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ผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง 
ที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1       
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บทคัดย่อ  
งานวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อ

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 2)เพือ่เปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 
โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 2 ห้องเรียน เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัยคือ โปรแกรมการก ากับตนเอง แบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู และแบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ One way ANOVA repeated measure  
และ t-test  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และ 4) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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Abstract 
This study describes a quasi-experimental design that aimed to evaluate the effectiveness of self-

regulation program to promote sufficiency characteristic of eleventh grade students. The data were 
collected by 1) Sufficiency characteristic’s test, 2) The observed behavior of sufficiency characteristic by 
teacher, and 3) The observed behavior of sufficiency characteristic by student. One-way repeated 
measure ANOVA and T-test were employed for data analysis. Results showed (1) After participating  
a self-regulation program, experimental group students significantly gained higher sufficiency 
characteristic’s scores. (2) Experimental group students significantly received higher posttest scores of 
sufficiency characteristic’s test than control group students. (3) Delayed-posttest scores of sufficiency 
characteristic’s test of experimental group students were not significantly different comparing to their 
pre-test scores. And (4) Delayed-posttest scores of sufficiency characteristic’s test of experimental group 
students and those of control group students were significantly different. Implications for self-regulation 
program, theory, research, and intervention are discussed. 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการก ากับตนเอง / คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
KEYWORDS: SELF-REGULATION / SUFFICIENCY CHARACTERISTIC  
 

บทน า  
จุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานที่ให้ความส าคัญกับการพัฒนาผู้เรียนให้เป็นผู้  

มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตามหลักธรรมของ 
พระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และก าหนดในรูปของ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่ต้องเกิดกับนักเรียนเมื่อส าเร็จการศึกษาในแต่ละระดับ โดยเน้นพัฒนาระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) เพราะช่วงวัยนี้เป็นจุดเริ่มต้นของวัยรุ่นที่ต้องการแนวทาง
ในการด าเนินชีวิต แนวทางในการปฏิบัติตนในทางที่ดีเพ่ือให้มีพัฒนาที่สมบูรณ์ คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงจึง
เป็นหนึ่งในคุณลักษณะที่มีความส าคัญและสามารถพัฒนาโดยเริ่มจากตนเอง มีแนวทางการปฏิบัติ คือมีการ
ด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข (คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2549) คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
เป็นหนึ่งในคุณลักษณะที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการพัฒนาในเด็กและเยาวชนเพ่ือสร้างพ้ืนฐานการด าเนินชีวิต
อย่างพอเพียง มีความรอบคอบ มีเหตุผลในการตัดสินใจเรื่องต่างๆ เพราะเนื่องจากปัจจุบันมีปัจจัยและความ
เสี่ยงต่อค่านิยมที่ฟุุมเฟือยหรือพฤติกรรมในทางลบมากขึ้น โดยมีงานวิจัยที่ศึกษาค่านิยมของนักศึกษา พบว่า
นักศึกษาร้อยละ 50 จากกลุ่มตัวอย่างมีการใช้เงินและของใช้ฟุุมเฟือย โดยส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการไม่
วางแผนในการใช้จ่าย(ณัฐพร สายโกสุม, 2556) และ สอดคล้องกับส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2553) ได้กล่าวถึงความเสี่ยงของปัญหาสังคมต่อการพัฒนาแผนและพัฒนา
ประเทศไว้ว่า ความเปลี่ยนแปลงในสังคมในด้านต่างๆ อาทิ การบริหารภาครัฐที่ไม่เท่าเทียม การพ่ึงพา
ต่างประเทศด้านเศรษฐกิจ จ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมมากข้ึน ขาดแคลนแรงงาน รวมถึงการเสื่อมถอยของค่านิยมอัน
ดีงามของไทยอันเนื่องมากจากการเข้ามามีบทบาทและอิทธิพลของต่างชาติ ทั้งด้ านการด าเนินชีวิต ประเพณี
วัฒนธรรม การมุ่งแสวงหารายได้เพ่ือสนองความต้องการตนเอง ฟุุมเฟือยเกินความจ าเป็นจนเกิดภาระหนี้สิน 
การช่วยเหลือเกื้อกูลกันน้อยลง เอาเปรียบกันมากขึ้น ไม่เคารพสิทธิผู้อ่ืนและยึดประโยชน์ส่วนรวมน้อยลง 
ปัจจัยเหล่านี้เป็นความเสี่ยงต่อการพัฒนาประเทศในปัจจุบันและในอนาคตทั้งสิ้น  

จากปัญหาและความเสี่ยงดังที่กล่าวมานั้น การแก้ไขปัญหาอย่างยั่งยืนควรมาจากการปลูกฝัง
พฤติกรรม หรือคุณลักษณะที่พึงประสงค์ให้แก่เยาวชน และให้การศึกษาเป็นส่วนช่วยในการเสริมสร้าง
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บุคลากรที่มีคุณภาพให้แก่สังคม(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) อีกทั้งวางแนวทางการแก้ไขและพัฒนาได้โดย 
การปลูกฝังความคิด ค่านิยมและพฤติกรรมในเยาวชน ให้มีความพอเพียง มีความคิดแบบพ่ึงพาตนเอง เป็นผู้
อดออม มีวินัยในตนเอง รู้จักควบคุมตนเอง ปรับปรุงตนเอง ใฝุเรียนรู้ มุ่งมั่นท างานและมีจิตส านึกที่ดีต่อสังคม
และเห็นแก่ส่วนรวมมากกว่าส่วนตน (กาญจนา บุญเรือง, 2542) จากงานวิจัยส่วนใหญ่มีการศึกษาเรื่องพัฒนา
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ เช่น ด้านความประหยัด  ความเป็นพลเมืองดี ความรับผิดชอบ ( ยรรยงค์ ณ บาง
ช้าง, 2551; วีณา วงศ์ศรีเผือก, 2553; ศิริลักษณ์ ศรีกันต์, 2552 ) แตง่านวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาคุณลักษณะ
และพฤติกรรมที่พึงประสงคใ์นด้านอยู่อย่างพอเพียงพบว่ามีการศึกษาไว้น้อย  

จากการศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้องแสดงให้เห็นว่าคุณลักษณะของบุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงและเรียนรู้ได้โดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม (Bandura, 1986) ดังนั้นทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) เป็นทฤษฎีที่มีความเชื่อว่าบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงได้โดย
ผ่านการเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม และกระบวนการก ากับตนเองเป็นหนึ่งในกระบวนการที่สามารถฝึกฝนพัฒนา
จากตัวบุคคล ให้มีพฤติกรรมที่มาจากสิ่งที่ตนเองก าหนดและตัดสินใจเองผ่านกระบวนการ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
ขั้นการด าเนินการ ขั้นการปฏิบัติและขั้นการประเมินตนเอง (Boekaerts, 1997; Pintrich, 2000;  
Zimmerman, 2000; ปิ่นมณี ศรีนวล, 2552; ปภาวดี แจ้งศิริ, 2527 และ ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542) ดังนั้น
ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อการเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  
วัตถุประสงค ์   

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 
สมมติฐานการวิจัย 
1. ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการก ากับตนเองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่

อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 
2. ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการก ากับตนเองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่

อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการก ากับตนเองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 
4. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการก ากับตนเองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยออกแบบเป็นการวิจัยกึ่งการทดลอง (Quasi-experimental designs) มีการ

วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร กลุ่มเขตกรุงเทพกลาง จ านวน 481 คน ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 
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กลุ่มตัวอย่าง 
ในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 

โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 23 คน ได้จาก
การสุ่ม 3 ขั้นตอน ได้แก่ การสุ่มเลือกจากเขตพ้ืนที่ การสุ่มจากโรงเรียน และการสุ่มจากห้องเรียน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ประกอบด้วย โปรแกรมการก ากับตนเอง, แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง, 
แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครูและแบบสังเกตพฤติกรรมโดยนักเรียน 

โปรแกรมการก ากับตนเอง  
โปรแกรมการก ากับตนเอง เป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยมีโครงสร้างในกระบวนการการก ากับตนเอง  

3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเตรียมการ ขั้นด าเนินการและขั้นการประเมิน ร่วมกับการศึกษาบริบทโรงเรียนของ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้ได้สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่เหมาะสม โปรแกรมการก ากับตนเองมีแผนกิจกรรม
ทั้งหมด 16 กิจกรรม ใช้ระยะเวลากิจกรรมละ 30 นาที โดยผู้วิจัยใช้ทดลองในชั่วโมงโฮมรูม ด าเนินกิจกรรม
สัปดาห์ละ 4 ครั้งเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เป็นแบบวัดเชิงสถานการณ์ มีโครงสร้างและกรอบแนวคิดเนื้อหา

จากคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในคุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่กระทรวงศึกษาธิการได้ก าหนดไว้ในหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ร่วมกับบริบทโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ท่ีแท้จริงของนักเรียน แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .86 อยู่ในระดับ
ความเที่ยงสูง แบบวัดนี้ใช้วัดกับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง
การทดลองและระยะติดตามผล มีจ านวน 30 ข้อ ใช้ระยะเวลาในการท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
เป็นเวลา 45 นาท ี 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมแบบ Checklist มี

โครงสร้างและกรอบแนวคิดเนื้อหาจากคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในคุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่
กระทรวงศึกษาธิการได้ก าหนดไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ร่วมกับบริบท
โรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่แท้จริงของนักเรียน แบ่งออกเป็น 2 ได้แก่แบบ
สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
โดยนักเรียน และน าไปทดลองใช้กับครูประจ าชั้นจ านวน 3 ท่าน โดยให้สังเกตนักเรียนจ านวน 10 คน และ
นักเรียน 10 คนเดียวกันประเมินตนเอง พบว่าคะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1. แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมนี้ส าหรับ
ครูประจ าชั้นของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยครูจะเลือกนักเรียนทั้งหมด 10 คน เพ่ือใช้ในประเมินในช่วงการ
ทดลองและระยะติดตามผล  

2. แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมนี้
ส าหรับนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยวิธีการเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมส์บัดดี้ เพ่ือใช้ในประเมินในช่วงการ
ทดลองและระยะติดตามผล  
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ระยะที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 
ทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 1 สัปดาห์ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดท าแบบวัด

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
ระยะที่ 2 ระยะทดลอง  
กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเอง ในระหว่างการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองจะท าการ

สังเกตเพ่ือน ด้วยการเล่นเกมส์บัดดี้ และบันทึกการสังเกตในแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงโดยนักเรียน และครูประจ าชั้นสังเกตพฤติกรรมนักเรียนจ านวน 10 คนโดยการสุ่มเลือก ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีเรียนในคาบโฮมรูมกับครูประจ าชั้นตามปกติ 

ระยะที่ 3 ระยะหลังการทดลอง  
2 สัปดาห์หลังเสร็จสิ้นการทดลอง ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียง และกลุ่มทดลองจะท าการสังเกตเพ่ือน ด้วยการเล่นเกมส์บัดดี้ และบันทึกการสังเกตในแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน และครูประจ าชั้นสังเกตพฤติกรรมนักเรียนจ านวน 10 คน
ที่ครูสังเกตไว้ในระยะทดลอง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทาง

สถิติ One way ANOVA repeated measure และ ทดสอบค่าที T-test ร่วมกับการใช้ข้อมูลที่ได้จากแบบ
สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถแบ่งได้เป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลอง  

ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์สถิติความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way ANOVA repeated 
measure) โดยทดสอบ Sphericity ของเมทริกซ์ความแปรปรวนของคะแนนที่ได้จากการวัด เพ่ือทดสอบ
ความแปรปรวนของคะแนนเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ (Compound Symmetry) หรือไม่ จาก Mauchly’s 
Test of Sphericity พบว่ามีเมทริกซ์ความแปรปรวนของคะแนนเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ ( p = .24 ) ดังนั้น
การทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงจึงเลือกใช้การประมาณค่าแบบ Sphericity 
Assumed และพบว่าการวัดทั้ง 3 ระยะไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .27) ดังนี้ 
ตารางท่ี 1 ค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและ
ระยะติดตามผลการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 

ระยะการทดลอง N M SD 
ระยะก่อนการทดลอง 22 97.27 11.91 
ระยะหลังการทดลอง 22 100.82 10.72 
ระยะติดตามผลการทดลอง 22 99.77 12.46 
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 เมื่อพิจารณาค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในทั้ง 3 ระยะเวลาพบว่ามี
ค่าเฉลี่ย คือ 97.27, 100.82 และ 99.77 ตามล าดับและมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ 11.91, 10.72     
และ 12.46 ตามล าดับ ซึ่งทั้งสามระยะเวลามีค่าที่ใกล้เคียงกัน  
ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ของกลุ่มทดลองด้วยสถิติ Sphericity Assumed 

Source SS df MS F Sig 

TIME 146.03 2 73.01 1.34 .27 

Error(TIME) 2281.30 42 54.31   

 
จากตารางค่าสถิติพ้ืนฐานและตารางผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง 

ในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ของกลุ่มทดลอง สามารถสรุปได้ว่า
คะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงทั้ง 3 ช่วงเวลาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นคู่ช่วงเวลา ได้แก่ ระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลอง ระยะก่อนการ
ทดลองกับระยะติดตามผลการทดลอง และระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลการทดลอง ด้วยการ
วิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าทีแบบไม่อิสระ (t-test dependent)  

ตอนที่ 2 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง  
3 ระยะ ได้แก่ 1) ระหว่างระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 2) ระหว่างระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลการทดลอง และ 3) ระหว่างระยะก่อนการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

2.1 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองระหว่าง
ระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง  

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ระหว่างระยะ
ก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง โดยการวิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าทีแบบไม่อิสระ (t-test 
dependent) ได้ผลตามตารางต่อไปนี้ 
ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงระยะหลังการทดลองและระยะก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 

กลุ่มทดลอง N M SD P 

ระยะก่อนทดลอง 22 97.27 11.91 .03 
ระยะหลังการทดลอง 22 100.82 10.72  

*p < .05 
จากตารางที่ 3 จากตารางแสดงผลการคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง พบว่า 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p=.03 )โดยค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนการทดลอง คือ 97.27 และ
หลังการทดลอง คือ 100.82  
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2.2 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ระหว่างระยะหลัง
และระยะติดตามผลการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง ด้วยการวิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าทีแบบไม่อิสระ 
(t-test dependent) ได้ผลตามตารางต่อไปนี้ 
ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง  
ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

กลุ่มทดลอง N M SD P 

ระยะหลังทดลอง 22 100.82 10.72 .32 

ระยะติดตามผลการทดลอง 22 99.77 12.46  

*p < .05 
จากตารางที่ 4 จากตารางแสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงของกลุ่มทดลองระหว่างระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง พบว่าคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลการทดลองไม่แตกต่างกับคะแนนหลังก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p=.32 ) โดยระยะหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยที่ 100.82 
และระยะติดตามผลการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยที่ 99.77 

2.3 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ระยะก่อนการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ระหว่างระยะ
ก่อนและระยะติดตามผลการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง ด้วยการวิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าทีแบบไม่
อิสระ (t-test dependent) ได้ผลตามตารางต่อไปนี้ 
ตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ กลุ่มทดลอง 
ระยะติดตามผลการทดลองและระยะก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง N M SD P 

ระยะก่อนทดลอง 22 97.27 11.91 .16 
ระยะติดตามผลการทดลอง 22 99.77 12.46  

*p < .05 
จากตารางที่ 5 จากตารางแสดงผลการคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง พบว่า 

คะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลการทดลองไม่แตกต่างกับคะแนนก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p=.16 )โดยมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงก่อนการทดลอง คือ 97.27 และระยะติดตามผลการการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย คือ 99.77  
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ตอนที่ 3 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 2 ระยะ ได้แก่ ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

3.1 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง  

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่ มควบคุมในระยะหลังการทดลอง  ด้วยการวิ เคราะห์ทางสถิ ติ วัดค่ าทีแบบอิสระ  
(t-test independent) ได้ผลดังนี้ 
ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง 

ระยะหลังการทดลอง N M SD p 
กลุ่มทดลอง 22 100.82 10.72 .00 

กลุ่มควบคุม 23 90.48 11.41  

*p < .05 
จากตารางที่ 6 จากตารางแสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( p = .00 ) โดยกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง คือ 100.82 และกลุ่มควบคุมมีคะแนน
เฉลี่ย คือ 90.48 

3.2 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลการทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลการทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าทีแบบอิสระ  
(t-test independent) ได้ผลดังนี้ 
ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมระยะติดตามผลการทดลอง 

ระยะติดตามผลการทดลอง N M SD p 

กลุ่มทดลอง 22 99.77 12.46 .00 

กลุ่มควบคุม 23 87.87 11.97  

*p < .05 
จากตารางที่ 7 จากตารางแสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะติดตามผลการทดลองการพบว่ากลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรม
การก ากับตนเองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
( p = .00 ) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่  99.77 และกลุ่มควบคุม
มีคะแนนเฉลี่ยที่ 87.87 
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สรุปผลงานวิจัย 
1. ระยะหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 
2. ระยะหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 
3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อน

การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 
4. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 4 
อภิปรายผล 

จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายได้ 2 ประเด็น ดังนี้ ผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อ
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และรูปแบบของโปรแกรมการก ากับตนเอง 

ผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 1 

จากผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองที่ ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล้องกับงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมการก ากับตนเอง ของ ปิยวรรณ พันธุ์มงคล (2542), พลรพี ทุมมาพันธ์ 
(2554) และ ศิริลักษณ์ ศรีกันต์ (2552) ที่ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรม
หรือคุณลักษณะของนักเรียนในระดับชั้นประถมปลาย ได้แก่ ความมีวินัย ความรับผิดชอบและการก ากับ
ตนเองกับการสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ ากว่าความสามารถที่แท้จริง  โดย
หลังจากนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกผ่านโปรแกรมการก ากับตนเอง จะมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมและ
คุณลักษณะสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ในการเปรียบเทียบผลของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ
ก ากับตนเอง พบว่ามีค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมการก ากับตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยที่ศึกษาผลของ
โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมหรือคุณลักษณะ ได้แก่ ความมีวินัยในการเรียน ความมีวินัยในการ
ฝึกซ้อมกีฬาและความรับผิดชอบนักเรียนชั้นประถมปลาย ของ ปิยวรรณ พันธุ์มงคล (2542), ชนัดดา พรมมี 
(2550), ศิริลักษณ์ ศรีกันต์ (2552) และ Fosco (2012)    ที่ศึกษากระบวนการก ากับตนเองที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมเสี่ยงในเด็กเกรด 6 -7 พบว่าหลังจากนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับการฝึกตามโปรแกรมการก ากับ
ตนเองจะมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมหรือคุณลักษณะนั้นสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  อย่างไรก็ตามในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้เปรียบเทียบผลคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงใน
ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากคะแนนคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากคะแนนก่อนการ
ทดลอง แต่ลดลงในระยะติดตามผลการทดลอง สอดคล้องกับผลการสังเกตจากแบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครูประจ าชั้นและโดยเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมส์บัดดี้ที่พบว่านักเรียน
ส่วนใหญ่จะมีคะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรมสูงในช่วงที่มีการทดลองหรือช่วงที่ได้รับการฝึกการก ากับตนเอง 
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และมีคะแนนลดลงในช่วงระยะติดตามผลการทดลอง และจากผลการสังเกตการณ์ร่วมกิจกรรมในระยะทดลอง 
พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีการพัฒนาการตั้งเปูาหมายและการวางแผนในกระบวนการก ากับตนเองในแต่ละ
ครั้งของกิจกรรมค่อนข้างช้าและมีการวางแผนไม่สัมพันธ์กับเปู าหมายที่ตั้ง จึงอาจเป็นเพราะนักเรียนมี
ระยะเวลาในการก ากับตนเองน้อยเกินไปจึงท าให้คะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงลดลงจากระยะหลังการ
ทดลองในระยะติดตามผลการทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ McDonald A. (2008) ที่พบว่าในระดับ
ระดับนักศึกษาอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไปช่วงเวลาที่เหมาะสมในการฝึกการตั้งเปูาหมายและการก ากับตนเองควร
ใช้ระยะเวลาอย่างน้อย 3 เดือน ดังนั้นในกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต่ ากว่า 18 ปี อาจต้องใช้เวลาในการฝึก
กระบวนการก ากับตนเองที่นานกว่าจึงจะได้ผลดี 

รูปแบบของโปรแกรมการก ากับตนเอง 
งานวิจัยนี้มีรูปแบบโปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือส่งเสริมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เน้นการปฏิบัติตามขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ ขั้นการด าเนินการและขั้นการ
ประเมินตนเอง โดยด าเนินกิจกรรมทั้งหมด 16 กิจกรรม ใช้ระยะเวลาครั้งละ 30 นาที ฝึกโปรแกรม 4 ครั้งต่อ
สัปดาห์เป็นเวลา 1 เดือน ซึ่งรูปแบบโปรแกรมนี้สอดคล้องกับงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศที่ผ่านมาโดย
ส่วนใหญ่เป็นการด าเนินโปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมหรือส่งเสริมคุณลักษณะของนักเรียน
ชั้นประถมปลายจนถึงระดับนักศึกษา มีการปฏิบัติตามขั้นตอนกระบวนการก ากับตนเอง ด าเนินกิจกรรม
ประมาณ 12-20 กิจกรรม ใช้ระยะเวลาครั้งละประมาณ 20 – 60 นาทีต่อครั้ง ฝึกโปรแกรมอย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 4 ครั้ง โดยใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 1 เดือนขึ้นไป (ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542; พลรพี ทุมมาพันธ์, 
2554; ศิริลักษณ์ ศรีกันต์, 2552; Fosco, 2012; Acedo Lizarraga M. L. et al, 2003) จากรูปแบบ
โปรแกรมการก ากับตนเองของงานวิจัยนี้และความสอดคล้องในงานวิจัยอ่ืนๆ ผู้วิจัยสามารถอภิปรายจากผล
ของงานวิจัยได้ดังนี้ 

1. ด้านระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง  
ผลการทดลองพบว่า การฝึกการก ากับตนเอง จ านวน 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ท าให้

นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงขึ้นกว่าระยะก่อนการทดลองและมีคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในระยะติดตามผลการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยสามารถ
อธิบายได้ว่า ในระยะติดตามผลการทดลองใช้ระยะเวลา 2 สัปดาห์ เป็นช่วงที่นักเรียนกลุ่มทดลองไม่ได้รับการ
ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง ซึ่งอาจท าให้นักเรียนไม่ใส่ ใจต่อการปฏิบัติ หรือการเตือนตนเองให้มีการก ากับ
ตนเองในเรื่องคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงแต่ละด้านเท่าที่ควร และอาจเพราะนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกกระบวนการการก ากับตนเองน้อยเกินไป และจากการสังเกตจากบันทึกการก ากับตนเองของนักเรียน ผู้วิจัย
พบว่าในการปฏิบัติในกระบวนการการก ากับตนเองมีพัฒนาการช้า ยังไม่ชินกับการตั้งเปูาหมายและวาง
แผนการปฏิบัติไม่สัมพันธ์กับเปูาหมายของตนเอง จากประเด็นดังกล่าว ด้านระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมการ
ก ากับตนเองควรมีการปรับปรุงให้มีการฝึกที่นานขึ้น เพ่ือให้นักเรียนมีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่คงทนมาก
ขึ้นสอดคล้องกับงานวิจัยของ McDonald A. (2008) ที่พบว่า ในระดับนักศึกษาต้องได้รับการฝึกอย่างน้อย 3 
เดือนขึ้นไปการก ากับตนเองจึงจะมีประสิทธิภาพและมีความเสถียร  

2. ด้านรายละเอียดในการฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง 
ในการฝึกกระบวนการก ากับตนเองในโปรแกรมการก ากับตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปีที่ 1 มีข้ันตอนทั้งหมด 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นเตรียมการ (การวิเคราะห์ประเมินตนเอง การตั้งเปูาหมายและ
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การวางแผน) 2) ขั้นการด าเนินการ (ปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ การสังเกตตนเองและการควบคุมตนเอง) และ  
3) ขั้นการประเมิน (การประเมินตนเองจากการปฏิบัติ) ซึ่งกระบวนการดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยที่ศึกษา
โปรแกรมการก ากับตนเองที่ใช้กระบวนการก ากับตนเองคล้ายคลึงกัน โดยมีขั้นการสังเกตตนเอง รับรู้
ความสามารถตนเอง ตั้งเปูาหมายและวางแผน หรือขั้นการวิเคราะห์และประเมินตนเอง ขั้นการเตือนตนเอง 
ควบคุมความคิดความรู้สึก หรือขั้นด าเนินการและขั้นการแสดงออก แสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หรือขั้นการ
ประเมินตนเอง (ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542; ศิริลักษณ์ ศรีกันต์, 2552) จากการวิจัยพบปัญหา คือ ในขั้นการ
ตั้งเปูาหมายและการวางแผนเพ่ือเป็นแนวทางให้บรรลุเปูาหมายนั้น นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีการ
ตั้งเปูาหมายและวางแผนไม่สัมพันธ์กัน ท าให้การลงปฏิบัติตามเพ่ือให้ได้คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงนั้นเป็นไป
ได้ยากมากข้ึน ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่าการตั้งเปูาหมายและการวางแผนที่ดีจะเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้แสดงออก
ทางพฤติกรรมได้ง่ายขึ้น มีแนวทางการปฏิบัติที่ชัดเจนขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Eilam and Aharon 
(2003) ที่ศึกษาการวางแผนของนักเรียนในกระบวนการการก ากับตนเอง โดยมีต้องวางแผนให้ดีก่อนทุกครั้ง 
ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่มีการวางแผนให้ดีล่วงหน้ามีผลการเรียนที่ดีกว่าผู้ที่ไม่ท าการวางแผน ดังนั้นในขั้น
การเตรยีมการอาจต้องให้เวลานักเรียนในการตั้งเปูาหมายและวางแผนให้นานขึ้น ไม่เร่งรีบ เพ่ือให้ได้เปูาหมาย
ชัดเจนและการวางแผนที่ดี เพ่ือการส่งผลให้มีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ดีมากข้ึนอีกด้วย  
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. จากผลการวิจัยที่พบว่ากระบวนการการก ากับตนเองในโปรแกรมการก ากับตนเองครั้งนี้สามารถ

ส่งเสริมให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร มีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
เพ่ิมขึ้น อาจเป็นประโยชน์ส าหรับครูประจ าชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร ในการน า
กระบวนการการก ากับตนเองไปสอดแทรกในกิจกรรมที่เก่ียวข้องกับตัวชี้วัดด้านความพอเพียงของนักเรียนได้ 

2. ครูในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่สนใจน าโปรแกรมการก ากับตนเองไปใช้
เพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงส าหรับนักเรียน ควรมีการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนควบคู่ไปด้วย อาจ
ใช้วิธีการสังเกตโดยครูหรือโดยเพ่ือน เพ่ือให้ได้ผลข้อมูลที่สอดคล้องกัน และช่วยในการพัฒนานักเรียนแต่ละ
บุคคลต่อไป 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. จากผลการวิจัยที่พบว่าในระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกับระยะก่อนการ

ทดลอง ซึ่งแสดงให้เห็นถึงแนวโน้มการมีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ลดลง ในวิจัยครั้งต่อไปของผู้ที่สนใจ
ศึกษาเรื่องของการก ากับตนเองเพ่ือการพัฒนาคุณลักษณะต่างๆ ควรเพ่ิมระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรมการ
ก ากับตนเองให้นานกว่า 1 เดือนเนื่องจากจะท าให้การสร้างคุณลักษณะมีความคงทนมากข้ึน 
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