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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของกิจกรรมทางกาย (PA) ที่มีต่อการฟื้นพลังทาง

จิตใจ (PR) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม (เพศ อาย ุระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอน) และ

เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม (อายุ 

และประสบการณ์ในการสอน) กลุ่มตัวอย่าง คือ ครูพี่เลี้ยงสังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์  

มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต จำนวน 178 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วยแบบสอบถาม PA นานาชาติ 

แบบสั้น ฉบับภาษาไทย และแบบประเมินพลังสุขภาพจิต ฉบับมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การ

วิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณแบบลำดับขั้น และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ผลการวิจัยพบว่า หลังจากควบคุม

อิทธิพลของตัวแปรร่วม PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ PR อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = .004, β = .472) โดย

มีอำนาจการพยากรณ์ร้อยละ 21 (Adjusted R2 = .210, F = 6.879) นอกจากนี้หลังจากควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม PR 

ของ PA ทุกระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย PA ระดับสูง มี PR สูงที่สุด รองลงมาคือ PA ระดับ

ปานกลาง และ PA ระดับต่ำ ตามลำดับ  

คำสำคัญ: กิจกรรมทางกาย  การฟื้นพลังทางจิตใจ  ครูพี่เลี้ยง 
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this research were to investigate the predictive relationship of physical activity 

(PA) on psychological resilience (PR), after controlling for covariates (gender, age, educational level, teaching 

experience, and instructional level) and to compare the differences in PR across PA levels (low, moderate, 

and high), after controlling for covariates (age and teaching experience). The sample consisted of 178 mentor 

teachers from schools in the internship network of the Faculty of Education, Phuket Rajabhat University. 

Research instruments included the Thai version of the International PA Questionnaire Short Form and the 

standardized Resilience Quotient. Inferential statistical analyses included hierarchical multiple linear 

regression and analysis of covariance. The research findings indicated that,  after controlling for the 

covariates, PA was a significant positive predictor of PR at the .01 level (b = .004, β = .472), accounting for 

21% of the variance in PR (Adjusted R2  = .210, F = 6.879). Furthermore, after controlling for the covariates, 

PR differed significantly across all PA levels at the .05 level, with the highest PR observed in the high PA 

group, followed by the moderate and low PA groups. 
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บทนำ 
 ครูโรงเรียน (Schoolteacher [SC]) เป็นหนึ ่งในกลุ ่มวิชาชีพ (Profession) ที ่ต้องเผชิญกับความเครียดจาก         
การทำงาน (Occupational Stress) ในระดับสูงซึ่งเป็นผลมาจากสาเหตุหลายประการ เช่น การมีภาระงานจำนวนมากภายใต้
ระยะเวลาที่มีอยู่อย่างจำกัด (Excessive Workload) ความขัดแย้งระหว่างบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการทำงาน (Interpersonal 
Conflict) วัฒนธรรมองค์กรที่ไม่เอื ้อต่อสุขภาวะทางจิตใจ  และการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ (Toxic Organizational 
Culture) ฯลฯ (Feng et al., 2025; Stansfeld et al., 2011) ทั ้งนี ้หากความเครียดดังกล่าวเกิดขึ ้นอย่างต่อเนื ่องเป็น
เวลานาน (Chronic Stress) ย่อมเพิ่มความเสี่ยงอย่างมีนัยสำคัญต่อการเกิดภาวะผิดปกติทางสุขภาพจิต  (Mental Health 
Condition [MHC]) เช่น ภาวะหมดไฟในการทำงาน (Burnout Syndrome) โรควิตกกังวลทั่วไป (Generalized Anxiety 
Disorder) โรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder) ฯลฯ (Agyapong et al., 2022) ภาวะเหล่านี้ไม่เพียงแต่ส่งผลกระทบ
ต่อคุณภาพชีวิต (Quality of Life) ของ SC เท่านั ้น แต่ยังส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพการสอน และประสบการณ์        
การเรียนรู้ของผู้เรียนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ (Madigan & Kim, 2021) ดังนั้นการค้นหาปัจจัยป้องกัน (Protective Factor [PF]) 
ที่ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิด MHC จึงมีความสำคัญอย่างยิ่ง โดยหนึ่งใน PF ทางจิตวิทยา (Psychological PF) ที่ได้รับ 
การยอมรับอย่างกว้างขวางว่ามีประสิทธิภาพในการช่วยลดความเสี ่ยงของการเกิด  MHC คือ การฟื้นพลังทางจิตใจ 
(Psychological Resilience [PR]) (Hegberg & Tone, 2015) ซึ่ง PR เปรียบเสมือนเกราะป้องกันให้ SC สามารถรับมือ และ
กลับสู่ภาวะสมดุลทางจิตใจ (Psychological Equilibrium) ได้อย่างรวดเร็วเมื่อต้องเผชิญกับความท้าทาย และปัญหาในการ
ทำงาน (Wu et al., 2020)  
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 PR คือ กระบวนการ (Process) และผลลัพท์ (Outcome) ของการปรับตัวอย่างมีประสิทธิภาพเมื่อต้องเผชิญกับ 
สถานการณ์ที่ท้าทาย หรือ ยากลำบากในชีวิตโดยอาศัยความยืดหยุ่นทางจิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม ตลอดจนการปรับตัวให้
เข้ากับความต้องการทั้งจากภายใน และภายนอก (American Psychological Association, 2018) ทั้งนี ้ในมุมมองของ
นักจิตวิทยาร่วมสมัยส่วนใหญ่มองว่า PR มิใช่ลักษณะบุคลิกภาพที่ถาวร (Fixed Personality Trait) แต่เป็นทักษะ (Skill) หรือ 
กระบวนการที่เปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา (Dynamic Process) ผ่านการเรียนรู้ ประสบการณ์ และการฝึกฝนอย่างเป็นระบบ 
(Leys et al., 2020; Southwick et al., 2014) โดยหนึ่งในพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) ที่สัมพันธ์กับระดับ PR 
ของแต่ละบุคคล คือ กิจกรรมทางกาย (Physical Activity [PA]) (Hegberg & Tone, 2015; Liu et al., 2024; San Román-
Mata et al., 2020) PA หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายใดๆที่เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อลาย (Skeletal Muscles) ซึ่ง
ส่งผลให้ร่างกายมีการใช้พลังงาน (Energy Expenditure) (World Health Organization, 2024) โดยสามารถจำแนก PA 
ออกได้เป็น 2 ประเภทหลัก ประเภทแรก คือ PA แบบมีโครงสร้าง (Structured PA) เป็น PA ที่เกิดขึ้นจากการวางแผนโดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่ดี เช่น การออกกำลังกายด้วยแรงต้านเพื่อสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ การออกกำลังกายด้วยโยคะเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ฯลฯ และประเภทที่สอง คือ PA แบบเกิดขึ้น
โดยโอกาส (Incidental PA) เป็น PA ที่เกิดขึ้นโดยไม่มีการวางแผน และส่วนใหญ่เกิดจากการประกอบกิจวัตรประจำวัน เช่น 
การเดินขึ้นลงบันไดขณะทำงาน การล้างรถ ฯลฯ (Strath et al., 2013) การประกอบ PA อย่างเพียงพอ และสม่ำเสมอไม่
เพียงแต่ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อ (Non - Communicable Diseases) เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด 
(Cardiovascular Diseases) โรคเบาหวาน (Diabetes) ฯลฯ แต่ยังช่วยส่งเสริมการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี  (Mental Well-
Being) (World Health Organization, 2024) ทั้งนี้องค์การอนามัยโลกได้แนะนำให้ผู้ใหญ่ (อาย ุ18-64 ป)ี ประกอบ PA ด้วย
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนักปานกลางอย่างน้อย 150–300 นาที/สัปดาห์ หรือ ความหนักสูงอย่างน้อย       
75–150 นาที/สัปดาห์ ควบคู่กับการออกกำลังกายแบบใช้แรงต้านเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออย่างน้อย         
2 วัน/สัปดาห์ เพื่อก่อให้เกิดผลดีต่อทั้งร่างกาย และจิตใจ (World Health Organization, 2024)  
 จากการศึกษาผลการวิจัยจำนวนหนึ่งพบว่า PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ PR กล่าวคือ เมื่อบุคคลมีปริมาณ PA 
เพิ่มข้ึนก็มีแนวโน้มที่จะมี PR สูงขึ้นด้วย (Alodhialah et al., 2025; Joseph, 2025; Li et al., 2024; Liu et al., 2024; Qiu 
et al., 2025; San Román-Mata et al., 2020; Yapar et al., 2025) แม้ผลการวิจัยข้างต้นได้ข้อสรุปไปในทิศทางเดียวกัน 
แต่การศึกษาความสัมพันธ์ดังกล่าวในกลุ่ม SC ที่ทำหน้าที่ครูพี่เลี้ยง (Mentor Teacher [MT]) ให้กับนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู (Student Teacher [ST]) ยังคงเป็นประเด็นที่น่าศึกษาอย่างยิ่งเนื่องจากการทำหน้าที่ MT เป็นปัจจัยหนึ่งที่เพิ่ม
ความเสี่ยงของการเกิด MHC ในกลุ่ม SC (Cobek et al., 2025) ทั้งนี้สาเหตุที่ทำให้ความเสี่ยงดังกล่าวเพิ่มขึ้นมีหลายประการ 
เช่น การเพิ่มขึ้นของภาระงาน ความกังวลเกี่ยวกับการจัดการชั้นเรียน และสภาพจิตใจของ ST ในช่วงของการปรับตัว (Cobek 
et al., 2025) อีกทั้งการวิจัยทั้งในประเทศ และต่างประเทศที่มุ่งศึกษาในกลุ่ม SC ที่ทำหน้าที ่MT ยังมีอยู่อย่างจำกัด ด้วยเหตุ
นี้ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง PA กับ PR  ในกลุ่ม MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะ
ครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต ซึ่งข้อค้นพบจากการวิจัยนี้จะช่วยเติมเต็มช่องว่างของการวิจัยก่อนหน้า (Research 
Gap) ด้วยการมุ่งศึกษาผลลัพท์จากกลุ่มประชากรที่มีลักษณะจำเพาะ และจะเป็นรากฐานสำคัญให้นักวิจัยท่านอื่นสามารถ
นำไปใช้ศึกษาต่อยอดเพื่อสร้างองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาวิชาชีพครู ในอนาคต นอกจากนี้ผู้วิจัยยังต้องการให้ผู้ที่
เกี่ยวข้องกับการผลิต ST ตระหนักถึงความสำคัญของการพัฒนา PR ในกลุ่ม MT เนื่องจากผู้วิจัยเชื่อว่า PR ของ MT มีผลต่อ
ประการณ์การฝึกสอนที่มีคุณภาพของ ST ดังเช่นผลการวิจัยหนึ่งที่พบว่า PR ของ MT เป็นปัจจัยสำคัญประการหนึ่งที่ช่วย
สร้างสภาพแวดล้อมทางการเรียนรู้ที่เปิดกว้าง และปลอดภัยแก ่ST โดยส่งเสริมให้ ST กล้าทดลองแนวทางการสอนใหม่ๆ และ
เรียนรู้จากความผิดพลาดโดยปราศจากการถูกตำหนิซึ่งสภาพแวดล้อมดังกล่าวนี้เอื้อต่อการเรียนรู้  และการพัฒนาทางวิชาชีพ
ของ ST ในอนาคต (Dreer-Goethe, 2025)  
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 วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ PR โดยควบคุมอิทธิพลของเพศ อายุ ระดับการศึกษา
ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอนในกลุ่ม MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์  
มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอิทธิพลของอายุ 
และประสบการณ์ในการสอนในกลุ่ม MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏภูเก็ต 

กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 
 
 
 

 
 
 

Figure 1 กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
 การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใช้รูปแบบการศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-
Sectional Study Design) โดยได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยตามหลักเกณฑ์ของปฏิญญาเฮลซิงกิ  (Declaration of 
Helsinki) และรายงานเบลมองต์ (Belmont Report) จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ภูเก็ต เลขที ่PKRU2568/62 ลงวันที่ 19 ธันวาคม 2568 ซึ่งรายละเอียดของวิธดีำเนินการวิจัยมีดังต่อไปนี้ 

 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 

จำนวนทั้งสิ้น 318 คน (Center for Teaching Practicum, Phuket Rajabhat University, 2025) การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยเริ่มด้วยการหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Sample Size) จากการคำนวณด้วยสูตรของทาโร่ ยามาเน่ สำหรับหาขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างจากประชากรที่ทราบจำนวน (Yamane, 1967) โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่น (Confidence Level) ที่ร้อยละ 95 
และค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Margin of Error) ที่ร้อยละ 5 ทำให้ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง (n) ทั้งสิ้น 178 คน จากนั้น
เพื่อให้แน่ใจว่า MT ทุกคนมีโอกาสได้รับการสุ่มเป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบอาศัยความน่าจะเป็น 
(Probability Sampling) โดยใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยการนำรายชื่อ MT 
ทั้งหมดมากำหนดหมายเลขลำดับ จากนั้นใช้ฟังก์ชั่นสุ่มในโปรแกรม Microsoft Excel สุ่มรายชื่อ MT หลักจนครบตาม n ที่
กำหนดไว้ พร้อมทั้งสุ่มรายชื่อ MT สำรองเพิ่มจากรายชื่อ MT หลักอีก 25% (45 คน) เพื่อใช้ทดแทนกรณีที่ผู้วิจัยไม่สามารถ
ติดต่อกับ MT หลกัได ้หรือ MT หลักไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก หรือ MT หลักยุติการให้ข้อมูลระหว่างตอบแบบสอบถาม ทั้งนี้
รายชื่อ MT หลัก และ MT สำรองที่ได้จากการสุ่มมีจำนวนทั้งสิ้น 223 คน  

  

ตัวแปรต้น 
PA เป็นผลรวมของค่า MET - นาที/ส ัปดาห์ ที่
ประมาณการจากการประกอบ PA ในช่วง 7 วันที่
ผ ่านมาซ ึ ่ งได ้จากการเก ็บรวบรวมข ้อม ูลด ้วย
แ บ บ ส อ บ ถ า ม  PA น า น า ช า ติ  แ บ บ สั้ น 
(International Physical Activity Questionnaire 
- Short Form [IPAQ - SF])  ฉ บ ั บ ภ า ษ า ไ ท ย 
(Rattanawiwatpong et al., 2006)  
 

ตัวแปรตาม 
PR เป็นผลรวมของคะแนน PR ซึ ่งได้จากการเก็บ

รวบรวมข้อมูลด้วยแบบประเมินพลังส ุขภาพจิต 

(Resilience Quotient [RQ]) สำหรับผู ้ใหญ่ (อายุ  

25-60 ปี) (Department of Mental Health, 2009)  
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูลการวิจัย 
เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ผู้เข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างต้องมีคุณสมบัติครบถ้วนตามเงื่อนไขต่อไปนี้ 1) เป็น 

MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 2) มีอายุระหว่าง 25 ปี
บริบูรณ์ ถึง 60 ปีบริบูรณ์ ณ วันที่ตอบแบบสอบถาม 3) มีประสบการณ์การเป็น MT ไม่น้อยกว่า 1 ภาคการศึกษา และ4) 
ยินยอมให้ข้อมูลสำหรับการวิจัย  
 เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) ผู้ที่มีคุณสมบัติข้อใดข้อหนึ่งตามเงื่อนไขต่อไปนี้  ไม่สามารถเข้าร่วมเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างได้ 1) ได้รับบาดเจ็บทางร่างกาย หรือ อยู่ระหว่างการพักฟื้นร่างกายที่ส่งผลต่อการประกอบ PA ในชีวิตประจำวัน
ในช่วง 7 วันที่ผ่านมา 2) ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีข้อจำกัดทางร่างกายที่ส่งผลต่อการประกอบ PA ในชีวิตประจำวัน 
และ3) ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีความผิดปกติทางจิต และอยู่ในช่วงของการรักษา  

เครื่องมือวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือแบบสอบถามแบบออนไลน์แบบตอบด้วยตนเอง  (Self-Administered Online 

Questionnaire) แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
ส่วนแรกเป็นแบบสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง เป็นข้อคำถามแบบปลายปิด (Closed-Ended 

Question) และแบบปลายเปิด (Open-Ended Question) มีข้อคำถามทั้งสิ้น 5 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษาสูงสุด 
ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอน 

ส่วนที่สองเป็น IPAQ-SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006) มีข้อคำถามแบบปลายเปิด ทั้งสิ้น 7 
ข้อ สอบถามข้อมูลในช่วง 7 วันที่ผ่านมาเกี่ยวกับจำนวนวันที่ประกอบ PA (Frequency) และระยะเวลาที่ใช้ประกอบ PA ต่อ
วัน (Duration) ตามระดับความหนักของ PA ทีจ่ำแนกไว้ 3 ระดับ ได้แก่ ความหนักสูง (Vigorous Intensity)  ความหนักปาน
กลาง (Moderate Intensity) และการเดิน (Walking) รวมทั้งระยะเวลาที่ใช้ไปกับการนั่ง (Sitting Time) ในวันธรรมดา 
(Weekday) เพื่อประเมินพฤติกรรมเนื่อยนิ่ง (Sedentary Behavior) โดยแบบสอบถามฉบับนี้มีความตรงเชิงเกณฑ์สัมพันธ์ 
(Criterion-Related Validity) ในระดับยอมรับได้ (rs = 0.32, p = 0.001) และความเที่ยงจากการทดสอบซ้ำในระดับปาน
กลาง (ICC = 0.69, k = 0.59, P = 0.90) (Rattanawiwatpong et al., 2006) นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ทดลองใช้แบบสอบถามกับ
ครูที่มิใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน พบว่าข้อคำถามทุกข้อมีความชัดเจน และเข้าใจง่าย 

ส่วนที่สามเป็นแบบประเมิน RQ สำหรับผู้ใหญ่ (อายุ 25-60 ปี) (Department of Mental Health, 2009) มีข้อ
คำถามแบบมาตรวัดลิเคิร์ต 4 ระดับ (4-Point Likert Scale) (ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง และจริงมาก) ทั้งสิ้น 20 ข้อ 
ครอบคลุม 3 มิติได้แก่ 1) มิติความทนทานทางอารมณ์ 2) มิติกำลังใจ และ3) มิติการจัดการกับปัญหา (Department of 
Mental Health, 2009) ทั้งนี้ผู ้วิจัยได้ทดลองใช้แบบสอบถามกับครูที่มิใช่กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน และนำข้อมูลมา
วิเคราะห์ความเที่ยงแบบสอดคล้องภายในด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ซึ่งพบว่า ได้

ค่าความเที่ยงแบบสอดคล้องภายในโดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง (α = 0.82) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก MT ระหว่างวันที่ 20 - 30 ธันวาคม 2568 โดยกระบวนการเก็บรวบรวม

ข้อมูลเริ่มจากการประสานงานกับ MT ตามรายชื่อหลักที่ได้จากการสุ่มผ่านทางหัวหน้าฝ่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะ
ครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต ในรูปแบบออนไลน์ด้วยแอปพลิเคชันฟรีแวร์ (Freeware Application) แบบส่งข้อความ
ทันที (Instant Messaging) ไปยัง MT ทั้งแบบกลุ่ม และรายบุคคล เมื่อติดต่อกับ MT ได้ ผู้วิจัยจึงส่งเอกสารรายละเอียดของ
การวิจัย (Information Sheet) และแบบฟอร์มแสดงความยินยอม (Informed Consent Form)  แบบไฟล์ PDF ให้ MT 
พิจารณาพร้อมทั้งซักถาม MT เกี่ยวกับคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า และเกณฑ์คัดออกเพื่อคัดกรองเบื้องต้นก่อนเข้าเป็นกลุ่ม
ตัวอย่าง กรณีที่ MT มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ และยินยอมเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้แจ้งให้ MT ลงนามในแบบฟอร์ม
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แสดงความยินยอมโดยใช้ลายมือชื่อแบบอิเล็กทรอนิกส์ (Electronic Signature) จากนั้นจึงส่งแบบสอบถามออนไลน์แบบไม่
ระบุตัวตนให้ MT ดำเนินการให้ข้อมูล อนึ่งในช่วงของการเก็บรวบรวมข้อมูลมี MT ตามรายชื่อหลักจำนวน 6 คนไม่สามารถ
เป็นกลุ่มตัวอย่างได้เนื่องจากติดต่อไม่ได้ (1 คน) และไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก (5 คน) ทั้งนี้ผู้วิจัยได้นำรายชื่อ MT สำรอง
ตามลำดับที่สุ่มไว้มาทดแทนโดยเข้าสู่กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลตามที่ได้กล่าวไปแล้วข้างต้น  เพื่อให้ได้จำนวนกลุ่ม
ตัวอย่างครบถ้วนตามที่กำหนดไว้ (178 คน) 

การแปลงข้อมูลดิบ  
ข้อมูลดิบ (Raw Data) ที่รวบรวมได้จาก IPAQ - SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006) และ   

แบบประเมิน RQ สำหรับผู้ใหญ่ (อายุ 25-60 ปี) (Department of Mental Health, 2009) ถูกแปลงให้พร้อมสำหรับการ
วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ โดยมีวิธีดำเนินการดังนี้ 

ข้อมูลดิบจาก IPAQ - SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006) ถูกแปลงเป็นผลรวมของค่า MET - 
นาที/สัปดาห์ และระดับของ PA จำนวน 3 ระดับ ได้แก่ ระดับต่ำ (Low) ระดับปานกลาง (Moderate) และระดับสูง (High) 
ตามแนวทางของคณะกรรมการวิจัย IPAQ โดยการหาผลรวมของค่า MET - นาที/สัปดาห์ เริ่มจากการคำนวณหาค่า MET - 
นาที/สัปดาห์ของ PA ระดับความหนักสูง ความหนักปานกลาง และการเดิน จากสูตร: ระดับ MET x จำนวนนาทีที่ประกอบ 
PA/วัน x จำนวนวันที่ประกอบ PA/สัปดาห์ โดยกำหนดให้ระดับ MET ของความหนักสูง = 8.0 METs ระดับ MET ของความ
หนักปานกลาง = 4.0 METs และระดับ MET ของการเดิน = 3.3 METs จากนั้นจึงคำนวณหาผลรวมของค่า MET - นาที/
สัปดาห ์จากสูตร: ค่า MET - นาที/สัปดาห์ของความหนักสูง + ค่า MET - นาที/สัปดาห์ของความหนักปานกลาง + ค่า MET - 
นาที/สัปดาห์ของการเดิน (IPAQ Research Committee, 2005) และการจำแนกระดับ PA ออกเป็น 3 ระดับ พิจารณาจาก
เกณฑ์ดังนี้ 1) ระดับต่ำ คือ ไม่มี PA เลย หรือ มี PA แต่ไม่ถึงเกณฑ์ระดับปานกลาง หรือ ระดับสูง 2) ระดับปานกลาง คือ     
มี PA ระดับหนักอย่างน้อย 3 วันๆละไมน่้อยกว่า 20 นาที หรือ มี PA ระดับปานกลางไมน่้อยกว่า 5 วัน และ/หรือ เดินไม่น้อย
กว่าวันละ 30 นาที หรือ มี PA ทุกระดับรวมกันไม่น้อยกว่า 5 วัน และรวมกันแล้วได้ไม่น้อยกว่า 600 MET - นาที/สัปดาห์ 
และ3) ระดับสูง คือ มี PA ระดับหนักไมน่้อยกว่า 3 วัน และรวมกันแล้วได้ไม่น้อยกว่า 1,500 MET - นาที/สัปดาห ์หรือ มี PA 
ทุกระดับรวมกันไมน่้อยกว่า 7 วัน และรวมกันแล้วได้ไมน่้อยกว่า 3,000 MET - นาที/สัปดาห ์(IPAQ Research Committee, 
2005) 

ข้อมูลดิบจากแบบประเมิน RQ สำหรับผู้ใหญ ่(อาย ุ25-60 ป)ี (Department of Mental Health, 2009) ถูกแปลง
เป็นผลรวมของคะแนน PR โดยการหาผลรวมของคะแนนจากข้อคำถามทั้งสิ้น 20 ข้อ ซึ่งประกอบด้วยข้อคำถามเชิงบวก (ไม่
จริง = 1 จริงบางครั้ง = 2 ค่อนข้างจริง = 3 และจริงมาก = 4) จำนวน 15 ข้อ และข้อคำถามเชิงลบ (ไม่จริง = 4 จริงบางครั้ง 
= 3 ค่อนข้างจริง = 2 และจริงมาก = 1) จำนวน 5 ข้อ (Department of Mental Health, 2009) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ที่ประกอบด้วย ความถี่ (Frequency) 

ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่ออธิบายลักษณะของกลุ่ม
ตัวอย่าง นอกจากนี้ยังใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ที่ประกอบด้วย การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณแบบ
ลำดับขั้น (Hierarchical Multiple Linear Regression [HMLR]) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ PR 
โดยควบคุมตัวแปรร่วม (Covariate) จำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และ
ระดับชั้นที่สอน เนื่องจากตัวแปรเหล่านี้อาจมีความสัมพันธ์กับ PR ตามข้อค้นพบของงานวิจัยก่อนหน้า (Daniilidou et al., 
2025; Salvo-Garrido et al., 2025) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance [ANCOVA]) เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมตัวแปรร่วม จำนวน 2 ตัวแปร 
ได้แก่ อายุ และประสบการณ์ในการสอน เนื่องจากตัวแปรทั้งสองเป็นตัวแปรแบบต่อเนื่อง (Continuous Variable) จึง
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สามารถนำมาใช้ในการปรับค่าเฉลี่ยของ PR ภายใต้แบบจำลองเชิงเส้นได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งช่วยเพิ่มความแม่นยำของการ
ประมาณค่า และเสริมอำนาจทางสถิติในการทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม  (Shieh, 2020) อีกทั้งตัวแปรทั้งสองอาจมี
ความสัมพันธ์กับ PR ตามข้อค้นพบของงานวิจัยก่อนหน้า (Daniilidou et al., 2025; Salvo-Garrido et al., 2025) 

 
ผลการวิจัย  

MT สังกัดโรงเรียนเครือข่ายฝึกประสบการณ์วิชาชีพของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ตที่เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้มีจำนวนทั้งสิ้น 178 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (74.2%) อายุเฉลี่ย 36.5 ปี จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี (90.4%) มีประสบการณ์ในการสอนเฉลี่ย 10.7 ปี  และสอนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษา (50.0%) ดังแสดงใน
ตารางที่ 1 

 
Table 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 

 

 
การศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ PR โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ 

ตัวแปรดัมมี่เพศชาย อายุ ตัวแปรดัมมี่การศึกษาระดับปริญญาโท ประสบการณ์ในการสอน และตัวแปรดัมมี่ระดับชั้นที่สอน 
(ประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้น และมัธยมศึกษาตอนปลาย) ด้วยการวิเคราะห์ HMLR มี 5 ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเป็นการ
ตรวจสอบพหุสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ (Multicollinearity) ผลการตรวจสอบพบว่า ตัวแปรอิสระทุกตัวมีค่า Tolerance 
มากกว่า .10 และค่า Variance Inflation Factor (VIF) ต่ำกว่า 10 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ ดังนั้นตัวแปรอิสระทุกตัวจึงถูก
นำมาใช้พยากรณ์ PR ดังแสดงในตารางที่ 2 
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Table 2 ผลการตรวจสอบพหุสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ 

 

ขั้นตอนที่สองเป็นการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ PR ที่เกิดจากอิทธิพลของ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปร
ร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอน ผลการวิเคราะห์พบว่า 
เมื่อควบคุมตัวแปรร่วมทุกตัวให้มีค่าคงที่ PA เป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ต่อ PR อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ดังแสดงในตารางที่ 3 

 
Table 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ PR ที่เกิดจากอิทธิพลของ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม 

 

ขั้นตอนที่สามเป็นการตรวจสอบสหสัมพันธ์ของความคลาดเคลื่อน (Autocorrelation [AC]) ของแบบจำลอง PA ที่
มีต่อ PR โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อาย ุระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และ
ระดับชั้นที่สอน ผลการวิเคราะห์พบว่าได้ค่า Durbin-Watson (DW) เท่ากับ 1.946 ซึ่งมีค่าอยู่ในช่วง 1.5 – 2.5 ซึ่งแสดงว่าไม่
มีปัญหา AC หรือ แบบจำลองเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ HMLR ดังแสดงในตารางที่ 4 

ขั้นตอนที่สี่เป็นการวิเคราะห์อำนาจการพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ PR โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 
ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอน ผลการวิเคราะห์พบว่า เมื่อควบคุม
อิทธิพลของตัวแปรร่วมทุกตัวให้มีค่าคงที่ PA เป็นตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ PR ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดย
มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) เท่ากับ .496 และมีค่าสัมประสิทธิ์การตัดสินใจ (Adjusted R2) เท่ากับ .210 หรือมี
อำนาจการพยากรณ์ร้อยละ 21 ดังแสดงในตารางที่ 4 
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Table 4 ผลการตรวจสอบ AC ของแบบจำลอง และการวิเคราะห์อำนาจการพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ PR โดยควบคุม

อิทธิพลของตัวแปรร่วม 

 

ขั้นตอนสุดท้ายเป็นการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรเพื่อสร้างสมการพยากรณ์ PR ในรูปค่าสัมประสิทธิ์แบบ

ไม่มาตรฐาน (Unstandardized Coefficient [b]) และค่าสัมประสิทธิ์แบบมาตรฐาน (Standardized Coefficient [β]) ผล
การวิเคราะห์พบว่า สมการพยากรณ์ในรูป  b คือ PR = 57.263 + .004 (PA) + .593 (Male) + .108 (Age) + 1.166 
(Master) -.036 (Experience) + .266 (Primary) -.715 (Lower) -.033 (Upper) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า PA เป็นตัวพยากรณ์เชิง
บวกของ PR ทั้งนี้สามารถแปลความหมายได้ว่า “เมื่อ MT มีเพศ อาย ุระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้น

ที่สอนเท่ากัน หากมี PA เพิ่มขึ้น 1 MET-นาที/สัปดาห์ จะส่งผลให้ PR เพิ่มขึ้น .004 คะแนน” และสมการพยากรณ์ในรูป β 
คือ ZPR = .472 (ZPA) + .036 (ZMale) + .129 (ZAge) + .047 (ZMaster) -.039 (ZExperience) + .018 (ZPrimary) -.040 (ZLower) -
.002 (ZUpper) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ PR ทั้งนี้สามารถแปลความหมายได้ว่า “เมื่อ MT มีเพศ อายุ 
ระดับการศึกษา ประสบการณ์ในการสอน และระดับชั้นที่สอนเท่ากัน หากมี PA เพิ่มขึ้น 1 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะส่งผล
ให้ PR เพิ่มข้ึน .472 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน” ดังแสดงในตารางที่ 5 

 
Table 5 ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรในการพยากรณ์ PR 

 
การเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปร

ร่วม จำนวน 2 ตัวแปร ได้แก่ อายุ และประสบการณ์ในการสอน ด้วย ANCOVA มี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเป็นการตรวจสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้นของ ANCOVA ผลการตรวจสอบพบว่า ตัวแปรร่วมทั้ง 2 ตัวแปร ไม่มีอิทธิพลปฏิสัมพันธ์กับตัวแปรระดับ PA 
ที่มีต่อ PR (p-value > .05) และความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนของ PR มีความคงที่ในทุกระดับ PA เมื่อมีตัวแปรร่วม
ทั้ง 2 ตัวแปร (p-value > .05) ซึ่งแสดงว่า ตัวแปรร่วมทั้ง 2 ตัว สามารถใช้ใน ANCOVA ได้ ดังแสดงในตารางที่ 6 
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Table 6 ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของ ANCOVA 

 

ขั้นตอนสุดท้ายเป็นการเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุม
อิทธิพลของตัวแปรร่วม ผลการวิเคราะห์พบว่า 1) เมื่อควบคุมอายุให้เท่ากัน PR ของ PA ทุกระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดย PA ระดับสูงมี PR สูงที่สุด รองลงมา คือ PA ระดับปานกลาง และ PA ระดับต่ำ ตามลำดับ ดังแสดง
ในตารางที่ 7 และ2) เมื่อควบคุมประสบการณ์ในการสอนให้เท่ากัน PR ของ PA ทุกระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดย PA ระดับสูง มี PR สูงที่สุด รองลงมา คือ PA ระดับปานกลาง และ PA ระดับต่ำ ตามลำดับ ดังแสดงใน
ตารางที่ 8  

 
Table 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA โดยควบคุมอิทธิพลของอายุ 
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Table 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA โดยควบคุมอิทธิพลของประสบการณ์ในการสอน 

 
 

อภิปราย และข้อเสนอแนะ  
ผลการวิจัยนี้พบว่า หลังจากควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมที่ประกอบด้วยเพศ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณ์

ในการสอน และระดับชั้นที่สอน PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ PR ในกลุ่ม MT อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยก่อนหน้าที ่พบว่า PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ PR อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Alodhialah et al., 2025; 

Joseph, 2025 ; Li et al., 2024 ; Liu et al., 2024 ; Qiu et al., 2025 ; San Román-Mata et al., 2020 ; Yapar et al., 

2025) อีกทั้งผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ PR จำแนกตามระดับ PA (สูง ปานกลาง และต่ำ) หลังจากควบคุมอิทธิพล

ของตัวแปรร่วมทั้งที่เป็นอายุ และประสบการณ์ในการสอน ยังพบว่า PR ของ PA ทุกระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ โดย PA ระดับสูงมี PR สูงที ่สุด รองลงมาคือ PA ระดับปานกลาง และ PA ระดับต่ำ ตามลำดับ ซึ ่งสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่าผู้ที่มี PA ระดับสูง และระดับปานกลาง มี PR สูงกว่าผู้ที่มี PA และระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ (Yapar et al., 2025) โดยข้อค้นพบจากการวิจัยนี้ทั้งในแง่มุมของความสัมพันธ์ และแง่มุมของการเปรียบเทียบเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกันซึ่งสะท้อนว่า PA อาจเป็นหนึ่งในพฤติกรรมสุขภาพที่ช่วยส่งเสริม PR ในกลุ่ม MT ได้ ทั้งนี้ผู้วิจัยสามารถอธิบาย

สาเหตุของข้อค้นพบดังกล่าวได้ 5 ประการ สาเหตุประการแรก คือ PA อาจช่วยปรับสมดุลของสารสื ่อประสาท 

(Neurotransmitter) ภายในสมองที ่เก ี ่ยวข้องกับความมั ่นคงทางอารมณ์อันเป็นองค์ประกอบหนึ ่งที ่สำคัญของ PR 

(Department of Mental Health, 2009) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการออกกำลังกายแบบ

แอโรบิก (Aerobic Exercise [AE]) ที่ความหนักประมาณ 70 - 80% ของชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate) เป็นเวลา 50 

นาทีสามารถกระตุ้นให้ร่างกายผลิตสารเอ็นโดแคนนาบินอยด์ (Endocannabinoids) ชนิดอะนันดาไมด์ (Anandamide 

[AEA]) ในกระแสโลหิตเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (Sparling et al., 2003) ทั้งนี้เมื่อ AEA เข้าสู่บริเวณคอร์เทกซ์กลีบหน้าผาก

ส่วนหน้า (Prefrontal Cortex [PFC]) และจับกับตัวรับ CB1 (CB1 Receptor) ได้เพิ ่มขึ ้นย่อมทำให้ PFC สามารถยับยั้ง

สัญญาณความเครียดที่ส่งมาจากอะมิกดะลา (Amygdala) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยส่งผลให้ความเครียดลดลง และควบคุม
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อารมณ์ได้ดีขึ้น (Heijnen et al., 2016) อีกทั้งกลไกดังกล่าวยังเป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้เกิดภาวะสุขล้น  (Euphoric State) 

หรือ “Runner’s High” ที่เกิดขึ้นขณะออกกำลังกาย (Matei et al., 2023) นอกจากนี้ผลการวิจัยในหนูทดลองยังพบว่าการ

ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอสามารถปรับเปลี่ยนการทำงานของระบบเซโรโทนิน (Serotonergic System) ทั้งในระดับการ

เพิ่มข้ึนของการสังเคราะห์ และการหลั่งเซโรโทนิน (5-HT) จนถึงในระดับการปรับตัวของตัวรับเซโรโทนิน (5 - HT Receptors) 

(ความไวของตัวรับชนิด 5-HT1A เพิ่มขึ้น  ขณะที่ความไวของตัวรับ 5-HT2C ลดลง) ซึ่งสัมพันธ์กับการลดลงของพฤติกรรมคล้าย

ความวิตกกังวล (Anxiety-Like Behavior) ในหนูทดลอง (Greenwood & Fleshner, 2011) สาเหตุประการที่สอง คือ PA 

อาจช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมน (Hormone) ภายในร่างกายที่เกี่ยวข้องกับความมั่นคงทางอารมณ์อันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่

สำคัญของ PR (Department of Mental Health, 2009) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการออก

กำลังกายแบบแอโรบิกเพียงครั้งเดียว (Acute AE) ที่ความหนัก 60-70% ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เป็นเวลา 

30 นาทีสามารถลดฮอร์โมนคอร์ติซอลในน้ำลาย (Salivary Cortisol) ที่ตอบสนองต่อความเครียดทางจิตสังคม (Psychosocial 

Stressor) ได้นานถึง 90 นาทีภายหลังจากเสร็จสิ้นการออกกำลังกายแบบดังกล่าว  (Zschucke et al., 2015) สอดคล้องกับ

ผลการวิจัยหนึ่งที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนักไม่เกิน 50% ของชีพจรสูงสุด เป็น

เวลา 4 สัปดาห์ๆละ 5 วันๆละ 30 นาที สามารถลดการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol [Cort]) และฮอร์โมนอะดรีนาลีน 

(Adrenaline [Adr]) ในปัสสาวะตลอด 24 ชั่วโมงได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับค่าที่วัดได้ ณ จุดเริ่มต้น 

(Baseline) (Nabkasorn et al., 2006) ทั้งนี้เมื่อระดับฮอร์โมน Cort และ Adr ลดลง ระดับความวิตกกังวล (Anxiety) จึงมี

แนวโน้มลดลงด้วย (George et al., 2025) นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายระดับสูงมีการตอบสนองของฮอร์โมน 

Cort ต่ำกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายระดับต่ำเมื่อเผชิญกับความเครียดทางจิตสังคมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Wood et al., 

2018) สาเหตุประการที่สาม คือ PA อาจช่วยเพิ่มความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self - Efficacy [SEF]) ในการ

จัดการกับปัญหาอันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญของ PR (Department of Mental Health, 2009) ดังเช่นผลการวิจัยก่อน

หน้าที ่พบว่า PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ SEF อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Xie et al., 2025) ทั ้งนี ้การประกอบ PA 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬาสามารถเสริมสร้าง SEF ได้ชัดเจนที่สุดเนื่องจากการเล่นกีฬาเปิดโอกาสให้ผู้เล่นได้กำหนด

เป้าหมาย และใช้ความพยายามในการทำให้สำเร็จตามเป้าหมายภายใต้สถาณการณ์ที่ต้องเผชิญกับความเหนื่อยล้าทางร่างกาย 

และความกดดันทางจิตใจ (Feltz et al., 2008) โดยเมื่อผู้เล่นสามารถบรรลุเป้าหมายได้ก็จะเกิดความเชื่อที่ว่า “ฉันทำได้” 

หรือที่เรียกว่า “ประสบการณ์สำเร็จ” (Mastery Experience) ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลที่สุดในการเสริมสร้าง SEF (Bandura, 

1997) นอกจากนี้การเห็นแบบอย่างความสำเร็จของผู้ที่เล่นกีฬาด้วยกันสามารถทำให้เกิดความเชื่อที่ว่า “ถ้าเขาทำได้ ฉันก็ทำ

ได้” หรือ ที่เรียกว่า “ประสบการณ์จากการสังเกต” (Vicarious Experience) ซึ่งช่วยเพิ่ม SEF และแรงจูงใจในการพัฒนา

ตนเองให้สำเร็จตามเป้าหมายได้เป็นอย่างดี (Bandura, 1997) สาเหตุประการที่สี ่ คือ PA อาจช่วยเพิ่มความตระหนักรู้

เกี่ยวกับการเห็นใจตนเอง (Self – Compassion [SCP]) เมื่อต้องเผชิญกับปัญหา หรือ ความล้มเหลว โดย SCP ถือเป็นทักษะ

หนึ่งของการให้กำลังใจตนเองอันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญของ PR (Department of Mental Health, 2009) ดังเช่น

ผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกกำลังกายที่เน้นการทำงานร่วมกันของกาย และจิต 

(Mind - Body Exercise [MBE]) เช่น โยคะ (Yoga) ไทชิ (Tai Chi) มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ SCP อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(Wong et al., 2021) ทั้งนี้สาเหตุของความสัมพันธ์ดังกล่าวอาจเป็นเพราะ  MBE ต้องอาศัยการกำหนดสติให้อยู ่กับการ

เคลื่อนไหวร่างกายซึ่งทำให้ผู้ที่ออกกำลังกายเกิดการตระหนักรู้ทางร่างกาย (Body Awareness) โดยสามารถรับรู้ถึงข้อจำกัด

ของร่างกายตนเองในขณะเคลื่อนไหว และพิจารณาเพื่อยอมรับข้อจำกัดนั้นโดยปราศจากการตัดสิน  (Self - Acceptance) 

หรือ อีกนัยหนึ่งคือการรู้ว่าตนเองทำได้แค่ไหน และไม่โทษตัวเองเมื่อทำไม่ได้ตามที่หวังซึ่งทัศนคติดังกล่าวนี้เป็นพื้นฐานสำคัญ
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ของ SCP (Mehling et al., 2011) และสาเหตุประการสุดท้าย คือ PA อาจช่วยเพิ่มความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 

(Emotional Regulation [ER]) เมื่อเผชิญกับปัญหา โดย ER ถือเป็นทักษะหนึ่งของการจัดการกับปัญหาอันเป็นองค์ประกอบ

หนึ่งที่สำคัญของ PR (Department of Mental Health, 2009) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วย 

AE ควบคู่กับ MBE ช่วยพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์แบบอัตโนมัติ ( Implicit ER) ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(Zhang et al., 2019) ทั้งนี้สาเหตุของข้อค้นพบดังกล่าวอาจเป็นเพราะการประกอบ PA ด้วย AE ควบคู่กับ MBE ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการทำงานของ PFC (Hillman et al., 2008) โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณคอร์เทกซ์ซิงกูลเลตส่วนหน้าด้านล่าง 

(Ventral Anterior Cingulate Cortex) และคอร์เทกซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้าด้านล่างและตรงกลาง (Ventro - Medial 

Prefrontal Cortex) ซึ่งเป็นส่วนสำคัญของการควบคุมอารมณ์ (Etkin et al., 2015) 

ข้อเสนอแนะในการนำผลวจิัยไปใช้  
1. สถานศึกษาต้นสังกัด หรือ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา MT ควรสร้างการรับรู้ และทำให้ MT ตระหนักถึง

ความสำคัญของการประกอบ PA ตัวอย่างเช่น การสร้างสื่อดิจิตอลเพื่อให้ข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ที่ได้รับจากการประกอบ PA           
อย่างเพียงพอ และประชาสัมพันธ์สื่อดังกล่าวในช่องทางที่ MT สามารถเข้าถึงได้ 

2. สถานศึกษาต้นสังกัด หรือ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา MT ควรมีการให้ความรู้ MT เกี่ยวกับการประกอบ 
PA ที่ถูกต้อง ตัวอย่างเช่น การจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ การวิ่งเพื่อสุขภาพโดยวิทยากรที่มีความเชี่ยวชาญ ทั้งนี้รูปแบบของ PA 
ที่ใช้ในการอบรมอาจพิจารณาจากความสนใจของ MT เป็นสำคัญ 

3. สถานศึกษาต้นสังกัดของ MT ควรมีนโยบายที่กระตุ้นให้ MT ประกอบ PA อย่างสม่ำเสมอ ยกตัวอย่างเช่น     
การจัดกิจกรรมเต้นลีลาศเพื่อสุขภาพหลังเลิกงาน 3 วันต่อสัปดาห์ 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรมีการขยายการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง PA และ PR ไปยังกลุ่มประชากรอื่นๆ ที่เกี ่ยวข้องกับระบบ
การศึกษา เช่น นักศึกษาครู ครูบรรจุใหม่ ทั ้งนี ้เพื ่อเพิ ่มความสามารถในการสรุปอ้างอิงเชิงทั ่วไปของผลการวิจัย 
(Generalizability) 
 2. ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) หรือกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) 
โดยมุ ่งพัฒนาโปรแกรม PA ที ่ม ีการกำหนดความถี่  (Frequency) ความหนัก (Intensity) และระยะเวลา (Duration)        
อย่างเหมาะสมเพื่อศึกษาผลเชิงสาเหตุของ PA ที่มีต่อ PR อย่างเป็นรูปธรรม 

3. ควรศึกษาตัวแปรส่งผ่าน (Mediating Variables) และตัวแปรกำกับ (Moderating Variables) อื่นๆที่อาจมี
อิทธิพลต่อความสัมพันธ์ระหว่าง PA กับ PR เช่น การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ภาวะหมดไฟในการทำงาน 
(Burnout) เพื่อพัฒนาแบบจำลองความสัมพันธ์ที่สามารถอธิบายปรากฏการณ์ทางจิตวิทยาได้อย่างครอบคลุมมากขึ้น 
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