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บทคัดย่อภาษาไทย  
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ค าส าคญั: ภาวะซึมเศร้า/ พฤติกรรมการป้องกนั/ นกัศึกษา/ มหาวิทยาลยัราชภฏั 

วิกานตด์า โหม่งมาตย ์: ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าใน
นกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก. (FACTORS AFFECTING PREVENTING 
DEPRESSION BEHAVIOR AMONG STUDENTS OF RAJABHAT UNIVERSITY WESTERN 
REGION) คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์: ดนยั บวรเกียรติกุล ปี พ.ศ. 2566. 

  
การศึกษาน้ีมีรูปแบบการศึกษาเป็นการวิจยัเชิงส ารวจแบบภาคตดัขวางมีวตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัว ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก มีกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 395 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวิจยัเป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจาก
ส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว โดยมีค่าความเช่ือมัน่ 0.94, 0.91, 0.97 และ 0.94 ตามล าดบั วิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา One-Way ANOVA และสถิติ Stepwise Multiple Regression Analysis 
ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก และ
ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 ไดแ้ก่ เพศ (p-value = 0.000) อาย ุ(p-value = 0.007) ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง 
(p-value = 0.000) และสถานภาพสมรสของบิดามารดา (p-value = 0.001) และเม่ือพิจารณา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระกบัตวัแปรตาม พบวา่ อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การ
ส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา และการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัว มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 (r = 0.834 , 0.772 , และ 0.818) ตามล าดบั 
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This study is a cross-sectional survey research with the objective of studying the 

relationship between preventive behaviors and depression. Social media influence Promoting 
depression prevention from educational institutions Promoting family prevention of depression of 
students of Western Region Rajabhat University There was a sample size of 395 people. The 
instrument used in the research was a questionnaire regarding depression prevention behaviors. 
Social media influence Promoting depression prevention from educational institutions Promoting 
family prevention of depression Confidence values were 0.94, 0.91, 0.97, and 0.94, respectively. 
Data were analyzed using descriptive statistics, One-Way ANOVA, and Stepwise Multiple 
Regression Analysis. The results of the research found that the sample group had overall 
depression prevention behaviors at a high level. Factors that are significantly related to depression 
prevention behavior at the 0.05 level include gender (p-value = 0.000), age (p-value = 0.007), 
expenses that students receive from their parents. (p-value = 0.000) and marital status of parents 
(p-value = 0.001) and when considering the relationship between the independent variable and the 
dependent variable, it was found that Social media influence Promoting depression prevention 
from educational institutions and promotion of family depression prevention There is a positive 
relationship with depression prevention behaviors. Statistically significant at the .05 level 
(r = 0.834, 0.772, and 0.818), respectively. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดก้ าหนดใหว้นัท่ี 10 ตุลาคม ของทุกปีเป็นวนัสุขภาพจิต
โลก (World Mental Health Day) ซ่ึงหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนไดใ้หค้วามส าคญักบัการสร้าง
เสริมสุขภาพจิตเป็นอยา่งมากโดยเฉพาะการรณรงคป้์องกนัโรคซึมเศร้า โรคซึมเศร้าหรือภาวะ
ซึมเศร้าเป็นโรคทางสุขภาพจิตท่ีพบไดบ้่อยและเป็นปัญหาทางสาธารณสุขท่ีส าคญั ในปัจจุบนั 
พบวา่ ประชากรทัว่โลกมากกวา่ 264 ลา้นคนไดรั้บผลกระทบจากโรคซึมเศร้า ภาวะซึมเศร้านั้น
นบัวา่เป็นปัจจยัเง่ือนไขดา้นสุขภาพท่ีส่งผลกระทบโดยตรงต่อตวับุคคลทั้งในระยะสั้นและในระยะ
ยาว เช่น การศึกษาเล่าเรียน การประกอบอาชีพ การอาศยัอยูร่่วมกนัในสังคม ตลอดจนผลกระทบ       
ต่อครอบครัวและสังคมในดา้นการดูแลรักษาผูท่ี้ป่วยดว้ยภาวะซึมเศร้า และท่ีรุนแรงกวา่นั้น พบวา่ 
ผูท่ี้ก  าลงัเผชิญกบัภาวะซึมเศร้านั้น ไดพ้ยายามฆ่าตวัตายส าเร็จกวา่ 800,000 รายต่อปี โดยเฉพาะ  
ช่วงอาย ุ15-29 ปี และยงัพบวา่ ภาวะซึมเศร้าเป็นสาเหตุการตายอนัดบัท่ี 2 ถึงแมว้า่จะมีวิธีการรักษา
แต่ก็ยงัพบวา่ ปัญหาและอุปสรรคในดา้นการเขา้ถึงแหล่งบริการสุขภาพ จ านวนบุคลากรดา้น
สุขภาพท่ีไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลมีจ านวนจ ากดั ตลอดจนการไดรั้บการตีตราจากสังคม
รอบขา้งเก่ียวกบับุคคลท่ีเจ็บป่วยดว้ยภาวะซึมเศร้าวา่เป็นผูป่้วยดว้ยโรคทางจิตเวช (World Health 
Organization, 2020) 

 สถานการณ์ของประเทศไทยในปัจจุบนัพบวา่ โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาท่ีส าคญัทาง
สาธารณสุข จากขอ้มูลของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ ปี พ.ศ. 2565 พบวา่ 
ประเทศไทยมีผูป่้วยโรคซึมเศร้า จ านวน 1.36 ลา้นคน (กรมสุขภาพจิต, 2561) ซ่ึงพบมากขึ้นในกลุ่ม
วยัรุ่นช่วงอาย ุ15-25 ปี และพบในเพศหญิง ร้อยละ 69.60 เพศชาย ร้อยละ 30.40 (ส านกังาน
หลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ เขต 10, 2565) กลุ่มวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าส่วนใหญ่มกัไม่ตระหนกั   
ในอาการซึมเศร้าของตวัเอง และไม่พยายามหาความช่วยเหลือ ดงันั้น ภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่น       
จึงเป็นส่ิงท่ีวินิจฉยัไดย้าก เน่ืองจากในวยัรุ่นทัว่ไปจะมีอารมณ์ขึ้น ๆ ลง ๆ มีความรู้สึกเบ่ือหน่าย   
ในชีวิต หมกมุ่นอยูก่บัเร่ืองราวของตนเอง มีความรู้สึกส้ินหวงั มีความรู้สึกวา่ตนเองไม่ดีพอ หรือ  
ในบางคร้ังมีความอยากคิดฆ่าตวัตาย โดยวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าจะมีอาการในลกัษณะต่าง ๆ       
เช่น ทางดา้นร่างกาย จะมีอาการเช่ืองชา้ ไม่สนใจตนเองหรือคนอ่ืน หรือหยดุท าส่ิงต่าง ๆ ใหก้บั
ตนเอง สูญเสียความตอ้งการทางเพศ อ่อนลา้ ทางดา้นความคิด มีความคิดในแง่ลบต่อตนเอง        
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เช่น คิดวา่ตนเองไม่มีคุณค่า ไม่มัน่ใจในตนเอง หรือมองโลกในแง่ร้าย ทางดา้นอารมณ์จะรู้สึกเศร้า 
หดหู่ ส้ินหวงั กระวนกระวาย หรือเบ่ือหน่าย และทางดา้นพฤติกรรม พบวา่ วยัรุ่นส่วนใหญ่           
จะไม่สนใจในภาพลกัษณ์ของตนเอง หรือการดูแลตนเองในกิจวตัรประจ าวนัลดนอ้ยลง การไม่เขา้
หอ้งเรียน หรือการแยกตวัออกจากกลุ่มเพื่อน เป็นตน้  

 ปัจจุบนัสังคมมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว สภาวะทางดา้นเศรษฐกิจมีการแข่งขนั        
กนัมากขึ้น ความกา้วหนา้ทางดา้นเทคโนโลย ีโดยเฉพาะเทคโนโลยกีารส่ือสาร ขอ้มูลข่าวสาร        
ท่ีส่ือสารสู่สังคมไดอ้ยา่งรวดเร็ว ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลกระทบอยา่งมากต่อการด ารงชีวิตของคนในสังคม
ปัจจุบนั อีกทั้งในสถาบนัการศึกษาหรือการท างาน สถาบนัครอบครัวตอ้งเผชิญกบัความกดดนั   
ของการแข่งขนัและการเปล่ียนแปลงทางน้ี เด็กและเยาวชนบางรายขาดการดูแลใส่ใจจากคน         
ในครอบครัว การเสพส่ือขอ้มูลข่าวสารท่ีตอ้งระมดัระวงัเพิ่มมากขึ้น ส่งผลต่อสภาวะจิตใจของคน
ในสังคม ส่งผลใหเ้กิดภาวะความเครียด ภาวะความกดดนั ความหดหู่ ทอ้แทห้มดหวงั ไม่มีความสุข
ในชีวิต จนเกิดอาจภาวะซึมเศร้าได ้และถา้หากไม่ไดรั้บการดูแลหรือรักษา ระดบัภาวะซึมเศร้า     
อาจรุนแรงมากขึ้น จนส่งผลกลายเป็นโรคซึมเศร้าซ่ึงสุดทา้ยแลว้บุคคลเหล่าน้ีอาจหาทางออก      
จากทุกขด์ว้ยการฆ่าตวัตายไดใ้นท่ีสุด ดงันั้น หากบุคคลรอบขา้งมีขอ้มูลและเขา้ใจภาวะซึมเศร้า    
ใส่ใจดูแลคนในครอบครัวและบุคคลใกลชิ้ด จะสามารถป้องกนัไม่ใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าได้ 

 ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาเป็นปัญหาทางสุขภาพจิตท่ีเกิดขึ้นไดบ้่อยในนกัศึกษาท่ีก าลงั
ศึกษาอยูใ่นระดบัอุดมศึกษา (Davies, Morriss, & Glazebrook, 2014) สาเหตุอาจเกิด มาจากหลาย
ปัจจยั ทั้งดา้นความเครียดในการเรียน รวมถึงการใชชี้วิตดว้ยตวัเองเพียงตามล าพงั หรือปัญหาดา้น
การเงิน ปัญหาดา้นครอบครัว (Islam, Low, Tong, Yuen, & Abdullah, 2018) ถา้หากนกัศึกษาท่ี
ภาวะซึมเศร้าไม่ไดรั้บการดูแลช่วยเหลือท่ีทนัถ่วงทีอาจส่งผลกระทบต่อในดา้นการเรียน และการมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม ซ่ึงอาจส่งผลต่อภาวะการไม่มีงานท าในอนาคตได ้(Davies et al., 2014) และ
นอกจากน้ี ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา อาจน ามาซ่ึง  การเจ็บป่วยทางดา้นร่างกายจิตใจท่ีและท่ีรุนแรง
มากวา่กวา่นั้นคือโอกาสในการฆ่าตวัตายส าเร็จสูง (พิชยั อิฏฐสกุล และ ศิริไชย หงษส์งวนศรี, 
2558) ดงันั้น ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาสามารถป้องกนัไดห้ากไดรั้บการดูแลช่วยเหลือท่ีเหมาะสม 

 สถาบนัการศึกษาควรมีบทบาทท่ีส าคญัในการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า               
ในนกัศึกษาใหมี้ประสิทธิภาพโดยการอาศยัความร่วมมือกบัทุกภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้งโดยเฉพาะ
ผูบ้ริหาร อาจารย ์บุคลากรและนกัศึกษาในสถานศึกษา เพือ่ใหเ้กิดการด าเนินการป้องกนัปัญหา
ภาวะซึกเศร้าในสถานศึกษา ซ่ึงสังคมตอ้งการบณัฑิตท่ีมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดีและมี       
ความพร้อมท่ีจะเป็นพลเมืองท่ีส าคญัขบัเคล่ือนประเทศต่อไปได ้(สมพร รุ่งเรืองกลกิจ, เนตรชนก 
แกว้จนัทา, วราลกัษณ์ กิตติวฒัน์ไพศาล,, และ อิงคฏา โคตนารา, 2557)  
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 การศึกษาภาวะซึมเศร้ากบันกัศึกษาในมหาวิทยาลยัในต่างประเทศ พบวา่ นกัศึกษามี
ภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 30 และพบวา่ กวา่ร้อยละ 4 ของนกัศึกษาก าลงัเผชิญกบัโรคซึมเศร้าอยา่ง
รุนแรง   (Islam, Low, Tong, Yuen, & Abdullah, 2018) การศึกษาความชุกของภาวะซึมเศร้าใน
นกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยัในช่วง 10 ปีท่ีผา่น การศึกษาเก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าใน
นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 – 4 ในจงัหวดัเชียงราย พบวา่ นกัศึกษามีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 31.90 (พชัราวรรณ 
แกว้กนัทะ และ สมพร รุ่งเรืองกลกิจ, 2558) ซ่ึงเป็นจ านวนท่ีน่าเป็นห่วงอยา่งมากนอกจากน้ียงัมี
รายงานวิจยัในนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในมหาวิทยาลยัในเขตภาคกลางตอนบน พบวา่ นกัศึกษามี
ภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 24.00 (สุกญัญา รักษข์จีกุล, 2556) จากการศึกษาความชุกของภาวะซึมเศร้าใน
นกัศึกษาซ่ึงเป็นวยัรุ่นตอนปลายพบวา่ นกัศึกษามีภาวะซึมเศร้าสูงถึงร้อยละ 53.50 (ศิริญพร บุส
หงส์, โปรยทิพย ์สันตะพนั, และ เชาวลิต ศรีเสริม, 2562) จากขอ้มูลงานวิจยัและสถิติดงักล่าวแสดง
ใหเ้ห็นวา่นกัศึกษาในสถานศึกษาทั้งในประเทศและต่างประเทศก าลงัเผชิญกบัการเกิดภาวะซึมเศร้า
และมีแนวโนม้ท่ีสูงขึ้น ถึงแมว้า่ในปัจจุบนัมีแนวทางในการบ าบดัและรักษาภาวะซึมเศร้าท่ีมี
ประสิทธิภาพแลว้ก็ตาม แต่ก็ยงัพบวา่ การบ าบดัและรักษาผูป่้วยดว้ยภาวะซึมเศร้ายงัมีอุปสรรค เช่น 
สถานบริการใหก้ารช่วยเหลือนกัศึกษาท่ีมีอยูอ่ยา่งจ ากดั (Griffiths, MacLeod, & McIntyre, 1977) 
ตลอดจนบุคลากรทางการแพทยด์า้นสุขภาพจิตท่ีผา่นการฝึกอบรมการดูแลผูป่้วยดว้ยโรคซึมเศร้ายงั
มีนอ้ย และท่ีร้ายแรงไปกวา่นั้นพบวา่ ผูป่้วยภาวะซึมเศร้ายงัถูกสังคมตีตราวา่ป่วยดว้ยโรคทางจิต
เวช ส่งผลใหผู้ป่้วยโรคซึมเศร้า ขาดการรักษาท่ีเหมาะสม (WHO, 2020)  

 ภาวะซึมเศร้าในวยัเรียนเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีส่งผลกระทบดา้นผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
พบวา่ นกัศึกษาท่ีมีผลการเรียนไม่ผา่นเกณฑข์องหลกัสูตรท าใหไ้ม่สามารถส าเร็จการศึกษา ตามท่ี
ก าหนด (สุกญัญา รักษข์จีกุล, 2556) การมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีลดลงรวมถึงการมีภาวะไม่มีงาน
ท าในอนาคต และจากรายงานการวิจยัพบวา่ ถา้บุคคลมีภาวะซึมเศร้ารุนแรงมกัจะมีความคิด    ฆ่า
ตวัตายร่วมดว้ย  จะเห็นไดว้า่ผลกระทบของภาวะซึมเศร้าดงัท่ีกล่าวขา้งตน้ ส่งผลให้การป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเป็นประเด็นจ าเป็นเร่งด่วน ในการ
ส่งเสริมการป้องกนัท่ีนกัศึกษาไม่ใหเ้กิดภาวะซึมเศร้า ป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าและการฆ่าตวั
ตายในนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในมหาวิทยาลยัต่อไป การส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันภาวะซึมเศร้า
ในนกัศึกษาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเพื่อส่งเสริมการพฒันาท่ีย ัง่ยนืของประเทศไทยตามประเด็น
สุขภาพจิต การฆ่าตวัตาย อยู่ในเป้าหมายการพฒันาท่ีย ัง่ยนื (SDGs) ใน SDG 3.3 ลดการตายก่อนวยั
อนัควรจากโรคไม่ติดต่อและสนบัสนุนสุขภาพจิตและความเป็นอยูท่ี่ดี 

 มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก เป็นมหาวิทยาลยัท่ีเปิดโอกาสและรองรับนกัศึกษา  
เขา้มาศึกษาเล่าเรียนเป็นจ านวนมากในทุก ๆ ปีการศึกษา และพบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่ท่ีเขา้มามี
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ขอ้จ ากดัเร่ืองค่าใชจ่้ายในการศึกษา และในปัจจุบนัมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกมีนกัศึกษา
ท่ีก าลงัศึกษาประจ าปีการศึกษา 2566 จ านวน 30,075 คน (ส านกัส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน, 
2566) ซ่ึงถือวา่มีจ านวนมาก และในสถานการณ์ปัญหาโรคซึมเศร้าในสถานศึกษา มหาวิทยาลยั  
ราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ก็มีความเส่ียงท่ีจะมีอตัราผูป่้วยหรือผูมี้ภาวะเส่ียงหรือผูท่ี้ฆ่าตวัตายส าเร็จ
ไดเ้ช่นกนั 

 ดงันั้นเพื่อเป็นการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา ผูว้ิจยัจึงไดส้นใจท่ีจะ
ศึกษาถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 
เพื่อเป็นการศึกษาถึงการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การตดัสินใจและการแกปั้ญหา การจดัการกบัอารมณ์
และความเครียด อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว รวมถึงการวางแผนการส่งเสริม
การป้องกนัภาวะซึมเศร้า การน าผลการวิจยัไปต่อยอดโดยการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริม 
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นต่อไป 
 

ค าถามในการวิจัย 
 1.  พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริม          

การป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว      
ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก อยูใ่นระดบัใด 

 2.  นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ท่ีมี เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา                
การพกัอาศยั ท่ีต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนัหรือไม่ อยา่งไร 

 3.  อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าหรือไม่อยา่งไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์      

การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า          
จากครอบครัว ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 
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 2.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยั   
ราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ท่ีมี เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บ
จากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั แตกต่างกนั 

 3.  เพื่อศึกษา อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
 1.  นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ท่ีมี เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกั
อาศยัต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัการภาวะซึมเศร้าต่างกนั 

 2.  อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 
 

ตัวแปรในงานวิจัย 
 ตัวแปรต้น 

 ข้อมูลส่วนบุคคล 
  -  เพศ  
  -  อาย ุ 
  -  ระดบัชั้นปี  
  -  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
  -  ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง  
  -  สถานภาพสมรสของบิดามารดา  
  -  การพกัอาศยั 
  -  อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์  
 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา  
 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
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 ตัวแปรตาม  
 พฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้า 
 1.  การตดัสินใจและการแกปั้ญหา 
 2.  การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 3.  การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ตัวแปรต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 

  

พฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้า 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
-  เพศ  
-  อาย ุ 
-  ระดบัชั้นปี  
-  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
-  ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง  
-  สถานภาพสมรสของบิดามารดา  
-  การพกัอาศยั 

-  อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์  
-  การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
จากสถานศึกษา  
-  การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
จากครอบครัว 

ตัวแปรตาม 

การตดัสินใจและการแกปั้ญหา 

การจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อ
ป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกท่ีก าลงัศึกษา
การศึกษา ปีการศึกษา 2566 จ านวน 30,075 คน  

 กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั คร้ังน้ี คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 
ประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี มหาวิทยาลยัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง มหาวิทยาลยัราชภฏั
นครปฐม และมหาวิทยาลยัราชภฏักาญจนบุรี จ านวน 395 คน  ซ่ึงไดม้าจากการค านวณขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่ง โดยค านวณตามสูตร Yamane (1973) ท่ีระดบัค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 ยอมใหเ้กิดความ
คลาดเคล่ือนไดร้้อยละ 5 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  ทราบถึงอิทธิพลตวัแปรตน้ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ี

นกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั อิทธิพลจากส่ือสังคม
ออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากครอบครัว 

 2.  ทราบถึงปัจจยัต่อตวัแปรตาม อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 

 3.  แนวทางการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏั
ภูมิภาคตะวนัตก 

 4.  แนวทางการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของบุคคล ครอบครัวและสังคม 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 นักศึกษา หมายถึง นกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 

 มหาวิทยาลัยราชภัฏภูมิภาคตะวันตก หมายถึง มหาวิทยาลยัราชภฏัท่ีตั้งอยูใ่นพื้นท่ี
ภูมิภาคตะวนัตก ประกอบดว้ย มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุรี มหาวิทยาลยัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง 
มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม และมหาวิทยาลยัราชภฏักาญจนบุรี 

 ระดับช้ันปี หมายถึง ช่วงชั้นเรียนท่ีนกัศึกษาก าลงัศึกษาไดแ้ก่ ชั้นปีท่ี 1 ชั้นปีท่ี 2 ชั้นปีท่ี 
3 และชั้นปีท่ี 4 ในปีการศึกษา 2566 
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 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ผลการเรียนรู้ตามหลกัสูตรแบบแผนการเรียนท่ี
นกัศึกษาไดรั้บจากมหาวิทยาลยัหลงัจากเรียนจบการศึกษา ปีการศึกษา 2565 

 ค่าใช้จ่ายท่ีนักศึกษาได้รับจากผู้ปกครอง หมายถึง เงินท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครองเพื่อ
ใชจ่้ายในชีวิตประจ าวนัและการศึกษาเฉล่ียเป็นรายเดือน 

 สถานภาพสมรสของบิดามารดา หมายถึง สถานภาพการใชชี้วิตสมรสระหวา่งบิดา และ
มารดาของนกัศึกษา 

 การพกัอาศัย หมายถึง การท่ีนกัศึกษาพกัอาศยันอนคา้งคืน รับประทานอาหาร ใช้
ชีวิตประจ าวนัอยูก่บับุคคลนั้น ๆ นอกเหนือจากการอยูท่ี่มหาวิทยาลยั ลกัษณะการอยูอ่าศยัของ
นกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นสถาบนัมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก เช่น การพกัอาศยักบัญาติ 
พกัอาศยัในหอพกั  

 อทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ หมายถึง การท่ีนกัศึกษา ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารการชกัจูงให้
นกัศึกษามีการป้องกนัตนเองจากภาวะซึมเศร้า และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารตามส่ือต่าง ๆ เก่ียวกบั
การป้องกนัตนเองจากภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ จากสถานีวิทยกุระจายเสียง จากโทรทศัน์ จากระบบ
เครือข่ายอินเตอร์เน็ต และสังคมออนไลน์ รวมทั้งจากหนงัสือพิมพ ์ส่ือส่ิงพิมพ ์และจากป้าย
ประชาสัมพนัธ์ต่าง ๆ  

 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา หมายถึงการท่ีสถานศึกษามี
กิจกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมวนัสุขภาพจิตโลก การจดัคลินิกให้
ค  าปรึกษาสุขภาพจิต การประชาสัมพนัธ์ผา่นช่องทางต่าง ๆ การปิดป้ายประชาสัมพนัธ์ อาจารยมี์
การการสอดแทรกเน้ือหาเก่ียวกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแก่นกัศึกษา มีการการตรวจคดักรอง
ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา 

 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว หมายถึงการท่ีนกัศึกษา ไดรั้บการ
ดูแลเอาใจใส่ท่ีดีจากบุคคลในครอบครัว โดยมีการใหค้  าปรึกษาเก่ียวกบัการการเรียน การเงิน เพื่อน 
การเขา้ไปรับฟังเม่ือนกัศึกษามีอาการแสดงถึงการมีความเครียด 

 พฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้า หมายถึง พฤติกรรมท่ีนกัศึกษานกัศึกษาท าการ
ป้องกนัตนเองจากภาวะซึมเศร้า ประกอบดว้ย 
 1.  การตดัสินใจและการแกปั้ญหา หมายถึง วิธีการท่ีนกัศึกษาใชใ้นการตดัสินใจและการ
แกไ้ขปัญหาเพื่อป้องกนัตนเองจากภาวะซึมเศร้า 
 2.  การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด หมายถึง วิธีการท่ีนกัศึกษาใชใ้นการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดเพื่อป้องกนัตนเองจากภาวะซึมเศร้า 
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 3.  การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า หมายถึง การใช้ 
แอพลิเชนั เพื่อการป้องกนัและบ าบดัความเครียด เช่น line Facebook Instagram TikTok หรือ 
แอบพลิเคชนัเก่ียวกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้าทั้งจากภาครัฐและเอกชน 

 
 
 



บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 

 งานวิจยั เร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ผูว้ิจยั ไดศึ้กษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ต่าง ๆ ดงัน้ี 

 ส่วนท่ี 1 แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะซึมเศร้า 
 ส่วนท่ี 2 ทกัษะการใชชี้วิต (Life skill) 
 ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 ส่วนท่ี 4 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
 ส่วนท่ี 5 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
 ส่วนท่ี 6 อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ 
 ส่วนท่ี 7 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

ส่วนที่ 1 แนวคิดทฤษฎีที่เกีย่วข้องกบัภาวะซึมเศร้า 
 ความหมายของภาวะซึมเศร้าทางจิตวิทยา 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2538) ไดใ้หนิ้ยามความหมายของโรคซึมเศร้า
หรือภาวะซึมเศร้า หมายถึง การท่ีบุคคลมีภาวะจิตใจหม่นหมอง หดหู่ ร่วมกบัมีความรู้สึก ทอ้แท ้
หมดหวงั หรือส้ินหวงัในชีวิต มองโลกในแง่ร้าย มีความรู้สึกผิดตลอดเวลา รู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า 
ต าหนิตนเอง ซ่ึงความรู้สึกเหล่าน้ีคงอยูเ่ป็นระยะเวลานาน และส่วนใหญ่จะมีความเก่ียวพนักบัการ
สูญเสียส่ิงท่ีรัก 

 ทวี ตั้งเสรี และคณะ (25646) ไดใ้หค้วามหมายของภาวะซึมเศร้าไวว้า่ ภาวะซึมเศร้า 
หมายถึง ภาวะท่ีผูป่้วยมีอารมณ์และความรู้สึกเศร้าหมอง มีภาวะน ้าหนกัลด มองโลกใน แง่ร้าย รู้สึก
วา่ตนเองไม่มีคุณค่า ในบางคนมีความคิดอยากตาย และในบางคนอาจลงมือฆ่าตวัตาย ซ่ึงอาการ
ดงักล่าวน้ีจะตอ้งเป็นอยูน่านตั้งแต่ 2 สัปดาห์ขึ้นไป และอาการดงักล่าวน้ีจะผลกระทบอยา่งมากใน
การด ารงชีวิต 

 Beck and Alford (2009) ไดก้ล่าววา่ อาการหรือภาวะซึมเศร้านั้นเป็นกระบวนการท่ี
เกิดขึ้นภายในจิตใจ เม่ือบุคคลมีสถานการณ์ท่ีพบเจอหรือเกิดเหตุการณ์ขึ้น จิตใจของบุคคลนั้นจะ
เกิดความคิดอตัโนมติัทางดา้นลบต่อตนเอง ต่ออนาคต และต่อโลกใบน้ี ซ่ึงจะเกิดจากพื้นฐาน 
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ความเช่ือของแต่ละบุคคล ความรู้สึกวา่ตนเองขาดความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน ความรู้สึกขาด
คุณสมบติั และรู้สึกหมดหวงัส้ินหวงั ซ่ึงอาการดงักล่าวน้ี จะก่อใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
สถานการณ์ นั้น ๆ ยกตวัอยา่ง เช่น บุคคลอยากหลีกหนีจากสถานการณ์ มีความรู้สึกวา่ช่วยเหลือ
ตนเองไม่ได ้จนเกิดอารมณ์ซึมเศร้า มีความตอ้งการการพึ่งพิงเพิ่มขึ้น และในบางรายอาจมี
พฤติกรรมหรืออาการอยากจะท าร้ายตนเอง เป็นตน้ 

 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ อาการหรือภาวะซึมเศร้านั้น หมายถึง สภาวะจิตใจของบุคคลมี
ความผิดปกติไปจากเดิม มีการแสดงออกถึงความผิดปกติของอารมณ์ ซ่ึงเกิดการเสียสมดุลทางดา้น
อารมณ์ เช่น มีอารมณ์เศร้า อารมณ์หดหู่ ทอ้แท ้ส้ินหวงั การมองโลกในแง่ร้ายต่อตนเอง บุคคลอ่ืน 
หรือส่ิงแวดลอ้ม มีความรู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่าพอ มีความรู้สึกผิดและต าหนิตนเอง ซ่ึงอาจจะ
ส่งผลต่อร่างกาย เช่น น ้าหนกัตวัลดหรือเพิ่มขึ้นมากผิดปกติ เป็นตน้ และอาการหรือภาวะซึมเศร้าน้ี
อาจส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิต ในบางรายภาวะซึมเศร้าน้ีอาจน าไปสู่การมีความคิดอยากตาย และ
ส่งผลใหมี้การฆ่าตวัตายหรือฆ่าตวัตายส าเร็จในท่ีสุด 

 
 แนวคิด ทฤษฎีเกีย่วกบัภาวะซึมเศร้า 
 1.  ทฤษฎีชีววิทยา (Biological theory) 

  1.1  ทฤษฎีชีวเคมี แนวคิดน้ีเช่ือวา่สาเหตุของภาวะซึมเศร้านั้นเกิดจากการท างานของ
ร่างกายท่ีระบบใดระบบหน่ึงมีการท างานท่ีผิดปกติ ดงัน้ี 
   1.1.1  ปัจจยัดา้นการเปล่ียนแปลงท่ีไม่สมดุลของสารชีวเคมีในสมอง โดยมีความ
เขม้ขน้ของสารส่ือประสาทในสมอง ซ่ึงเป็นความผิดปกติของสารส่ือประสาทมีการศึกษาบาง
งานวิจยัท่ีใหค้วามสนใจกบัความผิดปกติของสารส่ือประสาท โดยเฉพาะในกลุ่มของ เอมีน ไดแ้ก่  
ซีโรโทนิน และนอร์อิพิเนฟฟริน ต ่ากวา่ปกติท าใหก้ารควบคุมการท างานลดลง เช่น การนอนหลบั
ลดลง ความตอ้งการทางเพศลดลงความอยากอาหารลดลง หงุดหงิด สมาธิลดลง เป็นตน้ ซ่ึงอาจมี
สาเหตุมาจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรม องคป์ระกอบทางส่ิงแวดลอ้ม การใชส้ารเสพติด หรือเกิด
จากกระบวนการภายในร่างกายเอง ไดแ้ก่ ต่อมไทรอยดท์ างานลดลงจากปกติ ระบบภูมิคุม้กนั
บกพร่องหรือมีการตายของเน้ือสมอง 
   1.1.2  ปัจจยัดา้นฮอร์โมน กล่าวถึงความผิดปกติของการเปล่ียนแปลงหรือการปรับ
สมดุลฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อ 3 ระบบ ไดแ้ก่ ระบบไฮโปธาลามิค ระบบพิทูอิทาร่ี อะดรีนอล  
แอคซิส ในผูมี้ภาวะซึมเศร้าพบระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอล สูงกวา่ปกติ ระบบท่ีสอง ระบบ 
ไฮโปธาลามิค พิทูอิทาร่ี ธยัรอยด ์แอคซิส พบวา่ ระดบัฮอร์โมนไทรอยด ์นอ้ยกวา่ปกติ ส่งผลใหเ้กิด
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ภาวะซึมเศร้า ระบบท่ีสาม คือระบบไฮโปธาลามิค พิทูอิทาร่ี โกรทฮอร์โมน แอคซิส (พบระดบั 
โกรทฮอร์โมน ในผูมี้ภาวะซึมเศร้าลดลง (มาโนช หล่อตระกูล, 2553) 
  1.2  ทฤษฎีเก่ียวกบัพนัธุกรรม กล่าวถึงการเกิดภาวะซึมเศร้าวา่เป็น ลกัษณะการ
บกพร่องทางพนัธุกรรมท่ีถ่ายทอดจากรุ่นหน่ึงไปยงัอีกรุ่นหน่ึง เช่น โรคซึมเศร้าชนิดความผิดปกติ
ทางอารมณ์แบบสองขั้วหรือไบโพล่า ซ่ึงเป็นโรคท่ีมีความรู้สึกสบายอยา่งมากและภาวะซึมเศร้าใน
ขั้นรุนแรงเกิดขึ้นสลบักนั พบวา่ ร้อยละ 50 ของผูป่้วยความผิดปกติทางอารมณ์แบบสองขั้ว จะมี
บิดาหรือมารดาอยา่งนอ้ยหน่ึงคนป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ถา้บิดามารดาคนใดคนหน่ึงป่วยดว้ยความ
ผิดปกติของอารมณ์แบบสองขั้ว บุตรแต่ละคนจะมีโอกาสป่วยดว้ยความผิดปกติทางอารมณ์ชนิดใด
ชนิดหน่ึงร้อยละ 27 ถา้บิดามารดาทั้งสองคนป่วยดว้ยความผิดปกติของอารมณ์แบบสองขั้ว บุตรแต่
ละคนจะมีโอกาสป่วยดว้ยความผิดปกติทางอารมณ์ชนิดใดชนิดหน่ึง ร้อยละ 50 – 75 (สุชาติ  
พหลภาคย,์ 2542: 55) และพบวา่ ผูมี้ความสัมพนัธ์ทางสายเลือดอยา่งใกลชิ้ดเป็นพี่นอ้งสายเลือด
เดียวกนั มีโอกาสการเกิดโรคซึมเศร้าถึงร้อยละ 25 นอกจากน้ียงัพบวา่ ญาติของผูท่ี้เป็นโรคซึมเศร้า
ในสายเลือดเดียวกนัล าดบัท่ี 1 และ 2 มีโอกาสเกิดโรคซึมเศร้ามากกวา่ญาติของผูท่ี้ไม่เป็นโรค
ซึมเศร้าถึง 3 เท่า (ณรงค ์สุภทัรพนัธ์, 2543) โดยเฉพาะญาติสายตรงมีความเส่ียงต่อการเป็นโรค
ซึมเศร้าถึงร้อยละ 7 (มาโนช หล่อตระกูล, 2553) 

 2.  ทฤษฎีทางจิตวิทยา 
  2.1  ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic theory) สาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศร้าตาม
ทฤษฎีทางจิตวิทยา มีประเด็นการอธิบายท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก ความหวงั ความวิตก
กงัวล ความขดัแยง้ภายในจิตใจ การรับรู้อตัตา และการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลและส่ิงแวดลอ้ม 
ทฤษฎีทางจิตวิทยาในช่วงตน้ ๆ ของการศึกษาโรคอารมณ์เศร้า ไดแ้ก่ ทฤษฎีจิตวิเคราะห์โดยท่ี  
นกัจิตวิเคราะห์เช่ือวา่อารมณ์เศร้าของมนุษยเ์กิดจากการมีประสบการณ์เชิงลบตั้งแต่วยัเด็ก ท าให้
เกิดกลไกการจดัการกบัปัญหาท่ีไม่เหมาะสม และไม่สามารถปรับตวัไดดี้ในเวลาต่อมา เช่น กรณี
คนท่ีรักตาย อารมณ์เบ้ืองตน้จะเป็นความรู้สึกโกรธและรู้สึกต าหนิหรือกล่าวโทษบุคคท่ีตนรัก 
ต่อมาอารมณ์ดงักล่าวไดย้อ้นกลบัเขา้สู่ตนเองกลายเป็นการต าหนิตนเอง ผลก็คือท าใหเ้กิดอารมณ์
เศร้าในท่ีสุด (Stree, Sheeran, & Orbell, 1999) นกัจิตวิเคราะห์มองวา่น่ีเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดโรค
อารมณ์เศร้านกัจิตวิเคราะห์เช่ือวา่ภาวะซึมเศร้าเป็นภาวะอารมณ์ท่ีเกิดจากความรู้สึกว่าอตัตาท่ีถูก
แบ่งแยก และเกิดจากความสับสนภายในบุคคลเอง แนวคิดน้ีเช่ือวา่มนุษยมี์แนวโนม้บุคลิกภาพท่ี
ซ่อนอยูใ่นระดบัจิตใตส้ านึกท่ีจะท าทุกวิถีทางเพื่อใหไ้ดรั้บการยอมรับ การไม่ไดรั้บการยอมรับจึง
ท าใหม้นุษยน์ั้นมีบุคลิกภาพท่ีไม่มัน่คง รู้สึกสับสนและเศร้าได ้นอกจากน้ียงัมีแนวคิดเก่ียวกบัความ
ผกูพนัทางจิตใจ วา่เป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลมีความขดัแยง้กบับุคคลอ่ืนในชีวิตของบุคคลนั้น ๆ 
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เขาเช่ือวา่มนุษยมี์ความปรารถนาท่ีจะไดรั้บการตอบสนองทางดา้นอารมณ์ความรู้สึกและความ
ผกูพนัทางใจ เพื่อท่ีจะพฒันาสัมพนัธภาพของตนเองกบัคนอ่ืนไดอ้ยา่งดีและจะไดไ้ม่ตอ้งเกิดภาวะ
ซึมเศร้าในเวลาต่อมา ถา้บุคคลใดไม่ไดรั้บการตอบสนองทางอารมณ์ หรือ การมีความผกูพนัทางใจ 
บุคคลนั้นอาจจะมีความวิตกกงัวลและเศร้าไดต้ลอดช่วงชีวิตของบุคคลนั้น โดยภาวะซึมเศร้าจะเกิด
จากประเด็นต่อไปน้ี 
   2.1.1  ความรู้สึกท่ีหนัเขา้หาตวัเอง ทฤษฎีน้ีอธิบายเก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าวา่เกิดจาก   
การตอบสนองต่อการสูญเสียในความเป็นจริงหรือการสูญเสียในมโนภาพ โดยเฉพาะการสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก หรือส่ิงของท่ีเป็นของรัก ซ่ึงการสูญเสียนั้นก่อใหเ้กิดความรู้สึกสองอยา่งในเวลา
เดียวกนั ระหวา่งความรู้สึกรักและความรู้สึกโกรธ แต่ไม่สามารถแสดงความโกรธออกมาได ้
เน่ืองจากกลวัวา่จะถูกปฏิเสธจึงหนัความโกรธนั้นเขา้หาตวัเอง บุคคลจึงเลือกใชก้ลไกทางจิตแบบ
โทษตวัเอง เกิดความรู้สึกผิด รู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า ซ่ึงการรับรู้ต่อความรู้สึกสูญเสียท่ีเกิดขึ้นส่งผล
ใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าได ้แนวคิดน้ีเช่ือวา่ การสูญเสียส่ิงท่ีเป็นท่ีรัก โดยผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าเกิดจากท่ี
บุคคลไม่สามารถยอมรับการสูญเสียนั้นได ้นอกจากน้ีผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้ายงัมีการรับรู้ว่า การจากไป
ของส่ิงท่ีเป็นท่ีรักเป็นการทอดทิ้งตนเอง ท าให้เกิดความรู้สึกทั้งรักทั้งเกลียด และโกรธ คละเคลา้  
กนัไป ท าใหค้วามรู้สึกภายในตนเองเกิดความสับสน และการโกรธตนเองเสมือนหน่ึงเป็นการ
ลงโทษบุคคลหรือส่ิงของท่ีสูญเสียไป ซ่ึงการโกรธตนเองท าใหบุ้คคลเกิดความไม่พอใจและต าหนิ  
ติเตียนตนเองจนเกิดเป็นอารมณ์เศร้าตามมา (Stree, Sheeran, & Orbell, 1999) 
   2.1.2  ความเจ็บปวดท่ีเกิดจากการแยก/พลดัพราก จากส่ิงท่ีตนเองยดึติด ซ่ึงการ
พลดัพรากนั้นมีความหมาย ต่อบุคคลวา่เป็นการสูญเสียส่ิงท่ีตนเองรักมาก ๆ ในแนวคิดน้ีเช่ือวา่   
การยดึติดกบับุคคลจะเร่ิมตน้ตั้งแต่วยัเด็กเลก็ โดยเด็กจะยึดติดแม่ซ่ึงจะเป็นแบบอยา่งขั้นตน้ท่ีส่งผล
ต่อความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในอนาคต ถา้การยดึติดน้ีมีปัญหา เช่น มีการสูญเสียหรือ
ความสัมพนัธ์กบัแม่ไม่ดี จะท าใหเ้ด็กเกิดความรู้สึกเจ็บปวด ซ่ึงความรู้สึกเจ็บปวดน้ีจะเป็นปัจจยั 
ใหเ้กิดอารมณ์เศร้าในอนาคต และถา้ความรู้สึกสูญเสียเกิดขึ้นอีกในวยัผูใ้หญ่ ความรู้สึกสูญเสียคร้ัง
หลงัน้ีจะกระตุน้ความรู้สึกเจ็บปวดท่ีอยูใ่นส่วนลึกของจิตใจอยูก่่อนแลว้ก าเริบมากขึ้นจนกลายเป็น
อารมณ์เศร้าขึ้นมา 
   2.1.3  การสูญเสียความภาคภูมิใจตนเอง แนวคิดน้ีเช่ือวา่ โดยธรรมชาติแต่ละคน
จะมีการหลงรักตวัเอง วา่ตนเองเก่ง มีความสามารถ มีคนรัก ซ่ึงเป็นลกัษณะธรรมชาติของอุดมคติ
หรือเป้าหมายของอตัตา ฉะนั้นเม่ือมีอะไรก็ตามท่ีท าใหบุ้คคลไปไม่ถึงเป้าหมายหรืออุดมคติท่ีตนตั้ง
ไว ้ความรู้สึกหลงรักตวัเองเกิดมีบาดแผล ท าใหรู้้สึกวา่ตนเองไม่ดี ไม่มีความสามารถ รู้สึกสูญเสีย
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บทบาทหนา้ท่ี รู้สึกสูญเสียเอกลกัษณ์และความรู้สึกภาคภูมิใจตนเองหายไป จนเกิดเป็นอารมณ์เศร้า 
และท าใหสู้ญเสียความรู้สึกอยากมีชีวิตอยูต่่อไป 
    2.1.4  การครอบง าของบุคคลอ่ืน โดยแนวคิดน้ีเช่ือวา่การท่ีบุคคลมีความคิดวา่
ตนเองอยูห่รือท าส่ิงต่าง ๆ นั้นเพื่อคนอ่ืน เช่น คู่สมรส บิดามารดา บุตร องคก์ร หลกัการหรืออุดม
คติซ่ึงคนอ่ืนดงักล่าวนั้นไม่ไดแ้สดงวา่พึงพอใจในส่ิงท่ีตนท าไป ท าใหบุ้คคลนั้นรู้สึกวา่ตนเองไม่
บรรลุส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ ท าใหรู้้สึกตนเองไม่มีค่า ไม่มีประโยชน์ จนท าใหมี้อารมณ์เศร้าตามมา 
    2.1.5  ไม่สามารถมีพฒันาการผา่นสภาพการณ์ท่ีท าให้เกิดภาวะซึมเศร้า แนวคิดน้ี
เช่ือวา่ ทารกอาย ุ6 เดือนแรก จะมีความกา้วร้าวจะโทษวา่ความไม่สะดวกสบายต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบั
ตวัเองลว้นมีสาเหตุมาจากแม่ท่ีดูแล แต่เม่ือทารกโตขึ้น ทารกก็จะเร่ิมตระหนกัวา่ ท่ีจริงแลว้แม่
สามารถท าใหต้นมีทั้งความสะดวกสบายและความคบัขอ้งใจ ดงันั้น เม่ือทารกคิดจะกา้วร้าวต่อส่วน
ท่ีไม่ดีของแม่ ก็อาจจะสูญเสียส่วนท่ีดีของแม่ เพราะเขา้ใจวา่ตนเองท าร้ายจิตใจส่วนดีของแม่ดว้ย 
ซ่ึงความรู้สึกวา่บางคร้ังรัก บางคร้ังไม่รักแม่ จึงเกิดขึ้นได ้ถา้ปฏิสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็นปกติ 
ทารกก็จะพฒันาต่อไปและยอมรับวา่แม่มีทั้งส่วนท่ีดีและไม่ดี แต่ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าคือผูท่ี้ยดึติด    
อยูก่บัความวิตกกงัวลวา่ส่ิงท่ีตนรักไดถู้กส่วนกา้วร้าวของตนเองท าลายไป ท าใหเ้กิดความไม่พอใจ
ในตนเอง 
    2.1.6  ความลม้เหลวในส่ิงท่ีตนเองมีเป้าหมายเอาไว ้แนวคิดน้ีเช่ือวา่อารมณ์เศร้า
เกิดจากความตอ้งการของตนเองไม่ไดรั้บการตอบสนองจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรัก (บิดามารดา) ไดแ้ก่ ความ
ตอ้งการค าชมเชยหรือการยอมรับ ความตอ้งการสภาพอุดมคติในบิดามารดา ความตอ้งการท า
ตนเองใหเ้หมือนบิดามารดาเม่ือไม่ไดรั้บการตอบสนองก็จะเกิดเป็นภาวะซึมเศร้าขึ้น 

  สรุปไดว้า่แนวคิดจิตวิเคราะห์กล่าวถึงส่ิงท่ีอยูใ่นระดบัจิตใตส้ านึก เนน้ท่ีเร่ืองของ
ความรู้สึกภายใน อาทิ ความรู้สึกยดึติดกบัประสบการณ์ในวยัเด็กและแปรเปล่ียนมาเป็นการท าร้าย
ตนเอง รวมทั้งความรู้สึกผิด การพึ่งพิง การตอ้งการความรักท่ีมากเกินพอดี และเกิดจากความ
ตอ้งการของตนเองไม่ไดรั้บการตอบสนองจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรัก 
  2.2  ทฤษฎีจิตสังคม (Psychosocial theory) แนวคิดน้ีเช่ือว่าการเกิดภาวะซึมเศร้าเกิด
จากคนกบัส่ิงแวดลอ้มไม่สามารถจะแยกจากกนัได ้หรืออาจกล่าวไดว้า่ สถานการณ์ก่อใหเ้กิด
ความเครียด อาทิ การถูกท าร้าย การถูกข่มขืน การหยา่หรือแยกกบัสามี การแยกจากส่ิงอนัเป็นท่ีรัก
หรือคนรัก ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัวท่ีรุนแรง การตกงาน การขาดความมัน่คงในชีวิต เป็นตน้ 
สถานการณ์ก่อใหเ้กิดความเครียด ถือวา่เป็นบริบทท่ีคุกคาม หากเกิดในช่วงเวลาท่ียาวนาน หรือ
เกิดขึ้นซ ้า ๆ ยอ่มส่งผลใหเ้กิดความตอ้งการพึ่งพิง และจะสัมพนัธ์อยา่งมากกบัการเกิดภาวะซึมเศร้า
นอกจากปัจจยัจากความเครียดในเหตุการณ์ชีวิตและส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งปัจจยัทางครอบครัวแลว้  
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ยงัมีปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ จากการศึกษาไม่พบวา่ มีลกัษณะบุคลิกภาพหรือความผิดปกติของ
บุคลิกภาพใดท่ีเป็นพื้นฐานท าใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าโดยเฉพาะ แต่ผูท่ี้มีลกัษณะบุคลิกภาพชนิด oral 
dependent, obsessive-compulsive และ hysterical น่าจะเส่ียงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้ามากกวา่
บุคลิกภาพชนิด antisocial, paranoid ท่ีมกัใชก้ลไกทางจิตแบบโทษภายนอกเพื่อป้องกนัตนเอง
มากกวา่ แมภ้าวะซึมเศร้าส่วนใหญ่ท่ีพบอาจไม่รุนแรงจนเป็นโรค แต่อารมณ์เศร้าของมนุษยมี์ผลต่อ
ความคิด การตดัสินใจและความสามารถในการท างานท่ีลดลง ในกรณีท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีรุนแรงก็
ยิง่เป็นปัญหาต่อบุคคลนั้น ทั้งจากการเส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย มีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตประจ าวนั 
รวมทั้งเป็นภาระต่อญาติและสังคม (ทวี ตั้งเสรี, 2551, หนา้ 10) 
  2.3  ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning theory)ในแนวทางทฤษฎีการเรียนรู้มีการอธิบายการ
เกิดภาวะซึมเศร้า 2 ลกัษณะ คือ 
    2.3.1  การขาดแรงเสริม หมายถึง ภาวะซึมเศร้าเกิดจากการไม่ไดรั้บแรงเสริม 
(รางวลั) ท่ีเหมาะสม หรือไดรั้บแรงเสริมนอ้ยเกินไป หรือไม่ไดรั้บรางวลัทนัทีท่ีแสดงพฤติกรรมท่ี
ถูกตอ้ง ซ่ึงการท่ีบุคคลไม่ไดรั้บรางวลั หรือไม่คู่ควรท่ีไดรั้บรางวลันั้น ท าใหบุ้คคลผิดหวงั เบ่ือ
หน่าย ซ่ึงมีปัจจยัชวนใหเ้กิดอารมณ์เศร้าได ้อีกทั้งภาวะซึมเศร้าเกิดจากดา้นความคิดท่ีเป็นการลด
แรงเสริมทางบวก ใหก้บัตนเองโดยไม่ตั้งใจ เช่น การรับรู้คุณค่าในตนเองต ่า ความรู้สึกผิด การมอง
โลกใน  แง่ร้าย ความรู้สึกไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์ต่าง ๆ หรือส่ิงแวดลอ้มรอบตวัเองได ้ท าให้
บุคคลมีความคาดหวงัต่อตนในทางลบ มีการจบัผิดตวัเองมากขึ้นไป น าไปสู่ความบกพร่องทาง
พฤติกรรม ความคิดและสัมพนัธภาพ (ขวญัจิต มหากิตติคุณ, 2548) 
    2.3.2  การเรียนรู้วา่หมดหนทาง แนวคิดน้ีอธิบายวา่การท่ีคนเรามีภาวะซึมเศร้านั้น  
เกิดจากความรู้สึกวา่ ตนนั้นไม่สามารถควบคุมส่ิงแวดลอ้มภายนอกได ้จึงตกอยูใ่นภาวะส้ินหวงั 
ตามมาดว้ยการเกิดอารมณ์เศร้า ในท่ีสุดก็แยกตวัออกจากสังคม ขาดแรงจูงใจในการท ากิจกรรมไม่
สามารถท่ีจะเรียนรู้หรือพยายามท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองได ้เพื่อท่ีจะควบคุมส่ิงแวดลอ้ม
ไดใ้นอนาคต จะมองทุกอยา่งรอบตวัใน แง่ร้ายไปหมด เพราะมีความเช่ือในทางลบต่ออตัตาและส่ิง
ท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต อีกทั้งยงัไม่สามารถท่ีจะปลดปล่อยตนเองใหห้ลุดพน้จาก ส่ิงเสริมแรงทางลบ
ทั้งมวลเหล่าน้ีได ้(Alloy, Abramson, Metalsky, & Hartledge, 1988) บุคคลท่ีมีภาวะซึมเศร้าจะเช่ือ
และเรียนรู้ตนเองหรือ บุคคลอ่ืน ๆ หรือส่ิงใดก็ตามไม่สามารถท่ีจะช่วยใหต้นเองหรือสถานการณ์
นั้นดีขึ้นได ้

  2.4  ทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive theory) โดย เบค็ (Beck & Alford, 2009) ซ่ึงได้
พฒันาทฤษฎีปัญญานิยม โดยมีพื้นฐานแนวคิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ ในระยะแรกไดอ้ธิบาย
เก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าไวว้า่ เกิดจากปัจจยั 2 ประการ ไดแ้ก่ ปัจจยัแรก ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้ามกัมี



 16 

พื้นฐานจิตใจบางอยา่งท่ีส่งผลมาจากประสบการณ์ในวยัเด็ก ซ่ึงประสบการณ์ดงักล่าวท าใหเ้กิด
ความคิดในดา้นลบ ปัจจยัท่ีสอง บุคคลมีความคิดอตัโนมติัทางลบเก่ียวกบัตนเอง อนัเป็นผลมาจาก
ความผิดพลาดของกระบวนการคิด ซ่ึงกระบวนความคิดดา้นลบเหล่าน้ี จะแสดงออกเม่ือถูกกระตุน้
โดยความตึงเครียด ต่อมาไดอ้ธิบายถึงการเกิดภาวะซึมเศร้าเพิ่มเติมวา่ เกิดจากการเช่ือมโยงของ
องคป์ระกอบทางดา้นความคิด 3 ดา้น ไดแ้ก่ ความคิดหลกั 3 ประการ โครงสร้างความคิด และ
ลกัษณะความคิดท่ีบิดเบือน คือ 
    2.4.1  ความคิดหลกั 3 ประการ หมายถึง ความคิดท่ีบุคคลมีต่อตนเองในทางลบ 
ความคิดทางลบต่อเหตุการณ์ท่ีก าลงัเผชิญ และความคิดทางลบต่ออนาคตลบ  
      1)  ความคิดท่ีบุคคลมีต่อตนเองในทางลบ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าจะมองตนเองวา่มี
ความบกพร่อง ไม่มีคุณค่า ไร้ประสิทธิภาพ มีความคิดวา่ความผิดพลาด ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นเป็นผลพวง
มาจากความบกพร่องทางดา้นร่างกาย จิตใจ หรือจริยธรรมของตนเอง และเช่ือวา่ขอ้บกพร่อง
ดงักล่าวท าใหต้นเองไม่เป็นท่ีปรารถนา ดงันั้นเม่ือเกิดความผิดพลาดขึ้นจะมีแนวโนม้ท่ีจะโทษ
ตนเองท าใหค้วามรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ลดนอ้ยลง ส่งผลใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าตามมา 
     2)  ความคิดทางลบต่อเหตุการณ์ท่ีก าลงัเผชิญ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าจะแปลการมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวัในแง่ของความสูญเสีย รู้สึกถูกบีบบงัคบั มองวา่ชีวิตเตม็ไปดว้ย
อุปสรรคหรือสถานการณ์ท่ีท าใหเ้จ็บปวด ท าให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดต ่า ลงเม่ือตอ้ง
เผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ก็จะแปลความเหตุการณ์นั้นไปในทางลบตามประสบการณ์ท่ีผา่นมาของ
ตนเอง จึงส่งผลใหเ้กิดภาวะซึมเศร้า 
     3)  ความคิดทางลบต่ออนาคต ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าจะคาดการณ์วา่อุปสรรคหรือ
ความทุกขย์ากในปัจจุบนัจะด าเนินต่อไปโดยไม่มีท่ีส้ินสุด มองชีวิตขา้งหนา้จะพบแต่ความ
ยากล าบาก เม่ือพิจารณาถึงภาระหนา้ท่ีในอนาคตอนัใกลจ้ะนึกถึงแต่ความลม้เหลวไม่ประสบ
ผลส าเร็จ ท าใหเ้กิดความทอ้แท ้ท าใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าตามมา 

    2.4.2  โครงสร้างความคิด คือการแปลความหมาย การประเมินค่า และ การอธิบาย
ความหมายของเหตุการณ์ต่าง ๆ โครงสร้างความคิดของบุคคลจะมีลกัษณะเฉพาะตวั มีรูปแบบท่ี
ซบัซอ้นของความคิด ซ่ึงถูกสร้างขึ้นจากประสบการณ์ในวยัเด็ก โครงสร้างทางความคิดขึ้นอยูก่บั
การเล้ียงดู หรือการไดรั้บความช่วยเหลือและสนบัสนุนจากบุคคลใกลชิ้ด โครงสร้างความคิดมีทั้ง
ลกัษณะท่ีปกติ หรือลกัษณะท่ีมีการบิดเบือน ไปในทางลบหรือทางบวก ในผูมี้ภาวะซึมเศร้าจะเกิด
การเสียสมดุลของการพฒันาโครงสร้างทางความคิด ท าใหเ้กิดการสร้างโครงสร้างทางความคิดท่ี
บิดเบือนไปในทางลบ ส่งผลใหบุ้คคลเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ จะเกิดความคิดอตัโนมติัไป
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ในทางลบต่อเหตุการณ์นั้น ๆ โครงสร้างความคิดท่ีบิดเบือนจะท าใหผู้ท่ี้มีภาวะซึมเศร้ามีลกัษณะ
ความคิดท่ีบิดเบือนไม่ตรงกบัความจริง เกิดความผิดปกติของกระบวนการใชเ้หตุผล 
    2.4.3  ลกัษณะความคิดท่ีบิดเบือน เป็นลกัษณะความคิดท่ีโนม้เอียงไปในทางลบ
มากกวา่ทางบวก ลกัษณะความคิดท่ีบิดเบือนน้ีจะมีการเช่ือมโยง และมีความสัมพนัธ์ท่ีมี
ลกัษณะเฉพาะกบัอารมณ์ท่ีแสดงออกของภาวะซึมเศร้า ความคิดท่ีบิดเบือนจะเกิดขึ้นเป็นอตัโนมติั 
ไม่สามารถควบคุมไม่ใหค้ิดได ้คิดวา่มีความน่าเช่ือถือหรือเป็นไปไดแ้ละมีรูปแบบความคิดซ ้า ๆ ใน
ลกัษณะเดิม การบิดเบือนทางความคิดสามารถแบ่งตามกระบวนการ ไดห้ลายลกัษณะ ในผูมี้ภาวะ
ซึมเศร้าจะมีลกัษณะของความคิดท่ีบิดเบือน ไดแ้ก่ 
     1)  การด่วนลงความเห็นบนพื้นฐานของขอ้มูลท่ีไม่เพียงพอ เป็นการคิดท่ีด่วน
สรุปในเหตุการณ์ท่ียงัไม่เกิดขึ้นหรือยงัไม่มีขอ้มูลสนบัสนุน ซ่ึงมกัจะสรุปไม่ตรงตามความจริง เช่น 
การด่วนสรุปในทางลบเก่ียวกบัความคิดหรืออ่านเจตนาของผูอ่ื้น ทั้ง ๆ ท่ียงัไม่มีขอ้มูลมาสนบัสนุน 
หรือการท านายเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นไปในทางท่ีไม่สามารถเป็นไปได ้
     2)  การเลือกสนใจคิดเฉพาะดา้นลบ เป็นลกัษณะการคิดในดา้นลบต่อ
เหตุการณ์ โดยไม่สนใจท่ีจะพิจารณาส่วนอ่ืนท่ีส าคญัในเหตุการณ์นั้น ๆ  
     3)  การสรุปความเกินความเป็นจริงจากประสบการณ์เดียว เป็นลกัษณะการคิด
ท่ีสรุปรวบยอดจากเหตุการณ์ หรือจากผลลพัธ์ในดา้นไม่ดีท่ีเกิดขึ้นเร่ืองหน่ึงน าไปคิดว่าทุกอยา่งท่ี
จะเกิดขึ้นต่อไปตอ้งไม่ดีไปหมดเสมอ 
     4)  การขยายต่อเติมหรือลดความส าคญัของเร่ืองราว เป็นการคิดท่ีประเมินค่า
ความส าคญัหรือขนาดของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นไม่เหมาะสม หรือประเมินความรุนแรงของเหตุการณ์
มากหรือนอ้ยกวา่ความเป็นจริง 
     5)  การคิดถึงเหตุการณ์ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัตนเองมาท าใหเ้ป็นเร่ืองของตนเอง 
เป็นการน าตนเองเขา้ไปเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองต่าง ๆ แลว้คิดวา่เป็นความผิดหรือความรับผิดชอบของ
ตนเอง ทั้งท่ีเหตุการณ์นั้นไม่ไดมี้ความเก่ียวขอ้งกบัตนเอง หรือมีความเก่ียวขอ้งกบัตนเองเพียง
เลก็นอ้ยเท่านั้น 
     6)  การคิดเฉพาะดา้นใดดา้นหน่ึงในสองดา้นท่ีตรงกนัขา้ม เป็นลกัษณะการ
คิดถึงสถานการณ์หรือผลลพัธ์ โดยแบ่งลกัษณะแค่เพียงขาวหรือด า ดีหรือเลว ประสบความส าเร็จ
หรือลม้เหลว ซ่ึงในผูมี้ภาวะซึมเศร้าจะมีความโนม้เอียงไปในทางดา้นลบมากกวา่ดา้นบวก
องคป์ระกอบทางดา้นความคิด 3 ดา้นดงักล่าว สามารถน ามาอธิบายเช่ือมโยงถึงการเกิดภาวะ
ซึมเศร้า คือ เม่ือบุคคลเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีเป็นภาวะวิกฤตของชีวิต โครงสร้างทางความคิดท่ี
บิดเบือนจะเกิดขึ้นโดยอตัโนมติัไม่ไดผ้า่นการไตร่ตรองอยา่งเป็นเหตุผล และไม่สามารถควบคุมได้
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จะแปลความเหตุการณ์ในลกัษณะท่ีไม่ตรงกบัความเป็นจริง ท าใหเ้กิดความคิดในทางลบต่อตนเอง 
ต่อเหตุการณ์ท่ีก าลงัเผชิญและต่ออนาคตไปในทางลบ ส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมของบุคคลท า
ใหเ้กิดภาวะซึมเศร้า 

 จากแนวคิดและทฤษฎีภาวะซึมเศร้าดงักล่าว ปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าอาจเกิดได้
จากหลายปัจจยั ทั้งปัจจยัภายใน อาทิ ปัจจยัทางชีวภาพ ทั้งความไม่สมดุลของสารชีวเคมีในสมอง 
ความผิดปกติของการปรับสมดุลฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ หรือแมก้ระทั้งเก่ียวกบัพนัธุกรรมท่ี
ถ่ายทอดจากรุ่นหน่ึงไปสู่อีกรุ่นหน่ึง รวมทั้งปัญหาทางดา้นจิตใจท่ีไดรั้บจากประสบการณ์ในวยัเด็ก 
เป็นตน้ และปัจจยัจากภายนอก จากส่ิงแวดลอ้มรอบตวั หากคนในสังคมมีขอ้มูลและท าความเขา้ใจ
กบัภาวะซึมเศร้า ร่วมกนัดูแลสังเกตคนในครอบครัวและบุคคลใกลชิ้ด จะสามารถป้องกนัไม่ใหเ้กิด
ภาวะซึมเศร้า หรือป้องกนัไม่ใหภ้าวะซึมเศร้าเกิดความรุนแรงจนกลายเป็นโรคซึมเศร้าจนอาจเกิด
การหาทางพน้ทุกขด์ว้ยการฆ่าตวัตายไดใ้นท่ีสุด 

 
ส่วนที่ 2 ทักษะการใช้ชีวิต (Life skill) 
 ความหมายและแนวคิดเกีย่วกบัทักษะชีวิต 

 ทกัษะชีวิต (Life skill) หมายถึง ความสามารถของบุคคล ท่ีประกอบดว้ย ความรู้ เจตคติ 
และทกัษะในการจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึ้น รอบ ๆ ตวัของตนเองในสภาพสังคมปัจจุบนั และเป็น
ความสามรถในการเตรียมความพร้อมเพื่อปรับตวัจดัการกบัปัญหาท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต ไม่วา่จะ
เป็นเร่ือง เพศ สารเสพติด บทบาทของสมาชิกในครอบครัว เร่ืองสุขภาพ อิทธิพลส่ือ ส่ิงแวดลอ้ม 
คุณธรรม จริยธรรม ปัญหาสังคมอ่ืน ๆ นั้น ในการน้ีทกัษะชีวิตยงัเป็นความสามารถเชิงจิตสังคม ซ่ึง
มีความส าคญัต่อการส่งเสริมหรือการสร้างเสริมสุขภาพทางกาย จิต ปัญญา ใหบุ้คคลสามารถใช้
ชีวิตในสังคมปัจจุบนัไดอ้ยา่งปกติสุข และเม่ือบุคคลไดเ้ผชิญกบัปัญหาทางดา้นพฤติกรรม 
ความเครียด และแรงกดดนัในชีวิต จึงจ าเป็นอยา่งมากท่ีจะตอ้งไดรั้บการพฒันาทกัษะความสามารถ
เชิงจิตสังคมท่ีจะน าไปสู่การส่งเสริมหรือสร้างเสริมสุขภาพความเป็นอยูท่ี่ดีรวมถึงการช่วยส่งเสริม
ใหบุ้คคลมีลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องสังคม (สมใจ ปราบพล, 2544)  

 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ ทกัษะชีวิตนั้นมีความสัมพนัธ์อย่างมากกบัการพฒันา
บุคลิกภาพของบุคคล เพราะการพฒันาทกัษะชีวิตนั้นจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนบุคลิกภาพในดา้น
การด าเนินชีวิตหรือการใชชี้วิตของตนเองไปในทิศทางท่ีเหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มทางสังคมและ
วฒันธรรม 
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 ความส าคัญของทักษะชีวิต 
 ทกัษะชีวิตมีความส าคญัอยา่งมากต่อความสามารถในการคิด วิเคราะห์ แยกแยะ รวมถึง  

การปรับตวัและการตดัสินใจมีความสัมพนัธ์กบัจิตใจของบุคคลทั้ง 3 ดา้น  
 1.  ดา้นสติปัญญา 
 2.  ดา้นอารมณ์ และแรงจูงใจดา้นการหล่อหลอมบุคลิกภาพในดา้นมโนธรรม 
 3.  ดา้นคุณธรรม  

 ซ่ึงจ าแนกผลลพัธ์ของการพฒันาทกัษะชีวิตของบุคคล ดงันั้น 
  1.  บุคคลมีความเป็นเลิศทางสติปัญญาหรือความสามารถ หรือความเก่ง มีการพฒันา
ตนเองในเร่ืองของสติปัญญาในดา้นความจ า การคิดหาเหตุผล การวิเคราะห์ การแยกแยะ รวามถึง
การตดัสินใจการแกปั้ญหา การมีความคิดสร้างสรรคเ์ชิงบวก เป็นตน้ 
  2.  บุคคลจะด ารงตนเองเป็นคนดี ทศันคติท่ีดี เจตคติท่ีดี ส่งผลใหเ้กิดการเรียนรู้ทางดา้น
อารมณ์และความรู้สึกของตนเองในการอยู่ร่วมกนักบัผูอ่ื้นในสังคม 
  3.  บุคคลมีความสุขในการด าเนินชีวิต มีความมัน่คงทางจิตใจ มีบุคลิกภาพท่ีดีมีการ
ปรับตวัไดใ้นสถานการณ์ต่าง ๆ และมีทกัษะในการส่ือสารกบัผูอ่ื้น เป็นตน้ 
 ขอบข่ายทักษะชีวิต 
 1.  การรู้จกัตนเอง เขา้ใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเองเป็นพื้นฐานท่ีน าไปสู่การ
ยอมรับและการปรับตนเองและช่วยใหส้ามารถควบคุมตนเองจากภาวะอารมณ์ความเครียด และ
ความกดดนัต่าง ๆ ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  1.1  การท่ีบุคคลรู้จกับุคลิกภาพและลกัษณะของตนเอง รวมทั้งลกัษณะพิเศษ
เฉพาะตวัของตนเอง 
  1.2  การท่ีบุคคลรู้จกัจุดเด่นและจุดดอ้ยของตนเอง 
  1.3  การท่ีบุคคลรับรู้ความสามารถ ความถนดั และศกัยภาพของตนเอง 
  1.4  การท่ีบุคคลเขา้ใจความรู้สึก และความตอ้งการของตนเอง 
  1.5  การท่ีบุคคลมีความนบัถือตนเอง เช่ือมัน่ มัน่ใจในตนเอง และสมารถควบคุม
ตนเองได ้
  2.  การรู้จกัคิดวิเคราะห์อยา่งมีวิจารณญาณและมีความคิดอยา่งสร้างสรรค ์เป็นพื้นฐานท่ี
ส าคญัยิง่ของการตดัสินใจเลือกทางปฏิบติัและแกปั้ญหา ซ่ึงจะชวยใหรู้้จกัและยนืหยดัต่อส่ิงต่าง ๆ 
ท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติและพฤติกรรม ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  2.1  การคิดวิเคราะห์อยา่งคล่องแคล่วและรวดเร็ว 
  2.2  การคิดในมุมกวา้งคิดคาดกาลไกลคิดหลากหลาย 
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  2.3  การคิดวิเคราะห์หรือการคิดแบบจ าแนกแจกแจง 
  2.4  การคิดแบบเป็นเหตุเป็นผลและเช่ือมโยงกนั 
  2.5  การคิดรวบยอดหรือการคิดสรุปความส าคญั 
  2.6  การคิดแบบริเร่ิม คิดแบบสร้างสรรค หรือการคิดจินตนาการแปลกใหม่ 
  2.7  การคิดในเร่ืองท่ีดีหรือการคิดแบบท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

 3.  การรู้จกัตดัสินใจและแกปั้ญหา เป็นทกัษะท่ีจ าเป็นในการด ารงชีวิตหรือการใชชี้วิต 
ฝึกฝนจนสามารถตดัสินใจดว้ยตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม เม่ือเผชิญปัญหาและ
สถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  3.1  การคิดอยา่งมีวิจารณญาณและการคิดแบบเป็นระบบ 
  3.2  การมีทางเลือกในการตดัสินใจท่ีหลากหลาย 
  3.3  การคน้ควา้และการรวบรวมขอ้มูลความรู้จากแหล่งต่าง ๆ  
  3.4  การวิเคราะห์และประเมินผลส าหรับทางเลือกอยา่งรอบคอบดว้ยเกณฑ์ 
  3.5  การตดัสินใจแกปั้ญหาไดอ้ยา่งมีเหตุมีผล มีขอ้มูลสนบัสนุนและตดัสินใจดว้ย
ความรอบคอบทุกขั้นตอน 
  4.  การรู้จกัแสวงหาคน้ควา้หาขอ้มูลและการใชข้อ้มูลความรู้ท่ีถูกตอ้ง เป็นทกัษะทาง
ปัญญาท่ีจะตอ้งฝึกฝน ซ่ึงการคน้หาขอ้มูลท่ีถูกตอ้งและการน าขอ้มูลไปใชอ้ยา่งชาญฉลาดนั้น จะน า
บุคคลไปสู่การพฒันาตนเองใหเ้ท่าทนัต่อการเปล่ียนแปลงของสังคมอยูเ่สมอ และการคน้ควา้และ
แสวงหาขอ้มูลท่ีถูกตอ้งจะเป็นพื้นฐานของการตดัสินใจและแกปั้ญหา ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ี
ส าคญั ดงัน้ี 
  4.1  รับรู้ขอ้มูลท่ีทนัสมยัตลอดเวลา 
  4.2  รับรู้ขอ้มูลจากแหล่งขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ 
  4.3  รู้จกัการตีความ วิเคราะห์ขอ้มูลใหเ้ห็นถึงความแตกต่างระหวา่งขอ้เทจ็จริงและ
ความคิดเห็น 
  4.4  รู้จกัการใชเ้หตุผลหรือดุลยพินิจตดัสินใจความน่าเช่ือถือของขอ้มูล 
  4.5  รู้จกัน าขอ้มูลความรู้ไปใชป้ระโยชน์กบัตนเองและสังคม 

 5.  การส่ือสารและสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น หรือการมีทกัษะในการส่ือสารท่ีดีระหวา่ง
บุคคลหรือระหวา่งกลุ่มต่าง ๆ ในสังคม จะเป็นการป้องกนัและลดปัญหาลงไดจึ้งตอ้งฝึกฝนทกัษะ
การส่ือสารและการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  5.1  การท่ีบุคคลรู้จกัแสดงออกดว้ยสีหนา้ แววตา ค าพูด กิริยาท่าทาง และพฤติกรรม
การกระท าท่ีเหมาะสมกบัผูอ่ื้นโดยค านึงถึงกาลเทศะ 
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  5.2  การท่ีบุคคลมีความเขา้ใจในความตอ้งการและความรู้สึกของผูอ่ื้น 
  5.3  การส่ือสารและสัมพนัธภาพสามารถท าใหผู้อ่ื้นเขา้ใจความรู้สึกและความ
ตอ้งการของตนเองได ้
  5.4  การท่ีบุคคลรู้จกัปฏิเสธ หรือการโนม้นา้ว ชกัจูงใจผูอ่ื้น 
  5.5  การท่ีบุคคลรู้จกัผกูมิตรท่ีดีหรือการสร้างจิตสัมพนัธ์ท่ีดี 
  5.6  การท่ีบุคคลรู้จกัช่วยเหลือเก้ือกูล รวมถึงการส่งเสริมสร้างเสริมใหก้ าลงัใจผูอ่ื้น 
  6.  การจดัการกบัภาวะอารมณ์และความเครียด หรือการรู้จกัวิธีผอ่นคลายและจดัการดบั
ความเครียดไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม เป็นส่ิงจ าเป็นส าคญัต่อการพฒันาบุคลิกภาพ สุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และสังคม ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  6.1  การท่ีบุคคลเขา้ใจภาวะอารมณ์ท่ีมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม 
  6.2  การท่ีบุคคลเขา้ใจสาเหตุของการเกิดภาวะความเครียดและรู้จกัวิธีการจดัการ
ตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัความเครียดไดถู้กตอ้งและเหมาะสม 
  6.3  การท่ีบุคคลรู้จกัสร้างอารมณ์บวกใหต้นเอง 
  6.4  การท่ีบุคคลรู้จกัระงบัอารมณ์เครียดหรืออารมณ์อ่ืนท่ีไม่พึงประสงคแ์ละรู้จกั
วิธีการตอบสนองอารมณ์นั้น ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  6.5  การท่ีบุคคลรู้จกัควบคุมตนเอง เม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะอารมณ์และความเครียด 
  7.  การปรับตวัท่ามกลางการเปล่ียนแปลงและเร่ิมตน้ส่ิงใหม่ ในทกัษะน้ีจะช่วยใหบุ้คคล
พฒันาผูเ้รียนดา้นความสามารถในการเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ยา่งมัน่คงและยงั
ไดพ้ฒันาความสามารถในการจดัการกบัชีวิตท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงและสามารถน าการ
เปล่ียนแปลงน้ีมาเป็นแนวทางหน่ึงในการแกปั้ญหา และการริเร่ิมส่ิงใหม่ ๆ ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิต
ท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  7.1  การท่ีบุคคลเขา้ใจการเปล่ียนแปลงวา่เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นไดต้ลอดช่วงชีวิต และเป็น
กระบวนการท่ีสามารถคาดคะเนไวไ้ดล้่วงหนา้ 
  7.2  การท่ีบุคคลยอมรับและเขา้ใจวา่ชีวิตจะอยูร่อดปลอดภยันั้น จะตอ้งมีการวิธีการ
ปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงได ้
  7.3  การท่ีบุคคลมีความคิดก่อนท่ีจะลงมือท าหรือลงมือปฏิบติัจะช่วยป้องกนัการเกิด
ปัญหาท่ีรุนแรงได ้
  7.4  การท่ีบุคคลเขา้ใจถึงสาเหตุของการเปล่ียนแปลงและรู้สึกถึงผลกระทบท่ีมีต่อ
ตนเองและสังคม 
  7.5  การท่ีบุคคลรู้จกัวางแผนด าเนินชีวิตของตนเองในวิถีทางท่ีดีขึ้น 
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  8.  การตั้งเป้าหมาย การวางแผน และการด าเนินการตามแผน ในทกัษะน้ีช่วยใหส้ามารถ
แยกแยะระหวา่งความตอ้งการความปรารถนาและการบรรลุเป้าหมายได ้ซ่ึงจะไดจ้ากการเรียนรู้จาก
ความผิดพลาดของอดีตและส่งผลใหบุ้คคลมีประสบการณ์และสามารถบรรลุเป้าหมายเอาชนะ
อุปสรรคต่าง ๆ ไดใ้นท่ีสุด ซ่ึงมีขอบข่ายทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  8.1  การท่ีบุคคลรู้จกัแสวงหาขอ้มูลความรู้และแหล่งช่วยเหลืออ่ืน 
  8.2  การท่ีบุคคลรู้จกัเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีผา่นมาจนสามารถสร้างความเช่ือมัน่
ในการปฏิบติัใหบ้รรลุเป้าหมายใหก้บัตนเอง 
  8.3  การท่ีบุคคลรู้จกัการท างานดว้ยตนเอง และมีความสามารถในการติดต่อ
ประสานงานกบัผูอ่ื้น เพื่อให้ไปสู่เป้าหมายความส าเร็จ 
  8.4  การท่ีบุคคลรู้จกัควบคุมตนเอง มีความตั้งใจแน่วแน่ท่ีจะด าเนินการใหส้ าเร็จตาม
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้
  8.5  การท่ีบุคคลรู้จกัการบริหารเวลาไดอ้ยา่งเหมาะสม พิจารณาและประเมินตนเอง
อยา่งเท่ียงตรงสม ่าเสมอ 
  9.  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ความรับผิดชอบต่อสังคม และความซาบซ้ึงในส่ิงท่ีดีงาม
รอบตวั การเขา้ใจผูอ่ื้น การมีความรู้สึกท่ีดีต่อกนั และเห็นในความดีงามของผูอ่ื้น ตลอดจนมี
ความรู้สึกต่อส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั นั้น เป็นทกัษะชีวิตท่ีจะช่วยใหเ้รามีชีวิตท่ีเป็นสุข ซ่ึงมีขอบข่าย
ทกัษะชีวิตท่ีส าคญั ดงัน้ี 
  9.1  การท่ีบุคคลเขา้ใจถึงความแตกต่างของตนเอง ผูอ่ื้น และรู้วา่ทุกคนมีคุณค่า 
  9.2  การท่ีบุคคลเขา้ใจถึงภาวะอารมณ์ท่ีซบัซอ้นและการแสดงออกของผูอ่ื้น 
  9.3  การท่ีบุคคลรู้จกัเห็นอกเห็นใจและยอมรับบุคคลท่ีมีปัญหา 
  9.4  การท่ีบุคคลรู้จกัช่ืนชมและซาบซ้ึงส่ิงท่ีดีงามรอบตวั 
  9.5  การท่ีบุคคลส านึกในบุญคุณของผูมี้คุณและส่ิงแวดลอ้ม 
  9.6  การท่ีบุคคลรู้สิทธิหนา้ท่ีและปฏิบติัตามกฎหมาย กฎกติกา ระเบียบบรรทดัฐาน
ของสังคมดว้ยความรับผิดชอบ 

 โดยสรุปแลว้ขอบขายของทกัษะชีวิตนั้นถูกก าหนดขึ้นเพื่อใหบุ้คคลเกิดการพฒันาตน
ทกัษะการใชชี้วิตของตนเองทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อใหต้นเอง
สามารถจดัการกบัปัญหาและสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบัตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมและถูกตอ้ง 
นอกจากน้ียงัช่วยใหบุ้คคลสามารถด าเนินชีวิตในสังคมท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลาไปไดอ้ยา่ง
เหมาะสม (นภาพร จนัทวรรณ, 2545) 
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 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
 ทกัษะชีวิตประกอบดว้ยกลุ่มทกัษะการคิดการปรับตวัและการตดัสินใจ ท่ีสามารถ

น ามาใชใ้นการพฒันาตนเองและจดัการกบัปัญหารอบขา้งได ้
  1.  กลุ่มทกัษะการคิด (Thinking skill) ประกอบดว้ย 
   1.1  ทกัษะการคิดพื้นฐาน เช่น การจดบนัทึกการจดัระบบขอ้มูลการเปรียบเทียบ  
เป็นตน้ 
   1.2  ทกัษะการคิดระดบักลาง เช่น การคิดวิเคราะห์หาเหตุผลการแยกแยะความ
ซบัซอ้น 
   1.3  ทกัษะการคิดระดบัสูง เช่น การคิดอยา่งมีวิจารณญาณ การไตร่ตรองอยา่ง
รอบคอบ มีความคิดสร้างสรรคแ์ละแกไ้ขปัญหาการประเมินค่าและการตดัสินใจ สามารถถ่ายทอด
ใหผู้อ่ื้นได ้

 2.  กลุ่มทกัษะการตดัสินใจ 
  มีความสัมพนัธ์ดา้นเจตคติท่ีเป็นพื้นฐานในการตดัสนใจเลือกปฏิบติัส่ิงใดส่ิงหน่ึงรู้จกั
หาทางเลือกท่ีเหมาะสมกบัการด ารงชีวิตประกอบดว้ย ความตระหนกัในตนเองการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดความเห็นใจผูอ่ื้น และความภูมิใจในตนเอง 

 3.  กลุ่มทกัษะในการปรับตวั 
 มีความสัมพนัธ์ในดา้นมนุษยสัมพนัธ์ใหส้ามารถท างานและอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมได้
รู้จกัท่ีจะแสดงความคิดเห็น การปฏิเสธและขอความช่วยเหลือในสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งส าเร็จ
และเกิดผลดีต่อการด ารงชีวติ 

 องคป์ระกอบทกัษะชีวิตซ่ึงสามารถแบ่งตามพฤติกรรมการเรียนรู้ได ้3 ดา้น คือ             
(สมใจ ปราบพล, 2544) 

 1.  ดา้นพุทธพิสัย ประกบดว้ย 
  1.1  ความคิดวิจารณญาณ (Critical thinking) เป็นความสามารถท่ีจะวิเคราะห์แยกแยะ
ขอ้มูลข่าวสาร ปัญหาและสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตวั 
  1.2  ความคิดสร้างสรรค ์(Creative thinking) เป็นความสามารถในการคิดออกไปอยา่ง
กวา้งขวางโดยไม่ยดึติดอยูใ่นกรอบ 
  2.  ดา้นจิตพิสัย ประกอบดว้ย 

  2.1  ความตระหนกัรู้ในตน (Self-awareness) เป็นความสามารถในการคน้หาและ
เขา้ใจในจุดดีจุดดอ้ยของตนเองและความแตกต่างท่ีบุคคลมีกบับุคคลอ่ืน ไม่วา่จะในแง่
ความสามารถ เพศ วยัระดบัการศึกษา ศาสนา สีผิว ทอ้งถ่ิน สุขภาพ 
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  2.2  ความเห็นใจผูอ่ื้น (Empathy) เป็นความสามารถในการเขา้ใจความรู้สึกและเห็น
อกเห็นใจบุคคลท่ีแตกต่างจากเรา ไม่วา่จะเป็น เพศ อาย ุระดบัการศึกษา ศาสนา สีผิว ทอ้งถ่ิน หรือ
สุขภาพ 
  2.3  ความภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) หมายถึงความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 
  2.4  ความมีน ้าใจ รู้จกัให ้รู้จกัรับ คน้พบ และภูมิใจในความสามารถต่าง ๆ เช่น สังคม 
ดนตรี กีฬาและศิลปะของตนเอง โดยมิไดส้นใจอยูก่บัรูปร่าง หนา้ตา เสน่หา หรือความสามารถทาง
เพศหรือการเรียนเก่งเท่านั้น 
  2.5  ความรับผิดชอบต่อสังคม (Social-responsibility) หมายถึงความรู้สึกวา่ตนเป็น
ส่วนหน่ึงของสังคม 

 3.  ดา้นทกัษะพิสัย ประกบดว้ย 
  3.1  ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพและการส่ือสาร (Interpersonal relationship and 
Communication skill) เป็นความสามารถในการใชค้  าพูดและภาษาท่าทาง เพื่อส่ือสารความรู้สึกนึก
คิดของตนเองและความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกนึกคิกของอีกฝ่ายหน่ึงไม่วา่จะเป็นการแสดง
ความตอ้งการความช่ืนชม การปฏิเสธ การสร้างสัมพนัธภาพ 
  3.2  ทกัษะการตดัสินใจและการแกปั้ญหา เป็นความสามารถในการรับรู้ปัญหา สาเหตุ
ของปัญหา หาทางเลือกวิเคราะห์ขอ้ดีขอ้เสียของแต่ละทางเลือก ประเมินทางเลือก ตดัสินใจเลือก
ทางแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมและลงมือแกปั้ญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
  3.3  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด เป็นความสามารถในการประเมิน
อารมณ์รู้เท่าทนัอารมณ์ว่า มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตน เลือกใชวิ้ธีจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได ้
เหมาะสมและเป็นความสามารถท่ีจะรู้สาเหตุของความเครียดเรียนรู้วิธีควบคุมระดบัของ
ความเครียดรู้วิธีผ่อนคลายและหลีกเล่ียงสาเหตุ พร้อมทั้งเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีพึง
ประสงค ์

 จากองคป์ระกอบของทกัษะชีวิต สรุปไดว้า่ องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตจะ 
ประกอบดว้ยพฤติกรรมการเรียนรู้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นพุทธพิสัย (การคิด) ดา้นจิตพิสัย (การตดั
สนใจ) และดา้นทกัษะพิสัย (การปรับตวั) องคป์ระกอบของทกัษะชีวิตทั้ง 3 ดา้นน้ีจดัไดว้า่เป็น
ทกัษะท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นต่อการศึกษาและการท างานท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จได ้
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ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 วิธีการป้องกนัภาวะซึงเศร้า 

 ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพไดใ้ห้วิธีการป้องกนั โรคซึมเศร้า 7 วิธี 
ดงัน้ี 
 1.  การยอมรับตวัเอง โดยการฝึกส ารวจตวัเอง เรียนรู้ รู้จกัตวัเองมากขึ้น และฝึกยอมรับ
ในส่ิงท่ีตนเองเป็น ทั้งขอ้ดีและขอ้เสีย เพื่อท่ีจะช่วยใหคุ้ณรับมือกบัสถานการณ์ท่ีท าให้ผิดหวงั
เสียใจได ้รู้จกัขอบคุณตวัเองและแสดงความภาคภูมิใจในตวัเองอยูเ่สมอ เม่ือไดล้งมือท าในส่ิงท่ีดี 
ชีวิตมีขึ้นมีลง แค่รับมือกบัมนัไดต้วัคุณก็จะเบาสบายขึ้น 
  2.  การหวัเราะ เม่ือเรารู้สึกมีทุกข ์ควรพาตวัเองอยูก่บัส่ิงท่ีท าใหรู้้สึกเพลิดเพลิน เช่น ดู
ภาพยนตร์ตลก หรืออ่านเร่ืองข าขนั หรือพูดคุยกบัเพื่อน ๆ ในเร่ืองขบขนัสนุกสนาน เพื่อช่วยคลาย
เครียด ช่วยคลายความทุกขใ์นใจไดดี้ทีเดียว 
  3.  การระบายความรู้สึก โดยการเรียนรู้ท่ีจะหาวิธีปลดปล่อยความรู้สึกเศร้า โกรธ 
ผิดหวงั หรือเสียใจออกมา เพราะอาการซึมเศร้ามกัเกิดจากการเก็บกดอารมณ์ความรู้สึกไว ้เราท าได้
โดยการพูดคุยกบัคนท่ีไวใ้จได ้ตะโกน หรือร้องไห้ออกมาดงั ๆ หรือเขียนความรู้สึกลงในสมุด
บนัทึก 
  4.  การออกก าลงักาย ซ่ึงการออกก าลงักายนั้นจะช่วยตา้น "โรคซึมเศร้า" ได ้เน่ืองจาก
การออกก าลงักายช่วยเพิ่มระดบัสารเคมี  เซโรโทนิน ในสมอง รวมถึงเพิ่มการหลัง่สารเอนดอร์ฟีน
ท่ีช่วยท าใหผ้อ่นคลายและอารมณ์ดีขึ้น แถมยงัช่วยใหสุ้ขภาพดา้นอ่ืน ๆ ดีขึ้นดว้ย 
  5.  การออกไปเท่ียว ซ่ึงการเดินทางท่องเท่ียวนั้นถือเป็น "ยาดี" ส าหรับคนท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า เพราะเป็นการหนีห่างจากส่ิงแวดลอ้มเดิม ๆ ท่ีท าใหรู้้สึกเหน่ือยหน่าย เศร้า เบ่ือ ฯลฯ 
เปล่ียนไปสู่ส่ิงแวดลอ้มใหม่ ๆ ท่ีสดใส มีพลงัมากขึ้น ไดพ้บเห็นส่ิงใหม่ ๆ วฒันธรรมใหม่ ๆ ผูค้น
ใหม่ ๆ ส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยใหผ้อ่นคลายความเครียด และคลายความเศร้าไดดี้เช่นกนั 
  6.  การท างานอดิเรก ถา้หากมีเร่ืองเครียด ๆ หรือเร่ืองท่ีท าใหเ้ศร้าอยูน่าน ตอ้งพยายาม
สะบดัความรู้สึกเหล่านั้นออกไป แลว้ไปหาอะไรท าท่ีสร้างสรรค ์ฝึกสมาธิ อยา่งการท างานอดิเรกก็
ช่วยไดน้ะ เช่น ปลูกตน้ไม ้วาดรูป ระบายสี ท าอาหาร เยบ็ปักถกัร้อย เป็นตน้ 
 7.  Positive Thinking เป็นการมองโลกในแง่ดี ช่วยลดความวิตกกงัวลไดจ้ริง โดยอาจจะ
เร่ิมจากฝึกคิดในมุมบวก ฝึกมองเร่ืองต่าง ๆ รอบตวัในมุมบวก ฝึกมองผูอ่ื้นในแง่ดี และรู้จกัช่ืนชม
คนอ่ืน หากท าไดจ้ะเป็นการเติมเตม็ความสุขใหก้บัชีวิตของคุณไดม้ากขึ้นแน่นอน และอยา่ลืมวา่
คุณไม่ไดอ้ยูค่นเดียวในโลกอยา่ลืมครอบครัวและเพื่อนฝงู คุณสามารถเปิดใจและพูดคุยกบัพวกเขา
ไดต้ลอดเวลา (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2562) 
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 แนวทางการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 
 1.  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่นปกติ เป็นการพฒันาโปรแกรมเพื่อมุ่งเนน้ใน     

การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่นทัว่ไป ส่วนใหญ่มกัจดักิจกรรมโดยใชโ้รงเรียนเป็นฐาน
มุ่งเนน้การเสริมสร้างทกัษะการแกปั้ญหา การเผชิญปัญหา หรือการเสริมสร้างความเขม้แขง็
ทางดา้นความคิดหรืออารมณ์ ตวัอยา่งโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัภาวะซึมเศร้า        
ในวยัรุ่น ไดแ้ก่ การเสริมสร้างทกัษะการแกปั้ญหาเพื่อชีวิตโปรแกรมแหล่งประโยชน์ส าหรับวยัรุ่น
โปรแกรมเพื่อนการบ าบดัดว้ยการปรับความคิดและพฤติกรรมและการบ าบดัดว้ยสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล เป็นตน้ ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่ โปรแกรมเหล่าน้ีสามารถลดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น
และลดอตัราการเกิดโรคซึมเศร้าไดใ้นระยะยาว (Gladstone & Beardslee, 2009) 

 2.  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียงเป็นการจดักิจกรรมหรือโปรแกรม            
เพื่อป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียงไดแ้ก่ กลุ่มนกัเรียนท่ีมีบิดามารดามีประวติัซึมเศร้า         
มีความเครียด หรือมีภาวะวิกฤติในชีวิต เช่น ครอบครัวหย่าร้าง หรือมีการสูญเสียเป็นตน้ ซ่ึงรูปแบบ
ของโปรแกรมในลกัษณะน้ีส่วนใหญ่มกัจดักระท าในส่วนของโรงเรียนเป็นฐานครอบครัวเป็นฐาน 
หรือชุมชนเป็นฐาน โดยมุ่งเนน้กลุ่มวยัรุ่นท่ีมีบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัวเป็นโรคซึมเศร้า 
ลกัษณะการจดักิจกรรมท่ีเนน้การเสริมสร้างทกัษะการจดัการกบัความคิดท่ีบิดเบือนการปรับ
โครงสร้างความคิดใหม่ และการเสริมสร้างทกัษะการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลในครอบครัว ตวัอยา่ง
โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียง ไดแ้ก่ โปรแกรม         
การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนตวัเม่ือเผชิญกบัภาวะวิกฤติการบ าบดัดว้ยการปรับความคิด
และพฤติกรรม เป็นตน้ (Dieu, 2015)  

 3.  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นท่ีมีอาการซึมเศร้าเป็นการพฒันาโปรแกรม                
เพื่อช่วยเหลือหรือลดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นท่ีมีอาการของภาวะซึมเศร้าแต่ ยงัไม่เขา้เกณฑ์            
การวินิจฉยัโรควา่เป็นโรคซึมเศร้า มีเป้าหมายส าคญัเพื่อลดความรุนแรงของระดบัภาวะซึมเศร้าและ
ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคซึมเศร้า เน้ือหาของโปรแกรมจะมีความเขม้ขน้ในการจดัการกบัภาวะซึมเศร้า
มากยิง่ขึ้น โดยมุ่งเนน้การท าจิตบ าบดั การจดัการกบัพฤติกรรม หรือปัญหาดา้นสัมพนัธภาพ ไดแ้ก่ 
การบ าบดัดว้ยการปรับความคิดและพฤติกรรม และการบ าบดัดว้ยสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
นอกจากน้ียงัมีการพฒันาเน้ือหาของโปรแกรมใหมี้ความทนัสมยัโดยดึงเอาระบบอินเทอร์เน็ต       
มาเป็นฐาน ในการติดตามหรือประเมินผล ซ่ึงพบวา่ มีความทนัสมยั คุม้ทุน และมีประสิทธิภาพ    
มากในการลดภาวะซึมเศร้า (Dieu, 2015) 
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 ระดับของการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 1.  การป้องกนัระดบัปฐมภูมิ เป็นการด าเนินกิจกรรมเพื่อป้องกนั การเกิดภาวะซึมเศร้า      

ในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียง โดยมีเป้าหมายส าคญัเพื่อลดอุบติัการณ์การเกิดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นรายใหม่    
กลยทุธ์ในการป้องกนัระดบัน้ีมุ่งเนน้ในการส่งเสริมปัจจยัปกป้อง ไดแ้ก่ การใหสุ้ขภาพจิตศึกษา
เก่ียวกบัการแกปั้ญหา การจดันิทรรศการเพื่อเสริมสร้างพลงัสุขภาพจิตความเขม้แขง็ในการมองโลก 
ความฉลาดทางอารมณ์และสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลเป็นตน้ และลดปัจจยัเส่ียง ไดแ้ก่ การให้
ความรู้เก่ียวกบัภาวะซึมเศร้า การฝึกทกัษะการจดัการกบัความคิดอตัโนมติัทางลบ การจดัการ       
กบัความเครียด เป็นตน้ ซ่ึงการด าเนินงานดงักล่าวจะส่งเสริมใหว้ยัรุ่นมีพลงัความสามารถใน       
การเผชิญกบัปัญหาหรือการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดขึ้น รวมทั้งมีการมองโลกตามสภาพความเป็น
จริงและสามารถจดัการกบัอารมณ์ภายใตส้ถานการณ์ท่ีกดดนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ                 
(Gladstone, Beardslee, & O’Connor, 2011) 

 2.  การป้องกนัระดบัทุติยภูมิ เป็นการด าเนินงานเพื่อลดความรุนแรงของวยัรุ่นท่ีเร่ิมมี
ภาวะซึมเศร้าตั้งแต่ในระยะแรกเพื่อไม่ใหภ้าวะซึมเศร้านั้นยาวนาน หรือรุนแรงมากขึ้นดว้ยการ
คน้หาวยัรุ่นท่ีมีอาการซึมเศร้าในระยะเร่ิมแรก และใหค้วามช่วยเหลืออยา่งทนัท่วงทีการป้องกนัใน
ระดบัน้ีพยาบาลตอ้งมีความรู้และทกัษะในการประเมินและวินิจฉยัภาวะซึมเศร้าเบ้ืองตน้ รวมทั้ง
สามารถใหค้วามช่วยเหลืออยา่งทนัท่วงทีเพื่อลดความรุนแรงของภาวะซึมเศร้าลงกลยทุธ์ในการ
ป้องกนัระดบัน้ี ไดแ้ก่ การตรวจคดักรองภาวะซึมเศร้าของวยัรุ่นในโรงเรียน การบริการให้
ค  าปรึกษาในโรงเรียน เป็นตน้ (Dieu, 2015) 

 3.  การป้องกนัระดบัตติยภูมิ เป็นการด าเนินงานเพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะซึมเศร้า
ในวยัรุ่น เช่น การฆ่าตวัตาย การใชส้ารเสพติด เป็นตน้ โดยกลยุทธ์ท่ีใชเ้ป็นไปในลกัษณะเพื่อช่วย
ใหว้ยัรุ่นฟ้ืนหายจากภาวะซึมเศร้า ลดความทุกขท์รมานและลดอตัราการฆ่าตวัตาย รวมทั้งช่วยฟ้ืนฟู
สภาพใหส้ามารถกลบัมาใชชี้วิตไดอ้ยา่งปกติสุข มีผลการเรียนท่ีดีขึ้น มีสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน
มากขึ้น ซ่ึงการป้องกนัในระยะน้ีส่วนใหญ่่เป็นการประสานความร่วมมือกนัระหวา่งวยัรุ่น 
ครอบครัว โรงเรียน และบุคลากรในทีมสุขภาพในการประคบัประคองใหผ้า่นพน้ภาวะวิกฤตมีการ
ด าเนินงานโดยวางแผนช่วยเหลือและส่งต่อท่ีชดัเจนมีการใหค้วามรู้และทกัษะในการดูแลตนเอง
เพื่อป้องกนัการกลบัมาซึมเศร้าซ ้าอีก (Dieu, 2015) (ดวงใจ วฒันสินธุ์, 2559) 

 ดงันั้นสรุปไดว้า่ระบบการป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัค่อนขา้งท่ีจะมุ่งเนน้ใน
การจดัการกบัปัจจยัเส่ียงและส่งเสริมปัจจยัปกป้องในวยัรุ่นปกติกลุ่มเส่ียงและกลุ่มท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
เพื่อเสริมสร้างใหว้ยัรุ่นมีความสามารถในการปรับตวั มีความเขม้แขง็ในการเผชิญกบัเหตุการณ์
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วิกฤตในชีวิตมากขึ้น ปัจจุบนัมีความพยายามในการน าโปรแกรมเหล่าน้ีมาใชใ้นการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าในประเทศไทยเพิ่มมากขึ้น แต่ยงัพบการใชโ้ปรแกรมเหล่าน้ีไม่แพร่หลายเท่าท่ีควร 
 

ส่วนที่ 4 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
 สถานศึกษามีหนา้ท่ีและบทบาทในการส่งเสริมและป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา 

สถานศึกษามีบทบาทท่ีส าคญัในการส่งเสริมและป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา ส าหรับแนวทาง
การส่งเสริมป้องกนัภาวะซึมเศร้าสุขภาพของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัสามารถอธิบายจากหลกัฐาน
เชิงประจกัษท่ี์ส าคญัไดด้งัน้ี วยัรุ่นทุกคนควรไดรั้บการส่งเสริมทกัษะชีวิตตั้งแต่เด็กเพื่อป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น โดยเฉพาะทกัษะการแกไ้ขปัญหา ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด และทกัษะการส่ือสารและการสร้างสัมพนัธภาพ ทั้งน้ีอาจแทรกเป็นหลกัสูตรต่อเน่ือง
หรือโครงการเป็นระยะ เพื่อส่งเสริมทกัษะดงักล่าวในโรงเรียนหรือในชุมชน รวมทั้งควรมีการ
รณรงคใ์หเ้กิดความตระหนกัและความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น (วิทยาลยักุมาร
แพทยแ์ห่งประเทศไทย ชมรมจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและ
วยัรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต, 2562) นอกจากน้ี สถาบนัการศึกษาควรก าหนดนโยบายพฒันา
ระบบการคดักรองและติดตามภาวะซึมเศร้าท่ีเป็นรูปธรรมอาจแทรกเป็นหลกัสูตร รวมทั้ง กิจกรรม
การส่งเสริมสุขภาพจิตเป็นระยะหรือจดัใหมี้ระบบบริการสุขภาพจิตใหก้บันกัศึกษาเพื่อป้องกนัการ
เกิดภาวะซึมเศร้า (ดวงใจ วฒันสินธุ์, สิริพิมพชู์ปาน และภาคิณีเดชชยัยศ, 2019) จากวิธีการดงัท่ี
กล่าวมาขา้งตน้ไดมี้นกัวิชาการไดเ้สนอแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพในสถานศึกษาโดยใช้
ยทุธศาสตร์ 5 ประการตามแนวคิดกฎบตัรออตตาวา เพื่อใหเ้ป็นสถานศึกษาสร้างเสริมสุขภาพ ท่ีเด็ก
และเยาวชนสามารถอยูอ่าศยั ศึกษาและท างานไดอ้ยา่งมีสุขภาพดีอยา่งย ัง่ยนืจนเป็นส่วนหน่ึงของ
วิถีชีวิต เพื่อส่งเสริมใหภ้าวะสุขภาพของเด็กและเยาวชนอยูใ่นระดบัสูงสุดตามศกัยภาพ 
ประกอบดว้ย  

 1.  การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ  
 2.  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ  
 3.  การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็  
 4.  การพฒันาทกัษะส่วนบุคคลท่ีจ าเป็นเพื่อสุขภาพ และ  
 5.  การปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ (วาริณี เอ่ียมสวสัดิกุล, 2561) มีรายละเอียดใน

แต่ละประการ ดงัน้ี 
  5.1  การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพสถานศึกษาจะตอ้งก าหนดนโยบายท่ีจะ
เป็น “สถานศึกษาสุขภาพดีน่าศึกษา” หรือ “สถานศึกษาสร้างเสริมสุขภาพ” เป็นลายลกัษณ์อกัษรไว้
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ในวิสัยทศัน์ พนัธะกิจ เป้าหมายและยทุธศาสตร์หรือกลยทุธ์ของสถานศึกษา โดยก าหนดนโยบาย
ใหค้รอบคลุมทั้ง 5 ประการ ไดแ้ก่  
   5.1.1  นโยบายการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรคใหแ้ก่ผูมี้ส่วนไดส่้วนเสีย 
   5.1.2  นโยบายการสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ
ป้องกนัโรค  
   5.1.3  นโยบายการสร้างเสริมกิจกรรมชุมชนท่ีเอ้ือต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ
ป้องกนัโรคใหเ้ขม้แขง็  

     5.1.4  นโยบายกาพฒันาทกัษะส่วนบุคคลท่ีจ าเป็นเพื่อสร้างเสริมสุขภาพและ
ป้องกนัโรคและ  
     5.1.5  นโยบายการปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพท่ีเนน้เสริมสุขภาพและป้องกนั
โรค โดยการก าหนดนโยบายทุกดา้นจะตอ้งครอบคลุมการประเมินและวิเคราะห์ความตอ้งการ/
ปัญหาของผูมี้ส่วนไดส่้วนเสียรวมทั้งตอ้งก าหนดนโยบายใหทุ้กภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพมี
ส่วนร่วมในการสร้างเสริมสุขภาพในสถานศึกษา 
   5.2  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มดา้นกายภาพ 
ชีวภาพและสังคม ใหเ้อ้ือต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค ดงัน้ี 
    5.2.1  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มดา้นกายภาพ ไดแ้ก่ การจดัให ้มีอาคารสถานใน
สถานศึกษาท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ เช่น หอ้งเรียน หอ้งสมุดห้องอาหาร หอ้งสุขา ห้องนนัทนาการ สถานท่ี
ออกก าลงักาย ทางสัญจร เป็นตน้ ท่ีเพียงพอ สะอาดปลอดภยั มีแสงสวา่งและการระบายอากาศท่ีดี 
การจดัระเบียบและดูแลความสะอาดใหเ้ป็นสถานท่ีท่ีน่าอยูอ่าศยั โดยใชห้ลกัการของ 5 ส รวมถึง
การใชว้สัดุอุปกรณ์ท่ีปลอดภยัในการจดัการเรียนการสอนและความร่วมมือกบัชุมชนแกปั้ญหา
มลภาวะหรือมลพิษทางอากาศ น ้าและเสียง 
    5.2.2  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มดา้นชีวภาพไดแ้ก่ การจดัเก็บและก าจดัขยะ/ของ
เสียการบ าบดัน ้าเสียอยา่งถูกวิธี การก าจดัแหล่งเพาะพนัธุ์พาหนะน าโรคต่าง ๆ การประกอบอาหาร
ท่ีปลอดภยั การก าหนดแนวทางการควบคุมโรคติดต่อในสถานศึกษา เช่น การแยกผูป่้วยโรคติดต่อ
ต่าง ๆ ดว้ยการใหห้ยดุเรียนจนกวา่จะพน้ระยะแพร่การกระจายเช้ือ เป็นตน้ 

    5.2.3  การสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้มดา้นสังคม ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมใหผู้เ้รียน 
อาจารย ์บุคลากรรอบสถานศึกษามีโอกาสสร้าปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั การจดับริการใหค้  าปรึกษาแนะ
แนว เก่ียวกบัการศึกษา การด าเนินชีวิต การแกปั้ญหาสุขภาพ การสนบัสนุนช่วยเหลือดา้นวสัดุ
ส่ิงของ ขอ้มูลข่าวสาร จิตใจ อารมณ์และสังคใหแ้ก่ผูมี้ส่วนไดส่้วนเสีย การสร้างเสริมพลงัอ านาจ
และการมีส่วนร่วมของผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ การสร้างเครือข่ายสุขภาพในสถานศึกษาและชุมชน 
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การสร้างบรรยากาศการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในสถานศึกษาการจดัการความรู้และฐานขอ้มูลการสร้าง
เสริสุขภาพและป้องกนัโรค การพฒันาช่องทางเขา้ถึงความรู้ดา้นสุขภาพท่ีหลากหลาย การจดั
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคอยา่งต่อเน่ือง 
    5.3  การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ ไดแ้ก่ การสนบัสนุนใหมี้การรวมตวักนั
ของกลุ่มบุคคลท่ีมีความตอ้งการ ปัญหาสุขภาพคลา้ยคลึงกนัในรูปของชมรม กลุ่มชุมชน เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพและป้องกนัโรคในสถานศึกษาและชุมรอบสถานศึกษา รวมทั้งการสนบัสนุน
ทรัพยากรทั้งดา้นขอ้มูล ความรู้ งบประมาณ การบริหารจดัการวสัดุอุปกรณ์ เคร่ืองมือ สถานท่ี และ
บุคลากรอยา่งเพียงพอท่ีจะช่วยใหช้มรม กลุ่มชุมชน สามารถวางแผนจดักิจกรรมชุมชนไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและต่อเน่ือง เสริมสร้างพลงัอ านาจและการมีส่วนร่วมของผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัชมรม 
กลุ่มชุมชน สถานศึกษามีหนา้ท่ีกระตุน้ ติดตามให ้มีการด าเนิน การประเมินผลและปรับปรุงการ
ด าเนินกิจกรรมชุมชนใหมี้คุณภาพอยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ือง 
   5.4  การพฒันาทกัษะส่วนบุคคลท่ีจ าเป็นเพื่อสุขภาพ ผา่นการจดักิจกรรมการเรียนรู้
ตามหลกัสูตรและกิจกรรมเสริมหลกัสูตรครอบคลุม  
    5.4.1  ทกัษะการสร้างเสริมสุขภาพดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ เช่น 
ทกัษะการดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล ทกัษะการเลือกอาหาร ทกัษะการออกก าลงักาย ทกัษะการ
จดัการกบัความเครียด ทกัษะการด าเนินชีวิต ทกัษะการปฏิเสธ ทกัษะการคิดเชิงบวกทกัษะการ
พฒันาจิตวิญญาณ เป็นตน้  

    5.4.2  ทกัษะการป้องกนัโรค เช่น ทกัษะการตรวจสุขภาพดว้ยตนเองทกัษะการเฝ้า
ระวงัภาวะเบ่ียงเบนดา้นสุขภาพ การดูแลตนเองเม่ือมีปัญหาสุขภาพ เจ็บป่วยนอกจากนั้นจะตอ้ง
พฒันาทกัษะในการคน้หาความรู้ดา้นสุขภาพ ทกัษะการประเมินการตดัสินใจและการน าความรู้ไป
ใช ้ในการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค ทกัษะการส่ือสารเร่ืองสุขภาพ ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพและการท างานเป็นทีม โดยใชก้ลวิธท่ีหลากหลาย เช่น การแสดงบทบาทสมมติ การ
จดัท าโครงงาน การประกวด การเล่นเกม การจดัรายการสุขภาพผา่นเสียงตามสาย การจดั
นิทรรศการการจดัท าเวบ็ไซต ์การใชส่ื้อโซเซียล เนน้การเสริมสร้างพลงัอ านาจและความตอ้งการ
ของบุคคลกลุ่มบุคคลและชุมชนเป็นศูนยก์ลาง 
   5.5  การปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพไดแ้ก่ การจดับริการสุขภาพท่ีเนน้การสร้าง
เสริมสุขภาพและป้องกนัโรค ใหมี้คุณภาพ เขา้ถึงไดง้่ายอย่างเท่าเทียม ต่อเน่ืองและครอบคลุม การ
จดับริการขอ้มูล ข่าวสาร และความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค การตรวจ
ร่างกายประจ าปีและการจดับริการอ่ืน ๆ เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปี การใหว้คัซีน
ป้องกนัโรค การตรวจคดักรองปัญหาสุขภาพ การคดักรองภาวะซึมเศร้า (ดวงใจ วฒันสินธุ์, 2559) 
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การบริการรักษาเบ้ืองตน้แกผู้มี้ปัญหาสุขภาพ การจดัระบบการดูแลเฝ้าระวงัภาวะซึมเศร้า ช่วยเหลือ
และติดตามผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าอยา่งต่อเน่ือง โดยการจดัระบบการจดัการกบัปัญหาสุขภาพจิตแบบ
ฉุกเฉิน การระบุกลุ่มเส่ียง ลกัษณะความเส่ียงท่ีจะเกิด มีโอกาสเกิดความเส่ียงขึ้นเม่ือใดบา้ง เช่น 
หลงัจากท่ีรับทราบผลการเรียน เป็นตน้ การมี Code alert ท่ีจะกระตุน้ใหที้มช่วยเหลือสามารถเขา้
ช่วยเหลือไดอ้ยา่งรวดเร็วและน าส่งโรงพยาบาลไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (สถาบนัการพยาบาลศรีสวรินทิรา
สภากาชาดไทย, 2561) ในกรณีท่ีมีการเจ็บป่วยฉุกเฉินและเฉียบพลนั จดับริการรับและส่งต่อผูท่ี้มี
ปัญหาสุขภาพ การฝึกทกัษะการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคตามพฒันาการและความตอ้งการ
เฉพาะของผูมี้ส่วนไดส่้วนเสีย การด าเนินการเพื่อใหผ้ลสัมฤทธ์ิท่ีดีในการสร้างเสริมสุขภาพใน
สถานศึกษาจะตอ้งอาศยัความร่วมมือจากทุกภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้งท่ีจะช่วยใหก้ารด าเนินการสร้าง
เสริมสุขภาพในสถานศึกษามีประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลตามเป้าหมายท่ีตอ้งการส่งผลใหทุ้กคน
ในสถานศึกษามีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี เกิดชุมชนสุขภาพน่าอยู ่น่าเรียน น่าท างานต่อไป  
(วาริณี เอ่ียมสวสัดิกุล, 2561) 

  5.6  การคดักรองเบ้ืองตน้เก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาการคดักรองเบ้ืองตน้
เก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษามีความส าคญัเป็นอยา่งยิ่งส าหรับการวางแผนใหก้ารช่วยเหลือ
นกัศึกษาใหไ้ดรั้บการดูแลท่ีถูกตอ้งเหมาะสมอยา่งทนัถ่วงที การประเมินอาการซึมเศร้าสามารถท า
ตามแนวทางการดูแลโรคซึมเศร้าของกรมสุขภาพจิตโดยใชแ้บบคดักรองโรคซึมเศร้าอยา่งง่าย 2Q 
9Q และ8Q ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
    5.6.1  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่นปกติเป็นการพฒันาโปรแกรมเพื่อ
มุ่งเนน้ในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่นทัว่ไป ส่วนใหญ่มกัจดักิจกรรมโดยใชโ้รงเรียนเป็น
ฐานท่ีมุ่งเนน้การเสริมสร้างทกัษะการแกปั้ญหา การเผชิญปัญหา หรือการเสริมสร้างความเขม้แขง็
ทางดา้นความคิดหรืออารมณ์ ตวัอยา่งโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าใน
วยัรุ่น ไดแ้ก่ การเสริมสร้างทกัษะการแกปั้ญหาเพื่อชีวิต โปรแกรมแหล่งประโยชน์ส าหรับวยัรุ่น 
โปรแกรมเพื่อน การบ าบดัดว้ยการปรับความคิดและพฤติกรรมและการบ าบดัดว้ยสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล เป็นตน้ (Fisak, Richard, & Mann, 2011) ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่ โปรแกรมเหล่าน้ี
สามารถลดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นและลดอตัราการเกิดโรคซึมเศร้าไดใ้นระยะยาว (Gladstone & 
Beardslee, 2009) 
   5.6.2  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียงเป็นการจดักิจกรรมหรือ
โปรแกรมเพื่อป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียงไดแ้ก่ กลุ่มนกัเรียนท่ีมีบิดามารดามีประวติั
ซึมเศร้ามีความเครียด หรือมีภาวะวิกฤติในชีวิต เช่น ครอบครัวหยา่ร้าง หรือมีการสูญเสีย เป็นตน้ 
ซ่ึงรูปแบบของโปรแกรมในลกัษณะน้ีส่วนใหญ่มกัจดักระท าในส่วนของโรงเรียนเป็นฐาน 
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ครอบครัวเป็นฐาน หรือชุมชนเป็น โดยมุ่งเนน้กลุ่มวยัรุ่นท่ีมีบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัวเป็น
โรคซึมเศร้า ลกัษณะการจดักิจกรรมท่ีเนน้การเสริมสร้างทกัษะการจดัการกบัความคิดท่ีบิดเบือน
การปรับโครงสร้างความคิดใหม่ และการเสริมสร้างทกัษะการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลในครอบครัว 
ตวัอยา่งโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นกลุ่มเส่ียง ไดแ้ก่ โปรแกรม
การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนตวัเม่ือเผชิญกบัภาวะวิกฤติการบ าบดัดว้ยการปรับความคิด
และพฤติกรรม (Dieu, 2015) 
   5.6.3  การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นท่ีมีอาการซึมเศร้าเป็นการพฒันา
โปรแกรมเพื่อช่วยเหลือหรือลดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นท่ีมีอาการของภาวะซึมเศร้าแต่ยงัไม่ เขา้เกณฑ์
การวินิจฉยัโรควา่เป็นโรคซึมเศร้า มีเป้าหมายส าคญัเพื่อลดความรุนแรงของระดบัภาวะซึมเศร้าและ
ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคซึมเศร้า เน้ือหาของโปรแกรมจะมีความเขม้ขน้ในการจดัการกบัภาวะซึมเศร้า
มากยิง่ขึ้น โดยมุ่งเนน้การท าจิตบ าบดั การจดัการกบัพฤติกรรม หรือปัญหาดา้นสัมพนัธภาพ) ไดแ้ก่ 
การบ าบดัดว้ยการปรับความคิดและพฤติกรรม และการบ าบดัดว้ยสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
นอกจากน้ียงัมีการพฒันาเน้ือหาของโปรแกรมใหมี้ความทนัสมยัโดยดึงเอาระบบอินเทอร์เน็ตมา
เป็นฐาน ในการติดตามหรือประเมินผล ซ่ึงพบวา่ มีความทนัสมยั คุม้ทุน และมีประสิทธิภาพมากใน
การลดภาวะซึมเศร้า (Dieu, 2015) จากการทบทวนวรรณกรรมดงักล่าวขา้งตน้แสดงให้เห็นวา่ระบบ
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัค่อนขา้งท่ีจะมุ่งเนน้ในการจดัการกบัปัจจยัเส่ียงและ
ส่งเสริมปัจจยัปกป้องในวยัรุ่นปกติกลุ่มเส่ียงและกลุ่มท่ีมีภาวะซึมเศร้า เพื่อเสริมสร้างใหว้ยัรุ่นมี
ความสามารถในการปรับตวั มีความเขม้แขง็ในการเผชิญกบัเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตมากขึ้น ปัจจุบนั
มีความพยายามในการน าโปรแกรมเหล่าน้ีมาใชใ้นการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในประเทศไทยเพิ่มมาก
ขึ้น แต่ยงัพบการใชโ้ปรแกรมเหล่าน้ีไม่แพร่หลายเท่าท่ีควรกลยทุธ์ในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าใน
วยัรุ่น ในปัจจุบนัมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกไดมี้โครงการตรวจคดักรองภาวะซึมเศร้าใน
นกัศึกษาทุกปีการศึกษา และไดร่้วมมือกบัศูนยสุ์ขภาพจิตท่ี5ในการด าเนินกิจกรรมขบัเคล่ือนการ
ด าเนินงานการเสริมสร้างทกัษะชีวิตและดูแลปัญหาสุขภาพจิตเด็กและเยาวชนไทยดว้ยระบบ
สุขภาพจิตดิจิทลั (ศูนยสุ์ขภาพจิตท่ี 5, 2566) 
 ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาจ าเป็นตอ้ง
ไดรั้บความร่วมมือจากทุกภาคส่วน ทั้งสถาบนัการศึกษา กระทรวงอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจยัและ
นวตักรรม และกรมสุขภาพจิต ด าเนินการขบัเคล่ือนโครงการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา 
นอกจากน้ีตวันกัศึกษาเองก็ใหค้วามร่วมมือในการด าเนินกิจกรรมเพื่อสร้างกระแสและลดอตัราการ
ป่วยและอตัราการฆ่าตวัตายส าเร็จ 
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ส่วนที่ 5 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
 ครอบครัวเป็นหน่วยหน่ึงของสังคมซ่ึงประกอบดว้ยสมาชิกตั้งแต่ 2 คนขึ้นไปอยู่ร่วม
บา้นเดียวกนัช่วยกนัดูแลรักษาและออกค่าใชจ่้ายภายในบา้นร่วมกนันอกจากน้ีครอบครัวยงัเป็น
รากฐานหรือสถาบนัท่ีส าคญัของสังคมในการใหก้ารศึกษาอบรมสั่งสอนเล้ียงดูและสร้าง
ประสบการณ์ดา้นต่าง ๆ แก่สมาชิกท่ีอาศยัอยูร่่วมกนัตั้งแต่ยงัเด็กจนเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ี
สมบูรณ์ ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวเกิดขึ้นจาก การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น และ
รับรู้เร่ืองราวต่าง ๆ  หมายถึง การท่ีลูกไดมี้ส่วนร่วมกบัพ่อแม่ในการแสดงความคิดเห็นและรับรู้
เร่ืองราวเก่ียวกบัทุกขสุ์ขความลบัในเร่ืองต่าง ๆ ของพ่อแม่ เช่น ปัญหาการเงินปัญหาการงานการมี
ส่วนร่วมในการตดัสินใจ หมายถึง บุตรควรมีส่วนร่วมกบัพ่อแม่ในการตดัสินใจกระท าส่ิงต่าง 
ภายในบา้น เช่นการจดัระเบียบกฎเกณฑภ์ายในบา้น การพกัผอ่นร่วมกนัในครอบครัว หมายถึง การ
ท่ีพ่อแม่และลูกไดมี้กิจกรรมร่วมกนัในการพกัผ่อนหย่อนใจเม่ือมีเวลาวา่ง ความรักความห่วงใยของ
พ่อแม่ หมายถึง พฤติกรรมของพ่อแม่ท่ีลูกรับรู้วา่เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงความรักความห่วงใยท่ีมีต่อ
บุตรเช่นการช่วยคลี่คลายปัญหาต่าง ๆ การใหค้วามเป็นกนัเองต่อลูก การท่ีไม่มีขอ้ก าหนดมาก
เกินไป ซ่ึงหมายถึง การท่ีพ่อแม่ไม่แสดงพฤติกรรมท่ีเป็นการก าหนดหรือจ ากดัความประพฤติของ
ลูกมากเกินไป การไม่เขม้งวดกวดขนัเก่ียวกบัระเบียบวินยัมากเกินไปหมายถึง การท่ีพ่อแม่ไม่แสดง
การกระท าใด ๆ ท่ีส่อถึงความเขม้งวดในระเบียบวินยัเช่นการลงโทษอยา่งรุนแรงการไม่ยดืหยุน่ใน
ระเบียบวินยับงัคบัใหลู้กปฏิบติัตามระเบียบอยา่งเคร่งครัดโดยไม่ค  านึงถึงความพร้อม ความกลม
เกลียวของพ่อแม่ พฤติกรรมท่ีพ่อแม่กระท าต่อกนัในลกัษณะท่ีไม่มีความขดัแยง้ซ่ึงกนัและกนัมี
ความเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผก่นัมีความรักสามคัคีถอ้ยทีถอ้ยอาศยักนั และการยนิดีใหก้ าลงัใจเพื่อ
ความส าเร็จหมายถึงการท่ีพ่อแม่ใหก้ าลงัใจส่งเสริมหรือกระตุน้ใหลู้กประสบความส าเร็จในการ
เรียนการท างานทั้งการกระท าและดว้ยค าพูด ซ่ึงการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว
นั้นถือวา่เป็นการป้องกนัท่ีท่ีดีท่ีสุด โดยหากลูกหลานมีภาวะซึมเศร้าครอบครัวยอมตอ้งรับภาวะท่ี
ลูกเป็น และไม่โทษอดีตท่ีผา่นมา รับฟังปัญหาของลูกอยา่งเขา้ใจ เปิดใจ และอยูเ่ป็นเพื่อนในยามท่ี
ลูกไม่สามารถจดัการกบัอารมณ์ตนเองได ้ไม่ปล่อยใหผู้ป่้วยอยูต่ามล าพงั กระตุน้ และสนบัสนุนให้
ลูกท ากิจวตัรประวนัไดต้ามปกติมากท่ีสุด และอาจชกัชวนใหผู้ป่้วยออกไปขา้งนอก ลดการเก็บตวั 
และออกก าลงักายซ่ึงจะช่วยใหก้ารรักษาดีขึ้น คอยดูแลเร่ืองการกินยาของผูป่้วยอยา่งสม ่าเสมอ 
ประเมินภาวการณ์ฆ่าตวัตาย จากการสังเกต และสอบถามเม่ือสงสัย หากมีความเส่ียงใหป้ฏิบติั     
ดงัขอ้ท่ีกล่าวไปแลว้ และดูแลสุขภาพกาย และใจของตนเองและคนในครอบครัวคนอ่ืน ๆ ใหเ้ป็น
ปกติ เน่ืองจากการดูแลผูป่้วยโรคซึมเศร้าตอ้งใชพ้ลงักายและใจสูง ทุกคนในครอบครัวจึงจ าตอ้ง
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ตอ้งมีสุขภาพกายใจท่ีดีอยูเ่สมอ หากพ่อแม่สงสัยวา่ตนเองมีภาวะซึมเศร้าร่วมดว้ยควรปรึกษา
จิตแพทย ์
 ดงันั้นสรุปไดว้า่การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัวเป็นหวัใจหลกัและ
ส าคญัในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าเพราะครอบครัวเปรียบเสมือนสถาบนัอนัดบัแรกท่ีนกัศึกษามี
ความสัมพนัธ์เชิงลึกเน่ืองจากเป็นสถานท่ีเกิดใหค้วามรักความอบอุ่นและปลอดภยั ครอบครัวเป็น
สถานบนัแรกท่ีอบรมสั่งสอนเร่ืองคุณธรรมจริยธรรมรวมถึงการใชชี้วิตใหเ้ป็นคนดีตามบรรทดัฐาน
ทางสังคม รวมถึงการอบรมใหใ้ชชี้วิตรอดปลอดภยัจากปัญหาและอุสรรคต่าง ๆ พ่อ แม่ 
เปรียบเสมือนตน้แบบใหน้กัศึกษา ดงันั้นหากนกัศึกษาจะมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคโ์ดยเฉพราะ
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้านั้นหากสถาบนัครอบครัวมีความรักความอบอุ่นการเอาใส่ท่ีดีก็
ส่งผลใหน้กัศึกษามีภูมิคุม้กนัในเร่ืองนั้น ๆ ดว้ยเป็นอยา่งดี 
 

ส่วนที่ 6 อทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ 
 แนวคิดเกีย่วกบัส่ือสังคมออนไลน์ 

 ส่ือสังคมออนไลน์ (Social media) เป็นรูปแบบการส่ือสารขอ้มูลท่ีเขา้ถึงผูค้นทุกเพศทุก
วยัและทุกระดบั ในปัจจุบนัมีการใชส่ื้อสังคมออนไลน์กนัอยา่งแพร่หลาย ภายใตก้ารพฒันาของ
เทคโนโลยทีางดา้นคอมพิวเตอร์ และมีแนวโนม้จะกลายเป็นส่ือหลกัส าหรับผูค้นในโลกอนาคต  
 ความหมายของส่ือสังคมออนไลน์ 

 ส่ือสังคมออนไลน์ หมายถึง ส่ือดิจิตอล ท่ีเป็นเคร่ืองมือในการปฏิบติัการทางสังคม เพื่อ
ใชส่ื้อสารระหวา่งกนัในเครือข่ายสังคมผา่นทางเวบ็ไซตแ์ละโปรแกรมประยกุตท่ี์มีการเช่ือมต่อกบั
ระบบอินเตอร์เน็ต โดยใหผู้ส่้งสารและผูรั้บสารมีส่วนร่วมอยา่งสร้างสรรคใ์นรูปของขอ้มูล ภาพ 
และเสียง  

 จากความหมายขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ส่ือออนไลน์ เป็นส่ือท่ีสามารถเขา้ถึงได้
ตลอดเวลาโดยการโตต้อบกนัระหวา่งกบัผูส่้งสารกบัผูรั้บสารไดใ้นทนัที มีการจดัเก็บสารสนเทศไว้
ไดโ้ดยง่าย ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือท่ีใชส่ื้อสารระหวา่งกนัในเครือข่ายสังคม 

 ประเภทของส่ือออนไลน์ 
 ส่ือสังคมออนไลน์ สามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดงัน้ี  
 1.  บลอ็ก (Blogging) หมายถึง ระบบการจดัการเน้ือหาท่ีอ านวยความสะดวกใหผู้เ้ขียน 

บลอ็กเผยแพร่และแบ่งปันบทความของตนเอง โดยบทความท่ีโพสตล์งบลอ็ก เป็นการแสดงความ
คิดเห็นส่วนตวัของผูเ้ขียน จุดเด่นของบลอ็กคือการส่ือสารถึงกนัอยา่งเป็นกนัเองระหว่างผูเ้ขียนและ
ผูอ่้านผา่นการแสดงความคิดเห็น 
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 2.  ทวิตเตอร์ และไมโครบลอ็ก (Twitter and microblogging) ไมโครบล็อก คือ รูปแบบ
หน่ึงของบลอ็กท่ีมีการจ ากดัขนาดของการโพสตใ์นแต่ละคร้ัง และทวิตเตอร์ก็เป็นไมโครบลอ็กท่ี 
จ ากดัการโพสตแ์ต่ละคร้ังไม่เกิน 140 ตวัอกัษร ในปัจจุบนัทวิตเตอร์เป็นท่ีนิยมใชง้านของผูค้น
เพราะใชง้านง่ายและใชเ้วลาไม่มาก รวมทั้งเป็นท่ีนิยมขององคก์รต่าง ๆ ท่ีใชท้วิตเตอร์ในการแจง้
กิจกรรมต่าง ๆ และความเคล่ือนไหวของธุรกิจ เพื่อไม่ให้ขาดการติดต่อกบัสังคม 

 3.  เครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social networking) หมายถึง เวบ็ไซตท่ี์ ผูค้นสามารถ
ติดต่อส่ือสารกบัเพื่อนทั้งท่ีรู้จกัมาก่อนหรือรู้จกัภายหลงัทางออนไลน์ ซ่ึงเวบ็ไซตเ์ครือข่ายสังคม
ออนไลน์แต่ละแห่งมีคุณลกัษณะแตกต่างกนัออกไปแต่ส่วนประกอบหลกัท่ีมีเหมือนกนั คือโปร
ไฟล ์การเช่ือมต่อ และการส่งขอ้ความ เป็นตน้ เช่น Facebook Instagram Line เป็นตน้ 

 4.  การแบ่งปันส่ือทางออนไลน์ (Media sharing) หมายถึง เวบ็ไซตท่ี์มีการแบ่งเป็นส่ือ
ทางออนไลน ์ซ่ึงเป็นเวบ็ไซตท่ี์ใหผู้ใ้ชส้ามารถท าการอบัโหลดไฟลส่ื์อผสมขึ้นสู่เวบ็ไซตเ์พื่อ
แบ่งปันขอ้มูลแก่ผูใ้ชท้ัว่ไป ซ่ึงในปัจจุบนัไดรั้บความนิยมมาก เพราะดว้ยความท่ีเป็นส่ือผสมเองไม่
วา่จะเป็นรูปสไลด ์หรือวิดีโอ รวมทั้งการใชง้านง่ายขึ้นของกลอ้งดิจิตอล และกลอ้งวิดีโอซ่ึงเป็น
เคร่ืองมือท่ีน ามาสู่การไดไ้ฟลส่ื์อผสมแบบต่าง ๆ ออกมา เช่น YouTube/ Tiktok/ flickr และ slide 
share เป็นตน้ 

 ดงันั้นส่ือสังคมออนไลน์เป็นเคร่ืองมือท่ีผูใ้ชอิ้นเตอร์เน็ตสามารถแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ซ่ึงกนั และกนั โดยใชส่ื้อต่าง ๆ เป็นตวัแทนในการสนทนาโดยไดมี้การจดัแบ่ง
ประเภทของ Social Media ออกเป็นหลายประเภท เช่น ประเภทส่ือส่ิงพิมพ ์บลอ็กเกอร์ เป็นตน้ 
ประเภทส่ือแลกเปล่ียนท่ีมี  YouTube TikTok Flickr SlideShare เป็นตน้ ประเภทส่ือสนทนา เช่น 
MSN Skype  Google Meet Line เป็นตน้ และยงัมีอีกหลายประเภทโดยอีกประเภทของ Social 
Media ท่ีสร้างความสับสนใหบ้า้งก็คือประเภทเครือข่ายสังคมออนไลน์หรือท่ีเรียกกนัวา่ Social 
Network ท่ีมี Facebook LinkedIn Google+ เป็นตน้ 
 อทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ต่อภาวะซึมเศร้า 
 การใชส่ื้อสังคมออนไลน์ช่วยส่งเสริมความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ท าใหบุ้คคลมีความ
ใกลชิ้ดกนัมากขึ้น อีกทั้งยงัช่วยใหท้ราบข่าวสารต่าง ๆ สามารถแลกเปลี่ยนขอ้มูล ประสบการณ์
และส่ิงท่ีสนใจร่วมกนัไดซ่ึ้งจะเป็นการส่งเสริมใหว้ยัรุ่นเกิดการเรียนรู้และมีความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมมากยิง่ขึ้น ส่ือสังคมออนไลน์ จึงถือเป็นเครือข่ายสังคมออนไลน์ท่ีมีเครือข่าย
ความสัมพนัธ์เสมือนท่ีโยงใยใหบุ้คคลท่ีมีเร่ืองท่ีสนใจเหมือนกนัมาพูดคุยกนัสามารถเช่ือมโยง
ระหวา่งบุคคลอีกบุคคลหน่ึงได ้เป็นการสร้างเครือข่ายสังคมส าหรับผูใ้ชง้านในอินเทอร์เน็ต เขียน
และอธิบายความสนใจ กิจกรรมท่ีไดท้ า และเช่ือมโยงกบัความสนใจและกิจกรรมของผูอ่ื้นใน
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บริการเครือข่ายสังคมมกัจะประกอบไปดว้ย การแชท ส่งขอ้ความ ส่งอีเมลล ์วิดีโอ เพลง อพัโหลด
รูปบลอ็ก โดยแอพพลิเคชัน่ท่ีไดรั้บความนิยมไดแ้ก่ Facebook, Line, Twitter TikTok และ 
Instagram และยงัสามารถเช่ือมโยงการส่ือสารภายในองคก์ร และภายนอกองคก์รเขา้ดว้ยกนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ส่ือสังคมออนไลน์อาจส่งผลกระทบทั้งดา้นบวกและดา้นลบ ดงัน้ี 
 ด้านบวก 
 การใชส่ื้อสังคมออนไลน์ดา้นบวก เป็นแหล่งศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลขนาดใหญ่การ
ติดตามขอ้มูลข่าวสารท่ีเป็นปัจจุบนัและทนัท่วงที รวมถึงการใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อติดต่อส่ือสาร
ระหวา่งกนัไดทุ้กท่ีทุกเวลา ส่ือสังคมออนไลน์เป็นแหล่งถ่ายทอดความรู้สึกการปลอดปล่อยความ
เป็นตวัเอง และเป็นแหล่งระบายความเครียดได ้เช่น การใชง้านแอบพลิเคชนั Facebook, Line, 
Twitter TikTok และ Instagram เพื่อความบนัเทิง เป็นตน้  
 ด้านลบ 

 การใช ้ส่ือสังคมออนไลน์เป็นเวลามากจนเกินไป ท าใหเ้กิดผลกระทบกบัการงานการ
เรียน และการขาดปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้งถือเป็นการติดส่ือสังคมออนไลน์ (Social media 
addiction) วยัรุ่นจะเกิดการเลียนแบบพฤติกรรมจากส่ือสังคมออนไลน์ อีกทั้งยงัไดรั้บอิทธิพล
ทางดา้นอารมณ์และความคิดจากการใชส่ื้อสังคมออนไลน์จนบางคร้ังส่งผลต่อสุขภาพจิตของวยัรุ่น
ตามมาในดา้นความสามารถทางสังคมการใชส่ื้อสังคมออนไลน์มากเกินไปจนไม่มีเวลาท ากิจกรรม
ร่วมกบัครอบครัวส่งผลทางลบต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว และในดา้นความสามารถการเรียนท่ี
วยัรุ่นมีการใชส่ื้อสังคมออนไลน์มากเกิน  
 ดงันั้นสรุปไดว้า่ส่ือสังคมออนไลน์ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตทั้งทางบวกและทางลบ 
ขึ้นอยูก่บัวา่เราเลือกวิธีการเสพส่ือสังคมออนไลน์ในรูปแบบใด ทางบวกส่ือสังคมออนไลน์สามารถ
ใชเ้พื่อผอ่นคลายภาวะเครียด เพิ่มความบนัเทิงความสนุกใหชี้วิต ในส่วนของทางลบหากใชส่ื้อมาก
เกินไปท าใหเ้กิดผลกระทบต่อการเรียนหรือสัมพนัธภาพของคนรอบขา้งก็จะส่งผลใหเ้กิดปัญหา
สุขภาพอ่ืน ๆ ตามมา โดยเฉพาะปัญหาภาวะซึมเศร้าได ้
 

ส่วนที่ 7 งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 ดวงใจ วฒันสินธุ์ (2558) ไดศึ้กษา การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น : จากหลกัฐานเชิง
ประจกัษสู่์การปฏิบติั เป็นบทความวิชาการ ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อน าเสนอหลกัฐานเชิงประจกัษซ่ึ์ง
ไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นเพื่อน าไปใชใ้นการพฒันาระบบ
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับวยัรุ่นในประเทศไทย หลกัฐานเชิงประจกัษท่ี์ได้
ศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่การป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีมีประสิทธิภาพควรเร่ิมตั้งแต่ในระยะเร่ิมแรกก่อนมี
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อาการ โดยการจดักิจกรรมท่ีลดปัจจยัเส่ียง และเพิ่มปัจจยัปกป้อง โปรแกรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าส่วนใหญ่มีพื้นฐานแนวคิดมาจากการบ าบดัดว้ยการปรับความคิดและพฤติกรรม หรือการ
บ าบดัดว้ยสัมพนัธภาพระหว่างบุคคลซ่ึงผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมเหล่าน้ีสามารถลด
อาการซึมเศร้าในวยัรุ่นทัว่ไปกลุ่มเส่ียง และวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 อรรถสุดา เลิศกุลวฒัน์ และ ฐิติมา พุฒิทานนัท ์(2564) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง สภาวะ
เศรษฐกิจ สังคม และภาวะซึมเศร้า: กรณีศึกษาจากขอ้มลูระดบัจงัหวดัในประเทศไทย ผลการศึกษา
จากแบบจ าลอง Panel data model พบวา่ ปัจจยัทางเศรษฐกิจและสังคมไดแ้ก่ สภาพเศรษฐกิจราย
จงัหวดั ความยากจน ระดบัการศึกษา โครงสร้างพื้นฐานทางเทคโนโลย ีพฤติกรรมความเส่ียงดา้น
สุขภาพ ดา้นการติดยาเสพติด และปัญหาอาชญากรรม ส่งผลกระทบอยา่งมีนยัส าคญัต่อภาวะ
ซึมเศร้าในประเทศไทยโดยรวม 

 ธญัญาณฏัฐ กิตติจินดาวงศ ์และ พรพรหม สุธาทร (2565) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง อิทธิพลของ
ความเครียด และภาวะซึมเศร้า ต่อการตดัสินใจลาออกกลางคนั และการจดัการความเครียดใน
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะอุตสาหกรรมบริการ วิทยาลยัดุสิตธานี กรุงเทพฯ ผลการวิจยัพบวา่ 
นกัศึกษาส่วนใหญ่รับรู้ความรู้สึกเครียดระดบัปานกลาง รับรู้อาการซึมเศร้าระดบัเลก็นอ้ย และมี
ความตั้งใจศึกษาใหส้ าเร็จ ขณะท่ีบางส่วนมีความตั้งใจท่ีจะออกกลางคนัระดบัสูง ดา้นแนวทางการ
จดัการความเครียด พบวา่ ส่วนใหญ่มีกลยทุธ์การจดัการความเครียดระดบัปานกลาง รับรู้ความ
ช่วยเหลือทางสังคมระดบัสูง และมีความฉลาดทางจิตวิญญาณระดบัสูง พร้อมน้ี พบวา่ ระดบั
ความเครียดท่ีแตกต่างกนัส่งผลต่อการเกิดภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาแตกต่างกนั (β = 0.242,  
R2 = 0.271) และความเครียดมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจลาออกกลางคนัในนกัศึกษา (β = -0.104,  
R2 = 0.329) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั 0.05 

 ธนพล บรรดาศกัด์ิ และคณะ (2564) ไดศึ้กษา การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา
พยาบาล จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตส าคญัท่ี
ส่งผลกระทบต่อหลายบุคคล นกัศึกษาพยาบาลก็เป็นกลุ่มเส่ียงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้า โดยมีสาเหตุ
มาจากการท่ีนกัศึกษาตอ้งมีการปรับตวัทั้งในดา้นพฒันาการตามวยั การเรียนการสอนในหลกัสูตร
พยาบาลศาสตรบณัฑิต และดา้นส่ิงแวดลอ้มใหม่ หากนกัศึกษาไม่สามารถปรับตวัได ้จะส่งผลให้
นกัศึกษาพยาบาลเกิดปัญหาสุขภาพจิตโดยเฉพาะภาวะซึมเศร้า ท าให้ตอ้งพกัการเรียน การเรียนซ ้า
ชั้น หรือลาออกกลางคนั และผลกระทบท่ีรุนแรงท่ีสุดของภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาคือ การฆ่าตวั
ตาย หลกัฐานเชิงประจกัษแ์สดงใหเ้ห็นวา่การป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีมีประสิทธิภาพควรมุ่งเนน้ท่ี
การลดปัจจยัเส่ียง และเสริมสร้างปัจจยัปกป้อง อนัจะช่วยใหน้กัศึกษาพยาบาลมีสุขภาพจิตท่ีดี และ
ประสบความส าเร็จบนเส้นทางการศึกษาวิชาชีพพยาบาลต่อไป 
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 กรรณิการ์ กาญจนสุวรรณ (2563) ไดศึ้กษาวิจยั เร่ือง ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาสาขาทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพสาขาหน่ึงของประเทศไทย ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาสาขาทางวทิยาศาสตร์
สุขภาพสาขาหน่ึง จ านวน 172 ราย มีภาวะซึมเศร้า 78 ราย คิดเป็นร้อยละ 45.3 (95% CI = 37.99-
52.91) พบวา่ ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05) เม่ือ
ควบคุมผลกระทบจากตวัแปรอ่ืน ๆ ในสมการสุดทา้ย ไดแ้ก่ มีปัญหากบัแฟน (ORadj = 3.74, 95% 
CI =1.30-10.78) มีปัญหาการนอนหลบั (ORadj = 3.97, 95% CI = 2.00-7.89) และมีปัญหา
ครอบครัว (ORadj = 3.8, 95%CI = 1.56-9.25)สรุป ความชุกของภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาสาขาทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพสาขาหน่ึง อยูใ่นระดบัค่อนขา้งสูง โดยปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้า 
ไดแ้ก่ มีปัญหากบัแฟน มีปัญหาการนอนหลบั และมีปัญหาครอบครัว 
 พชัรี พรรณพานิช และคณะ (2564) ไดศึ้กษาวิจยั เร่ืองภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาแพทย์
ชั้นปี ท่ี 1-3 วิทยาลยัแพทยศาสตร์และการสาธารณสุข มหาวิทยาลยัอุบลราชธานี ผลการศึกษา
พบวา่ นกัศึกษาแพทยท่ี์เขา้ร่วม 143 ราย (เพศชาย53 ราย หญิง 90 ราย) ความชุกของภาวะซึมเศร้า
พบได ้ร้อยละ 32.87 มีภาวะซึมเศร้าระดบัเลก็นอ้ย ร้อยละ 27.97 ซึมเศร้าปานกลาง ร้อยละ 4.20 
ซึมเศร้ารุนแรง ร้อยละ 0.70 ซ่ึงปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้า คือ ปัญหาการสอบ บิดามารดา
อยากใหเ้รียนแพทย ์ความรู้สึกไม่สนุกน่าเบ่ือต่อการเรียนการสอน และความพร้อมของนกัศึกษาใน
การเรียนการสอน สรุป: นกัศึกษาแพทยใ์นชั้นปรีคลินิกพบมีภาวะซึมเศร้าสูงถึงร้อยละ 32.87 มี
ความสัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าไดแ้ก่ ปัญหาการสอบ บิดามารดาอยากใหเ้รียน
แพทย ์ความรู้สึกไม่สนุกน่าเบ่ือต่อการเรียนการสอน และความพร้อมของนกัศึกษาในการเรียนการ
สอน ตามล าดบั 
 พชัราวรรณ แกว้กนัทะ และ สมพร รุ่งเรืองกลกิจ (2558) ไดศึ้กษาวิจยั เร่ืองความชุกของ
ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงราย ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งมีภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 31.9 เป็นชาย ร้อยละ 30.9 หญิง ร้อยละ 32.3 คณะท่ีมีภาวะซึมเศร้า
มากท่ีสุด คือ คณะพยาบาลศาสตร์ ร้อยละ 36.1 จากผลการวิจยัคร้ังน้ี กลุ่มท่ีไม่มีภาวะซึมเศร้า จะมี
การรับรู้ต่อการมีปัญหามากกวา่กลุ่มท่ีมีภาวะซึมเศร้า แต่กลุ่มท่ีไม่มีภาวะซึมเศร้ามีรูปแบบของการ
แกไ้ขปัญหาท่ีเหมาะสมมากกวา่ และในกลุ่มนกัศึกษาชายท่ีมีภาวะซึมเศร้าจะมีการใชรู้ปแบบ
วิธีการแกไ้ขปัญหาท่ีไม่เหมาะสมมากกวา่นกัศึกษาหญิง  
 ภรณ์ทิพย ์ชยัสวา่ง และคณะ (2563) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ความชุกและปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาวิทยาศาสตร์การแพทย ์วิทยาลยันครราชสีมา ผล
การศึกษา พบวา่ นกัศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การแพทยมี์ความชุกของภาวะซึมเศร้าคิดเป็นร้อยละ 
42.86 โดยแบ่งเป็นภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ย ระดบัปานกลาง และระดบัรุนแรง ร้อยละ 30, 8.57 และ 
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4.29 ตามล าดบั นอกจากน้ียงัพบวา่ อาการของภาวะซึมเศร้าส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัเลก็นอ้ย (ร้อยละ 52.86) ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ ปัญหาการเรียน 
ปัญหาการเงิน ปัญหาสุขภาพ ปัญหาครอบครัว ปัญหาเร่ืองท่ีอยูอ่าศยั ปัญหากบัเพื่อนในชั้นเรียน 
ปัญหาเก่ียวกบัการนอน และปัญหากบัแฟน 
 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาทบทวนวรรณกรรมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดผ้ลสรุปผลปัจจุบนั
สถานศึกษาระดบัอุดมศึกษาไดป้ระสบกบัปัญหาท่ีนกัศึกษาในสังกดัมีความชุกของภาวะซึมเศร้า
และมีอตัราการฆ่าตวัตามส าเร็จท่ีมีแนวโนม้เพิ่มมากขึ้น ดงันั้น เพื่อลดการสูญเสียท่ีจะเกิดขึ้นทุก
ภาคส่วนควรใหค้วามร่วมมือกนัด าเนินกิจกรรมหรือนโยบายหรือแนวทางในการส่งเสริมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา โดยเฉพาะสถานบนัครอบครัว สถาบนัการศึกษา กระทรวง
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจยัและนวตักรรม กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เพื่อน คนรัก 
รวมถึงการพฒันาระบบเศรษฐกิจไดดี้ขึ้น เพื่อลดปัญหาภาวะเครียดท่ีจะเกิดขึ้นกบันกัศึกษาซ่ึงเป็น
ก าลงัของการพฒันาประเทศชาติในอนาคต 
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บทที ่3  
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ผูวิ้จยัไดก้ าหนดระเบียบวิธีวิจยัดงัน้ี 
 

ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกท่ีก าลงัศึกษา 
ปีการศึกษา 2566 จ านวน 30,075 คน (ส านกัส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน มหาวิทยาลยัราชภฏั
ภูมิภาคตะวนัตก, 2565) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั คร้ังน้ี คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก จ านวน 
395 คน ซ่ึงไดม้าจากการค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่ง โดยค านวณตามสูตร Yamane (1973) ท่ีระดบั
ค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 ยอมใหเ้กิดความคลาดเคล่ือนไดร้้อยละ 5 ดงัน้ี 
 

    สูตร   n       =                  
N

1+Ne2
 

 
    เม่ือ  n            =   จ านวนตวัอยา่งท่ีจะตอ้งท าการสุ่ม  
     N  =  จ านวนประชากรทั้งหมด 
     e            =  ค่าความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่ง 
 แทนค่า 

                 n      =                  
30,075

1 + 30,075(. 05)2
 

n       =                  
30,075

76.1875
 

                                              n     =                   394.75 
                                             =                      395 
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 โดยใชวิ้ธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน ประกอบดว้ยการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั้นตามภูมิ
ตามมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก และคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบจบัฉลาก (Simple random 
sampling)  

 

ตัวแปรที่จะศึกษา 
 ตัวแปรต้น 
 1.  ขอ้มูลส่วนบุคคล 
   1.1  เพศ แบ่งเป็น 
   1.1.1  หญิง  
   1.1.2  ชาย 
   1.1.3  เพศทางเลือก 
  1.2  อาย.ุ...............ปี 
  1.3  ระดบัชั้นปี แบ่งเป็น 
   1.3.1  ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
   1.3.2  ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 
   1.3.3  ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 
   1.3.4  ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 
  1.4  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน แบ่งเป็น 
   1.4.1  คะแนนเฉล่ียสะสม นอ้ยกวา่ 2.00 
   1.4.2  คะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 - 3.00 
   1.4.3  คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป 
  1.5  ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง แบ่งเป็น 
   1.3.1  เดือนละนอ้ยกวา่ 5,000 บาท 
   1.3.2  เดือนละ 5,001-10,000 บาท 
   1.3.3  เดือนละ 10,001-15,000 บาท 
   1.3.4  เดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป 
  1.6  สถานภาพสมรสของบิดามารดา แบ่งเป็น 
   1.6.1  บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั 
   1.6.2  บิดา มารดา แยกกนัอยู่/หยา่ร้าง 
   1.6.3  บิดา หรือมารดา เสียชีวิต 
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  1.7  การพกัอาศยั แบ่งเป็น 
   1.7.1  พกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั 
   1.7.2  พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอกมหาวิทยาลยั 
   1.7.3  พกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา  
   1.7.4  พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย 
   1.7.5  พกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ  
 2.  อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์  
 3.  การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา  
 4.  การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
 ตัวแปรตาม  
 พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 1.  การตดัสินใจและการแกปั้ญหา  
 2.  การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 3.  การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในงานวิจยัคร้ังน้ี คือแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยั

สร้างขึ้นเพื่อศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
ราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกประกอบดว้ย แบบสอบถาม 5 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
 ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจาก
ผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิดแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check lists) จ านวน 7 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้า แบ่งเป็น 

  2.1  แบบสอบถามการตัดสินใจและการแก้ปัญหา 
  ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 

7 ขอ้ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ นอ้ย
ท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

  นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
  นอ้ย    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ย 
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  ปานกลาง  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัปานกลาง 
  มาก    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมาก 
  มากท่ีสุด   หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมากท่ีสุด 
  ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความ

ทางบวกจะไดค้ะแนน 1 -5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ 
จะใหค้ะแนนกลบักนั 
  เกณฑ์การแปลความหมาย 

  เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการตดัสินใจและการแกปั้ญหาของนกัศึกษาผูว้ิจยัได้
ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายขอ้มูล (Best, 1981) 

  ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษามีการตดัสินใจและการแกปั้ญหาในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ยท่ีสุด 

  ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษามีการตดัสินใจและการแกปั้ญหาในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ย 

  ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษามีการตดัสินใจและการแกปั้ญหาในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในระดบัปานกลาง 

  ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษามีการตดัสินใจและการแกปั้ญหาในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในระดบัมาก 

  ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษามีการตดัสินใจและการแกปั้ญหาในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าในระดบัมากท่ีสุด 
  2.2  แบบสอบถามการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด  

  ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 
10 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั คือ 
นอ้ยท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

  นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
  นอ้ย    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ย 
  ปานกลาง  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัปานกลาง 
  มาก    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมาก 
  มากท่ีสุด   หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมากท่ีสุด 
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  ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความ
ทางบวกจะไดค้ะแนน 1 - 5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ 
จะใหค้ะแนนกลบักนั 
  เกณฑ์การแปลความหมาย 

  เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการตดัสินใจและการแกปั้ญหาของนกัศึกษาผูว้ิจยัได้
ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายขอ้มูล (Best, 1981) 

  ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ยท่ีสุด 

  ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ย 

  ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัปานกลาง 

  ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมาก 

  ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมากท่ีสุด 

  2.3  แบบสอบถามการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือป้องกนัและแก้ไขภาวะซึมเศร้า 
  ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 

7 ขอ้ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ นอ้ย
ท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

  นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
  นอ้ย    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบันอ้ย 
  ปานกลาง  หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัปานกลาง 
  มาก    หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมาก 
  มากท่ีสุด   หมายถึง  ผูต้อบมีการปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในระดบัมากท่ีสุด 
  ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความ

ทางบวกจะไดค้ะแนน 1 -5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ 
จะใหค้ะแนนกลบักนั 
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  เกณฑ์การแปลความหมาย 
  เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการตดัสินใจและการแกปั้ญหาของนกัศึกษาผูว้ิจยัได้

ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายขอ้มูล (Best, 1981) 
  ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ

ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ยท่ีสุด 
  ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ

ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ย 
  ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ

ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัปานกลาง 
  ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ

ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมาก 
  ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษามีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในการ

ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมากท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์  

 ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 7 
ขอ้ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ นอ้ย
ท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

 นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 นอ้ย    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ย 
 ปานกลาง  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัปานกลาง 
 มาก    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมาก 
 มากท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมากท่ีสุด 
 ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความทางบวก

จะไดค้ะแนน 1 - 5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ จะให้
คะแนนกลบักนั 
 เกณฑ์การแปลความหมาย 

 เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษา ผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายขอ้มูล (Best, 1981) 

 ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ยท่ีสุด 
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 ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบันอ้ย 

 ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัปานกลาง 

 ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมาก 

 ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ในการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าในระดบัมากท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา  

 ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 10 
ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั คือ นอ้ย
ท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

 นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 นอ้ย    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ย 
 ปานกลาง  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัปานกลาง 
 มาก    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมาก 
 มากท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมากท่ีสุด 
 ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความทางบวก

จะไดค้ะแนน 1 - 5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ จะให้
คะแนนกลบักนั 
 เกณฑ์การแปลความหมาย 

 เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษา ในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษา ผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมาย
ขอ้มูล (Best, 1981) 

 ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษาในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษาในระดบันอ้ย 

 ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษาในระดบัปานกลาง 
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 ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษาในระดบัมาก 

 ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษาในระดบัมากท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 

 ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 7 
ขอ้ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating sale) 5 ระดบั คือ นอ้ย
ท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด ดงัน้ี 

 นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 นอ้ย    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบันอ้ย 
 ปานกลาง  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัปานกลาง 
 มาก    หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมาก 
 มากท่ีสุด  หมายถึง   ขอ้ความนั้นเป็นจริงส าหรับผูต้อบในระดบัมากท่ีสุด 
 ใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ความทางบวก

จะไดค้ะแนน 1 -5 ส าหรับค าตอบนอ้ยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดตามล าดบั ส่วนขอ้ความนิเสธ จะให้
คะแนนกลบักนั 
 เกณฑ์การแปลความหมาย 

 เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินระดบัการไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัว ในการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษา ผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมาย
ขอ้มูล (Best, 1981) 

 ค่าเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัวในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 ค่าเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัวในระดบันอ้ย 

 ค่าเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัวในระดบัปานกลาง 

 ค่าเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัวในระดบัมาก 

 ค่าเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายถึง นกัศึกษาไดรั้บการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัวในระดบัมากท่ีสุด 
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ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
 1.  ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริม
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดนิยามศพัท์ 

 2.  ก าหนดขอบเขต และโครงสร้างเน้ือหาของแบบสอบถามใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัท์
และวตัถุประสงคก์ารวิจยั 

 3.  สร้างขอ้ค าถามในแบบสอบถามและก าหนดการใหค้ะแนน ส าหรับค าตอบแต่ละขอ้
ใหค้รอบคลุมตามนิยามศพัทแ์ละวตัถุประสงคข์องการวิจยัผา่นการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เน้ือหาโดยผา่นการตรวจสอบ พิจารณา แกไ้ข ใหข้อ้เสนอแนะของคณะกรรมการท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ 

 4.  น าแบบสอบถามท่ีท าการตรวจสอบแลว้มาแกไ้ขปรับปรุงตามค าแนะน าของ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์แลว้น าแบบสอบถามไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ท าการพิจารณา
ความเท่ียงตรง (Validity) ของเน้ือหาและความสอดคลอ้งระหวา่งนิยามปฏิบติัการกบัขอ้ค าถาม 
แลว้น าไปหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC : Index of Item-Objective Congruence) ตามสูตi 
(ชวนชยั เช้ือสาธุชน, 2546) ดงัน้ี 

 

IOC = 
∑R

N
 

 
 ซ่ึงถา้ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป แสดงวา่ขอ้ค าถามความสอดคลอ้ง

กบัประเด็น ท่ีจะประเมิน 
 5.  แกไ้ขปรับปรุงขอ้ค าถามท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งนอ้ยกวา่ .50 
 6.  น าขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวุฒิมาปรับปรุงแบบสอบถามร่วมกบั

คณะกรรมการ ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 7.  ส่งขอ้มูลใหค้ณะกรรมการจริยธรรมในมนุษยม์หาวิทยาลยับูรพาพิจารณา หลงัจาก

ปรับเคร่ืองมือร่วมกบัอาจารยท่ี์ปรึกษาและไดก้ารรับรองจริยธรรมในมนุษย ์เลขท่ี IRB3-048/2566 
รหสัโครงการวิจยั G-HS 021/2566 รับรองเม่ือวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2566 

 8.  น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งแต่มีลกัษณะเหมือนกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
30 คน 
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 9.  น าขอ้ค าถามท่ีทดลองใช ้กบักลุ่มตวัอยา่ง มาหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
โดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ของ Cronbach โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยไดค้่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) เท่ากบั .984 ซ่ึงหมายความวา่ขอ้ค าถามสามารถใชใ้นการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลต่อไป รายละเอียดค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ดงัน้ี 

 1.  แบบสอบถามพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า แบ่งเป็น 3 ดา้น 
  1.1  แบบสอบถามการตดัสินใจและการแกปั้ญหา ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha 
coefficient) เท่ากบั .906 
  1.2  แบบสอบถามการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha coefficient) เท่ากบั .949 
  1.3  แบบสอบถามการใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้าค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) เท่ากบั .955 

 2.  แบบสอบถามอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha 
coefficient) เท่ากบั .912 

 3.  แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา ค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha coefficient) เท่ากบั .971 

 4.  แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว ค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha coefficient) เท่ากบั .942 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูวิ้จยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 

 1.  ผูว้ิจยัท าหนงัสือถึงคณบดีคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา เพื่อท าหนงัสือ
ขอความร่วมมือไปยงั อธิการบดีมหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวม
ขอ้มูล 
  2.  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามท่ีไดผ้า่นการพฒันาและปรับปรุงจนมีคุณภาพไปด าเนินการ
เก็บรวบรวมขอ้มูล 
  3.  ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวมรวมขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 395 คน โดยไดรั้บ 
แบบสอบถามกลบัคืนจ านวน 395 ฉบบั คิดเป็น ร้อยละ 100  
  4.  ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติต่อไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจยัคร้ังน้ีท าการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับการวิจยัทาง

สังคมศาสตร์ และใชส้ถิติในการวิจยัดงัน้ี 
  1.  การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั โดยใชส้ถิติ
การแจกแจงความถี่และร้อยละ  
  2.  การวิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ดา้นการตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ข
ภาวะซึมเศร้า และวิเคราะห์อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว โดยใชส้ถิติค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  3.  วิเคราะห์เปรียบเทียบ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ี
นกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั กบัพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าโดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA 
 4.  การวิเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ อิทธิพลจาก
ส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว ใชส้ถิติ Stepwise Multiple Regression Analysis 
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บทที ่4  
ผลการวจิัย 

 

 การวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกการวิจยั คร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 395 คนและท าการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับการวิจยัทาง
สังคมศาสตร์ และใชส้ถิติในการวิจยัดงัน้ี 
  1.  การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั โดยใชส้ถิติ
การแจกแจงความถี่และร้อยละ  
  2.  การวิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ข
ภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว โดยใชส้ถิติค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
  3.  วิเคราะห์เปรียบเทียบ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ี
นกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั กบัพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าโดยใชส้ถิติ One-Way ANOVA 
 4.  การวิเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ อิทธิพลจาก
ส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว ใชส้ถิติ Stepwise Multiple Regression Analysis 

 เพื่อความสะดวกและความกะทดัรัดในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัได้
ก าหนดสัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการน าเสนอผลการวิเคราะห์ ดงัน้ี 
  X̄     หมายถึง   ค่าเฉล่ีย 

 SD    หมายถึง   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 R     หมายถึง   สัมประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณ 
 R²     หมายถึง   สัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ (Coefficient of determination) 
 R² -change หมายถึง   สัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีเพิ่มขึ้น 
 P     หมายถึง   ระดบัของความมีนยัส าคญั 
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 SE est   หมายถึง   ความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการพยากรณ์ 
 Y     หมายถึง    พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

 X1    หมายถึง     อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ 
  X2      หมายถึง    การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา  
  X3      หมายถึง    การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
 

ผลการวิเคราะห์ค่าความถีแ่ละค่าร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคล 
 
ตารางท่ี 1  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ (n = 395) 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 

 ชาย 119 30.10 
หญิง 255 64.60 
ทางเลือก 21 5.30 
รวม 395 100.00 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 64.60 
รองลงมาเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 30.10 และเพศทางเลือก คิดเป็นร้อยละ 5.30 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 2  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามอาย ุ(n = 395) 
 

อายุ จ านวน ร้อยละ 

  อาย ุ18 ปี 97 24.60 
อาย ุ19 ปี 90 22.80 
อาย ุ20 ปี 70 17.70 
อาย ุ21 ปี 75 19.00 
อาย ุ22 ปี 56 14.20 
อาย ุ23 ปี 5 1.30 
อาย ุ24 ปี 2 0.50 
รวม 395 100.00 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งมีอายุต ่าสุด 18 ปี คิดเป็นร้อยละ 24.60 และ
อายมุากสุด 24 ปี คิดเป็นร้อยละ 0.50 และพบวา่ ในกลุ่มตวัอยา่ง อาย ุ18 ปี มีจ านวนมากท่ีสุด คิด
เป็นร้อยละ 24.60 รองลงมากลุ่มอาย ุ19 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.80 กลุ่มอาย ุ21 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.00 
กลุ่มอาย ุ20 ปี คิดเป็นร้อยละ 17.70 กลุ่มอาย ุ22 ปี  คิดเป็นร้อยละ 14.20 กลุ่มอาย ุ23 ปี คิดเป็นร้อย
ละ 1.30 และกลุ่มอาย ุ24 ปี คดิเป็นร้อยละ 0.50 ตามล าดบั 

 

ตารางท่ี 3  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัชั้นปี (n = 395) 
 

ระดับช้ันปี จ านวน ร้อยละ 

 ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 142 35.90 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 71 18.00 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 73 18.50 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 109 27.60 
รวม 395 100.00 

 
 ตารางท่ี 3 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 

35.90 รองลงมาก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 27.60 ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 18.50 
และก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 18.00 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
                  (n = 395) 
 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน จ านวน ร้อยละ 

       คะแนนเฉล่ียสะสม นอ้ยกวา่ 2.00 18 4.60 
      คะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 - 3.00 212 53.70 
      คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป 165 41.80 
      รวม 395 100.00 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีคะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 - 3.00       
คิดเป็นร้อยละ 53.70 รองลงมาพบคะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป ร้อยละ 41.80 และคะแนนเฉล่ีย
สะสม นอ้ยกวา่ 2.00 คิดเป็นร้อยละ 4.60 ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 5  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษา 
                  ไดรั้บจากผูป้กครอง (n = 395) 
 

ค่าใช้จ่ายท่ีนักศึกษาได้รับจากผู้ปกครอง จ านวน ร้อยละ 

 เดือนละนอ้ยกวา่ 5,000 บาท 163 41.30 
เดือนละ 5,001-10,000 บาท 147 37.20 
เดือนละ 10,001-15,000 บาท 70 17.70 
เดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป 15 3.80 
รวม 395 100.0 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจาก
ผูป้กครองส่วนใหญ่เดือนละนอ้ยกวา่ 5,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 41.30 รองลงมาเดือนละ 5,001-
10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 37.20 เดือนละ 10,001-15,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 17.70 และเดือนละ 
15,001 บาท ขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 3.80 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 6  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามสถานภาพสมรสของ 
                  บิดามารดา (n = 395) 
 

สถานภาพสมรสของบิดามารดา จ านวน ร้อยละ 
 บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั 246 62.30 

บิดา มารดา แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง 106 26.80 
บิดา หรือมารดา เสียชีวิต 43 10.90 
รวม 395 100.00 

 
 จากตารางท่ี 6 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งมีสถานภาพสมรสของบิดามารดาส่วนใหญ่
บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั คิดเป็นร้อยละ 62.30 รองลงมาบิดา มารดา แยกกนัอยู่/หยา่ร้าง คิดเป็น 
ร้อยละ 26.80 และบิดา หรือมารดา เสียชีวิต คิดเป็นร้อยละ 10.90 ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 7  จ านวนและร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามการพกัอาศยั (n = 395) 
 

การพกัอาศัย จ านวน ร้อยละ 

 พกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั 11 2.80 
พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอกมหาวิทยาลยั 218 55.20 
พกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา 92 23.30 
พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย 31 7.80 
พกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ  43 10.90 
รวม 395 100.0 

 
 จากตารางท่ี 7 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอก
มหาวิทยาลยั คิดเป็นร้อยละ 55.20 รองลงมาพกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา คิดเป็นร้อยละ 23.30 พกั
อาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ คิดเป็นร้อยละ 10.90 พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย คิดเป็น
ร้อยละ 7.80 และพกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั คิดเป็นร้อยละ 2.80 ตามล าดบั 
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ผลการวิเคราะห์ระดับพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การตัดสินใจและการ
แก้ปัญหา การจัดการกบัอารมณ์และความเครียด อทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การ
ส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากครอบครัว ของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏภูมิภาคตะวันตก 
 
ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า  
                 (n = 395) 
 

พฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้า X̄  SD. ค่าระดับ 

การตดัสินใจและการแกปั้ญหา 4.19 .75 มาก 
จดัการกบัอารมณ์และความเครียด 4.27 .78 มาก 
การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า 4.16 .86 มาก 
อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ 4.03 .83 มาก 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 4.22 .81 มาก 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 4.06 .83 มาก 

 
 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.27) รองลงมาคือไดรั้บการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา
อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.22) การตดัสินใจและการแกปั้ญหาอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.19) การใชส่ื้อ
สังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.16) การส่งเสริมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.06) และอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์
อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.03) ตามล าดบั 
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ผลการวิเคราะห์ปรียบเทียบ เพศ อายุ ระดับช้ันปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใช้จ่ายท่ี
นักศึกษาได้รับจากผู้ปกครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศัย กบั
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 
ตารางท่ี 9  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
                  ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามเพศ (n = 395) 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 

เพศชาย 119 4.19 .69 มาก 
เพศหญิง 255 3.86 .85 มาก 
เพศทางเลือก 21 4.48 .28 มาก 
รวม 395 3.99 .80 มาก 
 
 จากตารางท่ี 9 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น
ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยเพศทางเลือกอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.48) รองลงมาไดแ้ก่ เพศชาย อยูใ่น
ระดบัมาก (X̄ = 4.19) และเพศหญิงอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.86) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 10  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามเพศ 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งกลุ่ม 2 14.230 7.115 11.662* .000 
ภายในกลุ่ม 392 239.157 .610   
รวม 394 253.387    

* P< .05 
 
 จากตารางท่ี 10 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีเพศต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงไดด้ าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffé) ดงัตารางท่ี 11 
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ตารางท่ี 11  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของ 
                    กลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ (n = 395) 
 

พฤติกรรมการป้องกัน 

ภาวะซึมเศร้า 
เพศชาย 
X̄ = 4.19 

เพศหญิง 
X̄ = 3.86 

เพศทางเลือก 
X̄ = 4.48 

เพศชาย X̄ = 4.19 - .33* .29 
เพศหญิง X̄ = 3.86 - - -.62* 
เพศทางเลือก X̄ = 4.48 - - - 

 
 จากตารางท่ี 11 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเพศชายมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่าง
กนักบัเพศหญิงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยเพศชายมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้ามากกวา่เพศหญิง (X̄ = 4.19, 3.86) และกลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าแตกต่างกนักบัเพศทางเลือกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยเพศทางเลือกมี
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากกวา่เพศหญิง (X̄ = 4.48, 3.86) นอกนั้นไม่พบความแตกต่าง 
 
ตารางท่ี 12  การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่ม 
                    ตวัอยา่งจ าแนกตามเพศจ าแนกตามกลุ่มอายุ 
 

อายุ จ านวน (n) X̄  SD. t P 

อายนุอ้ยกวา่ 21 ปี 257 3.96 .85 -1.116* .007 
อาย ุ21 ปีขึ้นไป 138 4.05 .70   

 
 จากตารางท่ี 12 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีช่วงอายตุ่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกลุ่มตวัอยา่งอาย ุ21 ปีขึ้นไปมี
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากกวา่อายนุอ้ยกวา่ 21 ปี (X̄ = 4.05, 3.96) 
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ตารางท่ี 13  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า  
                    ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามระดบัชั้นปี (n = 395) 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 142 3.91 .88 มาก 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 71 3.96 .82 มาก 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 73 3.90 .87 มาก 
ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 109 4.17 .59 มาก 
รวม 395 3.99 .80 มาก 

  
 จากตารางท่ี 13 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น

ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยกลุ่มตวัอยา่งก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยู่
ในระดบัมาก (X̄ = 4.17) รองลงมาไดแ้ก่ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า
อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.96) ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยู่ในระดบั
มาก (X̄ = 3.91) และก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่นระดบัมาก  
(X̄ = 3.90) ตามล าดบั 
  
ตารางท่ี 14  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                   ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามระดบัชั้นปี 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม 3 4.968 1.656 2.606 .051 
ภายในกลุ่ม 391 248.420 .635   
รวม 394 253.387    

 
 จากตารางท่ี 14 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบัชั้นปีท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าไม่ต่างกนั 
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ตารางท่ี 15  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
                    ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 
คะแนนเฉล่ียสะสม นอ้ยกวา่ 2.00 18 4.11 .20 มาก 
คะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 -3.00 212 3.97 .81 มาก 
คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป 165 4.01 .83 มาก 
รวม 395 3.99 .80 มาก 

 
 จากตารางท่ี 15 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น
ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนเฉล่ียสะสม นอ้ยกวา่ 2.00 มีพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.11) รองลงมาไดแ้ก่คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป  
มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.01) และคะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 - 
3.00 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.97) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม 2 .453 .227 .351 .704 
ภายในกลุ่ม 392 252.934 .645   
รวม 394 253.387    

  
 จากตารางท่ี 16 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรม

การป้องกนัภาวะซึมเศร้าไม่ต่างกนั 
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ตารางท่ี 17  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
                   ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง (n = 395) 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 
เดือนละนอ้ยกวา่ 5000 บาท 163 3.61 .81 มาก 
เดือนละ 5,001-10,000 บาท 147 4.11 .76 มาก 
เดือนละ 10,001-15,000 บาท 70 4.54 .28 มากท่ีสุด 
เดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป 15 4.37 .68 มาก 
รวม 395 3.99 .80 มาก 

 
 จากตารางท่ี 17 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น

ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายจากผูป้กครองเดือนละ 10,001-15,000 บาท 
มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด (X̄ = 4.54) รองลงมาไดแ้ก่ไดรั้บ
ค่าใชจ่้ายจากผูป้กครองเดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่น
ระดบัมาก (X̄ = 4.37) ไดรั้บค่าใชจ่้ายจากผูป้กครองเดือนละ 5,001-10,000 บาท มีพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.11) และไดรั้บค่าใชจ่้ายจากผูป้กครองเดือนละนอ้ยกวา่ 
5,000 บาท มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.61) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 18  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจาก 
                    ผูป้กครอง 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม 3 48.987 16.329 31.236* .000 
ภายในกลุ่ม 391 204.400 .523   
รวม 394 253.387    

* P< .05 
 
 จากตารางท่ี 18 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจาก
ผูป้กครองต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.
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05 จึงไดด้ าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffé)  
ดงัตารางท่ี 19 
 
ตารางท่ี 19  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของ 
                    กลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง 
 

พฤติกรรมการป้องกัน 

ภาวะซึมเศร้า 
 

เดือนละน้อยกว่า 
5000 บาท 

X̄ = 3.61 

เดือนละ 5,001-
10,000 บาท 

X̄ = 4.11 

เดือนละ 10,001-
15,000 บาท 

X̄ = 4.54 

เดือนละ 15,001 
บาท ขึน้ไป 

X̄ = 4.37 

เดือนละน้อยกว่า 5,000 บาท 

X̄ = 3.61 

- -.51* -.93* -.76* 

เดือนละ 5,001-10,000 บาท 

X̄ = 4.11 

- - -.42* -.25* 

เดือนละ 10,001-15,000 บาท 

X̄  = 4.54 

- - - .16 

เดือนละ 15,001 บาท ขึน้ไป 

X̄  = 4.37 

- - - - 

 
 จากตารางท่ี 19 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละนอ้ยกวา่ 
5,000 มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนักบัท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละ 
เดือนละ 15,001 บาท ขึ้น เดือนละ 10,001-15,000 บาท และเดือนละ 5,001-10,000 บาท อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละ 10,001-
15,000 บาท มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากท่ีสุดตามล าดบั (X̄ = 4.54, 4.37, 4.11) กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละ 5,001-10,000 บาท มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าแตกต่างกนักบัท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละ เดือนละ 15,001 บาท ขึ้น และ
เดือนละ 10,001-15,000 บาท อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บ
ค่าใชจ่้ายท่ีจากผูป้กครองเดือนละ 10,001-15,000 บาท มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามาก
ท่ีสุดตามล าดบั (X̄ = 4.54, 4.37) นอกนั้นไม่พบความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 20  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
                    ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามสถานภาพสมรสของบิดามารดา (n = 395) 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 
บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั 246 4.09 .75 มาก 
บิดา มารดา แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง 106 3.92 .83 มาก 
บิดา หรือมารดา เสียชีวิต 43 3.60 .89 มาก 
รวม 395 3.99 .80 มาก 

  
 จากตารางท่ี 20 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น

ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีบิดา มารดา อยูด่ว้ยกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.09) รองลงมาไดแ้ก่บิดา มารดา แยกกนัอยู/่หยา่ร้างมีพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.92) และบิดา หรือมารดา เสียชีวิตมีพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.60) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 21  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามสถานภาพสมรสของบิดามารดา 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม 2 9.428 4.714 7.574* .001 
ภายในกลุ่ม 392 243.960 .622   
รวม 394 253.387    

* P< .05 
  
 จากตารางท่ี 21 พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจาก
ผูป้กครองต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.
05 จึงไดด้ าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffé) ดงั 
ตารางท่ี 22 
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ตารางท่ี 22  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของ 
                    กลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามสถานภาพสมรสของบิดามารดา 
 

พฤติกรรมการป้องกัน 

ภาวะซึมเศร้า 
บิดา มารดา อยู่
ดว้ยกนั X̄ = 4.09 

บิดา มารดา แยกกนัอยู/่
หยา่ร้าง X̄ = 3.92 

บิดา หรือมารดา 
เสียชีวิต X̄ = 3.60 

บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั  
X̄ = 4.09 

- 0.164970 0.489468* 

บิดา มารดา แยกกนัอยู/่
หยา่ร้าง X̄ = 3.92 

- - 0.324497 

บิดา หรือมารดา เสียชีวิต 
X̄ = 3.60 

- - - 

 
 จากตารางท่ี 22 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีบิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั มีพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนั กบับิดา หรือมารดา เสียชีวิต อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากกวา่บิดา หรือมารดา เสียชีวิต  
(X̄ = 4.09, 3.60) นอกนั้นไม่พบความแตกต่าง 
 
ตารางท่ี 23  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าระดบัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
                   ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการพกัอาศยั (n = 395) 
 

 จ านวน (n) X̄  SD. ค่าระดับ 
พกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั 11 3.77 .19 มาก 
พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอกมหาวิทยาลยั 218 3.94 .83 มาก 
พกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา 92 4.03 .88 มาก 
พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย 31 4.02 .66 มาก 
พกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ  43 4.21 .639 มาก 
รวม 395 3.99 .809 มาก 
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 จากตารางท่ี 23 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 5 กลุ่ม มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่น
ระดบัมาก (X̄ = 3.99) โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีพกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ มีพฤติกรรม
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.21) รองลงมาไดแ้ก่พกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา มี
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.03) พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยายมี
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 4.02) พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอก
มหาวิทยาลยัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยูใ่นระดบัมาก (X̄ = 3.94) และพกัอาศยัอยู่
หอพกัภายในมหาวิทยาลยัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก (X̄  = 3.77) 
ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 24  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) ของพฤติกรรมการ 
                   ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการพกัอาศยั 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวา่งกลุ่ม 3.460 4 .865 1.350 .251 
ภายในกลุ่ม 249.927 390 .641   
รวม 253.387 394    

 
 จากตารางท่ี 24 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการพกัอาศยัแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าไม่ต่างกนั 
 

ผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า  
 ไดแ้ก่ การตดัสินใจและการแกปั้ญหา การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การใชส่ื้อ
สังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว โดยใช้
วิธีการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณตามล าดบัความส าคญัของตวัแปรท่ีน าเขา้สมการ (Stepwise multiple 
regression analysis) 
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ตารางท่ี 25  การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่ง การตดัสินใจและการแกปั้ญหา การ 
                    จดัการกบัอารมณ์และความเครียด การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ข 
                    ภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก 
                    สถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัวและพฤติกรรมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้า  
 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา (Y) (X1) (X2) (X3) 

 พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า(Y) 1    
อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์(X1) .834* 1   
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา (X2) .772* .742* 1  
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว(X3) .818* .703* .733* 1 

*P< .05 
 
 จากตารางท่ี 25 เม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระกบัตวัแปรตาม พบวา่ 
อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ (X1) การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา (X2) และ
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว(X3) มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = .834, .772 และ .818) โดย อิทธิพล
จากส่ือสังคมออนไลน์ (X1) มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามาก
ท่ีสุด การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว (X3) และการส่งเสริมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากสถานศึกษา (X2) ตามล าดบั (r = .834, .818 และ .772) 

 เม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระกบัตวัแปรอิสระ พบวา่ อิทธิพลจากส่ือ
สังคมออนไลน์ (X1) มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
สถานศึกษา (X2) และการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว (X3) อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (r = .742, .703 ตามล าดบั) การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
(X2) มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว (X3) อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = .733) 

 ผลการวิเคราะห์ตวัแปรส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
พบวา่ ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ ค่าสัมประสิทธ์ิพยากรณ์ท่ีเพิ่มขึ้น ระหวา่งตวัแปรท่ีไดรั้บ
การคดัเลือกเขา้สู่สมการถดถอยของไดแ้ก่ อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา ดงัตารางท่ี 26 
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ตารางท่ี 26  การวิเคราะห์ตวัแปรส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ อิทธิพลจากส่ือ 
                    สังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการ 
                    ป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว 
 

ล าดับที่ 
 

ตัวแปรที่เข้าสมการ R 
 

R2 
 

Adj R2 
 

R2 
Change 

S.E est. F Sig. 
 

1  (X1) .834a .696 .696 .696 .405 899.393 .000* 
2  (X1), (X3) .896b .802 .801 .106 .327 794.717 .000* 
3 (X1), (X3), (X2)  .902c .811 .809 .009 .320 558.872 .000* 

* P< .05 
 
 จากตารางท่ี 26 พบวา่ มีตวัแปรอิสระจ านวน 3 ตวัแปรท่ีไดรั้บการคดัเลือกเขา้สมการ
ถดถอย ไดแ้ก่ อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ (X1) การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจาก
ครอบครัว (X3) และการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา (X2) โดยค่า  P< .05 ทุก
ตวัแปร หมายความวา่ ตวัแปรอิสระทั้ง 3 ตวัแปร มีผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัสมมุติฐานขอ้ท่ี 2 เลือกตวัแปรทั้ง 3 ตวัแปรเพื่อสร้างสมการพยากรณ์เขา้สู่สมการถดถอย 
ตามล าดบัดงัน้ี 
 ล าดบัท่ี 1 ตวัแปรพยากรณ์เพียงตวัเดียว คือ อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ (X1) ซ่ึงจะท า
ใหส้มการถดถอยใหค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (R) เท่ากบั .834 และสามารถอธิบายความ
แปรผนัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึงเศร้าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดร้้อยละ 
69.60 (R²=.696)  
 ล าดบัท่ี 2 เพิ่มตวัแปรพยากรณ์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว (X3)  
เขา้ไปในสมการจะท าใหส้มการถดถอยใหค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (R) เพิ่มขึ้นเป็น . 896 
และสามารถอธิบายความแปรผนัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 ไดร้้อยละ 80.20.7 (R² = .802) เม่ือเพิ่มตวัแปรดงักล่าวเขา้ไปในสมการท าใหพ้ยากรณ์
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าไดเ้พิ่มร้อยละ 10.60 (R²-change = .106) 
 ล าดบัท่ี 3  เพิ่มตวัแปรพยากรณ์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
(X2) เขา้ไปในสมการจะท าใหส้มการถดถอยใหค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธพ์หุคูณ (R) เพิ่มขึ้นเป็น . 
902 และสามารถอธิบายความแปรผนัของพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัส าคญัทาง
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สถิติท่ีระดบั 0.05 ได ้ร้อยละ 81.10 (R² = .811) เม่ือเพิ่มตวัแปรดงักล่าวเขา้ไปในสมการท าให้
พยากรณ์พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าไดเ้พิ่มร้อยละ 0.90 (R²-change = .009) 
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บทที ่5  
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัในคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์3 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาค
ตะวนัตก 2) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
ราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ท่ีมี เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บ
จากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั แตกต่างกนั 3) เพื่อศึกษาอิทธิพลจาก
ส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อการป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 

 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 4 ส่วน 
 1.  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั โดยใชส้ถิติ
การแจกแจงความถี่และร้อยละ พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รองลงมาเพศ
ชาย และเพศทางเลือก กลุ่มตวัอยา่งมีอายตุ ่าสุด 18 ปี และมีอายมุากสุด 24 ปี กลุ่มตวัอยา่งก าลงั
ศึกษาชั้นปีท่ี 1 มากท่ีสุด รองลงมาก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 ชั้นปีท่ี 3 และชั้นปีท่ี 2 ตามล าดบั ส่วนใหญ่
มีคะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 -3.00 รองลงมา คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป และคะแนนเฉล่ียสะสม
นอ้ยกวา่ 2.00 กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บค่าใชจ่้ายจากผูป้กครองส่วนใหญ่เดือนละนอ้ยกวา่ 5,000 บาท  
รองลงมาเดือนละ 5,001-10,000 บาท  เดือนละ 10,001-15,000 บาท และเดือนละ 15,001 บาท ขึ้น
ไป ตามล าดบั กลุ่มตวัอยา่งมีสถานภาพสมรสของบิดามารดาส่วนใหญ่อยูด่ว้ยกนั รองลงมาบิดา 
มารดา แยกกนัอยู่/หยา่ร้าง และบิดาหรือมารดา เสียชีวิต และกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่พกัอาศยัอยู่
หอพกัภายนอกมหาวิทยาลยั รองลงมาพกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา พกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น 
คนรู้จกั อ่ืน ๆ พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย  และพกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั ตามล าดบั 
  2.  ผลการวิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ข



 70 

ภาวะซึมเศร้า อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา 
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว พบวา่ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียด ไดรั้บการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การตดัสินใจและการ
แกปั้ญหา การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า การส่งเสริมการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ อยูใ่นระดบัมาก 
  3.  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ี
นกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั กบัพฤติกรรมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้า พบวา่ เพศ อาย ุค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง และสถานภาพสมรส
ของบิดามารดาท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าแตกต่างกนั ส่วนระดบัชั้นปี 
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และการพกัอาศยัท่ีแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าไม่
ต่างกนั 

 4.  ผลการวิเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ไดแ้ก่ อิทธิพล
จากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา การส่งเสริมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว พบวา่ ตวัแปรทั้ง 3 ตวัแปร มีความสัมพนัธ์หรือเป็นตวัแปรท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลผูวิ้จยัน ามาอภิปรายผลตามวตัถุประสงคด์งัต่อไปน้ี 

 1.  ระดับพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การตดัสินใจและการแกปั้ญหา การจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียด อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราช
ภฏัภูมิภาคตะวนัตก พบวา่  
 ประชากรกลุ่มตวัอยา่งมีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด อยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจ
เป็นเพราะวา่ในปัจจุบนัในบทเรียนท่ีมีในการเรียนการสอนไดส้อดแทรกวิธีการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าใหน้กัศึกษาไดเ้รียนรู้ในรายวิชาโดยเฉพราะในรายวิชาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพจิต รวมถึงการ
เขา้ถึงเทคโนโลยหีรือแอบพลิเคชนัของทั้งภาครัฐและภาคเอกชนในการเผยแพร่วิธีการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดเม่ือตอ้งเผชิญปัญหา การไดรั้บการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาอยู่
ในระดบัมากเน่ืองจากปัจจุบนันโยบายของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขและมหาวิทยาลยั
ราชภฏัสังกดักระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจยัและนวตักรรม ไดร่้วมมือกนัในการคน้หา 
โดยวิธีการประเมินและคดักรองภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาตั้งแต่ปีการศึกษาแรกท่ีนกัศึกษาเขา้มา
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เรียน และสถานศึกษายงัมีกิจกรรมการสร้างความตระหนกัรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัภาวะ
ซึมเศร้า และสถานศึกษายงัมีกิจกรรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ ดวงใจ วฒันสินธุ์ (2558) 
แสดงใหเ้ห็นวา่ การคน้หากลุ่มเส่ียง หรือการคดักรองผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าตั้งแต่ในระยะแรกจะ
สามารถช่วยป้องกนัลดความรุนแรงของปัญหาท่ีเกิดจากภาวะซึมเศร้าลงไดแ้ละนอกจาน้ียงัไดมี้
กระบวนการสร้างเสริมการมีสุขภาพจิตท่ีดีรวมถึงการป้องกนัภาวะซึมเศร้าและการฆ่าตวัตายใน
สถานศึกษาซ่ึงสอดคลอ้งกบันโยบายกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2565) ท่ีมุ่งเนน้การ
สร้างเสริมความรอบรู้ดา้นการป้องกนัการฆ่าตวัตายในสถานศึกษา เป็นตน้  
 การตดัสินใจและการแกปั้ญหาอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวา่ในปัจจุบนับุคคล
ใหค้วามส าคญักบัภาวะซึมเศร้าเป็นอยา่งมากจึงท าใหมี้การคน้ควา้หาขอ้มูลในการป้องกนัโรค
เครียดหรืออารมณ์ไม่ปกติอ่ืน ๆ โดยการตดัสินใจและการแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้งก็เป็นกระบวนการท่ี
สามารถลดการเกิดภาวะซึมเศร้าได ้ 
 การใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้าอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจ
เป็นเพราะวา่ปัจจุบนัเทคโนโลยสีารเทศไดเ้ขา้มามีบทบาทในการด าเนินชีวิตประจ าวนัของ
นกัศึกษาเป็นอยา่งมากโดยเฉพาะส่ือท่ีเป็นสังคมออนไลน์ เช่น เฟคบุค ไลน์ อินสตราแกรม ต๊ิกต๊อก 
เป็นตน้ ส่ิงส่ือเหล่าน้ีเป็นเหมือนเหรียญ 2 ดา้น หากใชใ้นทิศทางบวกก็จะส่งผลท่ีดี การใชเ้พื่อ
ติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืน การสร้างความสัมพนัธ์ หรือการใชเ้พื่อผ่อนคลายความเครียด เช่น การ
เล่นต๊ิกต๊อกในรูปแบบสร้างสรรท่ีขบขนัส่ือสารกบับุคคลอ่ืน ก็สามารถท าใหผ้อ่นคลายได ้แต่หาก
ใชใ้นทิศทางลบก็จะส่งผลท่ีไม่ดีต่อนกัศึกษาได ้ซ่ึงผลการวิจยัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ชนนิ
กานต ์มุกดาแสงสวา่ง (2564) ผลการวิจยัพบวา่ การเล่น แอปพลิเคชนั ต๊ิกต๊อก จะไดป้ระโยชน์ดา้น
การติดต่อส่ือสารหรือมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมกบับุคคลอ่ืนมากท่ีสุด  
 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะ
ปัจจุบนัสถานศึกษาไดใ้หค้วามส าคญักบัภาวะซึมเศร้าเป็นอยา่งมาก มีการด าเนินการตรวจคดักรอง
ภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาทุกปีการศึกษา และไดร่้วมมือกบัศูนยสุ์ขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ใน
การด าเนินกิจกรรมขบัเคล่ือนการด าเนินงานการเสริมสร้างทกัษะชีวิตและดูแลปัญหาสุขภาพจิตเด็ก
และเยาวชนไทยดว้ยระบบสุขภาพจิตดิจิทลั (ศูนยสุ์ขภาพจิตท่ี 5, 2566) 
 ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาจ าเป็นตอ้ง
ไดรั้บความร่วมมือจากทุกภาคส่วน ทั้งสถาบนัการศึกษา กระทรวงอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจยัและ
นวตักรรม และกรมสุขภาพจิต ด าเนินการขบัเคล่ือนโครงการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา 
นอกจากน้ีตวันกัศึกษาเองก็ใหค้วามร่วมมือในการด าเนินกิจกรรมเพื่อสร้างกระแสและลดอตัราการ
ป่วยและอตัราการฆ่าตวัตายส าเร็จ 
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 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัวอยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจเป็น
เพราะวา่ปัจจุบนัครอบครัวมีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองภาวะโรคซึมเศร้ามากขึ้น ครอบครัวมีการใส่
ใจดูแลใหค้  าปรึกษาแก่นกัศึกษาในปัญหาเร่ือง ต่าง ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ศิราคริน พิชยั
สงคราม และคณะ (2558) พบวา่ การดูแลโดยใชค้รอบครัวเป็นศูนยเ์ป็นส่งท่ีช่วยในดา้นการ
ช่วยเหลือทางอารมณ์ และดา้นการส่งเสริมการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัของครอบครัวซ่ึงจะท าให้
สามารถน าค าแนะน าหรือความช่วยเหลือนั้นไปใชใ้นการปฏิบติัไดดี้ยิง่ขึ้น  
 อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์อยูใ่นระดบัมาก ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวา่ ส่ือสังคมออนไลน์
เขา้มามีบทบาทอยา่งมากในการด ารงชีวิตเน่ืองจากปัจจุบนัประเทศไทยอยูใ่นระบบ 4.0 ซ่ึงการ
ส่ือสารส่วนใหญ่เป็นแบบส่ือออนไลน์ร้อยละ 100 ยกตวัอยา่งเช่น ระบบอินเตอร์เน็ต มีการ
ประชาสัมพนัธ์ถึงการป้องกนัภาวะซึมเศร้าและการฆ่าตวัตาย ดงันั้นส่ือออนไลน์จึงมีอิทธิพลอยา่ง
มากในการสร้างเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชวนนัท ์ชาญศิลป์ (2562) พบวา่ 
ปัจจุบนัส่ือสังคมออนไลน์ไดเ้ขา้มามีบทบาทต่อชีวิตประจ าวนัเพิ่มมากขึ้น และไดส่้งผลต่อเด็กทั้ง
ในดา้นบวก และดา้นลบ ดา้นบวกเด็กจะใชส่ื้อเป็นช่องทางการติดต่อส่ือสาร สามารถพูดคุยกบั
เพื่อนหรือญาติท่ีอยูห่่างไกลไดส้ะดวก ครูบางท่านใหป้ระสานกบักลุ่มผูป้กครอง ท าใหไ้ดรั้บทราบ
ขอ้มูลข่าวสารของเด็กไดง้่ายขึ้น นอกจากนั้นเด็กยงัใชป้ระโยชน์ในการเขา้คน้หาความรู้ 
ขณะเดียวกนับางแห่งไดใ้ชเ้ปิดชั้นเรียนสอนออนไลน์ ส่วนท่ีไม่สอดคลอ้งจะเป็นผลกระทบดา้นลบ 
ท่ีมีตามมาจากการใชส่ื้อสังคมออนไลน์ เช่น มีการเสพติดส่ือออนไลน์ซ่ึงมีลกัษณะส าคญั คือ เล่น
มากจนเกินไป จนพลาดกิจกรรมอยา่งอ่ืน ท าให้เสียสัมพนัธภาพกบัคนรอบตวัและครอบครัว 
รวมถึงส่งผลกระทบต่อการเรียน ซ่ึงกลุ่มน้ีเม่ือไม่ไดเ้ล่น จะมีอาการหงุดหงิด อาละวาด ท าลายขา้ว
ของ เครียด ซึมเศร้า และมีความตอ้งการจะเล่นเพิ่มมากขึ้นเร่ือย ๆ ท าใหเ้กิดผลเสียงดา้นสุขภาพ 
สมาธิลดลง รวมไปถึงอาจมีปัญหาเก่ียวกบัโรคซึมเศร้า วิตกกงัวล และ ขาดความมัน่ใจในตวัเอง 
และคมสันต ์เกียรติรุ่งฤทธ์ิ (2566) ยงัใหข้อ้มูลอีกวา่ การติดหรือการใชห้รือการเสพส่ือสังคม
ออนไลน์มากเกินไป เส่ียงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้าโดยการใชเ้วลากบัส่ือสังคมออนไลน์ในแต่ละวนั
นานกวา่ท่ีตั้งใจไว ้โดยไม่เก่ียวขอ้งกบัการท างาน จนส่งผลกระต่อการท างาน และความสัมพนัธ์กบั
ผูอ่ื้น จนไม่ไดท้ ากิจกรรม หรืองานอดิเรกอ่ืน ๆ ซ่ึงลกัษณะการใช ้ส่ือสังคมออนไลน์จะ
เปรียบเทียบตนเองกบัขอ้มูลท่ีผูอ่ื้นโพสต ์เช่น รูปร่าง ฐานะ ความเป็นอยู ่เป็นตน้ การเขา้ไปดูขอ้มูล
ของผูอ่ื้นโดยไม่ค่อยโพสตบ์นพื้นท่ีของตนเองหรือกดไลก ์ใชเ้พื่อจดัการอารมณ์ทางลบต่าง ๆ เช่น 
เศร้า โกรธ เบ่ือ หรือเหงา หรือใชเ้พื่อรังแกหรือต่อวา่ผูอ่ื้น เป็นตน้ 

 2.  ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการป้องกันภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยั 
ราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ท่ีมี เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บ
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จากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั แตกต่างกนั ตวัแปร เพศ นกัศึกษาท่ีมี
เพศแตกต่างกนัมีการป้องกนัภาวะซึมเศร้าท่ีแตกต่างกนั ดงัน้ี 
 เพศ ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวา่ในปัจจุบนัมีการยอมรับเพศทางเลือกมากยิง่ขึ้นจากผลการวิจยั
น้ี พบวา่ เพศทางเลือกมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากกวา่เพศหญิงและเพศชาย อาจเป็น
เพราะวา่เพศทางเลือกหรือเพศวิถีจะมีความกดดนัในการใชชี้วิตเน่ืองจากการมีวิถีทางเพศท่ีแตกต่าง
ไปจากบรรทดัฐานเพศภาวะท่ีสังคมก าหนด ท าใหเ้กิดความขดัแยง้ในจิตใจระหวา่งความตอ้งการท่ี
แทจ้ริงของตนกบับรรทดัฐาน ทางสังคม และมีความเส่ียงจากการไดรั้บความรุนแรงทั้งจาก
ครอบครัว โรงเรียน ถูกลอ้เลียน (Bully) ถูกกีดกนั เลือกปฏิบติั ถูกตีตราจากสังคม ปัญหาสุขภาพจิต
ท่ีพบบ่อยในผูห้ลากหลายทางเพศจะรุนแรงมากกวา่ เช่น โรคซึมเศร้า บาดแผลทางใจ ติดสุราหรือ
สารเสพติด และฆ่าตวัตายผลกบัการตดัสินใจ (สมพร รุ่งเรืองกลกิจ และคณะ, 2564) เม่ือเพศ
ทางเลือกไดรั้บแรงดนัทางสังคม ส่งผลให้เพศทางเลือกมีการป้องกนัท่ีเขม็แขง็ แขง็แกร่งเพิ่มมาก
ขึ้นกวา่เพศตามบรรทดัฐานท่ีสังคมก าหนด   
 อาย ุผูว้ิจยัไดจ้ดักลุ่มของกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม อายนุอ้ยกวา่ 21 ปี และอายตุั้งแต่ 
21 ปีขึ้นไป พบวา่ นกัศึกษาอายตุั้งแต่ 21 ปีขึ้น มีการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากกวา่กลุ่มอายนุอ้ยกวา่ 
21 ปี อาจเป็นเพราะช่วงอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นท าใหน้กัศึกษามีประสบการณ์ในการใชชี้วิต มีวิธีการ
แกไ้ขปัญหาท่ีเพิ่มมากขึ้น และมีวิธีในการรับมือกบัภาวะเครียดท่ีมากขึ้น ส่วนกลุ่มอายุนอ้ยกวา่ 21 
ปี มีการป้องกนัภาวะซึมเศร้านอ้ยกวา่ นั้น สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ดวงใจ วฒันสินธุ์ (2559) 
ภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นตอนปลายซ่ึงมีช่วงอายรุะหวา่ง 17-19 ปี ซ่ึงเป็นวยัท่ีก าลงัเขา้สู่การศึกษาใน
ระดบัอุดมศึกษา วยัน้ีถือวา่เป็นช่วงท่ีก าลงัเปล่ียนผา่นจากวยัเด็กมาสู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ซ่ึงถือวา่เป็น
ช่วงหวัเล้ียวหวัต่อเป็นวยัท่ีมีเปล่ียนแปลงทางดา้นต่าง ๆ อยา่งรวดเร็วแบบกา้วกระโดดในทุกดา้น
ขณะท่ีสภาพอารมณ์ความคิดจิตใจยงัไม่มัน่คงและแขง็แรงเพียงพอ ดงันั้นอาจก่อใหเ้กิดความ
สับสนในตนเองส่งผลใหเ้กิดความขดัแยง้ภายในจิตใจไดง้่าย และมีแนวโนม้จะเกิดปัญหาทางดา้น
อารมณ์สูงสุด  
 ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง ผูวิ้จยัไดแ้บ่งกลุ่มไวด้งัน้ี ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษา
ไดรั้บจากผูป้กครอง แบ่งเป็น 4 กลุ่มเดือนละนอ้ยกวา่ 5,000 บาท เดือนละ 5,001-10,000 บาท 
เดือนละ 10,001-15,000 บาท และเดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป และจากผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษาท่ี
มีรายไดจ้ากผูป้กครองเดือนละ 10,001-15,000 บาท มีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากท่ีสุด 
อาจเป็นเพราะวา่เงินนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครองมีความพอดีกบัค่าใชจ่้ายของนกัศึกษาในแต่ละ
เดือนซ่ึงท าใหน้กัศึกษาไม่มีภาวะเครียดเร่ืองค่าใชจ่้าย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั อรรถสุดา เลิศกุลวฒัน์ และ
คณะ (2565) ศึกษาผลกระทบของทั้งทางดา้นเศรษฐกิจแส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าในประเทศไทย 
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พบวา่ ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจและสังคมส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าโดยรวมในประเทศไทยอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติและยงัคงส่งผลในทิศทางลบต่อภาวะซึมเศร้าในประเทศไทย โดยเม่ือสภาวะเศรษฐกิจ
เพิ่มขึ้น จะท าใหก้ารจา้งงาน และความสามารถในการหารายไดม้าใชจ่้ายมีมากขึ้น และท าให้
สามารถเขา้ถึงบริการทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขไดม้าก ซ่ึงท าใหภ้าวะซึมเศร้ามีแนวโนม้ลดลง  
 สถานภาพสมรสของบิดามารดา ผูว้ิจยัแบ่ง 3 กลุ่ม บิดา มารดา อยู่ดว้ยกนั บิดา มารดา 
แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง และบิดา หรือมารดา เสียชีวิต ผลการวิจยัพบวา่  นกัศึกษาท่ีมีสภาพสมรสของ
บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนัมีพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้ามากท่ีสุดอาจเป็นเพราะนกัศึกษาไม่มี
ความวิตกกงัวลหรือภาวะเครียดในเร่ืองความสัมพนัธ์ของบิดามารดา หรืออาจเป็นเพราะถา้
นกัศึกษาเผชิญภาวะเครียดจะมีบิดามารดาค่อยใหค้  าปรึกษาหรือวิธีแกไ้ขปัญหาอยา่งถูกตอ้ง บิดา
มารดา มีความรักความอบอุ่นต่อนกัศึกษา ซ่ึงโดยสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Santrock (2014) 
กล่าวไวว้า่ ปัจจยัทางดา้นสังคม เป็นปัจจยัภายนอกบุคคลท่ีมากระทบกบัตวัตนของวยัรุ่นและส่งผล
ใหว้ยัรุ่นเกิดภาวะซึมเศร้าขึ้นไดซ่ึ้งจากพฒันาการของวยัรุ่นเองท่ีตอ้งการยอมรับ ความรักและความ
เอาใจใส่จากบุคคลรอบขา้ง ดงันั้น หากไม่ไดรั้บการตอบสนองทางดา้นสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล
ท่ีดีก็จะท าใหว้ยัรุ่นรู้สึกเสียคุณค่าในตนเอง สับสน ไม่มีความสุข เสียใจและน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าได้
นอกจากน้ีวยัรุ่นยงัเป็นช่วงวยัท่ีเปราะบางและอ่อนไหวต่อสถานการณ์หรือภาวะกดดนัจาก
ส่ิงแวดลอ้มภายนอก รวมทั้งเหตุการณ์ท่ีคุกคามชีวิตประจ าวนั และ ดวงใจ วฒันสินธุ์ (2559) ยงั
กล่าวไวว้า่ปัจจยัทางดา้นสังคมเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น ไดแ้ก่ปัญหา
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลทั้งในส่วนของบิดามารดา เพื่อน อาจารยห์รือบุคคลใกลชิ้ด 

 3.  ผลการศึกษา อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากสถานศึกษา การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก พบวา่  
 อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์  เป็นตวัแปรอนัดบัแรกท่ีมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบั
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อาจเน่ืองมาจาก อิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์รวมถึงการใช้
ส่ือสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า เป็นตวัแปรท่ีมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบั
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า อาจเน่ืองมาจากสถานการณ์ในปัจจุบนัส่ือออนไลน์เขา้มามี
บทบาทในการด าเนินชีวิตของมนุษยเ์ป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะส่ือสังคมออนไลน์ เช่น อินเตอร์เน็ต 
เฟสบุ๊ค อิสตราแกรม ต๊ิกต๊อก รวมถึงแอบพลิเคชนั อ่ืน ๆ ในส่วนของอิทธิพลจากส่ือสังคม
ออนไลน์จะเป็นการเขา้ถึงวิธีการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า หรือส่ือท่ีรณรงคก์ารป้องกนั
ภาวะซึมเศร้า ท าใหแ้หล่งข่าวประชาสัมพนัธ์หรือแหล่งขอ้มูลเก่ียวกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้า
กระจายนกัศึกษาอยา่งรวดเร็วในปัจจุบนั ซ่ึงผลการศึกษางานวิจยัของ ปริยานุช วุฒิ ชูประดิษฐ และ
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คณะ (2565) ไดศึ้กษาอิทธิพลของการติดส่ือสังคมออนไลน์ต่อภาวะสุขภาพจิตของนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัในประเทศไทย พบวา่ การติดส่ือสังคมออนไลน์ สามารถท านายภาวะซึมเศร้า อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ และ Rosenberg and Egbert (2011) ยงักล่าวไวอี้กวา่ผูใ้ชส่ื้อสังคมออนไลน์ท่ีเป็น
วยัรุ่นนั้นส่วนใหญ่จะมีเป้าหมายเพื่อใชใ้นการสร้างความสนใจและความประทบัใจกบัผูอ่ื้น ผา่น
การน าเสนอโปรไฟลข์องตนเอง ซ่ึงการท่ีวยัรุ่นใชส่ื้อสังคมออนไลน์เป็นเวลานานและบ่อยคร้ังท า
ใหไ้ดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัผูอ่ื้นท่ีมากเกินไป คือท าใหเ้ห็นโปรไฟลผ์ูอ่ื้น จากนั้นมกัจะมีการ
เปรียบเทียบระหวา่งผูอ่ื้นและตนเอง ซ่ึงมกัจะมองตวัเองแยก่วา่ผูอ่ื้น ผูอ่ื้นดูดีกวา่ มีความสุขกวา่
ตนเอง ซ่ึงทศันคติการมองตวัเอง และความภาคภูมิใจในตนเองท่ีต ่าน้ีจะส่งผลต่อสุขภาพจิตของเด็ก
ก่อใหเ้กิด ความเครียด, ภาวะซึมเศร้า และความวิตกกงัวล ตามมาได ้ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้า่ 
อิทธิพลของการติดส่ือสังคมออนไลน์ทางมีการเสพหรือใชใ้นทางบวก โดยเฉพาะใชเ้สพในเร่ือง
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในตนเองก็จะสามารถส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าใน
ตนเองได ้และสุดทา้ยน้ีตวัแปรการใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้านั้น 
เป็นตวัแปรท่ีส าคญัอยา่งยิง่ในโลกปัจจุบนั การใชส่ื้อออนไลน์เพื่อลดภาวะเครียดโดยเฉพาะแอบ
พลิเคชนั ต๊ิกต๊อก ท่ีมีการท าวิดีคลิปสั้น ๆ ท่ีเนน้ในเร่ืองของความบนัเทิงและผอ่นคลายก็สามารถ
เป็นวิธีการผ่อนคลายภาวะเครียดได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ภรภทัร ธญัญเจริญ (2564) ได้
ศึกษาพฤติกรรมการเปิดรับ ทศันคติและการตดัสินใจใชง้านแอปพลิเคชนัต๊ิกต๊อก พบวา่ แอปพลิเค
ชนั ต๊ิกต๊อกเป็นพื้นท่ีเปิดโอกาสในดา้นการสร้างวิดีโอคอนเทนตใ์นรูปแบบต่าง สามารถเขา้ถึงและ
ใชง้านง่ายเน่ืองจากจุดเด่นคือการสร้างคอนเทนตแ์ละแชร์วิดีโอสั้น ๆ กบัเพื่อนบนโลกออนไลน์ 
ผูใ้ชง้านมีความสนุกไปกบัการตกแต่งวีดีโอของตวัเองตามความตอ้งการ ดงันั้นผูใ้ชจึ้งเขา้ใชง้าน
เพื่อรับชมความบนัเทิง ผูเ้ขา้ใชง้านรูปสึกวา่แอปพลิเคชนัต๊ิกต๊อก ใหค้วามสุขและความบนัเทิงและ
ยงัใชเ้พื่อติดตามข่าวสารและองคค์วามรู้ใหม่ ๆ อีกดว้ย แต่ไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ องัคณา  
ศิริอ าพนัธ์กุล (2561) ศึกษาภาวะซึมเศร้ากบัพฤติกรรมการใชส่ื้อสั่งคมออนไลน์ พบวา่ ส่ือสั่งคม
ออนไลน์ เป็นสาเหตุส่วนหน่ึงหรือปัจจยัท่ีอาจก่อให้เกิดโรคซึมเศร้าเพิ่มมากขึ้น และยงัพบวา่ 
เฟสบุ๊ค เป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลมีภาวะเครียดและวิตกกงัวลเพิ่มขึ้น โดยผูท่ี้ใชเ้ฟสบุ๊คจะไดรั้บผลเชิง
ลบมากกวา่การมีปฏิสัมพนัธก์บัเพื่อนและครอบครัวในโลกของความจริง ผูท่ี้ใชเ้ฟสบุ๊คมกัจะซ่อน
ภาวะความเครียดและความกระวนกระวายจากการถูกปฏิบติัในรูปแบบต่าง ๆ จากเพื่อนและบุคคล
อ่ืน ๆ ในเฟสบุ๊ค เช่น การถูกปฏิเสธ การรู้สึกอิจฉาต่อการใชชี้วิตของคนอ่ืน (Sae-Tung, 2013) และ
ยงัพบอีกวา่ผูท่ี้มีการใชอิ้นเทอร์เน็ตในปริมาณมากจะมีแนวโนม้การเกิดอาการหดหู่ เหงา และโดด
เด่ียว เพิ่มมากขึ้น ซ่ึงส่งผลใหส้ภาพจิตใจมีแนวโนว้ทางลบย  ่าแยล่ง (Eijnden et al., 2008) และ
ผลกระทบทางสุขภาพจิตของผูท่ี้ติดสมาร์ทโฟนหรือเทคโนโลยอียา่งหนกันั้นมีความสัมพนัธ์
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เก่ียวขอ้งกบัความวิตกกงัวลและโรคซึมเศร้า แต่อยา่งไรก็ตามผูว้ิจยัมีขอ้คิดเห็นวา่ การส่ือสังคม
ออนไลน์ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพจิตทั้งในทางลบและทางบวกซ่ึงขึ้นอยูก่บัวิธีการเลือกใชข้อง
บุคคล 
 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัวเป็นตวัแปรท่ีมีความสัมพนัธ์เชิงบวก
กบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าล าดบัท่ี 2 อาจเน่ืองจากครอบครัวเป็นหวัใจหลกัและส าคญั
ในชีวิตของนกัศึกษาซ่ึงครอบครัวเปรียบเสมือนสถาบนัอนัดบัแรกท่ีนกัศึกษามีความสัมพนัธ์เชิงลึก
เน่ืองจากเป็นสถานท่ีเกิดใหค้วามรักความอบอุ่นและปลอดภยั ครอบครัวเป็นสถานบนัแรกท่ีอบรม
สั่งสอนเร่ืองคุณธรรมจริยธรรมรวมถึงการใชชี้วิตใหเ้ป็นคนดีตามบรรทดัฐานทางสังคม รวมถึงการ
อบรมใหใ้ชชี้วิตรอดปลอดภยัจากปัญหาและอุสรรคต่าง ๆ พ่อ แม่ เปรียบเสมือนตน้แบบให้
นกัศึกษา ดงันั้นหากนกัศึกษาจะมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคโ์ดยเฉพราะพฤติกรรมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้านั้นหากสถาบนัครอบครัวมีความรักความอบอุ่นการเอาใส่ท่ีดีก็ส่งผลใหน้กัศึกษามี
ภูมิคุม้กนัในเร่ืองนั้น ๆ ดว้ยเป็นอยา่งดี รวมถึงปัจจุบนัครอบครัวมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะ
ซึมเศร้ามากยิง่ขึ้น จึงสามารถใหค้  าแนะน าการป้องกนัตนเองเพื่อไม่ให้เกิดภาวะเครียดหรือภาวะ
ซึมเศร้าได ้
 การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาเป็นตวัแปรท่ีมีความสัมพนัธ์เชิง
บวกกบัพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าล าดบัท่ี 3 อาจเน่ืองมาจากสถานศึกษาไดด้ าเนินการการ
ส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า การเสริมสร้างใหน้กัศึกษามีความสามารถในการปรับตวั มีความ
เขม้แขง็ในการเผชิญกบัเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตมากขึ้น ปัจจุบนัสถานศึกษามีความพยายามในการ
น ากิจกรรมหรือโครงการมาใชใ้นการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในสถานศึกษาเพิ่มมากขึ้น เช่น
มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตกไดมี้โครงการตรวจคดักรองภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษาทุกปี
การศึกษา และไดร่้วมมือกบัศูนยสุ์ขภาพจิตท่ี 5 ในการด าเนินกิจกรรมขบัเคล่ือนการด าเนินงานการ
เสริมสร้างทกัษะชีวิตและดูแลปัญหาสุขภาพจิตเด็กและเยาวชนไทยดว้ยระบบสุขภาพจิตดิจิทลั 
(ศูนยสุ์ขภาพจิตท่ี 5, 2566) ท าใหน้กัศึกษาสามารถจดัการกบัภาวะเครียดหรือจดัการกบัปัญหาโดย
ใชป้ระสบการณ์ในช่วงชีวิต การวางแผนในการจดัการกบัปัญหาหรือความเครียด การตดัสินใจ
เก่ียวกบัเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ยา่งมีระบบ การจดัการพฤติกรรมหรือความเส่ียงท่ีจะท าเกิด
ภาวะซึมเศร้า โดยวิธีประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจ้ากการตดัสินใจเลือกไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
การจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไดอ้ยา่งมีระบบและแบบแผน การมีทกัษะในการแกปั้ญหา
และการตดัสินใจท่ีส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า สามารถระบุปัญหาตน้เหตุ
ของปัญหาและสามารถเลือกตดัสินใจแกปั้ญหาในทางท่ีดีท่ีสุด รวมถึงขอค าแนะน าจากเพื่อน ครู 
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อาจารย ์ในสถานศึกษา ดงันั้น การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษาจึงมี
ความสัมพนัธ์อยา่งมากในการส่งเสริมพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ผลการศึกษาของงานวิจยัน้ีสามารถน ามาเป็นขอ้เสนอแนะแนวทางการสร้างเสริมการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าโดยการใชส่ื้อสังคมออนไลน์  
 2.  ผลการศึกษาของงานวิจยัน้ีสามารถน ามาเป็นขอ้เสนอแนะแนวทางการสร้างนโยบาย
การป้องกนัภาวะซึมเศร้าในครอบครัว และในสถานศึกษา 
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แบบสอบถาม 
 
งานวิจัยเร่ือง ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภัฏ
ภูมิภาคตะวันตก 
............................................................................................................................................................. 

 
 แบบสอบถามน้ีประกอบดว้ยขอ้ค าถามในแบบสอบถามส าหรับงานวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อ

พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก ค าตอบท่ีได้
จะน าไปใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานและเป็นประโยชน์ต่อการก าหนดแนวทางและนโยบายการส่งเสริม
พฤติกรรมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัภูมิภาคตะวนัตก 

 แบบสอบถามชุดนีม้ีท้ังหมด 55 ข้อ ประกอบดว้ย 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการ

เรียน ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั 
ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิดแบบตรวจสอบรายการ (Check lists) จ านวน 7 ขอ้ 

 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามการตัดสินใจและการแก้ปัญหา จ านวน 7 ข้อ 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด จ านวน 10 ข้อ 
 ส่วนท่ี 4 การใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือป้องกนัและแก้ไขภาวะซึมเศร้า จ านวน 7 ข้อ 
 ส่วนท่ี 5 ส่วนท่ีแบบสอบถามอทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ จ านวน 7 ข้อ 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา จ านวน 10 ข้อ  
 ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว จ านวน 7 ข้อ  
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ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพกัอาศยั ลกัษณะ
ค าถามเป็นแบบปลายเปิดแบบตรวจสอบรายการ (Check lists)  
 
ขอ้ค าถามขอ้มูลส่วนบุคคล 

1. เพศ   ชาย   
             หญิง   
             เพศทางเลือก 
2. อาย ุ  ..................... ปี  
3. ระดบัชั้นปี  
            ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
            ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 
            ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 3 
            ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 4 
            ก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 5 ขึ้นไป 
4. ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
            คะแนนเฉล่ียสะสม นอ้ยกวา่ 2.00 
            คะแนนเฉล่ียสะสม 2.00 -3.00 
            คะแนนเฉล่ียสะสม 3.00 ขึ้นไป 
5.ค่าใชจ่้ายท่ีนกัศึกษาไดรั้บจากผูป้กครอง 
            เดือนละนอ้ยกวา่ 5000 บาท 
            เดือนละ 5,001-10,000 บาท 
            เดือนละ 10,001-15,000 บาท 
            เดือนละ 15,001 บาท ขึ้นไป 
6.สถานภาพสมรสของบิดามารดา 
           บิดา มารดา อยูด่ว้ยกนั 
           บิดา มารดา แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง 
           บิดา หรือมารดา เสียชีวิต 
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ขอ้ค าถามขอ้มูลส่วนบุคคล 

7.  การพกัอาศยั 
          พกัอาศยัอยูห่อพกัภายในมหาวิทยาลยั 
          พกัอาศยัอยูห่อพกัภายนอกมหาวิทยาลยั 
          พกัอาศยัอยูก่บั บิดา มารดา  
          พกัอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย 
          พกัอาศยัอยูก่บั ญาติ เพื่อนบา้น คนรู้จกั อ่ืน ๆ 

 
ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามการตัดสินใจและการแก้ปัญหา จ านวน 7 ข้อ  
 

 
ข้อค าถามการตัดสินใจและการแก้ปัญหา 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  ท่านมีการวางแผนในการจดัการกบั
ปัญหาหรือความเครียด 

     

2.  ท่านคิดและตดัสินใจเก่ียวกบัเร่ืองราว
ต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ยา่งมีระบบ  

     

3.  ท่านตดัสินใจจดัการพฤติกรรมหรือ
ความเส่ียงท่ีจะท าเกิดภาวะซึมเศร้า โดย
ประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจ้ากการ
ตดัสินใจเลือกไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 

     

4.  ท่านจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
ไดอ้ยา่งมีระบบและแบบแผน 

     

5.  ท่านมีทกัษะในการแกปั้ญหาและการ
ตดัสินใจท่ีส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรม
การป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

     

6.  ท่านสามารถระบุปัญหาตน้เหตุของ
ปัญหาและท่านสามารถเลือกตดัสินใจ
แกปั้ญหาในทางท่ีดีท่ีสุด 
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ข้อค าถามการตัดสินใจและการแก้ปัญหา 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
7.  ท่านขอค าแนะน าจากเพื่อน ครู 
อาจารย ์ผูป้กครอง ในการตดัสินใจแกไ้ข
ปัญหา 

     

 
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด จ านวน 10 ข้อ 
 

ข้อค าถามการจัดการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  ท่านรู้จกัตนเองและรู้จกัจดัการกบั
อารมณ์ตนเอง 

     

2.  ท่านมีวิธีการจดัการกบัอารมณ์โกรธ
หรืออารมณ์โศกเศร้าเสียใจ 

     

3.  ท่านมีความรู้เร่ืองการจดัการกบั
อารมณ์ท่ีจะส่งผลต่อการเกิดภาวะ
ซึมเศร้า 

     

4.  ท่านรับรู้ถึงสาเหตุของการเกิด
ความเครียด 

     

5.  ท่านมีวิธีผอ่นคลายความเครียด เช่น 
การพกัผอ่น หรือการท ากิจกรรมอดิเรก 
หรือปลูกตน้ไม ้หรือฟังเพลง หรือร้อง
เพลง เป็นตน้ 

     

6.  ท่านมีแนวทางในการควบคุมระดบั
ความเครียดไม่ให้เกิดปัญหาดา้น
สุขภาพจิต 
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ข้อค าถามการจัดการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
7.  ท่านจดัการกบัความเครียดโดยการ
หากิจกรมสนุกท า เช่น ร้องเพลง ฟัง
เพลง เตน้ หรือท ากิจกรรมร่วมกบับุคคล
อ่ืน ๆ 

     

8.  ท่านออกก าลงักายเพื่อคลายเครียด      
9.  ท่านนัง่สมาธิ ฝึกจิต เพื่อลด
ความเครียด 

     

10.  ท่านปรับเปล่ียนความคิดไปใน
ทางบวกหรือทางท่ีดี 

     

11.  ท่านสามารถจดัสรรเวลาใน
ชีวิตประจ าวนัไดเ้หมาะสม 

     

 
ส่วนท่ี 4 การใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือป้องกนัและแก้ไขภาวะซึมเศร้า จ านวน 7 ข้อ  
 

ข้อค าถามการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือ
ป้องกนัและแก้ไขภาวะซึมเศร้า 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  ท่านใชส่ื้อสังคมออนไลน์เพื่อ
ป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศร้า  

     

2.  ท่านใชไ้ลน์เพื่อการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าและบ าบดัความเครียด  

     

3.  ท่านใชเ้ฟสบุ๊คเพื่อการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าและบ าบดัความเครียด 

     

4.  ท่านใชอิ้นสตาแกรมเพื่อการป้องกนั
ภาวะซึมเศร้า และบ าบดัความเครียด 

     

5.  ท่านใชต๊ิ้กตอ็กเพื่อการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าและบ าบดัความเครียด 
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ข้อค าถามการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพ่ือ
ป้องกนัและแก้ไขภาวะซึมเศร้า 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
6.  ท่านใชแ้อปพลิเคชัน่เก่ียวกบัการ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าทั้งจากภาครัฐและ
เอกชน เพื่อป้องกนัภาวะซึมเศร้าและ
บ าบดัความเครียด  

     

7.  เม่ือท่านมีอาการเครียดท่านใชส่ื้อ
สังคมออนไลน์เพื่อนลดความเครียด 

     

 
ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามอิทธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ จ านวน 7 ข้อ  
 
ข้อค าถามอทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  ท่านไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร
ประชาสัมพนัธ์การป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จาก จากสถานีวิทยกุระจายเสียง  

     

2.  ท่านไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร
ประชาสัมพนัธ์การป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากโทรทศัน์  

     

3.  ท่านไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร
ประชาสัมพนัธ์การป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต และ
สังคมออนไลน์  

     

4.  ท่านไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร
ประชาสัมพนัธ์การป้องกนัภาวะซึมเศร้า
จากหนงัสือพิมพ ์หรือจากป้าย
ประชาสัมพนัธ์ 
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ข้อค าถามอทิธิพลจากส่ือสังคมออนไลน์ ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
5.  ท่านเขา้ถึงขอ้มูลการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากส่ือสังคมออนไลน์ไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว 

     

6.  ท่านสนใจขอ้มูลการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากส่ือสังคมออนไลน์ 

     

7.  ส่ือสังคมออนไลน์ส่งเสริมใหท้่าน
เขา้ถึงขอ้มูลการป้องกนัภาวะซึมเศร้าได้
อยา่งรวดเร็ว 

     

 
ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากสถานศึกษา จ านวน 10 ข้อ 
 

ข้อค าถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากสถานศึกษา 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  สถานศึกษาของท่านมีนโยบายใน
การส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

     

2.  สถานศึกษาของท่านมีโครงการ
ส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

     

3.  สถานศึกษาของท่านมีกิจกรรมให้
ความรู้เร่ืองการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 
เน่ืองวนัส าคญัทางสุขภาพจิตโลก หรือ
วนัส าคญัอ่ืน ๆ 

     

4.  สถานศึกษาของท่านมีกิจกรรมคดั
กรองภาวะซึมเศร้า 

     

5.  อาจารยข์องท่านสอดแทรกเน้ือหา
เร่ืองการป้องกนัภาวะซึมเศร้าในการ
เรียนการสอน 
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ข้อค าถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากสถานศึกษา 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
6.  สถานศึกษาของท่านมีการ
ประชาสัมพนัธ์การป้องกนัภาวะซึมเศร้า
ผา่นเวบ็ไซต ์หรือ บอร์ดประชาสัมพนัธ์  

     

7.  สถานศึกษาของท่านมีสถานท่ี
ส าหรับผอ่นคลายความเครียด เช่น 
สวนสาธารณะ คาเฟ่ หอ้งคาราโอเกะ 
หอ้งภาพยนตร์ เป็นตน้ 

     

8.  สถานศึกษาของท่านมีลานกิจกรรม 
เช่น ลานการแสดงดนตรี ลานการแสดง
ละคร หรือสถานท่ีใหน้กัศึกษามี
กิจกรรมเชิงสร้างสรรค ์เป็นตน้ 

     

9.  สถานศึกษาของท่านมีเวบ็ไซต์
ออนไลน์ หรือเบอร์สายด่วนให้
ค าปรึกษาดา้นสุขภาพจิต 

     

10.  สถานศึกษาของท่านมีหน่วยงาน
หรือสถานบริการหรือคลินิกให้
ค  าปรึกษาทางสุขภาพจิต 
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ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะซึมเศร้าจากครอบครัว จ านวน 7 ข้อ  
 

ข้อค าถามการส่งเสริมการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าจากครอบครัว 

ระดับการปฏิบัติ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
1.  ครอบครัวของท่านมีการแลกเปลี่ยน
ขอ้มูลเก่ียวกบัการป้องกนัภาวะซึมเศร้า 

     

2.  ครอบครัวใหค้  าปรึกษาแก่ท่าน เช่น 
เร่ืองการเรียน เร่ืองการคบเพื่อน เร่ืองการ
ใชชี้วิต เป็นตน้ 

     

3.  ครอบครัวเขา้ไปรับฟังปัญหาจากท่าน
เม่ือท่านรู้สึกเครียด 

     

4.  ครอบครัวสนบัสนุนใหท้่านดูแล
สุขภาพจิตของตนเอง เช่น วิธีการจดัการ
ความเครียด วิธีการคิดในแง่บวก เป็นตน้ 

     

5.  ครอบครัวจดักิจกรรมท่องเท่ียวผอ่น
คลายในวนัหยดุ 

     

6.  ครอบครัวให้รางวลัหรือค าพูดช่ืนชม
เม่ือท่านสามารถจดัการปัญหาหรือจดัการ
กบัความเครียดได ้

     

7.  ครอบครัวสนบัสนุนใหท้่านท างาน
อดิเรกท่ีท่านชอบ เช่น ร้องเพลง เตน้ 
ดนตรี กีฬา เป็นตน้ 

     

 
 
 



ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล นางสาววิกานตด์า โหม่งมาตย ์
วัน เดือน ปี เกดิ 29 สิงหาคม 2533 
สถานท่ีเกดิ จงัหวดันครพนม 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 88/208 หมู่บา้นมณฑาทิพย ์5 หมู่ 7 ต าบลบางแขม อ าเภอเมืองนครปฐม 

จงัหวดันครปฐม 73000 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

พ.ศ. 2557-2559      เจา้พนกังานสาธารณสุข   
                               โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ่อพลบั   
                                อ าเภอเมืองนครปฐม  
พ.ศ. 2559-2566      นกัวิชาการศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์   
                                มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม  
พ.ศ. 2566-ปัจจุบนั  อาจารย ์สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์   
                                คณะวิทยาลยัมวยไทยศึกษาและการแพทยแ์ผนไทย   
                                มหาวิทยาลยัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2553-2556      วิทยาศาสตรบณัฑิต (สาธารณสุขชุมชน)  
                                มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม  
พ.ศ. 2557-2561       ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (จิตวิทยาชุมชน)   
                                มหาวิทยาลยัศิลปากร   
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