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บทคัดย่อ 
การบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) หมายถึง กระบวนการในการเลือกอย่างมีเป้าหมาย 

(S: Selection) การปฏิบัติตนเพ่ือให้เกิดการใช้ประโยชน์สูงสุด (O: Optimization) และการทดแทน 
(C: Compensation) ที่บุคคลสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต เพ่ือให้ด ารงชีวิตในสังคมได้
อย่างมีความสุข และน าไปสู่ความส าเร็จตามเป้าหมาย บทความนี้น าเสนอการทบทวนวรรณกรรมในเรื่อง 
การบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เป็น
การศึกษาพฤติกรรมที่แสดงออกถึง การเลือกท่ีจะอยู่ร่วมกับบุคคลหรือสภาพแวดล้อมที่ตนพึงพอใจ ใช้
ประโยชน์จากการเลือกนั้นให้ได้อย่างเต็มที่ และอาจมีการปรับเปลี่ยนวิธีการอยู่ร่วมกับบุคคลหรือ
สภาพแวดล้อม เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามที่ตั้งใจไว้  2) ด้านการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล 
ศึกษาความสามารถในการเลือก วิธีการควบคุมอารมณ์ของตนเอง เพ่ือป้องกันหรือลดความเครียดและความ
วิตกกังวลที่อาจส่งผลต่อการด าเนินชีวิตตลอดจนแสวงหาวิธีการอ่ืน ๆ มาทดแทนตามความเหมาะสม 3) 
ด้านความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค ศึกษาการเลือกวิธีปฏิบัติตน เพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหาอุปสรรค
ที่อาจเกิดขึ้น น าวิธีการที่เลือกนั้นมาปฏิบัติให้เกิดความปลอดภัยแก่ชีวิตและทรัพย์สินของตนเอง และ
สามารถหาวิธีการปรับเปลี่ยนการแก้ไขปัญหาได้ตามสถานการณ์ เพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
และ 4) ด้านความมุ่งมั่นและมีวินัยในการเรียนรู้  ศึกษาการเลือกวิธีการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับศักยภาพของ
ตนเอง ร่วมท ากิจกรรมต่างๆ ใช้ความขยันหมั่นเพียร ความพยายามอย่างเต็มที่ และรู้จักปรับเปลี่ยนวิธีการ
เรียนรู้เพ่ือให้ประสบความส าเร็จในการศึกษาตามเป้าหมาย ผู้นิพนธ์คาดว่าการบริหารจัดการชีวิตแนวเอส
โอซี (SOC) นักศึกษา ทั้งสี่ด้านนี้ สามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการศึกษาวิจัย เพ่ือแก้ไขปัญหาของนักศึกษา
กลุ่มต่าง ๆ หรือพัฒนานักศึกษาให้ประสบความส าเร็จ พร้อมก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไปในอนาคต 

ค าส าคัญ: การบริหารจัดการชีวิต เอสโอซี นักศึกษา 
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Abstract 
This article elucidates the efficacy of the Selection, Optimization, and 

Compensation (SOC) life management, which proposes to comprehend how people 
manage their lives towards wellness and goal achievement.  In this study, presents a 
comprehensive review of SOC life management.  There are 4 components; 1) Adaptation 
with Others defines the behavior express as selection of person or environment, focusing 
on setting goal, acquisition of goal-relevant means and utilizing  alternative means to 
maintain a given level of function when specific goal-relevant means are no longer 
available, 2) Management of Stress and Anxiety defines the ability of selection; the 
means to control their mind in order to reduce stress and anxiety to protect themselves, 
and encompassing the new acquisition of compensatory means, 3) Struggle through 
Obstacles defines the selection of the ways of prevention and solving problems to 
perform for life, safety of property and adaption to any situations, and 4) Determination 
and Discipline in Learning defines the selection of appropriate learning methods with 
their potential and joining in activities where striving and applying is vital to reach goal-
relevant achievement. These four components of SOC life management of student can 
be utilized in researches concerning student problems or enhance the students 
successful in their present life span and proceed to competent adulthood in the future. 
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บทน า 
นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา เป็นวัยที่อยู่ในช่วงแห่งการศึกษาหาความรู้ โดยวัตถุประสงค์ของการ

จัดการอุดมศึกษาตามพระราชบัญญัติการอุดมศึกษา พ.ศ. 2562 หมวด 1 บททั่วไป มาตรา 5 นอกจากจะ
ระบุในวงเล็บหนึ่งว่าต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาทรัพยากรบุคคลให้มีความเชื่ยวชาญตามสาขาวิชาที่ตนถนัดแล้ว 
ยังระบุในวงเล็บสองว่าต้องพัฒนาบุคคลให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และ
ทักษะที่จ าเป็น เป็นคนดี มีวินัย ภูมิใจในชาติ เข้าใจสังคมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถ
ปรับเปลี่ยนตนเองเพ่ือรองรับสังคมโลกที่จะเปลี่ยนแปลงในอนาคต มีความรับผิดชอบต่อครอบครัว ชุมชน 
สังคม และประเทศชาติ ร่วมกันแก้ปัญหาสังคม และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข (ส านักงาน
สภานโยบายการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรมแห่งชาติ, 2562) อย่างไรก็ตาม การจัดการ
ศึกษาตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบันก็ยังไม่สามารถพัฒนานักศึกษาทุกคนให้บรรลุวัตถุประสงค์ดังกล่าวได้ 

การบริหารจัดการชีวิต (Life management) เป็นวิทยาการที่มีพ้ืนฐานความคิดจากการพยายาม
หาค าตอบให้กับการใช้ชีวิตว่า อะไรคือสิ่งที่เราต้องการในชีวิตและเราจะบริหารจัดการชีวิตอย่างไรเพ่ือให้
ไปถึงเป้าหมายและความส าเร็จตามที่เราต้องการ นับได้ว่าเป็นค าถามที่จะน าไปสู่การค้นหาตนเอง ทั้งนี้ 
ค าตอบของแต่ละคนอาจจะแตกต่างกันไป แต่ทุกคนจะต้องมีสิ่งที่เหมือนกันคือ ความมุ่งหวังที่จะไปสู่
เป้าหมาย และสิ่งนี้จะเป็นพลังที่ช่วยขับเคลื่อนเพื่อน าไปสู่การพัฒนาตนเองในช่วงระยะเวลาของชีวิต 
(Baltes & Baltes, 1990) การบริหารจัดการชีวิตของนักศึกษาซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย เป็นช่วงวัย
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หนึ่งที่มีความส าคัญ เนื่องจากการด าเนินชีวิตในช่วงวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม 
นักศึกษาจะต้องใช้การคิด วิเคราะห์ และทักษะหลายด้านเพ่ือค้นหาเป้าหมายของตนเองในอนาคต 

ดังนั้น จึงคาดหวังว่านักศึกษาที่มีกระบวนการบริหารจัดการชีวิตที่ดี ควบคู่กับการได้รับ
ประสบการณ์และวิชาความรู้จากการจัดการศึกษา จะช่วยส่งเสริมแนวทางในการด าเนินชีวิต และ
พัฒนาไปสู่วัตถุประสงค์ของการจัดการศึกษาดังกล่าว พร้อมที่จะก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่อย่างมีคุณภาพ 

กรอบแนวคิดของปัญหาการบริหารจัดการชีวิตของนักศึกษา 
ข้อมูลจากการส ารวจเชิงประจักษ์ เพ่ือให้ทราบสภาพปัญหาและบริบทการใช้ชีวิตที่แท้จริงของ

นักศึกษา ด้วยการสนทนากับกลุ่มนักศึกษา อาจารย์ และผู้ที่เกี่ยวข้อง จ านวน 21 คน จากมหาวิทยาลัย
เอกชน 3 แห่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร ด้วยวิธี Focus Group พบว่าปัญหาต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของนักศึกษา มีระดับที่แตกต่างกัน และเกิดจากสาเหตุทั้งปัจจัยภายในของนักศึกษา และปัจจัยที่
เกิดจากสภาพแวดล้อมภายนอก ซึ่งสามารถจ าแนกประเด็นปัญหาได้เป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1) ปัญหาด้าน
การปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนจากการใช้ชีวิตในสภาพแวดล้อมใหม่ วัฒนธรรมใหม่ ร่วมกับเพ่ือน 
อาจารย์ ที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 2) ปัญหาด้านการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล ที่เกิดจาก
สภาวะทางจิตใจ บุคลิกภาพส่วนบุคคล ความขัดแย้ง ปัญหาครอบครัว หรือปัญหาส่วนตัวอ่ืน ๆ 3) ปัญหา
ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาอุปสรรค นักศึกษาที่ไม่มีการวางแผนเพ่ือป้องกันตัวเองและ
ทรัพย์สิน เช่น การเจ็บป่วย การเกิดอุบัติเหตุ การถูกล่อลวง จากมิจฉาชีพ หรือภัยสังคมต่าง ๆ ก็อาจเกิด
อันตราย ตกเป็นเหยื่อของมิจฉาชีพได้ง่าย หรือมีการตัดสินใจผิดพลาดเนื่องจากรู้เท่าไม่ถึงการณ์ และ 4) 
ปัญหาด้านความมุ่งมั่นและมีวินัยในการเรียนรู้ เนื่องจากในระดับอุดมศึกษา นักศึกษาจะต้องมีความ
รับผิดชอบ ค้นคว้าข้อมูลเพ่ิมเติม และสร้างวินัยในการเข้าเรียน นักศึกษาท่ีขาดการควบคุมตนเอง ไม่
แบ่งเวลาให้เหมาะสม ติดเกมส์ ติดสื่อ ก็อาจส่งผลให้การเรียนตกต่ าและพ้นสภาพนักศึกษาในที่สุด  

ผลการส ารวจดังกล่าว สอดคล้องกับงานวิจัยของ เพาพะงา จิตต์สวาสดิ์ (2553) ศึกษาปัจจัยที่
ส่งผลต่อการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย ชั้นปีที่ 2-4 จ านวน 72 คน โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน คือ 1) ปัจจัยด้าน
ส่วนตัว ได้แก่ อายุ ลักษณะมุ่งอนาคต และบุคลิกภาพ 2) ปัจจัยด้านครอบครัว ได้แก่ ฐานะทางเศรษฐกิจ
ของผู้ปกครอง และการสนับสนุนด้านการเรยีนของผู้ปกครอง และ 3) ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมในมหาวิทยาลัย 
ได้แก่ลักษณะทางกายภาพในมหาวิทยาลัย สัมพันธภาพระหว่างนิสิต กับอาจารย์ สัมพันธภาพระหว่างนิสิต
กับเพ่ือน และการเลียนแบบเพ่ือน งานวิจัยของ ธนิตา ชีรัตน์ (2554)  ศึกษาคุณภาพชีวิตของนิสิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน 368 คน แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านกายภาพ เป็นความพึง
พอใจหรือความรู้สึกบวกต่อการด าเนินชีวิต ในสภาพแวดล้อมของมหาวิทยาลัย และการให้บริการต่างๆ 2) 
ด้านสังคม เป็นความพึงพอใจหรือความรู้สึกบวกในการด าเนินชีวิต มีความสามารถในการปรับตัว ยอมรับ
ความสามารถและความส าคัญของผู้อ่ืน และการพัฒนาความรู้ความสามารถจากวิชาที่เรียน และ 3) ด้าน
จิตวิทยา เป็นความพึงพอใจหรือความรู้สึกบวกในการด าเนินชีวิตที่เกี่ยวข้องกับความมั่นใจในตนเอง 
ความสามารถในการตัดสินใจตนเอง ความกล้าแสดงออกในสิ่งที่ถูกต้อง และทักษะการควบคุมอารมณ์ได้
อย่างเหมาะสม ส่วนงานวิจัยของธัญญารัตน์ จันทรเสนา (2555)  ศึกษาความเครียดของนิสิตระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน 358 คน โดยแบ่งความเครียดเป็น 4 ด้าน 
คือ 1) ด้านการจัดการการเรียนการสอน  2) ด้านทักษะในการเรียน 3) ด้านสภาพแวดล้อมทางการเรียน 
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และ 4) ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน และงานวิจัยของสุริยัน อ้นทองทิม และคณะ (2560) ศึกษาการ
ปรับตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 สถาบันอุดมศึกษา 3 แห่ง ภายในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงราย ได้แก่ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย และวิทยาลัยเชียงราย รวม 30 
คน เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) พบว่านักศึกษามีปัญหาการปรับตัวด้านการ
เรียน ด้านผู้สอน ด้านกลุ่มเพ่ือน ด้านสภาพแวดล้อม และด้านกิจกรรม โดยน าข้อมูลดังกล่าวมาให้
ค าปรึกษาและแนะแนวแก่กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

สรุปได้ว่า กรอบแนวคิดในการศึกษาการบริหารจัดการชีวิตของนักศึกษา ควรศึกษาให้
ครอบคลุมปัญหาทั้ง 4 ด้านได้แก่ 1) การปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 2) การจัดการความเครียดและ
ความวิตกกังวล 3) ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค และ 4) ความมุ่งม่ันและมีวินัยในการเรียนรู้  

แนวคิดเรื่องการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC)  
โมเดล SOC ได้รับการพัฒนาตั้งแตป่ี1990 เพื่อท าความเข้าใจกระบวนการจัดการ พัฒนาการ

ที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ โดยผ่านการวิเคราะห์ตั้งแต่ระดับจุลภาค ได้แก่พัฒนาการทาง
ความคิด จนน าไปสู่ระดับมหภาค ได้แก่พัฒนาการทางสังคม โมเดล SOC มีพ้ืนฐานมาจากทฤษฎี
จิตวิทยาผู้สูงอายุ (Psychology of Aging) และทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการตามช่วงวัย (Life Span 
Psychology) ประกอบด้วยการเลือก (Selection) การใช้ประโยชน์สูงสุด (Optimization) และการ
ทดแทน (Compensation) โดยมีรายละเอียดดังนี้ (Freund & Baltes, 2002) 

ตารางที่ 1 กรอบแนวคิดทฤษฎีเชิงปฏิบัติการของโมเดล SOC: Selection, Optimization และ Compensation 
การเลือก 

(Selection) 
การใช้ประโยชน์สูงสุด (Optimization) การทดแทน 

(Compensation) 
1. การเลือกท่ีเป็นไปได้ 
-ตั้งเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง 
-จัดล าดับขั้นตอนไปสู่เป้าหมาย 
-บริบทของเป้าหมาย 
-พันธะสัญญาตามเป้าหมาย 
2. การเลือกท่ีเป็นไปไม่ได้ 
-เน้นเป้าหมายท่ีส าคัญท่ีสุด 
-จัดล าดับขั้นตอนใหม่ 
-ปรับเปลี่ยนมาตรฐาน 
-ค้นหาเป้าหมายใหม่ 

1. มุ่งมั่น ตั้งใจต่อเป้าหมาย 
2. จัดกลุ่มตามโอกาสท่ีเหมาะสม 
3. ยืนหยัดในแนวทางที่เลือก 
4. แสวงหาทักษะ/ทรัพยากรใหม่ ๆ 
5. ฝึกฝนทักษะให้ช านาญ 
6. จัดสรรทรัพยากรให้เหมาะสม  
(ความพยายาม, เวลา) 
7. ท าตามตัวแบบท่ีประสบความส าเร็จ 

1. ปรับเปลี่ยนวิธีการ 
2. ขอความช่วยเหลือจากภายนอกหรือ
บุคคลอื่น  
3. ใช้วิธีการบ าบัด 
4. แสวงหาทักษะ/ทรัพยากรใหม่ๆ 
5. น าทักษะ/ทรัพยากรที่ยังไม่เคยใช้มา
ปฏิบัติ 
6. เปล่ียนวิธีการจัดสรรทรัพยากร (ความ
พยายาม, เวลา) 
7. ท าตามตัวแบบท่ีเคยเปลี่ยนวิธีการแล้ว
ประสบความส าเร็จ 
8. ละท้ิงการใช้ประโยชน์ด้วยวิธีการอื่นๆ 

ที่มา : Freund & Baltes (2002) 
Note. : Life-management strategies of selection, optimizations and Compensation : 
Measurement by self-report and construct validity, “by A.M. Freund and P.B. Baltes, 
2002, Journal of personality and social psychology, 82 (4), p.642. 

จากตารางที่ 1 Freund & Baltes (2002) สรุปลักษณะเฉพาะของการเลือก (Selection) 
การใช้ประโยชน์สูงสุด (Optimization) และการทดแทน (Compensation) ไว้ ดังนี้ 
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การเลือก (Selection) หมายถึง การตั้งเป้าหมายในชีวิต การก าหนดบทบาทหน้าที่และความ
เป็นไปได้ของทางเลือกในเป้าหมายนั้น ตามความเหมาะสม โอกาสและข้อจ ากัด ในช่วงวัยต่าง ๆ ของ
ชีวิต การเลือกจึงน าไปสู่การพัฒนาเพราะเป็นตัวชี้น าไปสู่เป้าหมายส่วนบุคคลและการบริหารจัดการ
พฤติกรรม การเลือกแบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ 1) การเลือกที่เป็นไปได้ (Elective Selection: ES) 
มีการตั้งเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง  มีล าดับขั้นตอนที่จะน าไปสู่เป้าหมายนั้น ค านึงถึงบริบทต่างๆ และ
มีความมุ่งมั่นหรือพันธะสัญญาต่อเป้าหมาย 2) การเลือกที่เป็นไปไม่ได้ (Loss-base Selection: LBS) 
จากความสูญเสียในเป้าหมายและวิธีการเดิม บุคคลนั้นก็จะมีการปรับโครงสร้างในการจัดระบบ
เป้าหมายใหม่ โดยเน้นเป้าหมายที่ส าคัญที่สุด จัดล าดับขั้นตอนใหม่และปรับเปลี่ยนมาตรฐานที่จะท า
ให้บรรลุเป้าหมายนั้นได้ง่ายขึ้น การเลือกทั้งสองรูปแบบดังกล่าวจึงมีลักษณะของการเลือกที่ตรงกัน
ข้ามในมุมมองของการท าหน้าที่ อย่างไรก็ตามการตั้งเป้าหมายควรก าหนดไว้ให้เหมาะสม ตาม
ศักยภาพของตนเอง ไม่สูงหรือต่ าเกินไป ในแต่ละช่วงชีวิต 

การใช้ประโยชน์สูงสุด (Optimization) เป็นผลต่อเนื่องจากการเลือก และการก าหนดเป้าหมาย
ที่เหมาะสมบนพ้ืนฐานของลักษณะส่วนบุคคลและสังคมวัฒนธรรม  เมื่อมีการตั้งเป้าหมายที่เหมาะสม จะ
สร้างแรงผลักดันให้เกิดการใช้ประโยชน์สูงสุดเพ่ือให้เป้าหมายนั้นประสบความส าเร็จ โดยมีลักษณะที่
ส าคัญคือ 1) ความมุ่งมั่น ตั้งใจ ท าตามแผนที่วางไว้ให้ส าเร็จ 2) จัดกลุ่มตามโอกาสที่เหมาะสม 3) การใช้
ความเพียรพยายามและยืนหยัดในแนวทางที่เลือก 4) แสวงหาทักษะ/ทรัพยากรใหม่ ๆ 5) การฝึกฝน
ทักษะจนช านาญ 6) การจัดสรรทรัพยากร ทั้งความพยายามและเวลา 7) การปฏิบัติตามผู้อ่ืนหรือตัว
แบบที่ประสบความส าเร็จมาก่อน  

การทดแทน (Compensation) หมายถึง  การรักษาไว้ซึ่งบทบาทหน้าที่ และเป้าหมาย โดย
การหาวิธีการใหม่ เมื่อวิธีการเดิมที่น าไปสู่เป้าหมายเผชิญกับความล้มเหลว ท าให้เกิดการสูญเสีย
ชั่วคราวหรือถาวร การทดแทนจึงเป็นวิธีการเช่นเดียวกับการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการใช้ประโยชน์สูงสุดแต่
เป็นวิธีทางเลือก โดยมีลักษณะที่ส าคัญคือ 1) มีการปรับเปลี่ยนวิธีการ  2) การขอความช่วยเหลือจาก
ภายนอกหรือบุคคลอื่น 3) ใช้วิธีการบ าบัดทดแทน 4) แสวงหาทักษะ/ทรัพยากรใหม่ๆ 5) น าทักษะ/
ทรัพยากรที่ยังไม่เคยใช้มาปฏิบัติ 6) เปลี่ยนวิธีการจัดสรรทรัพยากรความพยายามและเวลาใหม่ และ7) 
ท าตามตัวแบบที่เคยเปลี่ยนวิธีการแล้วประสบความส าเร็จ ในสภาวะที่สูญเสีย  การทดแทนเป็นส่วนที่
ส าคัญที่จะช่วยให้บุคคลรู้จักพิจารณาความต้องการของตนเองอย่างแท้จริง  และก าหนดวิธีการใหม่ที่จะ
ท าให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการ  การทดแทนจึงเป็นมากกว่าการปรับตัว แต่เป็นกระบวนการชดเชย
หรือกระบวนการหาสิ่งทดแทนนั่นเอง  

กระบวนการของโมเดล SOC เป็นกลยุทธ์ที่ได้รับการน าไปใช้ในการศึกษาวิจัยการบริหาร
จัดการชีวิตของบุคคลในช่วงวัยต่างๆอย่างกว้างขวาง และพบว่าเป็นกระบวนการที่ควบคุมพัฒนาการ 
ช่วยเหลือบุคคลในการปรับตัว ก าหนดทิศทางของเป้าหมายให้พัฒนาไปสู่ความส าเร็จ และลดการ
สูญเสียหรือผลกระทบทางลบที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตได้  ตัวอย่างเช่น Freund & Baltes (2002) ศึกษา
กลยุทธ์การบริหารจัดการชีวิตด้วย SOC ในกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุระหว่าง 14-87 ปี จ านวน 218 คน 
และอายุระหว่าง 18-89 ปี จ านวน 181 คน พบว่าการบริหารจัดการชีวิตมีความสัมพันธ์กับอายุ และ
บ่งชี้การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมไปตามช่วงวัย ในกลุ่มวัยรุ่นมีการศึกษาการควบคุมที่บูรณาการ
เอสโอซี (SOC) ในพฤติกรรมต่างๆและสภาพแวดล้อมทางสังคม เช่นการศึกษาอิทธิพลของวัฒนธรรม
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ที่เกี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาในกลุ่มวัยรุ่นมากกว่า 700 คน อายุ 17-18 ปี ที่มาจากอินเดีย อิตาลี 
ฮังการี สวีเดน และเยเมน ที่มีทั้งวัฒนธรรมที่แตกต่างและคล้ายคลึงกัน พบว่ามีการใช้ปัจจัยในการ
แก้ไขปัญหาแตกต่างกัน (Olah, 1995 cited in Lerner R. M. et al. 2001) 

ดังนั้น การน ากระบวนการของโมเดล SOC มาศึกษาร่วมกับการบริหารจัดการชีวิตตามกรอบ
แนวคิด 4 ด้าน เพ่ือก าหนดเป็นตัวแปรการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ของนักศึกษาที่
ประกอบด้วย การปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน การจัดการความเครียดและความวิตกกังวล 
ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค และความมุ่งมั่นและมีวินัยในการเรียนรู้ โดยแต่ละด้านมีขั้นตอน
การเลือก (Selection) การใช้ประโยชน์สูงสุด (Optimization) และการทดแทน (Compensation) 
จะเป็นการศึกษาการบริหารจัดการชีวิตของนักศึกษาได้สมบูรณ์มากขึ้น  

การประเมินการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC)  
Baltes et al. (1999) ได้สร้างแบบสอบถามการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ในการศึกษา

บุคคลทั่วไปที่มีอายุระหว่าง 14-87  ปี โดยวิธีการรายงานตนเอง (self-report approach) แต่ละด้าน
ได้แก่ การเลือกที่เป็นไปได้ (ES) การเลือกที่เป็นไปไม่ได้ (LBS) การใช้ประโยชน์สูงสุด (O) และการทดแทน 
(C) ด้านละ 12 ข้อ รวม 48 ข้อ แต่ละข้อมีข้อความให้เลือกตอบ 2 ข้อ ต่อมาในปี 2002 Freund & Baltes 
ท าการทดสอบซ้ าเพ่ือยืนยันผลความเท่ียงตรงและความเชื่อมั่นของแบบวัดการบริหารจัดการชีวิตด้วย
การรายงานตนเองของ Baltes et al. (1999) โดยการวิเคราะห์ปัจจัย (factor analysis) ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่ 
1 มีอายุระหว่าง 14-87 ปี แต่ใช้แบบวัดเพียง 3 ด้าน ได้แก่ การเลือกที่เป็นไปได้ (ES) การใช้ประโยชน์
สูงสุด (O) และการทดแทน (C) ไม่มีการเลือกที่เป็นไปไม่ได้ (LBS) ได้ค่า Chi-square=6.95, p=.03, 
RMSEA=.030, GFI=.99, AGFI=.96 และกลุ่มตัวอย่างที่ 2 จ านวน 218 คน และอายุระหว่าง 18-89 ปี 
จ านวน 181 คน ใช้แบบวัดทั้ง 4 ด้าน ได้ค่า Chi-square=19.79, p=.14, RMSEA=.048, GFI=.97, AGFI=.93 
ผลการศึกษายอมรับได้ทั้ง 2 ชุด และพบว่ากลุ่มวัยกลางคนที่มีอายุระหว่าง 43-67 ปี แสดงออกถึง SOC สูง
กว่ากลุ่มวัยรุ่น และวัยผู้สูงอายุ ทั้งนี้อาจเนื่องจากข้อค าถามเน้นด้านการท างานเป็นส่วนใหญ่ 

Geldhof et al. (2015) มีความเห็นว่าผลการวิจัยที่พบความแตกต่างในช่วงอายุดังกล่าว 
อาจเกิดจากวิธีการวัดเนื่องจากแนวคิดและการวัดการควบคุมตนเองตามรูปแบบ การเลือก การใช้
ประโยชน์สูงสุด และการทดแทน (SOC) ในช่วงวัยที่ต่างกัน ย่อมมีความแตกต่างกัน จึงได้ศึกษา
โครงสร้าง ความเชื่อมั่น ความเที่ยงตรง ของวิธีการวัดที่เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่น โดย
เปรียบเทียบวิธีการวัดแบบบังคับเลือก (Forced-choice) ตามรูปแบบเดิมของ Freund & Baltes 
(2002) กับวิธีการวัดแบบลิเคิร์ท (Likert-type) ที่สร้างขึ้นใหม่ มีระดับความคิดเห็นต่อข้อความที่ชี้วัด
ปัจจัยต่างๆ ให้เลือกตอบอยู่ระหว่าง 1 น้อยที่สุด ถึง 5 มากที่สุด กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นตอนปลายที่
เข้าร่วมโครงการศึกษา 4 H การพัฒนาเยาวชนเชิงบวก จ านวน 578 คน มีอายุเฉลี่ย 20.11 ปี จาก
การวิเคราะห์ปัจจัยเชิงโครงสร้างพบว่ารูปแบบการวัดทั้งสองวิธีมีความเชื่อมั่ นคล้ายคลึงกัน แม้ว่า
ความเที่ยงตรงของแบบวัดบังคับเลือก จะมีเกณฑ์ต่ ากว่าเล็กน้อย อย่างไรก็ตามรูปแบบการวัดทั้งสอง
วิธีมีความสัมพันธ์กัน จึงสรุปได้ว่าวิธีการวัดทั้งสองรูปแบบนั้นเป็นที่ยอมรับได้ แต่การเลือกใช้อาจ
ขึ้นอยู่กับตัวอย่างปัญหา การวางแผนวิธีวิเคราะห์ปัญหา ขนาดกลุ่มตัวอย่าง และความเป็นอิสระของ
แต่ละกลุ่ม จึงควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมต่อไปในอนาคต  
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ต่อมา Moghimi et al. (2020) ศึกษาการใช้รูปแบบ การเลือก การใช้ประโยชน์สูงสุด และการ
ทดแทน (SOC) ในการอธิบายความพึงพอใจในการศึกษาและผลการเรียนของนักศึกษาผ่านความเชื่อใน
การรับรู้ความสามารถของตนเองที่สูงขึ้น โดยแบ่งการศึกษาเป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 ศึกษากลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 จ านวน 366 คน ที่ยินยอมจะแสดงผลการเรียนเมื่อได้รับเกรด 
นักศึกษาจะตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติในการควบคุมตนเอง ความเชื่อในการรับรู้
ความสามารถของตนเอง และความพึงพอใจในการเรียน และการศึกษาส่วนที่ 2 เก็บข้อมูลผลการเรียน
ภายหลังสิ้นภาคการศึกษา กลุ่มตัวอย่างคงเหลือจ านวน 242 คน เนื่องจาก 124 คน ไม่สามารถแสดงผล
การเรียนได้ แบบสอบถาม SOC ที่ใช้ในการวิจัยนี้ ได้น าข้อความพ้ืนฐานด้านละ 12 ข้อ จากแบบสอบถาม
ทั่วไปของ Baltes et al. (1999)แต่น ามาปรับปรุง โดยเพ่ิมค าว่า “ในช่วงเวลาการศึกษาของฉัน” ในตอน
เริ่มต้นของทุกข้อความ ตัวอย่างข้อความด้านการเลือก ได้แก่ “ในช่วงเวลาการศึกษาของฉัน ฉันใช้พลัง
ทั้งหมดมุ่งไปที่เป้าหมายเพียงไม่กี่อย่างเท่านั้น” แบบสอบถามด้านการเลือกนี้มีค่าความเชื่อมั่นสัมประ
สิทธ์แอลฟ่าเท่ากับ .71 และ .76 ในการศึกษาส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2 ตามล าดับ ตัวอย่างข้อความด้านการ
ใช้ประโยชน์สูงสุด ได้แก่ “ในช่วงเวลาการศึกษาของฉัน ฉันด าเนินการในสิ่งที่วางแผนไว้จนกว่ามันจะ
บรรลุความส าเร็จ” แบบสอบถามด้านการใช้ประโยชน์สูงสุดมีค่าความเชื่อมั่นสัมประสิทธ์แอลฟ่า
เท่ากับ .76 และ .74 ในการศึกษาส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2 ตามล าดับ และตัวอย่างข้อความด้านการทดแทน 
ได้แก่ “ในช่วงเวลาการศึกษาของฉัน เมื่อวิธีการบางอย่างไม่สามารถใช้ได้อีกต่อไป ฉันจะพยายามหา
วิธีการอ่ืนเพ่ือให้ประสบผลส าเร็จเหมือนวิธีการเดิม” แบบสอบถามด้านการทดแทนนี้มีค่าความเชื่อมั่นสัม
ประสิทธ์แอลฟ่าเท่ากับ .57 และ .60 ในการศึกษาส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2 ตามล าดับ ในการวิจัยนี้ยัง
ชี้ให้เห็นว่าการวิเคราะห์ข้อมูล ควรแยกวิเคราะห์ตัวแปรแต่ละองค์ประกอบของเอสโอซี SOC จะท าให้ได้
ผลการวิจัยที่ชัดเจนมากกว่าการวิเคราะห์โดยรวม 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าแบบสอบถามพ้ืนฐานดังกล่าวจะมีคุณภาพสูงและใช้ได้อย่างกว้างขวาง แต่
จากรายงานความก้าวหน้าของจิตวิทยาตามช่วงวัย Li & Freund (2005) ได้เขียนบทความที่เน้น
การศึกษาด้านชีววัฒนธรรม และอิทธิพลส่วนบุคคล โดยสรุปจากหลักฐานเชิงประจักษ์ว่าบุคคลที่มีอายุ 
และสภาพแวดล้อมแตกต่างกันส่งผลต่อการปรับใช้กระบวนการของโมเดล SOC ในการพัฒนาความส าเร็จ
ในชีวิต ความคิด การปรับตัวและเรื่องที่เกี่ยวข้องกับช่วงชีวิตแตกต่างกัน และเสนอแนะว่าการวิจัยใน
อนาคต ควรเชื่อมโยงวัฒนธรรม ที่มีอิทธิพลต่อบุคคล ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และพัฒนาการตาม
ช่วงอายุให้มากขึ้น ผู้เขียนจึงมีความเห็นว่าเครื่องมือที่เหมาะสมในการวัดลักษณะการบริหารจัดการชีวิต
แนวเอสโอซี (SOC) ของนักศึกษา ควรใช้การวัดและประเมินแบบรูบริค (Rubric Scale) ซึ่งเป็นเครื่องมือ
ที่ให้คะแนนตามเกณฑ์ที่คาดหวัง 3-5 ระดับ โดยมีรายละเอียดและค าอธิบายแตกต่างกันในแต่ละ
องค์ประกอบ สะท้อนระดับการยอมรับหรือไม่ยอมรับ ตามสถานการณ์ที่ก าหนดขึ้นอย่างเฉพาะเจาะจง 
เพ่ือให้ตรงกับเป้าหมายหรือสิ่งที่ต้องการประเมิน ปัจจุบันการวัดแบบรูบริค ถูกน าไปใช้ในการประเมิน
การเรียนการสอน เนื่องจากมีความยุติธรรมและโปร่งใส สามารถวางเป้าหมายและวิเคราะห์งานตาม
เกณฑ์ที่ก าหนดได้ นอกจากนั้นยังมีการน าใช้ในการศึกษาวิจัยด้านอ่ืน ๆ ที่เน้นประสิทธิภาพด้วย 
(Chowdhury, 2019) สิ่งที่ต้องค านึงถึงในการสร้างเครื่องมือวัดแบบรูบริค ได้แก่ 1) เกณฑ์การประเมิน 
ค าจ ากัดความ และการให้คะแนนอย่างมีคุณภาพ 2) การออกแบบของแต่ละองค์ประกอบของตัวแปร 
ต้องมีความแตกต่างกันชัดเจนอย่างชัดเจน และ 3) การรวบรวมแต่ละองค์ประกอบเข้าด้วยกัน  



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2563)     83  
 

ดังนั้น ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือวัดการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ของนักศึกษาแบบ
รูบริค ได้แก่ การก าหนดนิยามของการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ของนักศึกษา ทั้ง 4 ด้าน คือ 
1) ด้านการปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน หมายถึง การเลือกที่จะอยู่ร่วมกับบุคคลหรือสภาพแวดล้อมที่ตน
พึงพอใจ ใช้ประโยชน์จากการเลือกนั้นให้ได้อย่างเต็มที่ และอาจมีการปรับเปลี่ยนวิธีการอยู่ร่วมกับบุคคล
หรือสภาพแวดล้อม เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามที่ตั้งใจไว้ 2) ด้านการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล 
หมายถึง การเลือก วิธีการควบคุมอารมณของตนเอง เพ่ือป้องกันหรือลดความเครียดและความวิตกกังวลที่
อาจส่งผลต่อการด าเนินชีวิต ตลอดจนแสวงหาวิธีการอ่ืนๆมาทดแทนตามความเหมาะสม 3) ด้าน
ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค หมายถึง การเลือกวิธีปฏิบัติตน เพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่
อาจเกิดขึ้น น าวิธีการที่เลือกนั้นมาปฏิบัติให้เกิดความปลอดภัยแก่ชีวิตและทรัพย์สินของตนเอง และ
สามารถหาวิธีการปรับเปลี่ยนการแก้ไขปัญหาได้ตามสถานการณ์ เพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
และ 4) ด้านความมุ่งมั่นและมีวินัยในการเรียนรู้ หมายถึง การเลือกวิธีการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับศักยภาพ
ของตนเอง ร่วมท ากิจกรรมต่าง ๆ ใช้ความขยันหมั่นเพียร ความพยายามอย่างเต็มที่ และรู้จักปรับเปลี่ยน
วิธีการเรียนรู้เพ่ือให้ประสบความส าเร็จในการศึกษาตามเป้าหมาย การออกแบบข้อค าถามโดยสร้างจาก
สถานการณ์ที่เกี่ยวข้อง การออกแบบค าตอบที่สะท้อนว่านักศึกษามีการเลือก (Selection) ในระดับใด มี
การใช้ประโยชน์สูงสุด (Selection) ในระดับใด และมีการทดแทน (Compensation) ในระดับใด โดยแต่ละ
ข้อมีเกณฑ์คะแนน 3 ระดับ ให้เลือกตอบ การวัดในลักษณะดังกล่าวนี้ คาดว่าจะเป็นประโยชน์ในการ
ประเมินการบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC)  ของนักศึกษากลุ่มต่างๆในบริบทที่แตกต่างกัน ให้ได้ผล
ที่ชัดเจนมากขึ้น และผลที่ได้นั้นสามารถช่วยแก้ปัญหาได้ตรงตามวัตถุประสงค์อย่างแท้จริง 

บทสรุป 
การบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ของนักศึกษา เกิดจากการศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์และ

ผลการวิจัยสรุปเป็นลักษณะการบริหารจัดการชีวิต 4 ด้าน ได้แก่ การปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน การจัดการ
ความเครียดและความวิตกกังวล ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค และความมุ่งมั่นและมีวินัยในการเรียนรู้ 
เมื่อน ามาใช้ร่วมกับโมเดล SOC ได้แก่ การเลือก (S: Selection) การใช้ประโยชน์สูงสุด (O: Optimization) และ
การทดแทน (C: Compensation) จึงนับว่าเป็นแนวทางในการศึกษาการบริหารจัดการชีวิตของนักศึกษาที่
ครอบคลุม ทั้งพฤติกรรม สภาพจิตใจภายในส่วนบุคคล สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีเกี่ยวข้องมากที่สุด 
นอกจากนั้น แนวทางการวัดและประเมินแบบรูบริค (Rubric Scale) ที่ออกแบบตามสถานการณ์อย่างเฉพาะเจาะจง 
และประเมินการแสดงออกตามเกณฑ์ที่คาดหวัง 3-5 ระดับ สามารถน าไปใช้ในการศึกษาวิจัยกับนักศึกษากลุ่ม
ต่าง ๆ เช่น นักศึกษาชั้นปีที่ 1 นักศึกษาที่ผลการเรียนต่ า นักศึกษาต่างชาติ เป็นต้น โดยคาดว่าผลการ
ศึกษาวิจัยจะเป็นประโยชน์ในการวางแผนแก้ไขปัญหาเฉพาะกลุ่ม หรือน าไปใช้พัฒนานักศึกษาได้ตรงตาม
วัตถุประสงค์มากยิ่งขึ้น และคาดหวังว่าเมื่อนักศึกษาสามารถบริหารจัดการชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขแล้ว 
ก็จะประสบความส าเร็จและก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไปในอนาคต ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้มีการศึกษา
การบริหารจัดการชีวิตแนวเอสโอซี (SOC) ในนักศึกษากลุ่มต่าง ๆ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม
ต่อไป 
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