนการสอน

และกิจกรรมพัฒนานักศึกษา โดยเฉพาะการสAงเสริมมิติที่มีคAาเฉลี่ยสูง เชAน การอยูAกับปtจจุบัน และการเจริญ

งอกงามของตนเอง เพื่อรักษาศักยภาพที่มีอยูAใหUคงอยูAในระดับสูงตAอเนื่อง พรUอมทั้งมุAงเนUนการพัฒนาในมิติที่มี

คAาเฉลี่ยต่ำ ไดUแกA การแยกความคิด และความสามารถในการจัดการสิ่งแวดลUอม ผAานการจัดกิจกรรมฝ�กทักษะ

การตระหนักรูU การกำกับตนเอง และการคิดเชิงวิพากษ5 ซึ่งจะชAวยใหUนักศึกษามีทักษะการจัดการกับความคิด

เชิงลบและสามารถสรUางความเปxนอิสระในการใชUชีวิตไดUดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ สถาบันการศึกษาควรออกแบบ

บริการแนะแนวและการใหUคำปรึกษาที่เนUนการพัฒนาทักษะการยอมรับตนเอง การคUนหาคุณคAาในชีวิต  

และการวางเป�าหมายระยะยาว เพ่ือสนับสนุนความม่ันคงทางจิตใจในกลุAมนักศึกษาอยAางย่ังยืน 

2. ในเชิงวิชาการ ควรมีการวิจัยเชิงทดลองที่ตรวจสอบความเปxนเหตุเปxนผลของความสัมพันธ5ระหวAาง

ความยืดหยุAนทางจิตใจกับสุขภาวะทางจิต เนื่องจากงานวิจัยครั้งนี้เปxนการศึกษาเชิงสำรวจแบบภาคตัดขวาง 

ท่ีไมAสามารถสรุปเชิงสาเหตุไดU การใชUการวิจัยแบบก่ึงทดลองหรือโมเดลสมการโครงสรUาง (SEM) จะชAวยอธิบาย

กลไกความสัมพันธ5ไดUอยAางลึกซึ้งมากขึ้น อีกทั้งควรขยายกลุAมตัวอยAางไปยังนักศึกษาจากหลากหลายสาขาวิชา 

เพื ่อเปรียบเทียบความแตกตAางดUานความยืดหยุ AนทางจิตใจและสุขภาวะจิตใจระหวAางกลุ Aมที ่มีลักษณะ 

การเรียนรูUและแรงกดดันตAางกัน รวมทั้งควรมีการศึกษาตัวแปรเชิงกลไกที่อาจทำหนUาที่เปxนตัวกลางหรือปtจจัย

กำกับ เชAน สติรู Uตัว (mindfulness) การรับรู Uความสามารถตนเอง (self-efficacy) และปtจจัยสนับสนุน 

ทางสังคม เพ่ือสรUางความเขUาใจเชิงลึกเก่ียวกับพลวัตทางจิตวิทยาท่ีมีผลตAอการพัฒนาสุขภาวะของนักศึกษา 
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