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การวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ

เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง  ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาเป็นผู้ดแูลท่ี
เป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง  ในกรุงเทพมหานคร ท่ีมารับ
บริการเป็นระยะเวลา 2 เดือน จ านวนทัง้สิน้ 30 คน โดยคดัเลือกจากผู้ดแูลผู้ ป่วยท่ีมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีและ
คะแนนความสขุท่ีแท้จริงตัง้แตเ่ปอร์เซน็ต์ไทล์ท่ี 55 ลงมา จ านวน 16 คน และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่ม
ละ 8 คนโดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุข
ท่ีแท้จริง ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุข
ท่ีแท้จริงเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิยัครัง้นี ้คือ 1) แบบวดัการมองโลกในแง่ดี 2) แบบวดัความสขุท่ีแท้จริง  3)โปรแกรมการให้
ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริง  (Program Optimism – Authentic 
Happiness) สถิตท่ีิน ามาวเิคราะห์ทดสอบเป็นแบบไม่อิงพารามิเตอร์ (Non-parametric Statistic) 

ผลการศกึษาวจิยั พบวา่ 1) กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 2) กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมีความสุขท่ีแท้จริงสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ี
ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) การเปรียบเทียบกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อนและหลงัการ
ทดลอง พบว่าหลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 4) การเปรียบเทียบกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มีตอ่ความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่หลงัการทดลองมีความสขุท่ีแท้จริงสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 

 

ค าส าคญั : โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล, การมองโลกในแง่ด,ี ความสขุที่แท้จริง 
 

 

  



  จ 

บทคดั ย่อภาษาองักฤษ  

Title EFFECTS OF INDIVIDUAL COUNSELING PROGRAMS TO ENHANCE 
OPTIMISM ON AUTHENTIC HAPPINESS AMONG CAREGIVERS OF 
PATIENTS WITH A CHRONIC ILLNESS 

Author PATTARAPAN BUNYAPANASARN 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2018 
Thesis Advisor Associate Professor Dr. Ungsinun Intarakamhang  

  
The objectives of this research were to study the effectiveness of an individual counseling 

program to enhance optimism on authentic happiness among the caregivers of patients with a chronic 
illness. The population used in the study included thirty caregivers of the patients with chronic diseases who 
were admitted to private hospitals in Bangkok for a period of two months Then, sixteen caregivers with 
positive scores and true happiness scores below the fifty-fifth percentile were selected and divided into two 
groups; the experimental and the control group (eight people per group). The experimental group received 
an individual counseling program to enhance optimism on authentic happiness, while the control group did 
not receive the individual counseling program to enhance optimism on authentic happiness. The tools used 
in this research were as follows: (1) The optimism measurement; (2) authentic happiness measurement; (3) 
individual counseling programs (Program Optimism – Authentic Happiness). The statistics used for testing 
were non-parametric statistics. 

The results of the study showed that (1) the caregivers in the experimental group who 
participated in individual counseling program to enhance optimism for authentic happiness were more 
optimistic than caregivers in the control group and did not participate in the program with a statistical 
significance at a level of .01; (2) the caregivers in the experimental group who participated in the individual 
counseling program to enhance optimism on authentic happiness had more authentic happiness than the 
caregivers in the control group that did not participate in the program with a statistical significance at a level 
of .01; (3) after the experiment, the caregivers in the experimental groups participated in individual 
counseling programs to enhance optimism on authentic happiness among caregivers of chronic disease 
patients were more optimistic than before the experiment with a statistical significance at a level of .01; (4) 
after the experiment, the caregivers in the experimental groups participated in individual counseling 
programs to enhance optimism on the authentic happiness of caregivers among patients with a chronic 
disease and had more authentic happiness than before the experiment with a statistical significance at a 
level of .01 
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กลา่วช่ืนชมและขอบคณุตนเองท่ีอดทนและอยู่เคียงข้างตนเองในวนัท่ีรู้สกึแย่ท่ีสดุ โอบกอดเพ่ือให้ก าลงัใจ
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ไมเ่คยทอดทิง้แม้ในยามท่ีข้าพเจ้าออ่นล้าและหมดก าลงัขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.องัศินนัท์ อินทร
ก าแหง และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อจัศรา ประเสริฐสิน อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกัและอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อมราพร สรุการ รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง แพทย์หญิงจินดา อดุม
ปัญญาวิทย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พินดา  วราสุนันท์ รวมถึงกรรมการในการสอบปริญญานิพนธ์
คณาจารย์สาขาจิตวิทยาประยุกต์ คณาจารย์สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ทุกท่าน และผู้ เช่ียวชาญทัง้ 4 
ท่าน ท่ีสละเวลาตรวจสอบและให้ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขให้งานวิจยัมีคณุภาพมากย่ิงขึน้ 

ขอขอบพระคณุมารดา บิดา และครอบครัวของข้าพเจ้าท่ีเป็นทัง้แรงกายแรงใจท่ีส าคญัท่ีท าให้
ข้าพเจ้าผ่านพ้นอปุสรรคตา่ง ๆ มาได้จนถงึทกุวนันี ้และท่ีขาดไปไมไ่ด้เลยเพ่ือนกลัยาณมิตรนิสิตปริญญาโท
ท่ีคอยให้ก าลงัใจ ให้ความช่วยเหลือและให้ค าแนะน าอยู่เสมอไม่ว่าข้าพเจ้าจะขอความช่วยเหลือในเวลาใด
ก็ตาม อยู่ช่วยข้าพเจ้าจนถงึวนัท่ีปริญญานิพนธ์เสร็จสมบรูณ์ 

ขอขอบพระคุณหัวหน้างาน พ่ี ๆ เพ่ือนและน้องท่ีท างานคอยให้ก าลงัใจ ช่วยเหลือในยามท่ี
ข้าพเจ้าอ่อนล้า อ่อนแรง และหมดก าลงัใจ รวมถึงช่วยขึน้เวรแทนในวนัท่ีข้าพเจ้าต้องสละเวลามาท า
ปริญญานิพนธ์เลม่นี ้

สดุท้ายนีข้อขอบคณุวิชาชีพพยาบาลท่ีหล่อหลอมข้าพเจ้ามาด้วยความรัก ความศรัทธา ความ
เมตตากรุณา จนมาเป็นข้าพเจ้าในทุกวนันีร้วมถึงเป็นแรงบนัดาลใจและความปรารถนาดีท่ีอยากช่วยเหลือ
ให้ผู้อื่นได้พ้นจากความทกุข์ทรมานทัง้ร่างกายและจิตใจจนได้พบกบัความสขุท่ีแท้จริงในชีวิต 
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บทที่ 1  
บทน า 

 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
ปัญหาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรือ้รังเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส าคัญในระดับโลกและ

ประเทศไทยท่ีนบัวนัจะทวีความรุนแรงมากขึน้ จากรายงานการส ารวจของส านกัระบาดวิทยาได้
ติดตามเฝ้าระวังปัญหาการเจ็บป่วยของคนไทยจากโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง 5 โรค ได้แก่ เบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง หวัใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคเรือ้รังระบบทางเดินหายใจอย่าง
ตอ่เน่ือง เพื่อรู้ขนาดของปัญหาและความรุนแรง โดยเก็บข้อมลูในโรงพยาบาลทกุระดบัทัว่ประเทศ
ซึ่งผลการเฝ้าระวงัตลอดปี 2559 พบว่ามีผู้ ป่วยจ านวนนีเ้ป็นผู้ ป่วยรายใหม่เพิ่มสูงมากยิ่งขึน้และ
ผู้ ป่วยบางส่วนไม่สามารถดูแลและช่วยเหลือตวัเองได้ซึ่งมีความจ าเป็นต้องได้รับการดูแลอย่าง
ต่อเน่ือง ในประเทศท่ีก าลังพัฒนานัน้มีความจ าเป็นต้องมีผู้ดูแลและครอบครัวเป็นทรัพยากรท่ี
ส าคญัในการดแูลผู้ ป่วยท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคเรือ้รังอย่างต่อเน่ือง จากการทบทวนเอกสารอย่างเป็น
ระบบในครัง้นีจ้ะเห็นได้ว่ามีการมุ่งเน้นไปท่ีการสนบัสนุนผู้ดแูลในประเทศไทยจากปี พ.ศ. 2507-
2554 มีการสืบค้นฐานข้อมลูทัง้ไทยและสากล พบเคร่ืองมือ Critical Appraisal Skills Program 
(CASP) ท่ีได้รับการแก้ไขส่วนใหญ่มุ่งเน้นไปท่ีการปรับปรุงความสามารถในการดูแลและ
ประสิทธิภาพท่ีออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมสุขภาพผู้ดแูลซึ่งช่วยให้เป็นการรักษาบทบาทของผู้ดแูล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง (Lawang, 2013)  

จากในส่วนนีจ้ึงท าให้มีผู้ ดูแลผู้ ป่วยจ านวนเพิ่มสูงมากขึน้ตามไปด้วย ซึ่งในปัจจุบัน
ประเทศไทยมีนโยบายในการดูแลและพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีเน้นการสร้างสังคมบูรณาการโดย
ด าเนินงานด้านการพฒันาคุณภาพชีวิตจากทุกภาคส่วน เน่ืองจากการเจ็บป่วยด้วยโรคเรือ้รังมี
ผลกระทบอยา่งมากตอ่ทัง้ตวัผู้ ป่วยโรคเรือ้รังและผู้ดแูลเอง ซึ่งจะเห็นได้ว่าผู้ดแูลนัน้เกิดความเส่ียง
ทางความเครียดสิ่งเหล่านีมี้ความสัมพันธ์อย่างมากกับอาการซึมเศร้าและความวิตกกังวลของ
ผู้ดแูลท าให้เพิ่มสงูมากขึน้ (Eliana, Sarah, C. Cybele Raver, 2019) โดยเฉพาะผู้ดแูลท่ีไม่เคยมี
ประสบการณ์การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมาก่อนจะท าให้ผู้ดแูลกลุ่มนีต้้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ท่ี
ผา่นเข้ามาอีกมากมายจงึท าให้ส่งผลกระทบทัง้ทางด้านจิตใจอยู่ไม่น้อย จึงเห็นได้ว่าครอบครัวนัน้
มีบทบาทส าคญัในการตอบสนองความต้องการและชว่ยเหลือผู้ดแูลในการดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเม่ือ
ผู้ดแูลนัน้เร่ิมมีปัญหาทางด้านจิตใจเข้ามา (Abernethy, Burns, Wheeler, & Currow, 2009; 
Pierce & Lutz, 2009) ได้ศกึษาและท าการวิจยัพบว่าผู้ดแูลมกัใช้เวลาส่วนใหญ่หรือเกือบทัง้หมด
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ในการดแูลผู้ ป่วยจนไมไ่ด้พบปะเพื่อนฝงู ไมมี่เวลาเป็นของตนเอง หรือท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบ ซึ่ง
พบว่าหากผู้ดแูลมีภาวะเครียดไม่แจ่มใส หงุดหงิด โมโหง่าย มองโลกในแง่ร้าย ซึมลง จนอาจเกิด
ภาวะเศร้าได้ สง่ผลท าให้ไม่พบความสขุในชีวิตร่วมด้วย ดงันัน้ในการดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจึงถือได้
ว่าผู้ ดูแลผู้ ป่วยนัน้เป็นบุคคลส าคัญท่ีต้องให้ความใส่ใจและสนับสนุนมากท่ีสุด สอดคล้องกับ
การศกึษาของ วรวี เดือนดาว (2547) ท่ีศกึษาเชิงปรากฏการณ์วิทยาเก่ียวกับสุขภาพและความ
ต้องการด้านสุขภาพของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคมะเร็งระยะสุดท้าย พบว่าผู้ ดูแลมีอาการเหน่ือยมาก
ร่างกายทรุดโทรม บางครัง้เหน่ือยมากจนไม่อยากดแูลผู้ ป่วย และพบว่าผู้ดแูลพกัผ่อนไม่เพียงพอ 
ไมมี่เวลาหรือโอกาสท่ีจะละวางการดแูลผู้ ป่วยเพ่ือท่ีจะท ากิจกรรมท่ีเคยท า เช่น การออกก าลงักาย 
เวลาในการดแูลตนเอง การพบปะหรือสงัสรรค์กบับุคคลในสงัคม (Funk et al, Yoo, Lee, & 
Chang, 2010) ซึง่ผู้ดแูลต้องมีการปรับตวัเป็นอยา่งมากตอ่สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เพ่ือให้สามารถท า
การดแูลผู้ ป่วยได้อยา่งมีประสิทธิภาพและตนเองมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี (ชช่ืูน, 2541; กิตติกร และ
คณะ, 2552) หากผู้ดแูลขาดความเป็นอยู่ท่ีดีแล้วนัน้จะท าให้ไม่มีความสุขในชีวิต ซึ่งถ้าผู้ดแูล
ผู้ ป่วยมีการมองโลกในแง่ดีจะสามารถน าพาไปสู่ความสขุท่ีแท้จริงได้ แตถ้่าผู้ดแูลผู้ ป่วยมีการมอง
โลกในแง่ร้ายและขาดซึง่ความสขุในชีวิตก็จะท าให้เกิดปัญหาในการด าเนินชีวิต มีพฤติกรรมในการ
ดแูลสขุภาพท่ีไมเ่หมาะสมจนเกิดการเจ็บป่วยขึน้ได้อีกทัง้ยงัสง่ผลตอ่การดแูลผู้ ป่วยด้วย  
 ซึ่งในปัจจุบนัและท่ีผ่านมาในอดีตส่วนใหญ่การดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังนัน้เป็นหน้าท่ีของ
บุคลากรทางด้านสาธารณสุข เช่น เจ้าหน้าท่ีพยาบาล ผู้ ช่วยเหลือผู้ ป่วย ต่อมาได้มีการศึกษา
ส ารวจความสมัพนัธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีกับคณุภาพชีวิตของผู้ดแูลผู้ ป่วยท่ีมีภาวะสมอง
เส่ือม (Pablo Ruisoto, 2018) พบว่าการมองโลกในแง่ดีนัน้มีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัคณุภาพ
ชีวิตของผู้ ดูแลผู้ ป่วยท่ีมีภาวะสมองเส่ือม อีกทัง้ทางพระพุทธศาสนาได้มีก ารศึกษาวิจัย
ความสมัพันธ์ระหว่างความอดทนในพระพุทธศาสนา การมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง
เป็นอตัวิสยั (Jianjun Deng, 2019) พบว่าการมองโลกในแง่ดีสามารถเพิ่มความสขุท่ีแท้จริงได้ 
สอดคล้องกบัการศกึษาปัจจยัเชิงเหตแุละผลของทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริง
และพฤติกรรมการเรียนของนกัเรียนพยาบาลในมหาวิทยาลยัของรัฐบาล อมราพร สรุการ  (2556) 
พบวา่พฤตกิรรมการเรียนของนกัศกึษาพยาบาลได้รับอิทธิพลทางตรงจากทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก
ท่ีประกอบด้วยการมองโลกในแง่ดีมีผลโดยตรงในการเพิ่มความสุขท่ีแท้จริง อีกทัง้ยงัมีการศกึษา
และพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม วรางคณา รัชตะวรรณ
(2554) พบว่าผลจากโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน
วัยรุ่นนัน้ ผลจากการให้ค าปรึกษากลุ่มท าให้มีการมองโลกในแง่ดีเพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกับ 
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(Lambert, Passmore, Joshanloo, 2018) ได้น าโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกมาพฒันาความเป็น
เลิศด้านความรู้และเพิ่มทักษะการเรียนรู้ในสถาบนัการศึกษากับนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 39 
ประเทศทั่วโลกท่ีก าลังศึกษาอยู่ในสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ โดยผลการศึกษาพบว่าผู้ ท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมมีระดบัความพงึพอใจในความสขุเพิ่มมากขึน้ โดยการศกึษาส่วนใหญ่เป็นเชิงคณุภาพซึ่ง
เป็นการให้ค าอธิบายและค าแนะน าสัน้ ๆ อีกทัง้ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาเพ่ือลดภาวะปัญหาเม่ือ
เกิดขึน้กับผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังไปแล้ว แต่ในบริบทของการป้องกันและเสริมสร้างก่อนท่ีจะเกิด
ปัญหาตา่ง ๆ กับผู้ ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังนัน้ยงัมีจ านวนน้อย ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาความหมายใน
ชีวิตของผู้ ดูแลผู้ ป่วยในบริบทของโรคต่าง ๆ การลดความเครียด ความวิตกกังวล แต่ยังไม่มีผู้
ศึกษาโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ี
แท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้ ท่ีให้การดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมี
ความสามารถและความเข้าใจในการดแูลผู้ ป่วยเพิ่มมากขึน้ มีคณุภาพชีวิตและใช้ชีวิตของตนได้
อยา่งมีมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงร่วมกบัการดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้อย่างเป็นอนัหนึ่ง
อนัเดียวกนั 
 ดงันัน้ผู้วิจยัจึงสนใจศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ตามแนวคิดทฤษฎีการมองโลก
ในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงเพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมเกิดความผ่อนคลาย ลดความเครียด ความ
วิตกกงัวล และความเหน่ือยล้าจากการดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง อีกทัง้ท าให้ได้ฝึกทกัษะการมองโลกใน
แง่ดีโดยมีการประยุกต์ใช้การให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
(Cognitive behavioral therapy) มาใช้ในการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ซึ่งจากผลของโปรแกรมจะเห็นได้ชดัเจน
ว่าช่วยท าให้ลดภาวะเครียด วิตกกงัวล และการมองโลกในแง่ลบ ช่วยเสริมสร้างจิตใจ จิตอารมณ์ 
สงัคม และจิตวิญญาณ ให้กลบัมาสู่ภาวะปกติสุข ท าให้เปล่ียนมุมมองของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง
ให้มีการมองโลกในแง่ดีมากยิ่งขึน้ โดยประเมินพฤติกรรมเม่ือผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้รับการให้
ความรู้และฝึกทกัษะการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง โดยมี
การสนบัสนุนและให้ความช่วยเหลือตามความต้องการของผู้ดแูลท่ีเฉพาะเจาะจงเป็นรายบุคคล 
เน้นปัญหาด้านอารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดกับผู้ ดูแล ทัศนคติในเชิงบวกเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ดูแล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมีคุณภาพชีวิตท่ีดีมากยิ่งขึน้ ส่งผลให้มีพัฒนาการมองโลกในแง่ดีและได้พบ
ความสขุท่ีแท้จริงในชีวิต 
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ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีจะมีผลต่อ

ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้หรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมอง
โลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
 

ความส าคัญของการวิจัย  
ความส าคญัทางทฤษฎี 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อ

ความสุขท่ีแท้จริง โดยเร่ิมต้นด้วยนกัจิตวิทยาเซลิกแมน (Seligman, 1990) เร่ิมสนใจศึกษาเร่ือง
การมองโลกในแง่ดีอารมณ์ในทางบวกและการมองหาว่าจะเพิ่มปัจจยัเหล่านีใ้นชีวิตได้อย่างไรซึ่ง
ชว่ยให้เราได้เรียนรู้วา่ชีวิตท่ีดีและมีความหมายคืออะไร เซลิกแมนได้ศกึษาวิจยัว่าอะไรเป็นปัจจยัท่ี
ท าให้คนท่ีพลาดหวงัครัง้ส าคญัในชีวิตสามารถยืนหยดัตอ่ไปได้ และได้พบว่าคนท่ีสามารถลุกขึน้
ยืนภายหลงัจากท่ีล้มลงได้ ไม่ใช่เกิดจากชยัชนะของเจตตนารมย์ของมนษุย์อย่างท่ีหลายคนชอบ
กลา่วถึงหากแตเ่ป็นคนท่ีมีคณุสมบตัปิระจ าตวัในการคดิในทางบวกหรือมองโลกในแง่ดีนัน้ก็คือคน
ท่ีรู้จกัมองวา่ความล้มเหลวท่ีเกิดขึน้กบัเขานัน้เป็นเพียงเร่ืองหนึ่งในชีวิตท่ีมีลกัษณะชัว่ครัง้ชัว่คราว 
ไมไ่ด้มองวา่ความล้มเหลวเป็นเร่ืองถาวร หรือจะมีผลกระทบตอ่คณุคา่พืน้ฐานของเขา การมองโลก
ในแง่ดีเช่นนีไ้ม่ใช่เป็นสิ่งท่ีติดตวัคนเรามาตัง้แต่ก าเนิด แต่เก่ียวข้องกับทักษะชุดหนึ่งซึ่งคนเรา
สามารถเรียนรู้ได้ ความโง่เขลาของคนท่ีมองโลกในแง่ร้ายคือ พวกเขาคิดว่าความโชคร้ายพลาด
พลัง้ใด ๆ ก็ตามเป็นความผิดของเขาเองคนเดียว พวกเขาเช่ือว่าสาเหตุของความโชคร้ายหรือ
ความทกุข์โศกของเขามีลกัษณะถาวร ดงันัน้เขาจึงไม่สามารถเปล่ียนแปลงอะไรได้ คนส่วนใหญ่
อาจจะไม่ถึงกบัมองโลกในแง่ร้ายสดุโต่งขนาดนี ้แตบ่อ่ยครัง้ท่ีความคิดแบบมองโลกในแง่ร้ายเข้า
มามีบทบาทชีน้ าเวลาท่ีคนเราพลาดหวงัหรือเจอปัญหาท่ีท าให้เราเป็นทกุข์ ซึ่งเราสามารถอธิบาย
ความผิดหวังของเราในแนวอ่ืน ๆ เพ่ือท่ีจะไม่เปิดช่องทางให้วิกฤตการน าเราไปสู่ความซึมเศร้า 
ความทุกข์ ความเศร้าหมอง ความเครียด ความวิตกกังวล การมองโลกในแง่ดีด้วยการจ าแนกว่า
ความผิดหวงัเป็นเร่ืองเฉพาะครัง้ท่ีเกิดจากหลายปัจจยัซึ่งไม่จ าเป็นจะต้องติดตวัอยู่กบัเราไปตลอด
ชีวิตจะช่วยให้เราผ่านวิกฤตไปได้ดีว่าการมองโลกในแง่ร้าย การวิจยัพบว่าคนท่ีมองโลกในแง่ดีจะ
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ประสบความส าเร็จในชีวิตทัง้เร่ืองการงาน ความสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน และการมีสขุภาพกายและใจท่ี
ดีมากกว่า สิ่งเรานีน้ั่นเองท าให้ชีวิตของเราได้พบความสุขท่ีแท้จริง Authentic Happiness 
(Seligman, 2002) 

ความส าคญัทางปฏิบตัิ 
บุคลากรทางด้านการแพทย์ พยาบาล นักจิตวิทยา และผู้ ท่ีเก่ียวข้องอ่ืน ๆ ท่ีประกอบ

อาชีพหรือเป็นผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังไปประยกุต์ใช้กับกลุ่มตวัอย่างท่ี
ใกล้เคียงได้ เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงได้ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ

เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง เป็นการวิจยักึ่ง
ทดลอง (Quasi-Experimental Research) 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นผู้ดแูลท่ีเป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ี

เข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานครท่ีมารับบริการ (1 เมษายน 
2562 – 31 พฤษภาคม 2562) เป็นระยะเวลา 2 เดือน จ านวนทัง้สิน้ 30 คน 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา เป็นผู้ดแูลท่ีเป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้า

รับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง และยินดีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง  ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง
ได้มาจากการท าแบบวัดการมองโลกในแง่ดีท่ีผู้ วิจัยปรับปรุงและพัฒนาจากแบบวัด ( The 
Attributional Style Questionnaire : ASQ) ของเซลิกแมน (Seligman, 1982) และแบบวดั
ความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้วิจยัปรับปรุงและพฒันามาจากซึ่งผู้วิจยัได้พฒันามาจากแบบวดั (Authentic 
Happiness Inventory : AHI) ของเซลิกแมน (Seligman, 2005) โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเข้า
ร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลนีมี้คะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 55 ลงมาและปัจจบุนัยงั
เป็นผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง จ านวน 16 คน ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีคดัเลือกออกนัน้เป็นผู้ ท่ีได้คะแนน
ตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 55 ขึน้ไปหรือไม่ยินดีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง จากนัน้น าแบบวดัมาตรวจให้
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คะแนนตามเกณฑ์ท่ีผู้วิจยัก าหนด จากนัน้สุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีเรียงล าดบัจากคะแนนน้อยไป
หาคะแนนมากแล้วจบัคู่ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จากนัน้วิเคราะห์
คา่เฉล่ียก่อนการทดลองซึง่พบวา่ทัง้สองกลุ่มไม่มีความแตกตา่งกนัทางสถิติ โดยจะได้กลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 8 คนโดยท่ีกลุม่ทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ส่วนกลุ่มควบคมุ
ไม่ได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ี
แท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent variable) ได้แก่ โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล

เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) มี 2 ตวัแปร ได้แก่  

2.1 การมองโลกในแง่ด ี
2.2 ความสขุท่ีแท้จริง 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การให้ค าปรึกษา หมายถึง กระบวนการให้ความช่วยเหลือบคุคลด้วยการสนทนาหรือ
การพดูคยุกนัอยา่งมีเปา้หมาย โดยผู้ ให้ค าปรึกษาจะเป็นผู้ช่วยสร้างบรรยากาศของสมัพนัธภาพท่ี
ดี ตลอดจนการใช้ทักษะขัน้ตอนและทฤษฎีของการให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ผู้ มีปัญหาหรือรับ
ค าปรึกษามีความรู้สึกอบอุ่นใจว่าได้รับการยอมรับและเกิดความรู้สึกไว้วางใจ พร้อมท่ีจะเปิดเผย
ความรู้สกึหรือปัญหาของตน 

2. ผู้ดแูลผู้ ป่วย หมายถึง บคุคลท่ีเป็นญาติและท าหน้าท่ีในการปฏิบตัิกิจกรรมการดแูลท่ี
กระท าตอ่ผู้ ป่วยโดยตรงและท าหน้าท่ีช่วยเหลือในการจดัการด้านอ่ืน ๆตอ่ผู้ ป่วยและเป็นผู้ ท่ีอาศยั
อยู่ในครอบครัวเดียวกันกับผู้ ป่วย ดงันัน้ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในงานวิจยันีมี้ความเก่ียวข้องโดย
เป็น บิดา/มารดา สามี/ภรรยา บุตรหรือญาติท่ีอยู่ในครอบครัว ผู้ ท่ีอยู่ใกล้ชิดหรือผู้ ท่ีถูกจ้างให้มา
ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
 
นิยามปฏิบัตกิาร 

1. ความสุขท่ีแท้จริง หมายถึง การสร้างความสุขและการพฒันาความสุขของตนเองซึ่ง
เป็นตัวแปรของกลุ่มจิตวิทยาเชิงบวก ได้อธิบายว่าความสุขท่ีแท้จริงนัน้ไม่ได้เป็นผลมาจาก
พนัธุกรรมหรือโชคชะตาแต่เป็นสิ่งท่ีมนุษย์เราสามารถบ่มเพาะขึน้มาได้ด้วยการส ารวจหาและใช้
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จดุแข็ง อุปนิสยัท่ีดี คณุธรรมท่ีเราแต่ละคนมีอยู่แล้ว เช่น ความเมตตา ความคิดริเร่ิม อารมณ์ขนั 
การมองโลกในแง่ดี และความโอบอ้อมอารี เพ่ือพฒันาชีวิตของตวัเราเองรวมทัง้คนท่ีเราสมัพนัธ์
ด้วยไปสู่ชีวิตท่ีมีความสขุเพิ่มขึน้ โดยใช้แบบวดัความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มาจากแบบวดั 
(Authentic Happiness Inventory : AHI) ของเซลิกแมน (Seligman, 2005) จ านวน 15 ข้อ มีคา่
สัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นแอลฟ่าของครอนบาคเท่ากับ .838 และได้แบ่งความสุขออกเป็น 3 
องค์ประกอบ (Seligman, 2002) ดงันี ้

1.1 ความพึงพอใจ (Pleasure) หมายถึง สภาวะจิตท่ีปราศจากความเครียด เป็น
ความรู้สึกของบุคคลในทางบวก ความชอบ ความสบายใจ ความสุขใจต่อสภาพแวดล้อมในด้าน
ตา่ง ๆ หรือเป็นความรู้สึกท่ีพอใจต่อสิ่งท่ีท าให้เกิดความชอบ ความสบายใจ และเป็นความรู้สึกท่ี
บรรลถุึงความต้องการธรรมชาตขิองมนษุย์ 

1.2 การมีส่วนร่วม (Engagement) การมีส่วนร่วมก่อให้เกิดผลดีในทางจิตวิทยาเป็น
อย่างยิ่ง กล่าวคือผู้ ท่ีเข้ามามีส่วนร่วมย่อมเกิดความภาคภูมิใจท่ีได้เป็นส่วนหนึ่งของความคิดเห็น
ถูกรับฟังและน าไปปฏิบตัิเพ่ือการพัฒนา ซึ่งบุคคลเม่ือเผชิญกับความกับปัญหาต่าง  ๆ ก็จะยงัมี
ความสุขต่อการท างาน การเรียน การใช้ชีวิต โดยสภาวการณ์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ย่อมขึน้กบับุคคลท่ี
เผชิญกบัเหตกุารณ์นัน้และท าการแก้ปัญหาตา่ง ๆ 

1.3 การมีความหมาย (Meaning) การรับรู้และรู้จักความสามารถของตวัเราเอง 
จะต้องรู้ว่าเราเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร เก่งอะไร ไม่เก่งอะไร และท่ีส าคญัเราต้องรู้
อารมณ์ของตนเองด้วย ว่าขณะนีเ้รามีอารมณ์เป็นอย่างไร การรู้จกัอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การ
ควบคมุอารมณ์และการแสดงออกท่ีเหมาะสมตอ่ไป ซึ่งการท่ีจะรู้จกัตนเอง รู้อารมณ์ของตนเองได้ 
ต้องเร่ิมจากการรู้ตวั หรือการมีสติ การรู้จกัตนเองเป็นรากฐานของการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 
เพราะการรู้จกัตนเองหมายรวมถึง ขีดความสามารถของตวัเรา รู้ข้อจ ากดัของตวัเราเอง อะไรท่ีท า
ได้ อะไรท่ีเกินฝัน การรู้จกัตนท าให้เราเข้าใจผู้ อ่ืนได้มากขึน้ เราจะพบว่ามีบางเร่ืองท่ีเราคล้ายคน
อ่ืน และมีอีกหลายเร่ืองท่ีแตกต่างกัน เช่น เจตคติ ความคิด ความเช่ือ ประสบการณ์ ฯลฯ ซึ่งสิ่ง
เหล่านีเ้องท่ีผลักดันให้เรามีพฤติกรรมหรือการแสดงออกต่างกัน เม่ือเราได้เข้าใจปัจจัยต่าง ๆ 
เหลา่นี ้ก็จะท าให้เกิดการยอมรับและเข้าใจผู้ อ่ืนในสงัคมได้อย่างมีความสขุท่ีแท้จริง 

2. การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การมีทัศนคติในเชิงบวก การมีความมุ่งหวงัอย่างแรง
กล้าว่าสิ่งต่าง ๆ จะเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ แม้ว่าจะเกิดอปุสรรคหรืออารมณ์ขุ่นเคืองก็จะมี
ลกัษณะนิสยัในการอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีไมดี่ตา่ง ๆ วา่เกิดขึน้เพียงชัว่คราว เกิดขึน้เพราะปัจจยั
ภายนอกและเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เฉพาะกรณีเท่านัน้ และอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีดีท่ีเกิดขึน้
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ว่าจะเกิดขึน้อยู่เสมอ และเกิดจากสาเหตจุากภายในตนซึ่งเป็นสิ่งท่ีแผ่ขยายไปยงัสถานการณ์อ่ืน
ได้ (Seligman, 1990) โดยใช้แบบวดัการมองโลกในแง่ดีท่ีผู้วิจยัได้พฒันาขึน้มาจากแบบวดั (The 
Attributional Style Questionnaire : ASQ) ของเซลิกแมน (Seligman, 1982) จ านวน 54 ข้อ มีคา่
สมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่แอลฟ่าของครอนบาคเท่ากบั .898 และได้มีการอธิบายมิติส าคญัทัง้หมด 
3 มิต ิดงันี ้ 

2.1 มิติความเป็นตนเอง (personalization) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับตวัตนของบุคคล 
ซึง่แบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ ต้นเหตจุากตนเอง (internal) และต้นเหตจุากสิ่งอ่ืนภายนอก (external) 
โดยจะเช่ือมโยงไปถึงการรู้คณุคา่ในตนเอง (self-esteem)  

2.2 มิติความคงทนถาวร (permanence) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับระยะเวลา ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 ด้าน คือ เกิดขึน้ชัว่คราว (temporary) และเกิดขึน้อย่างถาวร (permanent) โดยเม่ือมี
เหตกุารณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้กับตนเองชัว่คราว โดย
อาจเกิดจากโชคลาภ อารมณ์ ความพยายาม ฯลฯ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้
เกิดขึน้กับตนเองอย่างถาวร เน่ืองมาจากความสามารถ บุคลิกภาพ และจะเกิดขึน้อยู่เป็นประจ า 
แตใ่นทางกลบักนัเม่ือเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้
นัน้มนัจะเกิดขึน้เป็นประจ า สิ่งท่ีดีจะไม่มีทางมาและตดัสินสิ่งตา่ง ๆ โดยเจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท า
มากกว่าท่ีจะตดัสินด้วยสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมองสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ว่าเข้า
มาชัว่คราว มีเหตผุลของการกระท า และตดัสินสิ่งต่าง ๆ จากสถานการณ์หรือเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
มากกวา่เจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท า 

2.3 มิติการแผ่ขยาย (pervasiveness) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกบัความเฉพาะเจาะจงซึ่ง
แบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (specific) และเกิดขึน้อย่างไม่เฉพาะเจาะจง 
(universal) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดขึน้
อยา่งเฉพาะเจาะจงกบัสิ่งนัน้สว่นผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคดิวา่สิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้กบัทกุเร่ือง 

3.โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มีต่อ
ความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง หมายถึง โปรแกรมท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้มาจาก
องค์ประกอบการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง (Program Optimism – Authentic 
Happiness) โดยผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้าร่วมโปรแกรมได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาตามแนวทาง
ท่ีผู้ วิจัยได้ศึกษาได้ค้นคว้ามาโดยมีการวางแผนเพ่ือก าหนดเป้าหมายในการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาร่วมกนั มีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ซึ่งกนัและกนั การสร้างบรรยากาศในการ
ผ่อนคลาย การตระหนกัรู้ในตนเอง การฝึกทกัษะการคิดการมองโลกในแง่ดีการเพิ่มพนูความสขุท่ี
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แท้จริงในชีวิต เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายในการเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสุขท่ีแท้จริง
ของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้เป็นอย่างดี โดยใช้กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบแนวคิด
ปัญญาพฤตกิรรมนิยม (Cognitive behavioral therapy) 
 
สมมตฐิานของการวิจัย 

1. กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม 

2. กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีความสุขท่ีแท้จริงสงูกว่ากลุ่มควบคมุ
ท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม 

3. กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง  
จะพบวา่หลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสงูกวา่ก่อนทดลอง 

4. กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง  
จะพบวา่หลงัการทดลองมีความสขุท่ีแท้จริงสงูกวา่ก่อนทดลอง 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กลุ่มเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
เพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มต่ีอความสุขที่
แท้จริงของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

- Trust me Trust you 
 - รู้สกึอยา่งไรช่วยบอกท ี
 - เช่ือฉนัอยา่หลงไปเช่ือใคร 
 - มองเห็นคณุคา่ของตนเองด้วยหวัใจ 
 - เพื่อนร่วมหวัใจ 
 - มองโลกดชีีวมีีสขุ 
 - สขุใจเมื่อได้พบ 
 - สขุสดใส ใจสขุสนัต์ 
2. กลุ่มไม่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
เพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มต่ีอความสุขที่
แท้จริงของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

การมองโลกในแง่ดีประกอบด้วย 

- มิติความเป็นตนเอง 

- มิติการแผข่ยาย 

- มิติความคงทนถาวร 

ความสุขที่แท้จริงประกอบด้วย 

- ความพงึพอใจ 

- การมีสว่นร่วม 

- การมีความหมาย 

 



 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี
ท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังครัง้นีผู้้ วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าจากต ารา แนวคิด
ทฤษฎี เอกสาร บทความ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เสนอตามล าดบัตอ่ไปนี ้

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุท่ีแท้จริง 
1.1 ความหมายของความสขุท่ีแท้จริง 
1.2 แนวคดิความสขุท่ีแท้จริง 
1.3 องค์ประกอบของความสขุท่ีแท้จริง 
1.4 แนวทางการเสริมสร้างความสขุท่ีแท้จริง 
1.5 การวดัความสขุท่ีแท้จริง 
1.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุท่ีแท้จริง 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการมองโลกในแง่ดี    
2.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี    
2.2 พฒันาการของแนวคดิการมองโลกในแง่ดี 
2.3 องค์ประกอบของการมองโลกในแง่ดี 
2.4 ประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดี  
2.5 สถานการณ์ท่ีเหมาะจะใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดี   
2.6 แนวทางการวดัการมองโลกในแง่ด ี
2.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการมองโลกในแง่ดี 

3.เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
3.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษา 
3.2 ความหมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
3.3 จดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
3.4 ระยะเวลาท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
3.5 ข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
3.6 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
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4. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและ
พฤตกิรรม (Cognitive Behavior Therapy) 

4.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม  
4.2 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม  
4.3 หลกัการของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม  
4.4 ขัน้ตอนการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม  
4.5 เทคนิคของทฤษฎีให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม  
4.6 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม 
4.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม 

5. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
5.1 ความหมายและประเภทของผู้ดแูล 
5.2 ผลกระทบท่ีมีตอ่ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
5.3 ความสามารถในการเป็นผู้ดแูล 
5.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

 

1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความสุขที่แท้จริง 
1.1 ความหมายของความสขุท่ีแท้จริง 
ความสขุเป็นเร่ืองสากล เพราะความสขุเป็นสิ่งท่ีทกุคนแสวงหา และเป็นสิ่งท่ีทกุคนยึดถือ

ร่วมกนัว่าเป็นจดุมุ่งหมายสงูสดุของชีวิต เป็นตวัแปรท่ีขบัเคล่ือนการใช้ชีวิตของบคุคล และยงัเป็น
ดชันีชีว้ดัความเจริญของบางประเทศ ท าให้ความสขุกลายเป็นหวัข้อท่ีมีผู้พยายามศึกษามากขึน้ 
จากทัว่ทุกมุมโลก และความหมายของความสุขก็มีมากมายแตกต่างกันไปขึน้อยู่กับผู้ศึกษาจะ
นิยาม ซึง่ในปัจจบุนัมีคนให้ความหมายของความสขุไว้มากมาย ดงันี ้

อริสโตเติล (พระมหานิยม อิสิว โส, 2545, น. 14-15 อ้างถึงใน Aristotle, 1887) ให้
ความหมายของความสขุวา่ เป็นกิจกรรมทางวิญญาณท่ีสอดคล้องกบัคณุธรรมท่ีสมบรูณ์  

เคราท์ (Bekhet; et al., 2008, p. 1 อ้างถึงใน Kraut, 1970, p. 170) ให้ความหมายของ 
ความสขุวา่เป็นความเช่ือวา่ตนจะได้รับสิ่งท่ีส าคญัสงูสดุตามท่ีตนต้องการ  

ทาทาร์กีวิค (Bekhet; et al., 2008, p. 1 อ้างถึงใน Tatarkiewicz, 1976, p. 16) ให้
ความหมายของความสขุวา่เป็นความพงึพอใจโดยรวมในชีวิต 
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วีนโฮเวน (Veenhoven, 1984, p. 22) ให้ความหมายของความสขุว่าเป็นสิ่งท่ีแสดงถึง 
การมีคณุภาพชีวิตโดยรวมของบคุคล  

อาร์คเล่ (Argyle, 1987) ให้ความหมายของความสขุว่า เป็นประสบการณ์เชิงบวก เป็น
สิ่งท่ีดีสงูสดุ และเป็นแรงจงูใจสงูสดุท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมของมนษุย์ทัง้หมด  
ดีนเนอร์ (Diener, 1987, p. 542) ให้ความหมายของความสุขว่าเป็นภาวะอารมณ์ด้านบวกท่ี
มากกว่า อารมณ์ด้านลบ ท่ีบคุคลนัน้มีการประเมินตนเองตอ่อารมณ์ท่ีเกิดจากสถานการณ์ตา่ง ๆ 
ท่ีเข้ามาในชีวิต  

ฮิลล์และอาร์คเล่ (Hill; & Argyle, 2001, p. 1357) ให้ความหมายของความสขุว่า 
ความสขุมีโครงสร้างอนัหลากหลายท่ีประกอบไปด้วยองค์ประกอบด้านอารมณ์และสตปัิญญา  

โคเฮน (Cohen, 2002, p. 9) ให้ความหมายของความสขุว่า เป็นแนวคิดเชิงบวกท่ีมี
ความส าคญัและจะด ารงไว้ซึง่การมีสขุภาพท่ีดี  

สมหวงั วิทยาปัญญานนท์ (2544, น. 1-2) ให้ความหมายของความสขุว่าเป็นสภาวะของ
ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือมีความรู้สกึดงัตอ่ไปนีค้วามรู้สกึสะดวกสบาย เป็นความรู้สึกท่ีไม่ต้องยุ่งยาก
หรือไม่ต้องอดทน สภาวะท่ีระดบัความทกุข์ลดลง ความรู้สึกพึงพอใจเม่ือความต้องการหรือความ
อยาก ได้รับการตอบสนอง ความรู้สึกสงบ ไม่วุ่นวายใจ ความรู้สึกดีขึน้ ภาวะความรู้สึกท่ีสบาย ท่ี
สารในร่างกายได้ถกูกระตุ้นให้หลัง่ออกมาจนเกิดอาการปิตยิินดี  

พระพรหมคณุาภรณ์ (2554, น. 151) ได้กล่าวถึง ความสขุ แปลว่า คล่อง แปลว่าสะดวก 
แปลว่าง่าย คือ ไม่มีอะไรบีบคัน้ ไม่ติดขดั ไม่ถกูกดดนั ก็ไม่ต้องดิน้รน ไม่พลุ่งพล่าน ไม่กระวน
กระวาย 

เซลิกแมน (Seligman, 2002) ได้ให้ความหมายของความสุขท่ีแท้จริงไว้ว่า ความสขุท่ี
แท้จริงตา่งจากความส าราญในแง่ท่ีวา่เราจะต้องเป็นผู้สร้างขึน้เองโดยการใช้ความคิดทางบวกและ
สร้างสรรค์ ใช้ชีวิตท่ีมีความหมายไม่เป็นแคผู่้บริโภค เซลิกแมนยืนยนัว่ามนษุย์เราไม่ได้เกิดมาเพ่ือ
เป็นคนเลวและต้องทนทกุข์ทรมานเราสามารถเรียนรู้ท่ีจะหาความหมายและจดุมุ่งหมายในชีวิตได้
และในกระบวนการดงักล่าวนั่นเองท่ีพวกเขาสามารถท่ีจะแสวงหาความสุขท่ีแท้จริงได้ ซึ่งเซลิ
กแมนได้เสนอว่าความสุขไม่ได้เป็นผลมาจากพันธุกรรม หรือโชคชะตาแต่เป็นสิ่งท่ีมนุษย์เรา
สามารถบม่เพาะขึน้มาได้ด้วยการส ารวจหาและใช้จดุแข็งอปุนิสยัท่ีดีคณุธรรมท่ีเราแตล่ะคนมีอยู่
แล้ว เช่น ความเมตตา ความคิดริเร่ิม อารมณ์ขนั การมองโลกในแง่ดี และความโอบอ้อมอารี เพ่ือ
พฒันาชีวิตของตวัเราเองรวมทัง้คนท่ีเราสมัพนัธ์ด้วยไปสูชี่วิตท่ีมีความสขุเพิ่มขึน้ด้วยการฝึกการใช้
จดุแข็งของตวัเองในวิถีชีวิตประจ าวนัของเราอยู่บอ่ย ๆ จะท าให้เราสร้างภูมิต้านทานโชคร้ายหรือ
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ประสบการณ์ของอารมณ์ในทางลบในยามท่ีเกิดขึน้กบัเราได้ และเราจะสามารถยกระดบัความคิด
ไปอยูใ่นระนาบท่ีเป็นบวกเพิ่มขึน้ได้ตามล าดบั 

พระไพศาล วิสาโล (2551) ได้กลา่วถึงความสขุท่ีแท้จริงวา่เป็นภาวะท่ีมีความสขุแท้จริงท่ี
สมบรูณ์นัน้จะประกอบด้วย 1) ความมีเสรีหรือวิมตุ ได้แก่ ความปลอดโปร่งโล่งเบาหลุดผลไม่ถูก
ผกูมดัแตข่ึน้ไหวได้คล่องตามปรารถนามีอ านาจในตวัเองภาวะท่ีหลุดพ้นเป็นอิสระ 2) ความสงบ
หรือสนัติ ได้แก่ ภาวะท่ีไม่มีความร้อนรนกระวนกระวายไม่กระสบักระส่ายไม่เร่าร้อนไม่ว้าวุ่นไม่
พลุ่งพล่านทัง้ร่างกายและจิตใจไม่มีอะไรมาระคายเคือง สงบ 3) ความสะอาด หรือบริสุทธ์ิหรือ 
วิสทุธ์ิ ได้แก่ หมดจดสดใสเป็นจิตท่ีไมมี่ความขุ่นมวัเศร้าหมองมีความปลอดโปร่ง โล่งทางจิตใจ 4) 
ความสว่างหรือวิชชา ได้แก่ ความกระจ่างแจ้งแจ่มชดัใสสว่างหรือผ่องใสมองเห็นทั่วตลอดเป็น
ลกัษณะของปัญญา 

จากความหมายของความสุขตามท่ีมีผู้ ให้ความหมายไว้ดังกล่าวข้างต้น  นิยามของ
ความสุขแต่ละคนไม่เหมือนกันเลย ต่างคนก็ต่างให้ความหมายท่ีแตกต่างกันไป ซึ่งจาก
ความหมายท่ีแตกตา่งกนันัน้ เป็นท่ีนา่สงัเกตวา่ความสขุมีมิติท่ีหลากหลาย กล่าวคือ เป็นได้ทัง้เหต ุ
(แรงจงูใจ) ของการกระท าและผลจากการได้รับสิ่งตอบสนองจากการกระท า เป็นทัง้สภาพหรือ
สภาวะหนึง่ในทกุ ๆ ขณะจิต และเป็นช่วงเวลาของความสขุท่ีบคุคลได้สรุปจากภาพรวมของชีวิตท่ี
ผ่านมา นอกจากนัน้ความสุขยังมีองค์ประกอบและโครงสร้างท่ีครอบคลุมทัง้ด้าน  อารมณ์ 
ความรู้สกึ ความคดิ ความเช่ือ และการมีชีวิตท่ีสอดคล้องกบัคณุธรรม และพบว่ามีบางค าท่ีใช้แทน
ความสขุ เช่น ความพึงพอใจโดยรวมในชีวิต และคณุภาพชีวิต ซึ่งความสขุท่ีแท้จริงนัน้เป็นสภาวะ
ท่ีรับรู้สิ่งต่าง ๆ โดยปราศจากความอยากและความไม่อยากเกิดการรับรู้อย่างรู้แจ้งด้วยจิตใจท่ี
สะอาดบริสทุธ์ิสงบเงียบท่ีสดุ หลดุพ้นจากกิเลสตณัหาและความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตนในบคุคลใน
ความเป็นตวัเราตวัเขา เป็นความสขุทางใจโดยถ้าได้พิจารณาให้ละเอียดลึกซึง้ลงไปอาจจะมองได้
ว่า ความสุขท่ีแท้จริงเป็นความสุขจากภายในท่ีไม่ต้องพึ่งพาปัจจัยภายนอกมากนักแต่เป็น
ความรู้สึกมีคณุคา่ของตนเองจากภายในมากกว่าสิ่งอ่ืนใด ดงันัน้การจะเข้าใจในเร่ืองความหมาย
ของความสขุให้ชดัเจนจ าเป็นต้องศกึษาถึงทฤษฎีและแนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุด้วย 

1.2 แนวคิดความสขุท่ีแท้จริง 
ในปัจจบุนัมีทฤษฎีและแนวคิดมากมายและหลากหลายท่ีศกึษาเก่ียวกบัความสขุ  ทัง้ใน

ด้านปรัชญา จิตวิทยา สงัคมวิทยา และพทุธศาสนา 
1.2.1 ด้านปรัชญา  
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จอห์น สจ๊วต มิล (John Stuart Mill) นกัปรัชญา (พระมหานิยม อิสิว โส, 2545, น. 
14-15 อ้างถึงใน Mill, 1949) ได้พดูถึงความสขุไว้ว่า ความสขุ (Pleasure or happiness) หมายถึง 
ความร่ืนรมย์และความปราศจากความเจ็บปวด ซึ่งตรงกนัข้ามกบัความทกุข์ (Unhappiness) คือ 
ความเจ็บปวด และภาวะไร้ความพึงพอใจ ลกัษณะค าท่ีมีความหมายเดียวกับความสุข คือ 
ประโยชน์ ความดี ความถกูต้อง ความสขุคือความดี และความดีคือความสขุ ทัง้สองค านีเ้ป็นค า ท่ี
มีความหมายเดียวกันและได้จดัความสุขออกเป็นสองประเภท  คือ ปริมาณและคณุภาพของ
ความสขุ  

ปริมาณของความสขุ หมายถึง ความสขุท่ีเน้นแตป่ริมาณความสขุเพียงอย่างเดียว 
เช่น มนษุย์กินข้าว สุกรกินรา ก็มีความสุขเท่าเทียมกนัไม่มีอะไรแตกตา่งกันเลย ความสขุด้วย 
ปริมาณเป็นความสขุระดบัต ่า เป็นความสขุท่ีมนษุย์และสตัว์ก็มีได้  

คณุภาพความสขุ หมายถึง ความสขุท่ีให้ความส าคญักบัคณุภาพของสิ่งตา่ง ๆ ได้ 
เช่น ความสขุของคนกบัสตัว์ย่อมแตกต่างกนั คณุภาพของความสขุปฏิเสธปริมาณของความสุข 
ดงักลา่วข้างต้นและท่ีส าคญัคณุภาพของความสขุเน้นความสขุทางจิตใจมากกวา่ความสขุทางกาย  

อริสโตเติล (Gavin; & Mason, 2004, pp. 379-388) เช่ือว่า คณุธรรมจะน าไปสู่
ความสุข ความสุขท่ีอริสโตเติลได้กล่าวไว้ไม่ใช่ความสุขแบบท่ีเรารู้จกักันในทุกวันนี  ้เพราะใน
ปัจจบุนันีค้วามสขุ มกัจะหมายถึง ความสขุแบบวตัถนุิยม (Hedonic) ถือเป็นความสขุแบบท่ีท าให้
เรารู้สึกมีความสขุอย่างทนัทีทนัใด ไม่ต้องอดทน รอคอย หรือค านึงถึงอนาคต แตช่าวกรีกโบราณ 
มีมมุมองของความสขุท่ีแตกตา่งไปจากนีซ้ึ่งเรียกว่า ความสขุแบบยไูดโมนิค (Eudaimonic) ไม่ใช่
เป็นความสขุท่ีเกิดจากสภาวะทางด้านอารมณ์ แตมี่ความหมายมากกว่านัน้ กล่าวคือ เป็นการเติม
เตม็ในสิ่งท่ีเป็นตวัตนของมนษุย์ ดงันัน้ตามทศันะของชาวกรีก หนทางท่ีน าไปสูค่วามสขุไม่ใช่ความ
เพลิดเพลิน เกียรติยศ หรือเงินทอง ถึงแม้ว่าสิ่งท่ีกล่าวมาจะเป็นรูปแบบของสิ่งท่ีดีงามก็ตาม  แต่
ความสขุจะต้องมีลกัษณะ 3 ประการ คือ  

1) ความเป็นอิสระ (Freedom) ความสขุเป็นผลมาจากการท่ีปัจเจกบคุคลมี 
ความสามารถท่ีจะสร้างทางเลือก และคนท่ีมีความสุขจะต้องสามารถคิดได้อย่าง

อิสระ และมีอิสระท่ีจะเลือก ซึ่งอริสโตเติล เช่ือว่า เด็ก ทาส และผู้หญิง ไม่มีความสามารถท่ีจะมี
ความสขุท่ีแท้จริงได้ เพราะบคุคลเหลา่นีข้าดอิสระท่ีจะควบคมุจดัการกบัชีวิตของตน  

2) ความรู้ (Knowledge) ความสขุต้องการองค์ประกอบในด้านของข้อมลู ความรู้ 
และความสามารถท่ีจะคดิอยา่งมีเหตผุล  

3) คณุงามความดี (Virture) ความสขุต้องมีลกัษณะของคณุงามความดีอยูเ่พราะคณุ 
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งาม ความดี จริยธรรม เหล่านีเ้ป็นตวัท่ีคอยกากบัพฤติกรรมของมนษุย์ กล่าวคือถ้า
มนษุย์ มีศีลธรรมเป็นเคร่ืองชีน้ า มนษุย์ก็จะตดัสินใจท าแตใ่นสิ่งดี ๆ ซึ่งการตดัสินใจเหล่านีเ้ป็นผล
มาจาก การเห็นคณุคา่ในตนเอง การเคารพตนเอง การรับรู้ ความสามารถแห่งตน ซึ่งทัง้หมดนีจ้ะ
ช่วยให้บคุคลสามารถจดัการกบัความเครียด หรือความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ได้อริสโตเติลให้ความส าคญั
กบัคณุงามความดี ศีลธรรมมาก เพราะเขาเช่ือว่าสิ่งเหล่านีจ้ะอยู่ติดตวัมนษุย์ไปตลอด และคณุ
งามความดีจะเป็นหนทางท่ีน ามนษุย์ไปสูค่วามสขุได้  

1.2.2 ด้านจิตวิทยา  
ในด้านจิตวิทยา แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุมาจากนกัจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยม 

(นิยะดา จิตต์จรัส, 2533, น. 3) ซึ่งน าโดย อบัราฮมั มาสโลว์ (Abraham Maslow), คาร์ล โรเจอร์ส 
(Carl Rogers) และอีริช ฟอร์ม (Erich Form) ซึ่งได้พฒันาทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบั ความสขุท่ีส าคญั 
คือ ทฤษฎีความต้องการตามล าดบัขัน้ของมาสโลว์ (Maslow)  

ทฤษฎีความต้องการตามล าดบัขัน้ของมาสโลว์ (นิยะดา จิตต์จรัส, 2553, น. 3  อ้าง
ถึงใน Maslow, 1954) ซึ่งได้กล่าวไว้ว่าความต้องการของมนษุย์มีการพฒันาเป็นไปตามล าดบัขัน้ 
โดยความต้องการในระดบัแรกจะเป็นฐานของการพฒันาในล าดบัขัน้ต่อ ๆ ไป โดยมาสโลว์แบ่ง
ความต้องการของมนษุย์เป็นล าดบัขัน้ ดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ความต้องการทางด้านร่างกาย (Physiological needs) เป็นความต้องการขัน้
พืน้ฐานท่ีมนษุย์ต้องการเพ่ือท่ีจะด ารงชีวิตอยู่ได้ เช่น น า้ อาหาร ท่ีอยู่อาศยั เคร่ืองนุ่งห่ม ยา รักษา
โรค ความต้องการพกัผอ่น ความต้องการทางเพศ ฯลฯ ความต้องการทางด้านร่างกายจะมีอิทธิพล
ตอ่พฤติกรรมของคนก็ตอ่เม่ือความต้องการทางร่างกายยงัไม่ได้รับการตอบสนอง และเม่ือได้รับ
การตอบสนองความต้องการทางด้านร่างกายอย่างเพียงพอแล้วก็จะเร่ิมมีความต้องการขัน้สงูขึน้  

ขัน้ความต้องการความปลอดภยัและความมัน่คง (Safety and security needs) เป็น
ความต้องการความมัน่คงในชีวิตในหน้าท่ีการงาน เช่น การมีงานท าและมีรายได้สม ่าเสมอมี
สวัสดิการ ส่วนความต้องการความปลอดภัยนัน้ เป็นความต้องการท่ีปราศจากการประสบ
อบุตัเิหต ุการเจ็บป่วย เป็นความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งมัน่คง สะดวกสบายและมีแตค่วามสขุ  

ขัน้ความต้องการทางสงัคมและความรัก (Social and love needs) เม่ือมนษุย์ได้รับ
การตอบสนองความต้องการในสองขัน้ต้นจนเป็นท่ีพอใจแล้ว  ความต้องการทางสงัคมจะเป็น
สิ่งจงูใจท่ีส าคญัตอ่พฤตกิรรมของคน ความต้องการด้านนีคื้อ ความต้องการท่ีจะเป็นท่ียอมรับของ
คนอ่ืน ต้องการท่ีจะมีโอกาสเข้าร่วมเป็นสมาชิกขององค์กรต่าง ๆ เป็นท่ีรักและเป็นท่ียอมรับของ
บคุคลหรือสงัคมนัน้ๆ เพราะมนษุย์เป็นสตัว์สงัคม  
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ขัน้ความต้องการพฒันาการเห็นคุณค่าในตนเอง (Esteem needs) เป็นความ
ต้องการ การได้รับความนบัถือ อยากมีช่ือเสียงท าให้เกิดความความภาคภูมิใจในตวัเอง การได้รับ
การตอบสนองความต้องการในชัน้นีจ้ะน าไปสู่ความเช่ือมัน่ในตนอง รู้สึกว่ามีคุณค่า รวมทัง้
ต้องการท่ีจะมีฐานะโดดเดน่ เป็นท่ียอมรับของบคุคลอ่ืน อยากให้บคุคลอ่ืนเคารพยกย่อง ฯลฯ ซึ่งมี
ผลท าให้พฤตกิรรมเปล่ียนแปลงไป  

ขัน้ความต้องการท่ีจะเข้าใจถึงความหมายของชีวิตและพฒันาจิตวิญญาณของตน 
(Self- actualization) เป็นความปรารถนาท่ีจะใช้ศกัยภาพสงูสดุท่ีตนมีอยู่ท าในสิ่งท่ีคิดว่า สามารถ
ท่ีจะเป็นหรือท าได้ เพ่ือสร้างชีวิตให้มีความหมายอนัเป็นความส าเร็จในชีวิต  

ทฤษฎีของมาสโลว์ (Maslow) สะท้อนให้เห็นว่าบุคคลจะมีความสุขเม่ือความ
ต้องการพืน้ฐานแต่ละขัน้ได้รับการตอบสนอง ซึ่งทฤษฎีของมาสโลว์ (Maslow) นีเ้ป็นทฤษฎี
พืน้ฐาน ให้แก่นกัจิตวิทยาเชิงบวกท่ีสนใจจะศกึษาในเร่ืองของความสขุ  เช่น มาร์ติน เซลิกแมน 
(Martin Seligman) และเอ็ดเวิร์ด ดีนเนอร์ (Edward Diener)  

แนวคดิความสขุของ มาร์ตนิ เซลิกแมน (Martin Seligman)  
มาร์ติน เซลิกแมน (Martin Seligman) เป็นนักจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychology) ท่ีมีความสนใจศึกษาเร่ืองความสุขและจากการศึกษาค้นคว้าวิจัยในเร่ืองของ
ความสขุ เขาได้ตัง้ทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness Theory) ซึ่งกล่าวว่าชีวิตท่ีมี
ความสขุนัน้ แบง่ได้เป็น 3 ลกัษณะ (Seligman, 2004, p. 1380) ดงันีคื้อ  

1) ชีวิตที่หรรษา (pleasant Life) คือชีวิตท่ีมีความสขุ สนกุสนาน เพลิดเพลินโดย
ผ่านทางประสาทสมัผสั ให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ และมีทกัษะในการขยายความสขุ สนกุสนาน
ดงักล่าวด้วย ซึ่งความสุขในชีวิตท่ีหรรษานีเ้กิดจากการจัดการกับอารมณ์ด้านบวก  (positive 
emotion) ของตนอย่างเหมาะสม โดย Seligman ได้แบง่ อารมณ์ด้านบวกออกเป็น อารมณ์ด้าน
บวกในอดีต ปัจจบุนั และอนาคต (Seligman, 2002, pp. 261-262) ดงันี ้ 

อารมณ์ด้านบวกในอดีต (Past positive emotion) ได้แก่ ความพึงพอใจ 
(Satisfaction) ความพอใจ (Contentment) ความสงบ (Serenity) 

อารมณ์ด้านบวกในอนาคต (Future positive emotion) ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) ความหวงั (Hope) ความมัน่ใจ (Confidence) ความไว้วางใจ (Trust) และความ
ศรัทธา (Faith)  

อารมณ์ด้านบวกในปัจจบุนั (Present positive emotion) ซึ่งอารมณ์ ด้านบวกใน
ปัจจุบนัแบ่งได้เป็น 2 ลกัษณะ คือ ความเพลิดเพลิน (Pleasure) และความอ่ิมอกอ่ิมใจ 
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(Gratification) ซึ่งความเพลิดเพลิน (Pleasure) นัน้แตกต่างจาก ความอ่ิมอกอ่ิมใจ 
(Gratification) คือ ความเพลิดเพลิน เป็นอารมณ์ท่ีเกิดจากประสาทสมัผสัตา่งๆ เช่น การได้
รับประทานอาหารอร่อย การได้กลิ่นดอกไม้หอม และเป็นอารมณ์ด้านบวกท่ีเกิดขึน้เม่ือมีเหตกุารณ์
หรือสถานการณ์ตา่งๆ เข้ามาในชีวิตเช่น อารมณ์สนกุสนาน (Amusement) ส่วนความอ่ิมอกอ่ิมใจ 
(Gratification) เป็นอารมณ์ด้านบวกท่ีเกิดขึน้จากการมีใจจดจ่อได้ทากิจกรรมต่างๆท่ีตนชอบ  
(Flow) การท่ีจะมีความสขุในชีวิตท่ีหรรษานีเ้ซลิกแมน กล่าวว่า ต้องมีการจดัการอารมณ์ด้านลบ
ตา่งๆ ในอดีต สร้างอารมณ์ด้านบวกในอนาคต คือความหวงั และการมองโลกในแง่ดี และต้อง
สร้างนิสยั และหาประสบการณ์ตา่ง ๆ ท่ีจะชว่ยเพิ่มอารมณ์ด้านบวกในปัจจบุนัให้มากขึน้  

2) ชีวิตที่ดีงาม (Good life/Engaged life) คือการรู้ว่าอะไรเป็นจดุแข็ง และความดี
งาม (Virtues strengths) ของชีวิตแล้วพยายามสร้างสรรค์และใช้จดุแข็งและความดีงามตา่ง ๆ นี ้
ท าให้ชีวิตทกุด้านไม่ว่าจะเป็นเร่ืองงาน ความรัก มิตรภาพ งานอดิเรกและการเป็นพ่อแม่ด าเนินไป
อย่างราบร่ืน (Flow) มากขึน้ ซึ่งเซลิกแมนได้มีการรวบรวมจดุแข็งและความดีงามตา่ง ๆ ทัง้จาก 
แนวคิดของนกัปรัชญา เช่น อริสโตเติล (Aristotle) พลาโต (Plato) และแนวคิดความเช่ือทาง
ศาสนา ตา่ง ๆ จ านวน 24 ชนิด แล้วนามาสงัเคราะห์ให้ได้จดุแข็งความดีงามตา่ง ๆ ท่ีเป็นสากล ซึ่ง
สามารถ ใช้ได้กบัทกุศาสนาและความเช่ือ (Seligman, 200, p. 133) จ านวน 6 ชนิด ดงันี ้

- สตปัิญญา ความเฉลียวฉลาด และความรอบรู้ (Wisdom and knowledge)  
- ความกล้าหาญ (Courage)  
- ความรัก และความมีมนษุยธรรม (Love and humanity)  
- ความเป็นธรรม (Justice)  
- การควบคมุตนเอง (Temperance)  
- จิตวิญญาณและสภาวะข้ามพ้น (Spirituality and transcendence)  
3) ชีวิตที่มีความหมาย (Meaningful life) ประกอบด้วยการใช้จดุแข็ง และความดี

งาม (Virtues strengths) ของชีวิตในการให้บริการ หรือท าคณุประโยชน์แก่บางสิ่งท่ียิ่งใหญ่ไปกว่า
ความเป็นตวัเอง เซลิกแมน กล่าวว่า ชีวิตท่ีสมบรูณ์ (Full life) จะต้องประกอบไปด้วยการมี
ประสบการณ์ อารมณ์ด้านบวก ทัง้อดีต ปัจจบุนั และอนาคต การได้รับความอ่ิมอกอ่ิมใจ จากการ
ใช้จุดแข็งความดีงามของตนสร้างสรรค์ชีวิตของตน และใช้จุดแข็งความดีงามของตนไปในการ
ให้บริการหรือท าคณุประโยชน์แก่บางสิ่งบางอย่างท่ียิ่งใหญ่มากกว่าท าเพ่ือตนเอง (Seligman, 
2002, p. 263)  
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จะเห็นได้ว่า ทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness Theory) ของเซลิ
กแมนนีไ้ด้มีการพูดครอบคลมุถึงความสขุการสร้างความสุข และพฒันาความสุขของตนทัง้ท่ีเป็น
ปัจเจกบคุคล (Individualistic) และความสขุท่ีได้น าจดุแข็งและความดีงามของตน ไปท าประโยชน์
เพ่ือสิ่งอ่ืนหรือเพ่ือผู้ อ่ืน (Altruistric) และในปี ค.ศ 2011 เซลิกแมน ได้ปรับขยายทฤษฎีความสขุท่ี
แท้จริง (Authentic Happiness Theory) ออกเป็นทฤษฎีสุขภาวะ (Well-being Theory) โดย
ทฤษฎีนีส้ามารถวดัได้จากองค์ประกอบทัง้ 5 ท่ีเรียกวา่ PERMA ดงันี ้

1) Positive emotion (อารมณ์ด้านบวก)  
2) Engagement (ความผกูพนั)  
3) Relationship (สมัพนัธภาพ)  
4) Meaning and purpose (ความหมายและจดุมุง่หมายของชีวิต)  
5) Accomplishment (การประสบความส าเร็จตามจดุมุง่หมาย) 

ซึ่งทฤษฎีสุขภาวะ (Well-being Theory) นอกจากจะมีองค์ประกอบในด้าน 
Relationship (สมัพนัธภาพ) และ Accomplishment (การประสบความส าเร็จตามจดุมุ่งหมาย) ท่ี
เพิ่มมาจากทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness Theory) แล้วยงัมีความแตกตา่งอ่ืนท่ี
แตกตา่งจากทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness Theory) คือทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง 
(Authentic Happiness Theory) ได้กล่าวถึงความสขุ 3 ลกัษณะ คือ ความสขุท่ีเกิดจากอารมณ์
ด้านบวก (Positive emotion) ความสขุท่ีเกิดจากการมีชีวิตท่ีดีงาม (Good life/Gngaged life) 
และความสขุจากการท่ีมีชีวิตท่ีมีความหมาย (Meaningful life) ซึ่งความสขุทัง้ 3 แบบนีจ้ะน าไปสู่
จดุมุ่งหมายคือ การวดัความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) และการวดัความสขุตามทฤษฎีนี ้
จะใช้การวดัในเชิงอตัตวิสยั (Subjective) เท่านัน้ แตก่ารวดัความอยู่ดีมีสขุ (Well-being) เป็นการ
วดัทัง้ 5 องค์ประกอบ (PERMA) ร่วมกนัซึ่งจะต้องอาศยัการวดัทัง้ในเชิงอตัตวิสยั (Subjective) 
โดยใช้แบบวดัการรายงานตนเอง (Self-report) และในบางองค์ประกอบ เช่น Relationship 
(สมัพนัธภาพ) และ Accomplishment (การประสบความส าเร็จตามจดุมุ่งหมาย) จะต้องอาศยัทัง้
การวดัในเชิงอตัตวิสยั (Subjective) ร่วมกบัการวดัในเชิงภาวะวิสยั (Objective) ด้วย นอกจากนัน้
ในทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness Theory) จะมีการพดูถึง จดุแข็งและความดี
งามตา่ง ๆ (Virtues strengths) ซึ่งจะน าไปสู่ชีวิตท่ีดีงาม (Good life/Engaged life) เท่านัน้ แตใ่น
ทฤษฎีสขุภาวะ (Well-being Theory) จดุแข็งและความดีงามตา่งๆ นัน้จะเป็นรากฐานของทัง้ 5 
องค์ประกอบ (PERMA) ไม่ใช่เฉพาะองค์ประกอบทางด้านความผกูพนั (Engagement) เท่านัน้ 
(Seligman, 2011)  
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แนวคดิความสขุของเอ็ดเวิร์ด ดีนเนอร์ (Edward Diener)  
เอ็ดเวิร์ด ดีนเนอร์ (Diener, 2003) ได้มุ่งอธิบายความสขุว่า ความสขุเป็นความพึง

พอใจในชีวิต ความพึงพอใจในเปา้หมายหลกัของชีวิต ตลอดจนประสบการณ์ในชีวิต เป็นอารมณ์
ความรู้สกึด้านบวกท่ีสงูกว่าด้านลบ และคนท่ีมีความสขุเกิดขึน้ได้จากปัจจยัหลายอย่างท่ีแตกตา่ง
กนัไป เช่น อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ สิ่งแวดล้อม ท่ีส่งผลตอ่ความต้องการของบคุคลให้เกิด
ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) โดยดีนเนอร์มีแนวคิดท่ีละเอียดเก่ียวกับอารมณ์ 
ความรู้สกึและความพึงพอใจในชีวิตเป็นสามมิติซึ่งในแตล่ะมิติสามารถแยกส่วนการวิเคราะห์ออก
จากกนัได้ ดงันี ้

มิติท่ีหนึ่ง เป็นความรู้สึกด้านบวก กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางบวก
บอ่ยครัง้แคไ่หน 

มิตท่ีิสอง เป็นความรู้สึกด้านลบ กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางลบบอ่ยครัง้
แคไ่หน  

มิติท่ีสาม ความพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ ปัจเจกบคุคลมีความพึงพอใจในชีวิต ของ
ตนเองในภาพรวมเป็นอย่างไร (Diener, 1984; Diener; et al., 1999) และบุคคลจะประเมิน 
ความสขุจาก 2 องค์ประกอบ ดงัตอ่ไปนี ้(Diener, 1994, pp. 103-157)  

1) องค์ประกอบทางความคิด (Cognitive component) เป็นการประเมิน
ความสขุโดยใช้ ความคิดในการตดัสินหรือประเมินรูปแบบของความพึงพอใจในชีวิต  ซึ่งเป็น การ
ประเมินแบบสรุปรวมชีวิตของบุคคลทัง้เหตุการณ์ในชีวิต  กิจกรรมและสภาพแวดล้อมแล้ว 
ตดัสินใจวา่มีความพงึพอใจหรือไม ่ 

2) องค์ประกอบทางอารมณ์ (Affective component) เป็นการประเมินความสขุ
โดยใช้ประสบการณ์ทางความรู้สกึ คือ ประเมินความสขุในแง่ของอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทาง
ลบ กล่าวคือ ในแต่ละสถานการณ์ท่ีต่างกันไป บุคคลจะมีปฏิกิริยาทางอารมณ์ ความรู้สึก 
ตอบสนองออกมาอยา่งไร  

สรุปก็คือ ความสุขนัน้เป็นการประกอบกันของการประเมินชีวิตของบุคคลอัน
ประกอบด้วยการตดัสินทางความคิด ในแง่ความพึงพอใจโดยรวมและการประเมินทางอารมณ์  ท่ี
จะต้องสมดลุกันระหว่างอารมณ์ทางบวกและทางลบท่ีเกิดขึน้ในลกัษณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้  
ขึน้อยู่กับสถานการณ์แต่ละสถานการณ์ท่ีเข้ามาสู่การรับรู้ และน ามาสู่การประเมินรวมเป็น
ความสขุ  

1.2.3 ด้านสงัคมวิทยา   
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แนวคดิความสขุของรูท วีนโฮเวน (Ruut Veenhoven)  
รูท วีนโฮเวน นกัสงัคมวิทยา ได้สร้างแนวคิดเก่ียวกับความสขุขึน้มาโดยได้ให้ค า

จ ากดัความของความสขุไว้วา่ เป็นระดบัของความชอบ ไม่ชอบ หรือความพึงพอใจและไม่พึงพอใจ 
โดยรวมท่ีบคุคลมีการประเมินหรือตดัสินจากคณุภาพชีวิตของตนเอง โดยแนวคิดความสขุของ วีน
โฮเวน (Veenhoven, 1984, pp. 22-24) นีเ้ป็นการอธิบายถึง ภาวะความสขุส่วนบคุคลเท่านัน้ 
ไมใ่ชค่วามสขุท่ีประเมินกบัหมูค่ณะ หรือองค์กร และความสขุนีไ้ม่ใช่เป็นการวดัความสขุหรือความ
พึงพอใจสูงสุด แต่เป็นการวดัความสุขโดยเฉล่ียท่ีบุคคลได้ประเมินแล้วว่าในชีวิตตนเองมีสิ่งดีๆ 
มากกวา่สิ่งท่ีไมดี่ ซึง่ความสขุไมใ่ชก่ารประเมินจากความเพลิดเพลินใจ (Pleasure) ท่ีเป็นเพียงการ
ประเมินอย่างผิวเผิน แตเ่ป็นการประเมินท่ีต้องผ่านกระบวนการรู้คิด (Cognition) และไม่ใช่เป็น
การประเมิน เพียงแง่มมุใดมมุหนึ่งของชีวิต แตเ่ป็นการประเมินชีวิตในทกุแง่มมุ และครอบคลมุทัง้
ประสบการณ์ท่ีได้รับในปัจจบุนั ประสบการณ์อนัหลากหลายท่ีผ่านมาในอดีต และความคาดหวงั
ตา่งๆ ในอนาคต ซึ่งประสบการณ์ตา่ง ๆ เหล่านีจ้ะมีทัง้เร่ืองดี และไม่ดี ซึ่งบคุคลจะมีการประเมิน
วา่ตนเองมีความสขุ ถ้าบคุคลนัน้มีการประเมินวา่มีสิ่งดีมากกวา่สิ่งไมดี่ในชีวิต  

วีนโฮเวนได้น าเสนอปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีต้องน ามาพิจารณาร่วมกับการประเมินความสุข 
ในชีวิตของบคุคล ((Veenhoven, 1984, pp. 22-24) ไว้ดงันี ้ความมัน่คง (Stability) ความสขุของ
บคุคลมกัจะมีการเปล่ียนแปลงไมม่ากนกั จะคอ่นข้างคงท่ีและถ้าบคุคลมีการประเมินว่า ระดบัของ
ความสขุเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว เช่น วนันีมี้ความสขุ พรุ่งนีมี้ความทกุข์ แสดงว่าต้องมีสาเหตท่ีุ
ส าคญั หรือเหตผุลท่ีเพียงพอท่ีท าให้บคุคลมีการประเมินเชน่นัน้  

ชว่งเวลา (Time – emphasis) ความสขุถึงแม้จะเป็นการประเมินชีวิตโดยรวม ซึ่งต้อง
ครอบคลมุทัง้ประสบการณ์ท่ีได้รับในปัจจบุนั ประสบการณ์อนัหลากหลายท่ีผ่านมาในอดีต และ
ความคาดหวงัต่าง ๆในอนาคต แต่บุคคลอาจจะมีการให้น า้หนกัต่อ ประสบการณทัง้ในอดีต 
ปัจจบุนั และอนาคตท่ีแตกตา่งกนั  

การระลึกได้ (Consciousness) บุคคลเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์และประสบการณ์ 
มกัจะเลือกเก็บและจดจ าข้อมลูท่ีมีผลกระทบกบัตนเอง โดยบางคนอาจมีการเลือกจะจดจ า หรือ
บิดเบือนข้อมูล เก็บกด หาเหตุผลเข้าข้างตนเอง ซึ่งนั่นไม่ถือเป็นข้อมูลท่ีควรน ามาประเมิน
ความสขุ  

ความเหมาะสม (Appropriateness) การท่ีบคุคลจะประเมินว่าสถานการณ์ใด หรือ 
ประสบการณ์ท่ีท า ให้ตนเองเกิดความสขุ เหตกุารณ์และประสบการณ์นัน้ต้องเป็นเร่ืองท่ีเหมาะสม  
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ส าหรับองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อการประเมินความสขุของบุคคล  มี 2 องค์ประกอบ 
(Veenhoven, 1984, pp. 26-27) คือ ระดบัความพึงพอใจในอารมณ์ (Hedonic level of affect) 
เป็นองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก  คือ เป็นอารมณ์ท่ีหลากหลายของบุคคลท่ี
เก่ียวข้องกบัความพึงพอใจเท่านัน้ เช่น อารมณ์ชอบ ความรู้สึกร่ืนรมย์ ซึ่งเป็นอารมณ์ท่ีบคุคลมี
การประเมินตนเองในช่วงเวลา ตา่ง ๆ เช่น ในช่วงชัว่โมง ในช่วงสปัดาห์ หรือเป็นเดือน เป็นปี ซึ่ง
องค์ประกอบด้านนีไ้ม่เก่ียวข้องกบักระบวนการรู้คิด (Cognition) เป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้อย่าง
เป็นอตัโนมตั ิเชน่ ในเดก็เล็ก ๆ จะสามารถยิม้เล่น หวัเราะได้ตลอดเวลา โดยไม่ต้องคิดใด ๆ ดงันัน้
องค์ประกอบด้านนีจ้ะเก่ียวข้องแตเ่ฉพาะประสบการณ์ท่ีบคุคลได้รับในอดีต  และปัจจบุนัเท่านัน้ 
ไม่รวมถึงความคาดหวงัตา่ง ๆ ในอนาคต ความพึงพอใจ (Contentment) เป็นระดบัของความพึง
พอใจท่ีบุคคลรับรู้และ ประเมินตนเองว่าได้บรรลุถึงสิ่งท่ีต้องการหรือไม่ เป็นองค์ประกอบท่ี
เก่ียวข้องกบักระบวนการรู้คิด (Cognition) คืออย่างน้อยบคุคลต้องมีการคิดสะท้อนตนเอง (Self-
reflection) ได้ว่าตนเองต้องการอะไร และสามารถไปถึงระดบัความต้องการท่ีตนเองต้องการได้
แล้วหรือยงั ซึ่งการประเมินนีบุ้คคลต้องมีการมองย้อนกลบัไปถึงประสบการณ์ในอดีตท่ีผ่านมา 
และมองอย่างตอ่เน่ืองไปในอนาคตว่า ตนเองได้บรรลเุปา้หมายแล้วหรือไม่ ส าหรับความสขุด้าน
ศาสนา โดยเฉพาะพทุธศาสนา ซึง่มีการกล่าวถึงความสขุไว้อย่างมากมายและค่อนข้างครอบคลมุ
ความสขุในทกุๆ แนวคิดของความสขุด้านตะวนัตก ผู้วิจยัจึงขอแยกข้อมลูท่ีเก่ียวกบัความสขุทาง
พทุธศาสนาแยกออกเป็นอีกหวัข้อหลกัถดัไป 

1.2.3 แนวคดิและทฤษฎีความสขุตามแนวทางพทุธศาสนา  
เม่ือกล่าวถึงพทุธศาสนา ชาวตะวนัตกหลายท่านเม่ือหนัมาศกึษาพทุธศาสนาอย่าง

ผิวเผิน ก็มกัจะด่วนสรุปว่า พุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีสอนให้มองดโูลกในแง่ร้าย เห็นว่าสิ่งต่างๆ 
ล้วนเป็นทุกข์ การมีทศันคติต่อโลกเช่นนีค้นท่ีปฏิบตัิตามจะมีความสขุได้อย่างไร  เช่น อาเธอร์ 
โชเพนฮาว-เออร์ (Arthur Schopenhaue) นบัเป็นหนึ่งในนกัปรัชญาตะวนัตกท่ีมีความเช่ือเช่นนี ้
เขาจงึสรุปวา่ “ชีวิตไมมี่อะไรมากหรอก นอกจากเป็นเพียงลกูตุ้มท่ีแกวง่ไปมาระหว่างความทกุข์กบั 
ความเบื่อหนา่ย” การกลา่วเชน่นีเ้ป็นเพราะยงัไมเ่ข้าใจถึงหลกัค าสอนของพระพทุธเจ้าอย่างแท้จริง 
และจบัเอาเฉพาะบางจดุ บางประเด็นมาขยายความอย่างไม่ถกูต้อง พทุธศาสนาจึงถกูเหมารวม
ให้ เป็นศาสนาท่ีสอนให้มองแตใ่นแง่ร้าย เป็นศาสนาท่ีสอนแต่เร่ืองความทุกข์ แตแ่ท้ท่ีจริงแล้ว 
พุทธศาสนาไม่ใช่ศาสนาท่ีสอนให้มองโลกในแง่ดี  (Optimism) หรือมองโลกในแง่ร้าย 
(Pessimism) แตพ่ทุธศาสนาสอนให้มองโลกตามความเป็นจริง (Realism) (ว.วชิรเมธี, 2550, น. 
18) และการท่ีมนษุย์จะได้พบกบัความสขุท่ีแท้จริงได้นัน้ มนษุย์ต้องรู้จกัเรียนรู้จากความจริงของ



  22 

ธรรมชาต ิโดยศาสนาพทุธเร่ิมแสดงให้เห็นถึงชีวิตตามสภาพความเป็นจริงว่า ประกอบขึน้จากขนัธ์ 
5 จนถึง ลกัษณะท่ีแท้ของชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความทุกข์ ดงัท่ีปรากฏให้เห็นในค าสอนส าคญัทาง 
พทุธศาสนา นัน้คือ หลกัอริยสจั 4 โดยให้เร่ิมพิจารณาจากตวัทกุข์ว่ามีสภาพเป็นอย่างไร มีหนทาง
ใดบ้างในการ ดบัทกุข์ สภาวะท่ีเป็นความทกุข์นัน้เป็นเชน่ไร และต้องปฏิบตัเิชน่ไรจึงจะสามารถดบั
ทกุข์ได้ การให้แนวทางปฏิบตัิเพ่ือการพ้นทุกข์แสดงว่าพทุธศาสนามิได้สอนให้เห็นถึงแตมุ่มมอง
ทางด้านความ ทุกข์ หากแต่การกล่าวถึงเร่ืองของความทุกข์ของพุทธศาสนานัน้ก็เพ่ือนาไปสู่
ต้นเหตขุองปัญหา และเพ่ือท่ีจะแสวงหาวิธีการท่ีจะลุล่วงออกจากความทกุข์  จนกระทัง่พบกับ
ความสขุได้ โดยการพยายามแสดงให้เห็นว่า มนษุย์แท้จริงนัน้มีลกัษณะเป็นอย่างไร เราจะด าเนิน
ชีวิตอย่างไรให้ไม่เกิด ความทกุข์ หรือเม่ือเกิดความทกุข์แล้วมีวิธีการแก้ไขอย่างไร และจากการ
พยายามแสวงหาวิธีการดบัทกุข์ของพระพทุธเจ้าจงึสามารถกลา่วได้ว่า พทุธศาสนานัน้เป็นศาสนา
แห่งความสุข เพราะการแสวงหาวิธีการพ้นทกุข์ก็เพ่ือไปสู่สภาพท่ีเป็นสุขของชีวิต  การสอนเร่ือง
ความทกุข์จงึเป็นเพียงสอน ให้เข้าใจข้อเท็จจริงของชีวิตเทา่นัน้ จงึอาจกลา่วได้ว่า พทุธศาสนาสอน
ให้รู้จกัความทกุข์ เพ่ือให้อยูเ่ป็นสขุ และจดุหมายสงูสดุของพทุธศาสนาท่ีเป็นบรมสขุนัน้ ก็พึงบรรลุ
ได้ด้วยความสขุ มิใชบ่รรลดุ้วยความทกุข์หรือข้อปฏิบตัิท่ีเป็นทกุข์ (พระพรหมคณุาภรณ์, 2552, น. 
529)  

เม่ือกล่าวถึงความสขุตามทฤษฎีทางจิตวิทยาตะวนัตก (Fixed point Theory) ท่ีเช่ือ
วา่ระดบัความสขุของบคุคลถกูก าหนดมาในระดบัหนึง่อาจจะโดยกรรมพนัธุ์หรือบคุลิกภาพส่วนตวั 
และการเผชิญสถานการณ์ทัง้ด้านบวก ด้านลบ อาจมีส่วนท าให้ระดบัความสุขของบุคคลนัน้ 
เปล่ียนไปชัว่คราว แตท้่ายท่ีสดุแล้วระดบัความสขุจะกลบัมาอยู่ในระดบัเดิมหรือเปล่ียนแปลงอยู่
ในชว่งแคบเทา่นัน้ แตใ่นทางพทุธศาสนา ถือวา่ ความสขุของมนษุย์สามารถพฒันาได้ ดงัเช่น พระ
พทุธพจน์ท่ีปรากฏในพระสตูรท่ีช่ือวา่ มาคณัฑิยสตูร ซึง่ตรัสเร่ืองเก่ียวกบัพฒันาการชีวิตคนในการ
มีความสขุตัง้แตค่วามสขุของทารก ไปจนถึงสขุสงูสดุจนถึงขัน้ของนิพพาน ซึ่งพระพทุธเจ้าตรัสเป็น
ทานองอุปมา โดยทรงยกตวัอย่างให้เห็นถึงการหา การเสพของความสขุของคนว่าแม้แตใ่นชีวิต 
ตามปกติของคนก็ยงัมีการพฒันาในทางความสขุอยู่แล้ว ดงัท่ีพระพรหมคณุาภรณ์ได้สรุปสาระไว้
ดงันี ้(พระพรหมคณุาภรณ์, 2554, น. 58-87) 

จงึสรุปได้วา่แนวคดิความสขุท่ีแท้จริงนัน้ ถ้าเราเข้าใจธรรมชาติของความสขุท่ีแท้จริง
เราจะสามารถพฒันาตวัเองไปอยู่ในแดนของความสุขมากกว่าความทุกข์ได้ ความสุขและความ
ทกุข์นัน้มีขอบเขตของมนัซึ่งไม่สามารถเพิ่มสูงขึน้ได้เร่ือย ๆ ตลอดกาลมนุษย์เราโดยทัว่ไปแล้วมี
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ธรรมชาติท่ีจะกลบัคืนสู่สภาพเดิมได้หลงัจากทกุข์หนกัหรือหลงัจากมีความสขุมาก  ซึ่งความสขุท่ี
แท้จริงจากภายในนัน้เป็นการพฒันาจิตใจ ความคดิ ปัญญาและจิตวิญญาณ 

1.3 องค์ประกอบของความสขุท่ีแท้จริง 
ในการศกึษาองค์ประกอบของความสขุท่ีแท้จริงในปัจจบุนั นกัวิจยัจ านวนมากมกันิยาม

ความสุขจาก 2 องค์ประกอบร่วมกันคือ องค์ประกอบของความพึงพอใจ และองค์ประกอบของ
อารมณ์ ซึง่แยกเป็นอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางลบตามทศันะของไดเนอร์ (Diener, 1994, p. 
107) จากค านิยามความสขุในข้างต้นท่ีกลา่วมา สรุปได้ดงันี ้

1) เป็นการประเมินเชิงอตัวิสยั (Subjective) กล่าวคือเป็นการประเมินประสบการณ์
ภายในของบคุคลแตล่ะคน 

2) ความสุขไม่ใช่เพียงแค่การปราศจากอารมณ์หรือความรู้สึกทางลบเท่านัน้แต่ยงั 
หมายรวมถึงการมีอารมณ์หรือความรู้สึกทางบวกด้วยดงัท่ีเบรดเบิร์น  (Bradburn Citing in 
Fordyce. 1983:484) ให้ความหมายว่า ความสขุ เป็นผลของความรู้สึกทางบวก และการไม่มี
ความรู้สกึทางลบ 

3) ความสุขเป็นการประเมินโดยรวม มากกว่าการประเมินเฉพาะองค์ประกอบใด
องค์ประกอบหนึง่ของชีวิตเทา่นัน้ (Diener, 1994, p. 106) 

อีกทัง้ยงัมีนกัวิชาการศกึษาอีกท่านหนึ่งคือ Greenbreg (1996) ได้กล่างถึงองค์ประกอบ
ของ ความสขุท่ีแท้จริง ซึง่เป็นภาวะท่ีสมดลุขององค์ประกอบทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม จิตใจ 
และด้านจิตวิญญาณ ซึง่จะสง่เสริมให้เกิดภาวะสขุภาพดีทัง้ 5 ด้าน ดงัตอ่ไปนี ้ 

1) สุขภาพด้านร่างกาย เป็นการรู้จักป้องกันโรคและการออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ งดสบูบหุร่ีและตรวจสขุภาพประจ าปี  

2) สขุภาพด้านอารมณ์ เป็นความสามารถในการควบคมุการแสดงออกทางอารมณ์
ได้อยา่งเหมาะสม  

3) สุขภาพด้านสังคม เป็นความสามารถในการปฏิสัมพันธ์ท่ีดีกับบุคคลและ
สิ่งแวดล้อมได้อยา่งมีความสขุ  

4) สุขภาพด้านจิตใจ เป็นความสามารถในการพฒันาด้านสติปัญญาการเรียนรู้ให้
เกิดเป็นประสบการณ์ท่ีดีในชีวิต   

5) สุขภาพทางด้านจิตวิญญาณ เป็นความเช่ือในการรวมพลังของบุคคลการมี
เปา้หมายและการค้นหาจดุหมายในชีวิตซึง่นอกจากนีอ้งค์ประกอบของความสขุ  
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Seligman (2002) ได้น าแนวคิดเร่ืองชีวิตท่ีดีของอริสโตเติล (นกัปรัชญากรีกโบราณ) 
มาอธิบายใหมโ่ดยเสนอให้เราส ารวจหาจดุแข็งของคณุสมบัติส่วนตวัของแตล่ะคนและรู้จกัพฒันา
และใช้จดุแข็งเหลา่นีท้กุวนัในชีวิต เพ่ือท่ีจะน าเราไปสูชี่วิตท่ีดี ความพอใจท่ีจะท าในสิ่งท่ีเรารักหาก
เราท าได้ดีมากเทา่ไหร่ เราก็ยิ่งพอใจมีความสขุเพิ่มขึน้เท่านัน้ เราจึงต้องพยายามดตูวัเองให้แน่ชดั
แล้วประยกุต์ใช้ความรู้นัน้ในชีวิตประจ าวนัของเราเพิ่มขึน้ ซึ่งปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีท าให้เราพอใจ
ในชีวิตและมีความสขุมาจากการพฒันาอย่างช้า ๆ ของสิ่งท่ีเรียกว่าลกัษณะนิสยั ซึ่งลกัษณะนิสยั
ประกอบไปด้วยคณุค่าท่ีเป็นสากลท่ีเราอาจจะพบได้ในวรรณกรรมทกุยคุและในทุกวฒันธรรมซึ่ง
รวมทัง้ภูมิปัญญาและความรู้ความกล้าหาญความรักและความมีมนุษยธรรมความอดกลัน้และ
การให้คณุคา่ตอ่เร่ือง Spirituality สิ่งท่ีเรารู้สกึวา่สงูสง่กวา่ตวัเราเองเราได้คณุคา่เหล่านีม้าด้วยการ
พัฒนาและฟูมฟักดูแลจุดแข็งส่วนตัวของเรา เช่น ความริเร่ิม ความกล้า ความซ่ือสัตย์ ความ
จงรักภกัดีตอ่กลุม่ ความเมตตา และความรักความเป็นธรรม 

โดยกล่าวสรุปองค์ประกอบของความสขุท่ีแท้จริงได้ว่า จดุแข็งส่วนบคุคลและความสขุมี
ความแตกต่างระหว่างความเป็นคนฉลาดซึ่งมาจากพันธุกรรมท่ีท าให้เราเก่งในบางเร่ืองโดย
ธรรมชาติและจุดแข็งส่วนบุคคลซึ่งเราเป็นฝ่ายเลือกท่ีจะพัฒนาขึน้มาภายหลังได้ เรารู้สึก
ประทบัใจคนท่ีสามารถเอาชนะอปุสรรคท่ียิ่งใหญ่เพ่ือบรรลเุปา้หมายบางอย่างมากกว่าคนฉลาดท่ี
ได้อะไรมาอย่างง่าย ๆ เหมือนเป็นไปโดยธรรมชาติ หากเราใช้ความตัง้ใจและความมุ่งมัน่ไปเสริม
ความฉลาดท่ีเรามีอยู่เราจะภูมิใจในความส าเร็จของเราแบบเดียวกับท่ีเราท าอะไรส าเร็จด้วย
คณุลักษณะท่ีดีทัง้หมดของตวัเราเอง ล าพังความฉลาดอย่างเดียวอาจจะบอกแค่ว่าเราโชคดีท่ี
ได้รับพนัธุกรรมท่ีดีมาจากบรรพบุรุษของเราตอ่คณุธรรมและความฉลาดท่ีเกิดจากการพฒันาจุด
แข็งของเราด้วยตวัเราเองคือสิ่งท่ีบอกความเป็นตวัตนของเราคนแตล่ะคนมีจดุแข็งและจดุอ่อนของ
ตวัเองท่ีแตกต่างกันไป ซึ่งการรู้จักพฒันาจุดแข็งส่วนตวัของเราเราจะได้รับความพอใจจากชีวิต
และมีความสขุท่ีแท้จริงมากกว่าการมุ่งใช้เวลาส่วนใหญ่ในชีวิตเพ่ือแก้ไขจดุอ่อนของเรา คนท่ีเน้น
การแก้ไขจุดอ่อนของตวัเองอาจจะเลือกทางเดินท่ีผิดทางเพราะว่าความส าเร็จสูงสุดในชีวิตและ
ความพอใจหรือความสขุท่ีแท้จริงมาจากการมุง่พฒันาจดุแข็งของตวัเรามากกวา่ปัจจยัอ่ืนใด 

1.4 แนวทางการเสริมสร้างความสขุท่ีแท้จริง 
ถ้าเราเข้าใจธรรมชาตขิองความสขุท่ีแท้จริงเราจะสามารถพฒันาตวัเองไปอยู่ในแดนของ

ความสุขมากกว่าความทุกข์ได้ ความสุขและความทุกข์นัน้มีขอบเขตของมันซึ่งไม่สามารถเพิ่ม
สงูขึน้ได้เร่ือย ๆ  ตลอดกาล มนษุย์เราโดยทัว่ไปแล้วมีธรรมชาตท่ีิจะกลบัคืนสูส่ภาพเดิมได้หลงัจาก
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ทุกข์หนักหรือหลังจากมีความสุขมาก ซึ่งแนวทางการเสริมสร้างความสุขท่ีแท้จริงมีนักวิชาการ
กลา่วไว้ดงันี ้ 

ประเวศ วะสี (2552) ได้กลา่วถึง การเสริมสร้างความสขุท่ีแท้จริง ดงันี ้
1) การเสริมสร้างความสขุทางกายนัน้ต้องออกก าลงักายท่ีเหมาะสมตามวยั เช่น เดิน 

วิ่ง ป่ันจักรยาน ว่ายน า้ ทุกคนควรมีการออกกาลังกายท่ีตนเองชอบ ถนัด และสะดวก เพ่ือให้
ร่างกายของเราแข็งแรง มีการเจริญอาหาร การขบัถ่ายเป็นไปตามปกติ จิตใจแจ่มใส เน่ืองจากมี
การหลัง่ของสารแหง่ความสขุ (Endorphin) 

2) การเสริมสร้างความสุขทางด้านจิตใจการหลบัตาผ่อนคลายทกุส่วนของร่างกาย 
สักพักจะรู้สึกดีขึน้ การท าสมาธิท าให้เราผ่อนคลายทัง้กายและใจ นอกจากนัน้การคิดเ ชิงบวก 
(Positive Thinking) นบัเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะท าให้ใจของเราแข็งแกร่ง เข้มแข็งแปรวิกฤติให้เป็น
โอกาส มองโลกทางสร้างสรรค์ เข้าใจโลก เข้าใจมนษุย์ เข้าใจธรรมชาติของสรรพสิ่งท่ีมีการเกิดขึน้
ตัง้อยู ่ดบัไป เป็นของธรรมดา เข้าใจ โลกธรรมทกุสิ่งเป็นของคูก่นั  

3) การเสริมสร้างความสุขทางสงัคมครอบครัว ท่ีท างาน ชมุชน สงัคมท่ีเราอยู่อาศยั 
หรือเครือข่ายทีมงานควรประกอบไปด้วย ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างผู้คนและกลุ่มคน เป็นกลุ่ม
ชมุชนท่ีมีปฏิสมัพนัธ์กนัด้วยอาการแห่งความมีเมตตากรุณา มองเห็นมนษุย์และสรรพสตัว์อ่ืนเป็น
เพ่ือน ก่อให้เกิดความเคารพซึ่งกันและกัน ลดการเบียดเบียน ลดความบีบคัน้ และการปะทะ
น้อยลง ยอ่มก่อให้เกิดความสขุได้ 

4) การเสริมสร้างความสขุทางด้านปัญญาปัญญา เป็นความคิด ความรู้ ท่ีถูกต้องดี
งาม การเข้าถึงปัญญาท่ีแท้จริงจาต้องมีสัมมาทิฐิหรือศรัทธาในการเข้าถึงสิ่งสูงสุด ปัญญาจะ
น าไปสูอิ่สรภาพและความสขุท่ีแท้จริงของการเสริมสร้างความสขุทางปัญญา โดยการศกึษาเรียนรู้
เพ่ือสร้างสรรค์ความดีงาม การเสวนา พูดคุยและฟังสิ่งท่ีเป็นมงคลการฟังธรรมตามกาล การ
เพิ่มพนูความรู้และประสบการณ์ท่ีเป็นกศุลล้วนก่อให้เกิดปัญญาท่ีดีงามและน้อมน าไปสู่ความสขุ  

5) การเสริมสร้างความสุขทางจิตวิญญาณ การพฒันาตนเองให้เป็นผู้ ท่ีมีภาวะเป็น
สุขทางจิตวิญญาณ เป็นภาวะท่ีเป็นสุขเพราะมีจิตใจท่ีสูงขึน้ ไปในทางท่ีดีงามเป็นสิริมงคล มี
ปัญญาท่ีเข้าใจแยกแยะได้ในเหตผุล ดี ชัว่ บาป บญุ คณุ โทษ ยดึมัน่ในสจัธรรม ความจริง ซ่ือสตัย์
สจุริต ทัง้กาย วาจา ใจ จิตท่ีลดละความเห็นแก่ตวัลง เสียสละ เห็นแก่คนอ่ืน และส่วนรวมมากขึน้ 
มีความเมตตา อยากให้ผู้ อ่ืนเป็นสขุ 
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จะเห็นได้วา่แนวทางการเสริมสร้างความสขุแบง่เป็น การเสริมสร้างจากภายนอกและ
ภายใน ซึ่งการเสริมสร้างความสขุจากภายนอกได้แก่ การออกก าลงักาย การอยู่ ในสงัคมท่ีดี และ
การเสริมสร้างความสขุจากภายในได้แก่ การพฒันาจิตใจ ความคดิ ปัญญาและจิตวิญญาณ 

1.5 การวดัความสขุท่ีแท้จริง 
ปัจจบุนัการวดัความสขุ (Happiness) หรือ สขุภาวะ (Well-being) ได้มีการพฒันาอย่าง

ตอ่เน่ือง และได้มีการแบง่การชีว้ดัเป็น 2 แบบ คือการวดัความสขุเชิงภาวะวิสยั (Objective well-
being) และการวดัความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) (สาสินี เทพสวุรรณ์ และคณะ, 
2550, น. 328) ซึง่มีความหมายแตกตา่งกนัดงันี ้

การวดัความสขุเชิงภาวะวิสยั (Objective well-being) เป็นการวดัคา่ความสขุของบคุคล
จากเง่ือนไขต่างๆ ซึ่งเป็นปัจจยัภายนอกเช่น สุขภาพ ความรู้หรือการศึกษา การมีซึ่งสิ่งท่ีเป็น
ปัจจยัพืน้ฐาน เช่น ท่ีอยู่อาศยั น า้สะอาด อาหารเพียงพอ สภาพแวดล้อมดี มีความปลอดภยัใน
ชีวิตและทรัพย์สิน การมีธรรมาภิบาล เป็นต้น ซึ่งการวดั ความสขุนีมี้วิธีการวดัได้หลายแบบ ขึน้อยู่
กบัองค์ประกอบ (Component) ท่ีมาค านวณและการให้น า้หนกั (Weight) ของแตล่ะตวัแปรหรือ
ดชันี ซึ่งในการค านวณของแตล่ะสถาบนัท่ีท าการศกึษาวิจยั และท่ีใช้ในแตล่ะประเทศจะมีความ
แตกตา่งกนัไป (เสาวลกัษม์ กิตตปิระภสัร์, 2550, น. 3) 

การวดัความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) เป็นการวดัคา่ความสขุของบคุคล
จากการสอบถามความรู้สึกของตวับคุคลโดยตรง ถึงระดบัความสขุในชีวิต (ท่ีไม่ใช่ความสขุระยะ
สัน้ท่ีเปล่ียนแปลงบอ่ย) ความสุขในระดบัปัจเจกเป็น ความสุขขึน้อยู่กับการให้คณุคา่ในสิ่งท่ีมี
มากกวา่การมีหรือความต้องการ การมีหรือการเป็นเจ้าของ ในวตัถอุาจท าให้ไม่มีความสขุหรือเป็น
ทกุข์ก็ได้ การท่ีบคุคลสามารถตอบได้ว่ามีความสขุในระดบัเท่าใด ต้องมีดลุยพินิจในการประเมิน
คณุภาพชีวิตโดยเฉล่ียจากประสบการณ์ท่ีผ่านมา และท่ีคาดการณ์ในอนาคตโดยเป็นการสะท้อน
ถึงความพึงพอใจในชีวิตของตนโดยภาพรวม ไม่ใช่ด้านใดด้านหนึ่ง อย่างไรก็ตามการวดัปัจจยั
ภายในท่ีสะท้อนถึงความรู้สึกท่ีมีความสขุโดยรวมของประชาชน  ในแตล่ะประเทศอาจแตกตา่งกนั
ไป ตามสภาพและวฒันธรรมของสงัคม ซึ่งเวลาตอบค าถามคนจะให้คา่ความพึงพอใจในชีวิตของเขา
อยูใ่นชว่งของระดบัคะแนนจากต ่าสดุถึงสงูสดุ (เสาวลกัษม์ กิตตปิระภสัร์, 2550, น. 3) 

ซึ่งการสอบถามความรู้สึกในระดบับคุคลนัน้อาจใช้ค าถามแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
ค าถามเชิงเดี่ยว คือ มีค าถามเดียว (Single-item question) และค าถามเชิงซ้อน 

การวดัความสขุเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) เป็นการวดัคา่ความสขุของบคุคล
จากการสอบถามความรู้สึกของตวับคุคลโดยตรงถึงระดบัความสขุในชีวิต  (ท่ีไม่ใช่ความสขุระยะ
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สัน้ท่ีเปล่ียนแปลงบ่อย) ความสุขในระดบัปัจเจกเป็นความสุขขึน้อยู่กับการให้คณุค่าในสิ่งท่ีมี
มากกวา่การมีหรือความต้องการการมีหรือการเป็นเจ้าของ ในวตัถอุาจท าให้ไม่มีความสขุหรือเป็น
ทกุข์ก็ได้ การท่ีบคุคลสามารถตอบได้ว่ามีความสขุในระดบัเท่าใด ต้องมีดลุยพินิจในการประเมิน
คณุภาพชีวิตโดยเฉล่ียจากประสบการณ์ท่ีผ่านมา และท่ีคาดการณ์ในอนาคตโดยเป็นการสะท้อน
ถึงความพึงพอใจในชีวิตของตนโดยภาพรวม ไม่ใช่ด้านใดด้านหนึ่ง อย่างไรก็ตามการวดัปัจจยั
ภายในท่ีสะท้อนถึงความรู้สึกท่ีมีความสขุโดยรวมของประชาชน ในแตล่ะประเทศอาจแตกตา่งกนั
ไป ตามสภาพและวฒันธรรมของสงัคม ซึ่งเวลาตอบค าถามคนจะให้ คา่ความพึงพอใจในชีวิตของ
เขาอยูใ่นชว่งของระดบัคะแนนจากต ่าสดุถึงสงูสดุ ซึง่การสอบถามความรู้สกึในระดบับคุคลนัน้อาจ
ใช้ค าถามแบง่ได้เป็น 2 ประเภท คือ ค าถามเชิงเด่ียว คือ มีค าถามเดียว (Single-item question) 
และค าถามเชิงซ้อนซึ่งมีหลายค าถาม (Multiple-item question) แล้วมาสงัเคราะห์รวมคา่ให้เป็น
คา่เดียวในการสอบถาม ทศันคติของบคุคลว่ามีการระบคุวามอยู่ดีมีสขุของเขาอย่างไร ซึ่งการวดั
ความสุขเชิงอัตวิสัยนีจ้ะมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกันตามแนวคิดของทฤษฎีท่ีเป็นพืน้ฐานของ
ความสขุซึง่อาจแตกตา่งกนัไป (เสาวลกัษม์ กิตตปิระภสัร์, 2550, น. 3) 

ตวัอย่างค าถามเชิงเด่ียวเก่ียวกบัความสขุ เช่น ใน The World Values Survey ถามว่า 
“โดยภาพรวมแล้ว คณุคิดว่า คณุมีความสขุในระดบัใด” โดยมีเกณฑ์ให้เลือกตอบ 4 ระดบั คือ มี 
ความสขุมาก คอ่นข้างมีความสขุ ไม่มีความสขุ หรือไม่มีความสขุเลย หลงัจากนัน้ แตล่ะคนจะ
ตอบ โดยการให้คะแนนตามระดบัความรู้สึก ซึ่งคล้ายกับการวดัความสขุของ General Social 
Surveys (GSS) (General Social Surveys, 2007) ท่ีได้รวบรวมข้อมลูความสขุของประชาชนใน
ประเทศ สหรัฐอเมริกาเป็นประจ าทกุปี นบัตัง้แตปี่ 1972 จนถึงปัจจบุนั มีวิธีการวดัความสขุของแต่
ละบคุคล ซึ่งไม่ได้ระบกุรอบแนวคิด แตว่ดัจากการตอบค าถามจ านวน 1 ข้อ คือ “ถ้าน าทกุๆ เร่ือง
มารวมกนั คณุคิดว่าชีวิตปัจจบุนัของคณุเป็นอย่างไร?” แล้วให้บคุคลเลือกค าตอบ 1 ข้อ จาก
ทัง้หมด 3 ตวัเลือก  

1) “คณุสามารถพดูได้วา่ชีวิตคณุมีความสขุมาก”  
2) “คณุสามารถพดูได้วา่ชีวิตคณุมีความสขุปานกลาง”  
3) “คณุสามารถพดูได้วา่ชีวิตคณุไมมี่ความสขุเลย”  
และการวดัความสุขในชีวิตของประชาชน ซึ่งจดัท าโดย German Socio-Economic 

Panel Study (GSOEP) (Ferrer-i-Carbonell, 2005) มีวิธีการวดัความสขุของแตล่ะบคุคล ซึ่ง
ไมไ่ด้ ระบกุรอบแนวคดิ แตว่ดัจากการตอบค าถามจ านวน1 ข้อ คือ “ถ้าน าทกุๆ เร่ืองมารวมกนัคณุ
รู้สึกมีความสุขกบัชีวิตมากน้อยเพียงไร?” ผู้ศกึษาจะมีเกณฑ์ให้บุคคลเลือกความสุข ตัง้แต่ 0 
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แปลวา่ไมมี่ ความสขุเลย ถึง 10 แปลวา่ มีความสขุมากท่ีสดุ แล้วน าคา่ท่ีได้ไปเป็นตวัแทนความสขุ
ของบคุคล (พรชยั ฬิลหาเวสส, 2551, น. 12)  

ส าหรับค าถามเชิงซ้อนท่ีเก่ียวกับการวดัความสุขในปัจจุบนัมีมากมายแตกต่างกันตาม 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีใช้เป็นพืน้ฐานท่ีนิยมใช้ในปัจจบุนั เช่น มาตรวดัความพึงพอใจในชีวิต (The 
Satisfaction with Life Scale) ของดีนเนอร์ (Diener, 1985) ซึ่งออกแบบการวดัภาพรวม ความพึง
พอใจในชีวิตผ่าน 5 ประเด็นประกอบด้วย (1) ชีวิตส่วนใหญ่เป็นตามท่ีตัง้ใจไว้ (2) สิ่งตา่งๆ ท่ี
เกิดขึน้ในชีวิตฉันดีมาก (3) ฉันพึงพอใจกับชีวิตฉัน (4) มาถึงตอนนีฉ้ันได้ในสิ่งส าคญัท่ีชีวิต 
ต้องการแล้ว (5) ถ้าฉันย้อนเวลากลบัไปได้ ฉันก็แทบไม่อยากจะเปล่ียนแปลงอะไรอีกแล้ว โดย 
ผู้ตอบแบบส ารวจจะต้องระบรุะดบัความพึงพอใจ 1 ถึง 7 ระดบั จากเห็นด้วยอย่างยิ่งจนกระทัง่ไม่
เห็นด้วยอย่างยิ่งใน 5 ประเด็นนัน้ เพ่ือประเมินความพึงพอใจในชีวิตโดยทัว่ๆ ไป แล้วจึงน าค่า 
เหล่านัน้มาสงัเคราะห์เป็นคา่เดียวตามมาตรวดัเชิงซ้อน (เสาวลกัษม์ กิตติประภสัร์, 2553, น. 3) 
ค าถามเชิงซ้อนเหลา่นีม้กัจะมีการปรับปรุงและพฒันาอยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือให้สามารถวดัความสขุของ 
บคุคลได้อย่างครอบคลมุและชดัเจนมากท่ีสดุ เช่น แบบวดั Oxford Happiness Questionnaire 

(OHQ) ท่ีจดัทาขึน้โดยฮิลล์และอาร์คเล ่(Hill; & Argyle) ในปี ค.ศ. 2002 โดยได้มีการปรับปรุงและ 
พฒันามาจากแบบประเมิน OHI (The Oxford Happiness Inventory, 1989) เพ่ือใช้ประเมิน
ความสขุในกลุ่มผู้ ท่ีมีอายรุะหว่าง 13-68 ปี มีทัง้หมด 29 ข้อ โดยให้ผู้ตอบแบบส ารวจได้แสดง
ความ คิดเห็นเป็น 6 ระดบั โดย 1 คือ ไม่เห็นด้วยท่ีสดุ จนถึง 6 คือเห็นด้วยท่ีสดุ มีช่วงของคะแนน
อยู่ระหว่าง 29-174 คะแนน โดยท่ีระดบัคะแนนสงูจะหมายถึงการมีความสขุมาก (Bekhet; et al., 
2008, p. 19)  

การเลือกใช้ค าถามเชิงเด่ียวหรือเชิงซ้อนขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค์ของการส ารวจโจทย์ ของ
งานวิจยั วตัถปุระสงค์ในการวิจยัรวมไปถึงข้อจากดัของเวลา โดยค าถามเชิงเดี่ยวซึ่งมีข้อดี ตรงท่ีใช้
ระยะเวลาอนัสัน้ในการท าส ารวจหากแตค่ าถามเหล่านีอ้าจจะมีความน่าเช่ือถือและความมีเหตมีุ
ผลน้อย เม่ือเปรียบเทียบกบัการวดัในค าถามเชิงซ้อน สาเหตเุป็นเพราะความผิดพลาดจากการวดั
นัน้มีแนวโน้มท่ีน้อยกวา่กรณีค าถามเชิงเดี่ยว  

ส าหรับงานวิจยัในครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัท่ีต้องการศกึษาความสุขแบบปัจเจกบุคคลโดยใช้  
พืน้ฐานแนวคิดของความสุขทางพุทธศาสนา  ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงได้พยายามศึกษาและทบทวน 
วรรณกรรมตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัแบบวดัประเภทนีท้ัง้ลกัษณะ องค์ประกอบและข้อค าถามของแตล่ะ
แบบวดั ซึง่สามารถสรุปและเปรียบเทียบองค์ประกอบตา่ง ๆ ของแตล่ะแบบวดัได้ดงันี ้
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1. แบบวัด The Satisfaction with Life Scale (SWLS) จดัท าโดย ดีนเนอร์ และคณะ
เม่ือปี ค.ศ. 1985 (Diener; et al., 1985) ใช้เพ่ือประเมินความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต โดยใช้วดัทัง้ใน
กลุ่มประชากรปกติทัว่ไป และผู้ ท่ีเคยผ่านการบ าบดัทางจิตมาก่อนไม่จ ากดัอาย ุ ประกอบด้วยข้อ
ค าถามจ านวน 5 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณคา่ (Rating scale) 7 ระดบั ตัง้แต ่ระดบั 1 คือไม่เห็น
ด้วยมากท่ีสดุ (Strongly disagree) จนถึงระดบั 7 คือเห็นด้วยมากท่ีสดุในชีวิต (Strongly agree) 
มี 3 องค์ประกอบคือ ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) อารมณ์ความรู้สึกทางบวก 
(Positive- affect) และอารมณ์ความรู้สึกทางลบ (Negative affect) (Pavot; & Diener, 1993, pp. 
164-172) โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสูงแสดงว่าเป็นผู้ มีความสขุมากกว่าผู้ ท่ีได้คะแนนต ่ากว่าแบบวดันีมี้
การรายงานคุณภาพของเคร่ืองมือ คือมีการหาความเช่ือมัน่โดยการหาค่า สมัประสิทธ์แอลฟา
ของครอนบคั (Cronbach’s Alpha Coefficient) เท่ากบั 0.87 และหาความเช่ือมัน่ชนิดทดสอบซ า้ 
(Test – retest reliability; 2 months) เท่ากบั 0.82 มีการหาความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ คือ มี 
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัแบบวดัความซึมเศร้าท่ีจดัทาโดยเบค (Beck) ในปี ค.ศ.1978 (The Beck 
Depression Inventory ; BDI) (r = 0.52)  

2. แบบวัด The Oxford Happiness Inventory (OHI) จดัท าโดย Department of 
Experimental Psychology of the University of Oxford โดยอาร์คเล่ มาร์ตินและครอสแลนด์ 
(Argyle; Martin; & Crossland) ในปี ค.ศ.1989 ใช้เพ่ือประเมินความสขุทัว่ไปในกลุ่มประชากรท่ี
เป็น นกัเรียน นกัศกึษา ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 29 ข้อ ซึ่งมีการพฒันารูปแบบมาจากแบบ
วดั The Beck Depression Inventory (BDI) ซึ่งเป็นแบบตวัเลือก (Multiple choice) 4 ตวัเลือกซึ่ง
แตล่ะข้อตวัเลือกจะแตกตา่งกนัออกไป โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงูแสดงวา่เป็นผู้ มีความสขุมากกว่าผู้ ท่ีได้
คะแนนต ่ากว่า ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่า แบบวดันีมี้หลายองค์ประกอบ เช่น
จาก งานวิจยัของลิวอีส (Lewis, 2002, p. 211) พบวา่มี 3 องค์ประกอบคือ  

-  ความถ่ีและระดบัของอารมณ์ทางบวก (The frequency and degree of positive 
affect a joy)  

-  ระดบัความพึงพอใจในชีวิตช่วงท่ีผ่านมาโดยเฉล่ีย (The average level of 
satisfaction over a period)  

- การไมมี่อารมณ์ทางลบ (The absence of negative feelings)  
จากงานวิจยัของเลกแฮทดรา และคณะ (Liaghatdar; et.al., 2008, p. 312) ท่ีได้น าแบบ

วดั OHI นีไ้ปใช้วิจยัความสขุของนกัเรียนชาวอิหร่าน พบว่ามี 6 องค์ประกอบคือ ความพึงพอใจใน
ชีวิต (Life satisfaction) ความสนกุสนาน (Joy) การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self – esteem) ความ
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สงบ (Calm) การควบคมุตน (Control) และความสามารถ (Efficacy) แบบวดันีมี้การรายงาน 
คณุภาพของเคร่ืองมือ คือมีการหาความเช่ือมัน่โดยการหาค่าสมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบคั 
(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.90 และหาความเช่ือมัน่ชนิดทดสอบซ า้ (Test – 
Retest reliability ; 7 wks) เทา่กบั 0.78 มีการหาความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ คือ มีความสมัพนัธ์
ทางบวก กบัแบบวดั The Bradburn Balanced ของบราดเบริน (Bradburn) ในปี ค.ศ.1963 (r 
=0.32) ,แบบวดั Argyle’s Life Saticfaction Index ของอาร์คเล่ (Argyle) ในปี ค.ศ. 1987 (r 
=0.57) และมี ความสมัพนัธ์ทางลบกบัแบบวดัความซึมเศร้า (The Beck Depression Inventory ; 
BDI) ท่ีจดัท า โดยเบค (Beck) ในปี ค.ศ.1978 (r =0.52)  

3. แบบวัด The Subjective Happiness Scale จดัท าโดยลิวบอมเมอร์สกีแ้ละเลปเปอร์ 
(Lyubomirsky; & Lepper) ในปี 1999 ใช้เพ่ือวดัประเมินความสขุในกลุ่มประชากร อายตุัง้แต่ 14-
94 ปี แบบวดันีมี้ 4 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณคา่ (Rating scale) 7 ระดบั โดย แบง่เป็น 2 ข้อแรก 
เป็นการให้ผู้สอบถามประเมินระดบัความสุขของตนเอง และประเมินความสุข ของตนเองเม่ือ
เปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืน และ 2 ข้อหลงั เป็นข้อความท่ีอธิบายถึงลกัษณะของผู้ ท่ีมี ความสขุ และผู้ ท่ีไม่
มีความสขุโดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามเลือกว่าเห็นด้วยกบัข้อความดงักล่าวมาก  น้อยแคไ่หนโดยผู้
ท่ีได้คะแนนสูงแสดงว่าเป็นผู้ มีความสุขมากกว่าผู้ ท่ีได้คะแนนต ่ากว่าแบบวัดนีมี้ การรายงาน
คณุภาพของเคร่ืองมือ คือมีการหาความเช่ือมัน่โดยการหาค่าสมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบคั 
(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.79 ถึง 0.94 และหาความเช่ือมัน่ชนิด ทดสอบซ า้ 
(Test – Retest reliability ; 3 wks to 1 year) เท่ากบั 0.55 ถึง 0.90 มีการหาความตรงตามเกณฑ์
สมัพนัธ์แบบ Convergent Validity กบัแบบวดั Affect-Balance Scale , Delighted - Terrible 
Scale , Global happiness items , Recent happiness items , Satisfaction With Life Scale (r 
= 0.52 ถึง 0.72) และหาความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์แบบ Discriminant Validity กบั คะแนนท่ีได้
จากแบบทดสอบ The Scholastic Aptitude Test (SAT) (r =0.14) 

4. แบบวัด Oxford Happiness Questionaire (OHQ) จดัท าขึน้โดยฮิลล์และอาร์เล่ ใน
ปี คศ. 2002 (Hill; & Argyle. 2002) โดยได้มีการปรับปรุงและพฒันามาจากแบบประเมิน OHI 
(The Oxford Happiness Inventory) เพ่ือใช้ประเมินความอยู่ดีมีสขุ (Subjective well-being) ใน
กลุ่มผู้ ท่ีมีอายรุะหว่าง 13-68 ปี มีทัง้หมด 29 ข้อ โดยปรับจากเดิมท่ีเป็นแบบหลายตวัเลือก 
(Multiple choice) ให้เป็นแบบลิเคิร์ต (Likert’ scale) 6 ระดบัแทน โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงูแสดงว่า
เป็น ผู้ มีความสขุมากกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนต ่ากวา่ แบบวดันีมี้ ทัง้สิน้ 7 องค์ประกอบคือ ความพึงพอใจ
ใน ชีวิต (Life satisfaction) ความสามารถ (Efficacy) การมีอารมณ์ร่วมรู้สึกกบัสงัคม (Sociability 
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/ Empathy) การมองโลกแง่บวก (Positive out-look) ความอยู่ดีมีสขุ (Well-being) ความสดช่ืนร่ืน
เริง (Cheerfulness)และการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) (Hill; & Argle. 1998) แตจ่ากการ
ประเมินแบบวดัของ ทอร์ด บี แคชดาน (Kashdan. 2004: 1230) พบว่าบางข้อวดัของแบบวดั 
OHQ ไม่ได้มุ่งวดัแคเ่พียงความอยู่ดีมีสขุ (Subjective well-being) เท่านัน้ แตย่งัคาบเก่ียวกบัการ 
วดัจิตลกัษณะด้านอ่ืนๆด้วย เช่น วดัความสามารถในการควบคมุตนเอง (Lucus of control) 
ลกัษณะมุ่งอนาคต (Sense of purpose) แบบวดันีมี้การรายงานคณุภาพของเคร่ืองมือ คือมีการ
หาความเช่ือมัน่โดยการหาคา่สมัประสิทธ์แอลฟาของครอนบคั (Cronbach’s alpha coefficient) 
เท่ากับ 0.91 และมีความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ คือ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกับแบบวดัความ
เช่ือมัน่ในตนเอง (Self-esteem) (r =0.81) แบบวดั Life regard Index (r =0.81) และแบบวดัThe 
Depression Happiness Scale (r =0.90)  

5. แบบวัด Authentic Happiness Inventory (AHI) จดัท าโดย Chris Peterson ในปี 
2005 ซึง่แบบวดันีใ้ช้แนวคดิมาจาก ทฤษฎีความสขุท่ีแท้จริง (Authentic Happiness) ของ มาร์ติน 
เซลิกแมน (Seligman, 2002) โดยมุ่งเน้นวดัความสขุทัง้ 3 ด้านรวมกนัคือ ความสขุจากการมีชีวิต
ท่ีหรรษา (The Pleasant life) ความสขุจากการมีชีวิตท่ีดีงาม (The good life / Engaged life) และ
ความสขุจากการมีชีวิตท่ีมีความหมาย (The meaningful life) แบบวดันีไ้ม่ได้มีการจ ากดั อายขุอง
ผู้ท าแบบประเมิน มีจ านวนทัง้สิน้ 24 ข้อ ลกัษณะของแบบวดัเป็นแบบตวัเลือก (Multiple choice) 
5 ตวัเลือก ตัง้แต่ระดบั 1 ไม่มีความสุข (Unhappiness) จนถึงระดบั 5 มีความสุข 
(Happiness)โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงูแสดงวา่เป็นผู้ มีความสขุมากกวา่ผู้ ท่ีได้คะแนนต ่ากว่าแบบวดันีมี้
การรายงานคุณภาพของเคร่ืองมือ คือมีการหาความเช่ือมั่นโดยการหาค่าสัมประสิทธ์แอลฟา 
ของครอนบคั (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.90 และหาความเช่ือมัน่ชนิดทดสอบซ า้ 
(Test – retest reliability) เท่ากบั 0.80 มีการหาค่าสมัประสิทธ์ิ ความตรง (The validity 
coefficient) เทา่กบั 0.90  

6. ดัชนีชีวั้ดความสุขคนไทยใหม่ฉบับสัน้ 15 ข้อ: ปี 2547 (The New Thai 
Happiness Indicator: THI-15; 2004 ) จดัท าโดย กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุโดย 
อภิชยั มงคล และคณะ เม่ือปี 2547 เพ่ือใช้วดัประเมินสขุภาพจิตของบคุคลท่ีมีอายใุนช่วง 15 ถึง 
60 ปี โดยมีการให้ค าจ ากดัความของผู้จดัท าว่า คนท่ีมีความสขุคือคนท่ีมีสขุภาพจิตดีนัน่เอง โดย
แบบประเมินนีมี้จ านวนทัง้สิน้ 15 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณคา่ (Rating scale) 4 ระดบั ตัง้แต ่
ระดบั 0 คือไม่เลย จนถึงระดบั 3 คือ มากท่ีสดุ โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงูแสดงว่าเป็นผู้ มีสขุภาพจิตดี มี
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ความสุขมากกว่าผู้ ท่ีได้คะแนนต ่ากว่า โดยแบบประเมินนีจ้ะมีการประเมินถึงองค์ประกอบของ
สขุภาพจิต ซึง่แบง่เป็น 4 องค์ประกอบ ดงันี ้  

1. สภาพจิตใจ หมายถึง สภาพจิตใจท่ีเป็น สขุ หรือ ทกุข์  
2. สมรรถภาพของจิตใจ หมายถึง ความสามารถในการสร้างสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน และการ

จดัการกบัปัญหา  
3. คณุภาพของจิตใจ หมายถึง คณุลกัษณะท่ีดีงามของจิตใจในการด าเนิน ชีวิต เข่น 

ความภาคภมูิใจ ความรัก ความเมตตา กรุณา  
4. ปัจจยัสนบัสนนุ หมายถึง ปัจจยัท่ีสนบัสนนุในบคุคลท่ีมีสขุภาพจิตดี เช่น ครอบครัว 

ชมุชน ศาสนา ตลอดจน สิ่งแวดล้อมตา่งๆ  
แบบวดันีมี้การรายงานคณุภาพของเคร่ืองมือ คือมีการหาความเช่ือมัน่โดยการหาคา่สมั

ประสิทธ์แอลฟาของครอนบคั (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.90 และมีการหา ความ
เท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) โดยการวิเคราะห์ปัจจยั Factor analysis factor 
loading ตัง้แต ่0.40 ขึน้ไป  

7. มาตรวัดความสุขของนิสิต นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม จดัท าโดย ชตุิมา พงศ์ว
รินทร์ ซึ่งเป็นงานวิจยัในระดบัดษุฎีบณัฑิต ในปี พ.ศ. 2554 เป็นงานวิจยัเพ่ือพฒันามาตรวดั 
ความสุขของนิสิตและนกัศึกษาปริญญาตรีในบริบททางพุทธธรรม  มาตรวัดมีทัง้สิน้ 76 ข้อ 
ลกัษณะของมาตรวดัเป็นแบบมาตรประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั ซึ่งมาตรวดันีใ้ห้คาจ ากดั
ความของความสุขในบริบทพุทธธรรมว่า หมายถึง ความรู้สึกสุขสบายทางใจอนัเน่ืองมาจาก
ธรรมชาตปิรุงแตง่ จิตใจท่ีเป็นกศุลหรืออกศุลส าหรับบคุคลท่ีใช้ชีวิตทางโลก ซึ่งยงัเก่ียวข้องกบัการ
รับรู้อารมณ์ท่ีเน่ือง ด้วย รูปรส กลิ่นเสียง และสมัผสั มาตรวดันีมี้องค์ประกอบ 5 ด้าน คือ 1) ด้าน
ความพึงพอใจใน ชีวิต 2) ด้านการอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนอย่างเกือ้กูลกนั 3) ด้านการมีศรัทธาตอ่การ
ด าเนินชีวิตท่ีถกูต้องดีงาม 4) ด้านการมีใจท่ีสขุสงบ และ 5) ด้านการมีปัญญารู้และเข้าใจความ
จริงของชีวิต มาตรวดันีมี้ การรายงานคณุภาพของเคร่ืองมืออยู่ในเกณฑ์ท่ีดี คือมีการความตรง
ตามเนือ้หาจากการตรวจสอบ ของผู้ทรงคณุวฒุิ มีความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์คือมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัแบบวดัปัญญา (r = 0.76) แบบวดัสขุภาวะทางจิต 6 ด้าน (r = 0.13 ถึง 0.53) และมี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัแบบวดั ความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์เฉพาะ (r = -0.60) และแบบวดั
ความวิตกกงัวลของตนเองโดยทัว่ไป (r = -0.73) และมีการรายงานค่าความเท่ียงสมัประสิทธ์
แอลฟาของครอนบคัเทา่กบั 0.92 และมี การพฒันาเกณฑ์ปกติในรูปคะแนนทีปกติพบว่ามีคะแนน
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ทีปกติอยู่ในช่วง T16 ถึง T84 ซึ่งทาให้ มาตรวดันีมี้เกณฑ์ในการเปรียบเทียบผลคะแนนท่ีได้จาก
การทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน  

กล่าวโดยสรุปได้ว่าจากแบบวดัท่ีมีผู้คิดค้นมามากมาย ผู้ วิจยัได้น าแบบวดั Authentic 
Happiness Inventory (AHI) มาพฒันาเพ่ือสร้างแบบวดัความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รังเน่ืองจากแบบวดัชุดนีค้วามเหมาะสมกับกลุ่มตวัอย่างของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง สามารถ
น าไปประยกุต์ใช้ได้ดีมากยิ่งขึน้ 
  

1.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความสขุท่ีแท้จริง 
รวมศิริ เมนะโพธิ (2550) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง เคร่ืองมือวัดการท างานอย่างมีความสุข 

กรณีศึกษา นักศึกษาภาคพิเศษ ระดับปริญญาโท สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือออกแบบท่ีสามารถวัดการท างานอย่างมีความสุขในองค์กรได้ เคร่ืองมือจะ
สามารถบอกระดับความสุขและปัญหาท่ีเกิดขึน้ในแต่ละมิติ ซึ่งจากการศึกษามิติท่ีก่อให้เกิด
ความสขุในการท างานมีทัง้หมด 5 มิติ คือ 1.มิติด้านผู้น า 2.มิติทางด้านความสมัพนัธ์ในท่ีท างาน 
3.มิติทางด้านความรักในงาน 4.มิติทางด้านคณุภาพชีวิตในการท างาน 5.มิติทางด้านคา่นิยมของ
องค์กร จากการใช้แบบทดสอบกลบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 207 คน พบว่า ระดบัความสขุในการ
ท างานอยูใ่นระดบัมาก และยงัชีต้อ่ไปอีกว่าการใช้เคร่ืองวดัการท างานอย่างมีความสขุ คือ การน า
ค่าต่างระหว่างระดบัความคิดเห็นกับค่าระดบัความสุขมาพัฒนาเคร่ืองมือท่ีจะสร้างการท างาน
อยา่งมีความสขุให้เกิดขึน้ในองค์กร 

เบรบเนอร์ (Brebner, 1998, pp. 279-296) ท่ีศกึษาบคุลิกภาพท่ีสมัพนัธ์กบัความสขุใน
แง่ของความสขุท่ีเป็นความถ่ีของอารมณ์ทางบวก การไมมี่ความสขุหรือความถ่ีของอารมณ์ทางลบ
และความคงทนของความสขุ โดยเปรียบเทียบกบับคุลิกภาพ 5 องค์ประกอบ กบักลุ่มตวัอย่าง 143 
คนโดยใช้แบบวดัทางความสขุและแบบวดับคุลิกภาพหลายชิน้ ร่วมกบั the Oxford Happiness 
Inventory (OHI) พบว่าบุคลิกภาพท่ีสัมพันธ์กันกับความสุขคือบุคลิกภาพแบบแสดงตัว 
(Extraversion) แบบสนกุสนานร่วมกบัผู้คน (Enjoying people) และความไม่หยุดนิ่ง ก้าวไป
ข้างหน้า (Surgency) และเช่ือว่าความสุขนัน้มาบุคลิกลักษณะและจากสภาพทางกายภาพ
มากกวา่สิ่งแวดล้อมหรือมาจากสถานการณ์ 

แมนเนียน (ชุมสุข สุขหิน้,  2553, น. 94; อ้างถึงใน Manion, 2003) ได้ศึกษา
องค์ประกอบของความสุขในการท างานของพยาบาลกลุ่มตวัอย่างเป็นพยาบาล จ านวน 24 คน 
จากการศึกษาพบว่า ความสุขในการท างานของพยาบาลเกิดจากปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ การ
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ตดิตอ่ ความรักในงาน ความส าเร็จในงาน และการเป็นท่ียอมรับ นอกจากนีพ้บว่า ความสขุในการ
ท างาน มีความสัมพันธ์ทางบวกในการท างาน เช่น การเห็นคุณค่าในตน การรับรู้ลักษณะงาน 
สมัพนัธภาพระหว่างบุคคล สภาพแวดล้อมในการท างาน และภาวะผู้น า ปัจจยัดงักล่าวส่งผลให้
เกิดการคงอยูใ่นอตัราท่ีสงูขึน้ 

 
2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการมองโลกในแง่ดี    

2.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี    
จากการศึกษาเร่ืองการมองโลกในแง่ดีในบริบททางจิตวิทยา ได้มีผู้ สร้างกรอบแนวคิด 

และแนวทางการวดัประเมินการมองโลกในแง่ดีไว้อย่างหลากหลาย ซึ่งพบว่าการมองโลกในแง่ดีมี
ความเช่ือมโยงกบัอารมณ์ทางบวก  ก าลงัใจท่ีดีซึ่งน าไปสู่ความมุ่งมัน่พยายามการแก้ปัญหาอย่าง
มีประสิทธิภาพ การประสบความส าเร็จในด้านตา่ง ๆ ความเห็นคณุคา่ในตนเอง การมีสขุภาพท่ีดี  
ไปจนถึงการมีชีวิตท่ียืนยาวและปราศจากความทกุข์ทางใจ (Peterson; & Bossio, 2001, p. 244) 
ซึง่การมองโลกในแง่ดีได้มีผู้ให้ความหมายไว้ดงัตอ่ไปนี ้ 

คาสดิน (Kazdin, 2000) กล่าวถึงการมองในแง่ดีว่าเป็นความคาดหวงัของบคุคลซึ่งคาด
วา่สิ่งท่ีดีจะเกิดกบัตน  เซลิกแมน (Seligman} 2004) กลา่ววา่การมองโลกในแง่ดีเป็นลกัษณะนิสยั
ในการอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีไมดี่ตา่งๆ ว่าเกิดขึน้เพียงชัว่คราว เกิดขึน้เพราะปัจจยัภายนอกและ
เป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เฉพาะกรณีเทา่นัน้ และอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีดีท่ีเกิดขึน้ว่าจะเกิดขึน้อยู่
เสมอ เกิดจากสาเหตจุากภายในตนและเป็นสิ่งท่ีแผข่ยายไปยงัสถานการณ์อ่ืนได้    

Michael และ Maryann (1998 อ้างถึงใน สวุรรณา ม่วงงาม, 2550) อธิบายว่าการมอง
โลกในแง่ดีประกอบด้วย 

1. การมีวิสยัทศัน์ท่ีชดัเจนวา่ชีวิตเป็นเร่ืองนา่ต่ืนเต้นและมีความหมาย 
2. ความสามารถท่ีจะปฏิบตังิานให้ประสบความส าเร็จตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 
3. ความมัน่ใจและมีทศันคตวิา่ “ต้องท าได้” (can-do) 
4. ความสามารถในการควบคมุตนเองให้เกิดความมมุานะ 
5. ความรับผิดชอบตอ่ตนเองสงู 
6. ความสามารถเข้ากบัผู้ อ่ืนได้ดี 
7. ประสบความส าเร็จในชีวิต 

สุวรรณา ม่วงงาม (2550) สรุปความหมายของการมองโลกในแง่ดีไว้ว่า คือ อารมณ์ 
ทศันคตท่ีิท าให้บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีประเมินเหตกุารณ์ในอนาคตวา่จะประสบความส าเร็จตามท่ี
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ตัง้เป้าหมายไว้ แม้ว่าจะเกิดอุปสรรคหรือความล้มเหลวขึน้ ก็มีความคิดว่าสามารถจัดการกับ
สถานการณ์เลวร้ายได้ และเพิ่มความพยายามมากขึน้เพ่ือให้ประสบความส าเร็จ 

เทอดศกัดิ์  เดชคง (2543, น. 68-70) ให้ความหมายของการมองโลกในแง่ดีว่าเกิดจาก
การยอมรับสภาพความล าบากว่ามันด ารงอยู่จริง ๆ แต่ก็คิดในแง่ท่ีดีว่าคงมีเวลาท่ีเราประสบ
ความสขุบ้าง และพยายามมองหาสิ่งดีในบรรดาสิ่งร้าย ๆ ทัง้หลาย ทัง้ยงักล่าวถึงการมองโลกใน
แง่ดีกับความคาดหวังนัน้คล้ายกัน คนท่ีหวังว่าตนเองจะเป็นคนเก่งมีโอกาสท่ีจะประสบ
ความส าเร็จ ความคาดหวงัในแง่บวกจึงมกัจะเกิดขึน้ในใจผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดี มีตวัอย่างมากมายชี ้
ชัดว่าการมองโลกและคาดหวังในแงบ่วกเป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลใช้ความพยายามจนประสบ
ความส าเร็จ    

นิตยา  คชภกัดี (2542, น. 90-95) กล่าวว่าการมองโลกในแง่ดี คือ การท่ีคนเราสามารถ
ยอมรับและรู้จกัตนเอง ซึง่ท าให้สามารถตัง้ความคาดหวงัท่ีเป็นจริงเหมาะสมกบัทกัษะของตนเอง   

ศิวิมล ค านวล (2552) ได้สรุปความหมายของการมองโลกในแง่ดีไว้ว่า คือ ความคิด 
ความเช่ือหรือทศันคตใินทางบวกตอ่สถานการณ์ตา่ง ๆ อยา่งมีเหตมีุผลโดยคนท่ีมองโลกในแง่ดีจะ
มีการอธิบายสถานการณ์ทางบวกว่าเป็นสถานการณ์ท่ีคงทนเกิดขึน้สม ่าเสมอเกิดขึน้ได้อีกเป็น
ประจ า เกิดกับสถานการณ์อ่ืน ๆ ได้และตนเองเป็นผู้ ท่ีท าให้เกิดสถานการณ์นัน้ ดงันัน้ บุคคลท่ี
มองโลกในแง่ดี และบุคคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย จะมีแรงจงูใจในตนเองต่างกัน จึงมีวิธีในการแก้ไข
ปัญหาหรืออุปสรรคท่ีเกิดขึน้นัน้แตกต่างกันไปด้วย โดยบุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความเข้าใจ
และพงึพอใจกบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้รอบตวั รวมทัง้สามารถจดัการกบัสถานการณ์เลวร้าย
นัน้ และมีความสขุในชีวิตมากกวา่บคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย  

ปริญญา  ตนัสกลุ (2543, น. 62-63) ได้ให้ความหมายการมองโลกในแง่ดีว่า หมายถึง  
การมีทศันคติท่ีดีทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  เพ่ือช่วยค า้จุนความสมดลุทางอารมณ์ความรู้สึกกับการ
นึกคิดของตนและของผู้ อ่ืนไว้ในทางท่ีจะน าไปสู่การสร้างสรรค์พลงัอ านาจในตนเองเพ่ือการสร้าง
ตนและสร้างโลกได้อยา่งมีประสิทธิภาพและมีความสขุในทกุยา่งก้าวของชีวิต 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ได้กล่าวถึงการมองโลกในแง่ดีว่ามีส่วนในการสร้าง
แรงจูงใจ ซึ่งแรงจูงใจเป็นแนวโน้มของอารมณ์ท่ีเกือ้หนุนการมุ่งสู่เป้าหมาย แม้มีอุปสรรคหรือ
ปัญหาก็ยงัคงมุ่งมัน่สู่เป้าหมาย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีเม่ือมีสมัพนัธภาพกับผู้ อ่ืนจึงเป็นผู้ ท่ีอดทนใน
การอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน เพราะมีแรงจงูใจท่ีดีกบัความส าเร็จของตนแม้ปัญหากบัผู้ ร่วมงานก็คิดในด้าน
บวกวา่ตนกบัผู้ ท่ีมีสมัพนัธภาพด้วยจะสามารถฝ่าฟันอุปสรรคได้     
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เสาวนีย์ พงผึง้ (2542, น. 49) กล่าวถึง การมองโลกในแง่ดีว่าเป็นการคิดเชิงบวกเป็นวิธี
และความเคยชินในการอธิบายความผิดหวงัให้กบัตวัเอง คนมองโลกในแง่ลบมกัเช่ือว่าเหตกุารณ์
เลวร้ายเป็นผลจากเง่ือนไขตายตวัท่ีแก้ไขไม่ได้และเร่ืองดี ๆ จะเกิดจากเง่ือนไขชั่วคราว ส่วนผู้ ท่ี
มองโลกในแง่ดีจะถือว่าความล้มเหลวเกิดจากสาเหตเุพียงครัง้คราวท่ีแก้ไขไม่ได้ และถือว่าสาเหตุ
ของเร่ืองน่ายินดีนัน้ด ารงอยู่อย่างถาวร คนท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะยอมให้ความผิดหวงัในด้านหนึ่ง
ของชีวิตมีผลต่อด้านอ่ืน ๆ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีกลบัไม่ยอมให้ความล้มเหลวเข้ามาท าลายทัง้
ชีวิต   

ประเวศ  วะสี (2541, น. 12-15) กล่าวถึงการมองโลกในแง่ดีว่าเป็นการมองโลกแบบทวิ
ลกัษณ์ คือ การคิดแบบ 2 ด้าน มองลกัษณะ มองสรรพสิ่งตา่ง ๆ ทัง้ด้านท่ีเป็นคณุและด้านท่ีเป็น
โทษ การมองโลกในแง่ดีเป็นการมองสิ่งตา่ง ๆ ในแง่ท่ีเป็นคณุ   

พระราชวรมุนี (ประยรู  ธมฺมจิตฺโต. 2540, น. 34-47) กล่าวว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นสุ
ทศันะนิยมหรือท่ีเรียกว่า Realistic optimism คือการมองโลกดีอย่างมีเหตผุลมีความหวงั เช่ือว่า
เราสามารถแก้ปัญหาได้ด้วยความพยายามไมย่อมจ านนตอ่โชคชะตา   

กล่าวโดยสรุป การมองโลกในแง่ดี หมายถึง  ลักษณะของบคุคลท่ีมีความคาดหวังใน
ทางบวกว่าจะมีประสบการณ์ท่ีดีในอนาคตอย่างมีเหตุผลตามสภาพความเป็นจริง  ไม่ว่าจะ
ประสบอุปสรรคมากน้อยเพียงใดก็สามารถจะเผชิญอุปสรรคนัน้ได้ด้วยความมั่นใจในตนเอง 
ควบคมุตนเอง  มุง่แก้ปัญหาและอธิบายถึงเหตกุารณ์ตา่งๆ ไปในทางท่ีดีได้    

2.2 พฒันาการของแนวคิดการมองโลกในแง่ดี 
จากการศกึษาเก่ียวกับการมองโลกในแง่ดี ท าให้พบว่ามีลกัษณะแนวคิดท่ีเห็นได้ชดัใน

การศึกษาวิจัย คือ ลักษณะแรกเห็นว่าการมองโลกในแง่ ดีเ ป็นเ ร่ืองของความคาดหวัง 
(expectation) ถึงผลลพัธ์ท่ีดีในอนาคต ส่วนลกัษณะท่ีสองเห็นว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นลกัษณะ
การอธิบาย (explanatory) เก่ียวกบัสาเหตขุองเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้กบับคุคลในทางท่ีดี (Luthans et 
al, 2005) จะเห็นว่าการศึกษาแนวคิดพืน้ฐานของการมองโลกในแง่ดีทัง้สองลักษณะมีความ
แตกตา่งกนั ผู้วิจยัได้สรุปแนวคดิพืน้ฐานของการมองโลกในแง่ดีของทัง้สองลกัษณะดงันี ้
ลกัษณะแรก คือเห็นวา่การมองโลกในแง่ดีท่ีเป็นเร่ืองการคาดหวงัโดยทัว่ไปถึงสิ่งท่ีดีท่ีจะเกิดขึน้ใน
อนาคต นกัจิตวิทยาท่ีได้ศกึษาการมองโลกในแง่ดีลกัษณะนีไ้ด้แก่ Carver และ Scheier (อ้างถึง
ใน Snyder & Lopez, 2002) โดยเสนอแนวคิดส าคญัของการมองโลกในแง่ดี ซึ่งใช้โมเดลแรงจงูใจ
ของมลูคา่ความคาดหวงัอธิบายดงันี ้
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โมเดลแรงจูงใจของมลูค่าความคาดหวงั (expectation-value model of motivation) 
เร่ิมจากสมมติฐานท่ีว่าพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิดจากความต้องการจะไปให้ถึงเป้าหมายซึ่ง
เป้าหมายนัน้อาจจะเป็นเหตกุารณ์หรือการกระท าใดก็ตามซึ่งสามารถมองได้ทัง้แง่ท่ีน่าพึงพอใจ
หรือไม่น่าพึงพอใจ โดยบุคคลนัน้จะพยายามท่ีจะแสดงพฤติกรรมเพ่ือท่ีจะไปให้ถึงเปา้หมายท่ีน่า
พึงพอใจ ดงันัน้หากปราศจากเป้าหมายท่ีมีคุณค่าพอแล้วบุคคลนัน้ก็ไม่มีเหตผุลใดท่ีจะกระท า 
นอกจากนัน้ความมัน่ใจของบคุคลท่ีจะไปให้ถึงเปา้หมายก็เป็นสิ่งท่ีส าคญัถ้าหากบคุคลขาดความ
เช่ือมัน่และลงัเลว่าจะสามารถไปให้ถึงเป้าหมายได้บุคคลก็จะไม่กระท าพฤติกรรมในทางตรงกัน
ข้าม ถ้าบุคคลมีความมั่นใจว่าสามารถไปถึงเป้าหมายนัน้ได้ บุคคลก็จะมีความพยายามท่ีจะ
เผชิญหน้ากบัอปุสรรคเพ่ือไปให้ถึงเปา้หมายท่ีมีคณุคา่เพียงพอนัน้ 

ลกัษณะท่ีสองคือเห็นว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นลกัษณะการอธิบายเก่ียวกบัสาเหตขุอง
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กบับคุคล นกัจิตวิทยาท่ีศกึษาการมองโลกในแง่ดีลกัษณะนี ้ได้แก่ Seligman, 
Steen, Park, และ Peterson (2005) แนวคิดท่ีส าคญัของการมองโลกในแง่ดีลกัษณะนี ้ได้แก่ 
รูปแบบในการอธิบายของบคุคล (explanatory style) ซึง่มีจดุเร่ิมต้นจากทฤษฎีการเรียนรู้ความสิน้
หวงั (learned helplessness theory) และทฤษฎีการให้เหตผุล (attribution Theory) 

ทฤษฎีการให้เหตุผล (attribution theory) เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึงสาเหตุการเกิด
พฤติกรรมของตนเองหรือบุคคลอ่ืนโดยจะมีสองลักษณะคือ หนึ่งพฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก
ปัจจยัภายใน (internal factor) เกิดจากลักษณะนิสยัของตน แรงจูงใจและความสามารถของ
บคุคล สองพฤติกรรมของบคุคลเกิดจากปัจจยัภายนอก (external factor) เกิดจากอิทธิพลของ
สงัคมภายนอก 

ทฤษฎีการเรียนรู้ความสิน้หวงั (learned helplessness theory) เร่ิมจากการศกึษาใน
สตัว์โดย Overmierและ Seligman (1967) ซึ่งเป็นทฤษฎีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าสรุปได้ว่าเม่ือ
บุคคลอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่สามารถควบคมุหรือจดัการได้ บุคคลจะเกิดความกังวล หดหู่ ขาด
แรงจูงใจ และเม่ือตกอยู่ในสถานการณ์นัน้นาน ๆ เข้า บุคคลจะเรียนรู้ว่าตนไร้ความสามารถไม่
สามารถท าอะไรได้ ตรงกันข้ามถ้าบุคคลอยู่ในสถานการณ์ท่ีควบคมุได้ บคุคลจะไม่เรียนรู้การไร้
ความสามารถ 

แม้ว่าทัง้ในการมองโลกในแง่ดีท่ีถกูอธิบายไปสองลกัษณะจะมีแนวคิดท่ีแตกต่างกัน แต่
ทัง้สองลักษณะต่างเช่ือว่าผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีมีแนวโน้มท่ีจะมองสิ่งท่ีเกิดขึน้ในด้านท่ีก่อให้เกิด
ประโยชน์ โดยเช่ือวา่จะมีสิ่งท่ีดีเกิดขึน้กบัตวัเองมากกวา่ท่ีจะเกิดสิ่งท่ีไมดี่ 
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2.3 องค์ประกอบของการมองโลกในแง่ดี 
เซลิกแมน (Seligman, 1990) ได้อธิบายมิตสิ าคญั 3 มิติ ดงันี ้

1.มิติความคงทนถาวร (permanence) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับระยะเวลา ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 ด้าน คือ เกิดขึน้ชัว่คราว (temporary) และเกิดขึน้อย่างงถาวร (permanent) โดยเม่ือมี
เหตกุารณ์ท่ีดีขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้กับตนเองชัว่คราว โดยอาจ
เกิดจากโชคลาภ อารมณ์ ความพยายาม ฯลฯ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิด
ขึน้กับตนเองอย่างถาวร เน่ืองมาจากความสามารถ บุคลิกภาพ และจะเกิดขึน้อยู่เป็นประจ า แต่
ในทางกลบักนัเม่ือเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้
มันจะเกิดขึน้เป็นประจ า สิ่งท่ีดีจะไม่มีทางมาและตัดสินสิ่งต่าง ๆ โดยเจาะจงไปท่ีตวัผู้ กระท า
มากกว่าท่ีจะตดัสินด้วยสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมองสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ว่าเข้า
มาชัว่คราว มีเหตผุลของการกระท า และตดัสินสิ่งต่าง ๆ จากสถานการณ์หรือเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
มากกวา่เจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท า 

2. มิติการแผ่ขยาย (pervasiveness) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับความเฉพาะเจาะจงซึ่ง
แบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (specific) และเกิดขึน้อย่างไม่เฉพาะเจาะจง 
(universal) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดขึน้อย่าง
เฉพาะเจาะจงกบัสิ่งนัน้ สว่นผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคดิวา่สิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้กบัทกุเร่ือง แตใ่นทาง
กลบักันเม่ือเผชิญหน้ากับเหตกุารณ์ท่ีเลวร้ายผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้กับทุก
เร่ือง สว่นผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคดิวา่สิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง  

3. มิติส่วนบุคคล (personalization) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกบัตวัตนของบุคคล ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 ด้านคือ ต้นเหตจุากตนเอง (internal) และต้นเหตจุากสิ่งอ่ืนภายนอก (external) โดยจะ
เช่ือมโยงไปถึงการรู้คณุค่าในตนเอง (self-esteem) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่
ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดจากสิ่งอ่ืน เช่น “เป็นความสามารถของเพ่ือนร่วมทีม” ส่วนผู้ ท่ีมอง
โลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้จากตนเอง เช่น “เป็นความสามารถของฉัน” แตใ่นทางกลบักนัเม่ือ
เผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดจากตนเอง เช่น 
“ฉันไม่มีความสามารถในการเล่นไพ่” ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้จากสิ่งอ่ืน เช่น 
“ฉนัไมมี่โชคในการเลน่ไพ”่ 

จากท่ีได้กล่าวมานัน้สรุปได้ว่าคนท่ีมีคณุสมบตัิประจ าตวัในการมองโลกในแง่ดีนัน้เป็น
คนท่ีรู้จกัมองว่าความล้มเหลวท่ีเกิดขึน้เป็นเพียงเร่ืองหนึ่งในชีวิตท่ีมีลกัษณะชัว่ครัง้ชัว่คราวไม่ได้
มองวา่ความล้มเหลวเป็นเร่ืองถาวร หรือจะมีผลกระทบตอ่คณุคา่พืน้ฐานของเขาซึ่งการมองโลกใน
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แง่ดีเชน่นีไ้มใ่ชเ่ป็นสิ่งท่ีตดิตวัเรามาแตก่ าเนิดแตเ่ก่ียวข้องกบัทกัษะชดุหนึง่ซึ่งคนเราสามารถเรียนรู้
ได้ 

2.4 ประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดี  
1. ด้านสุขภาพจิต  การมองโลกในแง่ดีท าให้มีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศร้า โรค

ประสาท  ลดภาวะซึมเศร้าภายหลังการคลอดบุตร  ผู้ ท่ีมี ลักษณะการมองโลกในแง่ดีจะมี
สุขภาพจิตดีกว่าผู้ ท่ีมีลักษณะการมองโลกในแง่ร้าย (Plomin; et al., 1992, pp. 921-930; 
Seligman, 1998, pp. 93-167; Carver; & Gain, 1987) นอกจากนี ้จากการศกึษาเก่ียวกบัการ
มองโลกในแง่ดีของนกัเรียนและนกัศึกษาพบว่านกัเรียน นกัศึกษาท่ีมีการมองโลกในแง่ดีมีระดบั
ความเครียดต ่ากว่านกัเรียนท่ีมีการมองโลกในแง่ร้าย  การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์กับการ
เห็นคณุคา่ในตนเองและอ านาจแหง่ตน (Locus of control)  มีความอดทนตอ่ความซึมเศร้า  มีการ
ปรับตวัท่ีดีและมีการเผชิญ ปัญหาแบบหลีกหนีน้อยกว่าผู้ ท่ีมีการมองโลกในแง่ร้าย (Aspinwall; & 
Taylor, 1992; Seligman; & Buchman, 1996; Baldwin; et al., 2003; ทิวา มัง่น้อย, 2534; 
กนกวรรณ สพุรรณวรรษา, 2544; สมุิตรา เดชพิทกัษ์, 2546) 

2. ด้านสุขภาพกาย  การมองโลกในแง่ดีท าให้มีสขุภาพกายแข็งแรงในคนปกติจะมี
การดแูลสุขภาพท่ีดีในคนท่ีมีภาวะเจ็บป่วยนัน้อาการเจ็บป่วยจะทเุลาได้เร็วกว่าคนมองโลกในแง่
ร้าย ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของปีเตอร์สนัและเดอ อวีลลา (Peterson; & De Avila, 1995, p. 
128132) ท่ีพบว่ารูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกในแง่ดีมีความสมัพันธ์ทางบวกกับ
ความเช่ือท่ีวา่สขุภาพดีสามารถควบคมุได้ (เชน่ การควบคมุ และการสง่เสริม) อีกทัง้ได้มีการศกึษา
เปรียบเทียบในผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคร้ายแรง  โรคเรือ้รังหรือในผู้ ป่วยท่ีมีภาวะซึมเศร้าก็พบว่าผู้ ป่วยท่ีมี
คณุลกัษณะการมองโลกในแง่ดีจะมีสขุภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีกว่าผู้ ป่วยท่ีมีคณุลักษณะการ
มองโลกในแง่ร้าย เช่น คาร์ฟเวอร์และคนอ่ืน ๆ  (Carver; et al., 1994, pp. 213-220) พบว่าจาก
การศึกษาในหญิง 70 คน ท่ีเป็นมะเร็งเต้านมในระยะแรกโดยให้มีการรายงานตนในเร่ืองอารมณ์ 
ความสขุใน 4 ระยะคือ ระยะก่อนผ่าตดั 1 วนั และหลงัจากนัน้ 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือน  ซึ่ง
พบว่าในหญิงท่ีมีคณุลกัษณะการมองโลกในแง่ดีมีความสุขสามารถปรับตวัได้ดีกว่าและมีอาการ
ปวด ซึมเศร้าน้อยกว่าหญิงท่ีมีคณุลักษณะการมองโลกในแง่ร้าย หรือในงานวิจยัของสเชียเออร์ 
และคาร์ฟเวอร์ (Scheier; & Carver, 1985, p. 219247; Scheire; et al., 1989; Fitgerarald; et 
al., 1993) ท่ีศกึษาในผู้ ป่วยผ่าตดัหลอดเลือดหวัใจ (coronary artery bypass surgery) พบว่า
ผู้ ป่วยท่ีมองโลกในแง่ดีมีความซึมเศร้าหลังผ่าตดัน้อยกว่าและมีความสุข นอกจากนีย้งัมีอาการ
เจ็บปวดลดลงมากกว่าผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย รวมทัง้มีความรู้สึกพึงพอใจอย่างมากต่อการรักษา  
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เช่นเดียวกนักับงานวิจยัของ แอฟแฟลค และเทนนิน (Chang, 2001, p. 152; citing Affleck; 
&Tennen, 2001, pp. 151-180) ท่ีศึกษาในผู้ ป่วยท่ีมีอาการปวดเรือ้รังก็พบผู้ ท่ีมีรูปแบบการ
อธิบายตนเองในลกัษณะการมองโลกในแง่ดีมีการยอมรับและมีการเจ็บปวดน้อยกว่าผู้ ท่ีมีรูปแบบ
การอธิบายตนเองในลกัษณะการมองโลกในแง่ร้ายเชน่กนั 

3. ด้านการงานและการเรียน  คนท่ีมีการมองโลกในแง่ดีท าให้มีความส าเร็จในการ
งาน การเรียน กีฬา มากกวา่คนมองโลกในแง่ร้าย จากการศกึษาของเซลิกแมน (Seligman, 1998, 
pp. 154-158) พบว่าพนกังานขาย (Salesman) ท่ีมองโลกในแง่ดีสามารถประสบความส าเร็จใน
อาชีพมากกวา่พนกังานขายท่ีมีการมองโลกในแง่ร้าย ในกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล ทีมท่ีมี
สมาชิก มองโลกในแง่ดีจะมีโอกาสชนะได้มากกว่า เน่ืองจากมีแรงกดดนัน้อยกว่า และนกักีฬาท่ีมี
รูปแบบการอธิบายท่ีสามารถเปล่ียนแปลงจากการมองโลกในแง่ร้ายเป็นมองโลกในแง่ดีได้ จะมี
โอกาสชนะมากกวา่เม่ืออยูภ่ายใต้สถานการณ์กดดนั สว่นในด้านการเรียน  เซลิกแมนและคนอ่ืน ๆ 
(Seligman; et al., 1997, pp. 1-14)  ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดี  และเกรด
เฉล่ียในระดบัวิทยาลยั พบว่าการมองโลกในแง่ดีสามารถท านายเกรดเฉล่ียท่ีสงูกว่า ซึ่งสอดคล้อง
กบัการศกึษาของ ประสตู หรุ่นวงศ์มาศ (2534) ท่ีได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ของการมองโลกใน
แง่ดีกบัผลสมัฤทธ์ิทางกาเรียนวิชาคณิตศาสตร์ในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ซึ่งพบว่านกัเรียนท่ี
มีลกัษณะการมองโลกในแง่ดีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์สงูกวา่นกัเรียนท่ีมีลกัษณะ
การมองโลกในแง่ร้าย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 นอกจากนัน้จากการศกึษาของสภุาวดี 
จนัทร์เพ็ญ (2541) ยงัพบว่ารูปแบบของการมองโลกในแง่ดีมีสหสมัพนัธ์เชิงเส้นตรงทางบวกกับ
ความตัง้ใจท่ีจะสอบคดัเลือกเข้ามหาวิทยาลยั 

4. ด้านสมัพนัธภาพ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนได้ดีกว่าคนมองโลก
ในแง่ร้าย เน่ืองจากผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีให้อภยัในความผิดของผู้ อ่ืนและพร้อมสร้างสมัพนัธภาพกบั
คนอ่ืนยืนยาว จากการวิจยัของคาเรนและคนอ่ืนๆ (Karen; et al., 1999, pp. 104-113)  ท่ีศกึษา
ผลของการมองโลกในแง่ดีและแง่ร้ายต่อลกัษณะความวิตกกังวล ความดนัโลหิตและอารมณ์ใน
ชีวิตประจ าวนัพบว่า คนท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ร้ายจะมีลกัษณะวิตกกงัวลในการเข้าสงัคม 
(Social anxiety) มากกวา่คนท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ดี 

เซลิกแมน (Seligman, 1998) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดีวา่  
1. ท าให้มีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศร้า โรคประสาทการศึกษาทัง้ในและ

ตา่งประเทศพบวา่ผู้ ท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ดีจะมีสขุภาพจิตดีกว่าผู้ ท่ีมีลกัษณะการมองโลก
ในแง่ร้าย     
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2. ท าให้มีสขุภาพร่างกายแข็งแรงในคนปกติจะมีการดแูลสุขภาพท่ีดี ในคนท่ีมีภาวะ
เจ็บป่วยนัน้อาการเจ็บป่วยจะทเุลาได้เร็วกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย   

3. ท าให้มีความส าเร็จในการงาน การเรียน การกีฬา มากกว่าคนท่ีมองโลกในแง่ร้าย
จากการศึกษาของSeligman (1998) พบว่าพนักงานขายท่ีมองโลกในแง่ดีสามารถประสบ
ผลส าเ ร็จในอาชีพมากกว่าผู้ ท่ีมองโลกในแง่ ร้าย หรือทางเดียวกันกีฬาประเภททีมเช่น 
บาสเกตบอลในทีมท่ีมีสมาชิกการมองโลกในแง่ดีจะมีโอกาสชนะได้มากกว่าเน่ืองจากมีแรงกดดนั
น้อยกวา่  

4. ท าให้มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนได้ดีกว่าคนท่ีมองโลกในแง่ร้าย เน่ืองจากคนมองโลก
ในแง่ดีจะให้อภยัในความผิดของผู้ อ่ืนและพร้อมสร้างสมัพนัธภาพกบัคนอ่ืนได้ยืนยาว   

จากท่ีได้กล่าวถึงผู้วิจยัได้เล็งเห็นถึงประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดีซึ่งจะเห็นได้ว่า
เป็นสิ่งส าคญัอยา่งยิ่งท่ีท าให้บคุคลมีชีวิตท่ีมีอยู่อย่างเป็นสขุ เพราะบคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะเป็น
ผู้ ท่ีมีก าลังใจท่ีจะสามารถมองเห็นโอกาสท่ีจะสามารถพลิกสถานการณ์ท่ีเลวร้ายให้ดีขึน้มาไม่
ท้อถอยตอ่อปุสรรค ท่ีขวางกัน้การมองโลกในแง่ดีจึงจดัว่าเป็นส่วนหนึ่งของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ี
มีประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง สอดคล้องกบับริบทของประเทศไทยท่ีกรมสุขภาพจิต (2553) ได้ระบุให้ 
การมองโลกในแง่ดีเป็นสว่นหนึง่ขององค์ประกอบการด ารงอยูอ่ยา่งเป็นสขุด้วย 

2.5 สถานการณ์ท่ีเหมาะจะใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดี   
การมองโลกในแง่ดีเป็นทกัษะท่ีควรมีความยืดหยุ่น ผู้ ใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดีควรใช้ให้เหมาะ
กบัสถานการณ์และในบางสถานการณ์ไม่เหมาะสมกบัการใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดี  (สรีุย์พร  
ไชยฤกษ์, 2550; อ้างถึงใน Seligman, 1998) สถานการณ์ท่ีเหมาะจะใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดี 
ได้แก่    

1. สถานการณ์เร่ืองความส าเร็จ    
2. สถานการณ์ท่ีเกิดความรู้สกึเศร้า หดหูต้่องการรักษาขวญัและก าลงัใจ    
3. สถานการณ์ทางสขุภาพท่ีมีปัญหาเรือ้รัง    
4. สถานการณ์ท่ีต้องการแรงบนัดาลใจให้ผู้ อ่ืน    
5. สถานการณ์ท่ีความล้มเหลวมีมูลค่าต ่า เช่น พนกังานขายตดัสินใจโทรศพัท์ชวน

ลกูค้าอีกครัง้ ซึง่จะสญูเสียเพียงเวลาถ้าไมป่ระสบความส าเร็จ  
สว่นสถานการณ์ท่ีไมเ่หมาะจะใช้ทกัษะการมองโลกในแง่ดี 

1. สถานการณ์ในอนาคตท่ีมีความเส่ียงและความไมแ่นน่อนสงู 
2. สถานการณ์ท่ีต้องให้ค าปรึกษากบับคุคลท่ีมีอนาคตมืดมวั 
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3. สถานการณ์ท่ีต้องแสดงความเห็นอกเห็นใจกบัความทกุข์ยากของผู้ อ่ืน 
4. สถานการณ์ท่ีความล้มเหลวมีมลูคา่สงู เชน่ การตดัสินใจขบัรถกกลบับ้านขณะมึน

เมาอาจเกิดอบุตัเิหต ุ
กล่าวโดยสรุปได้ว่าสถานการณ์ท่ีมองโลกในแง่ดีเป็นเร่ืองของการจ าแนกความผิดหวัง

เป็นเร่ืองเฉพาะครัง้ท่ีเกิดจากหลายปัจจยั ซึ่งไม่จ าเป็นจะต้องติดตวัเราไปตลอดชีวิต แตจ่ะช่วยให้
เราผ่านวิกฤตไปได้ดีกว่าการมองโลกในแง่ร้ายซึ่งจะเห็นได้ว่าคนท่ีมองโลกในแง่ดีจะประสบ
ความส าเร็จในชีวิตทัง้เร่ืองการงาน ความสัมพันธ์กับคนอ่ืน และการมีสุขภาพกายและใจท่ีดี
มากกวา่ 

2.6 แนวทางการวดัการมองโลกในแง่ดี 
แบบการประเมินการมองโลกในแง่ดีนัน้ มีอยูด้่วยกนั 2 แบบ มีแบบวิธีการอนมุานสาเหตุ

และแบบใช้การวิเคราะห์เนือ้หาค าพดู  ดงันี ้ 
1.แบบวิธีการอนมุานสาเหต ุ
การประเมินโดยใช้แบบสอบถามการอนมุานสาเหตขุอง Seligman(1998) (Attributional 

style questionnaire หรือ ASQ) ซึง่เป็นการ อนมุานสาเหตมุาจากจากอิทธิพลของความเช่ือในแต่
ละบุคคลต่อเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ซึ่งมาจาก 3 องค์ประกอบท่ีเก่ียวกบัการระบุสาเหตท่ีุเกิดขึน้ว่ามา
จาก  

1.1 ภายในหรือภายนอก   
1.2 คงทนถาวร หรือแคช่ัว่คราว   
1.3 เป็นเร่ืองทัว่ไปหรือแคเ่ฉพาะเจาะจง  

เป็นแบบสอบถามท่ีสร้างเพ่ือใช้ในการวดัรูปแบบการอธิบายสาเหตใุนสถานการณ์ตา่งๆ 
ซึ่งมีสถานการณ์สมมติทัง้หมด 12 สถานการณ์ ประกอบด้วยสถานการณ์ทางบวกและทางลบ
อย่างละ 6 สถานการณ์ซึ่งในแต่ละสถานการณ์จะประกอบด้วย 3 มาตรวดัโดยวดั 3 มิติ คือ มิต ิ
แหล่งก าเนิดของสาเหต ุมิติสม ่าเสมอและมิติความทัว่ไปในแต่ละสถานการณ์จะมีค าถามให้ตอบ 
4 ข้อย่อย คือ 1.ถามสาเหตหุลักของเหตกุารณ์ (ไม่น ามาคิดคะแนน) ข้อ2 -4ถามเก่ียวกับสาเหตุ
ของสถานการณ์นัน้ใน 3 มิติ การคิดคะแนนจะแยกกันระหว่างสถานการณ์ทางบวกและ
สถานการณ์ทางลบ  โดยแบ่งเป็นคะแนนเฉล่ียในแต่ละมิติคะแนนรวมทางบวก (Composite 
Positive : CP) คะแนนรวมทางลบ(Composite Negative : CN) และคะแนนรวม(CP-CN : 
CPCN) 
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มาตรวดัการมองโลกในแง่ดี (Optimistic’s Scale) ใช้ส าหรับวดัคณุลกัษณะนิสยัการมองโลกจาก
รูปแบบการอธิบายสถานการณ์ทางบวกและทางลบประกอบด้วยค าถามเก่ียวกับสถานการณ์
ประจ าวนัจ านวน 48 ข้อ แบง่เป็นสถานการณ์ทางบวกและทางลบอย่างละ 24 ข้อ โดยแบง่เป็นข้อ
ท่ีวดัในมิติแหล่งก าเนิดของสาเหต ุมิติสม ่าเสมอ และมิติความทัว่ไปอย่างละ 16 ข้อ ลกัษณะการ
ตอบค าถามเป็นลกัษณะบงัคบัให้เลือกตอบแตล่ะสถานการณ์ ประกอบด้วย 2 ตวัเลือก ให้ผู้ตอบ
ท าเคร่ืองหมายกากบาทลงในข้อท่ีตรงกบัความรู้สึกของตนมากท่ีสุด การให้คะแนนจะให้คะแนน
รายข้อ แตล่ะข้อจะมีคะแนนเป็น 0-1 คะแนนขึน้อยู่กบัว่าผู้ตอบ จะเลือกตอบข้อใด คะแนนจะถูก
รวมเป็นรายมิติ คะแนนรวมในสถานการณ์ทางบวก คะแนนรวม ในสถานการณ์ทางลบ และ
ผลรวมของคะแนนทัง้ฉบับเกิดจากการน าคะแนนรวมจากสถานการณ์ทางบวกลบด้วย
สถานการณ์ทางลบ ถ้าผู้ตอบมีคะแนนสงูหมายถึงเป็นผู้ ท่ีมีรูปแบบการอธิบายการมองโลกในแง่ดี 
คะแนนต ่าหมายถึงเป็นผู้มองโลกในแง่ร้าย 

2. แบบใช้การวิเคราะห์เนือ้หาค าพดู 
การใช้การวิเคราะห์เนือ้หาค าพดู(The Content Analysis of Verbatim Explanation: CAVE) เป็น
วิธีการศึกษาแบบย้อนเวลาเหมาะส าหรับบุคคลท่ีไม่ต้องการตอบ หรือไม่สามารถตอบ
แบบสอบถามได้ การศกึษาโดยใช้ CAVE สิ่งจ าเป็นคือ  

2.1 เคร่ืองมือท่ีเป็นตวัอย่างของค าพูด อาจได้มาจากการบนัทึกประจ าวนัจดหมาย
หนงัสือ  

2.2 การฝึกตดัสินใจท่ีจะสกดัตวัอยา่งค าพดูทัง้หมดของเหตกุารณ์ ซึ่งได้มีการอธิบาย
สาเหตไุว้เรียบร้อย 

2.3 ผู้ประเมินท่ีเป็นอิสระจากกัน 3 คน ซึ่งจะประเมินการอธิบายสาเหตบุนสเกล 7 
สเกล (เหมือน ASQ) ในแตล่ะมิตขิองรูปแบบการอธิบาย มีการน าวิธีนีม้าใช้อย่างหลากหลาย มีคา่
ความเท่ียงระหวา่งผู้ประเมินสงู ฝึกง่ายและเพ่ือเพิ่มความเท่ียงตรง ผู้ประเมินต้องเป็นอิสระตอ่กนั 
และต้องดเูพียงข้อความท่ีก าหนดมาให้เทา่นัน้ 

นอกจากนัน้ยังมีการประเมินการมองโลกในแง่ดีจากความคาดหวังของ Schiere& 
Carver (1985) (The life orientation test หรือ LOT-R) ซึ่งมาตรนีมี้ความใกล้เคียงกบัความหมาย
ของค าว่า การมองโลกในแง่ดี ซึ่งถือว่าเป็นความคาดหวงักบัเหตกุารณ์ในอนาคตในทางท่ีดี แบบ
วดัจะเป็นการถามเร่ืองเก่ียวกับความเช่ือในการมองแง่ดี (optimism) หรือแง่ร้าย (pessimism) 
เก่ียวกบัสิ่งท่ี จะเกิดขึน้กบัตนเองมากน้อยเท่าไร ซึ่งจะเป็นการวัดท่ีจะบง่ชีใ้ห้เห็นระหว่างคนท่ีมอง
โลกในแง่ดี และคนท่ีมองโลกในแง่ร้ายได้เป็นอยา่งดี 
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จากการวดัการมองโลกในแง่ดีของ Seligman (1998) ท่ีมีองค์ประกอบของการมองในแง่
ดี 3 มิติ คือ ความคงทนถาวร (Permanence) ความครอบคลมุ (Pervasiveness) ความเก่ียวข้อง
กบัตนเอง (Personalization) นบัเป็นมิตท่ีิจ าเป็นและมีความส าคญัตอ่การมองโลกในแง่ดีทัง้สิน้  

ซึ่งผู้ วิจยัมีความเห็นว่าจากท่ีได้กล่าวมาทัง้หมดแล้วนัน้การมองโลกในแง่ดีท าให้สมอง
ของเราสามารถท่ีจะคดิอะไรได้รวดเร็วและมีพลงัในการคดิอะไรได้ง่าย ๆ  หาทางออกได้ดี สามารถ
ท่ีจะมีสติพิจารณาได้อย่างเป็นระบบสามารถท่ีจะยอมรับสิ่งตา่ง ๆ  ท าให้สามารถแก้ไขปัญหาใน
ชีวิตได้ดีด้วยตนเองจนน าไปสู่การเป็นผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีมองโลกในแง่ดีและมีความสุขอย่าง
แท้จริงในชีวิต 

2.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการมองโลกในแง่ดี 
จากการศกึษางานวิจยัตา่งๆ ยงัไม่พบว่ามีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการมองโลกในแง่ดีกบั

ความสขุโดยตรง มีเพียงงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการมองโลกในแง่ดี ในด้านตา่งๆ ดงันี ้
แชง (กรกวรรณ สพุรรณวรรษา, 2544, น. 45 อ้างอิงจาก Chang, 1996) ได้ศกึษาการ

มองโลกในแง่ด ีการมองโลกในแง่ลบและอารมณ์ทางด้านบวกและลบในวยักลางคนโดยใช้แบบวดั
รูปแบบความคิดและอารมณ์ทางด้านการปรับตวัเชิงจิตวิทยา  การวิจยัในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นวยั
กลางคน 237 คน ผลของการศึกษาพบว่าทัง้การมองโลกในแง่ดีและการมองโลกในแงร้ายมี
นยัส าคญัทางตรงและผกผนักนั (จากอารมณ์ทางด้านบวกและลบ) ต่ออาการซึมเศร้า ผลของ
การศึกษานีอ้าจกล่าวได้ว่าการมองโลกในแง่ดีและการมองโลกในแง่ลบเป็นสิ่งส าคญัท่ีควบคู่ไป
กบัการปรับตวัทางจิตวิทยาในผู้ ใหญ่  

คาเรน (Karren, 2002) ท่ีศกึษาพบความสมัพนัธ์ระหว่างจิตใจและร่างกาย โดยทศันคติ
และอารมณ์มีความสมัพนัธ์ทางตรงตอ่สขุภาพและความผาสกุซึ่งอารมณ์ทางด้านลบ เช่น ความ
โกรธความซมึเศร้า และความเครียดมีผลกระทบตอ่สขุภาพร่างกาย ในขณะท่ีอารมณ์ทางด้านบวก 
เชน่ อารมณ์ข าขนั การมองโลกในแง่ดี จะสง่ผลตอ่สขุภาพร่างกายในทางท่ีดีท าให้มีอายยืุนยาว  

พิมพรรณ กวางเดนิดง (2542) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเป็นผู้น า การมองโลก
ในแง่ด ีและความส าเร็จในการท างานของวิศวกรโรงงานอตุสาหกรรม พบว่าการมองโลกในแง่ดี มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับความเป็นผู้ น าและความส าเร็จในการท างานของวิศวกรโรงงาน
อตุสาหกรรม  

สมุิตรา เดชพิทกัษ์ (2546) ท่ีศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีตอ่ความ
ซึมเศร้าและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาในระดบัอุดมศึกษา  พบว่าหลังจากท่ีกลุ่ม
นกัศกึษาได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดี มีการมองโลกในแง่ดีและมีการเห็นคณุคา่ 
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ในตนเองสูงกว่ากลุ่มนกัศึกษาท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมส่วนด้านความซึมเศร้าในกลุ่มนกัศึกษาท่ี
เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดี มีความซึมเศร้าต ่ากว่ากลุ่มนกัศกึษาท่ีไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรม ในระยะติดตามกลุ่มนกัศึกษาท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีมีคะแนน
ความซมึเศร้า ต ่ากวา่กลุม่นกัศกึษาท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม  

นพมาศ แซ่เสีย้ว (2550, น. 45-46) การปรับตวัทางจิตสงัคมและลกัษณะสถานการณ์ท่ี
เก่ียวข้องกบัคณุภาพชีวิตของผู้ ใหญ่วยักลางคน พบว่าปัจจยัเชิงสาเหตุ (ปัจจยัปกป้อง) ท่ีช่วย
สร้างเสริมการมีคณุภาพชีวิตแตล่ะด้านของผู้ ใหญ่วยักลางคน  คือ การบรรลเุอกลกัษณ์แห่งตน 
การรับรู้ความสามารถของตนในการจดัการกบัความเครียด การมองโลกในแง่ดีและวิถีชีวิตตาม
แนวศาสนา 

สรุปได้วา่การมองโลกในแง่ดีจะสร้างให้มีในบคุคลได้ด้วยการฝึกฝน และเม่ือบคุคลได้รับ
การฝึกฝนการมองโลกในแง่ดีแล้วก็จะท าให้เกิดการมองโลกในแง่ดี  เช่ือว่าจะเกิดสิ่งดีๆ ขึน้ในชีวิต
ประสบความส าเร็จในชีวิต มีชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีเป็นสขุ 
 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
3.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษา 
เนลสนั (Nelson ,1995) ได้กลา่วถึงการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาวา่ 
1. การให้ค าปรึกษาเป็นลกัษณะเฉพาะของสมัพนัธภาพท่ีมีการช่วยเหลือกนัระหว่างผู้ ให้

ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา โดยผู้ให้ค าปรึกษามีความเข้าใจ มีความเคารพในศกัยภาพของผู้มา
รับค าปรึกษา ในการตดัสินใจเลือกทางเดนิชีวิตของเขา และมีความจริงใจโดยใช้ทกัษะทางวิชาชีพ
ในการให้ค าปรึกษา เช่น การฟังอย่างมีประสิทธิภาพ และภาษากายตา่ง ๆ ท่ีแสดงถึงการยอมรับ
การสนใจในตวัผู้มารับค าปรึกษา 

2. การให้ค าปรึกษาเป็นลกัษณะขององค์ประกอบรวมของการแทรกแซงเพ่ือช่วยเหลือผู้
มารับค าปรึกษา โดยขณะท่ีมีการพูดคุยระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษานัน้ ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะใช้ทักษะวิธีการทางวิชาชีพ เพ่ือช่วยให้ผู้ มารับบริการมีความเข้าใจตนเอง และ
สามารถพฒันาตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยการประยกุต์ทฤษฎีตา่ง ๆ มาใช้อย่างเหมาะสมกบัผู้
มารับค าปรึกษาแตล่ะคน และความเป็นไปได้ในการพฒันาของผู้มารับค าปรึกษา (Corsini, 1989) 
ได้เสนอว่าลักษณะบุคลิกภาพของผู้ ให้ค าปรึกษา และลักษณะของสัมพันธภาพระหว่างผู้ ให้
ค าปรึกษานัน้มีสว่นส าคญัอยา่งยิ่งในการเลือกวิธีการชว่ยเหลือ 
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3. การให้ค าปรึกษาเป็นกระบวนการทางจิตวิทยา เน่ืองจากกระบวนการในการให้
ค าปรึกษานัน้มีจดุมุง่หมายในการท าความเข้าใจความรู้สึก ความคิด พฤติกรรมของบคุคล ในการ
ด าเนินชีวิตซึ่งไม่มีกฎตายตวัแน่นอนว่าจะต้องท าอย่างไร แต่เป็นกระบวนการท่ีขึน้อยู่กับจิตใจ 
และความรู้สึกของทัง้ผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้มารับค าปรึกษา และประการสุดท้ายคือ พืน้ฐานและ
จดุมุง่หมายของทฤษฎีตา่ง ๆ ท่ีใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษานัน้มาจากทฤษฎีทางจิตวิทยา ซึ่งใน
อดีตผู้น าในทางทฤษฎีการให้ค าปรึกษานัน้ตา่งก็เป็นนกัจิตวิทยามาก่อน เช่น Rogers และ Ellis 
บางท่านก็เป็นจิตแพทย์ เช่น Beck และ Bernes ท่ีส าคญัผลการวิจยัทางจิตวิทยานัน้มีผลตอ่การ
สร้างและพัฒนาทฤษฎีทางการให้ค าปรึกษา การประเมินกระบวนการและผลท่ีได้จากการให้
ค าปรึกษา 

4. จดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษานัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาตา่งก็มีเปา้หมายท่ีแตกตา่งกนัไป
ตามลักษณะของผู้มารับค าปรึกษา แต่ส่วนใหญ่มีเป้าหมายคือการจัดการกับปัญหาในปัจจุบนั 
การพัฒนาการส่ือสารระหว่างบุคคล การสร้างและตัดสินทางเลือกและพัฒนาทักษะต่าง ๆ 
เป้าหมายในการพฒันานัน้มักใช้กับผู้มารับค าปรึกษาท่ีต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ในช่วง
ชีวิต เชน่ การต้องอยูค่นเดียว การหาคูค่รอง หรือการเข้าสู่วยัชรา ซึ่งการให้ค าปรึกษาจะเน้นท่ีการ
พฒันาให้มีสุขภาพจิตท่ีดี นอกจากนีก้ระบวนการให้ค าปรึกษายังมีเป้าหมายท่ีจะให้ผู้มารับค า
ปรึกษามีพฒันาบุคลิกภาพทางความคิด ความรู้สึกและการแสดงออกในการสร้างและตดัสินใจ
แก้ปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตอยา่งมีประสิทธิภาพหลงัจากท่ีสิน้สดุกระบวนการให้ค าปรึกษา 

วัชรี ทรัพย์มี (2546) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษาว่า เป็นกระบวนการของ
สมัพนัธภาพระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษาซึง่เป็นนกัวิชาชีพท่ีได้รับการฝึกอบรม กบัผู้ รับบริการซึ่งต้องการ
ความช่วยเหลือเพ่ือให้ผู้ รับบริการเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้ อ่ืน และเข้าใจสิ่งแวดล้อมเพิ่มขึน้ได้
ปรับปรุงทกัษะในการตดัสินใจและทกัษะในการแก้ปัญหาตลอดจนปรับปรุงความสามารถในการท่ี
จะท าให้ตนเองพฒันาขึน้ 

การุณย์ หงส์กา (2545) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษาว่า เป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือซึ่งเกิดจากสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลตัง้แต่ 2 คนขึน้ไป ได้แก่ ผู้ ให้ค าปรึกษาโดยผู้ ให้
ค าปรึกษาเป็นผู้ ท่ี มีความสามารถผ่านการฝึกอบรมในวิชาชีพมาโดยเฉพาะ ต ลอดจนมี
ประสบการณ์ในการช่วยเหลือบุคคล เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จักตนเองรับผิดชอบตนเอง และ
สิ่งแวดล้อมได้ดีขึน้ มีทกัษะและความสามารถในการตดัสินใจ และแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ ได้อย่าง
เหมาะสมเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และช่วยให้บคุคลพฒันาตนเองในด้านตา่ง  ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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Nystul (2003 อ้างถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2549) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษา
วา่เป็นกระบวนการพลวตัรระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษาท่ีได้รับการฝึกฝนเพ่ือช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาท่ีมี
เร่ืองกังวลใจ ในกระบวนการนีผู้้ ให้ค าปรึกษาจะใช้กลวิธีตา่งๆ ซึ่งอาจทาเป็นรายบคุคล เป็นกลุ่ม 
หรือกบัครอบครัว เพ่ือเอือ้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ส่งเสริมทกัษะการเผชิญปัญหา การ
ตดัสินใจ และการแก้ไขปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนการปรับปรุงการมีสมัพนัธภาพ 

มลัลวีร์ อดลุวฒันศิริ (2552) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษาว่า เป็นกระบวนการ
ให้ความชว่ยเหลือบคุคลด้วยการสนทนาหรือการพดูคยุกนัอย่างมีเปา้หมาย โดยผู้ ให้ค าปรึกษาจะ
เป็นผู้ช่วยสร้างบรรยากาศของสมัพนัธภาพท่ีดี ตลอดจนการใช้ทกัษะขัน้ตอนและทฤษฎีของการ
ให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ผู้ มีปัญหาหรือรับค าปรึกษามีความรู้สึกอบอุ่นใจว่าได้รับการยอมรับและเกิด
ความรู้สึกไว้วางใจ พร้อมท่ีจะเปิดเผยความรู้สึกหรือปัญหาของตน เกิดการเรียนรู้สาเหตุของ
ปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่จนสามารถตดัสินใจและแก้ไขปัญหาในเร่ืองต่างๆ ได้ด้วยตนเองอย่าง
เหมาะสม 

จากข้อมูลข้างต้นอาจกล่าวได้ว่า การให้ค าปรึกษา หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือ
บคุคลระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจตนเอง สามารถ
ส ารวจหาสาเหตขุองปัญหารวมทัง้ตดัสินใจและแก้ปัญหาได้ด้วยตนเองอย่างเหมาะสม โดยอาศยั
สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา  

3.2 ความหมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 2558: 136; อ้างถึงใน Egan, 2004) กล่าวว่า การให้

ค าปรึกษารายบคุคลเป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้แสวงหาความชว่ยเหลือกบัผู้ ให้ค าปรึกษาเก่ียวกบั
ปัญหาสว่นบคุคลท่ีเข้ามารบกวน หรือท าให้ไม่สามารถมีชีวิตอยู่อย่างสงบสขุหรือมีความพึงพอใจ
ในชีวิต ผู้ให้ค าปรึกษาเป็นผู้ มีความเต็มใจจะให้ค าปรึกษาและมีความสามารถท่ีจะช่วยเหลือ หรือ
ได้รับการฝึกมาท่ีจะให้ความช่วยเหลือในสถานท่ีท่ีจัดบริการให้ความช่วยเหลือและรับการ
ชว่ยเหลือ 

การุณย์ หงส์กา (2545) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษารายบุคคลเป็นกระบวนการช่วยเหลือ 
ซึง่เกิดจากสมัพนัธภาพระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษา และผู้ รับค าปรึกษาเพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจ
ตนเองและสิ่งแวดล้อม มีทักษะและความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่าง
เหมาะสม ซึง่น าไปสูก่ารพฒันาตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพ 

มลัลวีร์ อดลุวฒันศิริ (2552) กล่าวว่า กระบวนการท่ีช่วยให้มีการส ารวจและหาข้อสรุป
เก่ียวกบัปัญหาสว่นตวัและสถานการณ์ท่ีเป็นความต้องการของแตล่ะบคุคล โดยผู้ ให้ค าปรึกษาท า
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หน้าท่ีเป็นผู้ เอือ้อ านวยให้ผู้ ท่ีมารับค าปรึกษาเข้าใจตนเองและโลกอย่างถกูต้องชดัเจนจากการท่ีทัง้
ผู้ ให้และผู้ รับค าปรึกษาส ารวจความรู้สึกและพฤติกรรมของผู้ รับค าปรึกษา ส ารวจสมัพนัธภาพกบั
ผู้ อ่ืนตลอดจนหาทางเลือกในการแก้ไขปัญหาและตดัสินใจเลือกให้ดีเหมาะสมกับสถานการณ์
ปัจจบุนัของผู้ รับค าปรึกษา 

จากข้อมูลข้างต้นอาจกล่าวได้ว่า การให้ค าปรึกษารายบุคคลหมายถึง กระบวนการ
ช่วยเหลือโดยอาศยัสัมพันธภาพระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษา และผู้ รับค าปรึกษาโดยมีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจตนเอง และสิ่งแวดล้อมอย่างถูกต้อง สามารถตดัสินใจ แก้ไขปัญหา 
และพฒันาตนเองได้อยา่งเหมาะสม ตลอดจนหาทางเลือกในการแก้ไขปัญหาและตดัสินใจเลือกให้
ดีเหมาะสมกบัสถานการณ์ปัจจบุนัของผู้ รับค าปรึกษา 

3.3 จดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
เจียรนยั ทรงชยักลุ (2542) กล่าวถึง วตัถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษารายบคุคลเป็น 2 

ลกัษณะ คือจุดประสงค์ทัว่ไปของการให้ค าปรึกษารายบุคคล คือ เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกั
ตนเองอยา่งถกูต้อง ยอมรับความจริงเก่ียวกบัตนเอง สามารถแก้ปัญหา และพฒันาตนเองอย่างมี
ประสิทธิภาพจุดประสงค์เฉพาะของการให้ค าปรึกษารายบุคคลขึน้อยู่กับปัญหา และความ
ต้องการรับความช่วยเหลือของผู้ รับค าปรึกษาแตล่ะราย โดยทัว่ไปวตัถุประสงค์เฉพาะของการให้
ค าปรึกษารายบุคคลมกัจะครอบคลุมการช่วยให้ผู้ รับบริการมีความสามารถ หรือมีทกัษะในการ
แก้ไขปัญหาท่ีเผชิญอยูด้่วยตนเองอย่างเหมาะสม ตดัสินใจได้อย่างถกูต้อง และช่วยให้ผู้ รับบริการ
เรียนรู้การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมไปในทางท่ีพงึประสงค์ 

ลกัขณา สิรวฒัน์ (2543) กลา่ววา่ จดุประสงค์ของการให้ค าปรึกษารายบคุคล คือ 
1. เพ่ือชว่ยให้นกัเรียนรู้จกัและเข้าใจตนเอง 
2. เพ่ือชว่ยให้มองเห็นลูท่างและตดัสินใจได้เอง 
3. เพ่ือให้เขายอมรับและเผชิญกบัความเป็นจริง 
4. เพ่ือให้เกิดทกัษะในการแก้ปัญหาในคราวตอ่ไป 
5. เพ่ือฝึกให้เกิดทกัษะในการคดิ 
6. เพ่ือชว่ยให้เขาปรับปรุงความสามารถด้านมนษุยสมัพนัธ์ 
7. เพ่ือขจดัข้อบกพร่องด้านบคุลิกภาพ ความรู้ และทกัษะอ่ืนๆ 

วชัรี ทรัพย์มี (2546) กลา่ววา่ เป็นกระบวนการในการให้ค าปรึกษาท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาจดัขึน้
เพ่ือให้ค าปรึกษาแก่ผู้ ขอรับบริการเพ่ือให้เข้าได้พัฒนาตนเองด้วยตวัเขาเองอันเป็นการเฉพาะ
รายบคุคล 
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สรุปได้วา่จดุมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษานัน้เป็นการช่วยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เกิด
ความเข้าใจสามารถท่ีจะพัฒนาตัวเองและพร้อมท่ีจะได้รับค าปรึกษาจากผู้ ให้ค าปรึกษา จะ
เล็งเห็นได้วา่การก าหนดเปา้หมายร่วมกนัของผู้ ให้ค าปรึกษากบัผู้ รับค าปรึกษานัน้ส าคญัเป็นอย่าง
ยิ่งท่ีจะท าให้ได้รับประโยชน์สงูสดุ 

3.4 ระยะเวลาท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
การให้ค าปรึกษาเป็นบริการทางวิชาชีพท่ีมีทฤษฎี ทกัษะและขัน้ตอนท่ีก าหนดไว้ชดัเจน 

จึงจ าเป็นต้องมีการก าหนดระยะเวลาในการให้บริการไว้ให้เหมาะสมกับวัยของผู้ รับบริการและ
เน่ืองจากในขณะให้ค าปรึกษานัน้ทัง้ผู้ ให้และผู้ รับค าปรึกษาต้องใช้พลงัอย่างมากในการท าความ
เข้าใจกบัปัญหาและแนวทางแก้ไขปัญหา การก าหนดระยะเวลาท่ีเหมาะสมจึงเป็นการช่วยให้การ
ให้ค าปรึกษาด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

Petterson and Nisenhold (1995) ได้เสนอว่า เวลาท่ีควรใช้ในการให้ค าปรึกษาผู้ ป่วย
แตล่ะรายดงันี ้

- การให้ค าปรึกษารายบคุคลแก่ผู้ใหญ่ ควรใช้เวลา 50 นาที ถึง 1 ชัว่โมง 
- การให้ค าปรึกษารายบคุคลแก่เดก็ ควรใช้เวลา 20-30 นาที 

นอกจากนี ้Petterson and Nisenholdยงัได้แสดงความเห็นว่าการให้ค าปรึกษาแต่ละ
รายควรใช้เวลาอยา่งน้อย 1 เดือน แตไ่มค่วรเกิน 1 ปี 

Meier and Davis (1993) เสนอว่า โดยทั่วไปแล้วควรใช้เวลาในการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลครัง้ละ 45-50 นาที และการให้ค าปรึกษาควรอยูใ่นชว่งระยะเวลาไมเ่กิน 3 เดือน 

Brown and Srebalus (1996) ให้ความเห็นว่า การให้ค าปรึกษารายบคุคลควรเวลาใน
การให้ค าปรึกษาระหว่าง 30-45 นาที/ครัง้ โดยให้ค านึงถึงอายุของผู้ รับค าปรึกษา และเสนอแนะ
ด้วยวา่ ในการให้ค าปรึกษาแตล่ะรายอาจใช้เวลา 1-3 สปัดาห์ 

สรุปได้ว่าระยะเวลาของการให้ค าปรึกษาควรใช้ระยะเวลา 45 -60 นาทีเป็นอย่างน้อย
เพ่ือให้การให้ค าปรึกษานัน้บรรลวุตัถปุระสงค์อย่างแท้จริงเพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เข้าใจในปัญหา
นัน้ ๆ และพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนทศันคต ิมมุมอง และความคดิท่ีเป็นอยูไ่ด้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

3.5 ข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
เจียรนยั ทรงชยักลุ (2529, น. 411) กลา่วถึงข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคลไว้ดงันี ้

1. ผู้ รับค าปรึกษาได้รับความช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาเฉพาะของเขาจากผู้ ให้
ค าปรึกษาโดยตรง ด้วยความละเอียด ครอบคลมุ และรอบคอบอยา่งเพียงพอ 
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2. ผู้ รับค าปรึกษาเป็นจดุสนใจของผู้ ให้ค าปรึกษาแตเ่พียงผู้ เดียวในการให้ค าปรึกษา
แตล่ะครัง้ เขาจงึเป็นผู้ควรได้รับการประโยชน์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้อยา่งเตม็ท่ี 

3. ผู้ รับค าปรึกษากล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองอย่างอิสระกบัผู้ ให้ค าปรึกษาซึ่งจะช่วยให้
การวินิจฉยัปัญหาและหาทางแก้ไขปัญหาได้ถกูต้องรวดเร็ว 

4. ผู้ รับค าปรึกษาไม่ต้องกงัวลถึงความคิดเห็น ความรู้สึกและข้อเสนอแนะของผู้ อ่ืน 
นอกจากของผู้ให้ค าปรึกษาเพียงผู้ เดียวในระหวา่งการให้ค าปรึกษา 

5. ผู้ รับค าปรึกษาไม่ต้องวิตกกังวลถึงความไม่พร้อมทางด้านทกัษะในเร่ืองมนุษย
สัมพันธ์ หรือบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมของเขาในการแสดงออกกับผู้ อ่ืน เพราะเขาจะมี
ความสมัพนัธ์เฉพาะกบัผู้ให้ค าปรึกษาเพียงผู้ เดียวในระหว่างการให้ค าปรึกษา 

โดยสรุปข้อดีแล้วท าให้ผู้ รับค าปรึกษาได้รับประโยชน์สูงสุดในการเข้าร่วมโปรแกรม
การให้ค าปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รัง 

3.6 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
ข้อจ ากัดบางประการของการให้ค าปรึกษารายบุคคลท่ีควรค านึงถึง ซึ่งเจียรนยั ทรงชยักุล (2529, น. 
411) ได้รวบรวมไว้ดงันี ้

1. ผู้ให้ค าปรึกษาเสียโอกาสอนัดีท่ีจะเสริมสร้างทกัษะด้านมนษุยสมัพนัธ์และการปรับตวั
ด้านตา่งๆ กบัเพ่ือนคนอ่ืนๆ ในวยัเดียวกนัท่ีเผชิญปัญหาท่ีคล้ายคลงึกบัตน 

2. ผู้ รับค าปรึกษาอาจเกิดความเคยชินท่ีจะไว้วางใจ และต้องการพึ่งพาความช่วยเหลือ
เฉพาะจากผู้ให้ค าปรึกษาเทา่นัน้ 

3. ผู้ รับค าปรึกษาซึ่งอยู่ในวยัรุ่นโดยทัว่ไปมีความเช่ือว่า ปัญหาท่ีตนประสบนัน้ เพ่ือนรุ่น
เดียวกนัจะเข้าใจ และหาทางออกให้ได้ดีกว่าความช่วยเหลือจากผู้ ใหญ่ต่างวยัและต่างความคิด
จากเขา 

4. ผู้ รับค าปรึกษาซึ่งอยู่ในวยัรุ่น โดนธรรมชาติไม่ต้องการแสดงตนอย่างเปิดเผยว่า ไม่มี
ความสามารถในการแก้ไขปัญหาด้วยตนเองให้ผู้ ใหญ่ได้รู้ เพราะเกรงจะเสียสถานภาพท่ีตนถูก
มองวา่เป็นเดก็   

5. การให้ค าปรึกษารายบคุคล เป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้เวลาและบคุลากรท่ีมีอยู่จ ากดั ดงันัน้
นกัเรียนบางคนท่ีต้องการได้รับค าปรึกษาจงึอาจไมไ่ด้รับบริการโดยทัว่ถึง 
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4. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและ
พฤตกิรรม (Cognitive Behavior Therapy) 

การให้ค าปรึกษา (Counseling) หมายถึงกระบวนการให้การช่วยเหลือผู้ รับการปรึกษา
และครอบครัวโดยผ่านสมัพนัธภาพแห่งความไว้วางใจ เพ่ือจะช่วยให้ผู้ รับการปรึกษาได้ระบาย
ออกถึงความคบัข้องใจไม่สบายใจต่างๆ และผลกระทบภายใต้ความไว้วางใจต่อผู้ ให้ค าปรึกษา 
ผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ลดอารมณ์ทางลบต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ เช่นความวิตกกังวล
เครียดกลัวเสียใจ หมดหวังน้อยใจฯลฯและช่วยให้ได้วิเคราะห์ปัญหาของตนเอง เช่น ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาการท างาน ปัญหาสุขภาพ หรือปัญหาเศรษฐกิจจากนัน้ก็จะเข้าสู่กระบวนการ
แก้ไขปัญหาตามความเป็นจริงท่ีสามารถจะปรับได้เปา้หมายสงูสุดของการให้ค าปรึกษาก็คือ การ
ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้รู้จักตนเองมีสติรู้เท่าทันความคิดอารมณ์และพฤติกรรมได้มีการเจริญขึน้
ภายในจิตใจ (internal growth) เข้าใจโลกและชีวิตท่ีแท้มากขึน้และปรับตวัให้สามารถอยู่ได้กับ
สภาพการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อย่างสมดลุและเหมาะสมมากท่ีสดุ (Bor and McCan, 1999; Dexter 
and Wash, 1995) การให้ค าปรึกษามีหลายแนวคิด การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและ
พฤติกรรมเป็นหนึ่งในแนวคิดท่ีได้รับการพิสูจน์ถึงประสิทธิผลมากการให้ค าปรึกษาโดยการปรับ
ความคดิและพฤตกิรรมมีความหมายและรายละเอียดอ่ืน ๆ ดงันี ้

4.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) 

เบค (Beck, 1979) กลา่วไว้วา่ การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็น
การให้ค าปรึกษารูปแบบหนึ่งซึ่งมีลกัษณะท่ีส าคญัคือ เป็นการให้ค าปรึกษาเชิงรุก และมีทิศทาง 
(Active and Directive) มีระยะเวลาในการให้ค าปรึกษาท่ีมีขอบเขต (time-limited) และมีรูปแบบ
โครงสร้างชดัเจน (Structured) สามารถใช้บ าบดัรักษาโรคทางจิตเวชได้หลากหลาย ได้แก่ โรค
ซึมเศร้า (depressive disorder) โรควิตกกงัวล (anxiety disorder) โรคกลวั (phobias) โดยการ
บ าบดัมีแนวคิดอยู่บนทฤษฎีพืน้ฐานท่ีว่า อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมของคนเราส่วนใหญ่
แล้วขึน้อยูก่บัแนวทางการมองโลกของบคุคลนัน้ 

สเตราท์ และลาเรีย (Stuart; &Laraia, 1988) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาโดยการปรับ
ความคดิและพฤตกิรรมท่ีมุง่เน้นการแก้ไขปัญหาในปัจจบุนัมีเปา้หมายในการบ าบดัรักษาท่ีชดัเจน 
ผู้ รับการรักษาจะต้องมีบทบาทในการวางเปา้หมายของการรักษาไปกบัผู้บ าบดัรักษาด้วย 

ทราวเวอร์แคสซีและดรายเดน (Trower, Casey, &Dryden, 2006) ได้กล่าวถึงการให้
ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมว่าเป็นการช่วยลดปัญหาทางอารมณ์ต่างๆเช่ น
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ความวิตกกังวล ความเครียด ความซึมเศร้าหรือภาวะซึมเศร้า การให้ค าปรึกษาโดยการปรับ
ความคดิและพฤตกิรรม  

โทรเวอร์แคสซีและ ดรายเดน (Trower, Casey & Dryden, 2006) ได้เสนอจ านวนครัง้
ของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมไว้เพียง 6-10 ครัง้ ความถ่ีสปัดาห์ละ 1 
ครัง้หรือมากกวา่แล้วแตค่วามรุนแรงของอาการ ความยาวนานของการให้การปรึกษาในแตล่ะครัง้
ประมาณ 50-60 นาทีโดยต้องมีการให้ความรู้เร่ืองการเกิดปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากการคิดท่ี
บิดเบือนไปในทางลบ ต้องมีการตกลงวิธีการในการให้การปรึกษา มีการเลือกเปา้หมายในการให้
การปรึกษาแตล่ะครัง้ ตกลงวิธีการท่ีจะต้องท าเพ่ือให้ 

จากข้อมูลดงักล่าวสรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมก็คือ 
การใช้กระบวนการและเทคนิคของการเรียนรู้มาใช้ในการบ าบดัเพ่ือเปล่ียนความคิด ความเช่ือของ
บคุคลท่ีไม่ถูกต้องเหมาะสม โดยช่วยให้บคุคลสามารถปรับเปล่ียนความคิด ความเช่ือของตนให้
เกิดความคดิท่ีถกูต้องเหมาะสม และสามารถปรับตวัตอ่สถานการณ์ตา่งๆได้ดีขึน้ 

4.2 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม (Cognitive Behavior 
Therapy) 

การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมมีแนวคิดพืน้ฐานจากแนวคิดทาง
ปัญญา (Cognitive model) ของอารอนทีเบค (AaronT.Beck) ค าว่า“cognition” หมายถึง
“ปัญญา” หรือ“ความคดิ” ซึง่หมายถึงสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในความคิดเช่นการแปลความทศันคติ
ความเช่ือการรับรู้การให้ความหมายตอ่สิ่งต่างๆการพูดกับตนเองเป็นต้นแนวคิดนีมี้ความเช่ือว่า
พฤติกรรมอารมณ์และสรีระไม่ได้เกิดโดยตรงจากสิ่งเร้าหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตและมี
สมมตฐิานวา่อารมณ์พฤตกิรรมและสรีระของบคุคลเกิดจากการรับรู้ (perception)และการตีความ
หรือวิเคราะห์(construe) สถานการณ์ของแต่ละบุคคลโดยลักษณะความคิดท่ีมีผลท าให้เกิด
อารมณ์พฤตกิรรมและสรีระท่ีเป็นปัญหาเรียกว่า ความคิดอตัโนมตัิ (Authomatic thought) (Beck, 
2011; Westbrook,Kennerley& Kirk, 2007) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

แนวคิดนีมี้ความเช่ือว่า อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และร่างกายมนษุย์มีความสมัพนัธ์
กัน การเปล่ียนแปลงท่ีส่วนใดส่วนหนึ่งจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในส่วนอ่ืน  ๆ ตามมาด้วย  
ดงัภาพประกอบท่ี 1 
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ภาพประกอบ 1 อารมณ์ ความคดิ พฤติกรรม และร่างกายมนษุย์มีความสมัพนัธ์กนั 
 

อยา่งไรก็ตาม แตล่ะบคุคลจะตอบสนองทางความคิดแตกตา่งกนัขึน้กบัประสบการณ์ใน
อดีตท่ีผ่านมา ความคิดท่ีสะสมไว้จะกลายเป็นความคิดหลกั (Core belief) ซึ่งท าให้เกิดแบบแผน
ความคิด (cognitive schema/intermediate belief) มีลกัษณะเป็นกฎของความคิด มีรูปแบบ
ชดัเจนวา่จะแปลความหมายของสิ่งเร้าตา่งๆอยา่งไร เม่ือบคุคลได้รับสิ่งเร้า ก็จะเกิดการตอบสนอง
ตอ่สิ่งเร้านัน้ๆ ตามแบบแผนความคิด เกิดเป็นความคิดอตัโนมตัิขึน้ (automatic thought) น าไปสู่
การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และพฤตกิรรมตามมา ดงัภาพประกอบ 2 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนความคดิ 
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ทฤษฎีนีม้องว่าความคิดท่ีเกิดขึน้ เป็นเพียงความเช่ือของบุคคลนัน้ๆ ซึ่งอาจไม่ตรงกับ
ความเป็นจริง การจะรู้ให้แนช่ดัวา่ความคดิท่ีเกิดขึน้เป็นจริงหรือไม ่จ าเป็นต้องได้รับการพิสจูน์ โดย
ในผู้ ป่วยจิตเวช มักจะพบลักษณะความคิดท่ีบิดเบือนไปจากความเป็นจริง ซึ่งหากสามารถ
ปรับเปล่ียนกระบวนการคิดของผู้ ป่วยได้ ก็จะเกิดการเปล่ียนแปลงในอารมณ์ พฤติกรรม และ
อาการทางกายตามมา และผู้ ป่วยหายจากโรคได้ในท่ีสดุ (Hawton, Salkovsky, Kirk. And Clark, 
1990; Clark and Fairburn, 1997; Boekaerts. Pinrich; &Zeidner, 2000) 

กระบวนการคิดท่ีท าให้เกิดปัญหาโรคทางจิตเวช เรียกว่า ความคิดไม่สมเหตุสมผล 
(irrationalthought/dysfunctional thought) เป็นความคิดท่ีบิดเบือนไม่ตรงกับความเป็นจริง 
ตวัอย่างของความคิดท่ีบิดเบือนไปตามทฤษฎีปัญญานิยม (cognitive errors or faulty 
information processing) (Beck et al.; อ้างถึงในอญัชลี ฉตัรแก้ว, 2546) ได้แก่ 

1. การดว่นลงความเห็นบนพืน้ฐานข้อมลูท่ีไม่เพียงพอ (arbitrary inference) เป็น
กระบวนการความคิดท่ีดว่นสรุปในเหตกุารณ์ยงัไม่เกิดขึน้ เป็นความคิดท่ีมกัจะสรุปไม่เป็นไปตาม
เหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้จริง เช่น คนท่ีมีปัญหาในการปฎิบตัิตวัตามแนวทางการรักษาภาวะซึมเศร้า
แบบก่อนๆ อาจคดิวา่การรักษาแบบใหมนี่ไ้มเ่หมาะสมกบัตนเองและจะไม่ช่วยให้ตนเองมีอาการดี
ขึน้ เปน้ต้น 

2. การเลือกสนใจคิดเฉพาะบางด้าน (selective abstraction) เป็นลกัษณะความคิด
ท่ีมุ่งความสนใจในเร่ืองรายละเอียดของบริบท โดยละเลยส่วนท่ีส าคญัของสถานการณ์นัน้ๆ หรือ
ลกัษณะความคดิท่ีวา่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัเป็นเชน่เดียวกบัประสบการณ์ในทางลบตา่งๆท่ี
ผา่นมาในอดีต เชน่ ผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้าคิดว่าตนเองไม่ได้ประสบกบัความสขุ ความพึงพอใจเลยทัง้
วนั เพราะผู้ ท่ีมีภาวะซมึเศร้ามกัจะไมต่ระหนกัถึงความสขุหรือความพงึพอใจท่ีเกิดขึน้ 

3. ความคดิ และการแปลความเกินพืน้ฐานความเป็นจริง (overgeneralization) เป็น
ลกัษณะความคิดท่ีสรุปรวมว่าเหตกุารณ์ หรือผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้เพียงเล็กน้อยเป็นเหตกุารณ์ หรือ
ผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองทัง้หมด เป็นการตดัสินใจอย่างรวดเร็วบนพืน้ฐานตวัอย่างเพียงเล็กน้อย
และเกินความเป็นจริง เช่น ผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้าเม่ือท าผิดเพียงครัง้เดียวแต่จะคิดว่าตนเองท า
ผิดพลาดทกุอยา่ง เป็นต้น 

4. การขยายต่อเติมหรือการตดัทอนเร่ืองราว (magnification and minimization) 
เป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความคิดท่ีประเมินค่าความส าคัญหรือขนาดของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้
ผิดพลาดไปหรือประเมินไม่เหมาะสม ท าให้เกิดความคิดท่ีบิดเบือน เช่น เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีมา
กระทบตนเองเพียงเล็กน้อยก็อาจมองว่าเหตกุารณ์นัน้เป็นเหตกุารณ์ท่ีมีผลกระทบตอ่ตนเองอย่าง
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รุนแรง เป็นต้น มกัจะให้ความส าคญัแก่สิ่งเร้าหรือสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งมากหรือน้อย
เกินไป 

5.  มีความคิดเอนเ อียงไปเ ก่ียวข้องกับเหตุการณ์ ท่ี ไม่ เ ก่ียวข้องกับตนเอง 
(personalization) มกัน าตนเองเข้าไปเป็นธุระกบัเร่ืองตา่งๆ เป็นความคิดตอบสนองต่อสิ่งเร้า ท่ี
เข้ามากระทบในลกัษณะท่ีพิจารณาสถานการณ์เพียงด้านใดด้านหนึ่ง เช่น เม่ือตัง้ใจจะสบตากับ
เพ่ือนท่ีเดินผ่านมาแต่เพ่ือนกลบัไม่ได้มองตน อาจจะคิดว่าตนเองต้องท าอะไรบางอย่าง ท่ีท าให้
เพ่ือนโกรธ เป็นต้น 

6.  คิด เ พียง ด้านใดด้านหนึ่ งมากกว่า ท่ีจะคิดถึ ง ข้อมูล ท่ีสมบูรณ์ทั ง้หมด 
(dichotomous thinking) เป็นความคิดท่ีโน้มเอียงไปในด้านใดด้านหนึ่งอย่างเต็มท่ี เช่น คิดว่า
ตนเองมีข้อบกพร่องเป็นคนเลวไม่ใช่คนดี เป็นคนบาปไม่ใช่นักบุญ เป็นต้น คิดว่าถ้าตนเองไม่
สามารถท าสิ่งใดได้ครบสมบรูณ์ร้อยละร้อยก็จะไม่มีอะไรท่ีต้องท าอีกเลยซึ่งในผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้า
จะมีความคดิโน้มเอียงไปในทางลบมากกวา่ทางบวก 

ในผู้ ป่วยโรคซึมเศร้า เราจะพบแบบแผนความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบ 3 ประการ
เรียกว่า cognitive triad คือ ความคิดท่ีบุคคลของตนเอง สิ่งแวดล้อมหรือโลก และอนาคตของ
ตนเองในทางลบ 

- การมองตนเองในทางลบ ผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้ามองตนเองว่าบกพร่อง ไม่มีคณุคา่ ไร้
ประสิทธิภาพ ส่งผลให้เกิดความบกพร่องทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ จริยธรรมในตนเอง ยิ่งกว่าไปนีจ้ะ
มองว่าตนเองไม่เป็นท่ีน่าปรารถนา ไม่มีคุณค่า อันเน่ืองมาจากข้อบกพร่องท่ีตนคิดขึน้เอง มี
แนวโน้มท่ีจะโทษตนเองเม่ือเกิดความผิดพลาดต่างๆ ขึน้ โดยจะคิดว่าความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้
ทัง้หมดเป็นความผิดพลาดของตนเอง ท าให้ความรู้สึกมีคณุคา่ในตนเองยิ่งลดต ่าลง และส่งผลให้
เกิดภาวะซมึเศร้าตามมา 

- การมองสิ่งแวดล้อมหรือโลกในทางลบ ผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้าจะแปลการปฏิสมัพนัธ์
กับสิ่งแวดล้อมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใส่ร้ายเป็นประจ า รู้สึกถูกบีบบงัคบัและ
เรียกร้องจากสงัคมรอบตวั จะมองชีวิตเต็มไปด้วยภาระ อปุสรรค หรือสถานการณ์ท่ีท าให้เจ็บป่วย 
มองว่าเป็นโลกแห่งความพ่ายแพ้ โลกแห่งการถูกลงโทษ ทัง้หมดนีจ้ะลดคณุคา่ของตนเองลงและ
เม่ือต้องพบพบกับสถานการณ์ใดๆ ก็จะแปลสถานการณ์นัน้ไปในทางลบตามประสบการณ์ท่ี
ตนเองเคยประสบมา จงึสง่ผลให้เกิดความคดิอตัโนมตัใินทงลบและเกิดภาวะซมึเศร้าตามมา 

- การมองอนาคตในแง่ลบ ผู้ ท่ีมีภาวะซึมเศร้าจะท านายว่า ความยากล าบากหรือ
ความทกุข์ยากในปัจจบุนัจะด าเนินตอ่ไปไม่มีท่ีสิน้สดุ ขณะท่ีมองไปข้างหน้าก็จะพบแตชี่วิตท่ีมีแต่
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ความยากล าบากท่ีไม่มีวนัน้อยลง จะมีแต่ความคบัข้องใจและการสูยเสีย เม่ือพบสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ในปัจจบุนั ก็จะมองวา่สถานการณ์ตอ่ไปในอนาคตจะเป็นสิ่งท่ีเป็นปัญหาตอ่ไปไม่สิน้สดุ ท า
ให้ท้อแท้ตอ่อนาคตของตนเอง สญูเสียความหวงัในอนาคตท าให้เกิดภาวะซมึเศร้าตามมา 

จึงจะเห็นได้ว่ามีการน าทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมมาใช้อย่างแพร่หลาย
และเช่นเดียวกันโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อ
ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังนีก็้น าทฤษฎีนีม้าใช้ในการให้ค าปรึกษาและใช้เทคนิค
ตา่ง ๆ ตามท่ีได้กลา่วมา 

4.3 หลกัการของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) 

การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมมีหลกัการส าคญั 10 ข้อ ดงัตอ่ไปนี ้
1) การท าความเข้าใจถึงท่ีมาของปัญหาวา่มาอย่างไร โดยวิเคราะห์ว่าผู้ ให้ค าปรึกษา

มีความคดิอะไรท่ีท าให้เขามีความรู้สึกบางอย่างและส่งผลให้เขามีพฤติกรรมอย่างไร โดยให้ความ
สนใจกบัเหตกุารณ์ท่ีส่งผลให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมและการแปลท่ีเป็นเหตใุห้เกิดอารมณ์และ
พฤตกิรรมดงักลา่ว 

2) การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม จ าเป็นต้องมีสมัพนัธภาพท่ี
ดีระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษากบัผู้มาขอรับค าปรึกษา 

3) การให้ค าปรึกษาต้องอาศยัความร่วมมือและการมีส่วนร่วมเป็นอย่างมากตลอด
การให้ค าปรึกษา ผู้ รับค าปรึกษาต้องมีความรับผิดชอบท่ีจะช่วยคิดหรือริ เร่ิมงานได้เอง (active 
participation) 

4) มุง่เน้นเปา้หมายและปัญหาท่ีชดัเจน 
5) การให้ค าปรึกษาเน้นปัญหาท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั 
6) การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม ผู้ ให้ค าปรึกษามีบทบาทท่ี

จะให้ความรู้และสอนผู้ รับค าปรึกษา เพ่ือท่ีผู้ รับค าปรึกษาจะต้องเป็นผู้บ าบดัด้วตนเองเพ่ือปอ้งกนั
มิให้การกลบัมาเป็นซ า้ 

7) การบ าบดัทางความคดิจะต้องมีการก าหนดเวลาท่ีพบกนัในแตล่ะครัง้ท่ีชดัเจน 
8) ในการพบแตล่ะครัง้ จะมีโครงสร้างของการบ าบดัท่ีตัง้ไว้อยา่งชดัเจน 
9) ผู้บ าบดัจะเป็นผู้สอนให้ผู้ รับการบ าบดัสามารถค้นหาความคิด ประเมินความคิด

และปรับความคดิให้เหมาะสม 
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10) การบ าบัดความคิด สามารถใช้ เทคนิคอันหลากหลายเ พ่ือให้เ กิดการ
เปล่ียนแปลงใน 

ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เทคนิคท่ีใช้บ่อย เช่น การตัง้ค าถามชวนให้คิด 
(SocraticQuestioning & Guided Discovery) การจะเลือกใช้เทคนิคใดก็ขึน้อยู่กับท่ีมาของ
ปัญหาและเปา้หมายในแตล่ะครัง้ของการบ าบดั 

4.4 ขัน้ตอนการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive Behavior 
Therapy) 

กิจกรรมในแต่ละครัง้ของการให้การปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม มี
รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ท่ี 1 ในขัน้ตอนแรกท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาได้พบกับผู้ รับค าปรึกษามีข้อแนะน าจากBeck 
(1995) ถึงเนือ้หาของงานในครัง้ท่ี 1 นี ้ดงันี ้

 1. สร้างสมัพนัธภาพแห่งความไว้วางใจกบัผู้ รับค าปรึกษา 
 2. ให้ความรู้เก่ียวกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ในมมุมองของแนวคิดทางปัญญาตามรูปแบบใด

รูปแบบหนึง่ ท่ีเหมาะกบัความเข้าใจของผู้ รับการปรึกษารายนัน้ๆ 
 3. แนะน าให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม

รวมทัง้กระบวนการให้ค าปรึกษา 
4. ให้ผู้ รับค าปรึกษามีความหวงัในการท่ีจะปรับลดอารมณ์ท่ีท าให้เกิดทกุข์ของตนเอง 
5. ปรับความคาดหวงัของผู้ รับค าปรึกษาให้เหมาะสมกับผลลัพธ์ท่ีจะได้จากการปรับ

ความคดิและพฤตกิรรม 
6. ตัง้ประเดน็ส าหรับการให้ค าปรึกษาร่วมกนั 
7. ระบุอารมณ์และให้คะแนนระดบัความรุนแรงของอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม ณ ขณะ

ปัจจุบนั หากพบว่าผู้ รับการปรึกษามีระดบัอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมค่อนข้างสูงผู้ ให้ค าปรึกษาควร
ชว่ยให้เกิดการผอ่นคลายอารมณ์เสียก่อนเพ่ือไมใ่ห้รบกวนศกัยภาพในการคิดของผู้ รับค าปรึกษา 

8. ส ารวจเบือ้งต้นถึงเร่ืองราวของปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาการให้ค าปรึกษาโดยการปรับ
ความคดิและพฤตกิรรม 

 9. ระบปัุญหาและตัง้เปา้หมายในการแก้ปัญหาร่วมกนั 
10. สอนผู้ รับค าปรึกษาถึงความเช่ือมโยงของความคิด อารมณ์พฤตกิรรมและสรีระ 
11. มอบหมายการบ้านให้ผู้ รับค าปรึกษาสงัเกตความเช่ือมโยงของความคิดอารมณ์

พฤตกิรรมและสรีระของตนเองมาอยา่งน้อย 1 เร่ือง 
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12. สรุปการสนทนาและให้ข้อมลูย้อนกลบัจากผู้ รับค าปรึกษา 
ครัง้ท่ี 2 มีงานในการให้การปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมดงัตอ่ไปนี ้
1. ผู้ให้ค าปรึกษาสรุปยอ่ถึงปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาและสิ่งท่ีได้เรียนรู้ในครัง้ท่ี 1 
2. ถามผู้ รับค าปรึกษาถึงภาวะอารมณ์ในปัจจบุนัและให้ระดบัคะแนน 
3. ทบทวนการบ้านท่ีได้มอบหมายในครัง้ท่ีแล้วและถามถึงการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ 
4. สอนให้ผู้ รับค าปรึกษาได้รู้จกักบัความคิดอตัโนมตัิทางลบซึ่งเป็นต้นเหตขุองอารมณ์ท่ี

ไมเ่หมาะสมรวมทัง้วิธีการค้นหาความคดิอตัโนมตัทิางลบของตนเองและให้ผู้ รับค าปรึกษาทราบว่า
ความคดิดงักลา่วสามารถประเมิน พิสจูน์และปรับเปล่ียนได้ 

5. ฝึกค้นหาความคดิอตัโนมตัทิางลบร่วมกบัผู้ รับค าปรึกษา 
6. มอบหมายการบ้านให้ผู้ รับค าปรึกษาไปค้นหาความคดิอตัโนมตัทิางลบในชีวิตจริงของ

ผู้ รับการปรึกษามาอยา่งน้อย 1 เร่ือง 
7. สรุปการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในการให้ปรึกษาครัง้นีแ้ละให้ข้อมลูย้อนกลบัระหวา่งกนั 
ครัง้ท่ี 3 และครัง้ตอ่ๆ ไป มีงานในการให้การปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม

ดงัตอ่ไปนี ้
 1. ทกัทายและระบอุารมณ์รวมทัง้ให้ระดบัคะแนนของอารมณ์ ณ ปัจจบุนั 
 2. ทบทวนการบ้านท่ีได้มอบหมายในครัง้ท่ี 2 ในเร่ืองการค้นหาความคิดอัตโนมัติและ

สอบถามการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในผู้ รับการปรึกษา 
3. เลือกความคิดอตัโนมตัิมา 1 เร่ืองเพ่ือฝึกการประเมิน ตรวจสอบหรือพิสูจน์ว่าความคิด

ดงักลา่วเป็นจริงหรือไมม่ากน้อยเพียงใด 
4. ในกรณีท่ีความคิดนัน้ไม่จริง หรือจริงเป็นบางส่วนน าผู้ รับค าปรึกษาเข้าสู่การปรับเปล่ียน

ความคดิในกรณีท่ีความคิดอตัโนมตันิัน้เป็นจริง น าผู้ รับค าปรึกษาเข้าสู่การแก้ปัญหา 
5. ระบุอารมณ์รวมทัง้ให้ระดบัคะแนนของอารมณ์ณ ปัจจุบัน หลังจากการปรับเปล่ียน

ความคดิ 
6. มอบหมายการบ้านให้ผู้ รับการปรึกษาฝึกพิสจูน์และปรับเปล่ียนความคิดอตัโนมตัิของ

ตนเองมาอย่างน้อย 1 เร่ือง พร้อมทัง้หาปัญหาอปุสรรคท่ีอาจจะเกิดขึน้เพ่ือจะได้น ามาพูดคยุใน
การปรึกษาครัง้ตอ่ไป 

7. สรุปและให้ข้อมูลย้อนกลับระหว่างกันในครัง้ต่อๆ ไปจะมีกิจกรรมเช่นเดียวกันใน
ขัน้ตอนการค้นหาความคิดอตัโนมตักิารพิสจูน์และปรับเปล่ียนความคิดอตัโนมตั ิ
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4.5 เทคนิคของทฤษฎีให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม (Cognitive 
Behavior Counseling’s Techniques) 

เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ทฤษฎีให้ค าปรึกษาแนวการปรับความคดิและพฤติกรรมจะผสมผสาน
ใช้เทคนิคท่ีส่วนใหญ่น ามาจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  และทฤษฎีความรู้ความเข้าใจ ไม่ว่าจะเป็น
การเสริมแรง (Positive Reinforcement) การปรับเปล่ียนความคิดท่ีไม่มีเหตุผล(Irrational 
Thoughts) การเปล่ียนมุมมองปัญหา (Reframing) การลดระดบัความรู้สึกไวในการเรียนรู้ 
(Systematic Desensitization) การเป็นแม่แบบ (Modeling) การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก
อย่างเหมาะสม การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้เพ่ือลดความเครียด รวมทัง้การบริการความเครียด 
(Stress Management) การเลือกใช้เทคนิคชนิดใดขึน้อยู่กบัวตัถุประสงค์หรือเปา้หมายของการ
ชว่ยเหลือนัน้ 

4.6 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) 
การให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมอาจมีข้อจ ากัดบางประการ ดังนี ้(Beck, 
1995) 

1) ผู้ รับการบ าบดัท่ีมีอาการทางจิตท่ีรุนแรงไม่อยู่ในโลกความเป็นจริง เช่น มี อาการ
หลงผิด (delusion) ประสาทหลอน (hallucination) จนไม่สามารถพดูคยุด้วยเหตดุ้วยผล หรือผู้ ท่ีมี
ระดบัเชาวน์ปัญญาคอ่นข้างต ่าอยา่งน้อยผู้ รับการบ าบดัต้องสามารถท าความเข้าใจกบัปัญหาของ
ตนเองได้ หรืออาจใช้ CBT ร่วมกบัการรักษาด้วยยา 

2) การบ าบดัความคดิและพฤติกรรม อาจไม่สามารถช่วยได้ทกุโรคโดยเฉพาะโรคจิต
เวชบางโรค หรือลกัษณะปัญหาท่ีไมช่ดัเจน เชน่ ปัญหาจากการท่ีไมมี่ความสขุ หรือไม่สามารถเติม
เตม็ให้กบัตนเองได้หรือผู้ ท่ีมีปัญหาบคุลิกภาพผิดปกต ิเป็นต้น 

3) ผู้ รับการบ าบัดต้องมีความสมัครใจ มีส่วนร่วมกับผู้ บ าบัดและมีความเพียร
พยายามในการพิจารณาใคร่ครวญ ท้าทายความคิดของตนเอง ซึ่งอาจจะต้องเผชิญกับความ
ยากล าบากในการใช้ความคดิ และจ าเป็นต้องคดิ หรือท าการบ้านมาลว่งหน้า 

4) ผู้ รับการบ าบดัต้องมีเวลาพบผู้บ าบดัอย่างน้อย 8-12ครัง้อย่างตอ่เน่ือง จากข้อมลู
ดงักล่าวสรุปได้ว่า การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีความเช่ือว่า อารมณ์ความคิด พฤติกรรม 
และร่างกายของมนุษย์มีความสัมพันธ์กัน การเปล่ียนแปลงท่ีส่วนใดส่วนหนึ่งจะท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในส่วนอ่ืนๆตามมาด้วย ทฤษฎีนีม้องว่าความคิดท่ีเกิดขึน้ เป็นเพียงความเช่ือของ
บคุคลนัน้ๆ ซึ่งอาจไม่ตรงกับความเป็นจริงโดยผู้ ป่วยท่ีมีอาการซึมเศร้านัน้เน่ืองมาจากแบบแผน
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ความคดิท่ีบดิเบือนไปในทางลบ 3 ประการ เรียกว่า depressive cognitive triad อนัประกอบด้วย 
ความคิดในทางลบ (negative automatic thoughts – NATs) คือความคิดท่ีบุคคลมองตนเอง 
สิ่งแวดล้อมหรือโลก และอนาคตของตนเองในทางลบดัง้นัน้เป้าหมายของการบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรมในการรักษาโรคซึมเศร้าจึงประกอบด้วย การช่วยให้ผู้ ป่วยตระหนกัถึงความคิดในทาง
ลบของตนเอง และสามารถปรับเปล่ียนความคิดในทางลบต่อตนเอง โลก และอนาคตเหล่านัน้ให้
สมดลุ สอดคล้องกบัความเป็นจริงมากย่ิงขึน้ 

4.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคดิและพฤตกิรรม 
(Cognitive Behavior Therapy) 

กุลธิดา สุภาคุณ (2550, น. 78) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการบ าบัดทางพฤติกรรม 
ความคิดตอ่ภาวะซึมเศร้าในผู้ ป่วยโรคซึมเศร้า โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบภาวะซึมเศร้า
ของผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าก่อน และหลงัการได้รับโปรแกรมการบ าบดัทางพฤติกรรมความคิด และการ
เปรียบเทียบภาวะซมึเศร้าของผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบดัทางพฤติกรรมความคิด
กบักลุ่มท่ีได้รับการพยาบาลตามปกติ กลุ่มตวัอย่างคือ ผู้ ป่วยโรคซึมเศร้าท่ีรับการรักษาในแผนก
ผู้ ป่วยใน ของโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม่จ านวน 40 คน จับคู่ตามคุณลักษณะท่ี
คล้ายกัน ได้แก่ เพศ ระดบัการศกึษา คะแนนภาวะซึมเศร้าและการรักษาท่ีได้รับ แล้วสุ่มแยกเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่ม ควบคมุ กลุ่มละ 20 คน ผลการวิจยัพบว่า 1. ภาวะซึมเศร้าของกลุ่มทดลอง
ภายหลงัได้รับโปรแกรมการบ าบดัทางพฤติกรรมความคิดน้อยกว่าก่อนท่ีจะได้รับโปรแกรมการ
บ าบดัทางพฤติกรรมความคิดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2. ภาวะซึมเศร้าของกลุ่ม
ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการบ าบดัทางพฤตกรรมความคิดน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับการพยาบาล
ตามปกตอิยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05. 

พรนิภา หาญละคร และคณะ (2550, น. 206) ได้ศกึษาผลของกลุ่มบ าบดัแบบพฤติกรรม
ปัญญานิยมตอ่ความหวงัและความซึมเศร้าในผู้ติดเชือ้เอชไอวี/ผู้ ป่วยเอดส์ท่ีได้รับยาต้านไวรัส ใน
โรงพยาบาลระดบัตติยภูมิแห่งหนึ่ง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ติดเชือ้เอชไอวี/ผู้ ป่วยเอดส์ท่ีได้รับยาต้าน
ไวรัส เลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด จ านวน 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 
กลุ่มละ 16 คน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นผู้ติดเชือ้เอชไอวีระยะไม่ปรากฏอาการ และระยะเอดส์
เท่ากัน ร้อยละ 37.5 ส่วนใหญ่มีอายชุ่วง 31-40 ปี ร้อยละ 46.85 กลุ่มควบคมุได้รับการพยาบาล
ตามปกติ 16 สปัดาห์ กลุ่มทดลองได้รับการพยาบาลตามปกติร่วมกับกลุ่มบ าบดัแบบพฤติกรรม
ปัญญานิยม เนือ้หาในการท ากลุ่มประกอบด้วยการให้ความรู้เก่ียวกบัโรค แนวทางการรักษา การ
รับประทานยาต้านไวรัส การดูแลตวัเอง และการจดัการความเครียด การฝึกปฏิบตัิเก่ียวกับการ



  61 

ปรับเปล่ียนความคิดไปในทางบวก การเปิดเผยผลเลือด การใส่ถุงยางอนามัย และการฝึกผ่อน
คลาย รวมทัง้มีการอภิปรายกลุ่ม การสร้างเครือข่ายเพ่ือส่งเสริมให้ก าลงัใจกัน การให้แรงเสริม 
และการวางแผนการด าเนินชีวิตต่อไป ท ากลุ่มทุก 2 สัปดาห์ครัง้ละ 60-90 นาที ทัง้หมด 8 ครัง้ 
ผลการวิจยั พบวา่เม่ือวดัความหวงัและความซมึเศร้าภายหลงัการศกึษาทนัที จะพบว่ากลุ่มท่ีได้รับ
การพยาบาลตามปกติร่วมกับกลุ่มบ าบดัแบบพฤติกรรมปัญญานิยมมีคะแนนความหวังสูงกว่า
กลุม่ท่ีได้รับการพยาบาลตามปกตอิยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั.01 และคะแนนความซึมเศร้า
ต ่ากวา่กลุม่ท่ีได้รับการพยาบาลตามปกติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.01เม่ือติดตามประเมิน 
อีก6เดือนพบว่ามีมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทัง้ในคะแนนความหวังและความ
ซมึเศร้าของกลุม่บ าบดัแบบพฤตกิรรมปัญญานิยม 

กาญจน์กนก สุรินทร์ชมภู (2551, น. 71-72) ได้ท าการศึกษาการบ าบดัความคิดและ 
พฤติกรรมในผู้ ป่วยจิตเวชท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีได้รับการรักษาแบบผู้ ป่วยใน ณ โรงพยาบาลจิตเวช 
ขอนแก่นราชนครินทร์จ านวน 17 คน ผลการศึกษาพบว่า ระดบัภาวะซึมเศร้าของผู้ ป่วยหลงัการ
บ าบดั ความคิดและในระยะการติดตามผลการบ าบดั 1 เดือน และ 3 เดือน มีระดบัลดลง การ
บ าบดัโดยใช้การปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม ช่วยให้ผู้ ป่วยเข้าใจความคิดท่ีผิดปกติไปจาก
เดมิหรือความคดิ ท่ีบดิเบือนไมส่อดคล้องกบัความเป็นจริงของตนเอง สามารถช่วยให้ผู้ ป่วยมีแบบ
แผนความคิดไปในทางบวก เผชิญปัญหาและปรับตวักับภาวะซึมเศร้าท่ีเกิดขึน้ มีความยืดหยุ่น
และยอมรับความเป็นจริงได้มากขึน้ มีความคิดว่าตนเองมีคณุค่า มีความหวงัต่อการมีชีวิตอยู่ช่วย
ให้ความรู้สกึซมึเศร้าลดลง 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลด้วยทฤษฎีการปรับความคิด
และพฤติกรรมเป็นการฝึกทกัษะการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสุขท่ีแท้จริงได้ และช่วยท าให้ผู้ ท่ี
เข้าร่วมโปรแกรมนัน้เปล่ียนวิธีการมองโลกในแง่ลบได้อย่างสมจริง รู้จกัคิดอย่างชดัเจนและด้วยใจ
ท่ีสงบ 
 
5. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง  

5.1 ความหมายและประเภทของผู้ดแูล 
ผู้ดแูลมาจากภาษาองักฤษท่ีพบบอ่ยอยู่หลายค า เช่น “ Carer” หรือ “ Caregiver” หรือ 

“Informal care” แม้ค าว่าผู้ดแูลจะถกูใช้บอ่ยๆ แตม่กัใช้กนัผิดๆอยู่เสมอ เราอาจบอกว่าผู้ดแูลคือ
ใครก็ได้ท่ีให้การดแูลผู้ ป่วย อย่างไรก็ตามผู้ดแูลแบง่ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆคือ กลุ่มผู้ ดแูลท่ีมา
จากสถานพยาบาล หรืออาสาสมคัรท่ีเคยได้รับการฝึกฝนมาก่อนและได้รับเงินคา่ตอบแทนเรียกว่า 
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“Formal carer” ซึ่งอาจเป็นบคุคลากรทางการแพทย์ พยาบาล รวมทัง้พนกังานหรือเจ้าหน้าท่ีจาก
ศนูย์ท่ีให้บริการการดแูลผู้ ป่วยท่ีบ้าน (Health care assistant) ส่วนอีกกลุ่มหนึ่งก็คือผู้ดแูลท่ีไม่ได้
รับการฝึกฝนมาก่อน การดแูลอาจนานถึง 24 ชัว่โมงต่อวนั มกัพบว่ามีความสมัพนัธ์แบบ 1 ต่อ1 
(Ungerson, 1990 อ้างถึงใน ศิริพนัธุ์ สาสตัย์, 2546) และท่ีส าคญัก็คือไม่ได้รับคา่ตอบแทน แต่
เป็นการดูแลท่ีมาจากความรัก ความส านึกในบุญคุณหรือหน้าท่ี เราจะเรียกผู้ ดูแลกลุ่มนีว้่า “ 
Informal care” หรือ “ Carer” ซึ่งอาจจะมาจากความสมัพนัธ์ทางการสมรสหรือจากครอบครัว 
เช่น คู่สมรส ลูกหลาน ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนหรือเพ่ือนบ้านของผู้ ป่วย (Bell and Gibbons,1989; 
Twigg , 1992 อ้างถึงใน ศริิพนัธุ์ สาสตัย์, 2546) 

นอกจากนีค้วามหมายของผู้ดแูลยงัจ าแนกตามระดบัความรับผิดชอบในการช่วยเหลือ
ดแูลโดย Horowitz (1985 อ้างถึงในยุพาพิน ศิรโพธ์ิงาม, 2539) ได้ให้ความหมายของผู้ดแูล 2 
ลกัษณะกลา่วคือ 

1. ผู้ดแูลหลกั (Primary caregiver) หมายถึง ผู้ ท่ีเป็นหลกัในการรับผิดชอบดแูล
ผู้ ป่วยโดยตรง มุ่งเน้นท่ีกระท าเพ่ือตอบสนองความต้องการด้านร่างกาย เช่น การอาบน า้ท าความ
สะอาดร่างกาย ดแูลสุขวิทยาส่วนบุคคล ป้อนอาหารหรือให้อาหารทางสายยาง ท าความสะอาด
แผล ชว่ยในการดแูลอยา่งสม ่าเสมอและตอ่เน่ืองมากกวา่สมาชิกในครอบครัวคนอ่ืนๆ 

2. ผู้ดแูลรอง (Secondary caregiver) หมายถึง บคุคลอ่ืนท่ีอยู่ในเครือข่ายของการ
ให้การดแูลเท่านัน้ มีหน้าท่ีจดัการด้านอ่ืนๆ ซึ่งไม่ใช่การดแูลท่ีกระท าต่อผู้ ป่วยโดยตรง เช่น เป็น
ธุระแทนในการติดต่อกับชุมชนหรือสังคมจดัการเก่ียวกับการเดินทางในการตรวจรักษา เป็นต้น 
หรืออาจปฏิบตักิิจกรรมการดแูลผู้ ป่วยโดยตรงเป็นครัง้คราว แตไ่มไ่ด้ท าสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง เม่ือ
ผู้ดแูลหลกัไมส่ามารถกระท าหน้าท่ีได้ หรือคอยชว่ยเหลือผู้ดแูลหลกัในการดแูลผู้ ป่วย 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นีใ้ช้ค าว่าผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังซึ่งหมายถึงบคุคลท่ีท าหน้าท่ีในการ
ปฏิบตัิกิจกรรมการดแูลท่ีกระท าตอ่ผู้ ป่วยโดยตรงและท าหน้าท่ีช่วยเหลือในการจดัการด้าน อ่ืน ๆ
ต่อผู้ ป่วยและเป็นผู้ ท่ีอาศัยอยู่ในครอบครัวเดียวกันกับผู้ ป่วย ดังนัน้ผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังใน
งานวิจยันีมี้ความเก่ียวข้องโดยเป็น บิดา/มารดา สามี/ภรรยา บตุรหรือญาติท่ีอยู่ในครอบครัว ผู้ ท่ี
อยูใ่กล้ชิดหรือผู้ ท่ีถกูจ้างให้มาดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

5.2 ผลกระทบท่ีมีตอ่ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
เน่ืองจากผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคเรือ้รังมีปัญหาหลงเหลือและมีความคงอยู่ของโรคทัง้ในด้านร่างกายและ
จิตใจ ท าให้เกิดข้อจ ากัดในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคเรือ้รังและไม่ส ามารถ
ชว่ยเหลือตนเองในการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัได้จึงต้องการการดแูลทัง้ด้านร่างกายและจิตใจเพ่ือ
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ชว่ยเหลือผู้ ป่วยในกิจกรรมท่ีไมส่ามารถกระท าได้ด้วยตนเอง โดยความต้องการการดแูลจากผู้ ป่วย
ขึน้อยู่กับระดับความพิการของผู้ ป่วย ถ้าผู้ ป่วยมีระดับความพิการด้านร่างกายและจิตใจหลง
เหลืออยูม่ากจะมีความต้องการการดแูลจากผู้ดแูลมาก  

1. ผลกระทบทางด้านร่างกาย เกิดขึน้จากการท่ีผู้ ดูแลต้องดูแลผู้ ป่วยเกือบ
ตลอดเวลา จึงได้รับการพกัผ่อนน้อยหรือพกัผ่อนไม่เพียงพอส่งผลให้ผู้ดแูลเกิดความเหน่ือยล้าได้ 
เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย คือ ระบบต่างๆ ภายในร่างกายมีการเปล่ียนแปลง เช่น มี
แนวโน้มท่ีร่างกายเกิดการติดเชือ้ หรือมีไข้เน่ืองจากระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายต่างเกิดภาวะท่ี
น า้ตาลในเลือด และระดบัคอเรสเตอรอลในกระแสเลือดสูง เน่ืองจากการมีภาวะเครียดเพิ่มขึน้ 
ระบบหวัใจและหลอดเลือดท างานเพิ่มมากขึน้ ส่งผลให้เป็นโรคตา่งๆ เช่น ภูมิแพ้ เบาหวาน ความ
ดนัโลหิตสงู เป็นต้น (Teel et al., 2001) และยงัพบว่าผู้ดแูลมีอาการปวดศีรษะ ปวดหลงั ปวด
เม่ือยทัว่ร่างกาย ปวดเขา่ (Buddhawan, 2002) 

2. ผลกระทบทางด้านจิตใจ ซึ่งจากการศึกษาของ (พิทยาภรณ์ นวลสีทอง , 2549) 
พบว่าผู้ดแูลมักรู้สึกไม่สบายใจ วิตกกังวลกับผู้ ป่วยซึ่งเป็นผลกระทบท่ีเกิดจากการท่ีผู้ดแูลมีการ
ปรับตัวและการเผชิญปัญหาอย่างไม่มีประสิทธิภาพ ส่งผลให้เกิดเป็นภาระทุกข์ใจ และเกิด
ความเครียดในระดับสูงท่ีมากกว่าบุคคลทั่วไป (ดารารัตน์ ปานดี , 2549) ซึ่งเ ม่ือผู้ ดูแลมี
ความเครียดในระดบัรุนแรงท่ีสงูขึน้ ผู้ดแูลอาจรู้สึกถูกคกุคาม ท้อแท้ เกิดความเบื่อหน่าย รู้สึกว่า
ตนเองไร้ประโยชน์ (Halm, 1990) ท าให้ผู้ดแูลเกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกายตามมา ท าให้เกิด
อาการนอนไม่หลบั หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ การตดัสินใจไม่ดี อาจเกิดพฤติกรรมถอยหนีเหตกุารณ์ 
(ชบา เรียนรมย์, 2551) 

5.3 ความสามารถในการเป็นผู้ดแูล 
ความสามารถในการเป็นผู้ดแูล (Dependent care agency) เป็นความสามารถของ

ผู้ดูแลในการท่ีจะปฏิบตัิกิจกรรมหรือกระท าเพ่ือตอบสนองต่อความต้องการการดูแลตนเองท่ี
จ าเป็นของผู้ดแูลผู้ ป่วยท่ีมีความบกพร่องในการดแูลตนเองหรือเจ็บป่วยเป็นโรคเรือ้รัง อนัเน่ืองจาก
ภาวะเบี่ยงเบนทางสขุภาพซึ่ง (Orem, 2001) ได้ให้แนวคิดในเร่ืองของความสามารถของบคุคลม่ี
ต้องรับผิดชอบบคุคลท่ีต้องพึง่พาตอ่ความต้องการการดแูลตนเองท่ีจ าเป็นของบคุคลอ่ืน โครงสร้าง
ของความสามารถในการเป็นผู้ดแูลมี 3 ระดบั คือ 

1. ความสามารถในการปฏิบตัิเพ่ือการเป็นผู้ดแูลบคุคลท่ีต้องพึ่งพา (Capabilities foe 
dependent operation) เป็นความสามารถท่ีจ าเป็นและใกล้ชิดโดยตรงท่ีจะต้องใช้ในการดแูล
บคุคลท่ีต้องพึง่พาในขณะนัน้ทนัที ซึง่ประกอบด้วยความสามารถ 3 ประการ คือ 
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1.1 ความสามารถในการคาดการณ์ (Estimate) เป็นความสามารถในการตรวจสอบ
สถานการณ์และองค์ประกอบในตนเอง และสิ่งแวดล้อมท่ีส าคญัส าหรับการเป็นผู้ดแูลบคุคลท่ีต้อง
พึง่พา ความหมายและความต้องการในการปรับการดแูลบคุคลท่ีต้องพึง่พา 

1.2 การปรับเปล่ียน (Transitional) เป็นความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกับสิ่งท่ี
สามารถจะกระท าเพ่ือสนองตอบตอ่ความต้องการการดแูลท่ีจ าเป็นของบคุคลท่ีต้องพึง่พา 

1.3 การลงมือปฏิบตัิ (Productive operation) เป็นความสามารถในการปฏิบตัิ
กิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือตอบสนองความต้องการดูแลท่ีจ าเป็นของบุคคลท่ีต้องพึ่งพา ทัง้นีจ้ะต้อง
ประกอบด้วย พลงัความสามารถ 10 ประการ 

2. พลงัความสามารถ 10 ประการ (Power components of care) เป็นตวักลางซึ่งเช่ือม
การรับรู้และการกระท าของผู้ดแูลโดยเฉพาะเจาะจงส าหรับการกระท าอย่างจงใจ เพ่ือการดูแล
ผู้ ป่วยประกอบด้วย 

2.1 ความสนใจและเอาใจใส่ต่อผู้ ป่วยในฐานะท่ีเป็นผู้ รับผิดชอบ รวมทัง้สนใจและ
เอาใจใสภ่าวะแวดล้อม ตลอดจนปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการดแูลผู้ ป่วย 

2.2 ความสามารถท่ีจะควบคุมพลังงานทางด้านร่างกายของตนเองให้เพียงพอ
ส าหรับริเร่ิมและปฏิบตักิารดแูลผู้ ป่วยอยา่งตอ่เน่ือง 

2.3 ความสามารถท่ีจะควบคมุส่วนตา่งๆ ของร่างกายเพ่ือการเคล่ือนไหวท่ีจ าเป็นใน
การปฏิบตักิารดแูลผู้ ป่วย 

2.4 ความสามารถท่ีจะใช้เหตใุช้ผลเพ่ือการดแูลผู้ ป่วย 
2.5 มีแรงจูงใจท่ีจะกระท าการดูแลผู้ ป่วย เช่น มีเป้าหมายของการดูแลผู้ ป่วยท่ี

สอดคล้องกบัคณุลกัษณะ และความหมายของชีวิต สขุภาพ และสวสัดภิาพ 
2.6 มีทกัษะในการตดัสินใจเก่ียวกบัการดแูลผู้ ป่วย และปฏิบตัติามท่ีได้ตดัสินใจ 
2.7 มีความสามารถในการเสาะแสวงหาความรู้เก่ียวกับการดูแลผู้ ป่วยจากผู้ ท่ี

เหมาะสมและเช่ือถือได้ สามารถจดจ าและน าความรู้ไปใช้ในการปฏิบตัไิด้ 
2.8 มีทกัษะในการใช้กระบวนการทางความคิด สติปัญญาการรับรู้การจดักระท าการ

ตดิตอ่และการสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน เพ่ือปรับการปฏิบตักิารดแูลผู้ ป่วย 
2.9 มีความสามารถในการจดัระบบการดแูลผู้ ป่วย 
2.10 มีความสามารถท่ีจะปฏิบตักิารดแูลผู้ ป่วยอยา่งตอ่เน่ือง และสอดแทรกการดแูล

ผู้ ป่วยเข้าไปเป็นสว่นหนึง่ในแบบแผนการด าเนินชีวิต 
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3. ความสามารถและคณุสมบตัิขัน้พืน้ฐานของผู้ดแูล (Foundation) เป็นความสามารถ
ขัน้พืน้ฐานของมนุษย์ท่ีจ าเป็นส าหรับการกระท าอย่างจงใจและมีเป้าหมายโดยทั่วไปซึ่ง
ประกอบด้วย 

3.1 ความสามารถและทกัษะในการเรียนรู้ ได้แก่ ความจ า ความสามารถในการอ่าน 
เขียน นบัเลข รวมทัง้ความสามารถในการหาเหตผุลและใช้เหตผุล 

3.2 หน้าท่ีของประสาท ส าหรับความรู้สึก (Sensation) รวมทัง้การสัมผัส การ
มองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น และการรับรส 

3.3 การรู้ในเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ทัง้ภายในและภายนอก 
3.4 การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
3.5 นิสยัประจ าตวั 
3.6 ความตัง้ใจ 
3.7 ความเข้าใจในตนเอง 
3.8 ความหว่งใยในตนเอง 
3.9 การยอมรับตนเอง 
3.10 ระบบการจดัล าดบัความส าคญั รู้จกัจดัแบง่เวลาในการกระท ากิจกรรมตา่ง ๆ 
3.11 ความสามารถท่ีจะจดัการเก่ียวกบัตนเอง 

ผู้ดแูลคนป่วย (caregiver) มีสิทธิ คือ 
1. ดแูลตนเองบ้าง ทัง้นีไ้ม่ใช่เร่ืองของความเห็นแก่ตวั แตเ่ป็นการท าให้ตวัผู้ดแูลคน

ป่วยเองมีพลงัท่ีจะดแูลผู้ ท่ีตนรักได้ดียิ่งขึน้  
2. เสาะหาความช่วยเหลือจากคนอ่ืนให้มาช่วยดแูลคนป่วย แม้ว่าบางครัง้คนป่วยท่ี

ตนรักจะไมเ่ห็นด้วยก็ตาม เพราะผู้ดแูลยอ่มทราบขีดจ ากดัของพลงัและความอดทนท่ีตนเองมี และ
ยอ่มไมค่วรฝืนท าอะไรท่ีเกินขีดจ ากดัของตนเอง  

3. ยังคงใช้ชีวิตบางด้านของตนเองท่ีเป็นความร่ืนเริงบนัเทิงใจโดยไม่มีคนป่วยอยู่
ด้วย เหมือนเม่ือครัง้ยังไม่มีใครป่วย เพราะผู้ดแูลผู้ ป่วยย่อมทราบดีว่าตนได้ท าอะไรท่ีตนพึงท า
ได้แก่ผู้ ป่วยไปแล้ว และมีสิทธิท่ีจะท าอะไรเพ่ือตวัเองได้ตามปกต ิ 

4. อาจจะหงดุหงิดฉนุเฉียวหรือโกรธได้บ้าง เหงาบ้าง เศร้าบ้าง อารมณ์เสียบ้าง  
5. เพิกเฉยต่อความพยายามของคนป่วยท่ีจะกดดนัผู้ดูแล (ท่ีอาจจะท าไปโดยรู้ตวั

หรือไมรู้่ตวั) เสียบ้าง เพราะหากเอาแตใ่สใ่จมากเกินไป จะกลายเป็นความกดดนัท่ีก่อความรู้สึกผิด 
หรือโกรธ หรือซมึเศร้า ตอ่ตวัผู้ดแูลได้ เม่ือความรู้สกึเหลา่นีเ้กิดขึน้ ผลเสียจะตกกบัตวัผู้ ป่วยเอง  
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6. ได้รับความเข้าใจ ความรัก การให้อภยั และการยอมรับจากคนป่วยซึ่งเป็นคนท่ีตน
รัก ตราบใดท่ีตนได้ให้ความรู้สกึดีๆเหลา่นีต้อบแทนกลบัไป  

7. ภาคภมูิใจกบัสิ่งท่ีตนเองได้ท าไป เพ่ือชว่ยเหลือคนป่วยท่ีตนรัก  
8. ปกปอ้งความเป็นตวัของตวัเองและสิทธิท่ีจะใช้ชีวิตส่วนตวัของตวัเองไว้ เผ่ือว่าวนั

หนึ่งคนป่วยท่ีตนรักไม่ได้ต้องการการดูแลเต็มเวลาจากตนอีกต่อไปแล้ว ตนเองจะยังสามารถ
เดนิหน้ากบัชีวิตตนเองตอ่ไปได้ 

อย่างไรก็ตาม (Orem, 2001) เน้นว่าการเป็นผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังนัน้ จะเห็นได้ว่า
ความสามารถในการดูแลบุคคลท่ีพึ่งพาตามกรอบแนวคิดของ (Orem,2001) นัน้ประกอบด้วย
องค์ประกอบมากมาย ซึง่ในการวิจยัครัง้นีส้ามารถพฒันาให้ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมีการมองโลกใน
แง่ดีและมีความสขุอยา่งแท้จริงเม่ือได้ให้การดแูลผู้ ป่วยอยา่งลกึซึง้และตอ่เน่ือง 

5.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
ดวงพร หิรัญรัตน์  (2543) ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาเชิงวิทยาแบบกลุ่มตามแนวโร

เจอร์สต่อความสุขของเด็กก าพร้าในสถานสงเคราะห์ กลุ่มตวัอย่างคือเด็กก าพร้าหญิงในสถาน
สงเคราะห์จ านวน 16 คน คดัเลือกจากผู้ มีคะแนนความสขุต ่ากว่าคา่เฉล่ีย -1.0 SD แบง่เป็น กลุ่ม
ทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคมุ 8 คน กลุ่มทดลองเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโร
เจอร์ส มีระยะเวลา 20 ชั่วโมง พบว่าหลังการทดลองเด็กก าพร้าท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง 
จิตวิทยาตามแนวโรเจอร์ส มีคะแนนความสุขสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั.05 และมีคะแนนสงูกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้ร่วมกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอร์ส อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05    

พรรณพิไล  สทุธนะ (2544)  ศกึษาเปรียบเทียบความสขุสมบรูณ์ของนกัศึกษาพยาบาล
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบช่ีกงและแอโรบิก  กลุ่มตวัอย่าง  คือ นกัศึกษา พยาบาล
ศาสตร์  แบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบช่ีกงและแอโรบิค18  คน และ
กลุ่มควบคมุท่ีมีการด าเนินชีวิตแบบปกติ 18  คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ โปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบช่ีกงและแอโรบิคและแบบประเมินความสุขสมบูรณ์พบว่านักศึกษาพยาบาลท่ีใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบช่ีกงและแอโรบคิมีความสขุสมบรูณ์สงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีความสุขสมบูรณ์สูงกว่ากลุ่มท่ีด าเนินชีวิตตามปกติอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ศรีนวล    

จินตนา  สนธิวงษ์เดช (2547)  ศกึษาการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัท์ตอ่ความสขุของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา โดยแบง่นกัเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 7  คน กลุ่มควบคมุ 7 คน  กลุ่มทดลอง
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ให้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัท์ตอ่ความสุขจ านวน 12 ครัง้ ๆละประมาณ 1 ชัว่โมง 
30 นาที พบว่ากลุ่มทดลองมีความสขุหลงัทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  และกลุม่ทดลองมีความสขุหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

นงคราญ ผาสุก (2549)  ศึกษาสุขภาวะทางจิตของบุคลากรพยาบาลจ านวน 932 คน 
โดยเป็นกลุ่มหวัหน้าตกึ 41 คน พยาบาลประจ าการ 464 คน ผู้ช่วยพยาบาล 428 คน พบว่าภาวะ
สขุภาพจิตของบคุลากรพยาบาลตัง้แตห่วัหน้าตกึ พยาบาลประจ าการ ผู้ช่วยพยาบาลอยู่ในระดบั
ท่ีไม่แตกตา่งกัน โดยบคุลากรพยาบาลท่ีมีอายงุานสงูมีปัญหาสขุภาวะทางจิตสงู สุขภาวะทางจิต
ของพยาบาลท่ีปฏิบตังิานเวรบา่ยและเวรดกึมีปัญหาสขุภาวะทางจิตสงู  

ณัฐิกา ราชบุตร และคณะ  (2549)  ศึกษาปัญหาสุขภาวะทางจิตและการปรับตวัของ
เจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์  โดยการศกึษาจากเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบตัิงานจริง
ในโรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ จ านวน 245 คน  พบว่าสาเหตท่ีุก่อให้เกิดปัญหาสุข
ภาวะทางจิตได้บอ่ยคือ ตนเอง เพ่ือนบ้าน และการเงิน  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะทางจิต
คือความเส่ียงในหน้าท่ีการงาน  การสมัผสักบัผู้ ป่วยและฐานะทางการเงิน  

วราภรณ์   ผาทอง (2550)  ศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีตอ่การมอง
โลกในแง่ดีและความสุขในชีวิตของผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสูง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ป่วยโรคความ
ดนัโลหิตสูง จ านวน 40 คน โดยมีกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน  20 คน 
ส าหรับกลุม่ทดลองให้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดี  ซึ่งใช้เวลาทัง้สิน้ 12 ชัว่โมง  ใน
ระยะเวลา 1  เดือน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ โปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดี แบบ
วดัการมองโลกในแง่ดี และแบบวดัความสขุในชีวิตพบว่า หลงัการทดลองผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิต
สูงท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดี มีการมองโลกในแง่ดีมากขึน้อย่างมี นยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01  ผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสูงท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีมี
ความสขุในชีวิต มากกวา่ผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสงูท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกใน
แง่ดี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01   

ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์  (2550)  ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทาง
การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือสง่เสริมสขุภาวะทางจิตโดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญา
แห่งการเรียนรู้  โดยทดลองกบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นเจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาลจ านวน 30  คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ น ากลุ่มทดลองให้เข้าร่วมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพ่ือส่งเสริมสขุภาวะทางจิตโดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแห่งการ 
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เรียนรู้  ผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีสุขภาวะทางจิตดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง 
สถิตท่ีิระดบั .05  

Diener & Chan (2010) ได้ศกึษาหลกัฐานท่ีแสดงถึงสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (เช่นความพึง
พอใจในชีวิต  ความไม่มีอารมณ์เชิงลบ  มองโลกในแง่ดีและมีอารมณ์ในด้านบวก) โดยศกึษาจาก
หลกัฐาน 7 ประเภท  คือ 1) สขุภาวะเชิงอตัวิสยักบัความเจ็บป่วยและการตายของประชากร 2) สขุ
ภาวะเชิงอตัวิสยักบัการเปล่ียนแปลงทางสรีระ 3) ผลของอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีผลต่อสขุภาพ 
4)  สภาพแวดล้อมกับสุขภาวะ 5) ผลของอารมณ์ท่ีมีต่อโรคระบบหลอดเลือดหัวใจ 6) การ 
เสริมสร้างสุขภาวะเชิงอตัวิสยัมีผลต่อทางสรีระ 7) สุขภาวะเชิงอตัวิสยักับการลดความเจ็บปวด  
โดยการวิจัยมนุษย์และสัตว์ทดลองรวมทัง้การศึกษาธรรมชาติของการเปล่ียนแปลงของ
กระบวนการเป็นอยู่ท่ีดีและสรีรวิทยา  เม่ือการศึกษาผ่านไปพบว่าสุขภาวะเชิงอัตวิสัยมีผลต่อ
สขุภาพและความมีอายยืุนยาวของประชากร  และท าให้ผู้ ป่วยบางโรค เช่นโรคมะเร็ง โรคไตวายมี
อายุยืนยาวมากขึน้  แสดงให้เห็นว่าความรู้สึกทางบวกช่วยให้มีอายุยืนยาวและมีสุขภาพท่ีดีได้ 
มากกวา่อารมณ์ทางลบ   

Mary, Laima และ Dorothy (1993) ได้ท าการศึกษาท่ีเก่ียวกบักับการส่ือสารภายใน
ครอบครัวหลักโดยมีการท ากิจกรรมกลุ่มและช่วยให้ผู้ ป่วยและญาติได้พบปะแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ท าให้มีความกระตือรือร้นในการติดตามข้อมูลข่าวสารและแสวงหาค าแนะน าต่อ
ปัญหาท่ีพบในชีวิตประจ าวนัเพ่ือให้ได้แนวทางการแก้ปัญหาส่งผลท าให้ประเมินความสามารถใน
การดแูลตนเองได้วา่อยูใ่นระดบัใด 

ซึ่งจากการท่ีได้ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องของผู้ดแูลผู้ ป่วยนัน้พบว่าถ้าหากการดแูล
ได้รับการเตรียมความพร้อมอยา่งเพียงพอนัน้จะสามารถชว่ยลดความวิตกกงัวล ความเครียดท่ีเกิด
ขึน้กับผู้ดูแลได้เป็นอย่างดีโดยจะเห็นได้ว่าผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังนัน้เม่ือต้องแบกรับภาระในการ
ดแูลบคุคลในครอบครัวของตนเองแล้ว ยงัต้องรับภาระหน้าท่ีอย่างอ่ืนท่ีต้องท าในชีวิตประจ าวนัจึง
ส่งผลให้สิ่งเหล่านีท่ี้เกิดขึน้กับตวัของผู้ดูแลเอง และโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงนีเ้องจะช่วยลดภาวะต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับ
ผู้ดแูล เชน่ ภาวะวิตกกงัวล ภาวะเครียด ซมึเศร้าท่ีอาจเกิดขึน้มาจะช่วยท าให้มีการมองโลกในแง่ดี
เพิ่มสงูมากย่ิงขึน้และพบความสขุท่ีแท้จริงในชีวิต 



 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด าเนินการ

ทดลองตามแบบแผนการวิจยั โดยทดสอบก่อนและหลงัการควบคมุ (Pretest - Posttest Design) 
มีวตัถปุระสงค์เพ่ือ ศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง  และจดัท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง โดย
การศึกษาเปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแง่ดีและคะแนนความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมการให้ค าปรึกษาทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง ซึง่ผู้วิจยัได้ออกแบบการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง  
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุม่ตวัอยา่ง 
5. การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิตท่ีิใช้ในการวิจยั 

 
1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นผู้ดแูลท่ีเป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ี

เข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานครท่ีมารับบริการ (1 เมษายน 
2562 – 31 พฤษภาคม 2562) เป็นระยะเวลา 2 เดือน จ านวนทัง้สิน้ 30 คน 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้ดแูลท่ีเป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้ารับการบริการท่ี
โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง และยินดีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมอง
โลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างได้มาจากการท าแบบ
วัดการมองโลกในแง่ดีท่ีผู้ วิจัยปรับปรุงและพัฒนาจากแบบวัด (The Attributional Style 
Questionnaire : ASQ) ของเซลิกแมน (Seligman, 1982) และแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้วิจยั
ปรับปรุงและพฒันามาจากซึ่งผู้วิจยัได้พฒันามาจากแบบวดั (Authentic Happiness Inventory : 
AHI) ของเซลิกแมน (Seligman, 2005) โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้
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ค าปรึกษารายบคุคลนีมี้คะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 55 ลงมาและปัจจบุนัยงัเป็นผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รัง จ านวน 16 คน ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีคดัเลือกออกนัน้เป็นผู้ ท่ีได้คะแนนตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 
55 ขึน้ไปหรือไม่ยินดีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อ
ความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง จากนัน้น าแบบวัดมาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ท่ี
ผู้วิจยัก าหนด จากนัน้สุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีเรียงล าดบัจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมากแล้ว
จับคู่ผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากนัน้วิเคราะห์ค่าเฉล่ียก่อนการ
ทดลองซึง่พบวา่ทัง้สองกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิติ โดยจะได้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
กลุ่มละ 8 คนโดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของ
ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ 1) แบบวดัการมองโลกในแง่ดี 2) แบบวดัความสขุท่ี
แท้จริง และ 3) โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อ
ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

2.1 แบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริง 
ผู้วิจยัสร้างแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริง โดยมีล าดบัขัน้ตอนในการ
สร้าง ดงันี ้ 

1) ศกึษาจากเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจยัและแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการ
มองโลกในแง่ดแีละความสขุท่ีแท้จริง 

2) ผู้ วิจัยได้สร้างและพฒันาแบบวัดการมองโลกในแง่ดีมาจากแบบวัด (The 
Attributional Style Questionnaire : ASQ) ของเซลิกแมน (Seligman, 1982) โดยประกอบด้วย
ข้อค าถาม 54 ข้อ ท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั คือ เห็นด้วย
อยา่งยิ่ง เห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่งให้สอดคล้องกบันิยามศพัท์ปฏิบตัิการ 1. มิติ
ความเป็นตนเอง 2. มิติความคงทนถาวร 3. มิติการแผ่ขยาย และแบบวัดความสุขท่ีแท้จริง 
(Authentic Happiness Inventory : AHI) ของเซลิกแมน (Seligman, 2005) โดยมีข้อค าถาม
ทัง้หมด 15 ข้อ น าแบบวัดความสุขท่ีแท้จริง ท่ีมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดบั คือ ตรงกับความรู้สึกตนเองมากท่ีสุด ตรงกับความรู้สึกตนเองมาก ตรงกับ
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ความรู้สึกตนเองน้อย ตรงกับความรู้สึกตนเองน้อยท่ีสุด และไม่ตรงกับความรู้สึกตนเองเลย ให้
สอดคล้องกบันิยามศพัท์ปฏิบตักิาร 1. ความพงึพอใจ 2. การมีสว่นร่วม 3. การมีความหมาย 

3) น าแบบวดัท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์พิจารณา และ
ท าการปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์  

4) หาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity) โดยน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดี
และแบบวัดความสุขท่ีแท้จริงท่ีผู้ วิจัยได้ท าการปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ี
ปรึกษา ไปให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการวดัและการประเมินผลด้านการศกึษา และด้านจิตวิทยา จ านวน 
4 ทา่น ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ด้านเนือ้หา ข้อค าถาม และภาษาท่ีใช้พิจารณาค าถามในแบบ
ประเมินท่ีสร้างขึน้ ว่าสามารถวดัได้ตรงตามนิยามท่ีศึกษาวิจยัครัง้นีห้รือไม่ มาค านวณค่าดชันี
ความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC 
ตัง้แต ่0.51-1.00 มีคา่ความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้องปรับปรุง 
ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ตัง้แต่ 0.75-1.00 แล้วน าแบบวดัมาปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญก่อนน าไปใช้ ซึง่พบวา่ข้อค าถามผา่นเกณฑ์ทัง้หมด  

5) น าแบบวดัท่ีได้รับการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กบัผู้ดแูล
ท่ีเป็นญาตผิู้ ป่วยโรคเรือ้รังและท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง จ านวน 30 คน ซึ่ง
มีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอยา่ง แตไ่มใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง 

6) น าแบบวดัท่ีได้มาตรวจวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถาม
รายข้อและความเช่ือมัน่ (Reliability) ทัง้ฉบบั โดยใช้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha Coefficient) 
ของครอนบคั (Cronbach) พบว่าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีมีคา่ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัอยู่ท่ีระดบั 
.898 และแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงมีคา่ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัอยูท่ี่ระดบั .838 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีแบง่เป็น 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบท่ี 1 มิติความ
เป็นตนเองข้อค าถามข้อท่ี 1-9 เป็นข้อค าถามทางบวก และข้อค าถามข้อท่ี 10-18 เป็นข้อค าถาม
ทางลบ องค์ประกอบท่ี 2 มิติความคงทนถาวร ข้อค าถามข้อท่ี 19-27 เป็นข้อค าถามทางบวก และ
ข้อค าถามข้อท่ี 27-36 เป็นข้อค าถามทางลบ และองค์ประกอบท่ี 3 มิติการแผ่ขยาย ข้อค าถามข้อท่ี 
37-45  เป็นข้อค าถามทางบวก และข้อค าถามข้อท่ี 46-54 เป็นข้อค าถามทางลบโดยแบง่เป็น
มาตราส่วน 4 ระดบั ตัง้แตเ่ห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย  ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ซึ่งต้อง
ตอบตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุจนถึงตรงกบัตวัท่านน้อยท่ีสดุ โดยการประมาณคา่การมองโลกในแง่
ดีอยู่ในระดบัสงู แปลว่าผู้ตอบแบบวดัมีการมองโลกในแง่ดีระดบัสงู แตห่ากการประมาณคา่การ
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มองโลกในแง่ดีอยู่ในระดับต ่าแปลว่าผู้ ตอบแบบวัดมีระดับการมองโลกในแง่ดีอยู่ในระดับต ่า 
ตวัอยา่งแบบวดัการมองโลกในแง่ดีดงัภาพประกอบ 3 
 

 

 
ภาพประกอบ 3 ตวัอย่างแบบวดัการมองโลกในแง่ดี 

 
แบบวดัความสขุท่ีแท้จริงมีข้อค าถามมีทัง้หมด 15 ข้อ ให้กลุ่มตวัอย่างอ่านข้อค าถาม

ทกุข้ออย่างละเอียดและท าเคร่ืองหมาย √ ตวัเลือกท่ีตรงกบัความรู้สึกปัจจุบนัหรือความรู้สึกใน 1 
สปัดาห์ท่ีผ่านมาของตนเองมากท่ีสุดให้ครบทุกข้อ โดยท าเคร่ืองหมาย √ หนึ่งค าตอบต่อหนึ่งข้อ
เทา่นัน้ ค าตอบจะมี 5 ตวัเลือก คือ ตรงกบัความรู้สึกตนเองมากท่ีสดุ ตรงกบัความรู้สึกตนเองมาก 
ตรงกบัความรู้สกึตนเองน้อย ตรงกบัความรู้สึกตนเองน้อยท่ีสดุ และไม่ตรงกบัความรู้สึกตนเองเลย 
ดงัภาพประกอบ 4 
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ภาพประกอบ 4 ตวัอย่างแบบวดัความสขุท่ีแท้จริง 

 
2.2 โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่

ความสขุท่ีแท้จริง มีล าดบัขัน้ตอนในการสร้างดงันี ้
1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ

เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
2) ด าเนินการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก

ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังโดยบูรณาการเทคนิคตา่ง ๆ ของทฤษฎี
การให้ค าปรึกษาให้สอดคล้องกับตวัแปรตาม  นิยามศัพท์เฉพาะและจุดมุ่งหมายของการให้
ค าปรึกษาท่ีใช้ในแตล่ะครัง้ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

2.1) โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมี
ตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง โดยด าเนินการให้ค าปรึกษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็น
กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน โดยใช้เวลาในการให้ค าปรึกษาคนละ 8 ครัง้ ๆ ละ 45-60 นาที เป็น
ระยะเวลา 2 เดือน  

2.2) โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี ท่ีมี
ตอ่ความสขุท่ีแท้จริง ประกอบไปด้วย หวัเร่ือง วตัถปุระสงค์ เวลา ทฤษฎี และเทคนิคท่ีใช้ และ
วิธีด าเนินการ ซึ่งได้แก่ ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษาขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  ขัน้ยุติการให้
ค าปรึกษา และการประเมินผล 
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2.3) น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี ท่ี
มีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้วิจยัได้พฒันาขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์พิจารณา  และท า
การปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

2.4) ผู้วิจยัน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกใน
แง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ท่ีได้ไปปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ี
ปรึกษาปริญญานิพนธ์ ให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบและพิจารณาความถกูต้องของความสอดคล้องทัง้
ในด้านเนือ้หา แนวคิด ทฤษฎี เทคนิค วตัถปุระสงค์ วิธีการด าเนินการ และการประเมินผลในการ
ให้ค าปรึกษารายบคุคล จากนัน้น าคะแนนท่ีได้จากผู้ เช่ียวชาญทัง้  4 ท่าน มาค านวณหาคา่ดชันี
ความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถามท่ีมี คา่ IOC 
ตัง้แต ่0.51-1.00 มีคา่ความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC ต ่ากว่า 0.51 ต้องปรับปรุง 
ซึง่จากการค านวณหาคา่ ดชันีความสอดคล้องได้ คา่ตัง้แต ่0.75-1.00 และน าโปรแกรมไปปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือให้โปรแกรมมีความสมบรูณ์และเหมาะสมมากยิ่งขึน้
และสามารถน าไปใช้พฒันาได้อยา่งมีคณุภาพ ดงัแสดงในตาราง 1 



 

ตา
รา
ง 1

 ส
รุป
โป
รแ
กร
มก
าร
ให้
ค า
ปรึ
กษ

าร
าย
บคุ
คล
เพ
ื่อเ
สริ
มส
ร้า
งก
าร
มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ดี
ท่ีมี

ตอ่
คว
าม
สขุ
ท่ีแ
ท้จ
ริง
ขอ
งผ
ู้ดแู
ลผ
ู้ป่ว
ยโ
รค
เรือ้

รัง
 

 ครั
ง้ท

ี่/ห
วัข้

อ 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค์ 
แน

วค
ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

เท
คนิ

ค 
ปร

ะเ
มิน

ผล
 

ครั
ง้ท

ี่ 1
 

Tr
us

t m
e 

Tr
us

t y
ou

 
   

1.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
คุ้น
เค
ย 

ไว้
วา
งใ
จ แ

ละ
เกิ
ดค
วา
มพ

ร้อ
มใ
จท
ี่จะ

รับ
ค า
ปรึ
กษ

า 
2.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
ได้
ทร
าบ

จดุ
มุง่
หม
าย
ขอ
งก
าร
ปรึ
กษ

า บ
ทบ
าท
 

ปร
ะโ
ยช
น์ 
แล
ะก
 าห
นด
กา
รป
รึก
ษา

 
3.เ
พื่อ
ให้
เกิ
ดค
วา
มร่
วม
มือ
เป็
นอ
ยา่
งด
ี 

4.เ
พื่อ
ปร
ะเม

ินก
าร
มอ
งโล

กใ
นแ
งด่
ีแล
ะ

คว
าม
สขุ
ที่แ
ท้จ
ริง
ขอ
งผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

า
ก่อ
นก
าร
ทด
ลอ
ง เ
พื่อ
เป็
นข้
อม
ลู

เป
รีย
บเ
ทีย
บก
บัห

ลงั
กา
รท
ดล
อง

 
5.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
สา
มา
รถ

ส า
รว
จ ท

บท
วน
แล
ะว
ิเค
รา
ะห์
รูป
แบ
บ

คว
าม
คิด
ขอ
งต
นเ
อง
ซึง่
จะ
น า
ไป
สูค่
วา
ม

เข้
าใ
จใ
นปั

ญ
หา
ขอ
งต
นเ
อง

 

1. 
กา
รเข้

าก
นัไ
ด้ 

 
2. 
กา
รส
ร้า
งค
วา
มไ
ว้ว
าง
ใจ

 
3. 
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
งด่
ีแล
ะก
าร

ยอ
มรั
บโ
ดย
ปร
าศ
จา
กเ
ง่ือ
นไ
ข  

4. 
กา
รเข้

าถ
งึค
วา
มรู้
สกึ
หรื
อ

เข้
าใ
จต
าม
กา
รรั
บรู้
ขอ
งผ
ู้รับ

ค า
ปรึ
กษ

า  
5. 
มีก
าร
ตดิ
ตอ่
สือ่
สา
รท่ี
มี

จดุ
ปร
ะส
งค์
  

6. 
มีก
าร
ถา่
ยโ
อน
คว
าม
รู้ส
กึ 

 
7. 
กา
รก
 าห
นด
หรื
อต
ัง้เป

า้ห
มา
ย

ชดั
เจ
น 

 
8. 
กา
รม
ีอา
รม
ณ์
ขนั

 

1.ก
าร
สร้
าง
สมั
พนั

ธภ
าพ

แล
ะก
าร
เอ
าใ
จใ
ส ่

 
2.ก

าร
ฟัง
  

3.ก
าร
ตอ
บโ
ต้-
ซกั
ถา
ม 

1.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าม
คีว
าม
คุ้น
เค
ยแ
ละ
ไว้
วา
งใ
จ 

พร้
อม
ที่จ
ะรั
บค
 าป
รึก
ษา

 
2.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าท
รา
บจ
ดุม

ุง่ห
มา
ยข
อง
กา
ร

ปรึ
กษ

า บ
ทบ

าท
 ป
ระ
โย
ชน์
 แล

ะก
 าห
นด
กา
ร

ปรึ
กษ

า 
3.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าใ
ห้ค
วา
มร่
วม
มือ
เป็
นอ
ยา่
งด
ี 

4.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าท
 าแ
บบ

วดั
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
งด่
ี

แล
ะแ
บบ

วดั
คว
าม
สขุ
ที่แ
ท้จ
ริง
ก่อ
นก
าร
ทด
ลอ
ง 

5.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าไ
ด้เ
กิด
กา
รค
ดิท
บท

วน
ตน
เอ
งจ
น

น า
ไป
สูค่
วา
มเ
ข้า
ใจ
ใน
ปัญ

หา
ที่ต
นเ
อง
ก า
ลงั

เผ
ชิญ

 

ครั
ง้ท

ี่ 2
 

รู้ส
ึกอ

ย่า
งไ
ร

ช่ว
ยบ

อก
ท ี

1.ใ
ห้ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าเข้
าใ
จแ
ละ

ตร
ะห
นกั
รู้ใ
นต
นเ
อง

 
2.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
ได้
เรีย

นรู้
ถึง

 

แน
วค
ิดปั
ญ
ญ
าพ
ฤต
ิกร
รม
นิย
ม 

แล
ะแ
นว
คิด
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
ง่ด
ี 

ด้า
นม
ติิค
วา
มเ
ป็น

ตน
เอ
ง  

1.ก
าร
ใส
ใ่จ
  

2.ก
าร
ถา
ม 

 
3.ก

าร
สะ
ท้อ
นก
ลบั
  

1.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าเข้
าใ
จแ
ละ
ตร
ะห
นกั
รู้ใ
นต
นเ
อง

 
2.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าไ
ด้เ
รีย
นรู้
ถึง
คว
าม
สมั
พนั

ธ์
ระ
หว
า่ง
สถ
าน
กา
รณ์

 ค
วา
มค
ิด 
พฤ
ติก
รร
ม 
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ครั
ง้ท

ี่/ห
วัข้

อ 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค์ 
แน

วค
ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

เท
คนิ

ค 
ปร

ะเ
มิน

ผล
 

 
คว
าม
สมั
พนั

ธ์ร
ะห
วา่
งส
ถา
นก
าร
ณ์
 

คว
าม
คิด
 พ
ฤต
ิกร
รม
 อา

รม
ณ์

 
3.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
จ า
แน
กไ
ด้ว
า่

คว
าม
คิด
อตั
โน
มตั
ิทีเ่
กิด
ขึน้
ใน
มิต
คิว
าม

เป็
นต
นเ
อง

 

 
4.ก

าร
ซ า้
คว
าม
/ก
าร
ทว
น

คว
าม
  

อา
รม
ณ์

 
3.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าจ
 าแ
นก
ได้
วา่
คว
าม
คดิ
อตั
โน
มตั
ิ

ที่เ
กิด
ขึน้
ใน
มิต
คิว
าม
เป็
นต
นเ
อง

 

ครั
ง้ท

ี่ 3
 

เช
ื่อฉั

นอ
ย่า

หล
งไ
ปเ
ชื่อ

ใค
ร 

1. 
มุง่
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
เข้า

ใจ
แล
ะ

ตร
ะห
นกั
รู้ค
วา
มค
ิดอ
ตัโ
นม
ตัิท
ี่เกิ
ดข
ึน้

ภา
ยใ
นต
นเ
อง

 
2. 
กร
ะต
ุ้นใ
ห้ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าเกิ
ดค
วา
ม

ต้อ
งก
าร
เป
ลีย่
นแ
ปล
งแ
ละ
สา
มา
รถ

ก า
หน
ดแ
นว
ทา
งท
ี่จะ
เป
ลีย่
นแ
ปล
ง

ตน
เอ
งไป

สูค่
วา
มส
มด
ลุ 

3.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
เข้า

ใจ
คว
าม
คิด
ใน
แง
่ดีแ
ละ
แง
่ร้า
ย 

4. 
เพ
ื่อจ
 าแ
นก
คว
าม
คิด
ทีเ่
กิด
ขึน้
ทัง้
แง
่

ดีแ
ละ
แง
่ร้า
ยใ
นต
นเ
อง
ใน
มติ
ิคว
าม

คง
ทน
ถา
วร

 

แน
วค
ิดก
าร
มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ด
ี ด้
าน

มิต
ิคว
าม
คง
ทน
ถา
วร
 

(p
er

ma
ne

nc
e)

 เป็
นม
ิติท
ี่

เก่ี
ยว
ข้อ
งก
บัร
ะย
ะเว

ลา
 ซึง่

แบ
ง่

ออ
กเ
ป็น

 2 
ด้า
น 
คือ
 เกิ
ดข
ึน้

ชัว่
คร
าว
 (t

em
po

ra
ry)

 แล
ะ

เกิ
ดข
ึน้อ
ยา่
งถ
าว
ร (

pe
rm

an
en

t) 
 

1.ก
าร
แน
ะน
 าโ
ดย
ผู้ใ
ห้

ค า
ปรึ
กษ

าแ
นะ
น า

จดุ
มุง่
หม
าย
ใน
กา
รให้

ค า
ปรึ
กษ

า 
2.ก

าร
ท า
คว
าม
กร
ะจ
่าง
ชดั
  

3.ก
าร
ทว
นป

ระ
โย
ค 
กา
รพ
ดู

ซ า้
ใน
ปร
ะโ
ยค
ที่ผ
ู้รับ

ค า
ปรึ
กษ

าพ
ดู 

1. 
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
เข้า

ใจ
แล
ะต
ระ
หน
กัรู้
คว
าม
คดิ

อตั
โน
มตั
ิที่เ
กิด
ขึน้
ภา
ยใ
นต
นเ
อง

 
2. 
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
เกิ
ดค
วา
มต้
อง
กา
ร

เป
ลีย่
นแ
ปล
งแ
ละ
สา
มา
รถ
ก า
หน
ดแ
นว
ทา
งท
ี่จะ

เป
ลีย่
นแ
ปล
งต
นเ
อง
ไป
สูค่
วา
มส
มด
ลุ 

3.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ
าเข้

าใ
จค
วา
มค
ิดใ
นแ
ง่ด
ีแล
ะแ
ง่ร้
าย

 
4. 
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
จ า
แน
กค
วา
มค
ดิท
ี่เกิ
ดข
ึน้ท

ัง้แ
ง่

ดีแ
ละ
แง
่ร้า
ยใ
นต
นเ
อง
ใน
มติ
ิคว
าม
คง
ทน
ถา
วร

 
 

ครั
ง้ท

ี่ 4
 

มอ
งเ
หน็

 
1.ท

 าใ
ห้เ
กิด
คว
าม
ตร
ะห
นกั
รู้ต
นเ
อง
ด้ว
ย

หวั
ใจ

 
แน
วค
ิดก
าร
มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ด
ี ด้
าน

มิต
ิคว
าม
คง
ทน
ถา
วร
  

1.ก
าร
ใส
ใ่จ
  

2.ก
าร
ถา
ม 

 
1.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าเกิ
ดค
วา
มต
ระ
หน
กัรู้
ตน
เอ
งด้
วย

หวั
ใจ

 

คุณ
ค่า

ขอ
ง

2.ม
ีคว
าม
สอ
ดค
ล้อ
งก
ลม
กล
นืใ
น

(p
er

ma
ne

nc
e)

 ค
นท
ี่มอ
งโล

กใ
น

3.ก
าร
สรุ
ปค
วา
ม 

 
2.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าม
คีว
าม
สอ
ดค
ล้อ
งก
ลม
กล
นืใ
น

ตา
รา
ง 1
 (ต
อ่)
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ครั
ง้ท

ี่/ห
วัข้

อ 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค์ 
แน

วค
ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

เท
คนิ

ค 
ปร

ะเ
มิน

ผล
 

ตน
เอ
งด้

วย
หัว

ใจ
 

ตน
เอ
งม
าก
ยิ่ง
ขึน้

 
3.ม

ีคว
าม
เข้
าใ
จใ
นพ

ลงั
ชีว
ิตข
อง
ตน
เอ
ง

ใน
มิต
คิว
าม
คง
ทน
ถา
วร

 

ด้า
นด
จีะ
จดั
กา
รง
าน
ตา่
ง ๆ

 ด้
วย

ทศั
นค
ติท
ี่เช่ื
อม
ัน่ใ
นค
วา
มส
ขุท
ี่

แท้
จริ
ง ซ

ึง่ห
มา
ยถ
งึค
วา
มรู้
สกึ
พงึ

พอ
ใจ
ใน
สิง่
ที่ม
ีอย
ูแ่ล้
ว แ

ละ
เช่ื
อ

วา่
ทกุ
 ๆ 
คน
ยอ่
มจ
ะต้
อง
ได้
รับ
สิง่

ที่ต้
อง
กา
รน
อก
เห
นือ
จา
กก
าร
มี

ชีว
ิต 

ตน
เอ
งม
าก
ยิ่ง
ขึน้

 
3.ผ

ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าม
คีว
าม
เข้า

ใจ
ใน
พล
งัชี
วติ
ขอ
ง

ตน
เอ
งใ
นม
ิตคิ
วา
มค
งท
นถ
าว
ร 

ครั
ง้ท

ี่ 5
 

เพ
ื่อน

ร่ว
ม

หัว
ใจ

 

1.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
ได้
เรีย

นรู้
เช่ื
อม
โย
งถ
งึค
รอ
บค
รัว
ขอ
งต
นเ
อง
แล
ะ

คน
รอ
บข้
าง

 
2.เ
พื่อ
ให้
หวั
ใจ
ได้
เกิ
ดค
วา
มส
อด
คล้
อง

กบั
สิง่
ตา่
ง ๆ

 รอ
บต
วั 

3.เ
พื่อ
ให้
ได้
เห
็นภ
าพ
ใน
ชีว
ติข
อง
ตน
เอ
ง

ใน
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
ง่ด
มีิต
ิกา
รแ
ผข่
ยา
ย 

แน
วค
ิดก
าร
มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ด
ี ม
ติิ

กา
รแ
ผข่
ยา
ย 
(p

er
va

siv
en

es
s) 

เป็
นม
ิติท
ี่เก่ี
ยว
ข้อ
งก
บัค
วา
ม

เฉ
พา
ะเจ

าะ
จง
ซึง่
แบ
ง่อ
อก
เป็
น 

2 
ด้า
นค
ือ เ
กิด
ขึน้
อย
า่ง

เฉ
พา
ะเจ

าะ
จง
 (s

pe
cif

ic)
 แล

ะ
เกิ
ดข
ึน้อ
ยา่
งไม

เ่ฉ
พา
ะเจ

าะ
จง
 

(u
niv

er
sa

l) โ
ดย
เม
ื่อม
เีห
ตกุ
าร
ณ์

ที่ด
ีเกิ
ดข
ึน้ 
ผู้ท
ี่มอ
งโล

กใ
นแ
ง่ร้
าย

จะ
คิด
วา่
สิง่
ที่เ
กิด
ขึน้
นัน้
 เกิ
ดข
ึน้

อย
า่ง
เฉ
พา
ะเจ

าะ
จง
กบั
สิง่
นัน้

สว่
นผ
ู้ที่ม
อง
โล
กใ
นแ
ง่ด
ีจะ
คิด
วา่

 

1.ก
าร
ใส
ใ่จ
  

2.ก
าร
ถา
ม 

 
3.ก

าร
สรุ
ปค
วา
ม 

 
4 ก

าร
ให้
ก า
ลงั
ใจ
  

1.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าไ
ด้เ
รีย
นรู้
เช่ื
อม
โย
งถ
งึค
รอ
บค
รัว

ขอ
งต
นเ
อง
แล
ะค
นร
อบ
ข้า
ง 

2.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าม
ีหวั
ใจ
ได้
เกิ
ดค
วา
มส
อด
คล้
อง

กบั
สิง่
ตา่
ง ๆ

 รอ
บต
วั 

3.ผ
ู้รับ
ค า
ปรึ
กษ

าไ
ด้เ
ห็น
ภา
พใ
นชี
วิต
ขอ
งต
นเ
อง

ใน
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
ง่ด
มีิต
ิกา
รแ
ผข่
ยา
ย 

 
 

สิง่
ที่เ
กิด
ขึน้
จะ
เกิ
ดข
ึน้ก
บัท
กุเ
ร่ือ
ง 

 
 

ตา
รา
ง 1
 (ต
อ่)
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ครั
ง้ท

ี่/ห
วัข้

อ 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค์ 
แน

วค
ดิ/
ทฤ

ษฎ
 ี

เท
คนิ

ค 
ปร

ะเ
มิน

ผล
 

ครั
ง้ท

ี่ 6
 

มอ
งโ
ลก

ดีช
วีี

มีสุ
ข 

1.เ
พื่อ
ให้
ผู้รั
บค
 าป
รึก
ษา
ได้
เรีย

นรู้
วิธี
กา
รจ
ดัก
าร
คว
าม
คิด
อตั
โน
มตั
ิที่

เกิ
ดข
ึน้ 

2.เ
พื่อ
ให้
เกิ
ดห
ลกั
ฐา
นใ
นก
าร
โต้
แย้
ง

คว
าม
คิด
อตั
โน
มตั
ใิน
กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
ง่

ดี 3.เ
พื่อ
ให้
ได้
มอ
งชี
วิต
ใน
แง
ด่ีม
าก
ขึน้

โด
ยร
วม
 3 
มติ
ิ ม
ิตคิ
วา
มเ
ป็น
ตน
เอ
ง 

มิต
ิคว
าม
คง
ทน
ถา
วร
 ม
ิติก
าร
แผ

 ่

กา
รม
อง
โล
กใ
นแ
งด่
ี ห
มา
ยถ
งึ 

เป็
นล
กัษ

ณ
ะน
ิสยั
ใน
กา
รอ
ธิบ
าย

ถึง
สถ
าน
กา
รณ์

ที่ไ
มด่
ีตา่
ง ๆ

 วา่
เกิ
ดข
ึน้เ
พีย
งช
ัว่ค
รา
ว เ
กิด
ขึน้
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2.5) ผู้ วิจยัน าโปรแกรมท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับผู้ดูแลท่ีเป็น
ญาติผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกับ
กลุม่ตวัอยา่งเพื่อพิจารณาความเหมาะสม และเพ่ือหาข้อบกพร่องท่ีอาจเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง 
เพ่ือน าไปสูก่ารปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่
ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อนน าไปใช้จริง  

2.6) ผู้วิจยัจดัท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกใน
แง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังฉบบัสมบรูณ์ เพ่ือน าไปใช้จริงกบักลุม่ทดลอง 
 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

3.1 การท าหนงัสือขออนุญาตจากบณัฑิตวิทยาลยัเพ่ือเก็บข้อมูลกับผู้ดแูลท่ีเป็นญาติ
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง และให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแหง่หนึง่ 

1) การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) กบักลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุด้วยแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริง 

2) น าข้อมลูท่ีได้จากแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงในข้อท่ี 
1) ไปวิเคราะห์ เพ่ือแสดงหลกัฐานความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างของแบบวดั 

3.2 การด าเนินการทดลอง โดยใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้าง
การมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ทัง้นีใ้นการด าเนินการ
ทดลองแบง่เป็น 3 ระยะ คือ 

1) ระยะก่อนการทดลอง 
ผู้ วิจัยคัดเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีและคะแนนความสุขท่ี

แท้จริงของผู้ ท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสดุขึน้มา จ านวนทัง้สิน้ 16 คน แล้วสมัภาษณ์เพ่ือสอบถามความ
สมคัรใจในการเข้ารับการให้ค าปรึกษารายบคุคล โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่ม
ควบคมุ จ านวน 8 คน 

ในช่วงก่อนด าเนินการให้ค าปรึกษารายบคุคล ผู้วิจยัไม่ได้วดัคะแนนการมองโลกใน
แง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงของกลุ่มตวัอย่าง เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างได้วดัระดบัคะแนนการมองโลก
ในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง ในขัน้ตอนของการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง จึงได้น าคะแนนจากการประเมิน
ดงักลา่วเป็นคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงก่อนการทดลอง (Pretest) 
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2) ระยะการทดลอง 
ผู้วิจยัเป็นผู้ด าเนินการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คนโดยใช้

การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีผู้วิจยัได้พฒันาขึน้ เป็นระยะเวลา 2 เดือน ในระหว่างวนัท่ี 1 เมษายน –  31 
พฤษภาคม 2562 ดงัแสดงในตาราง 2  
 
ตาราง 2 แผนด าเนินการทดลอง 
 

ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
1 ครัง้ท่ี 1 Trust me Trust you 
2 ครัง้ท่ี 2 รู้สกึอย่างไรชว่ยบอกที 
3 ครัง้ท่ี 3 เช่ือฉนัอย่าหลงไปเช่ือใคร 
4 ครัง้ท่ี 4 มองเห็นคณุคา่ของตนเองด้วยหวัใจ 
5 ครัง้ท่ี 5 เพ่ือนร่วมหวัใจ 
6 ครัง้ท่ี 6 มองโลกดีชีวีมีสขุ 
7 ครัง้ท่ี 7 สขุใจเมื่อได้พบ 
8 ครัง้ท่ี 8 สขุสดใส ใจสขุสนัต์ 

 
3) ระยะหลงัการทดลอง 
ผู้ วิจัยด าเนินการประเมินระดบัการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริงกับกลุ่ม

ทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน อีกครัง้หนึ่งภายหลงัการเข้ารับการให้
ค าปรึกษารายบุคคลของกลุ่มทดลองครบทัง้ 8 ครัง้แล้ว โดยใช้คะแนนจากการวดัดงักล่าวเป็น
คะแนนภายหลงัการทดลอง (Posttest) 
 
4. การพทัิกษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง  

ภายหลงัการได้รับอนมุตัิจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัว่า การวิจยันีไ้ม่เป็นการ
ละเมิดสิทธิของผู้ดแูลท่ีเป็นญาติ และให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาล
บ ารุงราษฎร์ ผู้วิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่างชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการทดลอง  ระยะเวลาท่ีใช้ วิธีการ
ทดลอง และผลประโยชน์ท่ีได้รับ พร้อมทัง้ชีแ้จงสิทธิของกลุ่มตวัอย่างในการยินยอมให้ข้อมลู ไม่มี
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ข้อบงัคบัใด ๆ ข้อมูลท่ีได้การจากทดลองจะถูกเก็บเป็นความลบั  และผลการวิจัยจะน าเสนอ
ภาพรวมเท่านัน้ และผู้วิจยัจะขออนญุาตกลุ่มตวัอย่างในการบนัทึกข้อมลูระหว่างด าเนินกิจกรรม  
หากกลุ่มตวัอย่างไม่ยินยอมจะยุติการบนัทึกข้อมูลทันทีหากต้องการ เม่ืออธิบายเข้าใจแล้ว
สอบถามถึงความสมัครใจ หากกลุ่มตัวอย่างตอบรับการเข้าร่วมการวิจัยให้ลงช่ือในเอกสาร
ยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 
 
5. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติท่ีิใช้ในการวิจัย 

5.1 คา่สถิตพืิน้ฐาน คา่สถิตพืิน้ฐาน ได้แก่  1) คา่เฉล่ีย  2) คา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  
5.2. สถิตสิ าหรับการวิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ  

1) การวิเคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดการควบคุมตนเองแบบ
สถานการณ์โดยการหาดชันีความสอดคล้อง (Index of item-Objective Congruence: IOC) เพ่ือ
ตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบันิยามศพัท์ปฏิบตักิาร  

2) การวิเคราะห์หาความเช่ือมั่นรายข้อ และความเช่ือมั่นของแบบแบบวัดการ

ควบคุมตนเองแบบสถานการณ์โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา (α-Coefficient) ของ 
(Cronbach) และใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  

3) วิเคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความเท่ียงตรงตาม
เนือ้หาโดยใช้สตูรค านวณคา่ดชันีความสอดคล้อง  

5.3 สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน คือ Non-parametric Statistic ส าหรับการ
วิเคราะห์ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ผู้วิจยัเลือกใช้สถิติทดสอบ วิล คอกซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) ส่วน
การวิเคราะห์ทดสอบความแตกตา่งระหว่างกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
ผู้วิจยัเลือกใช้สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U Test) การวิเคราะห์ทดสอบความ
แตกตา่งภายในกลุม่ในชว่งระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัใช้สถิติทดสอบวิล คอก
ซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) 



 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

 
การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ

เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ในครัง้นีใ้ช้
โปรแกรมท่ีผู้ วิจัยพฒันามาประมวลผลโดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน และกลุ่มทดลอง 
จ านวน 8 คน โดยคดัเลือกจากผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีการท าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบ
วดัความสขุท่ีแท้จริงอยู่ในระดบัต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 55 ลงมา คือกลุ่มตวัอย่างจ านวน 16 คน 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุ
ท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม สามารถแบง่ออกเป็นสว่นตา่ง ๆ  
 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัเสนอตามล าดบั ดงันี ้ 
1. ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริงของกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม   
2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้ วิจัยใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) การวิเคราะห์ทดสอบแบบแมนวิทนีย์ย ู(Mann-Whitney 
U Test)  

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง
ภายในกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้ วิจยัใช้
สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) การวิเคราะห์ทดสอบแบบวิลคอกซัน 
(Wilcoxon)  
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

1. ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริงของกลุ่ม
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม   

การวิเคราะห์ในขัน้นี ้ผู้วิจยัน าคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงของกลุม่ 
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ทดลองและกลุม่ควบคมุมาหาคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง การวิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 3 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการมองโลกในแง่ดีของกลุ่มทดลองและ   
              กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

การมองโลก
ในแง่ด ี

90.25 5.92 89.12 6.77 92.88 6.40 88.88 6.19 

ความสขุที่
แท้จริง 

26.00 6.32 27.12 6.37 39.88 8.67 26.50 5.45 

 
จากตาราง 3 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 

90.25, SD = 5.92) และกลุ่มควบคมุมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 89.12, SD = 6.77) ส่วน
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 92.88, SD = 6.40) และกลุ่ม
ควบคมุมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 88.88, SD = 6.19)  ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 26.00, SD = 6.32) และกลุ่มควบคมุมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง 
(M = 27.12, SD = 6.37) ส่วนหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 
39.88, SD = 8.67) และกลุม่ควบคมุมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 26.50, SD = 5.45)   

2. ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมี
ตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้า
ร่วมโปรแกรม  

2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ี
แท้จริงระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจยัใช้สถิติไม่
อิงพารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) การทดสอบแบบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U 
Test) แสดงได้ตามตาราง 4  
 



  85 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริง 
             ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

การมองโลกในแงด่ ี

กลุม่ทดลอง 
Mean Rank = 8.81 
Sum of Ranks = 70.50 

Mean Rank = 10.38 
Sum of Ranks = 83.00 

กลุม่ควบคมุ 
Mean Rank = 8.19 
Sum of Ranks = 65.50 

Mean Rank = 6.62 
Sum of Ranks = 53.00 

ค่าสถติทิดสอบ 
Mann-Whitney U= 29.50 
Z= -.264 
p = .792 

Mann-Whitney U= 17.00 
Z= -1.58 
p = .011 

ความสขุที่แท้จริง 

กลุม่ทดลอง 
Mean Rank = 8.12 
Sum of Ranks = 65.00 

Mean Rank = 10.94 
Sum of Ranks = 87.50 

กลุม่ควบคมุ 
Mean Rank = 8.88 
Sum of Ranks = 71.00 

Mean Rank = 6.06 
Sum of Ranks = 48.50 

ค่าสถติทิดสอบ 

Mann-Whitney U= 29.00 
Z= -.316 
p = .752 

Mann-Whitney U= 12.50 
Z= -2.049 
p = .040  

 

**มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 4 พบว่า การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการมองโลกในแง่ดี

ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า คะแนนการมองโลก
ในแง่ดีก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่งกนั (Z= -.267, p = 
.792) โดยมีค่าเฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะ
ก่อนการทดลองเท่ากบั 8.81 และ 8.19 และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 70.50 และ 65.50 ในส่วนของ
คะแนนการมองโลกในแง่ดีหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุมีความแตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (Z= -1.58, p = .010) โดยมีค่าเฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุม่ทดลองเทา่กบั 10.38 กลุ่มควบคมุเท่ากบั 6.62 และมีคา่ผลรวมของอนัดบั
ในกลุม่ (Sum of Ranks) ของกลุม่ทดลองเทา่กบั 83.00 กลุม่ควบคมุเทา่กบั 53.00 
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การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนความสขุท่ีแท้จริงระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่ม
ควบคุม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า คะแนนความสุขท่ีแท้จริงก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ(Z= -.316, p 
= .752) โดยมีคา่เฉล่ียของอนัดบัในกลุม่ (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะ
ก่อนการทดลองเท่ากบั 8.12 และ 8.88 และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 65.00 และ 71.00 ในส่วนของ
คะแนนความสขุท่ีแท้จริงหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุมีความแตกตา่งกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (Z= -2.049, p = .040) โดยมีค่าเฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุม่ทดลองเทา่กบั 10.94 กลุ่มควบคมุเท่ากบั 6.06 และมีคา่ผลรวมของอนัดบั
ในกลุม่ (Sum of Ranks) ของกลุม่ทดลองเทา่กบั 87.50 กลุม่ควบคมุเทา่กบั 48.50 

2.2 ผลของการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ี
แท้จริงภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม โดย
ผู้วิจยัใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) โดยใช้สถิติทดสอบแบบวิลคอกซนั 
(Wilcoxon) แสดงได้ตามตาราง 5  
 
ตาราง 5 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงของกลุม่ 
              ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร กลุ่ม 
ผลที่น ามา
เปรียบเทียบ 

Mean Rank 
(Negative 
Ranks) 

Mean Rank 
(Positive 
Ranks) 

Z ค่า p 

การมองโลก
ในแง่ด ี

กลุม่ทดลอง ก่อน - หลงั .00 4.50 -2.54 .011 

กลุม่ควบคมุ ก่อน - หลงั 3.80 5.67 -.142 .877 

ความสขุที่
แท้จริง 

กลุม่ทดลอง ก่อน - หลงั .00 4.50 -2.52 .012 

กลุม่ควบคมุ ก่อน - หลงั 3.50 5.25 -.594 .553 

 
จากตาราง 5 พบว่า คะแนนการมองโลกในแง่ดีกลุ่มทดลองโดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อน

การทดลองและหลงัการทดลอง สงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และคะแนนความสขุท่ี
แท้จริงกลุ่มทดลองโดยรวมท่ีได้จากการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง สูงขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 คะแนนการมองโลกในแง่ดีกลุม่ควบคมุโดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อน
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การทดลองและหลงัการทดลองไม่มีความแตกต่างกันและคะแนนความสุขท่ีแท้จริงกลุ่มควบคมุ
โดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมมี่ความแตกตา่งกนั 

3.ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเติมสิ่งท่ีได้จากการท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

จากการด าเนินการให้ค าปรึกษาทัง้หมด 8 ครัง้ โดยใช้วิธีวิจยัเชิงคณุภาพ ท่ีได้จากการ
สงัเคราะห์เอกสาร การสงัเกต และการสมัภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ เพ่ือเก็บข้อมูลในระหว่าง
การด าเนินการให้ค าปรึกษา ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของผู้ รับค าปรึกษาในแต่ละครัง้ 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้

3.1 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 1 Trust me Trust you 
ในการให้ค าปรึกษาครัง้นีเ้ป็นแนวทางเพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความคุ้ นเคย 

ไว้วางใจ และพร้อมใจท่ีจะรับค าปรึกษา ทราบจดุมุง่หมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ และ
ก าหนดการปรึกษาร่วมกัน พร้อมทัง้สอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษา 

“...ยินดีมากคะ่ท่ีจะเข้าร่วมโปรแกรม...”  (คนท่ี 1) 
“...อาจไมค่อ่ยมีเวลาในบางครัง้ท่ีนดันะคะ...” (คนท่ี 2) 
“....พดูคยุธรรมดา ๆ ใชไ่หม...” (คนท่ี 3) 

3.2 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 2 รู้สกึอยา่งไรชว่ยบอกที 
การให้ค าปรึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัใช้การให้ค าปรึกษาแบบแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

ท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษาโดยผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนกัรู้ในตนเอง ได้เรียนรู้ถึงความสมัพนัธ์
ระหวา่งสถานการณ์ ความคดิ พฤตกิรรม อารมณ์ สามารถจ าแนกได้ว่าความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้
ในมิตคิวามเป็นตนเอง 

“...ปกติไม่ค่อยคิดเลยว่าเวลาไหนตวัเองรู้สึกยงัไง และไม่เคยรู้ความรู้สึกคนอ่ืน
...” (คนท่ี 1) 

“....คดิไมอ่อกเหมือนกนั แตข่อเวลาซกัพกั...” (คนท่ี 2) 
“...ปกตเิวลาแม้แตจ่ะนัง่คดิยงัไมมี่เลยคะ่ ต้องดแูลพอ่ท่ีป่วยทกุวนั...” (คนท่ี 3) 
“...จะพยายามท าตามใบท่ีให้เช็คในแตล่ะวนัคะ่...” (คนท่ี 4) 

 
 
 



  88 

3.3 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 3 เช่ือฉนัอยา่หลงไปเช่ือใคร 
ผู้ วิจัยมุ่งให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนักรู้ความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้ภายใน

ตนเองและสามารถก าหนดแนวทางท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองไปสู่ความสมดลุ ความเข้าใจความคิด
ในแง่ดีและแง่ร้ายในด้านมิตคิวามคงทนถาวร 

“...บางครัง้ก็ถกูล๊อตเตอร่ีบ้าง...” (คนท่ี 1) 
“...ดแูลคณุพอ่ทกุวนัคะ่อยา่งน้อยคงมีอะไรดี ๆ บ้าง...” (คนท่ี 2) 
“...โชคดีท่ีได้เกิดมามีพ่ีสาว น้องสาวน่ารัก ถึงแม้จะเหน่ือยหน่อยแตก็่โอเค...” (คนท่ี 

3) 
3.4 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 4 มองเห็นคณุคา่ของตนเองด้วยหวัใจ 
ผู้ วิจัยมุ่งท าให้เกิดความตระหนักรู้ตนเองเพ่ือให้เกิดความสอดคล้องกลมกลืนใน

ตนเองมากยิ่งขึน้รวมถึงการมองโลกในแง่ดีของมิติความคงทนถาวร โดยคนท่ีมองโลกในด้านดีจะ
จดัการงานตา่ง ๆ ด้วยทศันคติท่ีเช่ือมัน่ในความสขุท่ีแท้จริง ซึ่งหมายถึงความรู้สึกพึงพอใจในสิ่งท่ี
มีอยูแ่ล้ว และเช่ือวา่ทกุ ๆ คนยอ่มจะต้องได้รับสิ่งท่ีต้องการนอกเหนือจากการมีชีวิต 

 “...เม่ือก่อนอยากท างานของตนเองแตต่อนนีค้งไม่ได้ท าอย่างท่ีอยากท าละ...แต่
ก็หาอะไรอยา่งอ่ืนท าเวลาท่ีดแูลคณุพอ่คะ่...” (คนท่ี 1) 

 “...ปา้อยากถกูล๊อตเตอร่ีรางวลัท่ี 1...” (คนท่ี 2) 
 “...ถ้าแมห่ายป่วยนัน่แหละเป็นสิ่งท่ีดีมากส าหรับพ่ี...” (คนท่ี 3) 

3.5 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 5 เพ่ือนร่วมหวัใจ 
การให้ค าปรึกษาให้ครัง้นีผู้้ วิจัยกระตุ้ นให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้เช่ือมโยงถึง

ครอบครัวของตนเองและคนรอบข้าง ให้ความสอดคล้องกบัสิ่งตา่ง ๆ รอบตวั และมีการมองโลกใน
แง่ดีในมิติการแผ่ขยายแบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (specific) และเกิดขึน้
อยา่งไมเ่ฉพาะเจาะจง (universal) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดขึน้อยา่งเฉพาะเจาะจงกบัสิ่งนัน้ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิด
ขึน้กบัทกุเร่ือง 

“...ดีคะ่ท าให้ได้คิดทบทวนวา่จริง ๆ แล้วยงัมีเพ่ือนมีหลายคนท่ีเป็นหว่ง...” (คนท่ี 1) 
“...นัง่เฉย ๆ ผอ่นคลายก็ดีเหมือนกนันะ...” (คนท่ี 2) 
“...คณุพอ่นา่จะเจ็บปวดมากแตก็่ดีท่ีพ่ียงัอยูข้่าง ๆ ไมเ่คยไปไหน และไม่มีวนัไหน

ท่ีพ่ีหา่งจากพอ่เลย...” (คนท่ี 3) 
3.6 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 6 มองโลกดีชีวีมีสขุ 
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การให้ค าปรึกษาในครัง้นีจ้ะท าให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจัดการความคิด
อตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ 
หลกัฐานในการโต้แย้งความคดิอตัโนมตัิในการมองโลกในแง่ดี 3 มิติ มิติความเป็นตนเอง มิติความ
คงทนถาวร มิติการแผข่ยาย 

 “...พอได้ฝึกมองโลกใหมก็่แปลกว่าว่าปา้ก็ท าอะไรใหม ่ๆ ตามไปด้วย...” (คนท่ี 1) 
 “...ฝึกบ่อย ๆ ก็ดีเหมือนกันค่ะแต่บางทีพอพ่ีคิดลบมา บางครัง้ก็พยายามหยุด

คดิท าได้บ้าง ไมไ่ด้บ้าง...” (คนท่ี 2) 
 “...พ่ีน่ีก็โชคดีนะท่ีได้ดแูลพ่อ เพ่ือนพ่ีนะยงัไม่ทนัได้สัง่เสียกนัเลยพ่อต้องท าเสีย

กระทนัหนั ถือวา่พ่ีก็ยงัมีบญุอยูบ้่าง...” (คนท่ี 3) 
3.7 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 7 สขุใจเมื่อได้พบ 

การให้ค าปรึกษานีผู้้วิจยัท าให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจดัการความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้และ
ท าการโต้แย้งความคิดอัตโนมัติในการมองโลกในแง่ดี เพ่ือให้พบความสุขท่ีแท้จริง ซึ่งการสร้าง
ความสุขและการพฒันาความสุขของตนเองซึ่งเป็นตวัแปรของกลุ่มจิตวิทยาเชิงบวกและได้แบ่ง
ความสขุออกเป็น 3 องค์ประกอบ ความพงึพอใจ การมีสว่นร่วม การมีความหมาย 

“...พ่ีนะสู้มาถึงจดุนีไ้ด้ก็เก่งมากแล้วทัง้ดแูลท่ีบ้าน ดแูลแม่ ไหนจะต้องท างานอีก
จะจ้างใครมาชว่ยดแูลแมเ่รา ก็ไมไ่ว้ใจเทา่ไหร่...” (คนท่ี 1) 

“...พอพ่ีเห็นพอมีความสขุดี อนัตวัพ่ีก็มีความสขุมากขึน้เหมือนกนั แบบมนัโล่ง ๆ 
โลง่อก โลง่ใจ...” (คนท่ี 2) 

“...พอมาได้คยุกันแล้วอะไรดี ๆ ท่ีเกิดขึน้เล็กน้อยพ่ีก็ยงัว่าดีเลย เหมือนได้ตอบ
โจทย์ตวัเอง...” (คนท่ี 3) 

3.8 การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 8 สขุสดใส ใจสขุสนัต์ 
การให้ค าปรึกษาครัง้นีผู้้วิจยัต้องการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้พบกบัความสุขท่ีแท้จริง ซึ่ง

เป็นการบรรลุจดุมุ่งหมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ พร้อมทัง้ประเมินการท าแบบวดัการ
มองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 

“...ก็ดีนะมองโลกเปล่ียนไป แตพ่ี่คดิวา่คงต้องฝึกตอ่บอ่ย ๆ เพิ่มอีก...” (คนท่ี 1) 
“...ป้าได้คุยกะหนูก็ดีนะปรึกษาได้หลายอย่างดี ปกติมีอะไรก็ไม่ค่อยบอกใคร

หรอก ดีใจและรอบนีน้า่จะตอบได้เยอะขึน้แหละ...” (คนท่ี 2) 
“...พอพ่ีมองโลกในแง่ดีขึน้ ก็ท าให้อะไรตา่ง ๆในชีวิตเปล่ียนไปเลย...”  (คนท่ี 3) 



 

บทที่ 5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจัยครัง้นี  ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ

เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในโรงพยาบาล
เอกชนแห่งหนึ่ง ซึ่งมีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในโรงพยาบาล
เอกชนแหง่หนึง่ 
 
สมมตฐิานในการวิจัย  

ผู้วิจยัก าหนดสมมตฐิานในการวิจยั ดงันี ้ 
1.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก

ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม 

2.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีความสขุท่ีแท้จริงสงูกว่ากลุ่มควบคมุ
ท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม 

3.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง จะ
พบวา่หลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสงูกว่าก่อนทดลอง 

4.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง จะ
พบวา่หลงัการทดลองมีความสขุท่ีแท้จริงสงูกวา่ก่อนทดลอง 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด าเนินการ
ทดลองตามแบบแผนการวิจยั โดยทดสอบก่อนและหลงัการควบคมุ (Pretest - Posttest Design) 
มีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการ
มองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง และจัดท าโปรแกรมการให้
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ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริง โดยการศึกษา
เปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแง่ดีและคะแนนความสขุท่ีแท้จริงของผู้ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการ
ให้ค าปรึกษาทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง ซึง่ผู้วิจยัได้ออกแบบการวิจยั ดงันี ้

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเป็นผู้ดแูลท่ีเป็นญาติและให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ีเข้า
รับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแหง่หนึง่ ในกรุงเทพมหานครท่ีมารับบริการ (1 เมษายน 2562 – 
31 พฤษภาคม 2562) เป็นระยะเวลา 2 เดือน จ านวนทัง้สิน้ 30 คน 

1. ศกึษาจากเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจยัและแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการมอง
โลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริง และโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมอง
โลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

2. ผู้ วิจยัพฒันาแบบวดัการมองโลกในแง่ดี (Seligman, 1982) และความสุขท่ีแท้จริง 
(Seligman, 2002) หาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity) โดยน าแบบวดัการมองโลกใน
แง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้วิจยัได้ท าการปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ี
ปรึกษา ไปให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการวดัและการประเมินผลด้านการศึกษา และด้านจิตวิทยาจ านวน 
4 ทา่น ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ด้านเนือ้หา ข้อค าถาม และภาษาท่ีใช้พิจารณาค าถามในแบบ
วดัท่ีสร้างขึน้ค านวณคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมิน
ได้ค่าตัง้แต่ 0.75-1.00 แล้วน าแบบวัดมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญก่อน
น าไปใช้ หลงัจากนัน้น าแบบวดัท่ีได้รับการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กับ
ผู้ดแูลท่ีเป็นญาติผู้ ป่วยโรคเรือ้รังและท่ีเข้ารับการบริการท่ีโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง จ านวน 30 
คน ซึง่มีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอยา่งแตไ่มใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง 

3. น าแบบวัดท่ีได้มาตรวจวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ทัง้ฉบบั โดยใช้ค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) พบว่า ค่าความเช่ือมัน่การ
มองโลกในแง่ดีทัง้ฉบบั อยูท่ี่ระดบั .898 และความสขุท่ีแท้จริงทัง้ฉบบั .838 

4. ให้ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง จ านวน 30 คน ท าแบบวดัท่ีผู้วิจยัพฒันาและปรับปรุงมาแล้ว
ทัง้แบบวดัการมองโลกในแง่ดี  

5. น าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริงมาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ท่ี
ก าหนดแล้วน าคะแนนของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังทกุคนมาเรียงจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก 
และคดัเลือกเฉพาะผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 55 ลงมาและปัจจบุนัยงัเป็นผู้ ดแูลผู้ ป่วย
โรคเรือ้รังได้จ านวน 16 คน 
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6. ขอความร่วมมือผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในการเข้าร่วมการทดลอง แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็น
กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาค้นคว้า จ านวน 16 คน 

7. ผู้วิจยัน าคะแนนการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังท่ี
เป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้ 16 คนมาเรียงจากคะแนนน้อยไปหามาก แล้วจบัคูผู่้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเข้า
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ Matching 

สามารถสรุปได้ว่าทัง้สองกลุ่มไม่มีความแตกตา่งกนัทางสถิติ โดยจะได้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 คนโดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ส่วนกลุ่มควบคมุ
ไม่ได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ี
แท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ได้แก่ แบบวัดการมองโลกในแง่ดี แบบวัดความสุขท่ี
แท้จริง และโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุ
ท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้ วิจยัท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองจากการทดลองตาม
ขัน้ตอนดงันี ้

1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีและ
คะแนนความสขุท่ีแท้จริงจากผู้ ท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสดุขึน้มา จ านวนทัง้สิน้ 8 คน แล้วสอบถามความ
สมัครใจในการเข้ารับการให้ค าปรึกษารายบุคคล โดยเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8  คน และกลุ่ม
ควบคมุ จ านวน 8 คน 

2. ผู้ วิจยัด าเนินการทดลอง โดยวิธีการให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคลกับกลุ่มทดลองตาม
โปรแกรมท่ีก าหนดคนละ 8 ครัง้ ๆ ละ 45 -60 นาที ตัง้แต่วันท่ี (1 เมษายน พ.ศ.2562 – 31 
พฤษภาคม พ.ศ.2562) เป็นระยะเวลา 2 เดือน 

3. ระยะหลงัการทดลองผู้ วิจยัให้ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท า
แบบวดัการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริง ซึ่งเป็นฉบบัเดียวกันกับแบบวดัก่อนการทดลอง 
(Posttest) 
 
สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ Non-parametric Statistic ส าหรับการวิเคราะห์
ทดสอบความแตกตา่งภายในกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัเลือกใช้
สถิติทดสอบวิลคอกซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) ส่วนการวิเคราะห์
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ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ ในชว่งระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัเลือกใช้
สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ย ู(Mann-Whitney U Test) การวิเคราะห์ทดสอบความแตกตา่งภายใน
กลุ่มในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ผู้ วิจัยใช้สถิติทดสอบวิล คอกซัน (The 
Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) 
 
สรุปผลการวิจัยและอภปิรายผล 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจยัศกึษาและพฒันาโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
เพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังโรงพยาบาล
เอกชนแหง่หนึง่  ในครัง้นีใ้ช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาท่ีผู้วิจยัพฒันามาจากแบบวดัการมองโลกใน
แง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงโดยมี กลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน 
โดยคดัเลือกจากคะแนนของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง  ท่ีมีผลหลงัจาก
การท าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงอยู่ในระดบัปานกลางถึงระดบัต ่า
ตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 55 ลงมา จ านวน 16 คน จากกลุ่มตวัอย่างท่ีก าหนดไว้ จ านวน 30 คน โดย
สรุปตามสมมตฐิานได้ดงันี ้ 

สมมติฐานข้อที่  1 กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีการมองโลกใน
แง่ดีสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม  

ผลการวิจยัพบวา่  พบวา่ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 
90.25, SD = 5.92) และกลุ่มควบคมุมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 89.12, SD = 6.77) ส่วน
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 92.88, SD = 6.40) และกลุ่ม
ควบคมุมีคะแนนการมองโลกในแง่ดี (M = 88.88, SD = 6.19)  ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 26.00, SD = 6.32) และกลุ่มควบคมุมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง 
(M = 27.12, SD = 6.37) ส่วนหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 
39.88, SD = 8.67) และกลุม่ควบคมุมีคะแนนความสขุท่ีแท้จริง (M = 26.50, SD = 5.45)  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

สมมติฐานข้อที่  2 กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีความสุขท่ี
แท้จริงสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม 
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ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมีความสขุท่ีแท้จริง
สงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

สมมติฐานข้อที่  3 กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อน
และหลงัการทดลอง จะพบวา่หลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสงูกวา่ก่อนทดลอง 

ผลการวิจัย พบว่าการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อน
และหลงัการทดลอง พบว่าหลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

สมมติฐานข้อที่  4 กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเปรียบเทียบก่อน
และหลงัการทดลอง จะพบวา่หลงัการทดลองมีความสขุท่ีแท้จริงสงูกวา่ก่อนทดลอง 

ผลการวิจัย พบว่าการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อน
และหลงัการทดลอง พบว่าหลงัการทดลองมีความสุขท่ีแท้จริงสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 
อภปิรายผล 

การศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี
ท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการ
ทดลอง สามารถอภิปรายผล ได้ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลก
ในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังจะมีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อ
ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกใน
แง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังมีความสุขท่ีแท้จริงสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ี
ไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 แสดง
วา่ โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุทีแท้จริง
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กลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีสูงและความสุขท่ีแท้จริงสูงกว่า
ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม  

จากผลการวิจัยในครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ ดีท่ี มีต่อความสุขท่ีแท้จริง  เป็นกระบวนการช่วยเหลือโดยมี
วตัถุประสงค์เพ่ือช่วยให้ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้ทราบแนวทางในการปรับปรุงหรือแก้ไขปัญหา
เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดีซึ่งจะท าให้มีการเข้าใจตนเอง เข้าใจความรู้สึกของตนเอง และรู้ ว่า
ความรู้สกึนัน้ส่งผลตอ่ชีวิตอย่างไร นอกจากนีย้งัสามารถสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเองในการน าไปสู่
เป้าหมายในชีวิต จนสามารถเข้าใจความรู้สึกผู้ อ่ืนมากยิ่งขึน้ซึ่งจดัเป็นความสามารถในการเข้า
สงัคมขึน้พืน้ฐาน ในการด าเนินการให้ค าปรึกษานี ้ผู้ วิจยัได้สร้างสมัพนัธภาพกับผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รังเพ่ือให้ผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเกิดความอบอุ่น สบายใจ เป็นกันเองกับผู้ วิจัย พร้อมท่ีจะให้
ความร่วมมือในการปรับปรุงหรือแก้ไข และผู้วิจยัใช้เทคนิคตา่ง ๆ ในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การ
ฟัง การใช้ค าถามปลายเปิดและปลายปิด การสะท้อนความรู้สึก การทวนความหรือข้อความ การ
ตีความ การเผชิญหน้า การสรุปความ และการให้ก าลงัใจ ซึ่งเทคนิคเหล่านีจ้ะช่วยให้ผู้ดแูลผู้ ป่วย
โรคเรือ้รังมีการเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีซึ่งผู้ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมได้แสดงออกมาในขณะท่ีตอ่สู้
กับสิ่งท่ีท้าทายในชีวิตซึ่งจะท าให้มองเห็นถึงเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตในเร่ืองราวดี ๆ แม้เพียง
เล็กน้อยท่ีแฝงอยู่ในสถานการณ์อันเลวร้าย ต่อจากนัน้ผู้ วิจัยให้ผู้ ดูแลผู้ ป่วยท าสัญญา เพ่ือ
ด าเนินการเข้าโปรแกรมเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีโดยเลือกใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษา
รายบุคคล ซึ่งได้แก่ เทคนิคการให้ค าปรึกษาทฤษฎีปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) ภูตะวนั คทวณิช (2550) เช่ือว่ามนุษย์มีธรรมชาติท่ีดี มีแรงจูงใจไปในด้าน
บวกมีเหตผุล หากได้รับการขดัเกลาและสามารถเลือกทางชีวิตของตนเองได้ มีอิสระอย่างเพียงพอ
และมีสถานการณ์ท่ีเอือ้อ านวยมนษุย์จะพฒันาได้อย่างเต็มศกัยภาพไปในทิศทางท่ีเหมาะสมกับ 
ความสามารถของแตล่ะบคุคลไปสูก่ารรู้จกัตนเองอยา่งแท้จริง (Self-Actualization)   

จากการท่ีผู้ วิจยัได้ด าเนินการให้ค าปรึกษารายบุคคลพบว่าผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังสนใจ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของ
ผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังในกลุ่มทดลองมีทกัษะการมองโลกในแง่ดี สงูกว่าผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่ม
ควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล ผลการวิจยันีส้อดคล้องกับงานวิจัย
ของ วราภรณ์ ผาทอง (2548) ได้ศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีตอ่การมองโลก
ในแง่ดีและความสุขในชีวิตของผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสูง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ป่วยโรคความดนั
โลหิตสงูท่ีเข้ามารับบริการในสถานีอนามยับ้านร้องเม็ง ต าบลหนองแหย่ง อ าเภอสนัทราย จงัหวดั
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เชียงใหม่ท่ีมีระดบัคะแนนการมองโลกในแง่ร้ายปานกลางถึงระดบัคะแนนการมองโลกในแง่ร้าย
อย่างมาก จ านวน 40 คน ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโปรแกรมและเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดย
การสุม่ โดยมีกลุม่ทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 20 คน ใช้เวลาทัง้สิน้ 12 ชัว่โมง
ในระยะเวลา 1 เดือน หลงัการทดลองผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสูงท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการ
มองโลกในแง่ดี มีการมองโลกในแง่ดีมากขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ทัง้นีเ้ม่ือ
พิจารณาคะแนนการมองโลกในแง่ดีของผู้ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่มควบคุมแล้วพบว่ามีคะแนน
น้อยกว่ากลุ่มทดลองซึ่งมีคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองจึงสามารถกล่าวได้ว่าผู้ดแูล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริง 
ไมไ่ด้มีการพฒันาการมองโลกในแง่ดเีชน่เดียวกบักลุม่ทดลอง  

2. การเปรียบเทียบกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังก่อนและหลงัการ
ทดลอง พบวา่หลงัการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 3 และ การเปรียบเทียบกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รังก่อนและหลงัการทดลอง พบว่าหลงัการทดลองมีความสุขท่ีแท้จริงสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานข้อท่ี 4 

จากงานวิจยัในครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้าง
การมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงนัน้ ถ้าเราเข้าใจธรรมชาติของความสขุท่ีแท้จริงเราจะ
สามารถพฒันาตวัเองไปอยู่ในแดนของความสขุมากกว่าความทกุข์ได้ ความสขุและความทกุข์นัน้
มีขอบเขตของมนัซึ่งไม่สามารถเพิ่มสงูขึน้ได้เร่ือย ๆ ตลอดกาลมนษุย์เราโดยทัว่ไปแล้วมีธรรมชาติ
ท่ีจะกลบัคืนสูส่ภาพเดมิได้หลงัจากทกุข์หนกัหรือหลงัจากมีความสขุมาก ซึ่งความสขุท่ีแท้จริงจาก
ภายในนัน้เป็นการพฒันาจิตใจ ความคิด ปัญญาและจิตวิญญาณ โดยโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้นัน้ยึดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive Behavior Therapy) มาประยกุต์ใช้กบัการให้ค าปรึกษารายบคุคล ซึ่งถือว่าเป็นทฤษฎี
ท่ีเหมาะสมในการสร้างความสุขอย่างแท้จริง เน่ืองจากอารมณ์และความรู้สึกเร่ืองความสขุอย่าง
แท้จริงนัน้นอกจากจะขึน้อยู่กับการท่ีมนุษย์เราเปรียบเทียบกับประสบการณ์ดัง้เดิมของเรา ยัง
ขึน้อยู่กบัการเปรียบเทียบความส าเร็จหรือภาพพจน์ของคนอ่ืน ๆ ด้วย มนษุย์เราย่อมเปรียบเทียบ
ตนเองกับคนอ่ืนอยู่เสมอ เรารวยหรือจนแค่ไหนขึน้อยู่กับว่าเราเปรียบเทียบกบัใคร เราเป็นคนท า
อะไรช้างุ่มง่ามหรือเป็นคนแคลว่คลอ่งวอ่งไวขึน้อยู่กบัว่าเราเปรียบเทียบกบัใคร ซึ่งจากผลการวิจยั
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จะเห็นได้ว่า คะแนนความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่มควบคมุแล้วพบว่ามีคะแนน
น้อยกว่ากลุ่มทดลองซึ่งมีคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองจึงสามารถกล่าวได้ว่าผู้ดแูล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รังกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริง 
ไมไ่ด้มีการพฒันาความสขุท่ีแท้จริงเช่นเดียวกบักลุ่มทดลอง สอดคล้องกบัการศกึษา ขนิษฐา ไชย
ฤกษ์ (2550) ความสมัพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีความสุขและคุณภาพการให้บริการของ
พนกังานให้บริการลูกค้าในฝ่ายขายกรณีศึกษาสายการบินแห่งหนึ่ง ผลการวิจยัครัง้นีพ้บว่าการ
มองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และการ
มองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัคณุภาพการให้บริการอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 ส่งผลท าให้ความสุขมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับคณุภาพการให้บริการอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .01สอดคล้องกบังานวิจยั ชยัวฒัน์ เดชพิทกัษ์ (2555) ผลการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรมต่อการมองโลกในแง่ดีเพ่ือการปรับตัวทางสังคมของ
เยาวชนท่ีถกูคมุประพฤต ิกลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นเยาวชนท่ีถกูคมุประพฤติอายรุะหว่าง 
15 ถึง 18 ปีส านกังานคมุประพฤติจงัหวดัชลบรีุโดยผู้ วิจยัสุ่มกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนการมองโลก
ในแง่ดีต ่ากว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมาสุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คนรวม
ทัง้สิน้ 20 คนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตผุลอารมณ์และพฤติกรรมจากนัน้ผู้วิจยัด าเนินการให้การปรึกษา
จ านวน 10 ครัง้ครัง้ละ 60 นาทีด้วยการให้การปรึกษากลุ่มโดยใช้แบบแผนการวิจยัเชิงทดลองแบบ
สองตวัประกอบแบบวดัสามหนึ่งตวัประกอบแบ่งการทดลองออกเป็นสามระยะคือระยะก่อนการ
ทดลองระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ประเภทหนึ่ง
ตวัแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตวัแปรภายในกลุ่มทดสอบความแตกตา่งรายคู่โดยวิธีบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni Procedure)ผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีเพ่ือการ
ปรับตวัทางสงัคมสงูกวา่กลุม่ควบคมุในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และในกลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีเพ่ือการปรับตวัทางสงัคมใน
ระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผลสงูกวา่จากระยะก่อนการทดลองอย่างมีในนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และซึ่งมีการใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive Behavior Therapy) อีกทัง้ยงัมีการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดี  
และเกรดเฉล่ียในระดบัวิทยาลยั พบว่าการมองโลกในแง่ดีสามารถท านายเกรดเฉล่ียท่ีสูงกว่า ซึ่ง
สอดคล้องกบัการศกึษาของ ประสตู หรุ่นวงศ์มาศ (2534) ท่ีได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ของการ
มองโลกในแง่ดีกับผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ในนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ซึ่ง
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พบว่านักเรียนท่ีมีลักษณะการมองโลกในแง่ดีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์สูงกว่า
นกัเรียนท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ร้าย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 จากท่ีได้กล่าวมา
นัน้จึงได้น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุ
ท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง โดยมีการใช้เทคนิคและทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเพ่ือพฒันาชีวิต
รวมทัง้คนท่ีเราสมัพนัธ์ด้วยไปสู่ชีวิตท่ีมีความสขุเพิ่มขึน้ด้วยการฝึกการใช้จดุแข็งของตวัเองในวิถี
ชีวิตประจ าวันของเราอยู่บ่อย ๆ จะท าให้เราสร้างภูมิต้านทานโชคร้ายหรือประสบการณ์ของ
อารมณ์ในทางลบในยามท่ีเกิดขึน้กบัเราได้ และเราจะสามารถยกระดบัความคิดไปอยู่ในระนาบท่ี
เป็นบวกเพิ่มขึน้ได้ตามล าดบั 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. สามารถให้หนว่ยงานท่ีให้เก่ียวข้องกบัการดแูลผู้ ป่วย ทัง้แพทย์ พยาบาล นกัจิตวิทยา 
ท่ีให้การดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังน าไปพฒันาศกัยภาพด้านการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริง 
โดยผู้ ท่ีมีความสนใจน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลนีไ้ปใช้ ต้องมีความรู้เก่ียวกบัทฤษฎี 
และเทคนิคต่าง ๆ และควรท าความเข้าใจเก่ียวกับขัน้ตอนการใช้เทคนิค ฝึกการใช้เทคนิคต่างๆ 
จากผู้ เช่ียวชาญในด้านการให้ค าปรึกษาก่อนน าไปใช้จริงเพ่ือท าให้การจัดโปรแกรมการให้
ค าปรึกษานัน้มีประสิทธิภาพมากขึน้  

2. ผลจากการศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมอง
โลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง สามารถน าไปประยุกต์ใช้เป็น
แนวทางในการให้ค าปรึกษารายบคุคลในกลุม่ตวัอยา่งอ่ืนท่ีมีบริบทใกล้เคียงกนั และปรับปรุงแก้ไข
ให้เข้ากบักลุม่ตวัอยา่งท่ีต้องการได้ 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมอง
โลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงนีไ้ปประยุกต์ใช้ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม (Group 
counseling) เพิ่มเติมเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงของผู้ดูแลผู้ ป่วย
โรคเรือ้รังตามแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มได้และเป็นแนวทางการพฒันาทกัษะด้าน
อ่ืน ๆ ของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังเพิ่มเตมิ 

2. ควรมีการติดตามผลหลังจากท่ีได้รับการเข้าโปรแกรมแล้วเป็นระยะทุก 2 เดือน 
หลังจากท่ีได้รับการทดลองแล้วว่าผู้ เข้าร่วมการทดลองมีการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ี
แท้จริงมีการเปล่ียนแปลงไปมากน้อยเพียงใด และเม่ือด าเนินกิจกรรมอ่ืน ๆ อีกจะมีการมองโลกใน
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แง่ดีท่ีมีต่อความสุขท่ีแท้จริงเป็นอย่างไร เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการจัดรูปแบบและเทคนิคการให้
ค าปรึกษาทางจิตวิทยาท่ีเหมาะสมในครัง้ตอ่ไป 

3. การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงปริมาณ เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการ
ให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีตอ่ความสขุท่ีแท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วย
โรคเรือ้รังดังนัน้เพ่ือให้การศึกษามีความสมบูรณ์และลึกซึง้มากยิ่งขึน้การศึกษาครัง้ต่อไปควร
ศกึษาเพิ่มเติมด้วยวิธีเชิงคณุภาพ เพ่ือท าให้มองเห็นประสบการณ์หรือปรากฎการณ์เชิงคณุภาพ
ของกลุ่มผู้ ดูแลผู้ ป่วย อีกทัง้ยังช่วยให้เข้าใจประสบการณ์การกล้าเผชิญปัญหาสู่การมีชีวิตท่ี
สมบูรณ์ อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาการมองโลกในแง่ดีจนน าไปสู่ชีวิตท่ีสมบูรณ์แก่ผู้ดแูล
ผู้ ป่วยในครัง้ตอ่ไป 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒทิี่ตรวจสอบแบบวัดการมองโลกในแง่ด ี
และแบบวัดความสุขที่แท้จริงของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

 
 

 
1. แพทย์หญิง จินดา อดุมปัญญาวิทย์  Senior Coordination Physician 
  Bumrungrad International Hospital 
 
2. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง    คณะศกึษาศาสตร์  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
  
3. อาจารย์ ดร.ขวญัธิดา พิมพการ  คณะพยาบาลศาสตร์ 
วิทยาลยัวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจฬุาภรณ์ 
 
4. อาจารย์ ดร.วนญัญา แก้วแก้วปาน  คณะศกึษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัศลิปากร 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒทิี่ตรวจสอบโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
เพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 
 
1. แพทย์หญิง จินดา อดุมปัญญาวิทย์  Senior Coordination Physician 
  Bumrungrad International Hospital 
 
2. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง    คณะศกึษาศาสตร์  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
  
3. อาจารย์ ดร.ขวญัธิดา พิมพการ  คณะพยาบาลศาสตร์ 
วิทยาลยัวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจฬุาภรณ์ 
 
4. อาจารย์ ดร.วนญัญา แก้วแก้วปาน  คณะศกึษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัศลิปากร 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 

1)  แบบวดัการมองโลกในแง่ดี 
2)  แบบวดัความสขุท่ีแท้จริง 
3)  โปรแกรมให้ค าปรึกษารายบคุคลเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีท่ีมีต่อความสขุท่ี
แท้จริงของผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 
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แบบวัดการมองโลกในแง่ดี  
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แบบวัดการมองโลกในแง่ดี 

ค าชีแ้จง  
แบบวดัการมองโลกในแง่ดีนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือประเมินการมองโลกในแง่ดีของญาติผู้ดแูลผู้ ป่วย
โรคเรือ้รังเพ่ือน าผลการศึกษาไปเป็นแนวทางในการพัฒนาการมองโลกในแง่ดีของญาติผู้ดูแล
ผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ข้อมลูต่าง ๆ ท่ีได้รับจากแบบวดัการมองโลกในแง่ดีนีน้ าไปใช้เพ่ือการศกึษาและ
วิจยัเทา่นัน้ 
แบบวดันีไ้ม่จ ากัดเวลาในการตอบ จึงขอให้ญาติผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังตอบจนเสร็จเรียบร้อยโดย
ไมค่ านงึถึงเวลา ผลการวิจยัไมมี่การน าเสนอเป็นรายบคุคล แตจ่ะเป็นภาพรวมของการมองโลกใน
แง่ดีของญาติผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง และค าตอบในแบบวัดการมองโลกในแง่ดีชุดนีจ้ะถือเป็น
ความลบัไมเ่ปิดเผยไมว่า่กรณีใด ๆ จึงขอให้ตอบค าถามตามความจริง 
แบบวดัชดุนีแ้บง่ออกเป็น 2 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1 : ข้อมลูสว่นบคุคล  
ตอนท่ี 2 : แบบวดัการมองโลกในแง่ดีจ านวน 54 ข้อ 
ขอความกรุณาท่านตอบแบบสอบถามชุดนีท้ัง้ 2 ตอนอย่างถูกต้องตรงกับความเป็นจริงเก่ียวกับ
ท่านมากท่ีสุดโดยข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามจะถูกเก็บเป็นความลบั โดยจะน าไปใช้ประโยชน์
เพ่ือการวิจยัและน าเสนอผลการวิจยัเป็นภาพรวมเทา่นัน้ 
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ตอนที่ 1 : ข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าชีแ้จง : โปรดท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่อง   ตามความเป็นจริงเก่ียวกบัทา่นมากท่ีสดุและ

กรุณาตอบทกุข้อ 

เพศ   ชาย   หญิง 

อายุ  ............... ปี 

สถานภาพ  โสด   สมรส  หยา่ร้าง  

ระยะเวลาดูแลผู้ป่วย......................................... ปี 

ประวัตสุิขภาพ/โรคประจ าตัว………………………………………………………………. 

อาชีพปัจจุบัน…………………………............................................................................ 

 
ตอนที่ 2 : แบบวัดการมองโลกในแง่ดี 

ค าชีแ้จง  โปรดอา่นข้อความแตล่ะข้ออยา่งละเอียด และเลือกค าตอบโดยใสเ่คร่ืองหมาย √ ใน
ชอ่งท่ีตรงกบัความคิด ความรู้สกึและการแสดงออกท่ีแท้จริงของทา่น 

ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่เหน็ด้วย 
ไม่เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

1. ฉนัได้รับค าชมในการดแูลญาตท่ีิป่วยเป็นอยา่งดี     
2. ฉนัมีความสขุจากการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง     
3. ญาตท่ีิป่วยรับประทานอาหารได้เยอะเป็นเพราะฉนั
มีสว่นสนบัสนนุในการให้ก าลงัใจญาตท่ีิป่วยอยู่ 

    

4. ฉนัอาบน า้ให้ญาติด้วยความเตม็ใจและท าทกุอยา่ง
อยา่งใสใ่จ 

    

5. ญาตขิองฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ได้มาก
ขึน้เกิดจากตวัฉนัเป็นชว่ยสนบัสนนุดแูลเป็นหลกั 

    

6. ถ้าฉนัท ายาท่ีใช้ในการรักษาญาตท่ีิป่วยหายนัน้
เป็นเพราะเพ่ือนท่ีไปด้วยกนัไมช่ว่ยเตือนให้ฉนัเก็บ 

    

7.ฉนัรู้สกึเหน่ือยล้าเป็นเพราะคนอ่ืนไมช่ว่ยแบง่
เบาภาระฉนั 

    

8.การดแูลตนเองดีท าให้ฉนัมีสขุภาพท่ีดีเสมอ     
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ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่เหน็ด้วย 
ไม่เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

9.สขุภาพท่ีแข็งแรงเกิดจากความโชคดี     
10.เม่ือญาตท่ีิป่วยอาการแย่ลงเกิดจากความ
ผิดพลาดของฉนัเองคนอ่ืนไมไ่ด้มีสว่นเก่ียวข้องเลย 

    

11.สิ่งดี  ๆท่ีเกิดขึน้ในวนันีเ้ป็นเพราะคนอ่ืนสร้างให้ฉนั     
12.ฉนัได้รับค าช่ืนชมในการดแูลญาตเิป็นเพราะ
คนชมสนิทสนมกบัฉนั 

    

13.ฉนัคิดวา่การท่ีฉันได้ดีมีใช้ทกุวนันีเ้ป็นเพราะ
คนอ่ืนชว่ยฉนั 

    

14.ถ้าฉนัลืมนดัส าคญัเป็นเพราะวา่ฉนัเป็นคนชอบลืม     
15.ฉนัท าแจกนัตกแตกเป็นเพราะวา่ฉนัไม่
ระมดัระวงั 

    

16.เพ่ือนสนิทโกรธฉนัเพราะวา่ฉนัมีนิสยัท่ีไมดี่     
17.ถ้าฉนัปวดหลงัอาจเกิดจากท่ีฉนัยกตวัผู้ ป่วยผิดทา่     
18.ฉนัเช่ือวา่สิ่งเลวร้ายท่ีเกิดขึน้ทกุวนัเกิดจากตวัเอง     
19.ฉนัดแูลญาติท่ีป่วยของฉันจงึท าให้มกัจะพบแต่
เร่ืองโชคดีอยูเ่สมอ 

    

20.ฉนัคิดวา่ญาติท่ีป่วยหากได้อยูก่บัฉนันัน้จะ
รับประทานอาหารได้เยอะและไมส่ าลกั 

    

21.ฉนัมีความสามารถในการดแูลญาตท่ีิป่วยได้
เป็นอย่างดีเย่ียม 

    

22.ฉนัมีความรู้และทกัษะท่ีดีในการดแูลญาตท่ีิป่วย     
23.ถ้าหากมีการทะเลาะกนัในครอบครัว ฉนัหวงัวา่
ในท่ีสดุทกุคนจะปรับความเข้าใจกนัได้ 

    

24.ถ้าวนันีฉ้นัดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วเดนิตกบนัได ซึง่
วนัข้างหน้าจะไมเ่กิดขึน้อีกอยา่งแนน่อน 

    

25.วนันีฉ้นัดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วบงัเอิญท าน า้ร้อน
ลวกมือตวัเองซึง่มนัจะไมเ่กิดขึน้อีกอยา่งแน่นอน 
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ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่เหน็ด้วย 
ไม่เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

26.ฉนัอยูด่แูลญาตท่ีิป่วยแล้วท าให้เพ่ือนสนิท
โกรธฉนัซึง่ก็คงไมน่านหรอก 

    

27.ถ้าญาตขิองฉนัอาการทรุดหนกัแตอี่กไมน่าน
อาจดีขึน้ได้ 

    

28.เม่ือฉนัได้มีโอกาสอยูด่แูลญาตท่ีิป่วยแล้วมี
เพ่ือนท่ีมาเย่ียมพดูด้วยน า้เสียงไมดี่กบัฉนัแตอี่กไม่
นานหรอกเค้าจะพดูกบัฉนัได้อยา่งจริงใจ 

    

29.ถึงแม้วนันีญ้าตท่ีิป่วยของฉนัอาการดีขึน้แตอี่ก
ไมน่านอาการอาจแยล่งอีกก็ได้ 

    

30.วนันีญ้าตท่ีิป่วยของฉนัอารมณ์ดีและยิม้ตลอด
แตอี่กไมน่าน ถ้ามีคนมาขดัใจอาจท าให้อารมณ์ไม่
ดีใสฉ่นัอีกก็ได้ 

    

31.ฉนัดแูลญาติท่ีป่วยแล้วหวงัวา่ให้ทกุวนัมีแต่
เร่ืองดี ๆ เข้ามาในชีวิต แตท่กุวนันีก้ลบัมีแตเ่ร่ืองท่ี
แย ่ๆ เข้ามาตลอด 

    

32.ฉนัไมไ่ด้ดแูลญาตท่ีิป่วยจงึท าให้ประสบอบุตัิเหตุ
ถึง 2 ครัง้ในปีนีจ้ะต้องมีครัง้ตอ่ไปอยา่งแน่นอน 

    

33.แม้วา่ฉนัจะดแูลญาตท่ีิป่วยเป็นอยา่งดีแตก็่ยงั
ท าให้ฉนัผิดหวงัในความรักซ า้แล้วซ า้เลา่ ฉันคิดวา่
ชาตนีิฉ้นัชา่งเป็นคนอาภพัคูเ่สียเหลือเกิน 

    

34.วนันีญ้าตท่ีิป่วยเดนิไปชนขอบโต๊ะท่ีแหลมคม
ท าให้ได้รับบาดเจ็บ และเหตกุารณ์นีอี้กไมน่าน
อาจเกิดขึน้อีกก็เป็นได้ 

    

35.วนันีฉ้นัท างานล้มเหลว ซึ่งวนัพรุ่งนีแ้ละตอ่ไปก็
อาจจะล้มเหลวอีกก็ได้ 

    

36.ฉนัท าน า้หกใสญ่าตท่ีิป่วยของฉนั และอาจมี
ครัง้ตอ่ไปอีกแนน่อน 
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ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่เหน็ด้วย 
ไม่เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

37.การท่ีฉันคิดดีกบัทกุคนนัน้จะท าให้ทกุคนท่ีพบ
เจอฉนัก็คดิดีกบัฉนัเชน่กนั 

    

38.ฉนัประสบความส าเร็จในหน้าท่ีจากการดแูล
ญาตท่ีิป่วยจงึท าให้ชีวิตทกุอยา่งของฉนัส าเร็จ
เชน่กนั 

    

39.ในวนัท่ีฉันได้อยูด่แูลญาตท่ีิป่วยและถ้าฉัน
ได้รับของขวญัวนัเกิดมาจะท าให้จากนีต้อ่ไปทกุ
อยา่งในชีวิตฉนัจะดีแนน่อน 

    

40.ญาติท่ีป่วยของฉนัมีอาการดีขึน้จะท าให้ทกุ
อยา่งในชีวิตของฉนัดีขึน้ด้วย 

    

41.ฉนัเผลอท าจานของญาติท่ีป่วยตกแตกซึง่อาจ
ท าให้ฉนัได้เจอกบัเร่ืองร้าย ๆ อยา่งแน่นอน 

    

42.ก่อนฉนัเดนิออกจากบ้านเพ่ือไปหาญาตท่ีิป่วย
นัน้มีตุ๊กแกร้องทกับอกเหตรุ้ายกบัฉนั แตอ่ยา่งไร
ฉนัก็จะเจอกบัเร่ืองดี ๆ อยา่งแนน่อน 

    

43.ฉนัดแูลญาติท่ีป่วยจนมีรูปร่างอ้วนแตเ่พ่ือนทกุ
คนก็ยงัชอบฉนั 

    

44.หากฉนัดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วเกิดพบกบัความ
ผิดหวงัในความรักซึง่ก็ไมไ่ด้สง่ผลตอ่สิ่งตา่ง ๆ ใน
ชีวิตของฉนั 

    

45.ถึงแม้ฉนัจะเหน่ือยล้าจากการดแูลญาตท่ีิป่วย
จนเดนิสะดดุหกล้ม แตฉ่ันก็จะลกุยืนขึน้และเดนิ
ตอ่ไปได้ 

    

46.เหตกุารณ์ดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวนันีอ้าจไมส่ง่ผลตอ่
สิ่งตา่ง ๆ ในชีวิตของฉนัเลย 

    

47.ขณะท่ีฉนัอยูด่แูลญาติท่ีป่วยแตมี่เพ่ือนสนิท
บอกวา่ฉนันิสยัไมดี่ซึง่เพ่ือนและคนรู้จกัของฉนัทกุ
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ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่เหน็ด้วย 
ไม่เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

คนอาจบอกวา่ฉันนิสยัไมดี่ด้วยก็ได้ 
48.ญาติท่ีป่วยของฉนักลา่วช่ืนชมฉนั ซึง่ไมไ่ด้
หมายความวา่จะท าให้ชีวิตของฉนันัน้ดีขึน้เลย 

    

49.ฉนัอารมณ์ไมดี่ท่ีญาตท่ีิป่วยเจอกบัเร่ืองร้าย ๆ 
เพ่ือนเลยซือ้ขนมมาให้ฉนัแตก็่ไมไ่ด้ท าให้ชีวิตของ
ฉนัดีขึน้เลย 

    

50.ฉนัเผลอท ากระถางต้นไม้ท่ีญาตท่ีิป่วยของฉนั
รักตกแตกซึง่อาจท าให้ฉนัได้เจอกบัเร่ืองร้าย ๆ 
อยา่งแนน่อน 

    

51.ฉนัหลงทางระหว่างท่ีจะมาดแูลญาตท่ีิป่วย จงึ
ท าให้การเดนิทางไปในทกุท่ีอาจท าให้ฉันหลงทาง
อีก 

    

52.ญาติท่ีป่วยของฉนัเร่ิมฝึกเดนิด้วยกายภาพและ
ล้มกลางทางซึง่อาจท าให้เค้าเดนิไมไ่ด้อีกตอ่ไป 

    

53.ฉนัเคยดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วบกพร่องในหน้าท่ี 
จงึท าให้ชีวิตฉนัล้มเหลวในทกุเร่ือง 

    

54.ฉนัท ากระเป๋าเงินท่ีจะซือ้ของให้ญาตท่ีิป่วย
หลน่หายจงึท าให้ชีวิตของฉันแยไ่ปหมด 
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2) แบบวัดความสุขที่แท้จริง 
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แบบวัดความสุขที่แท้จริง 

ค าชีแ้จง  

แบบวดัความสุขท่ีแท้จริงนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือประเมินความสขุท่ีแท้จริงของญาติผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รังเพ่ือน าผลการศกึษาไปเป็นแนวทางในการพฒันาความสขุท่ีแท้จริงของญาติผู้ดแูลผู้ ป่วยโรค
เรือ้รัง ข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีได้รับจากแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงนีน้ าไปใช้เพ่ือการศกึษาและวิจยัเท่านัน้ 
แบบวดันีไ้ม่จ ากัดเวลาในการตอบ จึงขอให้ญาติผู้ดแูลผู้ ป่วยโรคเรือ้รังตอบจนเสร็จเรียบร้อยโดย
ไม่ค านึงถึงเวลา ผลการวิจัยไม่มีการน าเสนอเป็นรายบุคคล แต่จะเป็นภาพรวมของความสุขท่ี
แท้จริงของญาติผู้ ดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง และค าตอบในแบบวัดความสุขท่ีแท้จริงนีจ้ะถือเป็น
ความลบัไมเ่ปิดเผยไมว่า่กรณีใด ๆ จงึขอให้ตอบค าถามตามความจริง 
แบบวดัชดุนีมี้จ านวน 15 ข้อ 

ขอความกรุณาท่านตอบแบบสอบถามชุดนีอ้ย่างถูกต้องตรงกับความเป็นจริงเก่ียวกับท่านมาก
ท่ีสดุโดยข้อมลูท่ีได้จากแบบสอบถามจะถกูเก็บเป็นความลบั โดยจะน าไปใช้ประโยชน์เพ่ือการวิจยั
และน าเสนอผลการวิจยัเป็นภาพรวมเทา่นัน้ 
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แบบวัดความสุขที่แท้จริง 

ค าชีแ้จง : โปรดอา่นข้อค าถามทกุข้ออยา่งละเอียดและท าเคร่ืองหมาย √ ตวัเลือกท่ีตรงกบั

ความรู้สกึปัจจบุนัหรือความรู้สกึใน 1 สปัดาห์ท่ีผา่นมาของตนเองมากท่ีสดุให้ครบทกุข้อ โดยท า

เคร่ืองหมาย √ หนึง่ค าตอบตอ่หนึง่ข้อเทา่นัน้ 

ข้อ ค าตอบที่ตรงกับความรู้สึกปัจจุบันมากท่ีสุด 
1         ฉันรู้สกึเหมือนเป็นคนล้มเหลว 

        ฉันไมรู้่สกึวา่ฉนัเป็นผู้ชนะ 

        ฉันรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืน ๆ 
        เม่ือฉนัมองกลบัไปนัน้ฉนัมองเห็นแตช่ยัชนะ 

        ฉันรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จอยา่งพิเศษมาก 
2         ฉันไมมี่ความมุง่หมายในชีวิต 

        ฉันไมรู้่จกัความหมายในชีวิตของฉนั 

        ฉันมีเปา้หมายในชีวิตของฉนั 
        ฉันมีเปา้หมายท่ีดีเก่ียวกบัชีวิตของตนเอง 

        ฉันมีเปา้หมายในชีวิตของฉนัท่ีชดัเจนมาก 
3       โดยปกตแิล้วฉนัมกัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้แย่ 

      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ไมไ่ด้ดีและไมไ่ด้แย่ 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้คอ่นข้างดี 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดี 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดีมาก 

4       ฉนัรู้สกึแยก่บัตนเอง 
      ฉนัรู้สกึไมแ่ยก่บัตนเอง 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเอง 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเองมาก 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเองมากเป็นพิเศษ 
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ข้อ ค าตอบท่ีตรงกับความรู้สึกปัจจุบันมากท่ีสุด 
5       ฉนัรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จเล็กน้อยในชีวิต 

      ฉนัรู้สกึไมไ่ด้ประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืน ๆ 
      ฉนัรู้สกึวา่ตนเองคอ่นข้างประสบความส าเร็จ 
      ฉนัรู้สกึวา่ตนเองประสบความส าเร็จมากกวา่คนอ่ืน ๆ 
      ฉนัรู้สกึประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืนมาก 

6       ฉนัมีความทกุข์ในชีวิต 
      ฉนัไมมี่ทัง้ความสขุและความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุมากกว่าความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุดีและมากกวา่ความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุจนแทบจะไมมี่ความทกุข์ 

7       ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดมากกวา่ความพงึพอใจ 
      ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดและความพงึพอใจพร้อม ๆ กนั 
      ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความเจ็บปวด 
      ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความเจ็บปวดมาก 
      ในชีวิตของฉนัมีแตค่วามพงึพอใจ 

8       ฉนัไมส่นกุกบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั 
      ฉนัรู้สกึเฉย ๆ กบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัและมีความสขุท่ีได้อยู่กบังานท่ีท า 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัจนไมอ่ยากพกัจากงานเลย 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัมากจนไมพ่กัจากงานเลย 

9       ฉนัรู้สกึทกุข์ใจท่ีชีวิตของฉนัมนัไมดี่เลย 
      ฉนัรู้สกึดีท่ีชีวิตของฉันปกติ 
      ฉนัรู้สกึดีใจท่ีชีวิตของฉนัดี 
      ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนันัน้ดีมาก 
      ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัยอดเย่ียมเหลือเกิน 
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ข้อ ค าตอบท่ีตรงกับความรู้สึกปัจจุบันมากท่ีสุด 
10       สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เสียเป็นปกติ 

      สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เฉย ๆ ไมดี่ใจหรือเสียใจ 
      สว่นใหญ่ฉนัคอ่นข้างจะอารมณ์ดี 
      สว่นใหญ่ฉนัอารมณ์ดี 
      สว่นใหญ่ฉนัอารมณ์ดีมากอยา่งไมน่า่เช่ือ 

11        ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบัสิ่งรอบตวัมากกว่าสิ่งท่ีท าอยู่ 

       ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบัสิ่งรอบตวัเทา่ ๆ กบัสิ่งท่ีท าอยู่ 
       ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบังานมากกว่าสิ่งรอบตวั 

       ขณะท างานฉนัแทบไมส่นใจสิ่งรอบตวัเลย 

       ขณะท างานฉนัไมส่นใจสิ่งรอบตวัเลย 
12       สว่นใหญ่ฉนัรู้สกึเบื่อ 

      สว่นใหญ่ฉนัไมไ่ด้รู้สึกเบื่อและไมไ่ด้รู้สึกมีสิ่งสนใจในชีวิต 
      ฉนัรู้สกึมีความสนใจในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่ 
      ฉนัรู้สกึชอบในสิ่งท่ีฉันท าอยู่ 
      ฉนัรู้สกึหลงรักในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่ 

13        ฉนัไมช่อบงานของฉนั 
       ฉนัรู้สึกเฉย ๆ กบังานท่ีท า 

       ฉนัคอ่นข้างจะชอบงานท่ีฉนัท า 
       ฉนัชอบงานท่ีฉนัท ามาก 

       ฉนัรักงานท่ีฉนัท าเป็นอยา่งมาก 
14       เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้ไมไ่ด้ท้าทายความสามารถของฉนั 

      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้บางทีก็ท้าทายความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้คอ่นข้างท่ีจะท้าทายความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอบอ่ยครัง้ท่ีท้าทายความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้ท้าทายความสามารถของฉนัอยูเ่สมอ 
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ข้อ ค าตอบท่ีตรงกับความรู้สึกปัจจุบันมากท่ีสุด 
15         ฉันมีความกระตือรือร้นเล็กน้อยหรือแทบจะไมมี่เลย 

        ฉันมีความกระตือรือร้นไมส่งูและไมต่ ่า 

        ฉันเป็นคนมีความกระตือรือร้น 

        ฉันรู้สกึกระตือรือร้นในการท างานเกือบทกุอย่าง 
        ฉันรู้สกึมีความกระตือรือร้นมากจนสามารถท างานทกุอยา่งได้ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี
ที่มีต่อความสุขที่แท้จริงของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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ครัง้ท่ี กิจกรรม 
1 Trust me Trust you 
2 รู้สกึอย่างไรชว่ยบอกที 
3 เช่ือฉนัอย่าหลงไปเช่ือใคร 
4 มองเห็นคณุคา่ของตนเองด้วยหวัใจ 
5 เพ่ือนร่วมหวัใจ 
6 มองโลกดีชีวีมีสขุ 
7 สขุใจเมื่อได้พบ 
8 สขุสดใส ใจสขุสนัต์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 



  124 

 

 
 
 
 

ครัง้ท่ี 1 
Trust me Trust you 

วัตถุประสงค์ 
1.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความคุ้นเคย ไว้วางใจ และพร้อมใจท่ีจะรับค าปรึกษา 
2.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ทราบจุดมุ่งหมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ และ

ก าหนดการปรึกษา 
3.เพ่ือให้เกิดความร่วมมือเป็นอย่างดี 
4.เพ่ือประเมินผู้ รับค าปรึกษาก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมโดยใช้แบบวดัการมองโลกในแง่ดี

และแบบวดัความสขุท่ีแท้จริงท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาพฒันาขึน้ และใช้เป็นข้อมลูเปรียบเทียบกบัหลงัเข้า
ร่วมโปรแกรม 

5.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถส ารวจ ทบทวนและวิเคราะห์รูปแบบความคิดของตนเอง
ซึง่จะน าไปสูค่วามเข้าใจในปัญหาของตนเอง 
แนวคิด 

สมัพนัธภาพเพ่ือการบ าบดั มีลกัษณะส าคญัดงัตอ่ไปนี ้
1. การเข้ากันได้ (Rapport) ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องเข้ากันได้กับผู้ รับค าปรึกษาอย่าง

กลมกลืน ซึ่งความรู้สึกเข้ากันได้จะต้องมีตัง้แต่แรกเร่ิมของสัมพนัธภาพ รวมทัง้ให้เวลากับผู้ ให้
ค าปรึกษาได้สร้างความรู้สึกให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ผ่อนคลายและปฏิบตัิกบัผู้ รับค าปรึกษาในฐานะ
มนษุย์เทา่เทียมกนั  

2. การสร้างความไว้วางใจ (Trust) ซึ่งเป็นความรู้สึกเช่ือมัน่อย่างจริงใจท่ีบคุคลหนึ่งมีตอ่
อีกบุคคลหนึ่งโดยไม่เคลือบแคลงว่าจะเกิดอะไรขึน้เพราะมีความเช่ือมั่นอยู่ภายใน  ซึ่งความ
ไว้วางใจตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความเสมอต้นเสมอปลาย ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องมีความสม ่าเสมอ
และจริงใจเพราะจะชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษาคอ่ย ๆ สร้างความเช่ือถือในตวัผู้ให้ค าปรึกษา 

3. การมองโลกในแง่ดีและการยอมรับโดยปราศจากเง่ือนไข (Unconditional Positive 
Regard and Acceptance) ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องมีความเต็มใจท่ีจะเข้าใกล้ผู้ รับค าปรึกษาและ

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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พยายามมองในแง่ดี ไม่ตดัสินโดยมีความเช่ือในคณุค่า ศกัดิ์ศรี และความส าคญัของความเป็น
บคุคล  

4. การเข้าถึงความรู้สึกหรือเข้าใจตามการรับรู้ของผู้ รับค าปรึกษา (Empathy) คือการท่ี
ผู้ ให้ค าปรึกษาเข้าใจความรู้สึกของผู้ รับค าปรึกษาเหมือนกบัท่ีผู้ รับค าปรึกษารู้สึก หรือเหมือนกับ
ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองแต่ต้องแยกตนเองไว้ต่างหาก ความรู้สึกเหล่านัน้ไม่ได้มีผลตอ่ความ
เข้าใจตนเองแตจ่ะชว่ยให้เกิดความตระหนกัในความเป็นผู้ อ่ืนได้อย่างแท้จริง 

5. มีการติดต่อส่ือสารท่ีมีจุดประสงค์ (Purposeful communication) เน้นการปรับปรุง
เปล่ียนแปลง พฒันา สง่เสริมและปอ้งกนัปัญหา 

6. มีการถ่ายโอนความรู้สึก (Transference) อาจเป็นทัง้ความรู้สึกทัง้ด้านบวกและด้าน
ลบท่ีถ่ายโอนมายงัผู้ให้ค าปรึกษาจากความใกล้ชิดและรู้สึกว่าผู้ ให้ค าปรึกษาเป็นเหมือนคนส าคญั
ของตนเองในด้านตา่ง ๆ และอาจท าให้ผู้ รับค าปรึกษาแสดงพฤตกิรรมตา่ง ๆ ออกมา 

7. การก าหนดหรือตัง้เปา้หมายชดัเจน (Goal Formulation) สมัพนัธภาพเพ่ือการบ าบดั
จะต้องมีการตัง้ 

เปา้หมายและปฏิบตัใิห้บรรลตุามท่ีตัง้ไว้ 
8. การมีอารมณ์ขนั (Humor) เพ่ือผ่อนคลายความตงึเครียดในบางสถานการณ์ท่ีทัง้ผู้ ให้

ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาก าลงัเผชิญอยู่ 
เทคนิค 
 1.การสร้างสมัพนัธภาพและการเอาใจใส ่ควรมองด้วยความสนใจท่ีจะให้ความชว่ยเหลือ 
กิริยาท่าทางมีความเป็นกนัเอง มีการแสดงออกถึงความจริงใจ น า้เสียงเป็นกนัเอง จงัหวะการพดู
ไมเ่ร็วหรือช้า 
 2.การฟัง ผู้ให้ค าปรึกษามีความสนใจและเอาใจใสรั่บฟังปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาเพ่ือให้
ผู้ รับค าปรึกษาได้พดูระบายความรู้สึกอึดอดัและปัญหาตา่ง ๆ 
 3.การตอบโต้-ซกัถาม มีการใช้ค าถามปลายเปิดมากกว่าปลายปิด 
อุปกรณ์ 
 ตารางก าหนด วนั เวลา สถานท่ีการให้ค าปรึกษา 
ระยะเวลา 
 45-60 นาที 
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วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษาสร้างสายสมัพนัธ์ 
2. ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วแนะน าตนเองและแนะน าโปรแกรม POP-AH! พร้อมทัง้ประโยชน์

ของการเข้าร่วมโปรแกรม 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาด าเนินการให้ค าปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี ตามขัน้ตอน 
ดงันี ้

1.ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคต่าง ๆ ในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การฟัง การใช้ค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด การสะท้อนความรู้สกึ 

2.ผู้ ให้ค าปรึกษาสร้างบรรยากาศของความเป็นมิตร ความมั่นคงปลอดภัย ความ
ไว้วางใจ ความอบอุน่ใจและเอาใจใสต่อ่ผู้ รับค าปรึกษา 

3. ผู้ให้ค าปรึกษาชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการเข้าร่วมโปรแกรม 
4. ผู้ให้ค าปรึกษาให้ท าแบบประเมินความสขุท่ีแท้จริงและแบบประเมินการมองโลกในแง่ดี 
5. เม่ือท าแบบประเมินเรียบร้อยแล้วก าหนดเปา้หมายร่วมกนัโดยให้เกิดการเปล่ียนแปลง

ให้มีการมองโลกในแง่ดีเพ่ือให้พบความสขุทีแท้จริง 
6. ผู้ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบรายบคุคล  

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  
ผู้ ให้ค าปรึกษาให้ผู้ดูแลผู้ ป่วยท่ีได้ให้ค าปรึกษาสรุปเพิ่มเติม จากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษานดัหมายวัน 
เวลา และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 
ประเมินผล 

1.ผู้ รับค าปรึกษามีความคุ้นเคยและไว้วางใจ พร้อมท่ีจะรับค าปรึกษา 
2.ผู้ รับค าปรึกษาทราบจุดมุ่งหมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ และก าหนดการ

ปรึกษา 
3.ผู้ รับค าปรึกษาให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
4.ผู้ รับค าปรึกษาท าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีและแบบวัดความสุขท่ีแท้จริงก่อนการ

ทดลอง 
5.ผู้ รับค าปรึกษาได้เกิดการคิดทบทวนตนเองจนน าไปสู่ความเข้าใจในปัญหาท่ีตนเอง

ก าลงัเผชิญ 
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ครัง้ท่ี 2 
รู้สึกอย่างไรช่วยบอกที 

วัตถุประสงค์ 
 1.ให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนกัรู้ในตนเอง 
 2.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งสถานการณ์ ความคิด พฤตกิรรม 
อารมณ์ 
 3.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาจ าแนกได้วา่ความคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ในมิติความเป็นตนเอง 
แนวคิด 

แนวคดิปัญญาพฤตกิรรมนิยม การบ าบดัแบบปัญญาพฤติกรรมนิยม เป็นการบ าบดัชนิด
หนึง่ท่ีใช้หลกัการปรับท่ีความคิดและพฤติกรรม เพ่ือช่วยให้ทราบถึงปัญหาและน าไปสู่การปรับแก้
ปัญหาเหล่านัน้ ทัง้ปัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม รวมถึงปัญหาจากอาการทางกาย ซึ่งอยู่ภายใต้
ความเช่ือท่ีว่าสิ่งเร้าไม่ได้มีผลโดยตรงต่ออารมณ์ พฤติกรรมและและอาการทางกาย แต่ผ่าน
กระบวนการคดิท่ีมีความแตกตา่งกนัไปในแตล่ะ 
บคุคล อนัเป็นผลมาจากการเลีย้งดแูละประสบการณ์ในอดีตของบคุคลนัน้ ๆ 
 แนวคิดการมองโลกในแง่ดี ด้านมิติความเป็นตนเอง (personalization) เป็นมิตท่ีิเก่ียวข้อง
กบัตวัตนของบคุคล ซึง่แบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ ต้นเหตจุากตนเอง (internal) และต้นเหตจุากสิ่งอ่ืน
ภายนอก (external) โดยจะเช่ือมโยงไปถึงการรู้คณุคา่ในตนเอง (self-esteem) 
เทคนิค 

1.การใส่ใจ (Attending Skill) แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และให้เกียรติผู้ รับ
ค าปรึกษาเป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะให้ความชว่ยเหลือเพ่ือชว่ยเพิ่มพนูความอบอุ่นใจให้
ผู้ รับค าปรึกษา 

2.การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา  

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 
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3.การสะท้อนกลบั (Reflection Skill) การสะท้อนกลบั เป็นการบอกความเข้าใจของผู้ ให้
ค าปรึกษาท่ีมีตอ่สิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษารู้สกึ รับรู้หรือสนใจท่ีเป็นปัจจบุนั  

4.การซ า้ความ/การทวนความ  ( Paraphrasing Skill )เป็นการท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาพดูซ า้ใน
เร่ืองท่ีผู้ รับค าปรึกษาบอกอีกครัง้หนึ่ง โดยคงสาระส าคญัของเนือ้หา หรือความรู้สึกไว้ตามเดิมแต่
ใช้ค าพดูน้อยลง 
อุปกรณ์ 
 กระดาษ ปากกาและดนิสอใช้ในการวาดภาพ 
ระยะเวลาด าเนินการ 
 45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1. ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้อธิบายและวิเคราะห์ถึงความเป็นตนเองว่าขณะนีเ้ป็นอย่างไร ซึ่ง
การส่ือสารท่ีส าคญัท่ีสุดอย่างหนึ่งคือ การส่ือสารกับตนเองเพราะจะช่วยให้เราสามารถควบคุม
อารมณ์ท่ีสง่ผลกระทบตอ่ร่างกายและจิตใจโดยใช้กิจกรรมตามใบงานท่ี 1 

2. ให้ผู้ รับค าปรึกษาเขียน วาดภาพ หรือเล่าถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาเช่ือมโยงกับ
ความรู้สกึในปัจจบุนัตามความถนดัของแตล่ะบคุคล 

3. ให้อธิบายและเลา่ถึงรายละเอียดความต้องการในความรู้สึกของตนเองในสถานการณ์
ท่ีผู้ รับค าปรึกษาเช่ือมโยงให้ผู้ให้ค าปรึกษาฟัง 

4. กระตุ้นให้มองตนเอง โดยมองในแบบท่ีตนมองเห็น ตามแบบความเป็นจริง และใน
แบบของอดุมคต ิ

5. สรุปการมองเห็นตนเองในแตล่ะแบบและการมองเห็นคณุคา่ในตนเอง 
6. บรรยายความรู้สกึจากกิจกรรม รู้สกึอยา่งไรชว่ยบอกที 
7.อธิบายรายละเอียดใบงานเคร่ืองเช็คอุณหภูมิใจและให้น ากลับไปใช้ระหว่างเข้า

โปรแกรม 
ประเมินผล 
 1 .ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนกัรู้ในตนเอง 
 2. ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งสถานการณ์ ความคดิ พฤติกรรม 
อารมณ์ 
 3. ผู้ รับค าปรึกษาจ าแนกได้ว่าความคดิอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ในมิตคิวามเป็นตนเอง 
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ใบงานท่ี 1 
ปัจจุบันรู้สึกอย่างไร 

 
1............................................................................................................................................ 
2............................................................................................................................................  
3............................................................................................................................................ 
4............................................................................................................................................ 
5............................................................................................................................................  
6............................................................................................................................................ 
7............................................................................................................................................  
8............................................................................................................................................  
9............................................................................................................................................  
10.......................................................................................................................................... 

 
เขียน วาดภาพ หรือเล่าถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาเช่ือมโยงกับความรู้สึกในปัจจุบัน 
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................  
..............................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................
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ครัง้ท่ี 3 
เช่ือฉันอย่าหลงไปเชื่อใคร 

วัตถุประสงค์ 
1. มุง่ให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนกัรู้ความคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ภายในตนเอง 
2. กระตุ้นให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความต้องการเปล่ียนแปลงและสามารถก าหนดแนวทาง

ท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองไปสูค่วามสมดลุ 
3.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจความคิดในแง่ดีและแง่ร้าย 
4. เพ่ือจ าแนกความคดิท่ีเกิดขึน้ทัง้แง่ดีและแง่ร้ายในตนเองในมิตคิวามคงทนถาวร 

แนวคิด 
แนวคิดการมองโลกในแง่ดี ด้านมิติความคงทนถาวร (permanence) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้อง

กบัระยะเวลา ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ เกิดขึน้ชัว่คราว (temporary) และเกิดขึน้อย่างถาวร 
(permanent) โดยเม่ือมีเหตุการณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิด
ขึน้กบัตนเองชัว่คราว โดยอาจเกิดจากโชคลาภ อารมณ์ ความพยายาม ฯลฯ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่
ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้กบัตนเองอย่างถาวร เน่ืองมาจากความสามารถ บคุลิกภาพ และ
จะเกิดขึน้อยู่เป็นประจ า แตใ่นทางกลบักนัเม่ือเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่
ร้ายจะคดิว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้มนัจะเกิดขึน้เป็นประจ า สิ่งท่ีดีจะไม่มีทางมาและตดัสินสิ่งตา่ง ๆ โดย
เจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท ามากกว่าท่ีจะตดัสินด้วยสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะ
มองสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้วา่เข้ามาชัว่คราว มีเหตผุลของการกระท า และตดัสินสิ่งตา่ง ๆ จากสถานการณ์
หรือเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้มากกวา่เจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท า 
เทคนิค 

1.การแนะน าโดยผู้ให้ค าปรึกษาแนะน าจดุมุง่หมายในการให้ค าปรึกษา 
2.การท าความกระจา่งชดั เพ่ือการให้ค าปรึกษาได้ผลดีควรจะมีการท าความกระจ่างแจ้ง

กบัประเดน็ท่ีเป็นปัญหาเพ่ือหาข้อสรุปในประเดน็ท่ีเป็นปัญหาตอ่ไป 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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3.การทวนประโยค การพูดซ า้ในประโยคท่ีผู้ รับค าปรึกษาพูดแต่ใช้ถ้อยค าน้อยลงแต่
ยงัคงความหมายเดมิอยู ่เป็นการบอกความเข้าใจของผู้ให้ค าปรึกษาท่ีมีตอ่สิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษารู้สึก 
รับรู้หรือสนใจท่ีเป็นปัจจบุนั 
อุปกรณ์ 

กระดาษปากกาในการวาดภาพ 
ระยะเวลาด าเนินการ 

45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1. ให้ผู้ รับค าปรึกษาคิดทบทวนความรู้สึกของตนเองและการรับรู้ถึงความเช่ือพืน้ฐาน 
ในชว่งระหวา่งวนัท่ีเกิดขึน้ตัง้แตต่อนเช้าจนมาถึงปัจจบุนัวา่มีความรู้สกึใดในใจบ้าง  

2. ให้อธิบายรายละเอียดและวาดภาพหรือการบันทึกความโชคดีตามใบงานท่ี 2 ใน
กระดาษ A4 ซึง่ท าให้ผู้ รับค าปรึกษาได้มองเห็นภาพชดัเจนมากขึน้ในการแสดงออกเป็นพฤติกรรม 
ซึ่งจะท าให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ตระหนกัถึงความรู้สึกของตนเอง  และความคิดท่ีส่งผลตอ่พฤติกรรม
ในการแสดงออกมาตามความเป็นจริง  

3. ผู้ ให้ค าปรึกษาตอกย า้ถึงการท่ีไม่สามารถแก้ไขความทุกข์ด้วยการเปล่ียนแปลงผู้ อ่ืน 
และสิ่งแวดล้อม  

ท าการเร่ิมต้นเปล่ียนแปลงการรับรู้ การมองตนเองเพ่ือลดความรู้สึกไม่มีความสุขของ
ตนเอง 

4. ผู้ให้ค าปรึกษาเสนอแนวทางเลือกเชิงบวกในการจดัการกบัความไมส่มหวงั 
5. ผู้ ให้ค าปรึกษาลองให้ผู้ รับค าปรึกษาได้น าแนวทางเลือกเชิงบวกไปจดัการกบัปัญหา

ต่าง ๆ ท่ีพบในชีวิตประจ าวันและน ากลับไปเขียนทบทวนเร่ืองราวต่าง ๆ ก่อนท่ีจะมีการให้
ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 
ประเมินผล 

1. ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจและตระหนกัรู้ความคดิอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ภายในตนเอง 
2. ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความต้องการเปล่ียนแปลงและสามารถก าหนดแนวทางท่ีจะ

เปล่ียนแปลงตนเองไปสูค่วามสมดลุ 
3.ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจความคดิในแง่ดีและแง่ร้าย 
4. ผู้ รับค าปรึกษาจ าแนกความคิดท่ีเกิดขึน้ทัง้แง่ดีและแง่ร้ายในตนเองในมิติความคงทน

ถาวร 
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ใบงานท่ี 2 

บันทกึความโชคดี 
 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 
 

บันทกึภาพความโชคดี 
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ครัง้ท่ี 4 
มองเหน็คุณค่าของตนเองด้วยหัวใจ 

วัตถุประสงค์ 
1.ท าให้เกิดความตระหนกัรู้ตนเองด้วยหวัใจ 
2.มีความสอดคล้องกลมกลืนในตนเองมากยิ่งขึน้ 
3.มีความเข้าใจในพลงัชีวิตของตนเองในมิตคิวามคงทนถาวร 

แนวคิด 
แนวคิดการมองโลกในแง่ดี ด้านมิติความคงทนถาวร (permanence) คนท่ีมองโลกใน

ด้านดีจะจัดการงานต่าง ๆ ด้วยทัศนคติท่ีเช่ือมั่นในความสุขท่ีแท้จริง ซึ่งหมายถึงความรู้สึกพึง
พอใจในสิ่งท่ีมีอยูแ่ล้ว และเช่ือวา่ทกุ ๆ คนยอ่มจะต้องได้รับสิ่งท่ีต้องการนอกเหนือจากการมีชีวิต  
เทคนิค 

1.การใส่ใจ (Attending Skill) แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และให้เกียรติผู้ รับ
ค าปรึกษาเป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะให้ความชว่ยเหลือเพ่ือชว่ยเพิ่มพนูความอบอุ่นใจให้
ผู้ รับค าปรึกษา 

2.การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา 

3.การสรุปความ (Summarizing Skill )เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทัง้หมดของ
ความคดิ  อารมณ์  ความรู้สกึของผู้ รับค าปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในระหว่างให้ค าปรึกษาหรือในแตล่ะครัง้ 
โดยใช้ค าพดูสัน้ ๆให้ได้ใจความส าคญัทัง้หมด 
ระยะเวลาด าเนินการ 

45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1.ผู้ ให้ค าปรึกษาพูดคุยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้คิดทบทวนถึงสิ่งท่ีตนเองคิด โดยใช้การ
กระตุ้นและคดิทบทวนสถานการณ์ท่ีเคยเกิดขึน้ในชีวิต 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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2.ผู้ ให้ค าปรึกษาให้ผู้ รับค าปรึกษาได้พูดระบายความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจ
อย่างสร้างสรรค์โดยให้วาดภาพหรือเขียนสิ่งท่ีเป็นแรงบนัดาลใจในการด าเนินชีวิต และต้องการท่ี
จะได้รับลงในใบงานท่ี 3 

3.ผู้ ให้ค าปรึกษาพดูกระตุ้นการมองโลกในแง่ดีถึงแม้สถานการณ์ท่ีผู้ รับค าปรึกษาพูดถึง
จะเป็นสิ่งท่ีเลวร้ายในชีวิตแตก็่ยงัมีสิ่งท่ีดี ๆ เกิดขึน้อยู่ 

4.ให้ผู้ รับค าปรึกษาเลา่เก่ียวกบัการมองตนเองวา่มีดีอย่างไร 
5.ความเช่ือท่ีสอดคล้องและกลมกลืนกับชีวิตทัง้ในแง่ของคน การเปล่ียนแปลง การ

ปรับตวั 
ประเมินผล 

1.ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ตนเองด้วยหวัใจ 
2.ผู้ รับค าปรึกษามีความสอดคล้องกลมกลืนในตนเองมากยิ่งขึน้ 
3.ผู้ รับค าปรึกษามีความเข้าใจในพลงัชีวิตของตนเองในมิตคิวามคงทนถาวร 
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ใบงานท่ี 3 

 
วาดภาพหรือเขียนบรรยายแรงบันดาลใจในชีวิต 

 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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ครัง้ท่ี 5 
เพื่อนร่วมหัวใจ 

วัตถุประสงค์ 
1.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้เช่ือมโยงถึงครอบครัวของตนเองและคนรอบข้าง 
2.เพ่ือให้หวัใจได้เกิดความสอดคล้องกบัสิ่งตา่ง ๆ รอบตวั 
3.เพ่ือให้ได้เห็นภาพในชีวิตของตนเองในการมองโลกในแง่ดีมิตกิารแผข่ยาย 

แนวคิด 
แนวคิดการมองโลกในแง่ดี มิติการแผ่ขยาย (pervasiveness) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับ

ความเฉพาะเจาะจงซึ่งแบง่ออกเป็น 2 ด้านคือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (specific) และเกิดขึน้
อยา่งไมเ่ฉพาะเจาะจง (universal) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดขึน้อยา่งเฉพาะเจาะจงกบัสิ่งนัน้ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิด
ขึน้กบัทกุเร่ือง 
เทคนิค 

1.การใส่ใจ (Attending Skill) แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และให้เกียรติผู้ รับ
ค าปรึกษาเป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะให้ความชว่ยเหลือเพ่ือชว่ยเพิ่มพนูความอบอุ่นใจให้
ผู้ รับค าปรึกษา 

2.การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา 

3.การสรุปความ (Summarizing Skill )เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทัง้หมดของ
ความคดิ  อารมณ์  ความรู้สกึของผู้ รับค าปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในระหว่างให้ค าปรึกษาหรือในแตล่ะครัง้ 
โดยใช้ค าพดูสัน้ ๆให้ได้ใจความส าคญัทัง้หมด 

4 การให้ก าลังใจ  เป็นการแสดงความสนใจ เข้าใจในสิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษาพูดและ
สนบัสนนุให้เขาพดูตอ่ไป โดยใช้ค าพดูหรือทา่ทาง มองหน้า สบตา ยิม้ ผงกศีรษะ ตอบรับสัน้ 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 
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ระยะเวลาด าเนินการ 
45-60 นาที 

วิธีด าเนินการ 
1.ผู้ ให้ค าปรึกษาให้ผู้ รับค าปรึกษาอธิบายความคิดท่ียงัวนเวียนอยู่ในจิตใจ โดยบางครัง้

เป็นความคดิในแง่ลบท่ียงัวนเวียนอยูใ่นจิตใจเราและเป็นอปุสรรคไปสูเ่ปา้หมาย 
2.หลงัจากผู้ รับค าปรึกษาได้นัง่สงบ หลบัตาและหายใจช้า ๆ ลึก ๆ ด้วยจงัหวะปกติและ

ปลดปลอ่ยความตงึเครียดออกจากร่างกาย โดยเกร็งกล้ามเนือ้แตล่ะส่วนและคลายออกจนครบทกุ
สว่น 

3.เม่ือผู้ รับค าปรึกษารู้สึกผ่อนคลายแล้วให้พิจารณาความคิดลบท่ีสร้างปัญหา ทบทวน
ความคดินัน้และพดูวา่ “หยดุ” หรือ “ไม”่ 

4.เม่ือเลิกคดิในแง่ลบได้ให้คดิในแง่บวกแทนโดยท าใบงานท่ี 4 มองโลกในแง่ดีฉนัรู้วา่... 
5.มองเห็นถึงคณุคา่การใช้ชีวิตท่ีมองโลกในแง่ดี 

ประเมินผล 
1.ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้เช่ือมโยงถึงครอบครัวของตนเองและคนรอบข้าง 
2.ผู้ รับค าปรึกษามีหวัใจได้เกิดความสอดคล้องกบัสิ่งตา่ง ๆ รอบตวั 
3.ผู้ รับค าปรึกษาได้เห็นภาพในชีวิตของตนเองในการมองโลกในแง่ดีมิตกิารแผ่ขยาย 
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ใบงานท่ี 4 

มองโลกในแง่ดีฉันรู้ว่า... 
 

1............................................................................................................................................  
 
2............................................................................................................................................ 
 
3............................................................................................................................................ 
 
4............................................................................................................................................ 
 
5............................................................................................................................................ 
  
6............................................................................................................................................ 
 
7............................................................................................................................................ 
 
8............................................................................................................................................ 
 
9............................................................................................................................................ 
 
10.......................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  140 

 
 
 
 
 

 
ครัง้ท่ี 6 

มองโลกดีชีวีมีสุข 
วัตถุประสงค์ 

1.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจดัการความคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ 
2.เพ่ือให้เกิดหลกัฐานในการโต้แย้งความคดิอตัโนมตัใินการมองโลกในแง่ดี 
3.เพ่ือให้ได้มองชีวิตในแง่ดีมากขึน้โดยรวม 3 มิติ มิติความเป็นตนเอง มิติความคงทน

ถาวร มิตกิารแผข่ยาย 
แนวคิด 

การมองโลกในแง่ดี หมายถึง เป็นลกัษณะนิสยัในการอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีไม่ดีตา่ง  ๆ 
ว่าเกิดขึน้เพียงชั่วคราว เกิดขึน้เพราะปัจจัยภายนอกและเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เฉพาะกรณี
เทา่นัน้ และอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีดีท่ีเกิดขึน้ว่าจะเกิดขึน้อยู่เสมอ เกิดจากสาเหตจุากภายในตน
และเป็นสิ่งท่ีแผข่ยายไปยงัสถานการณ์อ่ืนได้ได้อธิบายมิตสิ าคญั 3 มิตซิึง่ใช้อธิบายถึงการมองโลก
ในแง่ดีวา่ประกอบไปด้วย  

1 มิติความเป็นตนเอง (personalization) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกบัตวัตนของบคุคล ซึ่งแบง่
ออกเป็น 2 ด้านคือ ต้นเหตจุากตนเอง (internal) และต้นเหตจุากสิ่งอ่ืนภายนอก (external) โดยจะ
เช่ือมโยงไปถึงการรู้คณุคา่ในตนเอง (self-esteem)  

2 มิติความคงทนถาวร (permanence) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกบัระยะเวลา ซึ่งแบง่ออกเป็น 
2 ด้าน คือ เกิดขึน้ชัว่คราว (temporary) และเกิดขึน้อย่างถาวร (permanent) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์
ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้กบัตนเองชัว่คราว โดยอาจเกิดจาก
โชคลาภ อารมณ์ ความพยายาม ฯลฯ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้กับ
ตนเองอย่างถาวร เน่ืองมาจากความสามารถ บุคลิกภาพ และจะเกิดขึน้อยู่เป็นประจ า แต่ในทาง
กลบักนัเม่ือเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่า สิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้มนัจะ
เกิดขึน้เป็นประจ า สิ่งท่ีดีจะไม่มีทางมาและตดัสินสิ่งตา่ง ๆ โดยเจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท ามากกว่าท่ี
จะตดัสินด้วยสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ส่วนผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมองสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ว่าเข้ามาชัว่คราว 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 
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มีเหตุผลของการกระท า และตดัสินสิ่งต่าง ๆ จากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้มากกว่า
เจาะจงไปท่ีตวัผู้กระท า 

3 มิติการแผ่ขยาย (pervasiveness) เป็นมิติท่ีเก่ียวข้องกับความเฉพาะเจาะจงซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 ด้านคือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (specific) และเกิดขึน้อย่างไม่เฉพาะเจาะจง 
(universal) โดยเม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีดีเกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคิดว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดขึน้
อยา่งเฉพาะเจาะจงกบัสิ่งนัน้สว่นผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคดิวา่สิ่งท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้กบัทกุเร่ือง 
เทคนิค 

1.การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา 

2.การท าให้กระจา่งชดั (Clarifying) ควรมีการท าความกระจ่างแจ้งกบัประเด็นท่ีมีปัญหา
และยงัรู้สกึคลมุเครือ 

3.การสรุปความ (Summarizing Skill )เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทัง้หมดของ
ความคดิ  อารมณ์  ความรู้สกึของผู้ รับค าปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในระหว่างให้ค าปรึกษาหรือในแตล่ะครัง้ 
โดยใช้ค าพดูสัน้ ๆให้ได้ใจความส าคญัทัง้หมด 
ระยะเวลาด าเนินการ 

45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1.ผู้ ให้ค าปรึกษาอธิบายลกัษณะของการเปล่ียนแปลงความคิดท่ีสามารถเห็นได้ชดัเจน 
โดยในชีวิตประจ าวนัของเราถ้าเราคิดอย่างไรก็จะได้อย่างนัน้ ซึ่งในสมองของเราหากคิดแต่เร่ือง
ร้าย ๆ ก็จะท าให้ผู้นัน้มีความรู้สกึท่ีไมดี่ แล้วสง่ผลตอ่การแสดงออกทางด้านค าพดู และการกระท า
ของคนเรามีแนวโน้มท่ีจะไมดี่ตาม 

2.ผู้ให้ค าปรึกษาสะท้อนให้เห็นถึงการมองโลกในแง่ดีท าให้ชีวิตดีได้อยา่งไร 
3.ฝึกให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ใช้การมองโลกในแง่ดีจากในชีวิตประจ าวนั 
4.สร้างความเช่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้มองโลกในแง่ดีนัน้สามารถท าให้ชีวิตมีความสขุได้อยา่งไร 
5.มองเห็นถึงคณุคา่ในชีวิตเม่ือได้ฝึกมองโลกในแง่ดี 

ประเมินผล 
1.ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจดัการความคดิอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้ 
2.ผู้ รับค าปรึกษาเกิดหลกัฐานในการโต้แย้งความคิดอตัโนมตัใินการมองโลกในแง่ดี 
3.ผู้ รับค าปรึกษามองชีวิตในแง่ดีมากขึน้โดยรวม 3 มิติ มิติความเป็นตนเอง มิติความ

คงทนถาวร มิตกิารแผข่ยาย 
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ครัง้ท่ี 7 
สุขใจเม่ือได้พบ 

วัตถุประสงค์ 
1.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจดัการความคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ 
2.เพ่ือให้เกิดหลกัฐานในการโต้แย้งความคดิอตัโนมตัใินการมองโลกในแง่ดี 
3.เพ่ือให้ได้มองชีวิตในแง่ดีและพบความสขุท่ีแท้จริง 

แนวคิด 
ความสขุท่ีแท้จริง หมายถึง การสร้างความสขุและการพฒันาความสขุของตนเองซึ่งเป็น

ตวัแปรของกลุม่จิตวิทยาเชิงบวกและได้แบง่ความสขุออกเป็น 3 องค์ประกอบ 
1. ความพงึพอใจ (Pleasure) หมายถึง สภาวะจิตท่ีปราศจากความเครียด เป็นความรู้สึก

ของบคุคลในทางบวก ความชอบ ความสบายใจ ความสขุใจตอ่สภาพแวดล้อมในด้านตา่ง ๆ หรือ
เป็นความรู้สึกท่ีพอใจต่อสิ่งท่ีท าให้เกิดความชอบ ความสบายใจ และเป็นความรู้สึกท่ีบรรลุถึง
ความต้องการธรรมชาตขิองมนษุย์ 

2. การมีสว่นร่วม (Engagement) การมีส่วนร่วมก่อให้เกิดผลดีในทางจิตวิทยาเป็นอย่าง
ยิ่ง กลา่วคือผู้ ท่ีเข้ามามีส่วนร่วมย่อมเกิดความภาคภูมิใจท่ีได้เป็นส่วนหนึ่งของความคิดเห็นถกูรับ
ฟังและน าไปปฏิบตัเิพ่ือการพฒันา ซึง่บคุคลเม่ือเผชิญกบัความกบัปัญหาตา่ง ๆ ก็จะยงัมีความสขุ
ตอ่การท างาน การเรียน การใช้ชีวิต โดยสภาวการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ย่อมขึน้กับบคุคลท่ีเผชิญกับ
เหตกุารณ์นัน้และท าการแก้ปัญหาตา่ง ๆ 

3. การมีความหมาย (Meaning) การรับรู้และรู้จกัความสามารถของตวัเราเอง จะต้องรู้
ว่าเราเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร เก่งอะไร ไม่เก่งอะไร และท่ีส าคญัเราต้องรู้อารมณ์
ของตนเองด้วย ว่าขณะนีเ้รามีอารมณ์เป็นอย่างไร การรู้จกัอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การควบคุม
อารมณ์และการแสดงออกท่ีเหมาะสมตอ่ไป ซึง่การท่ีจะรู้จกัตนเอง รู้อารมณ์ของตนเองได้ ต้องเร่ิม
จากการรู้ตวั หรือการมีสติ การรู้จกัตนเองเป็นรากฐานของการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง เพราะ

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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การรู้จักตนเองหมายรวมถึง ขีดความสามารถของตวัเรา รู้ข้อจ ากัดของตวัเราเอง อะไรท่ีท าได้  
อะไรท่ีเกินฝัน การรู้จกัตนท าให้เราเข้าใจผู้ อ่ืนได้มากขึน้ เราจะพบว่ามีบางเร่ืองท่ีเราคล้ายคนอ่ืน 
และมีอีกหลายเร่ืองท่ีแตกตา่งกนั เช่น เจตคติ ความคิด ความเช่ือ ประสบการณ์ ฯลฯ ซึ่งสิ่งเหล่านี ้
เองท่ีผลกัดนัให้เรามีพฤตกิรรมหรือการแสดงออกตา่งกนั เม่ือเราได้เข้าใจปัจจยัตา่ง ๆ เหล่านี ้ก็จะ
ท าให้เกิดการยอมรับและเข้าใจผู้ อ่ืนในสงัคมได้อย่างมีความสขุท่ีแท้จริง 
เทคนิค 

1.การใส่ใจ (Attending Skill) แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และให้เกียรติผู้ รับ
ค าปรึกษาเป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะให้ความชว่ยเหลือเพ่ือชว่ยเพิ่มพนูความอบอุ่นใจให้
ผู้ รับค าปรึกษา 

2.การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา 

3.การสรุปความ (Summarizing Skill )เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทัง้หมดของ
ความคดิ  อารมณ์  ความรู้สกึของผู้ รับค าปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในระหว่างให้ค าปรึกษาหรือในแตล่ะครัง้ 
โดยใช้ค าพดูสัน้ ๆให้ได้ใจความส าคญัทัง้หมด 

4 การให้ก าลังใจ  เป็นการแสดงความสนใจ เข้าใจในสิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษาพูดและ
สนบัสนนุให้เขาพดูตอ่ไป โดยใช้ค าพดูหรือทา่ทาง มองหน้า สบตา ยิม้ ผงกศีรษะ ตอบรับสัน้ 
ระยะเวลาด าเนินการ 

45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1.ผู้ให้ค าปรึกษาอธิบายถึงความสขุท่ีแท้จริง 
2.ผู้ ให้ค าปรึกษาสะท้อนให้เห็นถึงการมองโลกในแง่ดีส่งผลต่อความสขุท่ีแท้จริงท่ีจะได้

พบและให้ท าใบงานท่ี 5 โดยการลองนึกถึงความส าเร็จในชีวิต แล้วพิจารณาว่าคณุต้องผ่านอะไร
มาบ้างจงึไปถึงจดุนัน้ได้ ไมว่า่จะเป็นชว่งขาขึน้ ขาลง การดิน้รนพยายามหรือยากล าบาก 

3.ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้อธิบายถึงการมีความสขุในชีวิตประจ าวนัอยา่งง่าย ๆ 
4.สะท้อนให้เห็นถึงมมุมองการมองความสขุท่ีจะเกิดขึน้ใจชีวิตประจ าวนั 
5.มองเห็นถึงคณุคา่ในชีวิตเม่ือได้ฝึกมองโลกในแง่ดี 

ประเมินผล 
1.ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการจดัการความคดิอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้ 
2.ผู้ รับค าปรึกษาเกิดหลกัฐานในการโต้แย้งความคิดอตัโนมตัใินการมองโลกในแง่ดี 
3.ผู้ รับค าปรึกษาได้มองชีวิตในแง่ดีและพบความสขุท่ีแท้จริง 
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ใบงานท่ี 5 
ให้ลองนึกถึงความส าเร็จในชีวิต แล้วพจิารณาว่าคุณต้องผ่านอะไรมาบ้างจึงไปถงึจุดนัน้
ได้ ไม่ว่าจะเป็นช่วงขาขึน้ ขาลง การดิน้รนพยายามหรือยากล าบาก 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
ความสุขเล็ก ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
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............................................................................................................................. ...................................
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ครัง้ท่ี 8 

สุขสดใส ใจสุขสันต์ 
วัตถุประสงค์ 

1.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้พบกบัความสขุท่ีแท้จริง 
2.เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้บรรลุจุดมุ่งหมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ และ

ก าหนดการปรึกษา 
3.เพ่ือประเมินการมองโลกในแง่ดีและความสุขท่ีแท้จริงของผู้ รับค าปรึกษาหลังการ

ทดลอง เพ่ือเป็นข้อมลูเปรียบเทียบ 
แนวคิด 

ความสุขท่ีแท้จริง การมีชีวิตท่ีสอดคล้องกับคุณธรรม และพบว่ามีบางค าท่ีใช้แทน
ความสขุ เช่น ความพึงพอใจโดยรวมในชีวิต และคณุภาพชีวิต ซึ่งความสขุท่ีแท้จริงนัน้เป็นสภาวะ
ท่ีรับรู้สิ่งต่าง ๆ โดยปราศจากความอยากและความไม่อยากเกิดการรับรู้อย่างรู้แจ้งด้วยจิตใจท่ี
สะอาดบริสทุธ์ิสงบเงียบท่ีสดุ หลดุพ้นจากกิเลสตณัหาและความยึดมัน่ถือมัน่ในตวัตนในบคุคลใน
ความเป็นตวัเราตวัเขา เป็นความสขุทางใจโดยถ้าได้พิจารณาให้ละเอียดลึกซึง้ลงไปอาจจะมองได้
ว่า ความสุขท่ีแท้จริงเป็นความสุขจากภายในท่ีไม่ต้องพึ่งพาปัจจัยภายนอกมากนักแต่เป็น
ความรู้สกึมีคณุคา่ของตนเองจากภายในมากกว่าสิ่งอ่ืนใด 
เทคนิค 

1.การใส่ใจ (Attending Skill) แสดงความสนใจ เห็นความส าคญั และให้เกียรติผู้ รับ
ค าปรึกษาเป็นการแสดงความกระตือรือร้นท่ีจะให้ความชว่ยเหลือเพ่ือชว่ยเพิ่มพนูความอบอุ่นใจให้
ผู้ รับค าปรึกษา 

2. การถาม (Question Skill) การถาม เป็นการให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เล่าเร่ืองราวท่ีต้องการ
ปรึกษารวมทัง้ความรู้สกึนกึคดิตลอดจนความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษา  

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง 

การมองโลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริง 

ของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รัง 

POP-AH! (Program OPtimism – Authentic Happiness!) 
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3. การสะท้อนกลบั ( Reflection Skill )การสะท้อนกลบั เป็นการบอกความเข้าใจของ
ผู้ให้ค าปรึกษาท่ีมีตอ่สิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษารู้สกึ รับรู้หรือสนใจท่ีเป็นปัจจบุนั  

4. การซ า้ความ/การทวนความ  ( Paraphrasing Skill )เป็นการท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาพดูซ า้ใน
เร่ืองท่ีผู้ รับค าปรึกษาบอกอีกครัง้หนึ่ง โดยคงสาระส าคญัของเนือ้หา หรือความรู้สึกไว้ตามเดิมแต่
ใช้ค าพดูน้อยลง 

5. การให้ก าลังใจ  เป็นการแสดงความสนใจ เข้าใจในสิ่ง ท่ีผู้ รับค าปรึกษาพูดและ
สนบัสนนุให้เขาพดูตอ่ไป โดยใช้ค าพดูหรือทา่ทาง มองหน้า สบตา ยิม้ ผงกศีรษะ ตอบรับสัน้ 

6. การสรุปความ (Summarizing Skill )เป็นการรวบรวมใจความส าคญัทัง้หมดของ
ความคดิ  อารมณ์  ความรู้สกึของผู้ รับค าปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในระหว่างให้ค าปรึกษาหรือในแตล่ะครัง้ 
โดยใช้ค าพดูสัน้ ๆให้ได้ใจความส าคญัทัง้หมด 

7. การให้ข้อมลูและค าแนะน า (Giving Information and Advising Skill ) การให้ข้อมลู  
เป็นการส่ือสารทางวาจาเก่ียวกบัข้อมลูหรือรายละเอียดตา่ง ๆ ท่ีจ าเป็นแก่ผู้ รับค าปรึกษา   
ระยะเวลาด าเนินการ 

45-60 นาที 
วิธีด าเนินการ 

1.ผู้ ให้ค าปรึกษาสร้างบรรยากาศของความเป็นมิตร ความมั่นคงปลอดภัย ความ
ไว้วางใจ ความอบอุ่นใจ และเอาใจใส่ต่อผู้ รับค าปรึกษาพร้อมทัง้ให้ก าลงัใจ ความร่วมมือท่ีได้รับ
ตลอดระยะเวลาการท าโปรแกรม 

2.ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้อธิบายความรู้สกึตลอดระยะเวลาของการท าโปรแกรม 
3.ให้ผู้ รับค าปรึกษาวาดภาพหรืออธิบายความรู้สึกเปรียบเทียบก่อนท าโปรแกรมและหลงั

ท าโปรแกรม 
4.ท าการชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการท่ีเข้าร่วมโปรแกรมอีกครัง้พร้อมทัง้ให้ผู้ รับค าปรึกษา

ท าแบบทดสอบ 
5.สรุปการให้ค าปรึกษาในครัง้นีแ้ละผลการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา 

ประเมินผล 
1.ผู้ รับค าปรึกษาได้พบกบัความสขุท่ีแท้จริง 
2.ผู้ รับค าปรึกษาได้บรรลจุดุมุง่หมายของการปรึกษา บทบาท ประโยชน์ และก าหนดการ

ปรึกษา 
3.ผู้ รับค าปรึกษาประเมินการมองโลกในแง่ดีและความสขุท่ีแท้จริงของผู้ รับค าปรึกษา

หลงัการทดลอง
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ภาคผนวก ค 
ผลการวเิคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดการมองโลกในแง่ด ี

รายการข้อค าถาม 
คะแนน
รวม 

IOC 
ผลการ
พจิารณา 

มิตคิวามเป็นตนเอง 
1.ฉนัได้รับค าชมในการดแูลญาตท่ีิป่วยเป็นอยา่งดี 3 0.75 ใช้ได้ 
2.ฉนัมีความสขุจากการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง 3 0.75 ใช้ได้ 
3.ญาติท่ีป่วยรับประทานอาหารได้เยอะเป็นเพราะฉันมีส่วน
สนบัสนนุในการให้ก าลงัใจญาตท่ีิป่วยอยู่ 

4 1 ใช้ได้ 

4.ฉนัอาบน า้ให้ญาตด้ิวยความเตม็ใจและท าทกุอย่างอยา่งใสใ่จ 3 0.75 ใช้ได้ 
5.ญาตขิองฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ได้มากขึน้เกิดจากตวั
ฉนัเป็นชว่ยสนบัสนนุดแูลเป็นหลกั 

4 1 ใช้ได้ 

6.ฉนัเดนิตกบนัไดตลอดนัน้เป็นเพราะบนัไดนัน้ก่อสร้างไมดี่ 0 0 ปรับปรุง 
7.ถ้าฉนัท ายาท่ีใช้ในการรักษาญาติท่ีป่วยหายนัน้เป็นเพราะเพ่ือนท่ี
ไปด้วยกนัไมช่ว่ยเตือนให้ฉนัเก็บ 

3 0.75 ใช้ได้ 

8.ฉนัรู้สกึเหน่ือยล้าเป็นเพราะคนอ่ืนไมช่ว่ยแบง่เบาภาระฉนั 3 0.75 ใช้ได้ 
9.การดแูลตนเองอยา่งดีท าให้ฉันมีสขุภาพท่ีดีเสมอ 4 1 ใช้ได้ 
10.สขุภาพท่ีแข็งแรงเกิดจากความโชคดี 4 1 ใช้ได้ 
11.เม่ือญาติท่ีป่วยอาการแย่ลงเกิดจากความผิดพลาดของฉันเอง
คนอ่ืนไมไ่ด้มีสว่นเก่ียวข้องเลย 

4 1 ใช้ได้ 

12.เม่ือฉนัดแูลญาติท่ีป่วยจนอาการดีขึน้นัน้เกิดจากคนอ่ืนช่วยเป็น
สว่นใหญ่ 

1 0.25 ปรับปรุง 

13.สิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวนันีเ้ป็นเพราะคนอ่ืนสร้างให้ฉนั 4 1 ใช้ได้ 
14.ฉนัได้รับค าช่ืนชมในการดแูลญาติเป็นเพราะคนชมสนิทสนมกบัฉัน 4 1 ใช้ได้ 
15.ฉนัคดิวา่การท่ีฉนัได้ดีมีใช้ทกุวนันีเ้ป็นเพราะคนอ่ืนช่วยฉนั 3 0.75 ใช้ได้ 
16.ถ้าฉนัลืมนดัส าคญัเป็นเพราะวา่ฉนัเป็นคนชอบลืม 3 0.75 ใช้ได้ 
17.ฉนัท าแจกนัตกแตกเป็นเพราะว่าฉนัไมร่ะมดัระวงั 3 0.75 ใช้ได้ 
18.เพ่ือนสนิทโกรธฉนัเพราะวา่ฉนัมีนิสยัท่ีไมดี่ 3 0.75 ใช้ได้ 
19.ถ้าฉนัปวดหลงัอาจเกิดจากท่ีฉนัยกตวัผู้ ป่วยผิดท่า 4 1 ใช้ได้ 
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รายการข้อค าถาม 
คะแนน
รวม 

IOC 
ผลการ
พจิารณา 

20.ฉนัเช่ือวา่สิ่งเลวร้ายท่ีเกิดขึน้ทกุวนัเกิดจากตวัฉนัเอง 3 0.75 ใช้ได้ 
มิตคิวามคงทนถาวร 
21.ฉนัดแูลญาตท่ีิป่วยของฉนัจงึท าให้มกัจะพบแตเ่ร่ืองโชคดีอยูเ่สมอ 3 0.75 ใช้ได้ 
22.ฉนัคดิวา่ญาตท่ีิป่วยหากได้อยูก่บัฉันนัน้จะรับประทานอาหารได้
เยอะและไมส่ าลกั 

4 1 ใช้ได้ 

23.ฉนัมีความสามารถในการดแูลญาตท่ีิป่วยได้เป็นอยา่งดีเย่ียม 4 1 ใช้ได้ 
24.ฉนัมีความรู้และทกัษะท่ีดีในการดแูลญาตท่ีิป่วย 4 1 ใช้ได้ 
25.ถ้าหากมีการทะเลาะกนัในครอบครัว ฉันหวงัว่าในท่ีสดุทกุคนจะ
ปรับความเข้าใจกนัได้ 

4 1 ใช้ได้ 

26.ถ้าวนันีฉ้นัดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วเดนิตกบนัได ซึ่งวนัข้างหน้าจะไม่
เกิดขึน้อีกอยา่งแนน่อน 

4 1 ใช้ได้ 

27.วนันีฉ้ันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วบงัเอิญท าน า้ร้อนลวกมือตวัเองซึ่ง
มนัจะไมเ่กิดขึน้อีกอยา่งแนน่อน 

3 0.75 ใช้ได้ 

28.ฉันอยู่ดูแลญาติท่ีป่วยแล้วท าให้เพ่ือนสนิทโกรธฉันซึ่งก็คงไม่
นานหรอก 

3 0.75 ใช้ได้ 

29.ถ้าญาตขิองฉนัอาการทรุดหนกัแตอี่กไมน่านอาจดีขึน้ได้ 4 1 ใช้ได้ 
30.เม่ือฉนัได้มีโอกาสอยูด่แูลญาติท่ีป่วยแล้วมีเพ่ือนท่ีมาเย่ียมพดูด้วย
น า้เสียงไมดี่กบัฉนัแตอี่กไมน่านหรอกเค้าจะพดูกบัฉนัได้อยา่งจริงใจ 

3 0.75 ใช้ได้ 

31.ถ้าครัง้นีฉ้ันถูกล็อตเตอร่ีรางวัลท่ีหนึ่ง ครัง้ต่อไปฉันอาจไม่ถูก
รางวลัอีกแล้วก็ได้ 

1 0.25 ปรับปรุง 

32.ชว่งนีอ้ากาศร้อนมากและคงจะร้อนมากแบบนีไ้ปอีกนาน 1 0.25 ปรับปรุง 
33.ถึงแม้วันนีญ้าติท่ีป่วยของฉันอาการดีขึน้แต่อีกไม่นานอาการ
อาจแยล่งอีกก็ได้ 

4 1 ใช้ได้ 

34.วนันีญ้าติท่ีป่วยของฉันอารมณ์ดีและยิม้ตลอดแตอี่กไม่นาน ถ้า
มีคนมาขดัใจอาจท าให้อารมณ์ไมดี่ใสฉ่นัอีกก็ได้ 

4 1 ใช้ได้ 

35.ฉันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วหวงัว่าให้ทุกวนัมีแต่เร่ืองดี ๆ เข้ามาใน
ชีวิต แตท่กุวนันีก้ลบัมีแตเ่ร่ืองท่ีแย ่ๆ เข้ามาตลอด 

4 1 ใช้ได้ 
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36.ฉนัไมไ่ด้อยูด่แูลญาตท่ีิป่วยจงึท าให้ประสบอบุตัิเหตถุึง 2 ครัง้ใน
ปีนีจ้ะต้องมีครัง้ตอ่ไปอยา่งแนน่อน 

3 0.75 ใช้ได้ 

37.แม้ว่าฉันจะดูแลญาติท่ีป่วยเป็นอย่างดีแต่ก็ยังท าให้ฉันผิดหวังใน
ความรักซ า้แล้วซ า้เลา่ ฉนัคดิวา่ชาตนีิฉ้นัชา่งเป็นคนอาภพัคูเ่สียเหลือเกิน 

3 0.75 ใช้ได้ 

38.วันนีญ้าติ ท่ี ป่วยเดินไปชนขอบโต๊ะท่ีแหลมคมท าให้ได้รับ
บาดเจ็บ และเหตกุารณ์นีอี้กไมน่านอาจเกิดขึน้อีกก็เป็นได้ 

4 1 ใช้ได้ 

39.วนันีฉ้นัท างานล้มเหลว ซึง่วนัพรุ่งนีแ้ละตอ่ไปก็อาจจะล้มเหลวอีกก็ได้ 3 0.75 ใช้ได้ 
40.ฉนัท าน า้หกใสญ่าตท่ีิป่วยของฉนัและอาจมีครัง้ตอ่ไปอีกแน่นอน 4 1 ใช้ได้ 
มิตกิารแผ่ขยาย 
41.การท่ีฉันคิดดีกับทุกคนนัน้จะท าให้ทุกคนท่ีพบเจอฉันก็คิดดีกับ
ฉนัเชน่กนั 

4 1 ใช้ได้ 

42.ฉนัประสบความส าเร็จในหน้าท่ีจากการดแูลญาติท่ีป่วยจึงท าให้
ชีวิตทกุอยา่งของฉนัส าเร็จเชน่กนั 

3 0.75 ใช้ได้ 

43.ในวนัท่ีฉนัได้อยูด่แูลญาติท่ีป่วยและถ้าฉันได้รับของขวญัวนัเกิด
มาจะท าให้จากนีต้อ่ไปทกุอยา่งในชีวิตฉนัจะดีแนน่อน 

3 0.75 ใช้ได้ 

44.พอ่แมรั่กฉนัและเพ่ือนทกุคนก็จะรักฉนัเหมือนกนั 1 0.25 ปรับปรุง 
45.ญาติท่ีป่วยของฉันมีอาการดีขึน้จะท าให้ทุกอย่างในชีวิตของฉัน
ดีขึน้ด้วย 

4 1 ใช้ได้ 

46.ฉนัเผลอท าจานของญาตท่ีิป่วยตกแตกซึง่อาจท าให้ฉันได้เจอกบั
เร่ืองร้าย ๆ อยา่งแนน่อน 

3 0.75 ใช้ได้ 

47.ก่อนฉนัเดนิออกจากบ้านเพ่ือไปหาญาตท่ีิป่วยนัน้มีตุ๊กแกร้องทกั
บอกเหตรุ้ายกบัฉนั แตอ่ยา่งไรฉนัก็จะเจอกบัเร่ืองดี ๆ อยา่งแนน่อน 

4 1 ใช้ได้ 

48.ฉนัดแูลญาตท่ีิป่วยจนมีรูปร่างอ้วนแตเ่พ่ือนทกุคนก็ยงัชอบฉนั 3 0.75 ใช้ได้ 
49.หากฉันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วเกิดพบกับความผิดหวงัในความรัก
ซึง่ก็ไมไ่ด้สง่ผลตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชีวิตของฉนั 

4 1 ใช้ได้ 

50.ถึงแม้ฉันจะเหน่ือยล้าจากการดแูลญาติท่ีป่วยจนเดินสะดดุหก
ล้ม แตฉ่นัก็จะลกุยืนขึน้และเดนิตอ่ไปได้ 

4 1 ใช้ได้ 
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51.เหตกุารณ์ดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวนันีอ้าจไมส่ง่ผลตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชีวิต
ของฉนัเลย 

3 0.75 ใชไ้ด ้

52.ขณะท่ีฉนัอยูด่แูลญาติท่ีป่วยแตมี่เพ่ือนสนิทบอกวา่ฉันนิสยัไมดี่
ซึง่เพ่ือนและคนรู้จกัของฉนัทกุคนอาจบอกว่าฉนันิสยัไม่ดีด้วยก็ได้ 

3 0.75 
ใชไ้ด ้

53.ญาติท่ีป่วยของฉนักลา่วช่ืนชมฉนั ซึง่ไมไ่ด้หมายความวา่จะท า
ให้ชีวิตของฉนันัน้ดีขึน้เลย 

4 1 
ใชไ้ด ้

54.เพ่ือนบอกว่าไมอ่ยากเจอฉนัอีกซึง่ทกุคนบนโลกก็คงไมอ่ยากเจอ
ฉนัเหมือนกนั 

1 0.25 
ปรบัปรงุ 

55.ฉนัอารมณ์ไมดี่ท่ีญาตท่ีิป่วยเจอกบัเร่ืองร้าย ๆ เพ่ือนเลยซือ้ขนม
มาให้ฉนัแตก็่ไมไ่ด้ท าให้ชีวิตของฉนัดีขึน้เลย 

3 0.75 
ใชไ้ด ้

56.ฉนัเผลอท ากระถางต้นไม้ท่ีญาตท่ีิป่วยของฉนัรักตกแตกซึง่อาจ
ท าให้ฉนัได้เจอกบัเร่ืองร้าย ๆ อยา่งแน่นอน 

3 0.75 
ใชไ้ด ้

57.ฉนัหลงทางระหว่างท่ีจะมาดแูลญาตท่ีิป่วย จงึท าให้การเดนิทาง
ไปในทกุท่ีอาจท าให้ฉนัหลงทางอีก 

3 0.75 
ใชไ้ด ้

58.ญาติท่ีป่วยของฉนัเร่ิมฝึกเดนิด้วยกายภาพและล้มกลางทางซึง่
อาจท าให้เค้าเดนิไมไ่ด้อีกตอ่ไป 

4 1 
ใชไ้ด ้

59.ฉนัเคยดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วบกพร่องในหน้าท่ี จงึท าให้ชีวิตฉนั
ล้มเหลวในทกุเร่ือง 

3 0.75 
ใชไ้ด ้

60.ฉนัท ากระเป๋าเงินท่ีจะซือ้ของให้ญาตท่ีิป่วยหลน่หายจึงท าให้
ชีวิตของฉนัแยไ่ปหมด 

4 1 
ใชไ้ด ้
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ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างข้อค าถามรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวัด 

และค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัการมองโลกในแง่ดี 

รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

มิตคิวามเป็นตนเอง 
1.ฉนัได้รับค าชมในการดแูลญาตท่ีิป่วยเป็นอยา่งดี .419 .896 ผา่น 
2.ฉนัมีความสขุจากการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง .452 .902 ผา่น 
3.ญาติท่ีป่วยรับประทานอาหารได้เยอะเป็นเพราะฉันมีส่วน
สนบัสนนุในการให้ก าลงัใจญาตท่ีิป่วยอยู่ 

.523 .899 
ผา่น 

4.ฉนัอาบน า้ให้ญาตด้ิวยความเตม็ใจและท าทกุอย่างอยา่งใสใ่จ .592 .894 ผา่น 
5.ญาตขิองฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ได้มากขึน้เกิดจากตวั
ฉนัเป็นชว่ยสนบัสนนุดแูลเป็นหลกั 

.426 .895 
ผา่น 

6.ฉนัเดนิตกบนัไดตลอดนัน้เป็นเพราะบนัไดนัน้ก่อสร้างไมดี่ .057 .899 ไมผ่า่น 
7.ถ้าฉนัท ายาท่ีใช้ในการรักษาญาติท่ีป่วยหายนัน้เป็นเพราะเพ่ือนท่ี
ไปด้วยกนัไมช่ว่ยเตือนให้ฉนัเก็บ 

.775 .892 
ผา่น 

8.ฉนัรู้สกึเหน่ือยล้าเป็นเพราะคนอ่ืนไมช่ว่ยแบง่เบาภาระฉนั .437 .895 ผา่น 
9.การดแูลตนเองอยา่งดีท าให้ฉันมีสขุภาพท่ีดีเสมอ .324 .901 ผา่น 
10.สขุภาพท่ีแข็งแรงเกิดจากความโชคดี .389 .899 ผา่น 
11.เม่ือญาติท่ีป่วยอาการแย่ลงเกิดจากความผิดพลาดของฉันเอง
คนอ่ืนไมไ่ด้มีสว่นเก่ียวข้องเลย 

.355 .896 
ผา่น 

12.เม่ือฉนัดแูลญาติท่ีป่วยจนอาการดีขึน้นัน้เกิดจากคนอ่ืนช่วยเป็น
สว่นใหญ่ 

.052 .895 
ไมผ่า่น 

13.สิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวนันีเ้ป็นเพราะคนอ่ืนสร้างให้ฉนั 
 

.649 .893 
ผา่น 

14.ฉนัได้รับค าช่ืนชมในการดแูลญาติเป็นเพราะคนชมสนิทสนมกบั
ฉนั 

.567 .894 
ผา่น 
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(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

15.ฉนัคดิวา่การท่ีฉนัได้ดีมีใช้ทกุวนันีเ้ป็นเพราะคนอ่ืนช่วยฉนั .409 .895 ผา่น 
16.ถ้าฉนัลืมนดัส าคญัเป็นเพราะวา่ฉนัเป็นคนชอบลืม .313 .897 ผา่น 

17.ฉนัท าแจกนัตกแตกเป็นเพราะว่าฉนัไมร่ะมดัระวงั .416 .895 ผา่น 
18.เพ่ือนสนิทโกรธฉนัเพราะวา่ฉนัมีนิสยัท่ีไมดี่ .347 .897 ผา่น 
19.ถ้าฉนัปวดหลงัอาจเกิดจากท่ีฉนัยกตวัผู้ ป่วยผิดท่า .467 .895 ผา่น 
20.ฉนัเช่ือวา่สิ่งเลวร้ายท่ีเกิดขึน้ทกุวนัเกิดจากตวัฉนัเอง .458 .901 ผา่น 
มิตคิวามคงทนถาวร 
 
21.ฉันดูแลญาติท่ีป่วยของฉันจึงท าให้มักจะพบแต่เร่ืองโชคดีอยู่
เสมอ 

.579 .894 
ผา่น 

22.ฉนัคดิวา่ญาตท่ีิป่วยหากได้อยูก่บัฉันนัน้จะรับประทานอาหารได้
เยอะและไมส่ าลกั 

.320 .896 
ผา่น 

23.ฉนัมีความสามารถในการดแูลญาตท่ีิป่วยได้เป็นอยา่งดีเย่ียม .422 .895 ผา่น 
24.ฉนัมีความรู้และทกัษะท่ีดีในการดแูลญาตท่ีิป่วย .456 .901 ผา่น 
25.ถ้าหากมีการทะเลาะกนัในครอบครัว ฉันหวงัว่าในท่ีสดุทกุคนจะ
ปรับความเข้าใจกนัได้ 

.361 
.897 

ผา่น 

26.ถ้าวนันีฉ้นัดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วเดนิตกบนัได ซึ่งวนัข้างหน้าจะไม่
เกิดขึน้อีกอยา่งแนน่อน 

.445 .895 
ผา่น 

27.วนันีฉ้ันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วบงัเอิญท าน า้ร้อนลวกมือตวัเองซึ่ง
มนัจะไมเ่กิดขึน้อีกอยา่งแนน่อน 

.638 .894 
ผา่น 

28.ฉันอยู่ดูแลญาติท่ีป่วยแล้วท าให้เพ่ือนสนิทโกรธฉันซึ่งก็คงไม่
นานหรอก 

.418 .895 
ผา่น 

29.ถ้าญาตขิองฉนัอาการทรุดหนกัแตอี่กไมน่านอาจดีขึน้ได้ .338 .897 ผา่น 
30.เม่ือฉันได้มีโอกาสอยู่ดแูลญาติท่ีป่วยแล้วมีเพ่ือนท่ีมาเย่ียมพูด
ด้วยน า้เสียงไม่ดีกบัฉันแต่อีกไม่นานหรอกเค้าจะพูดกบัฉันได้อย่าง
จริงใจ 

.311 .897 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม 

CITC 
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

31.ถ้าครัง้นีฉ้ันถูกล็อตเตอร่ีรางวัลท่ีหนึ่ง ครัง้ต่อไปฉันอาจไม่ถูก
รางวลัอีกแล้วก็ได้ 

-.006 .895 
ไมผ่า่น 

32.ชว่งนีอ้ากาศร้อนมากและคงจะร้อนมากแบบนีไ้ปอีกนาน .053 .896 ไมผ่า่น 
33.ถึงแม้วันนีญ้าติท่ีป่วยของฉันอาการดีขึน้แต่อีกไม่นานอาการ
อาจแยล่งอีกก็ได้ 

.428 .901 
ผา่น 

34.วนันีญ้าติท่ีป่วยของฉันอารมณ์ดีและยิม้ตลอดแตอี่กไม่นาน ถ้า
มีคนมาขดัใจอาจท าให้อารมณ์ไมดี่ใสฉ่นัอีกก็ได้ 

.439 .895 
ผา่น 

35.ฉันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วหวงัว่าให้ทุกวนัมีแต่เร่ืองดี ๆ เข้ามาใน
ชีวิต แตท่กุวนันีก้ลบัมีแตเ่ร่ืองท่ีแย ่ๆ เข้ามาตลอด 

.359 .898 
ผา่น 

36.ฉนัไมไ่ด้อยูด่แูลญาตท่ีิป่วยจงึท าให้ประสบอบุตัิเหตถุึง 2 ครัง้ใน
ปีนีจ้ะต้องมีครัง้ตอ่ไปอยา่งแนน่อน 

.395 .900 
ผา่น 

37.แม้ว่าฉันจะดูแลญาติท่ีป่วยเป็นอย่างดีแต่ก็ยังท าให้ฉันผิดหวังใน
ความรักซ า้แล้วซ า้เลา่ ฉนัคดิวา่ชาตนีิฉ้นัชา่งเป็นคนอาภพัคูเ่สียเหลือเกิน 

.419 .896 
ผา่น 

38.วันนีญ้าติ ท่ี ป่วยเดินไปชนขอบโต๊ะท่ีแหลมคมท าให้ได้รับ
บาดเจ็บ และเหตกุารณ์นีอี้กไมน่านอาจเกิดขึน้อีกก็เป็นได้ 

.555 .895 
ผา่น 

39.วนันีฉ้ันท างานล้มเหลว ซึ่งวนัพรุ่งนีแ้ละตอ่ไปก็อาจจะล้มเหลว
อีกก็ได้ 

.313 .897 
ผา่น 

40.ฉนัท าน า้หกใสญ่าตท่ีิป่วยของฉนัและอาจมีครัง้ตอ่ไปอีกแน่นอน .592 .894 ผา่น 
มิตกิารแผ่ขยาย 
41.การท่ีฉันคิดดีกับทุกคนนัน้จะท าให้ทุกคนท่ีพบเจอฉันก็คิดดีกับ
ฉนัเชน่กนั 

.702 .892 
ผา่น 

42.ฉนัประสบความส าเร็จในหน้าท่ีจากการดแูลญาติท่ีป่วยจึงท าให้
ชีวิตทกุอยา่งของฉนัส าเร็จเชน่กนั 

.357 .899 
ผา่น 

43.ในวนัท่ีฉนัได้อยูด่แูลญาติท่ีป่วยและถ้าฉันได้รับของขวญัวนัเกิด
มาจะท าให้จากนีต้อ่ไปทกุอยา่งในชีวิตฉนัจะดีแนน่อน 

.775 .892 
ผา่น 

44.พอ่แมรั่กฉนัและเพ่ือนทกุคนก็จะรักฉนัเหมือนกนั .049 .892 ไมผ่า่น 
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รายการข้อค าถาม 

CITC  
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

45.ญาตท่ีิป่วยของฉนัมีอาการดีขึน้จะท าให้ทกุอยา่งในชีวิตของฉนัดีขึน้ด้วย .320 .899 ผา่น 
46.ฉนัเผลอท าจานของญาตท่ีิป่วยตกแตกซึง่อาจท าให้ฉันได้เจอกบั
เร่ืองร้าย ๆ อยา่งแนน่อน 

.420 .896 
ผา่น 

47.ก่อนฉนัเดนิออกจากบ้านเพ่ือไปหาญาตท่ีิป่วยนัน้มีตุ๊กแกร้องทกั
บอกเหตรุ้ายกบัฉนั แตอ่ยา่งไรฉนัก็จะเจอกบัเร่ืองดี ๆ อยา่งแนน่อน 

.630 .894 
ผา่น 

48.ฉนัดแูลญาตท่ีิป่วยจนมีรูปร่างอ้วนแตเ่พ่ือนทกุคนก็ยงัชอบฉนั .490 .895 ผา่น 
49.หากฉันดแูลญาติท่ีป่วยแล้วเกิดพบกับความผิดหวงัในความรัก
ซึง่ก็ไมไ่ด้สง่ผลตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชีวิตของฉนั 

.419 .896 
ผา่น 

50.ถึงแม้ฉันจะเหน่ือยล้าจากการดแูลญาติท่ีป่วยจนเดินสะดดุหก
ล้ม แตฉ่นัก็จะลกุยืนขึน้และเดนิตอ่ไปได้ 

.555 .895 
ผา่น 

51.เหตกุารณ์ดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวนันีอ้าจไมส่ง่ผลตอ่สิ่งตา่ง ๆ ในชีวิต
ของฉนัเลย 

.323 .897 
ผา่น 

52.ขณะท่ีฉนัอยูด่แูลญาติท่ีป่วยแตมี่เพ่ือนสนิทบอกวา่ฉันนิสยัไมดี่
ซึง่เพ่ือนและคนรู้จกัของฉนัทกุคนอาจบอกว่าฉนันิสยัไม่ดีด้วยก็ได้ 

.592 .894 
ผา่น 

53.ญาติท่ีป่วยของฉนักลา่วช่ืนชมฉนั ซึง่ไมไ่ด้หมายความวา่จะท า
ให้ชีวิตของฉนันัน้ดีขึน้เลย 

.493 .894 
ผา่น 

54.เพ่ือนบอกว่าไมอ่ยากเจอฉนัอีกซึง่ทกุคนบนโลกก็คงไมอ่ยากเจอ
ฉนัเหมือนกนั 

-.024 .900 
ไมผ่า่น 

55.ฉนัอารมณ์ไมดี่ท่ีญาตท่ีิป่วยเจอกบัเร่ืองร้าย ๆ เพ่ือนเลยซือ้ขนม
มาให้ฉนัแตก็่ไมไ่ด้ท าให้ชีวิตของฉนัดีขึน้เลย 

.582 .893 
ผา่น 

56.ฉนัเผลอท ากระถางต้นไม้ท่ีญาตท่ีิป่วยของฉนัรักตกแตกซึง่อาจ
ท าให้ฉนัได้เจอกบัเร่ืองร้าย ๆ อยา่งแน่นอน 

.759 .892 
ผา่น 

57.ฉนัหลงทางระหว่างท่ีจะมาดแูลญาตท่ีิป่วย จงึท าให้การเดนิทาง
ไปในทกุท่ีอาจท าให้ฉนัหลงทางอีก 

.320 .899 
ผา่น 

58.ญาติท่ีป่วยของฉนัเร่ิมฝึกเดนิด้วยกายภาพและล้มกลางทางซึง่
อาจท าให้เค้าเดนิไมไ่ด้อีกตอ่ไป 

.429 .898 
ผา่น 
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รายการข้อค าถาม CITC  
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

59.ฉนัเคยดแูลญาตท่ีิป่วยแล้วบกพร่องในหน้าท่ี จงึท าให้ชีวิตฉนั
ล้มเหลวในทกุเร่ือง 

.498 .894 
ผา่น 

60.ฉนัท ากระเป๋าเงินท่ีจะซือ้ของให้ญาตท่ีิป่วยหลน่หายจึงท าให้
ชีวิตของฉนัแยไ่ปหมด 

.487 .899 
ผา่น 

Cronbach’s Alpha เท่ากับ .898 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดความสุขที่แท้จริง 
รายการข้อค าถาม คะแนน

รวม 
IOC ผลการ

พจิารณา 
ความหมายในชีวิต 

1.     ฉันรู้สกึเหมือนเป็นคนล้มเหลว 
        ฉันไมรู้่สกึวา่ฉนัเป็นผู้ชนะ 

        ฉันรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืน ๆ 
        เม่ือฉนัมองกลบัไปนัน้ฉนัมองเห็นแตช่ยัชนะ 

        ฉันรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จอยา่งพิเศษมาก 

3 0.75 ใช้ได้ 

2.     ฉันไมมี่ความมุง่หมายในชีวิต 
        ฉันไมรู้่จกัความหมายในชีวิตของฉนั 

        ฉันมีเปา้หมายในชีวิตของฉนั 
        ฉันมีเปา้หมายท่ีดีเก่ียวกบัชีวิตของตนเอง 

        ฉันมีเปา้หมายในชีวิตของฉนัท่ีชดัเจนมาก 

3 0.75 ใช้ได้ 

โดยปกตแิล้วฉนัมกัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้แย่ 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ไมไ่ด้ดีและไมไ่ด้แย่ 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้คอ่นข้างดี 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดี 
      โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดีมาก 

4 1 ใช้ได้ 

ฉนัรู้สกึแย่กบัตนเอง 
      ฉนัรู้สกึไมแ่ยก่บัตนเอง 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเอง 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเองมาก 
      ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเองมากเป็นพิเศษ 

4 1 ใช้ได้ 

ฉนัรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จเล็กน้อยในชีวิต 
      ฉนัรู้สกึไมไ่ด้ประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืน ๆ 
      ฉนัรู้สกึวา่ตนเองคอ่นข้างประสบความส าเร็จ 
      ฉนัรู้สกึวา่ตนเองประสบความส าเร็จมากกวา่คนอ่ืน ๆ 
      ฉนัรู้สกึประสบความส าเร็จมากกว่าคนอ่ืนมาก 

4 1 ใช้ได้ 
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รายการข้อค าถาม คะแนน
รวม 

IOC ผลการ
พจิารณา 

ความพงึพอใจ 
ฉนัมีความทกุข์ในชีวิต 

      ฉนัไมมี่ทัง้ความสขุและความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุมากกว่าความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุดีและมากกวา่ความทกุข์ 
      ฉนัมีความสขุจนแทบจะไมมี่ความทกุข์ 

3 0.75 ใช้ได้ 

ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดมากกวา่ความพงึพอใจ 
      ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดและความพงึพอใจ 
            พร้อม ๆ กนั 
      ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความเจ็บปวด 
      ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความเจ็บปวดมาก 
      ในชีวิตของฉนัมีแตค่วามพงึพอใจ 

3 0.75 ใช้ได้ 

ฉนัไมส่นกุกบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั 
      ฉนัรู้สกึเฉย ๆ กบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัและมีความสขุท่ีได้อยูก่บังาน ท่ีท า 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัจนไมอ่ยากพกัจากงานเลย 
      ฉนัชอบงานประจ าของฉนัมากจนไมพ่กัจากงานเลย 

3 0.75 ใช้ได้ 

ฉนัรู้สกึทกุข์ใจท่ีชีวิตของฉนัมนัไมดี่เลย 
      ฉนัรู้สกึดีท่ีชีวิตของฉันปกติ 
      ฉนัรู้สกึดีใจท่ีชีวิตของฉนัดี 
      ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนันัน้ดีมาก 
      ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัยอดเย่ียมเหลือเกิน 

3 0.75 ใช้ได้ 

สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เสียเป็นปกติ 
      สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เฉย ๆ ไมดี่ใจหรือเสียใจ 
      สว่นใหญ่ฉนัคอ่นข้างจะอารมณ์ดี 
      สว่นใหญ่ฉนัอารมณ์ดี 
      สว่นใหญ่ฉนัอารมณ์ดีมากอยา่งไมน่า่เช่ือ 

3 0.75 ใช้ได้ 
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รายการข้อค าถาม คะแนน
รวม 

IOC ผลการ
พจิารณา 

การมีส่วนร่วม 

11.  ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบัสิ่งรอบตวัมากกวา่สิ่งท่ีท าอยู่ 

       ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบัสิ่งรอบตวัเทา่ ๆ กบัสิ่ง 
           ท่ีท าอยู่ 

       ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบังานมากกว่าสิ่งรอบตวั 

       ขณะท างานฉนัแทบไมส่นใจสิ่งรอบตวัเลย 
       ขณะท างานฉนัไมส่นใจสิ่งรอบตวัเลย 

4 1 ใช้ได้ 

สว่นใหญ่ฉนัรู้สึกเบื่อ 
      สว่นใหญ่ฉนัไมไ่ด้รู้สึกเบื่อและไมไ่ด้รู้สกึมีสิ่งสนใจในชีวิต 
      ฉนัรู้สกึมีความสนใจในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่ 
      ฉนัรู้สกึชอบในสิ่งท่ีฉันท าอยู่ 
      ฉนัรู้สกึหลงรักในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่ 

3 0.75 ใช้ได้ 

13.  ฉนัไมช่อบงานของฉนั 

       ฉนัรู้สึกเฉย ๆ กบังานท่ีท า 
       ฉนัคอ่นข้างจะชอบงานท่ีฉนัท า 

       ฉนัชอบงานท่ีฉนัท ามาก 

       ฉนัรักงานท่ีฉนัท าเป็นอยา่งมาก 

3 0.75 ใช้ได้ 

เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้ไมไ่ด้ท้าทาย 
           ความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้บางทีก็ท้าทาย 
           ความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้คอ่นข้างท่ีจะท้าทาย 
           ความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอบอ่ยครัง้ท่ีท้าทาย 
           ความสามารถของฉนั 
      เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีฉันได้เจอนัน้ท้าทายความสามารถ 
           ของฉนัอยูเ่สมอ 

3 0.75 ใช้ได้ 
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รายการข้อค าถาม คะแนน
รวม 

IOC ผลการ
พจิารณา 

15.   ฉันมีความกระตือรือร้นเล็กน้อยหรือแทบจะไมมี่เลย 

        ฉันมีความกระตือรือร้นไมส่งูและไมต่ ่า 
        ฉันเป็นคนมีความกระตือรือร้น 

        ฉันรู้สกึกระตือรือร้นในการท างานเกือบทกุอย่าง 

        ฉันรู้สกึมีความกระตือรือร้นมากจนสามารถท างานทกุ 
            อย่างได้ 

4 1 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างข้อค าถามรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวัด 

และค่าความเช่ือม่ันของแบบวัดความสุขที่แท้จริง  
ได้พัฒนามาจากแบบสอบถาม 

(Authentic Happiness Inventory : AHI) ของเซลิกแมน (Seligman, 2005) 
 

รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

เกณฑ์
คัดเลอืก 

ความหมายในชีวิต 

1.            ฉนัรู้สกึเหมือนเป็นคนล้มเหลว 

  ฉนัไมรู้่สกึวา่ฉันเป็นผู้ชนะ                          

  ฉนัรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จมากกวา่
คนอ่ืน ๆ                                                           

  เม่ือฉนัมองกลบัไปนัน้ฉนัมองเห็นแตช่ยั  
ชนะ                                                                      

  ฉนัรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จอย่าง
พิเศษมาก 

.340 .841 ผา่น 

2.            ฉนัไมมี่ความมุง่หมายในชีวิต 

  ฉนัไมรู้่จกัความหมายในชีวิตของฉนั               

  ฉนัมีเปา้หมายในชีวิตของฉนั                     

  ฉนัมีแนวคดิท่ีดีเก่ียวกบัชีวิตของตนเอง              

  ฉนัมีแนวคดิในชีวิตของฉันท่ีชดัเจนมาก 

.543 .826 ผา่น 

3.           โดยปกตแิล้วฉนัมกัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้แย่ 

  โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ไมไ่ด้ดีและ
ไมไ่ด้แย ่                                                           

  โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้คอ่นข้างดี

  โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดี                    

  โดยปกตแิล้วฉนัท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ดีมาก 

 
 
 

.381 

 
 
 

.840 

 
 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

เกณฑ์
คัดเลอืก 

4.           ฉนัรู้สกึแย่กบัตนเอง 

  ฉนัรู้สกึไมแ่ย่กบัตนเอง                                      

  ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเอง                                      

  ฉนัรู้สกึภมูิใจในตนเองมาก                              

   ฉนัรู้สึกภมูิใจในตนเองมากเป็นพิเศษ 

.563 .823 

 
 

ผา่น 

5.           ฉนัรู้สกึวา่ฉนัประสบความส าเร็จเล็กน้อย  
            ในชีวิต 

  ฉนัรู้สกึไมไ่ด้ประสบความส าเร็จมากกวา่      
คนอ่ืน ๆ                                                        

 ฉนัรู้สกึว่าตนเองคอ่นข้างประสบ
ความส าเร็จ                                                       

 ฉนัรู้สกึว่าตนเองประสบความส าเร็จ
มากกวา่คนอ่ืน ๆ                                                     

   ฉนัรู้สึกประสบความส าเร็จมากกวา่คน
อ่ืนมาก 

.705 .811 

 
 
 
 

 
ผา่น 

ความพงึพอใจ 

6.           ฉนัมีความทกุข์ในชีวิต 

  ฉนัไมมี่ทัง้ความสขุและความทกุข์                     

  ฉนัมีความสขุมากกวา่ความทกุข์                       

  ฉนัมีความสขุดีและมากกวา่ความทกุข์              

  ฉนัมีความสขุตลอดทัง้ชีวิตของฉนั 

.306 .853 

 

ผา่น 

7.            ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดมากกวา่  
           ความพงึพอใจ 

  ฉนัมีประสบการณ์ความเจ็บปวดและ
ความพงึพอใจพร้อม ๆกนั                                           

.697 .813 

 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

เกณฑ์
คัดเลอืก 

  ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความ
เจ็บปวด                                                                   

  ฉนัมีความพงึพอใจมากกวา่ความ
เจ็บปวดมาก                                                            

  ในชีวิตของฉนัมีแตค่วามพงึพอใจ 

   

8.          ฉนัไมส่นกุกบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั 

  ฉนัรู้สกึเฉย ๆ กบัสิ่งท่ีท าประจ าทกุวนั               

  ฉนัชอบงานประจ าของฉันและมีความสขุ
ท่ีได้อยู่กบัมนั                                              

  ฉนัชอบงานประจ าของฉันจนไมอ่ยากพกั
จากมนั                                                      

  ฉนัชอบงานประจ าของฉันมากจนไม่
อยากพกัเลย 

.621 .818 

 
 
 
 

ผา่น 

9.           ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัมนัไมดี่เลย 

  ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัปกติ                                 

  ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัดี                              

  ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัดีมาก                             

  ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตของฉนัดีเย่ียม 

.473 .851 

 
 

ผา่น 

10.          สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เสียเป็นปกติ 

               สว่นใหญ่ฉนัมีอารมณ์เฉย ๆ ไมดี่ใจหรือ          
                  เสียใจ                                                                            

  สว่นใหญ่ฉันอารมณ์ดี                                                            

  สว่นใหญ่ฉันอารมณ์ดีมาก                                                

  สว่นใหญ่ฉันอารมณ์ดีมากอยา่งไมน่า่เช่ือ 

 
 
 

.388 

 
 
 

.833 

 
 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

เกณฑ์
คัดเลอืก 

การมีส่วนร่วม 

11.       ขณะท างานฉนัให้ความสนใจกบัสิ่ง
รอบตวัมากกวา่สิ่งท่ีท าอยู่ 

  ขณะท างานฉันให้ความสนใจกบัสิ่ง
รอบตวัเทา่ ๆ กบัสิ่งท่ีท าอยู่                                           

  ขณะท างานฉันให้ความสนใจกบังาน
มากกวา่สิ่งรอบตวั                                            

  ขณะท างานฉันแทบไมส่นใจสิ่งรอบตวั
เลย                                                                        

  ขณะท างานฉันไมส่นใจสิ่งรอบตวัเลย 

.662 .817 

 

 

 

ผา่น 

12.         สว่นใหญ่ฉนัรู้สึกเบื่อ 

  สว่นใหญ่ฉันไมไ่ด้รู้สกึเบื่อและไมไ่ด้รู้สกึ
มีสิ่งสนใจในชีวิต                                                

  ฉนัรู้สกึมีความสนใจในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่                     

  ฉนัคอ่นข้างสนใจในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่                      

  ฉนัรู้สกึหลงรักในสิ่งท่ีฉนัท าอยู่ 

.503 .827 

 

 

ผา่น 

13.          ฉนัไมช่อบงานของฉนั 

  ฉนัรู้สกึเฉย ๆ กบังานท่ีท า                               

 โดยสว่นมากฉนัชอบงานท่ีฉนัท า                        

 ฉนัชอบงานท่ีฉนัท ามาก                                 

 ฉนัรักงานท่ีฉันท าเป็นอย่างมาก 

.778 .810 

 
 

ผา่น 

14.         เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเจอไมไ่ด้ท้าทาย

ความสามารถของฉนั                                                              

               เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเจอบางครัง้บาง

คราว 

.497 .826 

 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม 
CITC 
(n=30) 

Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

เกณฑ์
คัดเลอืก 

ก็ท้าทายความสามารถของฉัน                                                  

              เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเจอบางเวลาก็ท้า
ทายความสามารถของฉนั                                                              

              เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเจอบอ่ยครัง้ก็ท้าทาย
ความสามารถของฉนั                                                             

              เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเจอท้าทาย
ความสามารถของฉนัอยูเ่สมอ           

   

15.        ฉนัมีความกระตือรือร้นเล็กน้อยหรือแทบ
จะไมมี่เลย 

  ฉนัมีความกระตือรือร้นไมส่งูและไมต่ ่า 

               ฉนัเป็นคนมีความกระตือรือร้น       

               ฉนัรู้สกึกระตือรือร้นในการท างานเกือบ
ทกุอย่าง                                                                                        
 

               ฉนัมีความกระตือรือร้นมากจนสามารถ
ท างานทกุอยา่งได้             

 
 
 

 
.467 

 
 
 

 
.830 

 
 
 
 

ผ่าน 

Cronbach’s Alpha เท่ากับ .838 
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ประวัติผ ู้เขียน  

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล ภทัรพรรณ บญุยะปานะสาร 
วัน เดือน ปี เกิด 30 พฤษภาคม 2532 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2550 มธัยมศกึษาตอนปลาย จากโรงเรียนพระโขนงวิทยาลยั  

พ.ศ.2554 จบปริญญาตรี คณะพยาบาลศาสตร์ จากมหาวิทยาลยัสยาม  
พ.ศ.2561 ศลิปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาจิตวิทยาประยกุต์   
แขนงวิชาจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 56 ถนนสขุมุวิท 101/1 แขวงบางจาก เขตพระโขนง 
กรุงเทพมหานคร 10260 
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