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  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาการมองโลกในแงดีของนิสิตมหาวิทยาลัย    

ศรีนครินทรวิโรฒดวยโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี และเพื่อศึกษา    
ปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีและเพศของนิสิตทีมี่ผล
ตอการมองโลกในแงดี กลุมตัวอยางเปนนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตรที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพื่อการมองโลกในแงดีและมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแตเปอรเซนตไทลที่ 25 ลง
มา จํานวน 36 คน แบงเปนนิสิตชาย 18 คน และนิสิตหญิง 18 คนเพื่อเขากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมดวยวิธีการสุมนิสิตชาย 18 คน และนิสิตหญิง 18 คน เขากลุมทดลองและกลุมควบคุม
กลุมละ 9 คน โดยใหกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแง
ดี จํานวน 9 ครั้ง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดี ขอมูลที่ใชในการวิจัยเปนคะแนนการมองโลกในแงดีกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการ
ฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี วิเคราะหขอมูลโดย t-test แบบกลุมตัวอยางสองกลุม
เปนอิสระกัน (t-test independent sample) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแงดีกอน
ทดลองของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการ
มองโลกในแงดี(กลุมทดลอง) และไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี
(กลุมควบคุม) และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way analysis of variance) 
เพ่ือเปรียบเทียบความแปรปรวนของคะแนนการมองโลกในแงดีหลังการทดลอง พิจารณาตาม
ตัวแปรเพศและการไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
 ผลการวิจัยพบวา 

1.  กลุมทดลองมีคะแนนการมองโลกในแงดีทุกมิติและดานรวม สูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01 

2. หลังการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีเพศชายและเพศ 
หญิงมีคะแนนการมองโลกในแงดีไมแตกตางกัน 

3.  ไมพบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการฝกทักษะเพื่อการมองโลกในแงดีที่มี
ผลตอการมองโลกในแงดี 
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The purpose of this research was to develop students’ optimistic view of 

Srinakharinwirot University through thinking skills practicing program for optimism and to 
study the interaction effects between thinking skills of practicing program for optimism 
and student gender on optimism. The subject was the freshman of the undergraduate 
students from Faculty of Fine Arts, during 2003 academic year. These volunteer 
subjects who joined thinking skills of practicing program for optimism had the score on 
optimism below 25 percentile rank. 36 students who were divided into 18 male and 18 
female students. Then, 9 of male and 9 female students were randomly selected into 
the controlled and experimental group respectively. The experimental group participated 
in thinking skills of practicing program for optimism for 9 times whereas the controlled 
group participated in optimistic training program. The data analysis was done by using  
t-test independent sample to compare the pre-score on optimistic of the experimental 
and control group students who participated in the thinking skills of practicing program 
for optimism (experiment group) and the Srinakharinwirot University students who did 
not participate in the program (control group). Two–way analysis of variance was used 
to compare the variant of post optimistic score in relation to gender variable and 
receiving this training program. 
 
 The research revealed that : 

1. The experimental group had overall and each who used dimension of  
optimistic score statistically higher than the controlled group at the .01 significant level. 

2. After the thinking skills of practicing program for optimism, both female and  
male students had not significant difference score on optimism.  

3. There was no interaction effects between gender and thinking skills of  
practicing program on optimism.  



ประกาศคุณูปการ 

ปริญญานิพนธฉบับน้ีไดรับความกรุณาอยางสูงจากรองศาสตราจารยอัจฉรา สุขารมณ 
ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ไดกรุณาถายทอดความรูและใหคําแนะนํา ที่มี
คุณคาอยางยิ่ง ตลอดจนใหกําลังใจและความหวงใยจนการวิจัยสําเร็จลุลวงดวยดี ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย ดร. อรพินทร  
ชูชม กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ไดกรุณาถายทอดความรูและใหปรึกษาคําแนะนํา
ตลอดจนตรวจแกไขขอบกพรองตางๆ ซ่ึงเปนประโยชนตอการวิจัยเปนอยางมาก ขอกราบ
ขอบพระคุณอาจารย ดร. วิลาสลักษณ ชัววัลลี และรองศาสตราจารย ดร.นวลละออ สุภาผลที่ได
กรุณารวมเปนกรรมการสอบปากเปลาและใหคําแนะนําที่มีประโยชนตอการวิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทุกทานที่ไดชวยตรวจแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัย
น้ี ไดแก รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล อาจารย ดร.พรรณี บุญประกอบ และอาจารย 
ดร.วิลาสลักษณ ชัววัลลี ขอกราบขอบพระคุณอาจารย ดร.มนัส บุญประกอบ ที่ไดชวยตรวจ
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ขอกราบขอบพระคุณคณบดีคณะศิลปกรรมศาสตรที่อนุเคราะหใหผูวิจัย
เก็บขอมูลจากนิสิตในการทําปริญญานิพนธและกลุมตัวอยางสําหรับการทดลอง  

ขอขอบคุณอาจารยจารุนี ลิ้มสกุล ที่ชวยอํานวยความสะดวกในการติดตอกับนิสิตทุก
ครั้ง ขอขอบคุณอาจารยธนวัช วชิรโลหพันธ ที่อนุเคราะหในการเก็บขอมูลทดลองใชแบบวัดกับ
นิสิตปที่1คณะวิศวกรรมศาสตร ขอขอบคุณ คุณศิริวัฒน วรเวทยวุฒิคุณ ที่กรุณามาเปน
วิทยากรบรรยายใหกับกลุมทดลองตอนนักสูผูไมยอมแพ 

ขอขอบคุณนิสิตคณะวิศวะกรรมศาสตรและคณะศิลปกรรมศาสตรทุกทานที่กรุณาตอบ
แบบสอบถาม และที่ใหความรวมมือในการทดลอง 

ขอขอบคุณ คุณสําลี คิมนารักษ ผูบังคับบัญชาที่กรุณาจัดเวลาทํางานใหผูวิจัยไปเรียน
ไดสะดวกขึ้น และเพ่ือนๆรวมงานทุกทานที่กรุณาใหแลกเวรเพื่อเรียนตอ 

ขอขอบคุณ คุณสธุาทิพย รุงเรืองอนันต ที่ชวยจัดพิมพปริญญานิพนธ คุณบุญตา       
นันทวะกุล คุณเตือนใจ เทียนทอง คุณสุกฤตตา ปนทอง คุณกันธิมา มานนทและคุณสุวิภา 
ภาคยอัต  และเพ่ือนๆที่มิไดกลาวนามที่ชวยติดตอประสานงาน ใหคําปรึกษา สนับสนุนและเปน
กําลังใจตลอดมา จนทําใหการวิจัยครั้งน้ีสําเร็จลงไดดวยความเรียบรอยเปนอยางดี 

คุณคาและประโยชนอันพึงมีของปริญญานิพนธฉบับน้ี ผูวิจัยขอมอบเปนเครื่องบูชา
พระคุณ ครู อาจารยทุกทาน ที่ใหการอบรมสั่งสอนความรูและคุณธรรมในการดําเนินชีวิต      

สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม และพ่ี และขอขอบคุณนองๆทุกคน ที่ให
การสนับสนุนในดานการศึกษาแกผูวิจัยดวยดีตลอดมา ผูวิจัยขอจดจําพระคุณนี้ตลอดไป 

ปยวะดี ลีฬหะบํารุง 
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บทที ่1 
บทนํา 

ที่มาและความสําคัญของปญหา 
 วัยรุนเปนชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ และถือวาเปนชวง      
หัวเลี้ยวหัวตอซับซอนที่สุดในชวงชีวิตหน่ึงของชีวิต เหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นในชวงวัยรุนจะ
สงผลสําคัญตอตัวบุคคลในระยะยาวของชีวิต (Hamburg.  1997 : 7 ) และการศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ผูเรียนมีอายุระหวาง 17 – 22 ป ซ่ึงอยูระหวางวัยรุนตอนปลายถึงวัยผูใหญ
ตอนตน มักจะประสบปญหาตางๆมากมายกับสิ่งเราภายในตัวและสิ่งเราภายนอกตัว การ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่เจริญเติบโตขึ้น ฮอรโมนเพศ ทําใหวัยรุนเกิดการสับสนตอการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ (นงพงา ลิ้มสุวรรณ.  2545 : 10-13) รวมทั้งสังคมที่มีทั้ง
สภาพแวดลอมและระบบการเรียนการสอนที่แตกตางไปจากระดับมัธยมศึกษา ทําใหผูเรียน
จําเปนตองมีการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมตางๆ และพบวาวัยรุนเปนวัยที่มีสถิติการฆา
ตัวตายสูงที่สุด (มาโนช หลอตระกูล.  2541 : 67-81) 
 จากการศึกษาของจุมจินต สลัดทุกข (2543 : 2-5) ซ่ึงไดสํารวจขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับ
นิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1  ปการศึกษา 2542 มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ เรื่องการ
ปรับตัวใหในการพัฒนานิสิตชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวานิสิตมีการปรับตัว
อยางมากในสถานที่เรียนใหม เพ่ือนรวมเรียนใหม และสถานที่พักใหมซ่ึงโดยสวนมากเปนคนมา
จากทุกภาคของประเทศไทย ทุกอยางทําใหนิสิตเกิดความเครียดและผลการเรียนตกต่ํา มี
ปญหาการปรับตัวดานการเรียน ดานสัมพันธภาพกับอาจารย ดานเวลา ดานกิจกรรม ดานสัม
พันธภาพกับเพ่ือนและบุคคลอ่ืนดานสถานที่ นอกจากนี้ขอมูลจากศูนยใหคําปรึกษา  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา นิสิตชั้นปที่ 1 ที่มาขอรับบริการดานการใหคําปรึกษาจะมี
ปญหาเกี่ยวกับการเรียน เชน การฟงอาจารยสอนในหองไมรูเร่ือง ปญหาดานการคบเพื่อน เชน 
เพ่ือนไมเขาใจ และขอมูลจากหองพยาบาลมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวานิสิตที่มาขอรับ
บริการ เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับสวนใหญลวนมีสาเหตุมาจากความเครียดจากปญหาดาน
การปรับตัวนอกจากนี้ขอมูลจากฝายบริการการศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒในชวงป
การศึกษา 2537-2540 ไดแสดงจํานวนนิสิตที่ออกกลางคันโดยไมสําเร็จการศึกษาจํานวน 70-
100 คนตอป สาเหตุที่ออกกลางคันคือ เรียนไมไหว ไมชอบสถานที่เรียน ไมชอบคณะที่เรียน 
เขากับเพ่ือนและรุนพ่ีไมได ไมอยากทํากิจกรรม  
 ปญหาหรืออุปสรรคที่ผานเขามาในชีวิตเกิดจากความคิดและความรูสึกของแตละบุคคล 
แมคฮอรนเนย (Mahoney.  1974 : 194-195) กลาววา การสนองตอบตอสถานการณตางๆของ
บุคคลนั้นไมไดขึ้นอยูกับ สภาพแวดลอมที่เปนจริงแตทวาขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมที่บุคคลรับรู 
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วาบุคคลไดรับรูเหตุการณหรือสถานการณน้ันๆเปนอยางไร ซ่ึงการรับรูตอสถานการณตางๆจะ
ขึ้นอยูกับการอบรมเลี้ยงดู สิ่งแวดลอมที่อยูใกลชิดกับบุคคลนั้น รวมทั้งประสบการณตางๆที่ได
รับสั่งสมมา (Bandura.  1973 : 263-268) และเม่ือบุคคลรับรูสถานการณหรือเหตุการณที่ตน
ประสบในทางลบหรือแงราย ก็จะกอใหเกิดความเครียดและความวิตกกังวล และเมื่อเกิด
ความเครียดหรือความวิตกกังวลก็จะบั่นทอนจิตใจของผูที่คิดนั้น (ธารธรรมแกว เชื่อเมือง.  
2537 : 23) ซ่ึงสงผลทางลบในหลายดาน ทั้งในทางดานการเรียนการเรียนที่ตกต่ํา ซ่ึงใน
งานวิจัยของพิเชษฐ รัตนพงษเพียรและคณะ (2542 : บทคัดยอ) พบวานักศึกษาแพทยที่มี
ปญหาทางสุขภาพจิตมีผลการเรียนที่ต่ํากวากลุมที่มีสุขภาพจิตดีซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ
สุภาวดี จันทรเพ็ญ (2541 : บทคัดยอ) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการอธิบายสาเหตุ
ของเหตุการณเลวรายในการเรียนของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยชั้นปที่ 1 คณะครุศาสตร 
พบวา รูปแบบการอธิบายการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับเกรดเฉลี่ยอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 สวนงานวิจัยของนิภา เลิศลือชาชัย (2533 : บทคัดยอ) และ
นัยนา เหลาสุวรรณ (2535 : บทคัดยอ) พบวานักศึกษาเลขานุการชั้นปที่ 4 มหาวิทยาลัย
หอการคาไทย ที่มีความวิตกกังวลเรื่องการสอบสูงจะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํากวา
ความสามารถ ในดานการกีฬาพบวาผูที่มองโลกในแงดีจะมีคุณลักษณะ 3 ประการ คือ  1.มี
โอกาสชนะมากกวา เพราะจะมีการฝกที่หนักกวาเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง  2.ในกีฬาประเภททีม 
พบวาในทีมที่มีสมาชิกมองโลกในแงดีจะมีโอกาสชนะไดมากกวา เน่ืองจากมีแรงกดดันนอยกวา  
3.นักกีฬาที่มีรูปแบบการอธิบายตนเองที่สามารถเปลี่ยนแปลงจากการมองโลกในแงรายเปนมอง
โลกในแงดีได จะมีโอกาสชนะมากกวาภายใตสถานการณกดดัน (Seligman.  1998 : 155-156) 
สวนในการทํางานก็พบวาผูที่มองโลกในแงดี สามารถประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน
มากกวาคนที่มองโลกในแงราย ดังงานวิจัยของเซลิกแมน (Seligman.  1998.) ที่พบวาพนักงาน
ขาย (salesman) ที่มองโลกในแงดี สามารถประสบความสําเร็จในอาชีพมากกวาผูที่มองโลกใน
แงราย และจากการศึกษาในผูปวยที่เปนโรคตางๆ เชน เคเวอรและคณะหรือ แสตนสันและสไน
เดอร (Carver, et.al.  1993 ; Stanton & Snider.  1993) ศึกษาผูปวยมะเร็งเตานมรวมทั้งเซลิ
กแมน(Seligman.  1998.) ไดกลาวถึงงานวิจัยของเทเลอรและคณะ (Taylor, et al. 1992. : 
460-473) ที่ศึกษาผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง สวนสเชอรเออร และคณะ (Scherier, et.al.  
1989.) ที่ศึกษาผูปวยที่ผาตัดหลอดเลือดหัวใจ  ก็พบผลเชนเดียวกัน คือผูปวยที่มองโลกในแงดี
สามารถยอมรับในโรคที่เปนและอยูในโลกไดอยางมีความสุขมากกวาผูปวยที่มองโลกในแงราย 
และพบวาการพยากรณของโลกในกลุมผูปวยที่มองโลกในแงดีดีกวาผูปวยที่มองโลกในแงราย 
 วันเพ็ญ  บุญประกอบ (2545 : 5) ไดกลาววา การมองโลกในแงดีไมไดหมายความวาจะ
เห็นทุกสิ่งดีทุกอยาง แตเปนการมองที่สถานการณหรือเหตุการณตามความเปนจริง และอยาง
ถูกตองแนนอน เขาใจถึงพ้ืนฐานของปญหาและ รูวาปญหาแตละอยางนั้นมีสาเหตุไดหลายอยาง
ตางๆกัน นอกจากนี้ยังไดมีผูกลาวถึงความหมายและประโยชนของการมองโลกในแงดีไวหลาย
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ทานดวยกัน ไดแก ปากิสันและคณะ ( Parkison. et al.  1996 : 145) กลาววา การมองโลกใน
แงดีใชกลยุทธในการที่จะมองในดานดีของปญหา สวนวินเซนส (Vincent. :1982 : 85) ไดบอก
วา การมองโลกในแงดีเปนหัวใจสําคัญตอการประสบความสําเร็จ ความคิดอยูที่วาทุกปญหามี
ทางออก และทางแกปญหานั้นมีอยูในตัวของเราเอง โดยอยูในศรัทธาและความเชื่อม่ันที่เรามีตอ
ตัวเอง และการที่คนมีการมองโลกในแงดี ก็จะกอใหเกิดประสบความสําเร็จในหนาที่การงานหรือ
ในชีวิต (นิภา ผองพันธ. 2545 : 8 ; ณลินพัฒน. 2542 : 37-39 ; วิทยา นาควัชระ.  2539 : 93-
94 ; ม่ิงขวัญ กิตติวรรณกร.  2535 : 26-27 ; มะยมดอง.  2535 : 32-35 ; อรวรรณ สุวรรณะ
บุณย.  2545 : 19-20) และไดมีการศึกษาเกี่ยวกับการมองโลกในแงดีหลายรูปแบบ โดยมากจะ
เปนการหาความสัมพันธระหวางการมองโลกในแงดีกับอายุ เกรดเฉลี่ย เพศ ความเครียด หรือ
คณะที่เรียน (วีรวัฒน ปนนิตามัย.  2542 ; แสงจันทร วุฒิกานนท.  2542 ; จันทนา จองสวาง.  
2539 ; สุภาวดี จันทรเพ็ญ.  2541 ; สุวรรณา ศุภรัตนภิญโญ.  2531 ; Beck, et.al.  1975.) 
สวนในตางประเทศ วินเกริด (Wenglert. 2545.) ไดศึกษาหาความสัมพันธของการมองโลกในแง
ดีและการเห็นคุณคาในตนเองถึงความรูสึกมีชีวิตชีวาและความสนุกสนาน  
 จากการศึกษาวิจัยพบวาทฤษฎีที่ใชในการพัฒนาการมองโลกในแงดีมีอยู 2 ทฤษฎี
ดวยกันคือ 1.ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social Cognitive Therapy) เปนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยอาศัยกระบวนการคิด 2.ทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยม (Cognitive-
Behavioral Therapy) เปนกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมภายนอกโดยการเปลี่ยนความคิด การ
ตีความ การตั้งขอสันนิษฐาน หรือกลวิธีในการสนองตอบ ซ่ึงแนวคิดนี้ไดมีการรวมกันของ
แนวคิดของพฤติกรรมบําบัด (Behavior Therapy) และแนวคิดปญญานิยม (Cognitive 
Therapy) โดยมีหลักการสําคัญ 3 ประการที่โดบสัน (Dobson.  1988 : 4) รวบรวมไว คือ 1.การ
ทํางานของกระบวนการทางปญญา มีผลตอพฤติกรรม 2.การทํางานของกระบวนการทางปญญา
สามารถปรับเปลี่ยนได 3.การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถทําไดโดยการเปลี่ยนการทํางานของ
กระบวนการทางปญญา ดวยเหตุน้ีจึงไดมีวิธีการที่หลากหลายใชกับแนวคิดนี้เพ่ือแกไขปญหา 
เชน การตั้งกฎกับตนเอง การสอนตนเอง เปนตน และจากงานวิจัยเบคและคณะ หรืองานของเซ
ลิกแมนและคณะ (Gillham, et al.  2001 : 301-303 ; citing Beck, et al.  1985, Seligman, et 
al.  1988 ; Seligman, et al.  1999.) พบวา ทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยม เปนทฤษฎีที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุดในการสงเสริมรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อ เพ่ิมลักษณะการมองโลกใน
แงดีและรักษาอาการซึมเศราในผูใหญ โดยการสรางการการมองโลกในแงดีสามารถทําไดหลาย
ทาง เชนการใชการอธิบายโดยยกตัวอยางประกอบความคิดเกี่ยวกับลักษณะการมองโลก 
(Skits) การแสดงบทบาทสมมติ (role-plays) การฝกทักษะการมองโลกตามแนวคิดของเซลิ
กแมน 

การฝกทักษะการมองโลกตามแนวคิดของเซลิกแมน คือการเปลี่ยนแปลงความคิดจาก
ไมมีเหตุผลใหมีเหตุผล โดยใชหลักการบันทึก ABCDE คือการบันทึกอุปสรรค ความเชื่อและผล
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ที่ตามมา  จะมีการเชื่อมโยงความเชื่อและผลที่ตามมา โดยสิ่งที่เปนความเชื่อที่อธิบายหรือแปล
ความหมายในแงรายจะทําใหเฉื่อยชาและทอแทใจในขณะสิ่งที่เปนความเชื่อที่เปนการแปล
ความหมายในแงดีจะกอใหเกิดพลัง ซ่ึงเซลิกแมน (Seligman.  1998 : 40-52) ไดแบงการมอง
โลกในแงดีตามรูปแบบการอธิบายตนเอง โดยประกอบดวย 3 มิติที่สําคัญ คือ 1. ความคงทน
ถาวร (Permanence)  เปนรูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory style) โดยที่ผูน้ันเชื่อวาสิ่ง
ที่ขึ้นนั้นเปนสาเหตุถาวรหรือชั่วคราว 2. ความครอบคลุม (Pervasiveness)  เปนรูปแบบการ
อธิบายตนเองวาสาเหตุของสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมีความเฉพาะบุคคล หรือ เปนสิ่งสากล
ทั่วไป และ 3. ความเปนตนเอง (Personalization) เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวา
สาเหตุที่เกิดขึ้นเกิดจากตนเองหรือเกิดจากผูอ่ืน ซ่ึงในบุคคลที่มีการมองโลกในแงดีจะมีการระบุ
สาเหตุของเหตุการณไมพึงปรารถนาวาเปนปญหาเพียงชั่วคราว ไมโทษตนเอง และเปนเพียง
กรณีน้ีเทานั้น สวนในเหตุการณที่พึงปรารถนาจะมีการระบุสาเหตุวามาจากตัวเรา เชื่อม่ันวาจะ
เกิดขึ้นอีกเสมอไป แตสําหรับบุคคลที่มองโลกในแงรายจะมีการระบุสาเหตุที่ตรงกันขามกับ
บุคคลที่มองโลกในแงดี  สวนการโตแยงกับการมองโลกในแงรายใหมีประสิทธิภาพสูงสุด ตอง
อาศัยเง่ือนดังน้ี คือ 1.หลักฐาน ซ่ึงทําใหเรายืนหยัดอยูดวยความเปนจริง  2.ทางเลือกอ่ืน คือ
ตองตระหนักวาเหตุที่เกิดไมไดเกิดจากสาเหตุเพียงสาเหตุเดียว  3.การประยุกต เน่ืองจาก
บางครั้งการเชื่อในแงลบก็เปนสิ่งที่ถูกตอง แตที่ใชวิธีการโตแยงก็เพ่ือลดความวิบัติ  4.ความเปน
ประโยชน  คือการคํานึงถึงประโยชนในการโตแยงเปนสิ่งสําคัญ 

จากทฤษฎีที่กลาวในขางตน และโดยธรรมชาติของวัยรุนน้ันการไดรับการเสริมแรง หรือ
คําแนะนําจากเพื่อนนาจะมีผลมากกวาการใหการเสริมแรงหรือคําแนะนําจากผูใหญ (Feindler 
and Ecton.  1986 : 16) ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีของเอริสัน (Erickson. 1968.) ซ่ึงกลาววา    
วัยรุนเปนวัยที่พยายามหาเอกลักษณแหงตน วัยรุนมักมีความประพฤติที่เปลี่ยนแปลงเร็ว 
เปนมาจากความพยายามที่จะแสดงถึงความสามารถพึ่งตนเองและไมตองการพึ่งคนอ่ืน และใน
วัยน้ีเพ่ือนมีอิทธิพลมากเพราะวัยรุนตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน(นงพงา ลิ้มสุวรรณ.  2530 : 
55-60) ดังน้ันการแกไขพฤติกรรมตางๆของวัยรุน ควรเปดโอกาสใหวัยรุนไดสํารวจตัวเอง 
เขาใจความคิด ความรูสึกและอารมณของตนเอง เพ่ือจะไดปรับปรุงตนเอง ซ่ึงเปนการควบคุม
จากภายในตัววัยรุน วัชรี ทรัพยมี (2533 : 85) กลาววา การใชกิจกรรมกลุม เหมาะสมกับวัยรุน
มาก การนําวัยรุนที่มีปญหาเหมือนกันมารวมกลุมกัน เพ่ือชวยแกปญหาโดยมีผูใหญคอยให
ความชวยเหลือ ทําใหวัยรุนพรอมที่จะรวมมือในการแกปญหา และเสนอขอคิดเห็น เน่ืองจาก
วัยรุนจะมีความเขาใจในเพื่อนรุนเดียวกัน บรรยากาศในการทํากิจกรรมกลุม จะมีการยอมรับซ่ึง
กันและกัน ทําใหวัยรุนกลาแสดงความรูสึก ความคิดเห็น และทําใหวัยรุนรับรูวาคนอื่นมีปญหา
เชนเดียวกันหรือมากกวาตน มีการยอมรับและเขาใจกัน ทําใหแตละคนมีกําลังใจที่จะเผชิญและ
แกปญหา พลังของกลุมสามารถเปลี่ยนแปลงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของบุคคลได 
ดังน้ันในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี จากแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยมที่มีประสิทธิภาพตอการ
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พัฒนาการมองโลกในแงดี ผูวิจัยจึงสนใจที่จะใชแนวคิดนี้ในการพัฒนาการมองโลกในแงดีใน
นิสิตชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยสรางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการ
มองโลกในแงดีโดยเปนการรวมกันของกิจกรรมกลุมรวมกับการฝกทักษะการมองโลกในแงดี
ตามแนวคิดของ  เซลิกแมน 

ความมุงหมายของการวิจัย 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 

1.เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีของ
นิสิตของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

2.เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
และเพศของนิสิตที่มีผลตอการมองโลกในแงดี 

ความสําคัญของการวิจัย 
1.ไดโปรแกรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดีที่ มีประสิทธิภาพนําไปใชในการ

พัฒนาการมองโลกในแงดี ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2.นิสิต ครูอาจารยและผูบริหารสถาบันศึกษาไดแนวทางในการพัฒนาการมองโลกในแง

ดีไปปรับใชตามความเหมาะสมตอไป 
 3.สามารถนําโปรแกรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดีที่ได ไปใชประโยชนในการ
พัฒนาการมองโลกในแงดีใหแกบุคคลอื่นได 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
การวิจัยครั้งน้ี ประชากรคือ นิสิตชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย        

ศรีนครินทรวิโรฒ ปการศึกษา 2546 ที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการ
มองโลกในแงดีและมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแตเปอรเซนตไทลที่ 25 ลงมา  

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 นิสิตชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2546 ที่กําลังศึกษาที่
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแต เปอรเซนตไทมที่ 25 ลง
มาเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีโดยสมัครใจ จํานวน 36 คน 
แยกเพศชาย หญิง แลวทําการสุมตัวอยางเปนกลุมทดลอง 18 คน โดยเปนเพศชาย   9 คน 
เพศหญิง 9 คน และกลุมควบคุม 18 คน โดยเปนเพศชาย 9 คน เพศหญิง 9 คน 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ประกอบดวย 

1.1 ตัวแปรจัดกระทํา คือ การไดรับฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี และการ
ไมไดรับการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

 1.2 ตัวแปรพ้ืนฐาน คือ เพศ 
2. ตัวแปรตาม ไดแก การมองโลกในแงดี 

นิยามศัพทปฏิบัติการ 
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี หมายถึง กระบวนการ

เปลี่ยนรูปแบบการคิดที่สงผลตอการแสดงความคิด ความรูสึกและพฤติกรรม โดยโปรแกรมการ
ฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีน้ี ไดนํารูปแบบของกิจกรรมกลุมรวมกับกระบวนการฝก
พิจารณาความคิดของตนเอง ซ่ึงเปนกระบวนการที่ผูวิจัยจัดขึ้นโดยมีจุดมุงหมายเพ่ือใหกลุม
ทดลองไดเขาใจเหตุการณตามความเปนจริงวาเหตุการณตางๆ ไมใชเปนตัวการที่ทําใหเกิด
อารมณ ความรูสึก และพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม แตเกิดจากความคิดของตนเอง ดังน้ันผูวิจัยจะ
ชวยใหผูไดเปลี่ยนความคิดใหม โดยการใชการชี้แนะ สั่งสอน และมีการฝกความคิดรวมกับการ
ฝกทักษะความชํานาญ โดยการฝกบันทึก ABCDE โดยที่ A หมายถึง เหตุการณทางลบหรือ
อุปสรรคที่เกิดขึ้น  B หมายถึง ความคิดความเชื่อ ที่บุคคลแปลความหมายตอสิ่งที่เปนอุปสรรค
น้ัน  C หมายถึง ความรูสึกของบุคคล ผลที่ตามมา โดยเขียนถึงอารมณ ความรูสึกและการ
กระทํา ซ่ึงสามารถบันทึกไดหลากหลาย  D หมายถึงการโตแยงความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่
ทําใหมองโลกในแงราย เพ่ือทาทายใหผูมารับคําปรึกษาเผชิญปญหา ความเชื่อ คานิยมที่ไม
เหมาะสม และเปลี่ยนความคิด อารมณและพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงจะใชกลุมเปนการเรียนรูซ่ึง
กันและกัน   สวนผูวิจัยเปนเพียงผูดําเนินการและใหกลุมอยูในขอบเขตที่กําหนด  E หมายถึง 
ความมีพลังหลังจากการตอตานความคิด ความเชื่อ ความรูสึกที่ทําใหมองโลกในแงราย 

สวนหลักการโตแยงความคิดที่ไมเหมาะสม จาก 4 เง่ือนไขดังน้ี คือ 
1.หลักฐาน เปนการหาหลักฐานที่มาโตแยงกับความคิดที่ไมเหมาะสม เพ่ือชวยใหบุคคล

น้ันยืนหยัดอยูดวยความเปนจริง 
2.ทางเลือกอ่ืน เปนการโตแยงความคิดที่ไมเหมาะสม โดยมีความเชื่อที่วาเหตุการณทุก

เหตุการณไมไดเกิดขึ้นจากสาเหตุเดียว แตสามารถเกิดไดจากหลายสาเหตุ 
3.การประยุกต เปนกระบวนการคิดที่โตแยงความคิดที่ไมเหมาะสมแตบางครั้งเปนเรื่อง

ที่ถูกตอง เพ่ือลดความวิบัติ 
4.ความเปนประโยชน เปนกระบวนการคิดที่โตแยงความคิดที่ไมเหมาะสม โดยนึกถึง

ประโยชนที่ตนเองจะไดรับเปนสําคัญ 



7 

 การมองโลกในแงดี หมายถึง  ความคิดหรือความเชื่อในทางบวกตอเหตุการณตางๆ 
โดยคนที่มองโลกในแงดีจะมีการอธิบายเหตุการณตางๆ เปน 3 มิติดังน้ี คือ  

1.ความคงทนถาวร โดยมองวาเหตุการณที่ดีมาจากสาเหตุที่คงทนถาวรสามารถเกิดขึ้น
ไดเสมอ สวนเหตุการณทางลบเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะเหตุการณน้ีเทานั้นไมไดเกิดกับตนเปน
ประจํา 

2.ความครอบคลุม ซ่ึงเปนรูปแบบการอธิบายตนเองวาสาเหตุที่ทําใหเหตุการณที่ดี
เกิดขึ้นได ก็สามารถที่จะเกิดกับเหตุการณอ่ืนๆ หรือกรณีอ่ืนๆไดอีก สวนสาเหตุที่ทําใหเกิด
เหตุการณทางลบที่เกิดขึ้นเกิดเฉพาะกรณีน้ีเทานั้น  

3. ความเปนตนเอง  เปนการอธิบายตนเองวา เหตุการณที่ดีที่เกิดขึ้นเกิดมาจากตนเอง 
สวนเกิดเหตุการณทางลบเกิดจากบุคคลอื่น(สิ่งอ่ืน) หรือเพราะธรรมชาติของงาน(หรือสิ่งน้ัน) 

การมองโลกในแงดีเปนคุณสมบัติที่วัดไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับการมองโลกในแงดี
ของนิสิต ซ่ึงเปนเครื่องมือวัดการมองโลกในแงดีที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามรูปแบบ
การอนุมานสาเหตุ(The Attributional Style Questionnaire : ASQ) ของเซลิกแมน (Seligman.  
1998) ซ่ึงเปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเพ่ือวัดรูปแบบการอธิบายตนเองในสถานการณ
หลากหลายที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลนั้น และแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้นมีมุมมองชีวิตแบบใด   
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

-โปรแกรมการฝกทักษะการ
คิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
-ไมไดโปรแกรมการฝก
ทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดี 

    เพศ 
-ชาย 
-หญิง 

การมองโลกในแงดี 
 -มิติความเปนตนเอง 
 -มิติความคงทนถาวร 
 -มิติความครอบคลุม 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 1.นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดีในกลุมทดลองมีการมองโลกในแงดีสูงกวากลุมควบคุมเม่ือสิ้นสุดโปรแกรมฯ 
 2.นิสิตเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีมีการมอง
โลกในแงดีสูงกวานิสิตเพศชายที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 



  

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

การวิจัยครั้งน้ี เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อพัฒนาการ
มองโลกในแงดีในนิสิตปริญญาตรี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพ่ือกําหนด
กรอบแนวคิดในการวิจัย ดังหัวขอตอไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดี 
1.1  ความหมายการมองโลกในแงดี 
1.2  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเกดิรูปแบบการมองโลกในแงดี 
1.3  ประโยชนของการมองโลกในแงดี 
1.4  รูปแบบของการอธิบายตนเองเพื่อมองโลกในแงดี 
1.5  วิธวีัดการมองโลกในแงดี 

2. แนวคิดเกี่ยวกับเพศกบัการมองโลกในแงดี 
2.1 แนวคิดเกีย่วกับเพศกบัการมองโลกในแงดี 
2.2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการมองโลกในแงดีกับเพศ 

3. เอกสารที่เกี่ยวของกับการพัฒนารูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 
3.1 ความเปนมาเกี่ยวกับรปูแบบการอธบิายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 
3.2 กิจกรรมกลุม 
3.3 รูปแบบการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

     3.4 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกบัการพัฒนาเพื่อการมองโลกในแงดี  

แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของการมองโลกในแงดี 

  ความหมายของการมองโลกในแงดี 
  โกลแมน (Goleman.  1995 : 97-101) ไดกําหนดใหการมองโลกในแงดีเปนสวนหนึ่ง

ที่สําคัญในการจูงใจตนเองซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของปรีชาเชิงอารมณ (Emotional 
intelligent) โดยที่คนมองโลกในแงดีจะเห็นวาทุกสิ่งทุกอยางไมไดเลวราย มีพลังโอกาสที่จะพลิก
ผันสถานการณที่เลวรายใหกลับคืนดีได 
  เซลิกแมน (Seligman.  1998.) การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดความเชื่อใน    
เหตุผลทางบวกตอเหตุการณที่ไมพึงปรารถนาที่ผานเขามาในชีวิต โดยใชรูปแบบการอธิบายให
เหตุผลตนเองแบงออกเปน 3 มิติ คือ 1.ความคงทนถาวรของเหตุการณ วาเหตุการณน้ันเกิด



 10

แบบ ชั่วคราวหรือถาวร 2.ความครอบคลุมของเหตุการณ วาเหตุการณน้ันเกิดขึ้นเฉพาะบุคคล
หรือเกิดกับคนทั่วไป และ 3.ความเปนตนเอง ซ่ึงเปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวา
เหตุการณน้ันเกิดขึ้นเพราะตนเองหรือจากบุคคลอื่น 
  วินเซนต (Vensence.  1982 : 85) กลาววามนุษยไมควรปลอยใหอุปสรรคขวากหนาม
และความยากลําบากมาครอบงําชีวิต คนทุกคนควรมีศรัทธาเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
ตองมีความมั่นใจตัวเอง แนวคิดของวินเซนตอยูบนรากฐานแนวคิดวา ทุกปญหามีทางออก และ
ทางแกปญหานั้นมีอยูในตัวของเราเอง โดยอยูในศรัทธาและความเชื่อม่ันที่เรามีตอตัวเอง 
  พากินสันและคณะ (Parkinson, et.al.  1996.) กลาววา กลยุทธที่จะทําการควบคุม
ตนเองเพื่อไมใหเกิดภาวะอารมณไมดีไดน้ัน หน่ึงในกลยุทธก็คือ การมองโลกในแงดี คือการมอง
ในสิ่งตางๆในสวนที่สวางๆไสว 
  อิงลิส (English.  1992 : 75) การมองโลกในแงดี คือ เจตคติในทางสวนบุคคลที่จะ
เลือกโตตอบตามสถานการณตางๆในแตละวัน โดยปรับเปลี่ยนเจตคติในทางที่ควบคุมตนเองได 
และมีความพึงพอใจในสิ่งที่เกิดขึ้น 
  ว.วชิรเมธีภิกขุ (2545 : 1) การมองโลกในแงดี หมายถึงการรูจักมองหาแงดี แงงาม แง
ที่เปนคุณซุกซอนแทรกซึมอยูในงาน ปญหา อุปสรรค บุคคล เหตุการณ ในคําวิพากษวิจารณติ
ฉินนินทา บริภาษอ่ืนๆอันไมเจริญโสตประสาทที่ผานเขามาในชีวิตแตละวัน แลวนอมนํามาปรุง
ความคิดจิตใจ ตลอดจนพฤติกรรมและการงานของตนเองใหแวววาวพรายพราว ขึ้นมาในทางที่
สรางสรรคชีวิต 

  พระราชวรมุนี (ประยูร ธม ม จิตโต.  2540 : 34-47) การมองโลกในแงดี เปน สุทัศนะ
นิยมหรือที่เรียกวา Realistic optimism คือการมองโลกดีอยางมีเหตุผลมีความหวัง เชื่อวาเรา
สามารถแกปญหาไดดวยความพยายาม ไมยอมจํานนตอโชคชะตา  
  นายแพทยประเวศ วะสี (2541 : 12-15) การมองโลกในแงดีเปนการมองโลกแบบทวิ
ลักษณ คือ การคิดแบบ 2 ดาน มองลักษณะ มองสรรพสิ่งตางๆทั้งดานที่เปนคุณและดานเปน
โทษ การมองโลกในแงดีเปนการมองสิ่งตางๆในแงที่เปนคุณ 
  กรมสุขภาพจิต (2544 : 2) ไดจัดแบงความฉลาดทางอารมณเปน 3 สวน คือ เกง ดี มี
สุข และการมองโลกในแงดีอยูในสวนที่เปนสุข คือ ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุข 
  นิตยา คชภักดี (2542 : 90-95) การมองโลกในแงดี คือ การที่คนเราสามารถยอมรับ
และรูจักตนเอง ซ่ึงทําใหสามารถตั้งความคาดหวังที่เปนจริงเหมาะสมสําหรับตนไดทักษะทาง
พฤติกรรม 
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  สรุป การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดหรือความเชื่อในทางบวกตอเหตุการณ
ตางๆ อยางมีเหตุผล โดยคนที่มองโลกในแงดีจะมีการอธิบายเหตุการณตางๆ เปน 3 รูปแบบ
ดังน้ี คือ เหตุการณทางบวก เปนเหตุการณที่คงทน สามารถเกิดขึ้นไดประจํา เกิดกับเหตุการณ
อ่ีนๆได และตนเองสามารถทําใหเกิดสิ่งดีๆได 

 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเกิดรูปแบบการมองโลกในแงดี 
 จากการศึกษาวิจัยปเตอรสันและเซลิกแมน (Peterson and Seligman.  1984 : 347-

374) พบวาปจจัยที่มีอิทธิพลตอรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี มีดังน้ี 
 1.การถายทอดจากผูปกครอง (Intergenerational transmission) เน่ืองจากตั้งแตวัย

เด็กนั้นเด็กมีเวลาอยูกับผูปกครองเปนสวนใหญ และไดรับรูรูปแบบและแนวคิดในการอธิบาย
ตนเองตอเหตุการณทั้งที่ดีและเลวราย และเด็กก็จะซึมซับรับเอารูปแบบการอธิบายตนเองนั้น
ไว ซ่ึงจะยืนยันโดยงานวิจัยของเซลิกแมนและคณะ (Seligman, et al.  1988 : 13-18) ที่ได
ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการอธิบายตนเองและความซึมเศราของเด็กและ
ผูปกครอง พบวารูปแบบการอธิบายเหตุการณเลวรายของมารดาและเด็กมีความสัมพันธเชิง
เสนตรงทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความสัมพันธของรูปแบบการอธิบาย
ตนเองระหวางเด็กกับบิดา 

  2.การใหขอมูลปอนกลับของผูใหญ(The role of adult feedback) ในสังคมมนุษยจะ
พบเหตุผลมากมายที่ผูหญิงไดรับประสบการณที่ทําใหผูหญิงชวยเหลือตนเองไดนอยจากที่ที่
เธออาศัยอยู โดยที่เด็กผูชายจะถูกผูใหญหรือ ผูปกครองจับตามองทุกพฤติกรรมไมวาจะเปน  
พฤติกรรมที่ถูกหรือผิดในขณะที่เด็กผูหญิงมักจะถูกเพิกเฉย เด็กผูชายจะถูกฝกฝนใหพ่ึงพา
ตนเองขณะที่เด็กผูหญิงจะถูกสั่งสอนใหพ่ึงพาผูอ่ืน และเมื่อเขาเหลานั้นเติบโตขึ้น ผูหญิงจะ
คนพบตนเองวา ในสังคมและวัฒนธรรมทําใหเธอถูกทําใหดอยคาในกฎการเปนภรรยาและการ
เปนมารดา เม่ือผูหญิงออกสูโลกของการทํางาน เธอก็พบวาประสิทธิภาพของความนาเชื่อถือ
ในการทํางานของเธอดอยกวาผูชาย เม่ือเธอแสดงความคิดเห็นจะไดรับการยอมรับนอยกวา
ผูชายแมวาเธอจะบริหารงานไดดีกวาผูชายก็ตาม ซ่ึงภาวะน้ีทําใหผูหญิงเกิดความเครียด
มากกวาผูชาย 
   3.การไดรับความบอบช้ําทางจิตใจครั้งแรก (First major trauma) เวลาและสภาพ
ความเปนจริงของบุคคลที่ไดรับความบอบช้ําทางจิตใจและเกิดการสูญเสีย ซ่ึงบราวน และแฮร
ริส (Brown & Harris.  1978 : 789) ไดศึกษาเกี่ยวกับความซึมเศราในหญิงที่ใชแรงงานและ
หญิงที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมที่อยูในระดับกลางในกรุงลอนดอน ก็พบวาความ
ซึมเศราในปจจุบันของหญิงเหลานี้มีความสัมพันธกับการสูญเสียมารดาในอดีตกอนอายุ 11 ป 
ที่เปนเชนนี้เพราะการสูญเสียมารดาเปนเหตุการณเลวรายที่สําคัญที่เกิดขึ้นจริงและไมสามารถ
แกไขได 
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   4.ความลมเหลวในการแกปญหา (When solutions do not work) หมายถึง การ
ทํางานที่เด็กตองใชความคิดและความเขาใจแตเด็กกลับลมเหลวในการแกปญหานั้น ซ่ึงจาก
การศึกษาของนอเรน (Seligman, et al.  1988 : 91-114 ; citing Nolen-hoeksema.1986. 
Developmental differences in explanatory style and its relationship to learned 
helplessness.) พบวาสวนใหญในเด็กที่มีอายุ 4-5 ปจะมีการตอบคําถามโดยไมมีการอธิบาย
แตจะพูดถึงการแกปญหา ขณะที่เด็กอายุ 6 ป สวนใหญจะตอบคําถามในลักษณะการอธิบาย
สาเหตุ จากการศึกษานี้สรุปไดวา การแกปญหาจะเกิดขึ้นกอนการอธิบายสาเหตุ ดังน้ันเม่ือ
เด็กลมเหลวในการแกปญหา เด็กจะตองพัฒนาทฤษฎีนามธรรมชั้นสูง(Abstract theory) เพ่ือ
นําไปสูคําตอบใหม ซ่ึงในขั้นนี้เด็กจะใชการอธิบายสาเหตุ ซ่ึงเปนเบาหลอมใหเกิดรูปแบบของ
การอธิบายขึ้นน่ันเอง 
 จากที่ไดกลาวมา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี
ที่สําคัญน้ัน ก็คือ การอบรมเลี้ยงดู ถัดมาก็คือ สังคมสิ่งแวดลอมรอบตัวเด็กที่จะทําใหเด็ก     
ซึมซับรับเอาความคิด ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมที่ทําใหเกิดรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อ
การมองโลกในแงดี สรุปไดวาการที่จะทําใหคนมองโลกในแงดีสามารถเปลี่ยนแปลงหรือทําให
เกิดขึ้นได โดยเปลี่ยนแปลงการเรียนรูของบุคคลนั่นเอง 

  ประโยชนของการมองโลกในแงดี 
    เซลิกแมน(Seligman.  1998 : 93 -167) ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดี
วา 

1.ทําใหมีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศรา โรคประสาท การศึกษาของทั้งในและ
ตางประเทศพบวาผูที่มีลักษณะการมองโลกในแงดีจะมีสุขภาพจิตดีกวาผูที่มีลักษณะการมอง
โลกในแงราย (Plomin, et al.  1992 : 921-930 ; มาโนช หลอตระกูล.  2545 : 1-3 ; พิเชษฐ รัต
นพงษเพียรและคณะ.  2542 : 1-35) 

2. ทําใหมีสุขภาพกายแข็งแรง ในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพที่ดี ในคนที่มีภาวะ
เจ็บปวยนั้นอาการเจ็บปวยจะทุเลาไดเร็วกวาคนมองโลกในแงรายซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
ปเตอรสันและเดอ อวีลลา (Peterson and de Avila.  1995 : 128-132) พบวารูปแบบการ
อธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับความเชื่อที่วา สุขภาพดี
สามารถควบคุมได (เชน การควบคุม และการสงเสริม) อีกทั้งไดมีการศึกษาเปรียบเทียบใน
ผูปวยที่เปนโรครายแรง โรคเรื้อรังหรือในผูปวยที่มีภาวะซึมเศรา ก็พบวาผูปวยที่มีรูปแบบการ
อธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีจะมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีกวาผูปวยที่มี
รูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงราย เชน เคเวอรและคณะ (Caver, et al.  
1994. 1213-1220) พบวา จากการศึกษาในหญิง 70 คนที่เปนมะเร็งเตานมในระยะแรกโดยใหมี
การรายงานตนในเรื่องอารมณ ความสุข ใน 4 ระยะคือ ระยะกอนผาตัด 1 วัน และหลังจากนั้น 3 
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, 6 ,และ 12 เดือน ซ่ึงพบวาในหญิงที่มีรูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีมี
ความสุข สามารถปรับตัวไดดีกวา และมีอาการปวด ซึมเศรานอยกวาหญิงที่มีรูปแบบการ
อธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงราย หรือในงานวิจัยของสไคนเออรและ เคเวอร 
(Scheier & Carver.  1985 :219-247) ที่ศึกษาในผูปวยผาตัดหลอดเลือดหัวใจ(coronary artery 
bypass surgery) , งานวิจัยของแอฟเฟตและเทนนิน (Chang.  2001 : 152 ; citing Affleck & 
Tennen.  1996. Daily processes in coping with chronic pain: Methods and analytic 
strategies. p.151-180) ที่ศึกษาในผูปวยที่มีอาการปวดเรื้อรัง ก็พบวา ผูที่มีรูปแบบการอธิบาย
ตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีมีการยอมรับและมีการเจ็บปวดนอยกวาผูที่มีรูปแบบการ
อธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงรายเชนกัน 

3.ทําใหมีความสําเร็จในการงาน การเรียน กีฬา มากกวาคนมองโลกในแงราย จาก
ศึกษาของเซลิกแมน (Seligman.1998 : 154-158) พบวา พนักงานขาย(salesman) ที่มองโลก
ในแงดี สามารถประสบความสําเร็จในอาชีพมากกวาผูที่มองโลกในแงราย หรือทางเดียวกันกีฬา
ประเภททีม เชน บาสเกตบอล ในทีมที่มีสมาชิกมองโลกในแงดีจะมีโอกาสชนะไดมากกวา 
เน่ืองจากมีแรงกดดันนอยกวา และในนักกีฬาที่มีรูปแบบการอธิบายตนเองที่สามารถ
เปลี่ยนแปลงจากการมองโลกในแงรายเปนมองโลกในแงดีได จะมีโอกาสชนะมากกวาภายใต
สถานการณ  กดดัน สวนในดานการเรียนเซลิกแมนและคณะ (Seligman, et al.  1997 : 13-14) 
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการอธิบายตนเอง(มองโลกในแงดี)และเกรดเฉลี่ยในระดับ
วิทยาลัย พบวารูปแบบการมองโลกในแงดีสามารถทํานายเกรดเฉลี่ยซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา
ของประสูต หรุนวงศมาศ(2534 : บทคัดยอ) ที่ไดทําการศึกษาความสัมพันธรูปแบบการอธิบาย
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซ่ึงพบวานักเรียนที่
มีรูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
คณิตศาสตรสูงกวานักเรียนที่มีรูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงรายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 

4.ทําใหมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดดีกวาคนมองโลกในแงราย เน่ืองจากคนมองโลกในแงดี
ใหอภัยในความผิดของผูอ่ืนและพรอมสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืนยืนยาว จากการวิจัยของ     
คาเรนและคณะ (Karen, et al.  1999 : 104-113) ที่ศึกษาผลของการมองโลกในแงดีและแงราย
ตอลักษณะความวิตกกังวล ความดันโลหิตและอารมณในชีวิตประจําวัน พบวา คนที่มีลักษณะ
การมองโลกในแงรายจะมีลักษณะวิตกกังวลในการเขาสังคม (social anxiety) ไมเชื่อใจมากกวา
คนที่มีลักษณะการมองโลกในแงดี 

จากที่ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดี (Optimism) จะเห็นไดวาเปนสิ่ง
สําคัญอยางยิ่งที่ทําใหบคุคลมีชีวติอยูอยางเปนสุข เพราะบคุคลที่มองโลกในแงดีจะเปนผูที่มี
กําลังใจที่จะสามารถมองเห็นถึงโอกาสที่จะสามารถพลกิผันสถานการณที่เลวรายใหดีขึ้นมา ไม
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ทอถอยตออุปสรรคที่ขวางกัน้ การมองโลกในแงดีจึงถกูจัดเปนสวนหนึ่งของความเฉลียวฉลาด
ทางอารมณ (Goleman.  1998. ,Bar-On. 1997.) สวนในประเทศไทยทางกรมสุขภาพจิต
(2543.) ก็ไดศึกษาความเฉลียวฉลาดทางอารมณเชนกัน และไดเห็นความสําคัญของการมอง
โลกในแงดี โดยจัดใหการมองโลกในแงดีใหอยูในสวนหนึ่งใน 3 องคประกอบของความเฉลยีว
ฉลาดทางอารมณ คือ เกง ดี มีสุข และการมองโลกในแงดีอยูในองคประกอบของการมีสุข 

  รูปแบบของการอธิบายตนเองเพื่อมองโลกในแงดี  

  รูปแบบของการอธิบายตนเอง เปนการแสดงใหเห็นถึงการอธิบายเหตุการณทางบวก
หรือลบที่แตกตางกันของผูที่มองโลกในแงดีและผูที่มองโลกในแงราย ดวยรูปแบบของการให
เหตุผลซึ่งเกิดจากการแปรเหตุการณดวยปญญาของบุคคลนั้นๆ เซลิกแมน (seligman.  1990 : 
44-52) ไดแบงไวเปน 3 มิติ ดังน้ี 
  1. มิติความคงทนถาวร (Permanence) เหตุการณเกิดขึ้นชั่วคราวหรือคงทนถาวร 
(Temporary or Changeable VS Permanence) เปนการมองเหตุการณตางๆ วาเกิดขึ้นเฉพาะ
ครั้งคราว หรือเกิดขึ้นแบบถาวร ในคนที่มองโลกในแงดี จะมองเหตุการณทางลบวาเกิดขึ้น
เฉพาะครั้งคราว จึงไมคิดวาตนเองจะชวยเหลือตนเองไมได สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้น
อยางถาวร แตในคนมองโลกในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือ เหตุการณทางบวกเปนเหตุการณที่
บังเอิญเกิดขึ้นแคครั้งน้ีเทานั้น สวนเหตุการณทางลบจะเกิดขึ้นอยางถาวร ทําใหเกิดการ
ชวยเหลือตนเองไมได มีระยะเวลาแหงความเจ็บปวดที่ยาวนาน รอนรนกับสิ่งที่ทําใหเกิดความ
เจ็บปวด แมอุปสรรคเล็กนอยก็มองวาเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญ 
  2. มิติความเปนตนเอง (Personalization) เหตุการณเกิดขึ้นเพราะตัวเราหรือเกิดจาก 
สถานการณรอบขาง สิ่งแวดลอม บุคคลอื่น (Impersonal VS Personal) เปนการมองปญหาที่
เกิดขึ้นไมเฉพาะเจาะจงหรือเฉพาะตัวบุคคล คนมองโลกในแงดีจะมองเหตุการณทางลบวา 
เกิดขึ้นจากบุคคลอื่น โชค(ราย) หรือเกิดจากธรรมชาติของงานนั้นหรือสิ่งนั้น ทําใหไมรูสึก
สูญเสียคุณคาในตนเอง สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นเพราะทักษะ สติปญญา หรือ
บุคลิกภาพในตัวเรา แตในคนมองโลกในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือเหตุการณทางบวกเกิดขึ้น
จากบุคคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืนที่ไมใชตัวเราทําใหเกิด สวนเหตุการณทางลบเกิดขึ้นเพราะตัวของเรา
เอง ซ่ึงการตําหนิตนเองแสดงใหเห็นถึงการเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ตนเองไมมีคา ไมมีคนรัก 

  3. มิติความครอบคลุม (Pervasiveness) เหตุการณเกิดขึ้นเฉพาะบุคคลหรือเกิดกับ
คนทั่วไป (Specific VS Generalize) คนมองโลกในแงดีจะมองเหตุการณทางลบวา เกิดขึ้น
เฉพาะกรณี หรือเปนในโอกาสนี้เทานั้น สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นไมเพียงแตครั้งน้ี ครั้ง
ตอไปก็ยังเกิดขึ้นไดอีก แตในคนมองโลกในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือ เหตุการณทางบวกจะ
เกิดขึ้นเฉพาะครั้งนี้เทานั้นแตสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณทางลบจะมีผลตอทุกสิ่งทุกอยางใน
ชีวิตของเขา 
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จากรูปแบบการอธิบายตนเองตามแนวคิดของเซลิกแมนสามารถอธิบายไดดังภาพประกอบ 2 
ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 2 รูปแบบการอธิบายตนเอง (จรุงกุล บูรพวงศ. 2545 : 2) 

 วิธีการวัดรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 
การวัดรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี มีวิธีการวัด 2 วิธี 

(Seligman.1990) คือ 
1.การใชวิธีการอนุมานสาเหตุ ไดแก 

เมื่อคุณเผชิญกับเหตุการณทางลบ

คุณมองโลกในแงรายถาคุณระบุสาเหตุแบบ
 

ถาวร 
เขาเปนอยางนี้และจะเปนเชนนี้เสมอ 
ฉันเปนอยางนี้และจะเปนเชนนี้เสมอ 

ทั่วไป 
เกิดขึ้นหรือจะเกิดขึ้นกับเรื่องอื่นๆหรือกรณีอ่ืนๆ
และจะเปนในสภาพการณหรือในโอกาสอื่นๆ 

ตนเอง 
เกิดขึ้นหรือเปนเพราะทักษะของฉัน 
เกิดขึ้นหรือเปนเพราะสติปญญาของฉัน 
เกิดขึ้นหรือเปนเพราะบุคลิกภาพของฉัน 
 
 
คุณมองโลกในแงดีถาคุณระบุสาเหตุแบบ 
 

คุณมองโลกในแงดีถาคุณระบุสาเหตุแบบ
 

ชั่วคราว 
วันนี้เทานั้นที่เปนแบบนี้ 
ครั้งนี้หรือโอกาสนี้เทานั้นที่เปนอยางนี้ 

จําเพาะ 
เกิดขึ้นเฉพาะเรื่องนี้หรือกรณีนี้เทานั้น 
เปนในสภาพการณหรือในโอกาสนี้เทานั้น 

คนอื่นหรือส่ิงอื่น 
เกิดขึ้นหรือเปนเพราะสภาพแวดลอม(ผูอ่ืน,
ส่ิงอื่น) 
เกิดขึ้นเพราะโชคหรือเพราะธรรมชาติของ
งานนั้น 
 
คุณมองโลกในแงดีถาคุณระบุสาเหตุแบบ 
 

เมื่อคุณเผชิญเหตุการณทางบวก(พึงปรารถนา) 
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1.1 แบบสอบถามรูปแบบการอนุมานสาเหตุ (The Attributional Style 
Questionnaire :ASQ) เปนแบบสอบถามที่สรางเพื่อใชในการวัดรูปแบบการอธิบายสาเหตุใน
สถานการณตางๆ ซ่ึงมีสถานการณสมมติทั้งหมด 12 สถานการณ ประกอบดวยสถานการณ
ทางบวกและทางลบอยางละ 6 สถานการณ ซ่ึงในแตละสถานการณจะประกอบดวย 3 มาตรวัด
โดยวัด 3 มิติ คือ มิติแหลงกําเนิดของสาเหตุ มิติสมํ่าเสมอและมิติความทั่วไป ในแตละ
สถานการณจะมีคําถามใหตอบ 4 ขอยอย ดังน้ี ขอ1.ถามสาเหตุหลักของเหตุการณ (ไมนํามาคิด
คะแนน) ขอ2-4ถามเกี่ยวกับสาเหตุของสถานการณน้ันใน 3 มิติ 

การคิดคะแนนจะแยกกันระหวางสถานการณทางบวกและสถานการณทางลบ 
โดยแบงเปนคะแนนเฉลี่ยในแตละมิติ คะแนนรวมทางบวก(Composite Positive : CP) คะแนน
รวมทางลบ(Composite Negative : CN) และคะแนนรวม(CP-CN : CPCN) 

1.2 มาตรวัดการมองโลกในแงดี (Optimistic’s Scale) ใชสําหรับวัด      
คุณลักษณะนสิัยการมองโลกจากรูปแบบการอธิบายสถานการณทางบวกและทางลบ 
ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกบัสถานการณประจําวันจํานวน 48 ขอ แบงเปนสถานการณทางบวก
และทางลบอยางละ 24 ขอ โดยแบงเปนขอที่วัดในมติแิหลงกําเนิดของสาเหตุ มิติสมํ่าเสมอ และ
มิติความทั่วไปอยางละ 16 ขอ ลักษณะการตอบคําถามเปนลักษณะบังคับใหเลือกตอบ(forced 
choice) แตละสถานการณประกอบดวย 2 ตวัเลือก ใหผูตอบทําเครื่องหมายกากบาทลงในขอที่
ตรงกับความรูสึกของตนมากที่สุด การใหคะแนนจะใหคะแนนรายขอ แตละขอจะมีคะแนนเปน 
0-1 คะแนนขึ้นอยูกับวาผูตอบจะเลือกตอบขอใด คะแนนจะถูกรวมเปนรายมิต ิ คะแนนรวมใน
สถานการณทางบวก คะแนนรวมในสถานการณทางลบ และผลรวมของคะแนนทั้งฉบับเกิดจาก
การนําคะแนนรวมจากสถานการณทางบวกลบดวยสถานการณทางลบ ถาผูตอบมีคะแนนสูง
หมายถึงเปนผูที่มีรูปแบบการอธิบายการมองโลกในแงดี คะแนนต่ําหมายถึงเปนผูมองโลกในแง
ราย 

2. การใชการวิเคราะหเน้ือหาคําพูด(The Content Analysis of Verbatim Explanation  
: CAVE) เปนวิธีการศึกษาแบบยอนเวลา เหมาะสําหรับบุคคลทีไ่มตองการตอบ หรือไมสามารถ
ตอบแบบสอบถามได การศึกษาโดยใช CAVE สิ่งจําเปนคือ 

 2.1เครื่องมือที่เปนตัวอยางของคําพูด อาจไดมาจากการบันทึกประจําวัน      
จดหมาย หนังสือ เปนตน 

 2.2 การฝกตดัสินใจที่จะสกัดตัวอยางคาํพูดทั้งหมดของเหตุการณ ซ่ึงไดมีการ
อธิบายสาเหตไุวเรียบรอยแลว 

 2.3 ผูประเมินที่เปนอิสระจากกัน 3 คน ซ่ึงจะประเมินการอธิบายสาเหตบุน
สเกล 7 สเกล (เหมือน ASQ) ในแตละมิตขิองรูปแบบการอธบิาย มีการนําวิธีน้ีมาใชอยาง
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หลากหลาย มีคาความเทีย่งระหวางผูประเมินสูง ฝกงาย และเพื่อเพ่ิมความเที่ยงตรง ผูประเมิน
ตองเปนอิสระตอกัน และตองดูเพียงขอความที่กําหนดมาใหเทานั้น  

จากที่กลาวมาขางตนเกี่ยวกับการวัดรูปแบบการอธบิายเพื่อการมองโลกในแงดี จาก
การศึกษาขอมูลและจากการปรึกษา รศ.ดร.ชุมพร ยงกิตติกลุ ที่เปนผูเชี่ยวชาญสนใจและศึกษา
เรื่องการมองโลกในแงดีมาเปนเวลานาน ผูวิจัยจึงตัดสินใจเลือกรูปแบบการวัดแบบ ASQ มา
เปนตนแบบและทําการดัดแปลงใหเหมาะสมกับกลุมตวัอยางที่ทําการศึกษาทดลอง     

เพศกับรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 

  ทฤษฎีเก่ียวกับเพศกับรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 
  จากการศึกษาโดยสวนมากพบวา เพศหญิงมีการรายงานวามองโลกในแงรายมากกวา

เพศชายซึ่ง เซลิกแมน(Seligman.  1998 : 84-87) ไดอธิบายถึงสิ่งที่พบดวยสามทฤษฎี คือ 
            1. กฎแหงเพศ(sex roles) วาดวย สังคมมนุษยและภูมิหลังของการซึมเศราของเพศ
หญิง เพศหญิงถูกเลี้ยงดูดวยรูปแบบของความรักและสัมพันธภาพทางสังคม ในขณะที่เพศชาย
ถูกเลี้ยงดูใหเชื่อม่ันในตนเอง ความแข็งแกรงในเพศชายจึงมีมากกวา  จากการเห็นคุณคาใน
ตนเองของเพศหญิงที่ขึ้นอยูกับความรักและมิตรภาพที่ดําเนินไป เม่ือสังคมของเธอเกิดการ
ลมเหลว เชน จากการหยาราง การแตกแยก จนถึงเรื่องบุตรตองจากบาน เหตุการณเหลานี้มี
ผลรายกับ 
ผูหญิงมากกวาผูชาย ซ่ึงสมมติฐานนี้อาจถูกตอง แตไมไดอธิบายทั้งหมด เพราะสมมติฐานน้ี
อธิบายเพียงหญิงที่มีครอบครัว แตไมไดอธิบายถึงเรื่องการทํางาน หรือเรื่องเรียน เร่ืองความรัก 
เรื่องกีฬา เปนตน จึงตองดูในสมมติฐานตอมา   

 2.ทฤษฎีการอธิบายตนเอง(learned helplessness and explanatory style) ในทฤษฎี
น้ีจะกลาวถึงสังคมของมนุษยที่มีเหตุผลที่มากมายที่ทําใหผูหญิงมีประสบการณที่ทําใหชวยเหลือ
ตนเองไดนอย โดยทฤษฎีกลาววาพฤติกรรมของเด็กชาย จะถูกผูปกครอง เชนบิดามารดา ครู
อาจารย มักจะจับตามองมากกวาเพศหญิง(ผูหญิงจะถูกเพิกเฉย) เด็กชายจะถูกฝกหัดให
ชวยเหลือและพ่ึงพาตนเอง แตเด็กหญิงถูกฝกใหขอความชวยเหลือและพ่ึงพาผูอ่ืน เม่ือเติบโต
ขึ้นเปนผูใหญ ผูหญิงจะถูกวัฒนธรรมของการเปนภรรยาและมารดาทําใหตนเองดอยคาลง และ
ถาผูหญิงอยูในโลกของการทํางาน ในขณะที่มีความสามารถเทาๆกับเพศชาย เธอก็พบวาสังคม
ใหความนาเชื่อถือนอยกวาเพศชาย แตทฤษฎีน้ียังมีขอโตแยงจากงานวิจัยของเซลิกแมนพบวา
นักเรียนชายในระดับ 3,4 และ 5 มีความซึมเศราและมองโลกในแงรายมากกวานักเรียนหญิง 
และเม่ือผูปกครองไดหยารางกันพบวาเด็กชายมีความซึมเศรามากกวาเด็กหญิง 
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 3.ทฤษฎีผูหญิงคิดและผูชายกระทํา (women think and men act) ในขณะที่มี        
เหตุการณทางลบเกิดขึ้น ผูหญิงจะพยายามคิดหาคําตอบแบบครุนคิดซ้ําแลวซํ้าเลา ขณะท่ี
ผูชายจะแสดงพฤติกรมตางๆ เชน ด่ืมเหลา ทะเลาะกับฝายตรงขามหรือกระทั่งออกจากงานแต
ไมคิดใหลําบากวาอะไรผิด  

จาก 3 ทฤษฎีที่กลาวมาขางตนเปนเพียงการแสดงวา เพศหญิงมีการยอมรับและ
รายงานตนเองตามสิ่งที่เปน ในขณะที่เพศชายพยายามแสดงวาตนเปนเพศที่เขมแข็งกวา จาก
การศึกษาของเทเยอรและคณะ (Parkinson, et al.  1996 : 147; citing Thayer, et al. 1994.) 
ไดสนับสนุนความคิดนี้จากงานวิจัยของเขา พบวาเพศชายรายงานตนเองวา ใชกลยุทธในการ
จัดการความเครียดโดยตรง คือ ด่ืมเหลา รับประทานยา ชวยในการเปลี่ยนอารมณ ขณะที่เพศ
หญิงจะยอมรับอารมณของตนเองไดงาย โดยใชการดูหนัง ซ้ือของ ปรึกษากับผูอ่ืน ดังน้ัน เท
เยอรและคณะจึงสรุปวาเพศหญิงยอมรับและรายงานตนเองไดดีกวาเพศชาย ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยของเซลิกแมน (Seligman.  1998 : 149-150) พบวา เด็กหญิงมีความซึมเศรานอยกวา
เด็กชาย เชนเดียวกับการศึกษาระยะยาวของเพนซิทอน-เพนน (Princeton-Penn Longitudinal 
Study)ของเซลิกแมน ก็พบวาเด็กหญิงมีรูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดี
มากกวาเด็กชาย และเด็กชายมีลักษณะที่เปราะบางกับเหตุการณที่เลวราย สวนรายงานใน
ประเทศไทย มาโนช หลอตระกูล (2541 : 67-83) พบวาในชวงป พ.ศ. 2530-2539 เพศชายมี
อัตราการฆาตัวตายสูงมาก(21.7 ตอแสนประชากรในป พ.ศ.2539) และชวงอายุที่พบมากที่สุด 
คืออายุ 20-24ป สวนเพศหญิงที่พบมากที่สุด คืออายุ 15-19ป(6.6ตอแสนประชากรในป 
พ.ศ.2539) 

  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการมองโลกในแงดีกับเพศ 
   เซลิกแมน (Seligman.  1998 : 85-86) พบวา นอกจากมนุษยที่เปนโรคซึมเศราเริ่มจะ
มีอายุเฉลี่ยที่นอยลงเร่ือยๆแลว ยังพบวาผูหญิงยังมีอัตราปวยเปนโรคซึมเศรามากกวาเพศชาย
ถึง 2 เทา แตเม่ือเซลิกแมนไดทําการศึกษารูปแบบการอธิบายตนเองเกี่ยวการมองโลกในแงดี 
กลับพบวาเด็กผูหญิงมีความซึมเศรานอยกวาเด็กผูชาย เชนเดียวกับการศึกษาระยะยาวของ
เพนซิทอน-เพนน(Princeton-Penn Longitudinal Study) ของเซลิกแมน ก็พบวาเด็กหญิงมี
รูปแบบการอธิบายตนเองในลักษณะการมองโลกในแงดีมากกวาเด็กชาย และเด็กชายมีลักษณะ
ที่เปราะบางกับเหตุการณที่เลวราย สวนรายงานในประเทศ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ
จอหน แคทเทอรีนและอาเทอร (John, Catherine & MacArthur.  1998 : 975) ที่รวมกันศึกษา
ความสัมพันธรูปแบบของการอธิบายตนเองในเรื่องการมองโลกในแงราย พบวา การมองโลกใน
แงดีมีความสัมพันธทางบวกในหญิงสูงมากกวาชายมาก อีกทั้งการมองโลกในแงดียังมี
ความสัมพันธทางบวกกับกลยุทธการใหคําปรึกษา (Coping Strategies) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ สวนสตีเฟน (Stepien.  2000 : 568) ไดศึกษาความสัมพันธปจจัยทางจิตสังคมกับชีวิตการ
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มองโลกในแงดีในวัยรุน (กรณีศึกษาตอเน่ือง) ซ่ึงการศึกษานี้ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการ
มองโลกในแงดีของวัยรุนผูซ่ึงเม่ือ 8 ปกอนเปนวัยรุนที่มีสุขภาพดีในการศึกษาครั้งแรกเรื่อง 
“คุณและสุขภาพ” โดยใชแบบสอบถามของ สตีเฟน และครั้งนี้ก็ไดใชแบบสอบถามนี้อีกครั้งเม่ือ
เวลาผานมา 8 ป ในวัยรุนชาย 159 คน วัยรุนหญิง 157 คน ผลพบวา 1.ไมพบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยของชีวิตการมองโลกในแงดีของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง และเม่ือเวลาผานมา 8 ป 
ในกลุมหญิงมีระดับคาเฉลี่ยของการมองโลกในแงดีลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 2.ระหวาง
การมองโลกในแงดีของกลุมวัยรุนมีความสัมพันธกับการรับรูความสามารถของตนเอง (ทั้งกลุม
ชายและหญิง) กลุมที่ทัดเทียมกันชวยเหลือ (กลุมหญิง) สําหรับเทเยอรและคณะ (Parkinson, et 
al.  1996 : 147; citing Thayer, et al. 1994.) พบวาเม่ือมีเหตุการณทางลบ เพศชายรายงาน
ตนเองวา ใชกลยุทธในการจัดการความเครียดโดยตรง คือ ด่ืมเหลา รับประทานยา ชวยในการ
เปลี่ยนอารมณ ขณะที่เพศหญิงจะยอมรับอารมณของตนเองไดงาย โดยใชการดูหนัง ซ้ือของ 
ปรึกษากับผูอ่ืน แตการศึกษาของ บรันและปเตอรสัน(กรกวรรณ สุพรรณวรรษา.  2544 : 33 ; 
อางอิงจาก Brunce & Perterson.1997) ไดศึกษารูปแบบการอธิบายกับแบบวัดตัวแปรดาน
บุคลิกภาพ (แบบวัด CPI) กลุมตัวอยางคือนักศึกษาเพศชาย 49 คน และเพศหญิง 56 คนผล
พบวารูปแบบการอธิบายในเหตุการณดีและรายใน 3 มิติ ไมแตกตางกัน ในประเทศไทยมาโนช 
หลอตระกูล (2541: 67-83) พบวาในชวงป พ.ศ. 2530-2539 เพศชายมีอัตราการฆาตัวตายสูง
มาก(21.7 ตอแสนประชากรในปพ.ศ.2539) และชวงอายุที่พบมากที่สุด คืออายุ 20-24ป สวน
เพศหญิงที่พบมากที่สุด คืออายุ 15-19ป(6.6ตอแสนประชากรในปพ.ศ.2539) 
 แมวางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดีและเพศจะพบกับการขัดแยงบาง แต
โดยสวนใหญพบวาการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับเพศหญิง ดังนั้นในงานวิจัย
ครั้งน้ีจึงนําตัวแปรเพศมาเปนตัวแปรจัดประเภทในการวิจัยและตั้งสมมติฐานวา เพศหญิงมีการ
มองโลกดีกวาเพศชายเมื่อไดรับโปรแกรมการฝกการทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี 

  ความเปนมาเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกใน
แงดี 
   การมองโลกในแงดีควรเริม่ฝกตั้งแตในวัยเด็ก (Seligman, et al.  1988 : 181-185) 
เพราะจากที่ไดกลาวถึง การเกิดการมองโลกในแงดีหรือการมองโลกในแงรายนัน้ขึ้นอยูกับการ
อบรมเลี้ยงดูและการเปนตวัแบบ (Modeling) ใหเด็กเกิดกระบวนการเรียนรู จดจํา และนําไปใช 
รูปแบบการพฒันาใหเกิดการมองโลกในแงดีน้ันสามารถทําใหเกิดไดทั้งในวัยเด็ก วัยรุน และ
ผูใหญ โดยใชเทคนคิที่ทําใหผูรับการฝกเกิดกระบวนการคิด เรียนรูดวยตนเองเพ่ือใหเกิดความ
เขาใจ และเนนที่จะฝกหัดบอยๆเพ่ือใหเกดิความชํานาญสามารถนํามาใชไดเม่ือตองการ 
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 ในการพัฒนาการมองโลกในแงดีของบุคคลนั้น เพ่ือใหเกิดการพัฒนาอยางม่ันคง ถาวร 
ไดมีผูทําการศึกษาวิจัยไวหลายแนวคิดดวยกัน แตที่เห็นไดชัดเจน คือการใชรูปแบบการ
ปรับเปลี่ยนความคิด โดยใชแนวคิดพฤตกิรรม-ปญญานิยม (Cognitive-Behavioral Therapy) 
เพราะ เปนการใชกระบวนการคิดเพื่อพัฒนาการมองโลกในแงดี ไดอยางถาวร ปองกันการกลับ
เปนซ้ําของโรคซึมเศราไดเปนอยางดี (Beck , et al.  1985 ; Seligman, et al.  1999) ไดมี
นักจิตวทิยาหลายทาน (Beck ,et al.  1985 ; DeRubies & Hollon.  1995 ; Ilardi , Craighead 
& Evan.  1997 ; Seligman, et al.  1988) พบวา แนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยมสามารถทําให
ความคิดที่เปนปญหางายตอการเปลี่ยนแปลง มีประสทิธิภาพในการใชรูปแบบการอธิบายตนเอง
ที่สามารถเพิม่การมองโลกในแงดี และการรักษาการซึมเศราในผูใหญได และแนวคิดนี้ยังถูก
พบวา เปนวธิีที่มีประสทิธภิาพในการรักษาและปองกันโรคซึมเศราในวัยรุน (Clarke , et al.  
1999 : 124)เพราะแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยมที่ใชไดใช 2 กระบวนการ คือ กระบวนการที่
เนนการเปลีย่นแปลงโครงสรางทางปญญา(Cognitive Restructuring หรือ CR) และการฝก
ทักษะ(Skill Acquisition) อีกทั้งการวิจัยหลายงานพบวา การใหคําปรึกษาแบบการแกปญหาตรง
จุด(Problem-Focus Coping) มีความสัมพันธทางบวกกับการมองโลกในแงดี (Scheier, 
Weintraub & Carver.  1986 : 1257-1264) สวนในเด็กประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเราจะ
พบวา ประสบการณหรือเรื่องราวที่พบเจอนอยการใช CR และการฝกทักษะจึงยากลําบากไม
ไดผลเทาทีค่วร ชาน(Chang.  2001 : 310-311) แนะนําวาตองมีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย
เพ่ือใหเด็กและเยาวชนสามารถเขาถึงเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางปญญาเพื่อการมองโลกในแงดี
โดยไมเบื่อหนาย เชน การแสดงละครสัน้ (Skits) เพ่ือใชเปนตวัอยางประกอบใหเห็นลักษณะ
พิเศษของผูทีม่องโลกในแงดีและผูที่มองโลกในแงราย การแสดงบทบาทสมมต ิ (role-plays) 
สรางเรื่อง (stories) การอภิปราย (discussion) รวมทั้งการใชการตนู (cartoons)  

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกบัการมองโลกในแงดี แนวคิดและ
ทฤษฎีเกี่ยวกบัการมองโลกในแงดี รวมทัง้แนวทางและกระบวนการสรางการมองโลกในแงดี พอ
สรุปไดวา ในการสรางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีสําหรับนิสิต ตอง
อาศัยกระบวนการที่สําคัญ 2 ประการ ดังตอไปน้ี กระบวนการกจิกรรมกลุม และกระบวนฝก
ทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

กิจกรรมกลุม 
  ความหมายของกิจกรรมกลุม 
  ทิศนา แขมณี (2522 : 1) กลาววา กิจกรรมกลุมเปนวิทยาการแขนงหนึ่งซ่ึงพยายาม

ศึกษาเรื่องกลุมคน เพ่ือใหไดซ่ึงความรูทีจ่ะนําไปใชเพ่ือปรับปรุงหรอืเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
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คน อันจะเปนประโยชนในดานการเสริมสรางความสัมพันธหรือการทํางานของกลุมคนใหมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

  โอหลเซน (Ohlsen.  1970 : 6-7) ไดใหความหมายของกิจกรรมกลุม 2 ประการ คือ 
1. กิจกรรมกลุมที่ผูนําเปนผูใหขอมูลรายละเอียดตางๆ แกสมาชิกหรือผูนําการอภิปราย เพ่ือที่
สมาชิกไดบรรลุถึงความมุงหมายตางๆของกลุม โดยปกติผูนํากลุมแบบน้ี จะใหขอมูลเกี่ยวกบั
การศึกษา อาชีพ สังคม และสงเสริมใหสมาชกิในกลุมนําขอมูลเหลานั้นมาอภิปรายเพื่อ
ประโยชน สําหรับตนเอง ในการทํากลุมแบบน้ี ผูนํากลุมจะเปนผูดําเนินการวางแผนใหกบั
สมาชิก 2.กิจกรรมกลุมตางๆที่สมาชิกเปนผูดําเนินการ คือ ไดวางแผนรวมกัน จัดขึ้นเอง  

  บุหงา วิชะระศักดิ์มงคล (2526 : 35) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง กลุมใดๆที่ให
สมาชิกกลุมไดมีสวนรวมในการกระทําสิง่ใดสิ่งหน่ึงรวมกนัเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดวยตนเอง 
เน่ืองจากมีโอกาสวิเคราะหพฤติกรรมของตนเองและของผูอ่ืน ตลอดจนวิเคราะหสถานการณ
ตางๆที่เกิดขึน้ในกลุม โดยการชวยเหลือและสนบัสนุนจากผูนํากลุมตลอดเวลาที่รวมกิจกรรมนั้น 
และมีผลทําใหบุคคลเกิดความเจริญงอกงามในทุกๆดาน 

  พรรณพิศ วาณิชยการ (2535 : 24) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง การกระทํา
กิจกรรมรวมกันของบุคคลในกลุม ซ่ึงรวมกันวางแผนงานตามเปาประสงค และจัดประสบการณ 
เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่พึงประสงคขึ้น ทั้งในตัวบุคคลและในกลุม 

  จากความหมายของกิจกรรมกลุมดังที่กลาวมาแลว พอสรุปไดวากิจกรรมกลุม 
หมายถึง การที่บุคคลมาอยูรวมกันตั้งแต 2 คนขึ้นไปมีวัตถุประสงครวมในการแกไขปญหาหรือ
พัฒนาอยางใดอยางหนึ่งโดยที่มีปฏิสัมพันธกัน เพ่ือใหบรรลวุตัถุประสงคที่ตั้งไว   

  
 ความสําคัญของกิจกรรมกลุม 
  กิจกรรมกลุมอาศัยแนวคดิพื้นฐาน 2 ประการ คือ ปรัชญาการสอนแบบพิพัฒนาการ 

เพ่ือพัฒนาสังคมประชาธิปไตย และการศึกษาเพื่อพัฒนาคุณคาความเปนมนุษย เปนกิจกรรม
แขนงหนึ่งที่ชวยเสริมสรางความเขาใจในเรื่องของกลุม วิทยาการดานนี้จะครอบคลุมเรื่อง
พฤติกรรมมนุษย ลักษณะกลุม การแกปญหา การตดัสินใจ การพัฒนาความเขาใจตนเองและ
ผูอ่ืน(ทิศนา แขมณี.  2522 : 18) โดยกิจกรรมกลุมจะชวยฝกทักษะที่สําคัญดังน้ี  

 1.ทักษะทางสังคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกนัและทํางานกับผูอ่ืน
อยางมีความสุข มีทักษะในการติดตอสัมพันธกัน เชนทักษะการควบคุมตนเอง การยอมรับ
ความสามารถของตนเองและผูอ่ืน เปนตน (Button. 1974 : 1-2) 

 2.ทักษะในการคนควา (Study Skill) เปนทักษะในการคนควาหาความรู เชน ทักษะใน
การเก็บรวบรวมขอมูล การฟง การพูด การอาน และการรายงาน (ทิศนา แขมณ.ี  2522 : 18) 
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 3.ทักษะทางปญญา(Intellectual Skill) ไดแก ทักษะในการแกปญหาเฉพาะหนา 
ความคิดริเริ่มสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล 

 4. ทักษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทักษะในการทํางานรวมกบัผูอ่ืน 
เชน ทักษะการเปนผูนําแสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย การยอมรับฟงความคิดเห็นของ
ผูอ่ืน (Rogers.  1970 : 121-122 ,จรีวรรณ วัฒนจีนะพงษ.  2537 : 20 ; อางอิงมาจาก 
Charitier.  1974) 

การเรียนรูดังกลาวสามารถนําไปใชในสถานการณตางๆนอกเหนือจากหองเรียน เชน 
ทกัษะการอยูรวมกันในสังคม ทักษะในการคิดแกปญหาในอนาคต (สุรินทร คลายรามัญ.  2529 
: 32) ทักษะดงักลาวชวยใหผูผานกระบวนการกิจกรรมกลุมพัฒนาดานสังคม อารมณ สติปญญา
และการแสดงออกอยางสรางสรรค ยอมจะนํามาซึ่งการมองโลกในแงดี 
  

ข้ันตอนการเรียนรูของกิจกรรมกลุม 
  ศุภวดี บุญญวงศ (2527 : 133-134) ไดกลาวถึง ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมกลุมไว
ดังน้ี 
 1.ขั้นการมีสวนรวม ในระยะนี้ผูเขามาจะมีสวนรวมในกลุมในฐานะสมาชิกคนหนึ่งของ
กลุม เปนผูลงมือปฏิบัติกิจกรรม หรือคนควาแสวงหาสิ่งที่ตองการรูดวยตนเอง ผลจากการ
เรียนรูจะเกิดกับผูเรียนโดยตรง ผูที่มีสวนรวมมากก็จะไดรับความรูมากไปดวยในการทํากิจกรรม
จะเปนการมีสวนรวมในดานตางๆ ดังน้ี 
    1.1ทางดานรางกาย คือ การเรียนรู ที่ผูเรียนลงมือปฏิบัติ หรือกระทํากิจกรรมการ
เรียนรูดวยตนเอง การมีสวนรวมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การแสดงความคิดเห็น การ
คนควาสิ่งที่ตองการเรียนรูดวยตนเอง 
    1.2ทางดานจิตใจ คือ การที่ผูเขารวมกจกรรมกลุมเกิดความรูสึกเกี่ยวกับสิ่งที่ไดลงมือ
ปฏิบัติอยางแทจริง ความรูสึกที่เกิดขึ้นนี้ทําใหนําไปสูการรับรูแนวคิด และการเรียนดานเนื้อหา
เปนอยางดี ชวยใหจดจําเนื้อหาไดนาน 
    1.3ทางดานปญญาหรือสมอง คือ การเรียนรูที่เกิดจากการเห็นจริง มีการคนพบสิ่งที่
ตองการเรียนรู จะสรางแนวคิดจากสิ่งที่ไดรับรูน้ันใหมีความหมายกับผูเรียนเพ่ิมมากขึ้น เปน
แนวทางในการพัฒนาแนวคิดและเหตุผล การตัดสินใจในการวิเคราะหและสรุปสิ่งที่เรียนรูดวย
ตนเอง 
 2.ขั้นวิเคราะห เปนระยะที่ผูเขารวมกิจกรรมจะรวมกันวิเคราะหประสบการณที่เรียนรู
ทันทีหลังลงมือกระทํากิจกรรม จะชวยใหผูเรียนมีความรูกวางขวาง สามารถประเมิน
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ความสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม ผลการเรียนรู ตลอดจนชวยใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักตนเอง
ดีขึ้น 
 3.ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ เปนระยะที่ผูเขารวมกิจกรรมจะรวบรวมแนวคิดที่ตนเอง
คนพบและแนวคิดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน แลวมาสรุปเปนหลักการของตนเอง 
ซ่ึงผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําหลักการนั้นไปประยุกตใชในอนาคต หรือประยุกตใหเขากับ
ตนเอง โดยการประยุกตน้ันทําได 2 ลักษณะ คือ 
    3.1การประยุกตเพ่ือปรับปรุงบุคลิกภาพ หรือพัฒนาตนเองใหเหมาะสมยิ่งขึ้น รวมทั้ง
การปรับตัวใหเขากับบุคคลอื่นตลอดจนเสริมสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน 
    3.2การประยุกตเพ่ือการแกปญหาตางๆ และเพื่อใชในการปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น
กวาเดิม ตลอดจนคิดคนหรือประดิษฐสิ่งใหมๆ 
  4.ขั้นประเมินผล โดยเปนระยะที่ผูเขารวมกิจกรรมเปนผูประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเองและของกลุมจากการอภิปราย ใหขอเสนอแนะและติชม รวมกับสมาชิกคนอื่นๆในกลุม 
 จากขั้นตอนการเรียนรูของกิจกรรมกลุม พอสรุปไดวา ขั้นตอนการเรียนรูของกิจกรรม
กลุม ประกอบดวย ขั้นการมีสวนรวมเพ่ือการคุนเคย ขั้นวิเคราะหประสบการณ หลังจากได
ปฏิบัติกิจกรรม มีขั้นสรุปและประยุกตหลักการ เพ่ือนําไปประยุกตใชกับตนเอง และขั้น
ประเมินผล โดยใหสมาชิกชวยกันประเมินผลการเรียนรูที่ไดจากการเขารวมกิจกรรม พรอมทั้ง
ใหขอเสนอแนะและติชมรวมกัน 
 
   ขนาดของกลุมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
   ออตตาเวย (Ottaway.  1966 : 7) กลาววา กลุมที่ใชในกิจกรรมกลุมควรมีขนาดเล็ก 
เพราะจะชวยใหสมาชิกมีโอกาสแสดงออกอยางเปนอิสระโดยทั่วถึงกันดังนั้นกลุมกลุมควรมี
ขนาดอยางมากที่สุด 12- 15 คน เพราะมิฉะนั้นจะทําใหแบบแผนผิดไปจากเดิม 
   ชอร (Shaw.  1971 : 4) กลาวถึงขนาดของกลุมวา กลุมยอยควรมีสมาชิก 10 คนเปน
อยางมาก แตถามีจํานวนสมาชิก 30 คนขึ้นไป จะจัดเปนกลุมใหญ ก็อาจแบงเปนกลุมยอยได 
จํานวนสมาชิกไมเปนปญหาสําคัญ แตองคประกอบอ่ืนๆ ซ่ึงไดแก ความสัมพันธของสมาชิก 
และความรวมมือในการทํางานของสมาชิกจะมีความสําคัญตอการทํางานของกลุมมากกวา 
   คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530 : 26) กลาวถึงขนาดของกลุมวา อาจจะเปนปจจัยที่สําคัญ
ประการหนึ่ง ในการพิจารณาธรรมชาติของปฏิสัมพันธภายในกลุม กลุมที่มีขนาดแตกตางกันจะ
ทําใหกระสวนการปฏิสัมพันธแตกตางกันดวย ในกลุมที่มีขนาดมากเกินความจําเปนสมาชิก
จะตองทํางานซ้ําซอนกัน บางคนคาดหวังวาจะไดรับผิดชอบทั้งหมดในขณะที่คนอ่ืนคับของใจที่
ไมมีงานทํา ไมมีโอกาสไดแสดงทักษะที่ตนเองมีอยู ขนาดของกลุม ไมควรเกิน 15 คน กลุมจะ
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ใหญเทาไรนั้น ยอมขึ้นอยูกับความจําเปนของสถานการณ จุดมุงหมายของกลุม และระดับวุฒิ
ภาวะของบุคคลในกลุม 
   จากขนาดของกลุมที่กลาวมาแลว สรุปวากิจกรรมกลุม ควรมีสมาชิกตั้งแต 10-30 คน 
ดังน้ันในงานวิจัยครั้งน้ีจึงมีสมาชิกทั้งหมดจํานวน 18 คน แบงเปนกลุมยอยๆ กลุมละ 4-5 คน 

   
เวลาและจํานวนครั้งที่ใชในกิจกรรมกลุม 

   ทรอทเซอร (ชูชัย สมิทธิไกร.  2528 : 18-19 ; อางอิงมาจากTrozer.  1977) ให
ความเห็นวา ในการกําหนดระยะเวลา และความถี่ของการเขารวมกิจกรรมกลุมน้ัน หากจัดทํา
กับสถานศึกษาจําเปนตองพิจารณาถึงการจัดเวลาเรียนของสถานศึกษานั้นดวย เชนในโรงเรียน
จัดเปนคาบๆละ 50 นาที เปนตน ซ่ึงจะชวยใหสามารถกําหนดไดวาควรใชเวลาในการเขากลุม
นานเทาใด สําหรับจํานวนครั้งไมควรต่ํากวา 8 ครั้ง 
   เปรมใจ บุญประสพ (2545 : 30) กิจกรรมกลุมควรจัดสัปดาหละ 2-3 ครั้งๆละ 50 นาที 
(ขึ้นอยูกับการมีเวลาเขารวมกิจกรรมวามีมากนอยเพียงใด) แตไมเกินครั้งละ 1 ชั่วโมง เพราะถา
มากกวานี้จะทําใหผูเขารวมกิจกรรมเบื่อหนายได 
   จากที่กลาวมาเรื่องเวลาและจํานวนครั้งที่ใชในกิจกรรมกลุม สรุปวา ในงานวิจัยน้ีไดจัด
สัปดาหละ 2 ครั้งๆละประมาณ 60 นาที เปนจํานวน 9 ครั้ง โดยใชเวลาหลังเลิกเรียนในการทํา
กิจกรรมกลุม 
 

  กิจกรรมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
  ทิศนา แขมณี (2536 : 27-28) ไดกลาวถึง การจัดกิจกรรมตางๆที่ใหสอดคลองกับ
ทฤษฎีมีอยูหลายวิธีดังตอไปน้ี 
  1.เกม (Games) เปนวิธีการวิธีหน่ึงซึ่งนํามาใชในการสอนไดดี โดยครูผูสอนสราง
สถานการณสมมติขึ้นใหผูเรียนลงเลนเองภายใตขอตกลงหรือกติกาบางอยางตามที่กําหนดไว 
ซ่ึงผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่งอันจะมีผลออกมาเปนการแพ-ชนะ วิธีการนี้จะ
ชวยใหผูเรียนไดวิเคราะหความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมตางๆกัน ที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ 
นอกจากนี้ยังชวยใหผูเรียนสนุกสนานอีกดวย 
  2.บทบาทสมมติ (Role Playing) เปนวิธีการที่มีลักษณะเปนสถานการณสมมติ 
เชนเดียวกับเกม แตมีการกําหนดบทบาทของผูเลนในสถานการณสมมติขึ้นมานั้นแลวใหผูเรียน
เขาสวมบทบาทนั้น และแสดงออกตามธรรมชาติโดยอาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณและความ
นึกคิดของตนเองเปนหลัก เปนวิธีที่ชวยใหมีโอกาสศึกษาวิเคราะหถึงความรูสึก และพฤติกรรม
ของตนอยางลึกซึ้ง อีกทั้งยังเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูใหนาสนใจและนาติดตามอีกดวย 
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  3.กรณีตัวอยาง (Case) เปนวิธีการนําเรื่องราวที่เกิดขึ้นจริงนํามาดัดแปลงและใชเปน
ตัวอยางใหไดวิเคราะหและอภิปรายกัน เพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้น 
เปนวิธีการชวยใหรูจักคิด และพิจารณาขอมูลที่ไดรับอยางถี่ถวน ไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูล
ซ่ึงกันและกัน รวมทั้งนําเอากรณีตางๆซึ่งคลายกับชีวิตจริงมาใชจะชวยใหการเรียนรู มีลักษณะ
ใกลเคียงกับความจริงซ่ึงมีสวนใหการเรียนรูมีความหมายมากขึ้น 
  4.สถานการณจําลอง (Simulation) คือ การจําลองหรือสรางสถานการณใหใกลเคียง
ความจริง แลวใหผูเรียนไดมีโอกาสทดลองพฤติกรรมตางๆ ซ่ึงในสถานการณจริงผูเรียนอาจไม
กลาแสดงออก เพราะอาจเปนการเสี่ยงตอผลที่จะไดรับจนเกินไป 
  5.ละคร (Acting or Dramatization) เปนวิธีการที่ผูเรียนไดทดลองแสดงบทบาทที่เรียน
หรือที่กําหนดไว โดยที่ตองพยายามแสดงบทบาทใหสมกับที่กําหนดและไมนําเอาบุคลิกภาพ 
ความรูสึกนึกคิดของตนเองเขาไปมีสวนเกี่ยวของอันจะมีสวนใหเกิดผลเสียตอการแสดงบทบาท
น้ันๆ วิธีการนี้เปนวิธีการชวยใหผูเรียนไดรับประสบการณในการเขาใจในความรูสึก เหตุผลและ
พฤติกรรมของผูอ่ืน ซ่ึงความเขาใจนี้จะมีสวนเสริมสรางความเห็นอกเห็นใจกัน และยังไดฝกการ
ทํางานรวมกันอีกดวย 
  6.การอภิปรายกลุม (Group Discussion) เปนวิธีการเปดโอกาสใหทุกคนไดมีสวนใน
การแสดงออกแลกเปลี่ยนสนทนาในหัวขอที่กลุมตัดสินใจโดยใหสมาชิกมีสวนรวมในกิจกรรม
อยางเปนอิสระและอยางเปนธรรมชาติ การอภิปรายกลุมกอใหเกิดการบูรณาการทางความคิด 
ทําใหเกิดความคิดที่สรางสรรคในสังคม 
   การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยมีจุดประสงคใหผูเขารับโปรแกรมฯ มีการพัฒนาทักษะการคิดเพื่อ
การมองโลกในแงดีทั้งดานความรู ความคิดและพฤติกรรม ผูวิจัยจึงเลือกใชเทคนิคการดําเนิน
กิจกรรมกลุมเกี่ยวกับการอภิปรายกลุม กรณีศึกษา เกม สถานการณจําลอง บทบาทสมมติ และ
การฝกปฏิบัติเพ่ือเปดโอกาสใหผูเขารับโปรแกรมฯไดมีสวนรวมในกิจกรรมอยางทั่วถึง เปด
โอกาสใหผูเขารับโปรแกรมฯไดแสดงความรูสึกนึกคิดพฤติกรรมของตนเอง ตลอดจนการฝก
ปฏิบัติเพ่ือใหไดลองปฏิบัติและเรียนรูดวยตนเอง 
 

   งานวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมกลุม 
 เดอรชมิดห (Durschmidt.  1977 : 3953-A) ไดศึกษาผลของการใชกระบวนการกลุม

เพ่ือพัฒนาความเขาใจในตนเองของนักศึกษา โดยการใหเขารวมกลุมการสัมมนาที่เปดโอกาสให
แตละคนไดแสดงศักยภาพที่แทจริงของตนเอง สวนกลุมควบคุมใหเรียนตามปกติ พบวากลุม
ทดลองมีการยอมรับตนเองดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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 เทรปปาและไฟรค (Treppa and Frike.  1972 : 466 -468)ไดศึกษาทดลองเกี่ยวกับ
การพัฒนาตนเองในกลุมทดลอง สวนกลุมควบคุมใหเรียนตามปกติ พบวา กลุมทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงความเขาใจในตนเองสูงขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในดานการ
ควบคุมตนเอง คุณคาของการมีชีวิตอยู การนับถือตนเอง การยอมรับตนเอง ความเขาใจใน
ความเปนมนุษย ความสามารถในการมนุษยสัมพันธ และความคิดเกี่ยวกับตนในอุดมคติ 

 ดวงแข วิทยาสุนทรวงศ (2541 : 98-102) ไดศึกษากลุมสัมพันธเพ่ือพัฒนาการ
ปรับตัวดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง จังหวดั
ตรัง โดยใหกลุมทดลองไดเขากลุมสัมพันธ สวนกลุมควบคุมไดสารสนเทศ พบวากลุมทดลองมี
การปรับตัวขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และมีการปรับตัวสูงกวากลุมควบคุม .01 

 
  รูปแบบการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
  จากการที่มนุษยตองดํารงชีวิตโดยมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมและยังตองเผชิญกับ

ปญหาหรืออุปสรรคตางๆที่ผานเขามาในชีวิตอยูตลอดเวลา บางครั้งก็เปนปญหาที่แกไขไดงาย 
แตบางครั้งก็เปนปญหาที่แกไขไดยาก กระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวันของมนุษยบยครั้ง
ที่ทําโดยอัตโนมัติจนเราไมไดตระหนักวาเราไดผานกระบวนการแกปญหาอยางไรและการแกไข
ปญหานั้นถูกตองมากนอยแคไหน เพ่ือใหสามารถแกไขผานพนปญหาอุปสรรคตางๆไดดี มนุษย
ตองมีสติปญญาและมีทักษะในการแกไขปญหาของตนใหหมดสิ้นไป ซ่ึงการจะมีทักษะในการ
แกไขปญหาไดน้ันจะตองมีการสงเสริมทักษะการแกปญหา เชนงานวิจัยของโปเป (Pope.  
1988.) พบวาเด็กและวัยรุนที่มีทักษะการแกปญหาที่ดีมีโอกาสนอยมากที่จะประพฤติตนเกเร
เปนปญหาวัยรุนติดยาหรือยาเสพติด หรือมีปญหาทางจิตใจอยางรุนแรงความสามารถแกไข
ปญหาอยางอัตโนมัติทําใหเด็กมีความภาคภูมิใจและเห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงจากที่กลาวมาแลว
แนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยมเปนแนวคิดที่มีจุดประสงคเพ่ือแกไขปญหาที่เกิดจากความคิด
ความรูสึก โดยที่ไดแบงสวนประกอบเปน 2 สวน (Gillhan , Reivich & Shatte.  2001 : 303) 
คือ สวนประกอบโครงสรางทางปญญา ผูรับการบําบัด เรียนที่จะมีสวนรวมในการอธิบาย
เหตุการณในทางลบ ประเมินเหตุการณ พิจารณาทางเลือกและประเมินตัวเขาเอง ซ่ึงวิธีการนี้จะ
ชวยเขาใหเห็นถึงความลมเหลวราวภัยพิบัติไดเกิดขึ้นเม่ือประเมินเหตุการณไปในทางลบ โดย
จริงๆแลวเหตุการณทางลบที่เกิดเปนเพียงเหตุการณชั่วคราว หรือสามารถเปลี่ยนแปลงได และ
ในสวนประกอบดานทักษะ (Skill-acquistion) เปนการเตรียมบุคคลกับทักษะดานพฤติกรรมให
ยอมรับมากกวาความสําเร็จที่ตั้งไว ผูรับการบําบัดเรียนทักษะที่หลากหลายในการจัดการกับ
อารมณทางลบและปญหาประจําวัน โดยตัวอยางของทักษะมีหลายอยาง เชน การผอนคลาย 
(Relaxation) , การยืนยันสิทธิ์ (assertiveness) กระบวนการที่จะยับยั้งงานที่หนักจนถึงการ
จัดการกับสวนประกอบยอยตางๆ เปนตน โดยที่ผูบําบัดสามารถเลือกวิธีที่เหมาะสมกับ
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เหตุการณหรือกับบุคลที่ถูกบําบัดได เขาอาจจะเพิ่มความนาเชื่อถือ การมองโลกในแงดี และ
ทักษะพฤติกรรมที่ชวยสงเสริมรูปแบบการอธิบายตนเองและการมองโลกในแงดี ซ่ึง เออรรอน 
(Kassinove and Echardt.  1995 : 203 cited in Eron.1986.) แนะนําวาวิธีการที่จะชวยให
ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่งในการจัดการแนวพฤติกรรมปญญานิยม คือ การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรมของแอริส (Ellis) ซ่ึงเปนตนแบบของ
ความคิดของเซลิกแมน ในการพัฒนาการมองโลกในแงดีโดยหลักในการบําบัด คือ อารมณที่ไม
เปนสุขและพฤติกรรมที่เปนปญหาน้ัน เกิดเนื่องจากความคิดที่ไรเหตุผลของบุคคลที่มีตอ
เหตุการณที่เกิดขึ้น ถาบุคคลสามารถที่จะคิดไดอยางมีเหตุผลตอเหตุการณที่เกิดขึ้นได เขาก็จะ
มีความสุข หลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรมนั้น 
เปนการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิดใหม เม่ือบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนความคิดไป
ในทางที่เหมาะสม เขาจะสามารถควบคุมความโกรธได เน่ืองจากมองเหตุการณที่กระตุนอยาง
เปนจริงไมบิดเบือน (Kassinove and Eckhardt.  1995 : 201) 
  สําหรับแนวคิดของเซลิกแมน (Seligman.  1999 : 205-208 ) เห็นวา การมองโลกใน
แงดี สามารถสรางและเปลี่ยนแปลงไดโดย กระบวนการเปลี่ยนความคิดและการปรับเปลี่ยน
ความคิดทําไดตองอาศัยทักษะความชํานาญ ซ่ึงเซลิกแมนไดศึกษาคนควาเกี่ยวกับรูปแบบการ
เปลี่ยนความคิด อาศัยรูปแบบ ABCDE ของแอริส (Ellis) คือการบันทึกประจําวันและฝกโตแยง
กับเหตุการณทางลบ  
 
   รูปแบบการคิด ABCDE ของเซลิกแมน 
   1. A (Adversity) หมายถึง เหตุการณที่เปนปรปกษหรือเปนอุปสรรค    

 2. B (Belief)   หมายถึง ความเชื่อที่มีตอเหตุการณหรืออุปสรรค   
 3. C (Consequence) หมายถึง อารมณ ความรูสึก หรือการกระทํา ซึ่งเปนผลตามมา

โดยตรงจากแนวความเชื่อ(B)น้ัน     
    4. D (Disputation) หมายถึง การโตแยงกับความคิดทางลบ โดยอาศัยเง่ือนไขในการ

โตแยงความคิดทางลบ 4 ประการ 
 5. E (Energizer) หมายถึง เม่ือเราสามารถโตแยงกับความเชื่อทางลบได ก็จะทําใหเรา

เกิดพลัง เกิดกําลังใจ ซ่ึงการที่เราจะคิดและทําใหเกิดพลังได เราตองมีปฏิบัติดังตอไปน้ี (สเปญ 
อุนอนงค.  2545 : 1-2) 1. คิดตามตัวเอง (Catch yourself) เปนการที่เราจะตองตามความคิด
ความรูสึกของเรา สืบคนความคิดทางลบวาเรามีความคิดอยางไรกับเรื่องน้ันเปนอยางไร ทําไม
เราจึงคิดเชนนั้น 2.ตรวจสอบ (Check it out) เปนการประเมินขอสันนิษฐานวาเปนจริงหรือไม 
รวบรวมเหตุการณที่ทําใหเกิดผลตรงกันขาม  3. ดูตามความจริง (Get real) หัดคิดวาความคิดที่
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ผุดขึ้นมาตอนแรกนั้นมีความแมนตรงเพียงใด และเม่ือเราคิดไดวาความคิดนั้นไมแมนตรง
อารมณของเราจะดีขึ้นทันที  4. อยาเพิ่มความกลัว (Don’t spin) ในบางครั้งความคิดทางลบถึง
จะเปนจริงเราก็อยาวิตกจนมากเกินไป ใหคิดวาทุกปญหามีทางออก และทุกทางออกมีทั้งขอดี
และขอเสีย พยายามมองดูขอดี และคนหาขอเสียเพ่ือแกไขสิ่งที่บกพรอง 

 
  เงื่อนไขในการโตแยงความคิดทางลบ  
  ในการที่จะมีความคิดที่จะโตแยงความคิดทางลบ มนุษยตองมีเง่ือนไขในการโตแยง

โดยยึดหลัก 4 ประการ คือ 
 1.หาหลักฐาน คือ แสดงใหเห็นวาความเชื่อทางลบไมถูกตอง เชน ฉันสอบตกวิชา

ภาษาอังกฤษ ก็ไมใชเกิดจากฉันไมมีความสามารถ แตทั้งหองก็สอบตกเหมือนกันแสดงวา
อาจารยออกขอสอบยากมากจริงๆ  

 2. ทางเลือกอ่ืน เปน การโตแยงโดยตองตระหนักวา เหตุการณที่เกิดขึ้นเกิดไดจาก
หลายๆสาเหตุ มิใชเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ ก็
ไมใชเกิดจากฉันไมมีความสามารถ แตอาจเกิดจาก อาจารยออกขอสอบยาก หรือฉันไมสบาย
ชวงใกลสอบก็ได  

 3. การประยุกต คือ ในบางครั้งความเชื่อทางลบเปนความเชื่อที่ถูกตอง แตเราแยงเพ่ือ
ลดภัยพิบัติที่จะเกิดขึ้นจากความคิดทางลบ เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ จริงอยูเกิดจาก
ฉันไมมีความสามารถดานภาษา แตฉันก็เปนนักกีฬาเทนนิสระดับมหาวิทยาลัยระดับเหรียญ
ทองเชียวนะ 

 4. ความเปนประโยชน หมายถึง การโตแยงใหนึกถึงความเปนประโยชนเปนสิ่งสําคัญ 
เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ จริงอยูเกิดจากฉันไมมีความสามารถแตจะมีประโยชนอะไรที่
จะโทษตนเองเราควรเอาความผิดนี้มาปรับปรุงตัวเราใหดีในครั้งตอไปจะดีกวา 

  การฝกทักษะการมองโลกในแงดีน้ันเซลิกแมน (Seligman.  1998 : 209 - 210) กลาว
วาเปนทักษะที่ตองยืดหยุน ไมสามารถใชไดในทุกสถานการณ ในสถานการณที่มีภาวะเสี่ยงสูง
การใชการมองโลกในแงดีเปนกลยุทธิ์ที่ผิด เชน สถานการณการขับรถกลับบานขณะมึนเมา 
สถานการณที่เสี่ยงกับความตาย สถานการณที่มืดมัว ครอบครัวแตกแยก แตในสถานการณที่มี
คาความเสี่ยงต่ํา เชน ความสําเร็จในการทํางาน การกีฬา ความลมเหลวที่มีมูลคาความลมเหลว
ต่ํา(อรพินทร ชูชม.  2544 : 46) สมควรใชทักษะการมองโลกในแงดี เพ่ือใหเกิดกําลังใจกับชีวิต
ตอไป 
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  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการพัฒนาการมองโลกในแงดี 
  เซลิกแมน และบชุชาแมน (Seligman & Buchaman.  1996.) ไดทําการทดลองกับ
นิสิตที่มีการมองโลกในแงราย โดยสุมตวัอยางอยางงาย แบงนิสติออกเปน 2 กลุม โดยกลุม
ทดลองไดมีสวนรวมในการฝกอบรมเชิงปฏิบตัิการ (workshop) บนแนวคิดการฝกทักษะจัดการ
กับความคิด (cognitive coping skill) โดยใชการอภิปรายถึงความคิดทางลบเรื้อรังและเรียน
ทักษะทางสังคมรวมกับทักษะการงาน เพ่ือชวยปองกันการซึมเศรา สวนอีกกลุม คือ กลุม
ควบคุม หลังจากนั้นอีก 18 เดือน สิ่งที่ไดพบคือ 32% ของกลุมทดลองมีความอดทนตอการ
ซึมเศราระดับปานกลางถึงรนุแรงอยางไมมีเหตุผล เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคมุ ซ่ึงมีความ
อดทนตอการซึมเศราระดับปานกลางถึงรนุแรงอยางไมมีเหตุผลเพียงแค 22% และพบอีกวากลุม
ทดลองอีก 7% ที่มีความเครียดผิดปกต ิเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่มีความเครียดผิดปกติ
ถึง 15% 
  เฟสโคและคณะ (Chang.  2001: 334 ; citing in Fresco, et al.  1995. Poster 
presented at the annual meeting of the Association for Advancement of Behavior 
Therapy.) ไดปรับเทคนิคพฤติกรรม-ปญญานิยม ในสวนของเรื่องการเตือนตนเอง (self-
monitoring) และการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางปญญา(CR หรือ cognitive restructuring) โดย
วิธีการรวมกันเพ่ือนํามาเปนรูปแบบการบริหารตนเองและสอนในลักษณะของการมีสวนรวม
แบบ “วันตอวัน” ซ่ึงจะมีการเตือนตนเองสาเหตุที่ทําใหเกิดทั้งเหตุการณที่ดีและไมดีในทั้ง 3 มิติ 
ผลพบวา ตามทฤษฎี การแกไขตามมาตรฐาน เปนการแทรกความรูความคิดโดยตรง ซ่ึงใน
รูปแบบน้ีสงผลใหมีการเพิ่มขึ้นของการมองโลกในแงดีอยางมีนัยสําคัญ 
  ริคคายนและคณะ (Chang.  2001 : 330 -339 ; citing in Riskind, et al.  1996. For 
every malady a sovereign cure : Optimism training. Journal of Cognitive Psychotherapy. 
10 : p.105-117) ไดออกแบบการลดการมองโลกในแงรายและเพิ่มการมองโลกในแงดี โดยการ
ฝกการมองในทางบวก (positive visualization) โดยผูบําบัดใหผูถูกบําบัดเลือกเหตุการณที่เปน
ปญหาและสามารถนําไปฝกฝนใหถึงผลลัพธทางบวกได โดยผูบําบัดแนะนําใหผูรับการบําบัด
จินตนาการถึงผลลัพธที่สามารถปฎิบัติได มากกวาผลลัพธที่ผูรับการบําบัดปรารถนาเกินความ
เปนจริง แลวใหผูรับการบําบัดจินตนาการผลลัพธที่เปนบวกหรือผลลัพธที่ผูรับการบําบัด
คาดหวังไว ผลการวิจัยพบวา สามารถทําใหผูรับการบําบัดสามารถมองโลกในแงดีเพ่ิมขึ้น 
ตอมา  ริคคายนและคณะ (Riskind, et al.  1996 : 105-117) ไดทําการศึกษาวิจัยในนักเรียน 83 
วิทยาลัย โดยแบงออกเปน 3 กลุมทดลอง คือ 1. กลุมทฤษฎีการรูคิด (standard cognitive 
therapy) 2.การฝกอบรมการมองโลกในแงดี (optimism training) 3.กระบวนการคิดดีเลิศ 
(cognitive priming) กับ 1 กลุมควบคุมโดยใชกระบวนการฝกการผอนคลาย (progressive 
relaxation training) ซ่ึงผลพบวาการฝกการมองโลกในแงดีใน 3 กลุมทดลองไมพบความ
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แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตพบวาระดับการมองโลกในแงดีในกลุมทฤษฎีการรูคิดสูง
กวาทุกกลุมการทดลอง ขณะที่ในกลุมทดลองที่ 3 แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับกลุม
ควบคุม 
  จากงานวิจัยในตางประเทศที่กลาวถึง จะเห็นไดวาไดใชแนวคิดทฤษฎีบําบัดความคิด 
(Cognitive Therapy) เพ่ือการบําบัดอาการซึมเศรา(depression) โดยมีจุดสําคัญในการลด
ความคิดทางลบหรือตอตานความคิดทางลบ สวนทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมมาใชในการ
พิจารณาการมองโลกในแงดีและการมองโลกในแงราย และทําการแยกการมองโลกใหอยูคนละ
ขั้ว และลดการมองโลกในแงราย ซ่ึงมีความสําคัญนอยกวาการเพิ่มการมองโลกในแงดี และจาก
งานวิจัยของริคคายนและคณะ(Riskind ,et al.  1996 : 106-117) ก็พบวาผลลัพธของการใหการ
รักษามีความสัมพันธทางบวกกับการมองโลกในแงดีที่เพ่ิมขึ้นพัฒนาการมองโลกในแงดี  

 ซ่ึงตอมาริคคายนและคณะไดนําเสนอการเปลี่ยนแปลง 2 อยางในเทคนิคการมองโลก
ทางบวก(positive visualization) เทคนิคที่1. เรียก เร่ืองราวบนกระดาน (story board) ผูรับการ
บําบัดไดรับคําแนะนําใหจินตนาการเรื่องราวที่เกิดและใหนึกถึงผลลัพธ เชน พนักงานขายที่เริ่ม
หัดขายยังไมมีทั้งประสบการณและความมั่นใจในตนเอง ก็จะไดรับการสอนใหจินตนาการเรื่อง
การขายทุกขั้นตอนมีความยากลําบากแตเขาก็ประสบความสําเร็จทุกๆครั้ง เทคนิคที่ 2. การฝก
อยูยงคงกระพัน (invulnerability training) คือเม่ือผูรับการบําบัดจินตนาการและรูสึกที่ดีใน
เหตุการณเม่ือสิ่งน้ันไมเปนไปตามที่คาดหวังเขาก็ยังยืนยันที่จินตนาการซ้ําในสถานการณที่ยาก
หลากหลายสถานการณ โดยใหนึกถึงผลของการจินตนาการ ตอมาริคคายนและคณะยังไดเสนอ
เพ่ิมเติมอีก 2 เทคนิค คือ เทคนิค”silver lining” เปนรูปแบบที่มอบหมายใหผูรับการบําบัดมีสวน
รวมที่จะพูดถึงผลดีอยางจริงจังจากสถานการณทางลบ หนาที่ของผูรับการบําบัดไมเพียงแตพูด
ถึงเรื่องทางบวกอยางซ้ําไปซ้ํามา แตตองมีการอภิปรายในแบบฝกหัดเพื่อเปนการย้ําเตือน 
เทคนิคสุดทายเรียกวา “pump priming” เปนเทคนิคที่สําคัญตั้งบนพื้นฐานของความคิดเปนเลิศ
(cognitive priming) โดยการสรางหรือเพ่ิมกระบวนการความคิดและสครีมา (schema) เชน   
ริคคายนใหบทความเกี่ยวกับแมวที่กระโดดขามกาแฟในตอนเชาและผลกรรมที่ไดรับตลอดวัน 
คิดดั่งวาเราเปนแมวเรียกความทรงจํานั้นมา เปนการซักซอมกระบวนการความคิดสวนบุคคล 
  ยังมีรูปแบบที่หลากหลายของกระบวนการพฤติกรรม-ปญญานิยมที่ดัดแปลงให
เหมาะสมกับการมองโลกในแงดีและการมองโลกในแงราย เชน เบิรน (Chang.  2001 : 336-
337 ; citing in Burns.  1980. Felling good: The new mood therapy. P.425 ) มีเทคนิค 
“antiprocrastination sheet” โดยเปนกระบวนการถามผูเขารับการบําบัดถึงความยากลําบาก
และรางวัลที่ไดรับรวมถึงความคาดหวังที่ตองการกอนที่เหตุการณจะเกิดขึ้น 
  จากแนวคิดที่กวางและมีผูพัฒนาเพื่อใหเหมาะสมกับคนกลุมตางๆ ทําใหวิธีการ
ดําเนินการวิจัยจึงเปนไดหลายรูปแบบในการพัฒนาการมองโลกในแงดี สวนงานวิจัยในประเทศ
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ไทยนั้นยังไดทําการศึกษาไวนอยมาก ในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงไดใชรูปแบบกิจกรรมกลุมในการ
จูงใจใหนิสิตเห็นประโยชนของการมองโลกในแงดีและวิธีที่ทําใหมองโลกในแงดีรวมกับการฝก
ทักษะความคิดเพื่อการมองโลกในแงดีในการฝกความคิดของนิสิตจากประสบการณจริงเพ่ือใช
ในการพัฒนาการมองโลกในแงดีในนิสิตชั้นปที่1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 



 

บทที ่3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

  การวิจัยเรื่องการพัฒนาการมองโลกในแงดีดวยโปรแกรมการฝกทักษะการคิดของนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Design) ซ่ึงมี
ขั้นตอนการดาํเนินการวิจัยดังน้ี 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  ในการวิจัยครั้งน้ี ประชากร คือ นิสิตชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ปการศึกษา 

2546 ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิด
เพ่ือการมองโลกในแงดี และมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแตเปอรเซนตไทมที่ 25 ลงมา  

  กลุมตัวอยางในการทดลองครั้งน้ี เปนนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒปที่ 1 คณะ
ศิลปกรรมศาสตร ที่อาสาสมัครเขารวมโครงการฝกอบรมนี้ และมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํา
ตั้งแตเปอรเซนตไทมที่ 25 ลงมา จํานวน 36 คน แยกเปนเพศชายและเพศหญิง หลังจากนั้นทํา
การสุมตัวอยาง แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน โดยเปนชาย 9 คน และหญิง 9 คนไดรับโปรแกรม
การฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี และกลุมควบคุมจํานวน 18 คน โดยเปนชาย 9 คน 
และหญิง 9 คน ไดเรียนรูธรรมชาติ 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยเตรียมรายชื่อนิสิตที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแตเปอรเซนตไทมที่ 25 ลง
มา จํานวน 56 คน ประกาศขออาสาสมัครเขาโครงการ ซ่ึงไดนิสิตที่อาสาสมัครจํานวน 36 คน 
แบงเปนเพศชายจํานวน 18 คน เพศหญิงจํานวน 18 คน จากนั้นทําการสุมเพ่ือใหเพศชายและ
เพศหญิงเขากลุมทดลอง จํานวนอยางละ 9 คน และเขากลุมควบคุมอีกอยางละ 9 คน 

เครื่องมือที่ใชและการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1.เครื่องมือในการประเมินผล คือแบบวัดการมอง
โลกในแงดี 2.เครื่องมือที่ใชในการฝกอบรม คือ โปรแกรมการฝกทกัษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดี  

1. เครื่องมือที่ใชในการประเมินผล คือ แบบวัดการมองโลกในแงดี โดย
แบงเปน 2 สวน คือ 1.แบบสอบถามขอมูลสวนตัว และ 2.แบบสอบถามรูปแบบการอธิบาย
ตนเองโดยที่ 
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1.1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัว ประกอบดวยคําถามที่ถามถึง ชื่อ-สกุล 
ภาควิชาที่ศึกษา สถานที่หรือเบอรโทรศัพทที่ติดตอไดสะดวก การจัดการกับเหตุการณที่ไมดี 
ถามถึงความสมัครใจในการเขารวมพัฒนาตนเองเพื่อการศึกษาและสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

1.2 แบบวัดการมองโลกในแงดี เปนแบบวัดที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจาก
แบบสอบถามรูปแบบการอนุมานสาเหต ุ (The Attributional Style Questionnaire : ASQ) เซลิ
กแมน (Seligman.  1992 : 287-299) ซ่ึงเปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเพ่ือวัดรูปแบบการอธบิาย
ตนเองในสถานการณหลากหลายที่เกิดขึน้ในชวีิตของบุคคลนั้น และแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้นมี
มุมมองชีวิตแบบใด โดย ASQประกอบดวยเหตุการณสมมติ 12 เหตุการณ เปนเหตุการณดี 
และเหตุการณไมดีอยางละ 6 เหตุการณ แตละเหตกุารณมีรูปแบบการอธิบายตนเองของบุคคล
ประกอบดวย 3 มิติ คือ ขอ1.ความเปนตนเอง เปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อวา
เหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนเองนั้นมาจากตนเองหรือบคุคลอื่น ขอ2.ความคงทนถาวร หมายถึง 
การอธิบายตนเองถึงเหตุการณที่เกิดขึ้นน้ันเปนแบบคงทนถาวรหรอืสาเหตุที่เกิดขึ้นชัว่คราว  
ขอ3.ความครอบคลุม หมายถึง รูปแบบการอธบิายตนเองทีบ่คุคลเชื่อวาสาเหตุที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองมีความเฉพาะหรือเปนสิ่งสากลทัว่ไป และในแตละเหตุการณจะมีคําตอบใหตอบ 4 ขอ ขอ
แรกถามถึงสาเหตุหลักของเหตุการณ ซ่ึงไมไดใชในการคิดคะแนน คําถามอีก 3 ขอ ถาม
เกี่ยวกบัสาเหตุของเหตุการณน้ันใน 3 มิต ิ
   ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดการมองโลกในแงดี มีขั้นตอนดังน้ี 
  1.ศึกษาขอมูล แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวกับการสรางเครื่องมือวัด เอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวกับการมองโลกในแงดี 
  2.สรางแบบวัดการมองโลกในแงดี โดยดัดแปลงจากแบบสอบถามรูปแบบการอนุมาน
สาเหตุ (The Attributional Style Questionnaire : ASQ) ของ เซลิกแมน (Seligman.  1982 : 
287-299) ซ่ึงเดิมประกอบดวยเหตุการณหลัก 12 เหตุการณ ในแตละเหตุการณจะมีคําตอบให
ตอบ 4 ขอ ขอแรกถามถึงสาเหตุหลักของเหตุการณ ซ่ึงไมไดใชในการคิดคะแนน คําถามอีก 3 
ขอ ถามเกี่ยวกับสาเหตุของเหตุการณน้ันใน 3 มิติ โดยดัดแปลงดังน้ี 
  2.1 สํารวจจากนิสิตที่ใหความรวมมือในการตอบคําถาม โดยถามถึงเหตุการณ
ที่นิสิตพบไดเสมอ รวมทั้งศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวกับนิสิตนักศึกษาวาพบเหตุการณใดบางมาตั้ง
เปนเหตุการณสมมติ จํานวน 26 ขอคําถาม 

2.2 นําสาเหตุหลักในคําถามแรก (จากเหตุการณสมมติ 26 เหตุการณ ) มา 
สํารวจกับนิสิตจํานวน 50 คนที่มีความสมัครใจในการตอบแบบสอบถาม เพ่ือหาสาเหตุวาสวน
ใหญนิสิตคิดอยางไรกับเหตุการณสมมติน้ัน นําคําตอบที่ไดมาแบงเปนสองกลุม คือกลุมมองโลก
ในแงดี และกลุมมองโลกในแงราย 
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  2.3 ศึกษาวาคําตอบที่เปนคําตอบโดยสวนใหญ มาเปนสาเหตุหลักดานการมอง
โลกในแงดีและการมองโลกในแงราย ใสในขอที่ 2 สวนคําถามขอแรกที่เปนคําถามปลายเปดที่
ถามถึงสาเหตุหลัก ตัดทิ้งไป  
  2.4นําแบบวัดการมองโลกในแงดีที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน
พิจารณาความเหมาะสมและความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(content validity) ผูทรงคุณวุฒิให
ปรับปรุงขอคําถามตัดขอคําถามที่ไมเกี่ยวของออก เหลือขอคําถามที่นําไปทดลองใชจํานวน 24 
ขอ 
 เกณฑการใหคะแนนดังน้ี    
 ในแตละเหตุการณประกอบไปดวย 3 มิติ คือ ขอ 1.เปนมิติความเปนตนเอง ขอ 2.เปน
มิติความคงทนถาวร และขอ 3.เปนมิติความครอบคลุม ใหคะแนนแตละมิติตามตัวเลขที่นิสิต
เลือก การคิดคะแนนแตละขอแบงเปน 3 กรณี ดังน้ี 
 เหตุการณดี ไดแก 2,8,19 การคิดคะแนนเปนดังน้ี 
 1.คะแนนในมิติความเปนตนเอง  
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากคนอื่นหรือสิ่งอ่ืน จะได 1 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากตนเอง จะได 7 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากคนอื่นหรือสิ่งอ่ืนรวมกับตนเอง จะได 2-6 คะแนนตาม 
              ลําดับ โดยมี คะแนน 4 เทากับ สาเหตุที่เกิดจากบุคคลอื่น หรือสิ่งอ่ืน และเกิดจากตัว 

     คุณเองพอๆกัน 
 2.คะแนนในมิตคิวามคงทนถาวร 
   -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณอยางไมสมํ่าเสมอ จะได 1 คะแนน 
   -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณอยางสม่ําเสมอ จะได 7 คะแนน 
   -ระดับของความไมสมํ่าเสมอของสาเหตุจะเพ่ิมขึ้น และระดับของความสม่ําเสมอของ 
             สาเหตุจะลดลงจากคะแนน 2-6 คะแนนตามลําดับ  
 3.คะแนนในมิติความครอบคลุม 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่มีความจําเพาะจะได 1 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่เปนความทั่วไปจะได 7 คะแนน 
    -ระดับของความจําเพาะของสาเหตุจะเพ่ิมขึ้น และระดับของความทั่วไปของสาเหตุ 
               จะลดลงจากคะแนน 2-6 คะแนนตามลําดับ 
 เหตุการณไมดี ไดแก 1,3 -7,9 -19,20 จํานวน 17 ขอ การคิดคะแนนเปนดังน้ี 
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 1.คะแนนในมิติความเปนตนเอง  
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากคนอื่นหรือสิ่งอ่ืน จะได 7 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากตนเอง จะได 1 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุจากคนอื่นหรือสิ่งอ่ืนรวมกับตนเอง จะได 2-6 คะแนนตาม 
              ลําดับ 
 2.คะแนนในมิติความคงทนถาวร 
   -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณอยางไมสมํ่าเสมอ จะได 7 คะแนน 
   -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณอยางสม่ําเสมอ จะได 1 คะแนน 
   -ระดับของความไมสมํ่าเสมอของสาเหตุจะเพ่ิมขึ้น และระดับของความสม่ําเสมอของ 
             สาเหตุจะลดลงจากคะแนน 2-6 คะแนนตามลําดับ 
 3.คะแนนในมิติความครอบคลุม 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่มีความจําเพาะจะได 7 คะแนน 
    -ถานิสิตตอบวาเปนสาเหตุที่เปนความทั่วไปจะได 1 คะแนน 
    -ระดับของความจําเพาะของสาเหตุจะลดลง และระดับของความทั่วไปของสาเหตุ 
               จะเพ่ิมขึ้นจากคะแนน 2-6 คะแนนตามลําดับ 
 นิสิตที่ไดคะแนนรวมสูง แสดงวามีการมองโลกในแงดีสูง ผูที่ตอบไดคะแนนต่ํา แสดงวา
มีการมองโลกในแงดีต่ํา  

2.5 นําแบบวัดการมองโลกในแงดีที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดสอบกับนิสิตที่ไม 
ใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 120 คน ไดแบบสอบถามที่
สมบูรณ จํานวน 110ฉบับ 

2.6 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหรายขอ เพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยการ
คํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธ( Item-total correlation) คัดเลือกขอที่มีนัยสําคญัทางสถติ ิ

2.7หาคาความเชื่อม่ันแบบวัดการมองโลกในแงดีทั้งฉบับโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค ( -Coeffient)(พวงรัตน ทวีรัตน.  2543 : 125-126) สําหรับคาความ
เชื่อม่ันของแบบวัดทั้งฉบบัมีคาเทากับ .7606 ผูวิจัยไดพิจารณาตัดขอคําถาม ที่มีคา Item-total 
correlation ติดลบออกจํานวน 4 ขอ ดัดแปลงขอคาํถามที่คา Item-total correlation นอย
กวา.30 โดยพิจารณาใหมีความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาและขอความใหเหมาะสมขึ้น โดยปรึกษากบั
คณะกรรมการที่ปรึกษาปรญิญานิพนธ ไดแบบวัดการมองโลกในแงดีมีจํานวน 20 ขอ และมีคา
ความเชื่อม่ันของแบบวัดทัง้ฉบับเทากับ .8271 (ภาคผนวก ก) 
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ตัวอยางแบบวัดการมองโลกในแงดี  
 

00. คุณถูกใหเรียนซ้ําชั้น 
มิติความเปนตนเอง 
0.1 สาเหตุทีท่ําใหคุณเรียนซ้ําชั้น เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
     ขอสอบยากเกินไป 1  2    3    4     5    6    7    ฉันไมสนใจเรียนหนงัสือ 
 
มิติความคงทนถาวร 
0.2 ในอนาคต ถาคุณเรยีนซ้ําชั้น สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
   สาเหตุจะไมเหมือนเดิม1  2   3    4    5     6    7    สาเหตยัุงคงเหมือนเดิม 
 
มิติความครอบคลุม 
0.3สาเหตุดังกลาวมีผลในเรื่องเรียนเทานั้น หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิตคุณดวย 
    มีผลเฉพาะใน                                                                         มีผลตอทุก                       
สถานการณน้ีเทานั้น   1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 

 
00. คุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงาน 

 
มิติความเปนตนเอง 
0.1 สาเหตุที่ทาํใหคุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงานเกิดจากเหตผุลใดเปนสําคญั 
อาจารยสนับสนุน         1    2     3     4     5     6     7         ฉันมีความสามารถ 
 
มิติความคงทนถาวร 
0.2 ในอนาคต ถาคุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงานอีก  สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1    2    3    4    5   6    7         สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
มิติความครอบคลุม 
0.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเม่ือมีการเลือกหัวหนากลุมรายงานเทานั้น หรือมันสงผลตอ
สถานการณอ่ืนในชวีิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                        มีผลตอทุก 
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สถานการณน้ีเทานั้น    1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชีวติฉัน 
   2.เครื่องมือที่ใชในการฝกอบรม คือ โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดี  โดยมีขั้นตอนดําเนินการดังน้ี 

   ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการมองโลกในแงดี 
ทั้งในประเทศและตางประเทศ พบวาในประเทศไทยยังไมเคยมีใครไดศึกษาทดลองโดยตรง มี
แตเปนการทดลองที่พัฒนาปรีชาเชิงอารมณ (Emotional Intelligent)และการมองโลกในแงดีก็
เปนเพียงสวนประกอบยอยของปรีชาเชิงอารมณเทานั้น สวนในตางประเทศไดนํามาพัฒนา
คอนขางมากและหลายวิธี ตั้งแตการใชทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยม (Cognitive Behavioral 
Theory) (Beck ,et.al.  1985 ; DeRubies & Hollon.  1995 ; Ilardi , Craighead & Evan.  
1997 ; Seligman, et.al.  1988.) ทฤษฎีปญญานิยม(Cognitive Theory) (Seligman.  1990 
;Riskind, et.al.  1996) และนํามาประมวลเปนกรอบแนวคิดในการพัฒนาการมองโลกในแงดีที่
เหมาะสมกับนิสิต โดยผูวิจัยไดประยุกตใชแนวคิดทฤษฎีปญญานิยม มาเปนหลักในการสราง 
รูปแบบทํากิจกรรมกลุมรวมกับการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
   ข้ันตอนที่ 2 สรางกรอบแนวคิดของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกใน
แงดีจากการประมวลเอกสารในขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยไดกรอบแนวคิดในการพัฒนาการมองโลกใน
แงดี โดยสรุปความหมายและคุณลักษณะของผูที่มองโลกในแงดี ไดแก ความคิดหรือความเชื่อ
ในทางบวกตอเหตุการณตางๆในชีวิตอยางมีเหตุผล โดยมีรูปแบบการอธิบายตนเองได 3 มิติ 
ดังนี้ 1. เหตุการณที่ดีมาจากสาเหตุที่คงทนถาวร สวนเหตุการณไมดีเปนสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว   
2. เหตุการณที่ดีเกิดขึ้นเปนประจํา สวนเหตุการณไมดีเปนเหตุการณเฉพาะ 3. เหตุการณที่ดี
เกิดขึ้นจากตนเอง สวนเหตุการณไมดีเกิดมาจากบุคคลอื่นหรือสิ่งอ่ืน โดยแบงขั้นตอนการ
พัฒนาการมองโลกในแงดีเปน 2 สวน ดังน้ี 

สวนที่ 1 มุงพัฒนาการมองโลกในแงดีดวยการใชกิจกรรมกลุม ประกอบดวย เกม 
การอภิปรายกลุม บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง ตัวแบบ เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเห็น
ประโยชนของการมองโลกในแงดี และทราบวิธีที่ทําใหเกิดการมองโลกในแงดี 

สวนที่ 2 การฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี โดยใชวิธีการฝกทักษะการ
มองโลกในแงดีรูปแบบ ABCDE ของเซลิกแมน โดยที่ A (Adversity) คือ อุปสรรคที่เกิดขึ้น  B 
(Belief) ความเชื่อ คือ ความเชื่อที่บุคคลแปลความหมายตอสิ่งที่เปนปรปกษน้ัน  C 
(Consequence) คือ ความรูสึกของบุคคลตอเหตุการณน้ัน  D (Disputation) การโตแยง  E 
(Energization) ความมีพลัง จากการโตแยงความคิดทางลบ ซ่ึงในสวนนี้มีทั้งใหฝกในกลุมและ
นํากลับไปฝกปฏิบัติดวย 
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   ข้ันตอนที่ 3 สรางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีของนิสิต จาก
กิจกรรมกลุมและการฝกทักษะการคิดเพื่อพัฒนาการมองโลกในแงดีตามแนวคิดของเซลิกแมน 
โดยใชกิจกรรมกลุมเพ่ือสรางสัมพันธภาพ การมีทัศนคติที่ดีเร่ืองการมองโลกในแงดี การเชื่อม่ัน
ในความสามารถของตนและการเห็นคุณคาของการมองโลกในแงดี ในสวนของการฝกทักษะการ
คิดเพื่อการมองโลกในแงดี เปนการฝกฝนพัฒนาตนในการปรับเปลี่ยนความคิดในสถานการณ
สมมติ ปรับเปลี่ยนความคิดในสถานการณจริง ซ่ึงมีทั้งการเขากลุมและมีแบบบันทึกใหนิสิต
กลับไปบันทึก ทุกคั้งที่มาเขารวมโปรแกรมจะใหนิสิตออกมารายงานหลังทําโปรแกรมนั้นแลว 
โดยการพบเขารวมโปรแกรมฯในแตละครั้ง ผูวิจัยจะเปนผูชวยเหลือ สนับสนุน และสราง
บรรยากาศที่อบอุน ใหกําลังใจซึ่งกันและกันในกลุม มีการทบทวน การพิจารณาไตรตรอง ให
ขอมูลยอนกลับ และติดตามผลในแผนพัฒนาการมองโลกในแงดีแตละบุคคล รวมทั้งแนวทาง
แกไขปญหาและอุปสรรคตางๆ เพ่ือใหนิสิตไดมีการวิเคราะห สังเคราะหดวยตนเองเพื่อการมอง
โลกในแงดี โดยมีวัตถุประสงคของแตละกิจกรรม ดังในภาคผนวก ข 
 ในการพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี มีการพัฒนา
เครื่องมือประกอบการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีดังน้ี 

1.คูมือผูนํากลุม ประกอบดวย หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เน้ือหาและ
กิจกรรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

2.อุปกรณการใหโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี สื่อ และ 
กิจกรรมตางๆ 

3.แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดีทั้งในดานระยะเวลา สถานที่ เน้ือหาของโปรแกรมฯ และปญหาอุปสรรคในการใช
หลักสูตรของโปรแกรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดี โดยประเมินความคิดเห็นจากผูวิจัยและ
นิสิตที่เขารวมโปรแกรมฯ 
   ข้ันตอนที่ 4 การหาคุณภาพโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี  
โดยใชผูเชี่ยวชาญ และทดลองใชหลักสูตร (try out) โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดี รายละเอียดมีดังน้ี 

4.1 ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี ที่สรางขึ้นไป
ใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน ซ่ึงประกอบดวยผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา ดานการพัฒนา 
หลักสูตรและการฝกอบรม และดานการพัฒนานักศึกษา ใหคําแนะนําและตรวจสอบเนื้อหา 
หลักสูตร กิจกรรม และแนวทฤษฎีที่นํามาใช หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความ
สอดคลองและเหมาะสมมากขึ้นกอนนําหลักสูตรไปใช 
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4.2 การทดลองใช (try out) โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) ประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดี ไดแก เน้ือหาโปรแกรม วิธีการปรับเปลี่ยนความคิด กิจกรรมที่ใช ระยะเวลา สถานที่ 
ปญหาและอุปสรรคในการทํากิจกรรมกลุมเพ่ือปรับเปลี่ยนความคิด 2) เปรียบเทียบลักษณะการ
มองโลกในแงดีของนิสิตกอนและหลังการไดรับโปรแกรมฯ 3) ประเมินหลักสูตรโปรแกรมการฝก
ทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีจากขอมูลในสถานการณจริง 

 
ตัวอยางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

ชื่อเรื่อง ชวยกันมองโลก 
วัตถุประสงค 1.เพ่ือใหนิสิตรูถึงประโยชนของการมองโลกอยางเหมาะสม  

2.เพ่ือสรางความพรอมใหนิสิตรูจักการมองโลกอยางเหาะสม 
ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4- 5 คน 
สื่อและอุปกรณ 

1.เคาโครงเรื่องของบุคคลที่แสดงถึงการมองโลกในแงดี 4 เรื่อง 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
  3.แผนใส , ปากกาเขียนแผนใส 
  4.เครื่องฉายแผนใส 
เวลาที่ใช   60 นาที (เวลาทํากิจกรรม 40นาที และเวลาสรุปบันทึก 20 นาที) 
วิธีดําเนินการ 1.เปนนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน ใหเลือกประธานเพื่อเปนผูดําเนินการ
อภิปรายกลุม และมีเลขานุการกลุมเพ่ือปฏิบัติหนาที่จดการอภิปรายของสมาชิกในกลุม 
                    2.แจกบทความใหกลุม กลุมละ 1 เรื่อง 
                    3.ใหแตละกลุมชวยกันอานบทความ และอภิปรายตามใบงาน 
                     4.วิทยากรและนิสิตชวยกันสรุป ใหนิสิตบันทึกสิ่งที่ไดรับจากการเขาโปรแกรม
ครั้งน้ี  
  5.ใหนิสิตสงงานที่ใหกลับไปบันทึกครั้งที่แลวและขออาสาสมัครออกมารายงาน 
ใหนิสิตที่เหลือชวยกันวิเคราะห เสนอแนวทางเพิ่มเพ่ือใหมองโลกในแงดี 

6.ใหนิสิตกลับไปบันทึกวานิสิตไดเจอเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรคอะไรบาง 
และนิสิตคิดอยางไรเพื่อใหนิสิตมีความรูสึกที่ดีขึ้น 

การประเมินผล  สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถาม การอภิปราย และการสรุปของ 
                     นิสิต 
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   แบบแผนการทดลองที่ใช (try out) ของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดี ในขั้นตอนนี้ใชแบบแผนการทดลองแบบ One Group Pre-test Post-test Design (Earl 
Babbie.  1995 : 241 ; citing Campbell and Stanley.  1963) ดังแสดงในแผนการทดลองดังน้ี 
 
 
  
   การทดสอบกอน  การทดลอง  การทดสอบหลัง 
  T1        X           T2 
 
 

 เม่ือ T1 แทน การทดสอบที่จัดกระทํากอนการทดลอง 
   X แทน การจัดกระทําการทดลอง 
   T2 แทน การทดสอบที่จัดกระทําหลังการทดลองระยะที่ 1 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งน้ี ผูวิจัยใชนิสิตของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ที่อาสาสมัครเขารวมโครงการนี้ จํานวน 5 คน จากการทดลองใช (try out) โปรแกรมการฝก
ทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี จากผลการทดลองใช(try out) โปรแกรมฯ พบวา 

- ผู รับโปรแกรมฯ มีคะแนนการมองโลกในแง ดีสูงขึ้นกวากอนการได รับ  
โปรแกรมฯอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการทดสอบคา t-test(ตาราง6ภาคผนวกซ) 

- ผูรับโปรแกรมฯ มีความคิดเห็นวา โปรแกรมมีความเหมาะสม ซ่ึงมีความพึง  
พอใจในระดับปานกลางขึ้นไป 
  ข้ันตอนที่ 5 การปรับปรุงแกไขหรือพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดี จากการประเมินผลการทดลองใชโปรแกรมฯแลว ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการวิเคราะห
ขอมูลไปปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพ่ือใหมีความเหมาะสม และนําไปทดลองใชเพ่ือศึกษา
ผลการวิจัย โดยปรับปรุงเรื่องตอไปน้ี 

1. มีการปรับปรุงลักษณะของลักษณะกิจกรรมใหนาสนใจมากขึ้น โดยจากเนื้อหาสมมติ 
ก็ปรับเปลี่ยนมาใชเน้ือหาที่เปนชีวิตจริงเพ่ือใหนาสนใจ และเหมาะสมกับการนําไปใชในชีวิตจริง 

2.สื่อการสอน ไดมีการปรับปรุงเอกสารที่ใชในโปรแกรมฯ ใหมีรูปแบบที่สวยงาม อาน
งาย เพ่ือจูงใจใหนาสนใจ และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
   ข้ันตอนที่ 6 นําโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีที่ไดไปทดลอง
ใชกับกลุมตัวอยาง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม กลุมตัวอยางในการทดลองครั้งน้ีเปนนิสิตของ
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 36 คน แยกเปนเพศชายและเพศหญิง จากนั้นสุม
ตัวอยางเพื่อแยกเปนกลุมควบคุม จํานวน 18 คน กลุมทดลอง จํานวน 18 คน แตละกลุม
ประกอบดวยผูชาย 9 คน ผูหญิง 9 คน ในการทดลองครั้งน้ี ผูวิจัยใชกลุมควบคุมเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของวิธีการใชโปรแกรมฯ กลุมควบคุมจะมีโอกาสไดรับการสนับสนุนใหเขารับ
โปรแกรมฯนี้ในครั้งตอไป กอนเขารวมโปรแกรมฯ ผูวิจัยไดใหการปฐมนิเทศนิสิต มีการสอบถาม
ความคาดหวังของนิสิต มีการแนะนําโปรแกรม วัตถุประสงคของโปรแกรม หัวขอของโปรแกรม
การฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี ความสําคัญและประโยชนของการเขารวม
โปรแกรมฯ มีการแนะนําการเตรียมตัว และการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางนิสิตและผูวิจัย  

การดําเนินการทดลอง 
 1.ผูวิจัยเตรียมความพรอมกอนทําการทดลอง ในเรื่องดังตอไปน้ี 
    1.1ผูวิจัยตดิตอบัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขออนุญาติเก็บ
รวบรวมขอมูล 
 1.2ผูวิจัยเตรียมอุปกรณที่ใชในโปรแกรมการฝกทักษะเพื่อการมองโลกในแงดี 
 1.3ผูวิจัยสุมอยางงายเพื่อเลือกคณะที่จะทําการทดลองโดยไดคณะศิลปกรรม
ศาสตร และใหนิสิตชั้นปที่ 1คณะศลิปกรรมศาสตรทั้งหมด จํานวน 184 คน ทําแบบวัดการมอง
โลกในแงดีกอนดําเนินกิจกรรม(Pre-test) 
 1.4คัดเลือกนสิิตที่อาสาสมคัรเขาการทดลองโดยตองเปนนิสิตที่มีคะแนนตั้งแต
เปอรเซนตไทลที่ 25 ลงมา ไดจํานวน 36 คน เปนเพศหญิง 18 คน เพศชาย 18 คน 
 1.5ทําการสุมนิสิตเพ่ือเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยมีขั้นตอนของการสุม
ดังน้ี 
  1.5.1สุมนิสิตเพศชายที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตัง้แตเปอรเซนตไทมที่ 
25 ลงมา จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลอง 9 คน และกลุมควบคุม จํานวน 9 คน 
  1.5.2 สุมนิสติเพศหญิงที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําตั้งแตเปอรเซนตไทมที่ 
25 ลงมา จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลอง 9 คน และกลุมควบคุม จํานวน 9 คน 
 1.6ประชุมทีมผูชวยวิทยากร เพ่ือชี้แจงรายละเอียดการดําเนนิการ และวางแผน
การทํางาน ตลอดจนแนวทางการแกไขปญหาที่อาจจะเกิดขึ้น 
 2.ระยะดําเนินการทดลอง (3 ธันวาคม 2546 ถึง 7 มกราคม 2547) การทดลองครัง้น้ีใช
ระยะเวลาในการทดลอง 9 ครั้ง ครั้งละ 60 - 90 นาที รวมเวลาทีใ่ชประมาณ 12 ชั่วโมง โดย
ผูวิจัยไดใชเวลาที่นิสติวางจากการเรียนการสอนเพื่อไมใหเปนการกระทบกระเทือนเวลาเรียน
ของกลุมตวัอยางที่เปนทั้งกลุมทดลอง สวนกลุมควบคุมใหเรียนตามปกต ิ
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3.ระยะหลังการทดลอง (7 มกราคม 2547) หลังจากสิ้นสุดการทดลองผูวิจัยทําการวัด
การมองโลกในแงดี (Post test) กับนิสิตทั้งในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เม่ือไดคะแนนทั้ง
หมดแลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 
การวิเคราะหขอมูล 
  เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลไดตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบความ
ถูกตองสมบูรณ แลวทําการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือทดสอบสมมติฐาน และนํามา
เสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยมีสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี  
   1.สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ประกอบดวย 

  1.1 สถิติหาคาความเชื่อม่ันแบบแอลฟา( -Coeffcient) 
  1.2 สถิติหาคาอํานาจจําแนกรายขอ(item Total Correlation Coefficient) 
   2.สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน 
  2.1 คาเฉลี่ย(Mean) 
  2.2 คาเบี่ยงเบนมาตราฐาน(S.D.) 
  2.3 t-test แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมเปนอิสระตอกัน (t-test independent 
sample) 
  2.4 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two way ANOVA) 
 

 
 
 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental Design)เร่ือง การ
พัฒนาการมองโลกในแงดีดวยโปรแกรมการฝกทักษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ ที่มีจุดมุงหมายของการวิจัย คือ เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดกับ
การไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเพ่ือ
ศึกษาปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีที่มีผลตอ
การมองโลกในแงดีของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยทําการทดลองกับนิสิตคณะ  
ศิลปกรรมศาสตรชั้นปที่ 1 มีผลการวิจัยดังตอไปน้ี 

สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลและแปลผลของการศึกษาในครั้งน้ี ผูวิจัยได

กําหนดสัญลักษณตางๆที่ใชแทนความหมาย ดังตอไปน้ี 
n  แทน จํานวนนิสิตทีเ่ปนกลุมตัวอยาง 
X  แทน คาคะแนนเฉลีย่ของกลุมตวัอยาง 
SD  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
D  แทน คาเฉลีย่ผลตางของคะแนนการมองโลกในแงดีกอนการทดลองระหวาง 

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดฯและกลุมที่ไมไดรับ
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดฯ 

DS  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลตางของคะแนนจากกลุมตัวอยาง 2 กลุม 
t  แทน คาอัตราสวนวกิฤตของการแจกแจงแบบที 
p  แทน ระดับนัยสําคญัทางสถติ ิ
SS แทน ผลรวมของกําลังสอง(Sum of Square) 
MS แทน คาเฉลีย่ของกาํลังสอง(Mean of Square) 
F แทน คาสถิติ F จากการคํานวณ 
df แทน ระดับของความเปนอิสระ(Degree of freedom) 
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ผลการวเิคราะหขอมูล 
การศึกษาการพัฒนาการมองโลกในแงดีดวยโปรแกรมการฝกทักษะการคิดของนิสิต

ปริญญาตรี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อพัฒนาการมอง
โลกในแงดีของนิสิตปริญญาตรี ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลจึงแบงออกเปน 2 ตอน  
ไดแก ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร ตอนที่ 2 ผลการศึกษา
และการทดสอบสมมติฐานที่ตั้งไว โดยมีรายละเอียดของผลการวิเคราะหดังน้ี 

 

ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุมตัวอยางและคาสถติิพืน้ฐานของตัวแปร 
กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ีไดจากนิสิตชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ที่มี

คะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 (คะแนนตั้งแต 222 ลงมา) และ
อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อพัฒนาการมองโลกในแงดี มีจํานวนทั้งสิ้น 
36 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน คือ กลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อ
พัฒนาการมองโลกในแงดี เพศชาย 9 คนและเพศหญิงอีก 9 คน และกลุมควบคุมจํานวน 18 คน 
ซ่ึงเปนกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม แบงเปนเพศชาย 9 คนและเพศหญิงอีก 9 คน  

การวิจัยครั้งน้ีไดออกแบบการวิจัยในลักษณะการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental 
Design) ซ่ึงทําการวัดตัวแปรการมองโลกในแงดี 2 ครั้งดวยกัน ไดแก การวัดครั้งที่ 1 (กอนมี
การรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี) การวัดครั้งที่ 2 (เมื่อสิ้นสุด
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี) 
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ตาราง 1  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยของการมองโลกในแงดีกอนไดรับโปรแกรมฯทั้งในแต
ละมิติและโดยรวม ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

การมองโลกในแงดี   กลุม n  X  SD   D       DS        t    p  
 

 ควบคุม        18 70.00 8.52  
มิติความเปนตนเอง   2.22 3.62  .61 .54 
 ทดลอง        18 67.78 12.76 
 
 ควบคุม 18 71.94 9.25  
มิติความคงทนถาวร   3.89 4.95  .79 .44 
 ทดลอง        18 68.06 18.87 
 

 ควบคุม 18 62.72 10.33  
มิติความครอบคลุม   5.94 3.50  1.69 .10 
 ทดลอง        18 56.78 10.69 

   ควบคุม        18   204.67   11.19 
การมองโลกในแงดี   12.06 7.36  1.64 .11 
 ทดลอง        18 192.61 29.17 
 

 
จากตาราง 1 แสดงวา กอนไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนการมองโลกในแงดีแตละมิติและโดยรวมไมแตกตางกัน 

 
 

ตอนที่ 2 การทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
ผลการวิเคราะหขอมูลในตอนที่ 1 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีการมองโลกในแงดีไมแตกตางกัน ดังนั้นการทดสอบสมมติฐานการวิจัยครั้งนี้จึงใช
เทคนิคการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนการมองโลกในแงดีหลังการทดลอง เม่ือ
พิจารณาตามการไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี และเพศ  โดยผล
การทดสอบสมมติฐานแสดงไวดังตาราง 2 ดังน้ี 



 46

ตาราง 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนการมองโลกในแงดีทั้งในแตละมิติและ
โดยรวมหลังการทดลอง พิจารณาตามตวัแปรเพศและการไดรับโปรแกรมการฝกทกัษะการ
คิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

 

การมองโลกใน 
    แงดี 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

 เพศ (ก) 1 625.00 625.00 2.34 .14 
มิติความเปน โปรแกรม (ข) 1 8649.00 8649.00 32.35   .00 
  ตนเอง ก x ข 1 58.78 57.78 .22 .64 
 สวนที่เหลือ 32 8554.44 267.33   

 เพศ (ก) 1 427.11 427.11 1.52 .23 
มิติความคงทน โปรแกรม (ข) 1 4946.78 4946.78 17.61  .00 
   ถาวร ก x ข 1 225.00 225.00 .80 .38 
 สวนที่เหลือ 32 8991.11 280.97   

 เพศ (ก) 1 831.36 831.36 2.59  .12 
มิติความครอบ โปรแกรม (ข) 1 6751.36 6751.36 21.04    .00 
   คลุม ก x ข 1 56.25 56.25 .18   .68 

 สวนที่เหลือ 32 10268.00 320.88   

 เพศ (ก) 1 5550.25 5550.25 2.87   .10 
การมองโลกใน โปรแกรม (ข) 1 60270.25 60270.25 31.12     .00 
   แงดี ก x ข 1 910.03 910.03 .47   .50 
 สวนที่เหลือ 32 61972.22 1936.63   
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จากตาราง 2 คะแนนการมองโลกในแงดีจะไมแปรปรวนตามตัวแปรเพศ กลาวคือ 
คะแนนการมองโลกในแงดีในแตละมิติและโดยรวมของเพศชายไมแตกตางจากเพศหญิง และไม
พบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับการไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีมี
ผลตอการมองโลกในแงดี        
 แตพบวาคะแนนการมองโลกในแงดีในแตละมิติและโดยรวมมีการแปรปรวนไปตามการ
ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีโดยที่คะแนนเฉลี่ยการมองโลกในแง
ดีในแตละมิติ คือ มิติความเปนตนเอง มิติความคงทนถาวร มิติความครอบคลุมและโดยรวม 
หลังการไดรับโปรแกรมฯ กลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดฯ (คะแนนเฉลี่ย95.22, 
88.72, 92.22 และ 276.17 ตามลําดับ) มีคะแนนการมองโลกในแงดีสูงกวากลุมที่ไมไดรับ
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดฯ (คะแนนเฉลี่ย 64.22, 65.28, 64.83 และ 194.33 ตามลําดับ) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 (ตาราง 7ในภาคผนวก ซ) 



 

บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

งานวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองเรื่อง การพัฒนาการมองโลกในแงดีดวยโปรแกรม
การฝกทักษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงสรุปสาระสําคัญของการวิจัย 
การอภิปรายผลและขอเสนอแนะดังน้ี 

ความมุงหมายของการวจิัย 
ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใหความมุงหมายของการวิจัยไวดังน้ี 
1. เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีของ

นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก

ในแงดีที่มีผลตอการมองโลกในแงดีของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

สมมติฐาน 
จากการประมวลแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ สามารถตั้งสมมติฐานไดดังน้ี 
1. นิสิตที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี มีการมองโลกใน

แงดีสูงกวานิสิตที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดตอการมองโลกในแงดี 
2. นิสิตเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี จะมีการ

มองโลกในแงดีสูงกวานิสิตเพศชายที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดตอการมองโลกในแงดี 

วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

การวิจัยครั้งน้ีประชากร คือ นิสิตคณะศิลปกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ชั้นปที่ 1 ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 โดยมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวา       
เปอรเซนตไทลที่ 25 และสมัครใจเขารวมการทดลอง 
  กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ คือ นิสิตคณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ชั้นปที่ 1 ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ที่สมัครใจเขารวมกิจกรรมของ
ผูวิจัย โดยคัดเลือกนิสิตเพศชายที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 
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จํานวน 18 คน และนิสิตเพศหญิงที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 
จํานวน 18 คน รวมเปนจํานวน 36 คน จากนั้นทําการสุมนิสิตเพ่ือเขากลุมทดลอง และ กลุม
ควบคุม โดยมีขั้นตอนของการสุมดังน้ี 
 1. สุมนิสิตเพศชายที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 โดย
เรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําที่สุดไปหานิสิตที่มีคะแนนการมองโลกในแง
ดีสูงที่สุด จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลองจํานวน 9 คนและกลุมควบคุมจํานวน 9 คน 
 2. สุมนิสิตเพศหญิงที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 โดย
เรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ําทีสุ่ดไปหานิสิตที่มีคะแนนการมองโลกในแง
ดีสูงที่สุด จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลองจํานวน 9 คนและกลุมควบคุมจํานวน 9 คน 

ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครั้งน้ีใชระยะเวลาในการทดลอง 9 ครั้งโดยใชเวลาครั้งละ 60-90 นาที โดย
ผูวิจัยใชเวลาในการใหการทดลอง (Treatment) ในชวงเวลาหลังเลิกเรียน เพ่ือมิใหเปนการ
กระทบกระเทือนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
1. โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
2. แบบสอบถามการมองโลกในแงดี ที่ประกอบดวย 3 มิติ ไดแก 

2.1 มิติความคงทนถาวร (Permanance) 
2.2 มิติความครอบคลุม (Pervasiveness) 
2.3 มิติความเปนตนเอง (Personalization) 

วิธีดําเนินการทดลอง 
  ผูวิจัยดําเนินการทดลองตามแบบแผนการทดลอง Generlized Randomized Block 

Design (GRB-D) (ผจงจิต อินทสุวรรณ.  2539 : 145) 
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โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี  
ไดรับโปรแกรมฯ 
(กลุมทดลอง) 

ไมไดรับโปรแกรมฯ
(กลุมควบคุม) 

 
รวม 

ชาย 9 9 18 เพศ 
หญิง 9 9 18 

รวม 18 18 36 
 
 โดยมีการดําเนินการแบงเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

1.ระยะเตรียมการทดลอง 
1.1   ผูวิจัยตดิตอบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ืออนุญาต 

เก็บรวบรวมขอมูล 
1.2 ผูวิจัยเตรียมอุปกรณที่จะใชในโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง 

โลกในแงดี 
1.3 ผูวิจัยใหนิสิตคณะศิลปกรรมศาสตร ชั้นปที่ 1 ทั้งหมดจํานวน 184 คนทํา 

แบบสอบถามการมองโลกในแงกอนเร่ิมโปรแกรมการฝกทกัษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
1.4 คัดเลือกนิสิตเพศชายที่สมัครใจเขาฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

และมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทลที่ 25 จํานวน 18 คน และนิสิตเพศหญิงที่
สมัครใจเขาฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีและมีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวา
เปอรเซนตไทลที่ 25 จํานวน 18 คน รวมเปนจํานวน 36 คน 

1.5 ทําการสุมนิสิตเพ่ือเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยมีขั้นตอนของการ 
สุมดังน้ี 

  1.5.1 สุมนิสิตเพศชายที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทล
ที่ 25 จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลองจํานวน 9 คนและกลุมควบคุมจํานวน 9 คน 

  1.5.2 สุมนิสิตเพศหญิงที่มีคะแนนการมองโลกในแงดีต่ํากวาเปอรเซนตไทล
ที่ 25 จํานวน 18 คน เพ่ือเขากลุมทดลองจํานวน 9 คนและกลุมควบคุมจํานวน 9 คน 

2.ระยะดําเนินการทดลอง 
การทดลองครั้งน้ีใชระยะเวลาในการทดลอง 9 ครั้ง ครั้งๆละ 60-90 นาที โดยผูวิจัย 
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ใชเวลาในการใหการทดลอง (Treatment) ในชวงเวลาหลังเลิกเรียน เพ่ือมิใหเปนการ
กระทบกระเทือนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะ
ฝกตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546  

3.ระยะหลังการทดลอง 
หลังจากสิ้นสุดการทดลองผูวิ จัยทําการวัดการมองโลกในแงดีกับกลุมที่ได รับ 

โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีและกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพื่อการมองโลกในแงดี เม่ือไดคะแนนทั้งหมดแลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ 
เพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

การวิเคราะหขอมูล 
 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลไดตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบความ 

ถูกตองสมบูรณ แลวทําการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือพิสูจนสมมติฐาน และนํามา
เสนอผลการวเิคราะหขอมูล โดยมีสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ  

 1. t-test แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมเปนอิสระตอกัน (t-test independent sample) เพ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแงดีกอนการทดลองของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี (กลุมทดลอง) และไมไดรับ
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี (กลุมควบคุม)  

 2.การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง (Two way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแปรปรวนของคะแนนการมองโลกในแงดีหลังการทดลอง พิจารณาตามตัวแปรเพศและ
การไดรับการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการศึกษาคนควาสามารถสรุปผลการทดลองไดดังน้ี 
 1.นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมอง
โลกในแงดีมีการมองโลกในแงดีสูงกวานิสิตที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดฯอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 2.นิสิตเพศชายและเพศหญิงมีคะแนนการมองโลกในแงดีไมแตกตางกัน 
 3.ไมพบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแง
ดีมีผลตอการมองโลกในแงดี 
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อภิปรายผล 
 1.จากสมมติฐานกลาววา “ นิสิตที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการ

มองโลกในแงดี จะมีการมองโลกในแงดีสูงกวานิสิตที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการ
คิดเพื่อการมองโลกในแงดี ” สมมติฐานนี้คาดหมายวา คะแนนการมองโลกในแงดีทั้งในแตละ
มิติและดานรวมของนิสิตที่ไดโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี สูงกวานิสิต
ที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 

 ในการวิเคราะหเพ่ือตรวจสอบสมมติฐานนี้ ผูวิจัยพบวา ภายหลังการไดรับโปรแกรม
การฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี กลุมทดลองซึ่งไดโปรแกรมการฝกทักษะการคิด
เพ่ือการมองโลกในแงดี มีคะแนนการมองโลกในแงดีทั้งในแตละมิติ คือ มิติความเปนตนเอง มิติ
ความคงทนถาวร และมิติความครอบคลุม และดานรวม (คะแนนเฉลี่ย 95.22, 88.72, 92.22 
และ 276.17 ตามลําดับ) สูงกวากับกลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ย 64.22, 65.88, 64.83 และ
194.33 ตามลําดับ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (ตาราง 7 ภาคผนวก ซ) 

  ผลการวิจัยน้ีแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีที่
ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถพัฒนาการมองโลกในแงดีของนิสิตปริญญาตรีใหสูงขึ้นอยางเดนชัด 
นาจะมาจากเหตุผลดังน้ี 

  1.การที่ใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีที่ มีกิจกรรมที่
หลากหลายในการพัฒนาการมองโลกในแงดี ซ่ึงในโปรแกรมฯ ประกอบดวยกิจกรรมกลุม
ดังตอไปน้ี 

1.1 เกม(Games) เน่ืองจากการที่คนเลนเกมจะทําใหเกิดการตื่นเตนจากการ
แขงขันที่ไมรูวาผลลัพธจะเปนอยางไร หรือใครจะเปนผูแพหรือชนะ สถานการณที่ตองแขงขนั 
ทําใหเกิดการเพลิดเพลินเปนพลังของการจูงใจใหเกิดการเรียนรู โดยเปนการผสานเกมที่เลนกับ
บทเรียนที่เปนวัตถุประสงค(Even.  1979 : 1 -3) ซ่ึงสอดคลองพล แสงสวาง (2538  : 21-45) 
ไดกลาววา เกมเปนกิจกรรมที่มีความสาํคัญยิ่งตอการฝกทักษะ และชวยใหเกดิความคดิรวบ
ยอดเกี่ยวกับการเรียน สงเสริมความใหเกิดความเรียนรู กอใหเกิดแงคิดและแนวคิดใหมๆ      
เคอบาย(Kirby.  1993 : 20-22) ไดกลาววา ขั้นตอนในการจัดเกมแตละขั้นตอนมีความสําคญั 
เพ่ือใหนิสิตมีความเขาใจและสนุกกบัเกม และขั้นตอนของเกมขั้นสุดทายที่สําคญัที่สุด คือ การ
อภิปรายใหขอมูลยอนกลับกับผูเลนในจุดที่สําคัญหรือในจุดที่ประสงคของเกม ซ่ึงในโปรแกรมฯ 
น้ีไดจัดเกมนี่คือเพ่ือนของฉัน เพ่ือใหนิสิตไดใหผูเขารับโปรแกรมฯสนุกสนานและเปดใจยอมรบั
ในการเขารวมโปรแกรมฯ มีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน ไดรูจักกันมากขึ้น สวนเกมมุมมองของฉัน 
ไดใหนิสิตอภิปรายโดยใชแตมของลูกเตาและกติกาของเกมเปนตวัสื่อใหผูเขารบัโปรแกรมฯได
ตระหนักถึง พลังความคิดที่สงผลถึงอารมณ ความรูสึก และพฤติกรรม โดยใหนิสิตมีการ
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วิเคราะหเกมตามใบงาน มีการใชการเปรียบเทยีบใหขอคิด ทําใหนิสติเห็นภาพรวมของ
ประโยชนของการมองโลกในแงดี 

 1.2 การอภิปรายกลุม (Group Discussion) จากการที่ใหนิสิตอภิปรายกลุมใน
ขอที่เปนปญหาที่นิสิตประสบเชนเดียวกันเปนสวนใหญ (ซ่ึงไดจากการบานของนิสิต แลวนํามา
หาคาความถี่ 10 อันดับแรก เชน สอบไดคะแนนไมดีเพราะไมใสใจเรียน) จึงทําใหมีความชัดเจน
ในหัวขอที่จะอภิปราย ทําใหนิสิตเกิดความสนใจในการแกปญหาของตนเองและของกลุม     
โสมรัสม์ิ จันทรประภา(2515 : 5-6) กลาววาวัยรุนเปนชวงที่เพ่ือนมีอิทธิพลตอชีวิตมาก พวกเขา
จะกําหนดความถูกผิดตามมติกลุม ซ่ึงสอดคลองกับวัชรี ทรัพยมี(2533 : 39-41) ที่กลาววา
กระบวนการกลุมเปนวิธีที่เหมาะสมกับวัยรุนมาก เพราะตรงกับความตองการและธรรมชาติของ
วัยรุน กลาวคือ จากความคาดหวังของสังคมใหวัยรุนมีหนาที่และความรับผิดชอบมากขึ้น แต
วัยรุนปรับตัวไมทันทําใหเกิดความไมม่ันใจในตนเอง แตเม่ือเด็กมาเขากลุม ภายในกลุมก็จะมี
การยอมรับซ่ึงกันและกัน ทําใหมีการแลกเปลี่ยนความรู ความเขาใจและความคิดเห็นกันโดยมี
บรรยากาศที่เปนกันเอง แอริส(Ellis. 1979)ไดกลาววา บรรยากาศของกลุมเสมือนหองทดลองที่
มีการแสดงออกทางอารมณ พฤติกรรมกริยาทาทางที่แสดงออก สามารถสังเกตไดโดยตรงจาก
สมาชิกภายในกลุม รวมทั้งการรายงานเกี่ยวกับตนเองจากสมาชิกกลุม นอกจากนี้กลุมยัง
เอ้ืออํานวยใหสมาชิกไดแสดงถึงความคิดและการมองโลกในแงราย ซ่ึงเปนสาเหตุของความทุกข
และพวกเขาสามารถเปลี่ยนแปลงความคิดเหลานี้ไดภายในกลุมจากการไดขอมูลยอนกลับจาก
สมาชิกกลุม จากการที่สมาชิกไดมีโอกาสในการแสดงความคิดเห็นอยางเต็มที่ ในการสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือหัวขอที่กลุมตัดสินใจรวมกัน สมาชิกกลุมมีสวนรวมในกิจกรรม
อยางเปนอิสระ และอยางเปนธรรมชาติ การอภิปรายกลุมชวยกอใหเกิดความคิดสรางสรรค 
บูรณาการความคิดและความตองการซึ่งกันและกัน(คมเพชร ฉัตรศุภกุล.  2530 : 63-64) อีกทั้ง
ผูวิจัยยังมีสวนชวยในการชี้แนะและใหขอมูลยอนกลับทําใหการอภิปรายกลุมมีประสิทธิผลเพ่ิม
มากขึ้น และหากสมาชิกกลุมคนใดที่แกปญหาไมถูกตองเหมาะสม ผูวิจัยและสมาชิกคนอื่นก็
สามารถแสดงความคิดเห็นในแนวทางที่ดีและเหมาะสมไดทันทวงที ซ่ึงไดสอดคลองกับงานวิจัย
ของลันน (Lunn.  1967) ซ่ึงเขาไดนําเทคนิคการอภิปรายมาทดลองพัฒนาการใหเหตุผลเชิง
จริยธรรมในนักเรียนซึ่งก็พบวา การใหเหตุผลเชิงจริยธรรมสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และงานวิจัยของสกล เที่ยงแท(2525 : บทคัดยอ) ซ่ึงก็ได ศึกษาการใชการอภิปราย
กลุมในการยกระดับเหตุผลเชิงจริยธรรมในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5ที่มาจากสภาพสังคมใน
โรงเรียนที่ตางกัน โดยกลุมควบคุมใชอภิปรายกลุมจากผูวิจัยและครูสอนจริยศึกษา สวนกลุม
ควบคุมไดรับการสอนจริยศึกษาตามปกติ ซ่ึงพบวา การยกระดับเหตุผลเชิงจริยธรรมสูงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
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 1.3 การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) เปนการจัดสถานการณเพ่ือใหผู
แสดงไดมีโอกาสแสดงตามธรรมชาติ ผูวิจัยไดบอกใหนิสิตทราบถึงจุดมุงหมายของสถานการณ
ที่กําหนดให ใชเวลาเพียงสั้นๆ ภายหลังการแสดงจะมีวิเคราะหบทบาท โดยมีการสังเกตและ
อภิปรายกลุม(คํานึง อยูเลิศ.  2541 : 15 -16 อางอิงจาก สุธีรพันธ กรลักษณ.  2516 : 51-64) 
ซ่ึงวิธีการเชนน้ีจะชวยใหนิสิต เรียนรูจากปญหาที่นิสิตประสบจริงๆ จึงกอใหเกิดความสนใจที่จะ
แกปญหานั้น การแสดงบทบาทสมมติเปรียบเชนการซอมกอนการเผชิญหนากับปญหา ทําให
นิสิตมีเวลาคิดตริตรอง อีกทั้งการไดรับขอมูลยอนกลับจากกลุม ทําใหนิสิตไดมองตนเองและ
ทราบวาผูอ่ืนมองตนอยางไร จึงเกิดการเรียนรูที่จะปรับปรุงแกไขความคิดที่ทําใหมองโลกในแง
รายนั้น อีกทั้งการแสดงบทบาทสมมติยังชวยผอนคลายความตึงเครียดสนุกสนานเพราะได
แสดงออกและสังเกตการณการแสดงบทบาทตางๆของเพื่อน ทําใหนิสิตสนใจไมรูสึกเบื่อหนาย 
ที่สําคัญคือ ชวยสงเสริมการเรียนรูฝกฝนการปฏิบัติตนใหถูกตอง ฝกการแกปญหาและการ
ตัดสินใจ และชวยฝกใหนิสิตปฏิบัติตามขั้นตอน คือ รูสึก คิด กระทํา (ทิศนา แขมณี.  2519 : 
42-43) ซ่ึงสอดคลองกับศิริกาญจน โกสุม (2522 : 10-13) ที่ไดกลาววาการแสดงบทบาทสมมติ 
ชวยทําใหการสอนมีชีวิตชีวา ทําใหนักเรียนกระตือรือรนที่จะอภิปรายปญหา ชวยฝกนักเรียนให
กลาแสดงออก สงเสริมพัฒนาการดานตางๆ เชนทางกาย ความคิดริเร่ิมสรางสรรค เปนตน ไดมี
งานวิจัยของสุวรรณี ตรีขัน ไดศึกษาผลของการใชบทบาทสมมติที่มีตอแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1โรงเรียนมุกดาหาร จังหวัดมุกดาหาร โดยแบงเปนกลุมทดลองใช
บทบาทสมมติ กับกลุมควบคุมที่ใชการสอนแบบปกติ ซ่ึงพบวานักเรียนในกลุมทดลองมีแรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.01 (สุวรรณี ตรีขัน.  2530 : บทคัดยอ) ดังน้ันผูวิจัยจึงจัดใหมีการแสดงบทบาท
สมมติกับการอภิปรายผลครั้งที่ 6 จะโตแยงอยางไรดี ในการใหนิสิตแบงกลุมรวมกันฝกใช
รูปแบบการอธิบายตนเองและออกมาแสดงสถานการณที่กลุมไดรับมอบหมายมาแสดงการ
โตแยงความคิด เปนตน เพ่ือเปนการเปดโอกาสใหนิสิตแสดงความคิด ตัดสินใจ ฝกแกปญหา 
ทําใหไดประสบการณตรงเกิดการเรียนรูจากการปฏิบัติจริง ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของวิชัย 
วงศใหญ(2525 : 78) ที่กลาววา การเรียนรูควรเกิดจากการกระทําโดยผูเรียนเอง มิใชมาจาก
การถายทอดของครูโดยตรง 

 1.4 กรณีตัวอยาง(Case) ซ่ึงเปนการสอนที่ใชเร่ืองราวที่เกิดขึ้นจริงมาดัดแปลง 
และใชเปนตัวอยางในการวิเคราะหและอภิปรายกัน เพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนในการ
แกปญหานั้น ซ่ึงในโปรแกรมฯนี้ในครั้งที่ 4(ชวยกันมองโลก)ไดใชกรณีตัวอยางที่เปนเรื่องราวที่
เกิดขึ้นจริงในชีวิตของบุคคลที่มีชื่อเสียง 4 ทาน มาใหนิสิตไดอานและรวมกันวิเคราะหและ
อภิปรายรวมกัน อีกทั้งในโปรแกรมครั้งที่ 5 (นักสูผูไมแพ)ไดเชิญคุณศิริวัฒน วรเวทยวุฒิคุณ 
(มิสเตอรแซนวิช ออฟ ไทยแลนด) มาเปนกรณีตัวอยาง ซ่ึงเปนบุคคลที่มีชื่อเสียงรูจักกันวา เปน
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บุคคลที่มีฐานะการเงินที่ม่ันคงมากอน ไดมาเลาถึงชีวิตในอดีตที่เคยรุงเรืองจนกระทั่งหมดตัว 
ทานมีแนวคิดอยางไรที่ทําใหสามารถยืนหยัดอยูไดในปจจุบัน และประโยชนที่ทานไดรับจากการ
มองโลกในแงดีมีอะไรบาง ซ่ึงการใชวิธีการน้ีเทียบไดกับการชักจูงใหบุคคลเปลี่ยนทัศนคติ
ของแม็กวายร (McGuir.  1985 : 256-257) คือ การนําบุคคลนาเชื่อถือมาพูดชักจูงใหเกิดความ
คลอยตาม และทําใหเกิดการเลียนแบบความเชื่อ ความคิด และการปฏิบัติจากคนที่ตนเลื่อมใส
บูชา อีกทั้งจากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของแบนดูรายังกลาวไววา การที่จะเกิด
แรงจูงใจใหบุคคลจะเลือกกระทําตามตัวแบบไดเม่ือการกระทํานั้นกอใหเกิดผลดี(หรือแรงเสริม) 
มากกวากอใหเกิดผลเสีย จากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของแบนดูรา ที่มุงเนนวา การ
เปลี่ยนกระบวนการทางปญญาสงผลตอพฤติกรรม และการใชตัวแบบเปนการเรียนรูที่มีผลใน
การพัฒนาทักษะทางอารมณไดดีกวาการเรียนรูทางสติปญญาดานอ่ืน (โสภาพรรณ สุขเฟองฟู.  
2545 : 69) ซ่ึงตัวแบบแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1.ตัวแบบสัญลักษณ คือเปนตัวแบบที่ผาน
สื่อ 2. ตัวแบบที่มีชีวิตจริง เปนตัวแบบที่สามารถปฏิสัมพันธหรือสังเกตโดยตรง ไมตองผานสื่อ
หรือสัญลักษณอ่ืน แบนดูราและคณะ (Bandura, Ross and Ross .  1963 : 3) ไดศึกษาผลของ
การใชตัวแบบตอการเลียนแบบ โดยมีการแบงตัวแบบออกเปน 3 ลักษณะ คือ ตัวแบบที่มีชีวิต
จริง ตัวแบบที่เปนภาพยนตแสดงโดยคนจริงและเปนการตูน พบวา กลุมตัวอยางที่เปนเด็กวัย
กอนเรียนที่ไดรับตัวแบบกาวราวไดแสดงพฤติกรรมกาวราวขึ้น แตกลุมที่ไมไดรับตัวแบบไม
คอยแสดงพฤติกรรมกาวราวใหปรากฏ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของดวงจันทร หนูทอง(2533 : 
85 - 87) ศรันยา ชัยเพียร (2536 : 42) ไดใชตัวแบบทําใหกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยที่สูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  จากที่ไดกลาวถึงกิจกรรมกลุมในรูปแบบตางๆ พบวา กิจกรรมที่หลากหลายทําใหนิสติ
ไมเกิดการจําเจแลว กิจกรรมกลุมยังเปนการที่ชวยใหนิสิตแตละคนมีสวนในการเรียนรูและ
คนพบตนเอง เน่ืองจากในกิจกรรมกลุมมีขั้นตอนที่สําคัญคือ ขั้นการวิเคราะห(Analysis) มีการ
ใหขอมูลยอนกลับแกสมาชิก(Roger.  1970 : 121-122 ; Rideout.  2000 : 1) ซ่ึงนิสิตจะมีการ
อภิปรายกลุมและวิเคราะหประสบการณการเรียนรูรวมกันทันทีหลังเสร็จสิ้นจากกิจกรรม ทําให
นิสิตเกิดการเรียนรูอยางกวางขวาง อีกทั้งทุกครั้งที่นิสิตอภิปรายและไดรับการชี้แนะแนวทาง
การมองโลกในแงดีที่ถูกวิธี พรอมทั้งเม่ือนิสิตเรียนรูแลวจะมีการรวบรวมแนวคิดที่ตนเองคนพบ
และแนวคิดที่ไดจากการแลกเปลี่ยนความคิดกับผูอ่ืน แลวสรุปเปนหลักการของตนเอง (เยาวภา 
เดชะคุปต.  2522 : 228-231) ซึ่งการเรียนรูที่ไดรับน้ี นอกจากจะเปนการเรียนรูเพ่ือแกปญหาใน
ปจจุบันนี้แลวนิสิตยังเรียนรูการแกปญหาในอนาคตไดอีกดวย  

  2.การใชกระบวนการฝกทักษะการคิดอยางเปนขั้นตอนจากสถานการณจริง เปน
กระบวนการฝกหัดโดยประยุกตความรูที่ไดรับจากการเขาโปรแกรมฯแตละคร้ังนําไปฝกปฏิบัติ 
(homework) เม่ือเขาไปอยูในชีวิตจริง และมีวิทยากรมีการใหขอมูลยอนกลับ ทําใหนิสิตเขาใจใน
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ดานความหมายและการฝกการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีไดถูกตองมากขึ้น จากแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรม-ปญญานิยม ซ่ึงมีแนวคิดที่มีลักษณะเดน 4 ประการ คือ 1. ควรเปนวิธีการชวยปรับ
พฤติกรรม โดยที่ผูที่มีปญหาจะตองชวยตนเอง(Self help technique) ใหมากที่สุดในการเก็บ
ขอมูล การฝกทักษะ การทําแบบฝกหัด (Homework assignment) และการประเมินตนเอง 2.
เปนการแกปญหาที่มีในปจจุบันและสามารถทําไปแกปญหาในอนาคต 3. ใหความสนใจ
กระบวนการทางปญญา เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอก 4.เปนวิธีที่รวมกันอภิปราย 
วิเคราะหระหวางผูมีปญหากับผูชวยเหลือ(Kirk.  1990 : 14) ซึ่งเซลิกแมน(Seligman.  1998 : 
207-215) ไดใชทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยม ในการฝกการเปลี่ยนแปลงความคิดจากความคิด
แบบการมองโลกในแงรายเปนความคิดในการมองโลกในแงดี โดยยึดหลักการบันทึก ABCDE 
คือ การบันทึกอุปสรรค ความเชื่อและผลที่ตามมา ซ่ึงการโตแยงกับการมองโลกในแงรายใหมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ตองอาศัยเง่ือนไข ดังน้ี คือ 1.หาหลักฐาน 2.ทางเลือกอ่ืน 3.การประยุกต 4.
ความเปนประโยชน จากแนวคิดนี้ผูวิจัยจึงประยุกตมาเปนการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก
ในแงดี โดยใหเปนแบบฝกหัดกลับไปบันทึกเหตุการณ ความคิด ความรูสึก การเปลี่ยนความคิด
ใหมเพ่ือการมองโลกในแงดี และมีการนํามาอภิปรายในหองทุกครั้งเพ่ือใหเปนขอมูลยอนกลับใน
การพัฒนาความคิดใหม ซ่ึงมีงานวิจัยที่สอดคลองกับผลงานวิจัยครั้งน้ี คืองานวิจัยของเซลิกแมน
และบุชชาแนน(Seligman & Buchanan.  1996) ที่พบวาการใชกระบวนการฝกทักษะจัดการกับ
ความคิด สามารถทําใหนิสิตที่เปนกลุมทดลองมีความอดทนกับความเศราระดับปานกลางถึง
รุนแรงไดมากกวานิสิตที่เปนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3.ในการเขาโปรแกรมฯในแตละคร้ัง วิทยากรสรางบรรยากาศที่เปนกันเองและผอน
คลาย มีการยอมรับซ่ึงกันและกัน ซ่ึงชวยทําใหนิสิตเปดเผยตนเอง เรียนรูที่จะยอมรับตนเองและ
ผูอ่ืนซึ่งเปนพ้ืนฐานของการใหความรวมมือในการทํากิจกรรม และสงผลใหเกิดการเรียนรูที่ดี 
โดยผานกิจกรรมขั้นการสรางสัมพันธภาพ ซ่ึงสอดคลองกับความเห็นของวีณา วโรตมะวิชญ ที่
กลาววาลําดับขั้นตอนในการทํากิจกรรมกลุม ขั้นแรกตองสรางความสัมพันธ เพ่ือใหสมาชิกกลุม
มีความคุนเคย เรียนรูซ่ึงกันและกัน (วีณา วโรตมะวิชญ.  2530 : 252-253) สวนศุภดี บุญวงค มี
ความเห็นวา วิทยากรแสดงการสงเสริมและสนับสนุนใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธระหวางกันอยางมี
จุดมุงหมาย จะชวยพัฒนาบุคลิกภาพที่เอ้ือประโยชนตอการทํางานใดๆใหประสบความสําเร็จ 
นอกจากนี้การที่ใหนิสิตฝกยอมรับความคิดเห็นและคําแนะนําของผูอ่ืนชวยใหบุคคลเรียนรูและ
พัฒนาตนเองตอไป(ศุภดี บุญวงค.  2527 : 2) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ จินดารัตน ปมณีที่
ทําการทดลองการพัฒนาฉันทะในการเรียนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยใชกิจกรรมกลุม 
การฝกฝนพัฒนาตนในสถานการณจริง พบวานักศึกษาที่ทําการทดลองรายงานเกี่ยวกับ
ประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรม เชน ไดรูจักตนเองและผูอ่ืนมากขึ้น รูจักปรับตัวกับคนอื่น มีคน
ชวยประเมินวาตนเองมีขอดี ขอเสียอยางไร เปนตน รวมทั้งมีความรูสึกที่ดีตอการเขาโปรแกรมฯ
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ทําใหรวมมือในการอบรมอยางเต็มที่ (จินดารัตน ปมณี.  2545 : 194-201)ซ่ึงในโปรแกรมฯได
เห็นความสําคัญของขั้นตอนนี้จึงจัดใหอยูครั้งแรกและครั้งที่ 2 ของโปรแกรมฯ (กิจกรรมเพ่ือน
ของฉันและการวิเคราะหตนเอง) 
  2.จากสมมติฐานกลาววา “ นิสิตเพศหญิงที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิด
เพื่อการมองโลกในแงดี จะมีการมองโลกในแงดีสูงกวานิสิตเพศชายที่ไดรับโปรแกรม
การฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี” สมมติฐานนี้คาดหมายวา คะแนนการมองโลก
ในแงดีทั้งในแตละมิติและดานรวมของนิสิตเพศหญิงที่ไดโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการ
มองโลกในแงดี จะมีการมองโลกในแงดีสูงกวานิสิตเพศชายไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิด
เพ่ือการมองโลกในแงดีภายหลังการทดลอง 

  ในการวิเคราะหเพ่ือตรวจสอบสมมติฐานนี้ พบวากลุมทดลองเพศหญิง(ไดรับ
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี) มีคะแนนการมองโลกในแงดีไมแตกตาง
กับนิสิตเพศชายในกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี
ทั้งในแตละมิติ และดานรวม ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องมาจาก 

ในโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีมีกิจกรรมที่ใหนิสิตปฏิบัติที่
คอนขางจะหลากหลาย เชน เกม บทบาทสมมติ กรณีตัวอยาง การอภิปรายกลุม เพ่ือฝกใหนิสิต
รูจักคิดและโตตอบกับเหตุการณตางๆในหลายแงหลายมุมที่แปลกใหมกวาความคิดเดิม ซ่ึง
สอดคลองกับเดวิส (อารีย พันธมณี.  2543 : 121-122 ; อางอิงจาก Davis. 1971.  Training 
Creative Thinking) ที่กลาววา การพัฒนาความคิด ควรสอนและสนับสนุนใหเด็กไดฝกคิด ฝก
แกปญหา และวีรวัฒน(วีรวัฒน ปนนิตามัย.  2542 : 191) กลาววากิจกรรมที่มีรูปแบบที่แตกตาง
กัน จะชวยใหนิสิตมีพัฒนาการทางความคิดไดดี อีกทั้งในการทดลองครั้งนี้รูปแบบที่ใชในการ
ทดลอง คือ กิจกรรมกลุมและกระบวนการฝกทักษะการคิด ซ่ึงเปนรูปแบบที่หลากหลาย
เหมาะสมทั้งในเพศชายและเพศหญิงที่เปนวัยรุนตอนปลาย ดังที่แอริคสัน (ศรีเรือน แกวกังวาล.  
2539 : 51-52) ไดมีทฤษฎี Psychosocial stage ซ่ึงเปนทฤษฎีที่เนนกระบวนการทางสังคมที่
หลอหลอมบุคลิกภาพ โดยในกลุมวัยรุนกลุมบุคคลที่เปนศูนยกลางความผูกพันและชวยใหวัยรุน
มีพัฒนาการทางบวกก็คือ กลุมเพ่ือนรวมรุน และบุคคลที่ยึดถือเปนแบบอยาง(hero) ซ่ึง
สอดคลองกับนงพงา (นงพงา ลิ้มสุวรรณ.  2530 : 55-61)ที่กลาววา วัยรุนยังเปนชวงของ
พัฒนาการดานรางกายและจิตใจ เปนวัยที่มีความสับสน สภาพอารมณรุนแรง ขาดความมั่นคง
ทางอารมณชอบอยูรวมกันเปนกลุม ดังนั้นเพ่ือนจึงมีอิทธิพลสําหรับวัยรุนมาก เพราะวัยรุน
ตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน จึงมักเอาอยางและคานิยมของเพื่อน ถาคบเพื่อนดีมีกิจกรรมที่
เหมาะสมก็จะเปนผลดีตอตัววัยรุนและสังคม จากการทําโปรแกรมฯ ก็พบวานิสิตที่ เขา
โปรแกรมฯเปนนิสิตที่เปนวัยรุนตอนปลาย คือมีอายุระหวาง 17-20ป จึงมีวุฒิทางอารมณ 
ความสามารถเรียนรูวิธีการลดปญหาดานอารมณดีกวาวัยรุนตอนตน(ชอลัดดา ขวัญเมือง. 2542 
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: 103) ประกอบกับนิสิตทั้งเพศชายและเพศหญิงตางใหความรวมมือ กระตือรือรนในการทํา
กิจกรรม อีกทั้งในการเขาโปรแกรมฯแตละครั้งมีการใหคําแนะนําและมีการยอมรับฟงคําแนะนํา
เปนอยางดี ซ่ึงตรงกับวินิจ เกตุขําและคมเพชร ฉัตรศุภกุล(2519 : 14-15)ที่กลาววา บรรยากาศ
ในการเขากลุมมีความสําคัญอยางมากในการพัฒนาความคิด การมีปฏิสัมพันธ ชวยใหคนพบ
วิธีการแกไขที่นาพอใจรวมกัน ทําใหมีการแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณ ผลลัพธ คือทุก
คนเปนแรงจูงใจใหแกกันและกัน อีกทั้งทุกครั้งที่มีงานใหกลับไปฝกปฏิบัติ ไดใหนิสิตคิดอยาง
เปนขั้นตอน ใหมีการบานทุกครั้งที่เขาโปรแกรมฯ และเหตุการณที่นิสิตพิจารณาลวนแตเปน
เหตุการณที่เกิดจริงในชีวิตของนิสิต นิสิตมีงานกลับมาสงทุกครั้งซึ่งกระบวนการนี้ตรงกับ
แนวคิดแอริสในการปรับเปลี่ยนความคิด(Dryden.  1999 :2-3 ) อีกทั้งแอริส (Ellis.  1983 : 
101) และ เพอสันและคณะ(Persons et al.  1988 : 557-575) ไดรายงานวา ผูที่มีปญหาดาน
กระบวนการคิด การทําการบานที่ฝกคิดไดผลดีกวาผูที่ไมไดทําการบาน ทําใหในการใช
โปรแกรมฯครั้งน้ีเพศชายและเพศหญิงจึงไมพบความแตกตางคาคะแนนเฉลี่ยการมองโลกในแง
ดี ซ่ึงสอดคลองกับโกลแมน(Goldeman.  1998 : 7)ที่กลาววา เพศชายและเพศหญิงไมมีความ
แตกตางกันของกระบวนการพัฒนาความคิด หรือความเฉลียวฉลาดทางอารมณ 

ขอดีและขอจํากัดของงานวิจัย 

ขอดีของงานวิจัย 
 1 .การวิจัยน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อ
การมองโลกในแงดี โดยใชวิชาการเปนหลักในการกําหนดสรางโปรแกรมฯ วิธีการใชโปรแกรมฯ

และการประเมินผล 
 2.โปรแกรมฯที่สรางขึ้นมีกจิกรรมที่หลากหลาย ทั้งในการสรางใหเห็นประโยชนของการ
มองโลกในแงดี และการฝกทักษะการคิดเพื่อใหการมองโลกในแงดีมีความคงทนมากขึ้น 
 3.เปนการศึกษาที่ยังมีคอนขางนอยในประเทศไทยในการพัฒนาการมองโลกในแงดี 

ขอจํากัดของงานวิจัย 
 1 .นิสิตไมสามารถทํากิจกรรมตามที่โปรแกรมฯไดมอบหมายไดอยางเต็มที่ เน่ืองจาก
การทําโปรแกรมฯนี้ตองอาศัยชวงที่นิสติตองมีเวลาวางจากการเรียนและกิจกรรมอ่ืนพรอมกัน 

แตนิสติที่เขากลุมมาจากหลายภาควิชา และอยูในชวงภาคการเรียนที่ 2 ทําใหนิสิตมีเวลาวางที่
จะเขากลุมนอยมาก และยังเสยีเวลาในการรอนสิิตใหมาพรอมกัน 
 2 .นิสิตชอบทํากิจกรรมมากกวาการนั่งเพ่ือตอบแบบสอบถาม ซ่ึงอาจสงผลตอการวัด

และการประเมินผลได 
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ขอเสนอแนะเพื่อการปฏิบตัิ 
 1.จากการศึกษาครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกใน

แงดีทําใหนิสิตชั้นปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมีการมองโลกใน
แงดีสูงขึ้น ดังน้ันอาจารยผูเกี่ยวของและผูสนใจสามารถนํากิจกรรมดังกลาวไปปรับใชกับนิสิต 
นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒไดตามความเหมาะสมกับโอกาสและสถานที่ 

 2.ผูที่จะนําโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีไปใชในโอกาสตางๆ 
ควรศึกษาจุดมุงหมาย ลําดับขั้นตอนใหเขาใจ และควรเขาใจวาโปรแกรมนี้เหมาะสําหรับการใช
กับเหตุการณที่มีความเสี่ยงต่ําเพื่อเสริมสรางความเชื่อม่ันและความมั่นใจใหกับตนเองเพื่อให
เห็นคุณคาของตนเอง และพึงตระหนักวาการมองขามความผิดของตนเองไปกลาวโทษคนหรือ
สิ่งอ่ืนทําใหตนเองมีการพัฒนาหรือไม ที่สําคัญคือผูนําไปใชควรมีประสบการณในการฝกหรือมี
ทักษะที่ชํานาญ ตลอดจนผูเขารับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีจะตอง
เห็นถึงความสําคัญในการเขารับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี เพ่ือให
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

3.จํานวนผูเขารวมโปรแกรมฯไมควรเกิน 10-15 คน เพราะขนาดกลุมที่ใหญทําใหใช
เวลาในแตละกิจกรรมเพ่ิมมากขึ้น และทําใหการอภิปรายภายในกลุมและชวงที่นําแบบฝกหัดมา
อภิปรายไดไมครบคน ซ่ึงจะสงผลทําใหไมไดผลการเรียนรูตามวัตถุประสงค 

4.นิสิตที่เขารวมโปรแกรมฯตองเปนนิสิตที่อาสาสมัครและใหความสนใจที่จะเขารวม
โปรแกรมฯ 

5. การเขาโปรแกรมฯแตละครั้งไมควรติดกัน ควรหางกันประมาณ 3 วัน เพ่ือใหนิสิตได
มีเวลาในการบันทึก ทบทวนงานที่ใหนํากลับไปทํา 

ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยตอไป 
 1.ในการดําเนินโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีควรมีการติดตาม

และประเมินผลของการมองโลกในแงดีทั้งในดานมิติและโดยรวม โดยใหมีการทําแบบวัดการมอง
โลกในแงดีเปนระยะ เชน หลังจากโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีเปน
เวลา 3 เดือน เพ่ือศึกษาความคงอยูของการมองโลกในแงดีภายหลังการไดรับโปรแกรมการฝก
ทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีไปแลว 

 2.ควรทดลองใชเทคนิคอ่ืนๆในการพัฒนาการมองโลกในแงดี เชน การฝกคิดตามแนว
พุทธ การใหคําปรึกษาเปนกลุม เปนตน เพ่ือเปนการหาและพัฒนากิจกรรมที่เปนแนวทางการ
มองโลกในแงดีของนิสิต นักศึกษาไดอยางเหมาะสม 
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 3.ควรมีการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีกับนิสิตคณะตางๆ
ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หรืออาจจะใชการฝกกับกลุมตัวอยางอ่ืนๆเหมาะสมและที่
ใกลเคียงกับนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือพัฒนาเด็กและเยาวชนไทย รวมทั้งผู
ประกอบวิชาชีพที่สนใจและตองการพัฒนาการมองโลกในแงดี 
  4.ควรมีการศึกษาการมองโลกในแงดีในแงมุมตางๆใหมากขึ้น ทั้งในแงของการมองโลก
ในแงดีตามแนวคิดของพุทธศาสนา การหาความสัมพันธ ในแงของการเปรียบเทียบการมองโลก
ในแงดีในกลุมตัวอยางกลุมตางๆ ในแงการคนหาตัวแปรเชิงทํานายการมองโลกในแงดีไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เน่ืองจากการมองโลกในแงดีเปนพ้ืนฐานสําคัญในการทําใหบุคคลใชชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข 
 5.ในการใชกรณีตัวอยาง ควรใชบุคคลที่มีลักษณะและวัยใกลเคียงกับกลุมที่ศึกษา 
เพ่ือใหมีลักษณะใกลเคียงความเปนจริงและมีสวนทําใหการเรียนรูมีความหมายกับกลุมที่ศึกษา
มากขึ้น 
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ขอมูลที่ผูวจิยัไดรับจากแบบสอบถามชุดนี้เปนไปเพื่อการศึกษาวิจยัเกี่ยวกบั
คุณลักษณะของนิสิตของมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ผูวิจัยขอรับรองวาขอมูลตางๆที่
ไดรับจากแบบสอบถามจะเก็บไวเปนความลบั และใชเพื่อการศึกษาวิจยัเทานั้น 
ผลการวิจัยไมมีการนําเสนอเปนรายบคุคล แตจะเปนภาพรวมคุณลักษณะของนิสิตของ
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ  

แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 2 สวน คือ 

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล   จํานวน 4 ขอคําถาม 

สวนที่ 2 แบบประเมินสถานการณ  จํานวน 20 สถานการณ 

      ประเด็นยอยสถานการณละ 3 ขอ 

 

ขอบพระคุณในความรวมมือ 

นางสาวปยวะดี ลีฬหะบํารุง 

นิสิตปริญญาโท การวจิัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต 
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สวนที่ 1 

ขอมูลสวนบคุคล 

ขอมูลสวนบคุคลกรุณากรอกขอมูลและทําเครื่องหมาย ในชองสี่เหลี่ยมที่
สอดคลองกบัตัวทาน 

เพศ      ชาย                หญิง 

 

ชื่อ-สกลุ 

 

รหัสประจําตัวนิสิต 

 

คณะที่ศกึษา                                         ภาควิชา 

 

เลขหองพักอาศัยในมหาวทิยาลัย 

 

เบอรโทรศพัทที่ติดตอสะดวก 
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สวนที่ 2 

แบบประเมินสถานการณ 

แบบประเมินสถานการณตอไปนี้มีทั้งหมด 12 หนา มีสถานการณสมมติที่ใหทานประเมินจํานวนทั้งส้ิน 
20สถานการณ 

 

โปรดอานคําแนะนําในการตอบแบบสอบถาม 
1.อานสถานการณแตละขอ แลวจนิตการวาสถานการณนั้นเกิดขึ้นกับตัวคุณ 
2.ตัดสินใจเลอืกสาเหตุหลักเพียงสาเหตุเดยีวทีท่าํใหเกิดสถานการณเชนนัน้ 
3ตอบคําถาม 3 ขอเกี่ยวกับสาเหตุของสถานการณนัน้ โดยวงกลม( ) ลอมรอบตัวเลขตัว

ใดตัวหนึง่เพยีงตัวเดียวในแตละขอที่อธิบายสาเหตุของสถานการณทีต่รงกับตัวคุณมากที่สุด 
4.อานสถานการณอ่ืนตอไปแลวปฏิบัติดังเชนขอ 1-3 

ตัวอยาง     คุณสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ 
 
0.1 สาเหตุทําใหคุณสอบวิชาอังกฤษตก เกิดขึ้นเนื่องจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
 
     อาจารยออกขอสอบยาก  1  2  3  4  5  6  7   ฉันเปนคนเกียจคราน 
  
มีความหมายดังนี้  1.  ภาษาอังกฤษเปนวิชาทีย่าก                มาก                                             
นอย 
                                                                                      1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 
7 - 
                         2. ฉันเปนคนเกียจคราน                          นอย                                             
มาก 
 

1 หมายถึง สาเหตุที่เกิดจากภาษาองักฤษยากเพียงอยางเดียว 
2 หมายถงึ สาเหตุที่เกิดจากภาษาอังกฤษเปนวิชาทีย่ากมากและเกิดจากฉันเปนคนเกียจคราน

นอย 
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3 หมายถงึ สาเหตุที่เกิดจากภาษาอังกฤษเปนวิชาทีย่ากคอนขางมากและเกิดจากฉันเปนคนเกียจ
ครานคอนขางนอย 

 4 หมายถึง สาเหตุทีเ่กิดจากภาษาอังกฤษเปนวิชาที่ยากและเกดิจากฉันเปนคนเกียจ 

    คราน พอๆกัน 
5 หมายถงึ สาเหตุที่เกิดจากภาษาอังกฤษเปนวิชาทีย่ากนอยและเกิดจากฉันเปนคนเกียจคราน

คอนขางมาก 
6 หมายถงึ สาเหตุที่เกิดจากภาษาอังกฤษเปนวิชาทีย่ากนอย และเกิดจากฉนัเปนคนเกยีจคราน

มาก 
 7 หมายถึง สาเหตุเกิดจากฉันเปนคนเกียจครานมาก 
 
0.2 ในอนาคตเมื่อคุณสอบตกวิชาภาษาองักฤษอีก สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
     สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1  2  3  4  5  6  7   สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 

1 หมายถงึ สาเหตุจะไมเหมือนเดิมอยางแนนอน 
7 หมายถงึ สาเหตุยังเหมือนเดิมทุกประการ 

 
โดยหมายเลข 1- 7 ใหความหมายดังนี ้

1 หมายถึง สาเหตุจะไมเหมือนเดิมอยางแนนอน 
2 หมายถงึ สาเหตุมีโอกาสทีจ่ะไมเหมือนเดิมมาก และมโีอกาสที่จะเหมือนเดิมนอย 
3 หมายถงึ สาเหตุมีโอกาสทีจ่ะไมเหมือนเดิมคอนขางมาก และมีโอกาสที่จะเหมือนเดิม

คอนขางนอย 
4 หมายถึง สาเหตุมีโอกาสที่จะไมเหมือนเดิม และมีโอกาสที่จะเหมือนเดิมพอๆกัน 
5 หมายถงึ สาเหตุมีโอกาสทีจ่ะไมเหมือนคอนขางเดมินอย และมีโอกาสที่จะเหมือนเดิม

คอนขางมาก 
6 หมายถงึ สาเหตุมีโอกาสทีจ่ะไมเหมือนเดิมนอย และมโีอกาสที่จะเหมือนเดิมมาก 
7 หมายถึง สาเหตุยังเหมือนเดมิทุกประการ 
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0.3 สาเหตุดังกลาวมีผลเฉพาะการสอบวิชาภาษอังกฤษเทานั้น หรือมนัสงผลตอการสอบวิชาอืน่ๆ
ของคุณ 
    มีผลเฉพาะการสอบ                                                             มีผลตอทุก      
  วชิาภาษาอังกฤษเทานั้น        1  2  3  4  5  6  7_        วิชาที่ฉันสอบ 
 

1 หมายถงึ สาเหตุจะมีผลในวิชานี้เทานั้น 
7    หมายถึง สาเหตุจะมีผลตอทุกสถานการณ 

โดยหมายเลข 1-7 ใหความหมายดังนี ้
1 หมายถึง สาเหตุนี้จะมีผลเฉพาะการสอบวิชาภาษาอังกฤษเทานั้น 
2 หมายถงึ สาเหตุนี้จะมีผลตอการสอบวิชาภาษาอังกฤษมากและจะมผีลตอการสอบวิชาอืน่

ดวยแตนอย 
3 หมายถงึ สาเหตุนี้จะมีผลตอการสอบวิชาภาษาอังกฤษคอนขางมาก และจะมีผลตอการสอบ

วิชาอืน่ดวยแตคอนขางนอย 
4 หมายถึง สาเหตุนี้จะมีผลตอการสอบวชิาภาษาอังกฤษและจะมผีลตอการสอบวิชาอ่ืน

ดวยพอๆกนั 
5 หมายถงึ สาเหตุนี้จะมีผลตอการสอบวิชาภาษาอังกฤษคอนขางนอย และจะมีผลตอการสอบ

วิชาอืน่ดวยแตคอนขางมาก 
6 หมายถงึ สาเหตุนี้จะมีผลตอการสอบวิชาภาษาอังกฤษนอยและจะมผีลตอการสอบวิชาอืน่

ดวยแตคอนขางมาก 
7 หมายถึง สาเหตุนี้มีผลตอทุกวิชาที่สอบ 
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1.คุณถูกใหเรียนช้ําชั้น 
 
1.1 สาเหตุทีท่าํใหคุณเรียนซ้าํชั้น เกิดจากเหตุผลใดเปนสาํคัญ 
ขอสอบยากเกนิไป     1    2     3     4     5     6     7    ฉันไมสนใจเรียนหนงัสอื 
 
1.2 ในอนาคต ถาคุณเรียนซ้าํชั้น สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
1.3 สาเหตุดังกลาวมีผลในเรื่องเรียนเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                                มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น   1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 
 

2.คุณเรียนไดเกรด A ในวิชาบงัคับ 
 

2.1 สาเหตุทีท่าํใหคุณเรียนไดเกรด A ในวชิาบังคับ เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
อาจารยเปนคนใจดี     1    2     3     4     5     6     7    ฉันตั้งใจเรียนหนงัสือ 
 
2.2 ในอนาคต ถาคุณเรียนไดเกรด A ในวชิาบังคับ สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
2.3 สาเหตุดังกลาวมีผลในเรื่องเรียนเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิตคุณดวย 
   มีผลเฉพาะใน                                                                             มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น    1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 
 

3. ปลายภาค คุณทําขอสอบไมคอยได 
 
3.1 สาเหตุทีท่าํใหคุณทาํขอสอบไมคอยไดเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคญั 
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พอ/แมบังคับใหเรียนคณะที่ไมชอบ 1  2   3  4  5  6  7   ฉันไมใสใจในขณะเรียน 
 
3.2 ในอนาคต ถาคุณทําขอสอบไมคอยไดสาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
3.3 สาเหตุดังกลาวมีผลในเรื่องการสอบเทานั้น หรือมนัสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                         มีผลตอทุก 
 สถานการณนี้เทานัน้  1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 
 

4.คุณไดออกไปพูดหนาทีป่ระชุมแลวผูฟงไมสนใจฟง 
 
 4.1 สาเหตุทีท่ําใหผูฟงไมสนใจฟง เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
ใกลเวลารับประทานอาหาร    1    2     3     4     5     6     7      ฉันพูดนาเบือ่ 
 
4.2 ในอนาคต ถาคุณไดออกไปพูดในที่ประชุมอีกแลวผูฟงไมสนใจฟง สาเหตยุงัคงเหมือนเดิม
หรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7    สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
4.3 สาเหตุดังกลาวมีผลเฉพาะการพูดตอหนาที่ประชุมเทานั้น หรือมนัสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
   มีผลเฉพาะใน                                                                             มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7      สถานการณในชวีิตฉัน 
 

5.คุณออกไปเที่ยวกับเพื่อนสนิท แลวคุณกับเพื่อนเกิดทะเลาะกนัอยางรุนแรง 
 

5.1 สาเหตุทีท่าํใหคุณกับเพือ่นทะเลาะกัน เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคญั 
เพื่อนเปนคนอารมณรอน 1   2    3    4    5    6    7    ฉันเปนคนเอาแตใจตนเอง 
 
5.2 ในอนาคต ถาคุณออกไปเที่ยวกับเพื่อนและทะเลาะกันอีก สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
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5.3สาเหตุดังกลาวมีผลเฉพาะเมื่อคุณออกไปเที่ยวกับเพื่อน หรือมนัสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                           มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น   1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 

6.คุณทํางานไมเสรจ็ตามที่คนอื่นคาดหวังจากคุณ 
 
6.1 สาเหตุทีท่าํใหคุณไมสามารถทาํงานนัน้ใหลุลวงไปได เกิดจากเหตผุลใดเปนสําคญั 
เวลานอยเกนิไป  1    2     3     4     5     6     7      ฉันเปนคนไรความสามารถ 
 
6.2 ในอนาคต ถามีการทํางานเชนนี้อีกแลวคุณก็ไมสามารถทาํงานไดสําเร็จ  สาเหตุยังคง
เหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
6.3สาเหตุดังกลาวมีผลเฉพาะกับเร่ืองงานเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                  มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 
 

7.คุณชวนเพือ่นไปดูหนังดวยกัน แตเพื่อนปฏิเสธคุณ 
 

7.1 สาเหตุทีท่าํใหเพื่อนไมไปกับคุณ  เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนติดธุระอืน่      1    2     3     4     5     6     7         ฉันเปนคนนารังเกยีจ 
 
7.2 ในอนาคต ถาเมื่อคุณชวนเพื่อนไปดูหนัง แลวเพื่อนกป็ฏิเสธคุณอีก สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม
หรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
7.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณชวนเพื่อนไปดูหนังเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืน
ในชีวิตคุณดวย 
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    มีผลเฉพาะใน                                                                        มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 
 

8.เพื่อนสนทิของคุณ ปฏิบัติตอคุณดวยความรักอยางมาก 
 
8.1 สาเหตุที่ทําใหเพื่อนปฏิบัติกับคุณดวยความรัก   เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนมจีิตใจออนโยน 1   2    3    4    5    6    7    ฉันเปนคนมนีิสัยดีกับเพื่อน 
8.2 ในอนาคต ถาเพื่อนปฏิบัติกับคุณเชนนีอี้ก  สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7   สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
8.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะที่เพื่อนสนิทปฏิบัติตอคุณเทานั้น หรือมันจะยังสงผลตอ
สถานการณอ่ืนในชวีติของคณุ 
     มีผลเฉพาะใน                                                                      มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น 1    2     3     4     5     6     7       สถานการณในชวีิตฉัน 

 
9.เมื่อคุณตองทํางานกลุมกับเพื่อนๆ แตคุณกลับตองมาทํางานกลุมคนเดียว 

 
9.1 สาเหตุที่ทําใหคุณตองทํางานกลุมคนเดียว เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนๆเปนคนชอบเอาเปรียบ  1   2    3    4    5    6    7    ฉันเอาแตใจตนเอง 
 
9.2 ในอนาคต ถาคุณตองทาํงานกลุมคนเดียวอีก  สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
9.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะการทาํงานกลุมเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชวีิตคุณ
ดวย 
      มีผลเฉพาะใน                                                                         มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 

 
10.คุณพบเพือ่นคนหนึ่งทีแ่สดงตัวเปนศัตรูกับคุณ 
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10.1 สาเหตุที่ทําใหเพื่อนแสดงตัวเปนศัตรูกับคุณ เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
ไมถูกชะตากัน     1    2     3     4     5     6     7       ฉันคงทาํอะไรไมถูกใจเขา 
 
10.2 ในอนาคต ถาคุณพบเพื่อนแลวแสดงตัวเปนศัตรูกับคุณอีก  สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม 1    2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
10.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณพบปะเพื่อนเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                      มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 

 
11.คุณตองจายเงินใหหองสมุด 100 บาท ในเรื่องการคืนหนังสอืไมตรงเวลา 

 
11.1 สาเหตุที่ทําใหคุณตองจายเงินใหหองสมุด เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนยืมไปแลวไมนาํมาคนื   1   2    3     4    5    6    7     ฉันเปนคนชอบลมื 
 
11.2 ในอนาคต ถาคุณตองจายเงินคาปรับใหหองสมุดอีก  สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
11.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณยืมหนังสือหรือของจากหองสมุดเทานัน้ หรือมันสงผลตอ
สถานการณอ่ืนในชวีติคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                       มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น   1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 
 

12.เมื่อเพื่อนของคุณพูดบางสิ่งบางอยางใหคุณเสียใจ 
  

12.1 สาเหตุที่ทําใหเพื่อนของคุณพูดบางสิ่งบางอยางใหคุณเสียใจ เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เขาไมเคยพูดถนอมน้ําใจใคร   1  2  3  4  5   6  7   ฉันเปนคนออนไหวกับคําพูด 
 
12.2 ในอนาคต ถาเพื่อนของคุณพูดบางสิง่บางอยางใหคุณเสียใจอีก สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม
หรือไม 
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สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1    2     3     4     5    6    7    สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
12.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อเพื่อนของคุณพูดเทานั้น หรือมนัสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                     มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 

13.เมื่อคุณถูกลวงกระเปา ของมีคาของคุณหายหมด 
 

13.1 สาเหตุที่ทําใหคุณถูกลวงกระเปาเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
รถเมลมีคนเบยีดเสียดมาก  1   2    3    4    5    6     7    ฉันไมรูจักระมัดระวงั 
 
13.2 ในอนาคต ถาคุณถูกลวงกระเปาอีก สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1    2     3     4     5    6    7    สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
13.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณถูกลวงกระเปาเทานัน้  หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืน
ในชีวิตคุณดวย 
    มีผลเฉพาะใน                                                                            มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7      สถานการณในชวีิตฉัน 

 
14.เมื่อคุณขอยืมรายงานของเพื่อนไปดู แตเพื่อนไมใหยืม 

 
14.1 สาเหตุที่ทําใหเพื่อนไมใหคุณยืมรายงาน เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนเปนคนหวงของ  1  2  3  4  5  6  7   ฉันนสัิยไมดีชอบลอกรายงานของเขา 
 
14.2 ในอนาคต ถาเพื่อนไมใหคุณยืมรายงานอีก สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2     3     4     5     6     7   สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
14.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณยืมรายงานเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
     มีผลเฉพาะใน                                                                          มผีลตอทุก 
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สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 
 

15.เมื่อคุณขอทุนเรียน แตคุณไมไดทนุนั้น 
 

15.1 สาเหตุที่ทําใหคุณไมไดทุนเรียน เกิดจากสาเหตุใดเปนสําคัญ 
มีคนขอทนุเรียนจํานวนมาก  1  2   3    4   5   6   7   ความประพฤติของฉนัไมดี 
 
15.2 ในอนาคต ถาคุณขอทนุเรียนแลวไมไดอีก สาเหตยุังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3     4    5    6    7    สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
15.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณขอทุนเรียนเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนใน
ชีวิตคุณดวย 
มีผลเฉพาะใน                                                                              มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 

 
16.คุณหลงทางขณะไปบานเพื่อน 

 
16.1 สาเหตุที่ทําใหคุณหลงทางขณะไปบานเพื่อน เกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
เพื่อนของฉนับอกทางไดแยมาก 1  2  3  4  5  6  7    ฉันไมศึกษาเสนทางใหดีเอง 
 
16.2 ในอนาคต ถาคุณหลงทางขณะไปบานเพื่อนอกี   สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7     สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
16.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณหลงทางขณะไปบานเพื่อนเทานั้น หรือมนัสงผลตอ
สถานการณอ่ืนในชวีิตคุณดวย 
    มีผลเฉพาะใน                                                                             มผีลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7      สถานการณในชวีิตฉัน 
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17.คุณหกลมในขณะที่คุณเลนกฬีา 

 
17.1 สาเหตุที่ทําใหคุณหกลมในขณะที่คุณเลนกีฬาเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
พื้นสนามกีฬาลื่น   1    2     3     4     5     6     7       ฉันไมระมัดระวัง 
17.2 ในอนาคต ถาคุณหกลมในขณะที่คุณเลนกฬีาอีก  สาเหตุยังคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
17.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณเลนกีฬาเทานัน้ หรือมันสงผลตอสถานการณอ่ืนในชีวิต
คุณดวย 
    มีผลเฉพาะใน                                                                         มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 
 

18.เมื่อคุณมาไมทันเวลาเรียน 
 
18.1 สาเหตุที่ทําใหคุณมาไมทันเวลาเรียนเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
รถติดมาก             1    2     3     4     5     6     7            ฉันตืน่สาย 
 
18.2 ในอนาคต ถาคุณมาไมทันเวลาเรียนอีก  สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
18.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อคุณมาไมทนัเวลาเรียนเทานั้น หรือมันสงผลตอสถานการณ
อ่ืนในชวีิตคุณดวย 
      มีผลเฉพาะใน                                                                       มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 
 

19.คุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงาน 
 

19.1 สาเหตุที่ทําใหคุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงานเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
อาจารยสนับสนุน     1    2     3     4     5     6     7         ฉันมีความสามารถ 
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19.2 ในอนาคต ถาคุณไดรับเลือกเปนหัวหนากลุมรายงานอีก  สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1    2     3     4    5    6    7    สาเหตุยังคงเหมือนเดิม 
 
19.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเมื่อมีการเลือกหัวหนากลุมรายงานเทานั้น หรือมนัสงผลตอ
สถานการณอ่ืนในชวีิตคุณดวย 
   มีผลเฉพาะใน                                                                           มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น   1    2     3     4     5     6     7     สถานการณในชวีิตฉัน 

 

 
20.1 สาเหตุที่ทําใหคุณลืมนัดที่สําคัญเกิดจากเหตุผลใดเปนสําคัญ 
งานของฉันคอนขางมาก    1    2     3     4     5     6     7     ฉันเปนคนชอบลืม 
 
20.2 ในอนาคต ถาคุณลืมนดัที่สําคัญอีก  สาเหตุยงัคงเหมือนเดิมหรือไม 
สาเหตุจะไมเหมือนเดิม  1   2    3    4    5    6    7    สาเหตุยงัคงเหมือนเดิม 
 
20.3 สาเหตุดังกลาวสงผลเฉพาะเรื่องการนัดหมายเทานั้น หรือมนัสงผลตอสถานการณอ่ืนในชวีติ
คุณดวย 
    มีผลเฉพาะใน                                                                           มีผลตอทุก 
สถานการณนีเ้ทานั้น  1    2     3     4     5     6     7    สถานการณในชีวิตฉนั 
 

  

กรุณาชวยทบทวนตอบคาํถามทกุขอ 
ขอบคุณที่กรณุาเสียสละเวลาคะ 

ปยวะดี ลฬีหะบํารุง 
 
 
 

20.คุณลืมนดัสําคัญ 
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ตาราง 3  คา Item-total correration รายขอ และคาความเชื่อมั่นทัง้ฉบับของแบบวดัการมอง 
    โลกในแงดี 
 

ขอ คา Item-total correration ขอ คา Item-total correration 
1 .3138 31 .4564 
2 .4047 32 .4009 
3 .3389 33 .4625 
4 .4892 34 .2324 
5 .3286 35 .5001 
6 .3736 36 .5231 
7 .3613 37 .2372 
8 .4964 38 .1425 
9 .6184 39 .3212 

10 .1340 40 .5421 
11 .3451 41 .3304 
12 .2805 42 .2998 
13 .4122 43 .3754 
14 .1951 44 .3523 
15 .2358 45 .4963 
16 .5671 46 .3412 
17 .2684 47 .2536 
18 .6014 48 .6245 
19 .2314 49 .5564 
20 .3018 50 .5032 
21 .2354 51 .3262 
22 .3200 52 .2654 
23 .3816 53 .3642 
24 .2514 54 .6450 
25 .4025 55 .3452 
26 .4523 56 .4654 
27 .4533 57 .4682 
28 .4512 58 .6542 
29 .4251 59 .3524 
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ตาราง 3  (ตอ)    
 

ขอ คา Item-total correration ขอ คา Item-total correration 
   30 .3524 60 .6520 .

 
 
คาความเชื่อม่ันทั้งฉบับ    .8271 



 

 

ภาคผนวก ข 

ตารางสรุปโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
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ตาราง 4  โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
ครั้งที่ วัตถุประสงค กิจกรรม 

1 1.เพ่ือเปนการสรางสัมพันธภาพและความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับ 
   นิสิต ใหนิสิตรูสึกเปนกันเองยอมรับซ่ึงกันและกัน กลาที่จะเปดเผย 
   ตนเองและมีกําลังใจที่จะพัฒนาตนเอง 
2.เพ่ือใหนิสิตทราบคุณคาและประโยชนที่จะไดรับในการเขา 
  โปรแกรมฝกทักษะการมองโลกในแงดี 

กิจกรรม”น่ีคือ
เพ่ือนของฉัน” 
 

2 1.เพ่ือใหนิสิตไดสํารวจและรูจักตนเอง 
2.เพ่ือใหนิสิตปรารถนาปรับเปลี่ยนความคิดเปนคนมองโลกในแงดี 
 

1.แบบสํารวจ 1 
และ 2 
2.อภิปราย 

3 เพ่ือใหนิสิตตระหนักถึงความคิดของนิสิตนั้นมีผลตอความสุขหรือ
ทุกขของตนเอง 

เกมสมุมมอง
ของฉัน 

4 1.เพ่ือสรางความพรอมใหนิสิตรูจักวิธีการมองโลกในแงดีอยางเหมาะ 
   สม 
2.เพ่ือใหนิสิตเห็นประโยชนในการมองโลกอยางเหมาะสม 

บทความและ
อภิปรายกลุม 

5 1.เพ่ือใหนิสิตรูถึงประโยชนของการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของ 
  การมองโลกในแงราย 
2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมอง 
  โลกในแงราย 

บรรยายโดย
วิทยากร และ
อภิปรายกลุม 

6 1.เพ่ือใหนิสิตมีความรูวิธีการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมอง
โลกในแงรายโดยใชรูปแบบการอธิบายตนเอง 
2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมอง 
  โลกในแงราย 
3.เพ่ือใหนิสิตเชื่อม่ันในตนเอง 

บทบาทสมมติ
อภิปรายกลุม 

7 1.เพ่ือใหนิสิตมีความรูเรื่องการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการ 
  มองโลกในแงรายโดยใช รูปแบบการอธิบายตนเอง 
2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมอง 
  โลกในแงราย 
3.เพ่ือใหนิสิตมีความเชื่อม่ันในตนเอง 
 
 
 

อภิปรายกลุม 
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ตาราง 4  (ตอ) 
ครั้งที่ วัตถุประสงค กิจกรรม 

8 1.เพ่ือใหนิสิตเกิดความเชื่อมัานวาตนเองสามารถใชรูปแบบการ
อธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดีไดถูกตอง 
2.เพ่ือใหนิสิตยืนยันวาจะฝกหัดและปฏิบัติใหตนมองโลกในแงดี 

อภิปรายกลุม 

9 1.เพ่ือใหนิสิตเกิดความรูสึกที่ดีในการอยูรวมกันตลอดระยะเวลาใน 
  การเขากลุม 
2.เพ่ือสรุปผลการเขาโปรแกรมการมองโลกในแงดี 
3.เพ่ือใหนิสิตชวยกันสรางและสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันและ 
  เกิดความเชื่อม่ันในการดํารงชีวิตของตนโดยใชรูปแบบการอธิบาย 
  ตนเองเพื่อการมองโลกในแงดีอยางถูกตอง 

1.อภิปรายกลุม 
2.คําขวัญ 
3.แบบวัดการ
มองโลกในแงดี 

 
 
 
 



 

 

ภาคผนวก ค 

ตาราง งานที่ใหนิสิตกลับไปฝกปฏิบัติ(Home work) 

                                                              



 

ตาราง 5  งานที่ใหนิสิตกลับไปฝกปฏิบัติ 
 

โปรแกรม
ครั้งที่ 

วัตถุประสงค งานที่ให 

2 เพ่ือใหนิสิตสํารวจเหตุการณที่
เปนปญหา/อุปสรรค 

แจกแบบบันทึกใหนิสิตบันทึกเหตุการณที่เปน
ปญหา/อุปสรรคที่ทําใหนิสิตมองโลกในแงราย
วานิสิตเคยประสบกับเหตุการณอะไรบาง 

3 เพ่ือใหนิสิตรูจักหยุดคิดเม่ือ
เผชิญปญหา/อุปสรรค 

ใหบันทึกเหตุการณที่ทําใหนิสิตรูสึกวา
เหตุการณน้ันเปนปญหาหรืออุปสรรค และ
ทําไมนิสิตจึงคิดแบบนั้น 

4 เพ่ือสรางความพรอมใหนิสิต 
รูจักวิธีการมองโลกในแงดี
อยางเหมาะสม 

ใหนิสิตอานบทความเกี่ยวกับชีวิตของกลุมที่
นิสิตยังไมไดอภิปราย และใหแบบบันทึก
เหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค  พรอมทั้ง
นิสิตคิดและรูสึกอยางไรกับเหตุการณน้ันๆ 

5 เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการ
โตแยงความคิดที่มีลักษณะ
ของการมองโลกในแงราย 

ใหนิสิตบันทึกเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค
อะไรบาง และนิสิตคิดอยางไรเพื่อใหนิสิตมี
ความรูสึกที่ดีขึ้นตอเหตุการณที่เกิดขึ้น 

6 1.เพื่อใหนิสิตรูจักวิธีการ
โตแยงความคิดที่มีลักษณะ
ของการมองโลกในแงราย 
2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการ
โตแยงความคิดที่มีลักษณะ
ของการมองโลกในแงราย 
 

แจกเหตุการณสมมติ(เปนเหตุการณที่เกิด
ขึ้นกับนิสิตเปนสวนใหญโดยไดมาจากการที่
นิสิตในการทําhome work)ที่เปนอุปสรรค/
ปญหาใหนิสิตกลับไปเปนแบบฝกทักษะ 
พรอมทั้งใหนิสิตเพ่ิมเหตุการณที่นิสิตคิดวา
เปนอุปสรรค/ปญหาและวิธีการมองปญหาของ
นิสิต หรือเปนปญหาของเพ่ือนที่นิสิตไดลอง
เปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปนการมอง
โลกในแงดี 
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7 เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการ
โตแยงความคิดที่มีลักษณะ
ของการมองโลกในแงราย 

ใหนิสิตกลับไปบันทึกเหตุการณตางๆที่นิสิต
ประสบมาและความคิดของนิสิตตอเหตุการณ
น้ันรวมทั้งวิธีการคิดใหมโดยใชวิธีการโตแยง 
4 รูปแบบเพื่อการมองโลกในแงดี 

 
 
 

 
ตาราง 5  (ตอ) 
โปรแกรม
ครั้งที่ 

วัตถุประสงค งานที่ให 

8 1.เพ่ือใหนิสิตเกิดความเกิด
ความเชื่อม่ันวาตนเองมี
สามารถใชรูปแบบการอธิบาย
ตนเองเพื่อการ มองโลกในแง
ดีอยางถูกตอง 
2.เพ่ือนิสิตยืนยันวาจะฝกหัด
และปฏิบัติใหเปนคนมองโลก
ในแงดี 

 

ใหนิสิตกลับไปบันทึกวา เม่ือเผชิญกับ
เหตุการณที่เปนปญหา/ อุปสรรคอะไรบางที่
นิสิต มีการพัฒนาความคิดกับเหตุการณน้ัน
อยางไรใหเปนคนมองโลกในแงดี 

 

 
 
 



 

 

ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 



 

โปรแกรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดี (สําหรับกลุมทดลอง) 
ครั้งที่ 1 

ชื่อกิจกรรม ปฐมนิเทศและสรางสัมพันธภาพ 
วัตถุประสงค 1.เพ่ือเปนการสรางสัมพันธภาพและความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับนิสิต ให
นิสิตรูสึกเปนกันเองยอมรับซ่ึงกันและกัน กลาที่จะเปดเผยตนเองและมีกําลังใจที่จะ                     
พัฒนาตนเอง 

2.เพ่ือใหนิสิตทราบคุณคาและประโยชนที่จะไดรับในการเขาโปรแกรมฝก 
ทักษะการมองโลกในแงดี 
ขนาดกลุม จํานวน 20 คน 
สื่อและอุปกรณ แผนกิจกรรม”น่ีคือเพ่ือนของฉัน” 
เวลา   50 นาที  

วิธีดําเนินการ 1.ผูวิจัยใหนิสิตน่ังเปนวงกลม หันหนาเขาหากัน 
2.ผูวิจัยกลาวตอนรับนิสิต แนะนําตนเองแกนิสิต 

  3.ใหนิสิตไดแนะนําตนเอง โดยแนะนําชื่อ ชื่อเลน ภาควิชาที่เรียน จากนั้น 
แจกแผนกิจกรรม”น่ีคือเพ่ือนของฉัน”จากนั้นใหนิสิตสัมภาษณเพ่ือนในกลุมโดยตอง                    
มีคุณลักษณะตามหัวขอที่ ให  และให นิสิตคนที่ มีลักษณะในแตละหัวขอเขียนชื่ อ                    
ใหอานออก หลังคุณลักษณะที่ให โดยไมใหชื่อซํ้ากัน  

4.เม่ือหาไดครบแจงใหวิทยากรทราบ เพ่ือดูวาใครหาไดเร็วที่สุด และปฏิบัติ
ไดตามขอตกลงที่ใหในขอ 3 ใหนิสิตคนที่ปฏิบัติไดถูกตองและเร็วที่สุดออกมา รายงานถึงชื่อ
ของเพ่ือนที่ตนเองขอรายชื่ออยางนอย 5 รายชื่อโดยบอกใหตรง กับหัวขอที่กําหนด 
  5. ใหนิสิตชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ 
  6. ผูวิจัยสรุป ชี้แจงใหนิสิตทราบถึงจุดมุงหมายของการรวมโปรแกรมการ
ฝกการมองโลกในแง ดี แจกและชี้แจงตารางกําหนดวัน เวลา สถานที่ที่ ใช ในการ                     
ทดลอง 
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บทสรุป  
   
    
   ตัวนิสิตแตละคนยอมเปรียบไดกับปญหาในชีวิตของเราแตละอยางที่มีความ
เหมือนกัน คลายกันและแตกตางกันออกไปเมื่อเราพยายามหาสิ่งที่ตองการหา พยายาม
สนใจในสิ่งที่เราตองการสนใจ เชน ในเกมนี้ เปรียบไดกับการพยายามแกปญหาแตละอยาง
ของเรา ซ่ึงมีความยากบาง งายบางในการแกปญหา แตเราก็สามารถพบทางในการ
แกปญหาไดเชนกัน ฉะน้ันไมวาเรื่องใดถานิสิตมีความปรารถนาที่จะทําก็มีความสามารถที่
จะหาทําไดเชนเดียวกัน 
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แผนกิจกรรม น่ีคือเพ่ือนของฉัน 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

นี่คือเพื่อนของฉัน 
 
1.ชื่อ ขึ้นตองดวยพยัญชนะ “ส” หรือ “อ” 
 
2.ชื่อเลนเปนผลไมหรือสัตว 
 
3.จังหวัดที่เกิดอยูในภาคใต 
 
4.ใสสรอยคอโลหะ 
 
5.ใสนาฬิกาขอมือเปนสายหนัง 
 
6.เปนคนผิวขาว 
 
7.เปนคนนารัก 
 
8.เปนคนอารมณดี 
 
9.เปนผูหญิง 
 
10.ชอบเลี้ยงสัตว 
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ครั้งที่ 2 

ชื่อกิจกรรม การวิเคราะหตนเอง 
วัตถุประสงค   หลังจากเขารวมกิจกรรม นิสิตจะมีความสามารถดังน้ี 

1. เพ่ือใหนิสิตไดสํารวจและรูจักตนเอง 
2. เพ่ือใหนิสิตปรารถนาปรับเปลี่ยนความคิดเปนคนมองโลกในแงดี 

ขนาดกลุม เปนกลุมยอย 2 กลุม (ขนาดของกลุมขึ้นกับคะแนนการตอบแบบสํารวจ) 
สื่อและอุปกรณ   1. แบบสํารวจตนเอง 1 และ 2 จํานวนอยางละ 20 ชุด 
              2. ปากกา 

  3. กระดาษขนาด A 4 

ระยะเวลาที่ใช  60 นาที (กิจกรรม 40 นาที  สรุปกิจกรรม และบันทึก 20 นาที) 

การดําเนินกิจกรรม 
  1.แจกแบบสํารวจความรูสึกของตนเอง (แบบสํารวจ 1 และ2 )ใหกับผูรับ
การ อบรมแลวปฏิบัติตามคําสั่งของแบบสํารวจ 
  2.ใหสมาชิกแตละคนรวมคะแนนแจงวิทยากรถึงผลคะแนนที่สมาชิกไดทํา
แบบสอบถาม โดยการคิดคะแนนใหปฏิบัติดังน้ี 

2.1 ใหคุณรวมคะแนนในแบบสํารวจ1 คําตอบที่ใสเครื่องหมายถูกให     
1 คะแนน ใสเครื่องหมายผิดได 0 คะแนน 

2.2 ใหคุณรวมคะแนนในแบบสํารวจ 2 คําตอบที่ใสเครื่องหมายผิดได 1  
     คะแนน ใสเครื่องหมายถูกได 0 คะแนน 
2.3 นําคะแนนของแบบสํารวจ 1 และ 2 มาเปรียบเทียบกัน (ถาคะแนน

ของแบบสํารวจ 1 มากกวา แบบสํารวจ 2 แสดงวานิสิตมองโลกใน
แงดีมากกวา หากคะแนนแบบสํารวจ 2 มีคะแนนมากกวาแบบ
สํารวจ 1 แสดงวานิสิตมองโลกในแงรายมากกวาแงดี โดยไมบอก
นิสิต) 

3.ใหสมาชิกแบงกลุมที่ไดจากการรวมคะแนน แบงเปน 2 กลุม โดยแตละ
กลุมที่มีคนที่มีคะแนนใบงานที่1 มากกวาใบงานที่ 2 อยูรวมกลับคนที่มีคะแนนใบงานที่ 2 
มากกวาใบงานที่ 1 และใหแตละกลุมชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 

1. ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 1 มากกวาคะแนนใบงาน 2 ทํา
ใหเกิดผลตอตนเองและผูอ่ืนอยางไร 

2. ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 2 มากกวาคะแนนใบงาน 1 ทํา
ใหเกิดผลตอตนเองและผูอ่ืนอยางไร 
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3. ทานคิดวามีแนวทางในการปรับปรุงความคิดของทานอยางไรเพ่ือให
ทานมีความสุขมากขึ้น    

    4.ใหผูแทนกลุมที่ 1 และผูแทนกลุมที่ 2 ออกมานําเสนอและกลุมที่มีความ 
                            แตกตางนําเสนอเพิ่มเติม 

5.ใหนิสิตชวยกันอภิปรายและสรุปประโยชนที่ไดจากการเขากิจกรรมนี้ 
6.วิทยากรสรุปและแจกแบบบันทึกเหตุการณที่นิสิตคิดวาเปนเหตุการณที่

เปนปญหา/อุปสรรคที่ทําใหนิสิตมองโลกในแงรายวานิสิตเคยประสบกับเหตุการณอะไรบาง 
รวมทั้งที่นิสิตประสบในปจจุบันจนถึงครั้งตอไปที่จะมาเขากลุมใหนํามาสงดวย  
   
 
 
บทสรุป 
 
        ธรรมชาติของความคิดคนเรานั้นจะมีเขามาทั้งสุขและทุกขสลับกันตลอดเวลา แตที่นา 
เสียใจคือคนสวนใหญมักมองเห็นสิ่งไมดีมากกวาที่จะมองสิ่งดี และนั่นเปนอันตรายมาก 
เพราะความคิดอยางนั้นมันจะดึงดูดทุกอยางที่เปนลบเขาหาตัวเรา เชน ความเครียด ความ
ซึมเศรา ทอถอย ซ่ึงตรงกันขามกับการมองโลกในแงดีซ่ึงก็จะดึงทุกอยางที่เปนบวกเขาหาตัว
เรา เชน  สุขภาพกายที่ดี สุขภาพจิตที่ดี สวนที่นาดีใจและนาสนใจก็คือเราสามารถ
ปรับเปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกในแงดีได สามารถมองเห็นวิกฤตเปน
โอกาส ฉะน้ันเรามาเร่ิมปรับเปลี่ยนความคิดกันดีกวาเพื่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเรา
เอง 
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ใบงานสําหรับอภิปราย 
 
 
 

แบบสํารวจ 1 
 โปรดทําเครื่องหมาย ( ทายขอความที่ตรงกับความรูสึก และทําเครื่องหมาย ( 
ทายขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 
ขอที่ ขอความ เครื่องหมาย 
1. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนมีความสามารถ  
2. ฉันรูสึกวาฉันมีชีวิตที่ดี  
3. เกือบทุกวันเปนวันพิเศษสําหรับฉัน  
4. บางสิ่งที่ฉันทําพลาดก็เปนเพียงแคเหตุการณนี้เทานั้น  
5. ถาวันนี้มีดบาดมือฉัน ก็คงเพราะมีคนมาเรงใหฉันหั่นเร็วๆ  
6. ถาฉันตองถูกอาจารยวาก็เปนเพราะอาจารยอารมณไมดี  
7. ไมวางานไหนฉันก็สามารถทําไดหมด  
8. คนที่รูจักฉันโดยสวนใหญก็มักจะชอบฉัน  
9. ฉันมักทําอะไรใหคนรักของฉันพึงพอใจเสมอ  
รวมคะแนน  
 

แบบสํารวจ 2 
 โปรดทําเครื่องหมาย  ทายขอความที่ตรงกับความรูสึก และทําเครื่องหมาย  ทาย
ขอความที่ไมตรงกับความรูสึกของทาน 
 
ขอที่ ขอความ เครื่องหมาย 
1. ฉันรูสึกวาฉันเปนคนไรความสามารถ  
2. โอกาสดีๆไมคอยผานเขามาในชีวิตของฉัน  
3. เกือบทุกวันเปนวันที่นาเบื่อหนายสําหรับฉัน  
4. ฉันมักทําเรื่องตางๆพลาดเปนประจํา  
5. ถาวันน้ีมีดบาดมือฉัน ก็คงเพราะฉันเปนคนซุมซามประจํา  
6. ถาฉันตองถูกอาจารยวาก็เปนเพราะฉันทําสิ่งไมถูกตองเสมอ  
7. ไมวางานไหนฉันก็ไมสามารถทําได  
8. คนที่รูจักฉันโดยสวนใหญก็มักไมชอบฉัน  
9. ฉันมักทําอะไรใหคนรักของฉันก็ไมถูกใจเสมอ  
รวมคะแนน  
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1.ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 1 มากกวาคะแนนใบงาน 2 ทําใหเกิดผลตอ
ตนเองและผูอ่ืนอยางไร 

  2.ทานคิดวาคนที่มีคะแนนในใบงานที่ 2 มากกวาคะแนนใบงาน 1 ทําใหเกิดผลตอ
ตนเองและผูอ่ืนอยางไร 

            3.ทานคิดวามีแนวทางในการปรับปรุงความคิดของทานอยางไรเพื่อใหทานมีความ 
           สุขมากขึ้น    
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

ครั้งที่ 3 
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ชื่อกิจกรรม มุมมองของฉันเอง 
วัตถุประสงค เพ่ือใหนิสิตตระหนักถึงความคิดของนิสิตนั้นมีผลตอความสุขหรือทุกขของ
ตนเอง 
ขนาดกลุม กลุมใหญ 20 คน 
สื่อและอุปกรณ 1.ลูกเตาจํานวน 9 ลูก 
  2.ตะเกียบ 3 คู 
  3.ขวดปากแคบแตมีขนาดใหญพอที่จะหยอนลูกเตาลงได และมีความสูง 
                      อยางนอย 6 น้ิว จํานวน 3 ใบ 
  4.นาฬิกาจับเวลา 
  5.ใบงานจํานวน 3 ฉบับ ซ่ึงมีคําสั่งดังน้ี 
     -ใบงานที่1.ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่ตั้งไว 
                        เม่ือหยอดลูกเตาทั้ง 3 ลูกลงไปให จึงนับเปน 1 ครั้ง ใหปฏิบัติภายใน 5  
                        นาทีวาบันทึกจํานวนครั้งที่ทําได 

   -ใบงานที่2.ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่ตั้งไว 
                        พยายามใหแตมลูกเตารวมกัน 3 ลูกไมเกิน 15 แตม เม่ือไดคะแนนตาม 
                       ที่กําหนด(ไมเกิน 15 แตม) ใหจดแตมและจํานวนครั้งที่ทําได ในเวลา 5 
                       นาที 

            -ใบงานที่3.ใหใชตะเกียบคีบลูกเตาที่ละอัน หยอนลูกเตาลงในขวดที่ตั้งไว 
             ใหแตมลูกเตารวมกัน 3 ลูกรวมกันเปน 20 คะแนนเมื่อไดคะแนนตามที่ 

                        กําหนดใหจดแตมและจํานวนครั้งที่ทําได ในเวลา 5 นาที 
               เง่ือนไข หามไมใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายหรือตะเกียบถูกขวดที่ตั้ง 
                        ไว  
เวลา   60 นาที  

วิธีดําเนินการ 1.เปนกลุมนิสิตออกเปน 3 กลุม 
  2.ตั้งขวดเปลาไวบนโตะ กลุมละ 1 ขวด โดยใหนิสิตยืนเขาแถวเรียง1 หาง
จากขวดประมาณ 2 เมตร 
  3.แจกใบงานใหกลุมละ 1 ใบงาน(ดังน้ันแตละกลุมจะไดใบงานไมเหมือนกัน) 
  4.ใหนิสิตดําเนินกิจกรรมโดยใหในกลุมผลัดกันออกมาหยอนลูกเตาคนละ 3 
ลูก  โดยใหมีผูสังเกตการณกลุมละ 1 คน (ใหไปสังเกตการณคนละกลุมกับของตนเอง)จด
คะแนน ในเวลา 5 นาที ใหแตละกลุมแขงขันกันวากลุมใดสามารถทําจํานวนครั้งไดมากที่สุด 

5.เม่ือครบ 5 นาที ใหนิสิตลองใหนิสิตแตละกลุมอภิปรายตามหัวขอตอไปน้ี 
   1.นิสิตปฏิบัติตามคําสั่งของใบงานไดทุกครั้งหรือไม เพราะเหตุใด 
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   2.นิสิตรูสึกอยางไรเม่ือไมสามารถปฏิบัติไดตามคําสั่งของใบงานทุกครั้ง 
   3.นิสิตคิดวาเปนการยากหรือไมที่จะปฏิบัติตามใบงานทุกครั้ง เพราะอะไร 
   4.นิสิตคิดวาถาใบงานใหชวงคะแนนแตมที่มากกวานี้ นิสิตจงทําไดตาม
คําสั่งมากกวานี้หรือไม เพราะเหตุใด 
6. ใหกลุมออกมาอภิปรายผลของของกลุมตามขอ 5 เปนอยางไร 

  7.ใหนิสิตสงงานครั้งที่ 2 และขออาสาสมัคร 2-3 คนมารายงานวาไดบันทึก
เหตุการณที่เปนอุปสรรค/ปญหาวามีปญหาอะไรบาง 

8.ใหนิสิตบันทึกสิ่งที่ไดจากกิจกรรมนี้ และใหนิสิตกลับไปบันทึกวานิสิตได
พบกับเหตุการณอะไรบางที่ทําใหนิสิตรูสึกวาเหตุการณน้ันเปนปญหาหรืออุปสรรค และ
ทําไมนิสิตจึงคิดแบบนั้น 
 
 บทสรุป 
 

ในสถานการณเดียวกันคนเราสามารถมองเห็นไดแตกตางกันสามารถ
มองเห็นเปนแบบทางบวกหรือทางลบก็ได ก็ขึ้นกับมุมมองในแตละบุคคลรวมทั้ง
ประสบการณที่ผานมาในชีวิต อยางเชนในกิจกรรมนี้ขวดกับลูกเตาก็เปรียบดัง
สถานการณที่เกิดขึ้น ใบงานเปรียบเหมือนกับความคิดของคนแตละคนที่มีมุมมอง
ตอสถานการณที่ตางกัน ในใบงานแรกเปรียบไดกับคนที่ไมรูสึกวาสถานการณเปน
ปญหา ใบงานที่ 2 เปรียบไดวาสถานการณมีอุปสรรคบางแตก็ไมมากนัก แตในใบ
งานที่ 3 สถานการณชางบีบรัดและยุงยากนัก  จะเห็นไดวาปญหาหรืออุปสรรค  ก็
คือ การที่คนเรามองหรือรับรูไมเหมือนกันแลวยึดม่ันวาจะตองเปนไปอยางที่ตนคิด 
โดยลืมที่จะพิจารณาถึงเหตุผลตามจริงและอธิบายเพื่อใหกําลังใจแกตนเอง จะทําให
เรารูสึกทอแท หมดหวังและไมมีกําลังใจ ขาดพลังที่จะตอสูกับปญหาหรืออุปสรรคใน
ชีวิต สวนการมองโลกในแงดีน้ันทําใหเรามีพลังชีวิตในการตอสูกับสิ่งตางๆที่ผานมา
ในชีวิต สามารถเห็นโอกาสในทุกปญหาแตถามองโลกในแงรายก็จะเห็นปญหาในทุก
โอกาสดังคํากวีที่กลาววา “สองคนยลตามชอง คนหนึ่งเห็นโคลนตม อีกคนตาแหลม
คมเห็นดวงดาวอยูพราวพราย” 

    
 

 
 

แบบบันทึกประสบการณที่เปนปญหา/อุปสรรคของนิสิต 
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ครั้งที่ 4 
ชื่อเรื่อง  ชวยกันมองโลก 

1.เหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรคเกิดขึ้นเม่ือไร อยางไร 
 
นิสิตรูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 
 
นิสิตคิดอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 
 
 
ผลที่ไดจากการที่นิสิตคิดและรูสึกเชนน้ัน 
 
 
2.เหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรคเกิดขึ้นเม่ือไร อยางไร 
 
 
 
นิสิตรูสึกอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 
 
 
นิสิตคิดอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 
 
 
ผลที่ไดจากการที่นิสิตคิดและรูสึกเชนน้ัน 
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วัตถุประสงค 1.เพ่ือสรางความพรอมใหนิสิตรูจักวิธีการมองโลกในแงดีอยางเหมาะสม 
2.เพ่ือใหนิสิตเห็นประโยชนในการมองโลกอยางเหมาะสม 

ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.เคาโครงเรื่องของบุคคลที่แสดงถึงการมองโลกในแงดี 4 เรื่อง 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
                    3.สมุดบันทึกการเรียนรูจํานวนเทากับนิสิตที่เขารับการอบรม 
 4.แผนใส 10 แผน 
 5.ปากกาเขียนแผนใส 5 ดาม 
เวลาที่ใช   60 นาที 

วิธีดําเนินการ 1.แบงกลุมออกเปน 4 กลุมๆละ 5 คน ใหแตละกลุมเลือกประธานเพื่อเปน
ผูดําเนินการอภิปรายกลุม และเลขานุการกลุม เพ่ือปฏิบัติหนาที่จดบันทึก
ผลการอภิปรายกลุมของสมาชิกในกลุม 
2.แจกบทความใหนิสิตกลุมละ 1 เรื่อง  
3.ใหแตละกลุมอานบทความที่ไดรับ และอภิปรายประเด็นตามใบงาน 
4.วิทยากรและนิสิตชวยกันสรปุประเด็นวิธีการมองโลก 
5.วิทยากรกลาวสรุปและใหนิสิตบันทึกสิ่งที่ตนเองไดเรียนรูลงในสมุดบันทึก

ตนเองและขอแบบบันทึกอุปสรรค/ปญหาของนิสิต ที่ใหกลับไปทําในครั้งที่แลว พรอมขอ
อาสาสมัครออกมารายงานสิ่งที่ไดบันทึกในครั้งที่แลว และใหผูเขารับการอบรมทุกคนชวยกัน
นําเสนอสิ่งที่ตนเองประสบวาเหมือนหรือตางกันกับเพ่ือนเพียงไรและแจกแบบบันทึกใหมให
นิสิตกลับไป(แบบบันทึกประกอบดวย การบันทึกปญหา/อุปสรรคมีอะไรและนิสิตคิด/รูสึก
อยางไรกับปญหานั้นๆ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทสรุป 
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การมองโลกในแงดี เรียกไดวาเปน กลยุทธของความสําเร็จของบุคคล สามารถ
เห็นวิกฤตเปนโอกาส สามารถพลิกเหตุการณรายกลายเปนดีไมทอถอยแมมีอุปสรรคมา
ขวางกั้น ซ่ึงการมองโลกในแงดีไมเพียงเปนแตพรสวรรค แตเปนพรแสวงจากการฝกหัดใน
การโตแยงความคิดทางลบที่มีดวยกันสี่วิธี โดยวิธีการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของ
การมองโลกในแงรายมีดังน้ี 1.หาหลักฐาน แสดงใหเห็นวาความเชื่อทางลบนั้นไมถูกตอง  
2.ทางเลือกอ่ืนโดยเราจะตองตระหนักวาเหตุการณหน่ึงๆสามารถเกิดขึ้นไดจากหลาย
สาเหตุ 3. การประยุกต คือในบางครั้งความเชื่อน้ันก็เปนเรื่องที่ถูกตอง แตเราจําเปนตอง
แยงเพ่ือลดอันตรายหรือภัยพิบัติที่จะเกิดขึ้นกับตัวของเรา  4. ความเปนประโยชน การ
โตแยงใหนึกถึงความเปนประโยชนที่จะไดรับเปนสําคัญ  ซ่ึงวิธีปฏิบัติการคิดเพื่อการ
โตแยงกับเหตุการณทางลบมีดังน้ี 1.สืบคนความคิดของตนเอง โดยเราจะตองพิจารณา
เหตุการณลบตางๆที่เกิดขึ้นวาเราคิดอยางไรกับเหตุการณน้ี ทําไมเราจึงคิดเชนนั้น  2. 
การตรวจสอบวาการประเมินขอสันนิษฐานวาเปนจริงหรือไม รวบรวมเหตุการณที่ทําให
เกิดผลตรงกันขาม 3. พิจารณาตามความเปนจริงโดยการหัดคิดวาความคิดที่ผุดออกมาใน
ตอนแรกวามีความแมนยําหรือไม เพียงไร และเม่ือเราคิดวาความคิดนั้นไมแมนยํา อารมณ
เราจะดีขึ้นทันที  4. บางทีความคิดของเราก็เปนความจริง จงอยาไดวิตกจนเกินไป ใหคิด
วาทุกปญหามีทางออก และทุกทางออกก็มีทั้งขอดีและขอเสีย จงคนหาขอเสียเพ่ือแกไข
ขอบกพรอง ซ่ึงไมวาวิธีใด ถาเราสามารถปฏิบัติไดในที่สุดก็จะทําใหตนเองประสบ
ความสําเร็จในสิ่งที่ปรารถนาได 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สูชีวิต เคราะหสรางโอกาส 
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ผมชื่อ ร.ศ.วิริยะ นามศิริพงศพันธ จบการศึกษานิติศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยม) ,
นิติศาสตรมหาบัณฑิต(มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร),เนติบัณฑิตไทย และ L.L.M.(Taxation) 
จากมหาวิทยาลัย Havard USA. ปจจุบันรับราชการเปนอาจารยประจําคณะนิติศาสตร               
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร , ที่ปรึกษาผูทรงคุณวุฒิของนายกรัฐมนตรี , ที่ปรึกษารัฐมนตรี
ชวยกระทรวงศึกษาธิการ, สมาชิกสภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ และ ประธาน
มูลนิธิสากลเพื่อคนพิการ แตกวาผมจะมาถึงวันนี้ได ผมตองตอสูและด้ินรนอยางเหนื่อยยาก
ทั้งกําลังกายและกําลังใจเพื่อไดมาซึ่งวันน้ี ลองมาฟงชีวิตของผมซิครับ 

ผมเกิดเม่ือ พ.ศ. 2495 มีพ่ีนองจํานวน 9 คน สวนผมเปนคนที่ 8 เดิมผมชื่อ             
ด.ช. เต็งเช็ง แซนา ตอนเกิดมาผมก็มีอวัยวะครบ 32 เหมือนกับเด็กคนอ่ืนๆ และมีนิสัย
ซุกซนเหมือนคนทั่วๆไป ในตอนที่ผมเปนเด็ก ผมเปนคนขยันเรียนหนังสือ ความใฝฝนของ
ผมคือ ผมอยากเปน แพทย วิศวกร และเพื่อที่จะใหตนเองตั้งใจเรียนอยางจริงจังผมได
เปลี่ยนชื่อเปน วิริยะ เพ่ือไวเตือนตนเอง 

วันหนึ่ง พอของผมเรียกผมไปพบ และผาแอปเปลใหกิน ผมรูสึกวาพอใจดีเปนพิเศษ 
เพราะทานรูดีวาผมชอบกินแอปเปล และในชนบทก็หาแอปเปลกินไดยากมาก เม่ือผมกิน 1 
ชิ้น ผมก็ดูไปที่มือของพอที่ยังมีแอปเปลอีก คิดวาเดี๋ยวทานจะใหอีก แตทานกลับถามผมวา         
”แอปเปลอรอยหรือเปลา เห็นลื้อชอบกิน” ผมตอบวา “อรอยมาก” พอของผมไดตอบกลับวา 
“ดีมาก กินชิ้นเดียวก็พอแลวและจําไวดวยวาถาขยันหาเงินไดมากๆ อยากกินแอปเปลกี่ลูกก็
มีเงินซื้อได แตถาขี้เกียจไมรูจักหาเงิน กินแอปเปลเปนกิโลก็เสียเปลา เปนแตอุจจาระ “ ผม
ไดฟงอยางนั้นก็บอกกับตนเองวา ไมกินแอปเปลของพอก็ได เพราะผมจะขยันเรียนหนังสือ
ขึ้นอีก และวิชาที่ผมชอบ คือ วิทยาศาสตร เน่ืองจากผมชอบทดลอง ซ่ึงผมจะมีกลอง
เครื่องมือในการทดลองวิทยาศาสตรไว 

วันที่ 28 พ.ย. 2510 เปนวันที่ผมจําไดแมนยํา มันเปนวันที่เปลี่ยนแปลงชีวิตผม      
เหตุการณที่รายแรงที่สุดไดบังเกิดกับชีวิตของผม วันนั้นขณะที่ผมเตรียมอานหนังสือเพ่ือเขา
สอบเตรียมอุดมฯ ผมไดเหลือบไปเห็นแทงเหล็กสีเหลืองขนาดเทากับลิปสติกมีสายไฟตออยู 
มันไดอยูขางกลองทดลองวิทยาศาสตรของผม ผมจึงตรงเขาไปหยิบเลน ทันใดนั้นผมก็ไดยิน
เสียงระเบิดตูมใหญ และผมก็มองไมเห็นอะไรอีกเลย  

ในเหตุการณครั้งน้ัน ทําใหผมตาบอดทั้งสองขาง และนิ้วมือขางซายของผมขาดถึง 2 
น้ิว ผมตองนอนรักษาตัวในโรงพยาบาลเปนเวลา 1 ปและไดรับการผาตัดอยูหลายครั้ง ผมก็
ยังคิดวาถึงผมจะเรียนชากวาเพื่อนไปสัก 1 ป ก็ไมเปนไร แตแลวแพทยผูซ่ึงทําการรักษาผม
บอกกับผมไดเพียงวา “หมอทําไดดีที่สุดแคเพียงตาขวาเห็นไดเพียงแสงสวางเทานั้น สวนตา
ซายที่ถูกควักออกก็มองไมเห็นอยางแนนอน” ผมทั้งตกใจและเสียใจเปนอยางมาก ผมไม
อยากพิการ ผมไมอยากตาบอด ผมไมอยากเปนขอทาน ตั้งแตน้ันเปนตนมา ผมกลายเปน
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คนคิดมาก รองไหอยูบอยๆ ซึมเศรา ทอถอย คอยนึกถึงแตอดีตที่สนุกสนานคิดถึงคืนวันที่
ขยันและทุมเทไป สิ่งเหลานั้นไดดับวูบไปพรอมกับเสียงระเบิดวันนั้นแลว 

ประมาณ 1 เดือน ที่ผมซึมเศราทอถอยอยูน้ัน พอตั้งใจจะใหผมเปนหมอดู ผมไดแต
คิดวาสวรรคชางเลนตลกกับผมจริงๆ ผมไดทุมเททุกสิ่งทุกอยางไปเพื่อจะเปนนายแพทย
ใหญที่มีชื่อเสียงแตกลับมาใหผมเปนหมอดูตามริมถนน สวนพี่ชายของผมก็พยายามที่จะหา
ที่ใหผมเรียน  จนไดถึงวันที่เปลี่ยนแปลงชีวิตผมอีกครั้ง เม่ือพ่ีชายผมพาผมไปเรียนที่
โรงเรียนสอนคนตาบอด กรุงเทพฯ ผมไดพบกับมิสเจนนีวิฟ คอลฟลด และซิสเตอรโรสมัวร 
ทั้งสองรับผมเขา โรงเรียนทั้งๆที่คุณสมบัติของผมไมตรงตามเกณฑ และไดสอนผมวา “ซิ
สเตอรเขาใจดีวา วิริยะ ตองเสียใจมากที่ตองเสียดวงตา แตอยาไปคิดวาดวงตานั้นเปนทุกสิ่ง
ทุกอยางของชีวิต คุณยังมีมือ แขน ขาและสมองที่ดี ถาเอาสิ่งที่มีอยูเหลานี้มาใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุด ก็สามารถชวยเหลือตนเอง ครอบครัวและสังคมได  ซิสเตอรเขาใจดีวาคนที่
ผิดหวังมักตั้งคําถามเปนการทํารายหรือซํ้าเติมตนเอง เชนเดียวกับคุณที่คงตั้งคําถามวา 
ทําไมฉันตองตาบอด ทั้งๆที่ฉันทําดีทุกอยางไมเคยทําชั่วเลย ทําไมคนอื่นทําชั่วมากมายถึง
ไมไปลงโทษเขาเหลานั้น คําถามเหลานี้เปนคําถามเชิงทําลายตนเอง คือ นอกจากหาคําตอบ
ไมไดแลวยังทําใหตนเองรูสึกต่ําตอย ตัวเองไมไดรับความเปนธรรม รูสึกโกรธแคน อิจฉา
ริษยา เศราใจตลอดเวลา หาประโยชนอันใดไมได ซิสเตอรอยากใหวิริยะมีสติและลองตั้ง
คําถามใหม คือ ตองถามตนเองวาทําไมเราตองไปเสียเวลากับคําถามที่เกิดโทษกับตัวเราเอง 
ทําไมเราไมตั้งคําถามใหมที่มีแตจะกอประโยชนใหกับตัวเรา คําถามที่ควรถามอยาง
สรางสรรค คือ   คําถามที่เริ่มตนดวย “HOW” คือทําอยางไร เชน เราจะใชเวลาอยางไรจึง
เกิดประโยชนสูงสุด หรือตองทําอยางไรจึงเรียนหนังสือไดดี ” ซิสเตอรยังกลาวตอวา “อันที่
จริงน้ันมนุษยทุกคนอยูตรงกลาง คือมนุษยทุกคนมีคนที่ดีกวา แตในขณะเดียวกันก็มีคนที่ต่ํา
หรือดอยกวา ซิสเตอรอยากใหวิริยะคิดถึงคนที่เปนจํานวนมากที่ไมไดพิการแคตา หลายคน
หูหนวก บางคนก็พิการแขนขารวมดวย บางคนก็เดินไมได เธอเพียงแตตาบอดและนิ้วขาด
เล็กนอย   โชคดีกวาเขาเหลานั้นมากมาย อีกทั้งบางคนไมมีใครใสใจดูแล แตเธอก็มีญาติพ่ี
นองที่คอยรักและหวงใย มีโรงเรียนใหเรียนเพ่ืออนาคตของเธอจะไดมีงานทําภายภาคหนา” 
ผมเม่ือไดฟงอยางนั้นเหมือนไดเห็นถึงแสงสวางจิตใจปลอดโปรงอยางไมเคยรูสึกอยางนี้เลย
ตั้งแตชีวิตของผมไดยินเสียงระเบิดในครั้งน้ัน ในใจผมคิดวา “ไมนาเชื่อเลยวาเพียงผมพบกับ
คนดีที่รูจักชี้แนะ ก็สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตความคิดและอารมณของเราได ทําใหคนที่หดหู
พรอมที่จะรองไหไดทุกเม่ือ มาเปนคนที่มีความหวังและมีพลังที่ตอสูชีวิตตอไป ผมจะไมมา
เสียเวลากับคําถามที่ไรสาระ ที่ทําใหเราเศราเสียใจอยู นับแตน้ีผมตองเปนคนใหม ที่จะเปน
คนคิดอยางสรางสรรคและไมคิดทํารายตนเอง และจะตั้งใจพัฒนาปรับปรุงตนเพื่ออนาคตที่ดี
ตอไป” 
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ณ ที่โรงเรียนแหงนี้ผมตองฝกการใชชีวิตแบบคนตาบอดตองใชไมเทาคลําทาง ตอง
เรียนอักษรเบรลล เม่ือผมมีความพรอมเร่ืองเรียน ซิสเตอรไดสงผมไปเรียนที่ร.ร.เซนตคาเบรี
ยล ผมตองเดินทางไป-กลับเองโดยรถเมล ซ่ึงทําใหผมไดรับอุบัติเหตุหลายครั้งจากการที่
มองไมเห็น เชนเดินตกทอระบายน้ํา ชนถังขยะ ชนเหล็กที่เปนมูลี่ของแมคา แมกระทั่งถูกคน
ลอเลียนเหยียดหยามในความพิการของผม ถาเปนเม่ือกอนผมคงโกรธ เสียใจ แตตอนนี้ผม
ไมสนใจกับสิ่งเหลานี้แลว ไมเคยมีสักครั้งที่รูสึกทอทอยในชีวิต เพราะผมรูแลววา ”ตาบอด
เปนเคราะหกรรมที่รายแรงที่สุดเทาที่ผมเคยประสบมา แตการตาบอดก็สรางโอกาสที่ดีที่สุด
ในชีวิตของผม ทําใหผมไดพบกับคนดี ทําใหผมรูซ้ึงในความรักที่ครอบครัวมีใหผม ทําใหผม
เขาใจในสัจธรรมที่วา เคราะหมักสรางโอกาส แตความประมาทกอใหเกิดเคราะห โอกาสหรือ
เคราะหอยูที่ตัวเรานั่นเองวาจะมองเหตุการณน้ันอยางไร มองในแงดี เราก็มีกําลังใจในการฝา
ฟนอุปสรรค มองในแงราย ก็เกิดความทอถอยหดหู และสิ่งเหลานี้เองทําใหผมสําเร็จในชีวิต
อยางไมคาดคิด ทุกวันนี้ผมไมเสียใจเลยที่ตาบอด ผมยินดีที่ตาบอดเพ่ือแลกเปลี่ยนกับสิ่งที่
ผมไดรับมา” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ใบงาน 
1. ทําไมร.ศ.วิริยะ จึงเกิดความซึมเศรา ทอถอย เม่ือเกิดอุบัติเหตุระเบิดในครั้งน้ัน 
2. ถาร.ศ.วิริยะ ยังมีความซึมเศรา ทอถอย อยู นิสิตคิดวาจะเกิดอะไรในปจจุบัน และ

อนาคตของเขา 
3. เพราะแนวคิดอะไรจึงทําใหร.ศ.วิริยะ หายจากอาการซึมเศรา ทอถอย 
4. นิสิตเคยมีอาการซึมเศราและทอถอย หรือไม ถาเคยมี เราจะมีแนวทางแกไข

อยางไรบาง 
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บันทึกปลายเทา (Foot-notes) 
ฉันชื่อ เลนา-มาเรีย(Lena Maria) เกิดเม่ือวันที่ 28 ก.ย. ค.ศ.1968  ฉันเกิดมาก็ไมมี

แขนทั้งสองขาง สวนขาขางซายยาวเพียงครึ่งของขาขวา มีหลายคนไดแนะนําใหพอกับแม
นําฉันไปฝากไวที่สถาบันดูแลเด็กพิการ แตพอกับแมตัดสินใจวา ”การที่ฉันไมมีแขนก็ไม
เปนไร แตฉันตองมีครอบครัว ” ดังน้ันพอกับแมจึงตัดสินใจดูแลฉันเอง โดยฉันไดใชเทาแทน
มือในหลายสิ่งหลายอยาง เชน เม่ือฉันอายุได 5 สัปดาห ฉันเริ่มใชเทาจับขวดนมด่ืมเองได 
โดยแมเปนผูที่ใชหนังยางมัดขวดนมกับขาของฉัน แตฉันก็ยังมีปญหาเกี่ยวกับเทาขางซาย
ซ่ึงใหญผิดรูปรางมากแถมเทางอขึ้นมาจนเกิดชิดขาและปลายเทาก็ยังชี้ขึ้นขางบน ฉันตอง
ไดรับการผาตัดขาหลายครั้งเพ่ือใหใสขาปลอมได และตองผาตัดเอาซี่โครงออกไปใสบริเวณ
ไหลเพ่ือใหฉันจับสิ่งของโดยใชไหลกับคางไดงายขึ้น ฉันตองฝกหัดเดินโดยใชขาปลอม ซ่ึง
เริ่มแรกพอแมตองชวยจูง ฉันลมไมรูกี่ครั้ง บาดเจ็บไมรูกี่ที มีอยูครั้งหนึ่งฉันลมคางกระแทก
พ้ืนจนคางแตกตองเย็บอยูหลายเข็ม แตในที่สุดฉันก็สามารถเดินได 

ฉันไดฝกการใชเทาแทนมือในการทํากิจกรรมหลายอยาง เชน การเย็บผา การปก   
ครอสติส การวาดภาพระบายสี การแตงตัว หวีผม  จนกระทั่งการหยิบเงินออกจากกระเปา
สตางค เม่ือฉันเขาโรงเรียนแรกๆ เพ่ือนๆก็ ลอเลียนเกี่ยวกับความพิการของฉันสารพัด แต
ฉันก็ไมไดโตตอบ เพราะฉันไดถูกสอนตั้งแตแรกวาคุณคาของฉันอยูที่ภายในไมใชภายนอก 
ดังน้ันฉันจึงไมเคยรูสึกอับอายในความพิการของฉัน แตฉันกลับใชความพิการของฉันใหเปน
ประโยชน คุณทราบไหมวาฉันสามารถวายน้ําได ไมใชซิ ไมใชแคฉันวายน้ําเปนเทานั้นแต
ฉันเปนแชมปและสามารถติดทีมชาติสวีเดนในป ค.ศ. 1987 ฉันได 4 เหรียญทองในการแขง
ชิงแชมปยุโรป และอีกหลายรายการที่ฉันไดลงแขงขันก็ไดเหรียญทุกครั้ง 

กิจกรรมที่ฉันประสบความสําเร็จไมใชแตวายน้ําเทานั้น สิ่งที่สรางชื่อเสียงของฉันอีก
อยางหนึ่งคือ การรองเพลง โดยฉันเรียนการรองเพลงจนถึงเขาเรียนวิทยาลัยการดนตรีใน
กรุงสตอกโฮลม จนฉันสามารถประสบความสําเร็จไดมีคอนเสิรตไปในหลายประเทศ เชน จีน 
อินเดีย ญ่ีปุน และการรองเพลงก็ไดกลายเปนอาชีพของฉัน ฉันไดออกงานเพลงหลายอัลบั้ม 
เชน My life , Best friend และ Amazing Grace 

มีคําถามวาฉันประสบความสําเร็จในชีวิตไดอยางไรเม่ือฉันไดเสียเปรียบในชีวิต
มากมายนัก คําตอบของฉันก็คือ  ฉันรูวาคนเราทุกคนแตกตางกันตั้งแตเกิด ฉันก็มีความสุข 
และอยากรูอยากเห็นเกี่ยวกับชีวิตตั้งแตเกิดมา ฉันเปนคนที่มองดูโอกาสที่เปนไปไดมากกวา
จะดูความยากลําบาก ฉันไมทําใหทุกสิ่งทุกอยางยากไปกวาที่มันเปนอยู ฉันมีทัศนคติใน
ทางบวกตอตัวเอง  ฉันรู ว าฉันมีคุณคาไมวาฉันจะเปนอยางไร ฉันเชื่อ ม่ันในพลัง
ความสามารถของฉันวาฉันสามารถทําทุกสิ่งที่ฉันปรารถนาได ไมจําเปนที่ฉันจะตองไปอิจฉา
หรือริษยาใคร กลาที่จะยอมรับสิ่งตางๆตามที่มันเปน และกลาที่จะตั้งคําถาม ฉันรูวาบางทีสิ่ง
ที่ทําใหเราเจ็บปวดก็มีสวนชวยปนชีวิตของเรา ความมืดเปนฉากหลังเพ่ือใหความสวาง
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เดนชัดขึ้น ไมมีใครที่ดําเนินชีวิตโดยปราศจากปญหา แตคนที่มีประสบการณจากความ
ลําบากจะมีชีวิตที่รุงโรจนมากกวาคนที่ไมเคยมีประสบการณแบบนี้ และคนที่สามารถ
เอาชนะอุปสรรคตางๆจะยิ่งทําใหชีวิตเขารุงโรจนขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ใบงาน 
1.เลนา-มาเรียมีแนวคิดอยางไร จึงประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางาน 
2.ถาเลนา-มาเรียทอถอยในชีวิตแลวจะเกิดอะไรในชีวิต 
3.ถานิสิตพบคนที่ตองพิการนิสิตจะใหกําลังใจแกเขาอยางไรบาง 
4.ถานิสิตประสบกับอุปสรรคหรือปญหานิสิตจะมีแนวคิดอยางไรใหนิสิต
ประสบความสําเร็จ 
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ไมครบหา 
ในขณะที่พอแมคนไทยเวลาตั้งครรภจะขอใหบุตรในทองเกิดมาครบ 32 คือมีอวัยวะ

ครบเทากับสามสิบสอง แตคนญี่ปุนนับเฉพาะอวัยวะหลัก เทากับ 5 คือ หัว แขน 2 ขาง และ
ขา 2 ขาง ถาใครมีความพิการแคอวัยวะหลักใดอวัยวะหนึ่งก็นาจะแยอยูแลว แลวคนที่ไมมี
แขนไมมีขา คุณคิดวาจะสามารถเลี้ยงตนเองในโลกนี้ไดหรือไม ถาคุณวาไมไดละกอ คุณคิด
ผิดแลวครับถายังไมเชื่อ ลองมาฟงเรื่องของผมกันนะครับ 

ผมชื่อ โอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ หรือที่ใครๆเรียกผมวา “โอโตจัง” ผมเปนคนที่ลักษณะ
พิเศษกวาใคร เนื่องจากผมเกิดมาไมครบหา และไมใชขาดเพียงเล็กๆนอยๆ กรณีผมขาดไป
ถึงสี่ในหา คือ เม่ือผมเกิดมาก็ไมมีแขน ไมมีขา หรือที่เขาเรียกทางการแพทยวา Congenital 
tetra Amelia เวลาที่จะเดินทางไปไหนๆ ก็จะใชเกาอ้ีลอไฟฟา หรือใชขาที่สั้นไมถึงเขา
รวมทั้งตองใชกนลากไปกับพ้ืนดวย ผมมีแขนที่ยาวเพียง 10 เซนติเมตร เวลาที่ผมเขียน
หนังสือ ผมจะใช   ดินสอหนีบไวระหวางแกมกับแขนสั้นๆ สวนเวลาผมกินขาวผมใชกฎของ
แรงงัด และเม่ือผมจะตัดกระดาษผมจะใชปากคาบกรรไกรไวขางหนึ่งแลวใชแขนกดอีกขาง
หน่ึงเอาไวพรอมขยับหนาเพื่อตัดกระดาษใหขาด  

คุณทราบไหมครับวาผมชอบเลนกีฬาอะไรที่สุด แลวคุณจะประหลาดใจเมื่อผมจะ
บอกคุณวาผมชอบเลนบาสเกตบอล ผมเคยลงแขงขันดวย ฉายาของผมคือ อาวุธลับ 
เน่ืองจากผมตัวเตี้ย ฉะน้ันเวลาผมเลี้ยงลูกก็จะอยูระดับต่ํากวาเขาของฝายตรงขาม ทําให
การที่ฝายตรงขามจะเขามาแยงบอลไดยากมากขึ้น ผมไมเคยคิดวาตัวผมเกิดมามีชีวิตที่
ลําบากเลยตั้งแตเม่ือผมยังเด็กเม่ือเพ่ือนทํากิจกรรมอะไรผมก็ไมเคยปฏิเสธที่จะรวมกิจกรรม
น้ันดวย เม่ือผมประสบความสําเร็จผมรูสึกภูมิใจทุกครั้ง และเมื่อไมสามารถทําไดผมไมเคย
ยอทอเลยกลับมานะบากบั่นมากขึ้นเพราะผมเชื่อในศักยภาพในตัวผมวาเราทําไดแมจะไมได
เปนครั้งแรกที่ทํา เม่ือผมอยูมัธยมปลาย ผมใฝฝนเขารวมในทีมอเมริกันฟุตบอลของโรงเรียน 
ผมกับเพ่ือนจึงไดสมัครเขาชมรมอเมริกันฟุตบอล แตเน่ืองจากกีฬานี้เปนกีฬาที่ใชพลังกาย
ตอสูกันมากดังนั้นผมจึงถูกปฏิเสธไมใหเปนสมาชิกชมรมอยูคนเดียว แตจากการที่ผมเพียร
ขอเขาชมรมอยูหลายครั้งผมจึงไดเขาทีมอเมริกันฟุตบอลของโรงเรียนซึ่งไมใชในฐานะของ
นักกีฬา แตในฐานะผูจัดการ ซ่ึงหนาที่ของผม คือ การรวบรวมขอมูลของฝายตรงขามลงใน
คอมพิวเตอรเพ่ือใชวิเคราะหในการแขงขันครั้งตอไป จนทีมของเราไดเปน แชมปโตเกียว 
เม่ือผมเรียนจบมัธยมปลาย ในปแรกผมสอบเขามหาวิทยาลัยไมได แตผมก็ไมไดทอถอยแต
อยางใด กลับคิดวาเปนโชคดีเสียอีกที่เราจะไดศึกษาพิจารณาตนเองวาเราชอบที่จะเปนอะไร
กันแน(หลังจากที่ยุงกับคอมพิวเตอรวิเคราะหขอมูลชองกีฬามหาวิทยาลัย) และในปถัดมาผม
สอบไดคณะเศรษฐศาสตรและการเมือง ของมหาวิทยาลัยวาเซดะ ผมเรียนจนจบปริญญาตรี
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จากมหาวิทยาลัยวาเซดะนี่เอง ปจจุบัน ผมเปนนักเขียนอิสระดานกีฬา เปนประธาน
คณะกรรมการจัดงาน Barrier-free มุงสู Universal Design 1997 (เปนการสรางสรรคพ้ืนที่
ใหสามารถใชไดทั้งคนพิการและคนปกติ โดยไมมีสิ่งกีดขวาง) 

คติประจําใจของผม คือ “ความพิการ คือ ความไมสะดวก แต ไมใชความไมสบาย 
จงเชื่อม่ันในพลังความสามารถของตนเอง และอยาดูถูกตนเอง ลองทําทุกอยางที่ตนเอง
ปรารถนาที่จะทํากอนที่จะพูดคําวา ผมทําไมได” 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สรยุทธ สุทัศนะจินดา 
ถาตอนนี้มีใครที่ไมรูจัก สรยุทธ สุทัศนะจินดา คงตองบอกวาเชย เพราะในขณะนี้เขา

เปนคนที่ถูกกลาวถึงมากที่สุด วาเปนลูกจางทํารายการทีวีที่รวยที่สุด รายไดของเขา

ใบงาน 
1.ถาโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะคิดวาตนเองเปนคนพิการ ชีวิตของเขาจะเปน
อยางไร 
2.ทําไมโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ จึงประสบความสําเร็จทั้งในดานการเรียน กีฬา
และการทํางาน 
3.ถานิสิตพบกับปญหา /อุปสรรคในชีวิต นิสิตตองทําอยางไรเพื่อใหผานอุปสรรค
ไดดวยดี 
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ประมาณ 560,000 บาท/เดือน(รายการกลองวิเศษ 100,000บาท/เดือน ,รายการถึงลูกถึงคน 
110,000บาท/เดือน, เรื่องเลาเชานี้ 150,000บาท/เดือนและ ตําแหนงโปรดิวเซอร,ครีเอทีฟ
ฝายรายการบีอีซีเทโร 200,000บาท/เดือน) แตเขาจะไมมีวันนี้ถาวันนั้นเขาทอถอย ขาด
ความอดทนและการมองโลกในแงดี 

สรยุทธมีพ่ีนองทั้งหมด 3 คน เขาเปนคนกลางอยูระหวางพี่สาว และนองสาว ซ่ึงพอ
เสียชีวิตตั้งแตเขายังเด็ก แตมารดาของเขาก็เปนคนที่เกงมาก สามารถหาเลี้ยงลูกทั้งสามคน
โดยเลี้ยงแบบคุณหนู (อยากเลี้ยงใหไดดี แตฐานะไมคอยดีมาก) ดวยวิธีการเปดรานขาย  
ผลไม 

ตอนเด็กๆเขาเปนคนเกเรมาก ถึงมารดาจะพยายามสงใหเรียนดีๆ แตเขาไมสนใจ 
เคยหนีโรงเรียนจนกระทั่งสารวัตรนักเรียนจับไดก็ตองหยุดหนีโรงเรียน แตสมัยน้ันโชคดีที่ไม
มียาเสพติดแพรหลายเหมือนในปจจุบัน ยกเวน บุหร่ี ไมเชนนั้นเขาก็คงติดยาเสพติดแลว 
เม่ือเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ที่โรงเรียนเซนจอหน เขาถูกไลออกจากโรงเรียนดวยขอหา พา
ลูกสาวชาวบานหนี เพราะผูหญิงไดหนีออกจากบานมาอยูที่บานเขาโดยอยูกับพ่ีสาวของเขา 
แตทางโรงเรียนไมรับฟง 

แตเขาก็ยังไมยอมแพตอชะตาชีวิตที่ไดถูกพิพากษาวาเปนคนผิด เขาไปเรียนตอที่
ศึกษาผูใหญจนจบมัธยมศึกษาตอนตนดวยเกรดดีเยี่ยม จากนั้นไปเรียนตอที่โรงเรียนอํานวย
ศิลปเรียนไดไมเทาไรก็ตองไปอยูบานเมตตา เน่ืองจากโดนขอหาทะเลาะวิวาททั้งๆที่ยังไมได
ตีกัน(เพียงรวบรวมสมัครพรรคพวกก็ถูกจับแลว) หลังจากเหตุการณครั้งน้ีทําใหเขาเริ่มไดคิด
วา ก็ดีเหมือนกันที่เขาถูกจับครั้งน้ี ไมเชนน้ันเขาอาจไปทําอะไรที่เลวรายกวานี้ก็ได จากครั้ง
น้ี เขาเริ่มใชชีวิตแบบระวังตัวตลอด จนจบที่โรงเรียนอํานวยศิลป ดวยเกรดเฉลี่ยไมถึง 2.00 
เขารูวามารดาของเขาไมไดมีรูสึกความภูมิใจในตัวเขาเลย เพราะ ไมคอยอยากพูดถึงเขาให
ญาติฟงเทาไร ชีวิตของเขามีแตเรื่องทําใหแมตองอับอาย ญาติและเพื่อนบานบางคนก็นินทา
วา เขาไมมีทางไดดีหรอก บางคนก็วา อนาคตเขาตองมีคุกเปนบานอยางแนนอน แตแทนที่
คําๆนี้จะทําใหเขาทอแท กลับทําใหเขาหันมามองตนเองและขอบคุณคนที่พูด เพราะมัน
กลายเปนแรงกระตุนใหเขาตั้งใจเรียนจนจบวารสารศาสตร คณะนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัย
กรุงเทพ เกียรตินิยมอันดับ 1 เริ่มทํางานครั้งแรกที่ เนชั่นและกลายเปนพิธีกรที่ถูกกลาวถึง
มากที่สุดคนหนึ่งในปจจุบัน 
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ใบงาน 
1.ถาสรยุทธ สุทัศนะจินดาคิดวาการที่ถูกไลออกจากโรงเรียนหรือไปอยูบาน
เมตตาเปนตราบาป นิสิตคิดวาเขาจะมีชีวิตเปนอยางไร 
2.นิสิตคิดวาสรยุทธมีแนวคิดอยางไร จึงทําใหเขาประสบความสําเร็จในชีวิต 
3.ถานิสิตปรารถนาที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต นิสิตตองมีแนวคิดและปฏิบัติ
ตัวอยางไร  
4.นิสิตคิดวาการที่รับรูสิ่งใดมาตองเปนอยางที่เราคิดเสมอไปหรือไม เพราะเหตุ
ใด 
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ครั้งที่ 5 
ชื่อเรื่อง  นักสูผูไมแพ 
วัตถุประสงค    1.เพ่ือใหนิสิตรูถึงประโยชนของการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของ
การมองโลกในแงราย 

2.เพ่ือใหนิสิตไดเชื่อม่ันในตนเองวาสามารถมองโลกในแงดีไดจากการที่ได 
พบกับตัวแบบที่เปนผูที่ประสบความสําเร็จจริง 
ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.วิทยากร คุณศิริวัฒน วรเวทยวุฒิคุณ (มิสเตอรแซนดวิช ออฟ ไทยแลนด) 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
  3.แผนใส , ปากกาเขียนแผนใส 
  4.เครื่องฉายแผนใส 
  5.เพลงเกี่ยวกับการมองโลกในแงดี 
เวลาที่ใช   90 นาที (เวลาทํากิจกรรม 70นาที และเวลาสรุปบันทึก 20 นาที) 
วิธีดําเนินการ 1.เปนนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 5 คน 
  2.ใหคุณศิริวัฒนมาเลาประวัติของชีวิตตนเองที่ตอสูไมยอมแพเนนที่
กระบวนการคิด การใหกําลังใจตนเอง การเผชิญหนากับปญหาอยางเขมแข็ง(รายละเอียดอยู
ในหนังสือนับหนึ่งใหมกับหนังสือไมยอมแพ) 
                    3.เปดโอกาสใหนิสิตซักถามวิทยากร 
  4.ใหนิสิตแบงกลุมอภิปรายในหัวขอทําอยางไรเม่ือลมแลวลุกไดใหม 
 5.ใหนิสิตออกมาอภิปราย 

6วิทยากรสรุปและใหนิสิตบันทึกลงในสมุดวานิสิตไดอะไรจากการอบรมครั้ง
น้ี  

7.ใหนิสิตสงงานในครั้งที่แลวและขออาสาสมัคร2-3คนออกมารายงานผลที่  
บันทึกใหกลุมมาชวยกันอภิปรายผล 

8.ใหนิสิตกลับไปบันทึกวานิสิตไดเจอเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค
อะไรบางและนิสิตคิดอยางไรเพื่อใหนิสิตมีความรูสึกที่ดีขึ้น 

 
บทสรุป 

 
 ผูชนะจะเห็นวิกฤตเปนโอกาส พบทางแกไขในทุกปญหาและเผชิญ
ปญหาดวยความเขมแข็ง 
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ครั้งที่ 6 
ชื่อเรื่อง   จะโตแยงอยางไรจึงจะดี 
วัตถุประสงค 1.เพ่ือใหนิสิตมีความรูเรื่องการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลก
ในแงรายโดยใชรูปแบบการอธิบายตนเอง 

2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกใน
แงราย 

3.เพ่ือใหนิสิตมีความเชื่อม่ันในตนเอง 
ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 4-5 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.เหตุการณที่เปนนิสิตเขียนสงวาเปนเหตุการณที่เปนปญหา/อุปสรรค 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
  3.แผนใส , ปากกาเขียนแผนใส 
  4.เครื่องฉายแผนใส 
เวลาที่ใช   90นาที 
วิธีดําเนินการ 1.แบงนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 5 คน 
                 2.แจกเหตุการณที่เปนอุปสรรค / ปญหาใหทุกกลุม (ปญหาที่เปนเหมือน/
คลายกัน) 
               3.ใหแตละกลุมชวยกันแสดงความคิดโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมอง
โลกในแงราย โดยใชรูปแบบการอธิบายตนเองทั้ง 4 รูปแบบ เพ่ือการมองโลกในแง                    
ดีเม่ือเสร็จแลวใหแตละกลุมออกมาแสดงกลุมละ 1 เหตุการณ โดยใหกลุมที่                    
เหลือชวยเสริม เม่ือพบกวากลุมของตนเอง แตกตางกวากลุมที่กําลังอภิปราย 
                 4.ใหนิสิตชวยกันอภิปรายถึงขอดีของการมองโลกในแงดี ใหนิสิตสงงานที่ไดทํา
มาและขออาสาสมัคร 2-3 คน ออกมารายงานใหกลุมชวยกันอภิปรายผล 

5.วิทยากรสรุปและแจกเหตุการณที่เปนอุปสรรค/ปญหาและการตอบสนอง
ทางความคิดในลักษณะการมองโลกในแงรายตางๆใหนิสิตกลับไปทําเปนแบบฝกทักษะ 
พรอมทั้งใหนิสิตเพ่ิมเหตุการณที่นิสิตคิดวาเปนอุปสรรค/ปญหาและวิธีการมองปญหาของ
นิสิต หรือเปนปญหาของเพ่ือน ที่นิสิตไดลองเปลี่ยนการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลก
ในแงดี 
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บทสรุป 
 
การฝกใหเปนคนมองโลกในแงดี นิสิตจะพบวา ถึงแมการมองโลกในแงดีจะ 
ทําไดไมงายนัก แตไมมีอะไรยากกวาความเพียรของเราดังที่นิสิตไดฝกลองทํากลุม
ในวันนี้  และผลที่ไดคือความสุขและความเครียดที่ลดลงทําใหเราสบายใจมากขึ้น 
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ครั้งที่ 7 
ชื่อเรื่อง  เปลี่ยนวิกฤตเปนโอกาส 

วัตถุประสงค 1.เพ่ือใหนิสิตรูจักวิธีการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแง
ราย 

2.เพ่ือใหนิสิตมีทักษะในการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกใน
แงราย 

3.เพ่ือใหนิสิตเชื่อม่ันในตนเองวาสามารถโตแยงความคิดที่มีลักษณะของ
การมองโลกในแงราย 
ขนาดกลุม กลุมยอยกลุมละ 5 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.ขาวในหนังสือพิมพที่เปนสถานการณตางๆที่เกิดขึ้น 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
  3.แผนใส , ปากกาเขียนแผนใส 
  4.เครื่องฉายแผนใส 
เวลาที่ใช   60 นาที 

วิธีดําเนินการ 1.เปนนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 5 คน  
2.วิทยากรกลาวถึงในครั้งที่แลวเราไดพูดถึง วิธีการมองโลกในแงดีสามารถ

ทําไดโดยอาศัยเง่ือนไข 4 ประการในการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกใน
แงราย ใหนิสิตทบทวนวิธีการโตแยงกับความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงราย และ
กลวิธีในการปฏิบัติการคิด และวิทยากรกลาวเพิ่มเติม 

3.วิทยากรใหแตละกลุมฝกการโตแยงความคิดที่มีลักษณะของการมองโลก
ในแงราย(โดยใหอุปสรรค/ปญหาและการตอบสนองในลักษณะการมองโลกในแงรายตางๆที่
เปนเหตุการณที่เกิดกับนิสิตเปนสวนใหญ โดยนํามาจากแบบบันทึกอุปสรรค/ปญหาและการ
ตอบสนองในลักษณะการมองโลกในแงรายตางๆ ที่รวบรวมจากครั้งที่แลว) โดยฝกใชการ
โตแยงทั้งสี่แบบและใหผูแทนกลุมอ่ืนแสดงความคิดเห็นแตกตางนําเสนอ โดยใหนิสิตพูดคุย
กัน(ใชเวลาประมาณ  10 –15  นาที) 

4.แจกขาวในหนังสือพิมพใหแตละกลุมอาน และใหผูแทนแตละกลุมออกมา   
อภิปรายในประเด็นที่ใหวิเคราะห 

   ประเด็นวิเคราะห  
1.ใหนิสิตแตละกลุมมองที่ปญหาและหาทางออก โดยเปลี่ยน

ความคิดที่มีลักษณะ ของการมองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกในแงดี 
2.หลังจากนิสิตสมมติวาตนเองอยูในเหตุการณที่เปนอุปสรรค / 

ปญหาและมีการตอบสนองอุปสรรค/ปญหาในลักษณะการมองโลกในแงรายหรือให
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ตอบสนองในลักษณะการมองโลกในแงดี และอยางไรคิดแลวผลลัพธที่ตามมาเปนอยางไร
คิดอยางไรทําใหเกิดความสบายใจมากกวากันเพราะเหตุใด 

  5.วิทยากรขอใหใหผู เขารับการอบรมสงงานที่ ไดกลับไปทําและขอ
อาสาสมัครมารายงานเกี่ยวกับงานที่ไดกลับไปทํา ใหผูเขารับการอบรมชวยกันวิเคราะห
ปญหาและแนวทางอื่นที่เหมือนและไมเหมือนกับอาสาสมัคร 

6.วิทยากรสรุปและใหนิสิตบันทึกสิ่งที่ไดทํามาทั้งหมดเกี่ยวกับการมองโลก
ในแงดี และขอใหนิสิตกลับไปบันทึกเหตุการณตางๆที่นิสิตประสบมาและความคิดของนิสิต
ตอเหตุการณน้ันรวมทั้งวิธีการคิดใหมโดยใชวิธีการโตแยง 4 รูปแบบเพื่อการมองโลกในแงดี 

 
 

 
 บทสรุป 
 

จะเห็นวาความคิดที่มีลักษณะของการมองโลกในแงรายมักอยูกับคนทุกคนอยูแลวและ
คนโดยทั่วไปก็มีแนวโนมที่จะมีความคิดไปในทางลบหรือมองโลกในแงรายแต
ความคิดทางลบก็จะกอใหเกิดความไมสบายใจ เกิดความเครียด หรือ กอใหเกิดอาการ
ทางกาย เชน ปวดศีรษะ ทองอืด เหน่ือยลา เปนตน ซ่ึงแตกตางกับการมองโลกในแงดี
ที่ มีประโยชน เชน มีความสุขทั้งตนเองและคนรอบขาง สุขภาพกายแข็งแรง 
สุขภาพจิตดี ถึงแมจะเปนความคิดที่คอนขางยาก เน่ืองจากเราขาดทักษะและ
ประสบการณในการฝกที่จะคิดในทางบวก  แตถาเราไดฝกการคิดทางบวก ก็เชื่อม่ัน
ไดเลยวา เราจะสามารถปฏิบัติไดอยางแนนอน ดังคําที่วา อาวุธหม่ืนลับจึงคม 
ความคิดหม่ันฝกฝนจึงเรียกใชได 
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ครั้งที่8 
ชื่อเรื่อง  ยืนยันเจตนารมณ 
วัตถุประสงค 1.เพ่ือใหนิสิตเกิดความเกิดความเชื่อม่ันวาตนเองมีสามารถใชรูปแบบการ 

  อธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดีอยางถูกตอง 
  2.เพ่ือนิสิตยืนยันวาจะฝกหัดและปฏิบัติใหเปนคนมองโลกในแงดี 
ขนาดกลุม 18 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.แบบบันทึกเพื่อการมองโลกในแงดี 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
เวลาที่ใช   60 นาที 
วิธีดําเนินการ 1.แบงนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 5 คน 
  2. วิทยากรตั้งคําถามโดยใหนิสิตชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 

2.1 ตามที่นิสิตไดฝกปฏิบัติพัฒนาการมองโลกในแงดี คิดวาเปนสิ่งที่ฝก
ไดหรือไม เพราะเหตุใด 

2.2 การฝกการมองโลกในแงดีมีประโยชนหรือไม อยางไร 
2.3 แนวทางการปฏิบัติที่นิสิตคิดวาสําคัญสําหรับการมองโลกในแงดีมี

อะไรบาง 
2.4 ใหนิสิตเขียนแผนการในการพัฒนาการมองโลกในแงดีวาจะเริ่มกับ

เรื่องอะไรกอน และเริ่มอยางไร 
  3.ใหแตละกลุมนําผลงานเสนอตอที่ประชุม  
  4. วิทยากรขอใหใหผูเขารับการอบรมสงงานที่ไดกลับไปทําและขอ
อาสาสมัครมารายงานเกี่ยวกับงานที่ไดกลับไปทํา ใหผูเขารับการอบรมชวยกันวิเคราะห 
ปญหาและแนวทางอื่นที่เหมือนและไมเหมือนกับอาสาสมัคร 

5.วิทยากรสรุปใหผูเขารับการฝกอบรมเก็บแผนไวในสมุดบันทึกของตน 
เพ่ือใชเปนแนวทางในการฝกปฏิบัติ ทบทวนและกระตุนตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี และ
บันทึกวานิสิตไดอะไรจากการอบรมในครั้งน้ี และใหนิสิตกลับไปบันทึกวา เม่ือเผชิญกับ
เหตุการณที่เปนปญหา/ อุปสรรคอะไรบาง ที่นิสิตมีการพัฒนาความคิดกับเหตุการณน้ัน
อยางไร ใหเปนคนมองโลกในแงดี 
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บทสรุป 
    

การมองโลกในแงดีไมไดเกิดขึ้นจากพรสวรรคหรือเปนมาแตกําเนิดแตเพียงอยางเดียว 
แตสิ่งสําคัญที่สุดที่ทําใหเราเปนคนมองโลกในแงดี คือพรแสวงซึ่งก็หมายถึง  การฝก
ปฏิบัติการมองโลกในแงดีเพ่ือใหเราเกิดความเคยชินและเกิดความชํานาญเมื่อประสบกับ
เหตุการณทางลบ เราจะไดใชไดทันทีโดยไมติดขัด 
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ครั้งที่9 
ชื่อเรื่อง  ปจฉิมนิเทศ 
วัตถุประสงค 1.เพ่ือใหนิสิตเกิดความรูสึกที่ดีในการอยูรวมกันตลอดระยะเวลาในการเขา
กลุม 
  2.เพ่ือสรุปผลการเขาโปรแกรมการมองโลกในแงดี 

3.เพ่ือใหนิสิตชวยกันสรางและสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันและเกิด
ความเชื่อม่ันในการดํารงชีวิตของตนโดยใชรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแงดี
อยางถูกตอง 
ขนาดกลุม 18 คน 

สื่อและอุปกรณ 1.สมุดบันทึกประจําตัวของนิสิตเพ่ือการมองโลกในแงดี 
  2.กระดาษ A4 , ปากกา 
เวลาที่ใช   60 นาที 
วิธีดําเนินการ 1.แบงนิสิตออกเปนกลุม กลุมละ 4-5 คน 
  2. วิทยากรตั้งคําถามโดยใหนิสิตชวยกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 

1.ความรูที่ไดจากการอบรมในครั้งน้ี 
2.ประโยชนและประสบการณที่ไดจากการอบรมในครั้งน้ี  
3.ใหกลุมชวยกันเขียนคําขวัญหรือกลอนที่มีเน้ือหาในการเตือนตนเอง
หรือผู 
   อ่ืนใหมีการมองโลกในแงดี 

  3.ใหแตละกลุมนําผลงานเสนอตอที่ประชุม  
  4.วิทยากรกลาวสรุป 

 5. ใหทําแบบวัดการมองโลกในแงดี 
6.ผูนํากลุมกลาวขอบคุณและกลาวอําลาสมาชิก จากนั้นใหสมาชิกไดกลาว
อําลาซึ่งกันและกัน ใหกําลังใจแกกัน 

บทสรุป 
การมองโลกในแงดีเปนเรื่องที่ดี แตการใชใหมีประสิทธิภาพตองใชในเหตุการณที่มี 

ความเสี่ยงต่ํา แตในเรื่องที่มีความเสี่ยงสูงเราไมสมควรใช เชน เมาสุราแลวขับรถ และบอก
กับตนเองวาแคน้ีไมนาเปนอะไร โดยไมคํานึงถึงอุบัติเหตุ อีกทั้งเรื่องการหาหลักฐานในการ
โตแยงน้ัน การโทษคนอื่นหรือสิ่งอ่ืนน้ันถูกตองจริงๆหรือไม การที่เราใชวิธีน้ันทําใหเรามีการ
พัฒนาอะไรขึ้นมาหรือไม ถาไมเราควรจะมองปญหานั้นอยางไรจึงเหมาะสมเพื่อเราจะพัฒนา
ตนเองใหเกิดความกาวหนา ใหนิสิตพิจารณาใหรอบคอบเพราะทุกสิ่งในโลกสิ่งใดมีประโยชน 
สิ่งน้ันก็มีโทษอยูดวย 



     

 

ภาคผนวก จ 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
 

1. รศ.ดร.ชุมพร ยงกิติกุล  อาจารยประจําคณะจิตวิทยา 
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. รศ.ดร.อรพินทร ชูชม  อาจารยประจําสถาบันวิจัยพฤติกรมศาสตร 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3. ดร.พรรณี บุญประกอบ  อาจารยประจําสถาบันวิจัยพฤติกรมศาสตร 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
4. ดร.วิลาสลักษณ ชัววัลลี  อาจารยประจําสถาบันวิจัยพฤติกรมศาสตร 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

   
 



  

 

ภาคผนวก ช 

รายชื่อนิสิตที่เขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
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รายชื่อนิสิตที่เขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
 

กลุมทดลอง 
1.นาย ไพโรจน ตรีกาญจนานันท 
2.นาย พงศพิสิฐ อุย 
3.นาย วรมันต  คําฝน 
4.นาย ธนาวัฒน กวีธีระวัฒน 
5.นาย จิรพงศ  ถนัดงาน 
6.นาย จุฑาเชษฐ เล็กวิกรม 
7.นาย จักรพันธ ถินถนอม 
8.นาย อภิชาติ  จันทรศิริวัฒนา 
9.นาย วิศวะ  ถนัดศรี 
10.น.ส.ฐิติมา  สินสุขถาวร 
11.น.ส.รติรส  ชมพู 
12.น.ส.ธิมาพร ธัญญาเฉลิม 
13.น.ส.นันทิยา บูราพรนุสรณ 
14.น.ส.มัลลิกา พิบูลธนเกียรติ 
15.น.ส.มัณฑนา ตุลยนิษกะ 
16.น.ส.ณัฏฐริกา คลายสงคราม 
17.น.ส.ศุภวรรษ รุณมณีรัตน 
18.น.ส.สุขนภา ตันติพรอนันต 

 
กลุมควบคุม 

1.นาย เทอดเกียรติ พลนาค 
2.นาย ภุชงค  นิลรัตน 
3.นาย ศุภทัต  วงศหาญกุล 
4.นาย ดิษดา  นุชบุษบา 
5.นาย ณัฐพงศ ทองเมือง 
6.นาย ธีรวัฒน  ศรีวิชัย 
7.นาย อาทิตย  มูลสาร 
8.นาย กรีฑา  สภุาสัย 
9.นาย ภูไท  ชัยวุฒิ 
10.น.ส. ขนิษฐา สาธิตภัทร 
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11.น.ส. วิจิตรา อ่ิมวิมล 
12.น.ส. พรรัตน สถาพรสมิต 
13.น.ส.สุภัทฉรี จุลกะ 
14.น.ส.คัทรียา   ตั้งสงา 
15.น.ส.ศิริลักษณ ออนเกตุ 
16.น.ส.นวรัตน โฉมงาม 
17.น.ส.จันทรจิรา กลิ่นมาลี 
18.น.ส.รพีพร  สรอยสุดารัตน 
 



 

ภาคผนวก ซ 
ขอมูลเชิงคุณภาพและขอมูลพื้นฐานทางสถติิ 
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ขอมูลเชิงคุณภาพ 

ขอมูลจากการแสดงความคดิเห็นในการประเมินโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพือ่การ
มองโลกในแงดีของกลุมนิสิตที่เขารับการฝกเพื่อพัฒนาทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดีเม่ือ
ชวงตนเดือนธนัวาคม 2546 ถึง ตนเดือนมกราคม 2547 กลุมตวัอยางจํานวน 18 คน สรุปขอมูล
ไดดังน้ี 
 
จากคําถามที่วา “นิสิตคิดวาตนเองไดรับประโยชนอะไรบาง จากกิจกรรมนี้” 
 
กิจกรรมที ่1 น่ีคือเพื่อนของฉัน 

1. สนุกสนาน 
2. ไดรูจักเพื่อนเพ่ิมมากขึ้น 
3. ไดทราบวาเพือ่นชอบอะไรบาง 

 
กิจกรรมที ่2 สํารวจตนเอง 

1. รูจักเขาใจตนเองเพิ่มมากขึ้น 
2. รูวาทศันคติการมองโลกของเพื่อนมีความเหมือนหรือคลายเพื่อนอยางไร 
3. ม่ันใจและยอมรับตนเองมากขึ้น 
4. มีความซื่อสัตย 
5. อยากปรับปรุงตนเองใหดีขึน้ 
6. อยากหยุดคิดและสํารวจตนเองเพิ่มมากขึ้น 

 
กิจกรรมที ่3 มุมมองของฉัน(เกมลูกเตา) 

1. รูจักการมองชีวิตหลายๆดาน 
2. ทําใหทราบทางออกของปญหามีไดหลายทาง 
3. เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส 
4. ทําใหรูจักกระบวนการทํางานอยางเปนทมี รูจักวางแผน 
5. รูจักใหอภัยเพ่ือนและตนเองเม่ือทํางานผิดพลาด 

 
กิจกรรมที ่4. ชวยกันมองโลก 

1. ทําใหมีความเชื่อม่ันในตนเองมากขึ้นวาสามารถผานอุปสรรคได(เพราะคนที่แยกวา
เรายังทําได) 

2. ทําใหทราบเรือ่งราวที่นาสนใจและไมเคยไดยินมากอน 
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3. สนุกเพลิดเพลิน 
4. ทางออกของปญหามีไดหลายทาง 
5. เราไมควรจมปลักกับปญหา บางครั้งเม่ือแกไขเองไมไดเวลาอาจชวยเราได 
6. ความทุกขบั่นทอนทั้งสุขภาพกายและจติใจ 

 
กิจกรรมที ่5 นักสูผูไมแพ 

1. ทําใหเรารูวาตองมีความอดทนตอปญหาที่ผานเขามาในชีวติ 
2. ฝกหยุดคิดเตอืนสติตนเอง 
3. ตองมีความพยายามที่จะพัฒนาความคิดของตนเอง ใชสติแกปญหา 
4. ใจสู 
5. อยายึดติดกับอดีต 
6. อยาหมดหวัง 
7. เราทุกคนมีดีอยูในตวั 
8. ใชประสบการณที่ผานมาชวยใหเราลุกยืนใหม 
9. อยารอคนพยุง ตองลุกไดดวยตนเอง 
10. เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส 
11. เราตองมีทีมงานที่ดี 
12. ประหยัด อดทน ซ่ือสัตย 
13. กลาที่จะเผชญิกับปญหา 

 
กิจกรรมที ่6 เปลี่ยนวิกฤตเปนโอกาส 

1. ทําใหทราบวาปญหาที่เราเจอ คนอ่ืนก็เจอเหมือนกับเรา 
2. ไดแนวคิดในการแกปญหาที่แตกตางออกไป 
3. สนุก สรางสรรค 
4. กลาแสดงออก 

 
กิจกรรมที ่7 จะโตแยงอยางไรจึงด ี

1. ทําใหทราบวาไมควรอานขาวแบบผานเลยไป ควรใชขาวมาฝกพัฒนาความคิด(ฝก
วิเคราะหขาว) 

2. เปดใจมองปญหาหลายๆดาน จะไดเห็นปญหาอยางชัดเจน 
3. ทําใหรูวาตองใชความคิดใหมากขึ้นในการพิจารณาปญหา 
4. ไดแสดงความคิดเห็นของตนและแลกเปลีย่นความคิดเห็นกับเพ่ือน 
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5. รูวาตองเห็นคณุคาของตนเอง และจงใหกําลังใจตนเอง 
6. รับฟงใหมาก เร็วในการฟง จงชาในการพูดและโกรธ 
7. ทําใหเขาใจความรูสึกของผูประสบปญหามากขึ้น และมีความพรอมมากขึ้นในการ

ประสบปญหาที่คลายคลึงกนั 
กิจกรรมที ่8 ยืนยันเจตนารมณ 

1. ทําใหทราบและมีจุดมุงหมายของตนเอง 
2. ทําใหทราบวามุมมองเดิมกับประสบการณเดิมเปนปญหาในการมองโลกในแงดี 
3. ทําใหทราบวาตองฝกคิดจึงจะมีแนวทางในการแกไขปญหาได 
4. ตองยิ้มรับกับทุกปญหา 
5. จงมองขามความไมดีของคนอ่ืนบาง 
6. ไมเอาตัวเราไปเปรียบเทียบกับคนอื่นใหทุกขใจ 
7. จงคบคนด ีและมองโลกในแงดี 
8. ไมคิดเล็กคิดนอย จงปลอยวาง 
9. ไมคิดเปลี่ยนแปลงใคร จงคิดแตเปลี่ยนแปลงตนเองใหดีขึ้น 
10. ตั้งสต ิคือ นิยามที่ดีในการแกปญหา 

 
กิจกรรมที ่9 ปจฉิมนิเทศน 

1. สนุกสนาน 
2. ไดเห็นแนวคดิของเพื่อน 
3. ไดฝกคิดเพื่อรวบยอดความคิด 

ตัวอยางกลอน คําขวัญการมองโลกในแงดีที่นิสิตชวยกนัประพันธ 
1.“โลกไมไดเลวรายขนาดนั้น  แตยังมีความฝนเพ่ือแสวงหา 
ไมไดมีเพียงมหาสมุทรน้ําตา  แตยังมีดินแดนและทองฟาอันกวางไกล 
ความหวังยังคงคอยหา  ถาพรอมจะกาวก็อยาหวั่นใกล-ไกล 
ขอเพียงมีศรทัธาและมีใจ  ไมมีฝนใดไกลเกินฝาฟน” 
 
2.”เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาส เปลี่ยนความผิดพลาดใหเปนความหวัง 
เปลี่ยนทุกสิ่งใหเปนพลัง  เปลี่ยนโลกทีช่ิงชังใหเปนโลกที่สวยงาม” 
 

 
 
 
 



   140

 

ตาราง 4  ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยของการมองโลกในแงดีกอนและหลังการทดลองใช
โปรแกรมฯ โดยพิจารณาจากกลุมนิสิตอาสาสมัคร 

 

การไดรับโปรแกรมฯ   n  X    D       DS        t     p  
 

กอน  5       197.60        37.20 26.24  3.17        .03 
หลัง  5       234.80 

 
จากตาราง 4 แสดงวา หลังการทดลองใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลก

ในแงดี นิสิตอาสาสมัครมีคะแนนการมองโลกในแงดีสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 
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ตาราง 7  คาเฉลี่ย( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน(SD)ของตัวแปรการมองโลกในแงดีของ
นิสิตกลุมควบคุม(A)และกลุมทดลอง(B) ทั้งกอนและหลังการไดรับโปรแกรมฯโดยจําแนก
ตามตวัแปรเพศ 

 

กอน หลัง การมองโลกในแงดี กลุม เพศ จํานวน 
X SD X  SD 

ชาย 9 71.56 9.25 58.78 5.63 
หญิง 9 68.44 7.95 69.67 9.05 A 
รวม 18 70.00 8.52 64.22 9.21 

ชาย 9 69.56 12.76 92.33 12.56 
หญิง 9 66.00 13.29 98.11 13.53 

มิติความเปนตนเอง 

B 
รวม 18 67.78 12.76 95.22 13.05 

ชาย 9 72.44 12.02 59.33 8.41 
หญิง 9 71.44 6.04 71.22 7.38 A 
รวม 18 71.94 9.25 65.28 9.81 

ชาย 9 71.33 15.00 87.78 15.26 
หญิง 9 64.78 12.52 89.67 14.67 

มิติความคงทนถาวร 

B 
รวม 18 68.06 13.25 88.72 15.02 

ชาย 9 62.11 11.70 58.78 6.91 
หญิง 9 63.33 9.43 70.89 8.13 A 
รวม 18 62.72 10.33 64.83 9.61 

ชาย 9 55.00 6.41 89.67 15.01 
หญิง 9 58.56 13.94 88.67 16.21 

มิติความครอบคลุม 

B 
รวม 18 56.78 10.68 92.22 15.72 
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ตาราง 6  (ตอ) 
 

กอน หลัง การมองโลกในแงดี กลุม เพศ จํานวน 
X  SD X  SD 

ชาย 9 206.11 12.60 176.89 14.67 
หญิง 9 203.22 10.15 211.78 13.42 A 
รวม 18 204.67 11.19 194.33 15.01 
ชาย 9 195.89 16.01 268.78 19.89 
หญิง 9 189.33 14.21 283.56 15.83 

การมองโลกในแงดี 

B 
รวม 18 192.61 15.21 276.17 17.98 

 



 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 

ชื่อ ชื่อสกุล นางสาวปยวะดี  ลีฬหะบํารุง 

วันเดือนปเกิด 25 เมษายน 2511 

สถานที่เกิด เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 

สถานที่อยูปจจุบัน 26/2 หมู 4 ตําบลยายชา อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 

73110 

ตําแหนงหนาที่การงานใน
ปจจุบัน 

พยาบาลวิชาชีพ ระดับ 7 

สถานที่ทํางานปจจุบัน หองผูปวยหนักศัลยกรรม กลุมการพยาบาล 

โรงพยาบาลนครปฐม 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2529 มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนวัดไรขิงวิทยา จังหวัดนครปฐม 

 พ.ศ. 2533 ประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรและผดุงครรภชั้นสูง 
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            พ.ศ. 2542 สศ.บ. (การบริหารโรงพยาบาล)                              
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

  พ.ศ. 2546    วท.ม. (การวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต) 
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