
 
บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 3 หัวขอ คือ 

    1.  การมองโลกในแงดี 
    2.  ความสุขในชีวิต 
    3.  ภาวะความดันโลหิตสูง   

 
การมองโลกในแงดี 

ในการศึกษาการมองโลกในแงดีพบวาไดมีผูที่กลาวถึงการมองโลกในแงดี ดังนี้  
 Sande (1972) ไดกลาวถึงการมองโลกในแงดีวา เปนการคาดหวังบางสิ่งบางอยางที่จะ

เกิดขึ้นในอนาคตวาเปนสิ่งที่ดี 
   Seligman (1990) กลาววาการที่บุคคลมีการมองโลกในแงรายนั้นจะสงผลตอสุขภาพ 

ทางกาย ซ่ึงอาจจะไมสามารถทํางานไดอยางที่ควรจะเปน ทําใหสุขภาพทรุดโทรมลง หากบุคคลมี
ความเชื่อในลักษณะของการมองโลกในแงราย กลาวคือ มีความเชื่ออยูตลอดเวลาวาเหตุการณ
เลวรายที่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจากตนเองและยังสรุปเหมารวมไปยังสิ่งอื่นๆ ที่ไดกระทําไป จะเปน
บุคคลที่มักจะเกิดความกดดันไดงาย และจะประสบความสําเร็จไดนอยกวาขีดความสามารถที่มีอยู
จริง  

 Goleman (1995) กลาววา การมองโลกในแงดี หมายถึง การมีความคาดหวังอยางแรงกลา
ในสิ่งตางๆ วาจะกลายเปนส่ิงที่ดี แมจะมีความลมเหลว และไมสมหวังขัดขวางอยูก็ตาม จากแงคิด
ของความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) อธิบายถึงการมองโลกในแงดีวาเปนทัศนคติที่ 
ตานไมใหบุคคลเขาสูภาวะของความเฉื่อยชา ความหมดหวัง หรือเกิดความกดดันทางความคิด 
 การมองโลกในแงดีนั้นถือไดวาเปนลักษณะที่มีอยูโดยธรรมชาติของมนุษย และการมอง
โลกในแงดีนั้น ยังแตกตางกันไปในแตละคนอีกดวย ส่ิงที่มีอิทธิพลตอ การมองโลกในแงรายของ
บุคคลนั้น คือประสบการณในอดีตแตละคน (Peterson, 2000)  

   เทอดศักดิ์ เดชคง (2541) กลาววา บุคคลที่มองโลกในแงรายจะคิดอยูเสมอวาตนเองไมดี 
มองสิ่งที่เกิดขึ้นวาเลวราย ยอมกอใหเกิดความทอถอยไดงาย เมื่อมีการมองโลกในแงรายตอการ
ทํางานมากๆ จะทําใหกลายเปนผูที่ขลาดกลัว ทําสิ่งใดก็ไมประสบความสําเร็จ ไมกลาตัดสินใจ และ
ไมกลาลงมือกระทําสิ่งใดดวยตนเอง  
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 เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2539) กลาววา บุคคลที่มองโลกในแงรายมักจะพูดในแงลบ
ทําลายอนาคตตัวเอง เรียกไดวาแพตั้งแตยังไมทันเริ่มตนก็วาได เชน “ฉันทําไมได” หรือ “แพแลว”  

 สรุปไดวา การมองโลกในแงดีหมายถึง การที่บุคคลคิดและเชื่อวาจะเกิดสิ่งดี ๆ ขึ้นเสมอ
ในชีวิต สวนดานความลมเหลวไมสมหวังจะเกิดขึ้นเพียงครั้งคราวเทานั้น  และความลมเหลวไม 
สมหวังจะกลายเปนสิ่งที่ดี แมจะมีอุปสรรคขัดขวางอยูก็ตาม  
 ทฤษฎีการมองโลกในแงดี 

   Seligman ไดศึกษาการมองโลกในแงดีอยางลึกซึ้ง เขาไดแบงการมองโลกในแงดี
ออกเปน 3 ลักษณะคือ   มีลักษณะของ มิติความคงทนถาวร มิติการแผขยายความรูสึก  และมิติการ
เกี่ยวของกับตนเอง (Seligman  1990) ดังนี้ 
 มิติที่ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) สําหรับผูที่มีการมองโลกในแงดีจะมองวาสิ่งราย 
ๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และตลอดไป 
แตสําหรับผูที่มองโลกในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นอยางถาวรและจะมี
ผลกระทบตอชีวิตอยูเสมอ สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นชั่วคราวเทานั้น 
 มิติที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มีตอเหตุ-
การณในรูปแบบที่แตกตางกันนั่นคือ บุคคลที่มีการมองโลกในแงดีจะรูสึกวาส่ิงรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้น
จะเกิดขึ้นเฉพาะสิ่งหนึ่งสิ่งใดเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง สําหรับบุคคลที่มี
การมองโลกในแงรายจะรูสึกวาส่ิงรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับทกุสิ่งที่เกี่ยวของดวย และสิ่งดีๆ 
ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น  
    มิติที่ 3 การเกี่ยวของกับตนเอง (Personalization) ในมิตินี้ หมายถึง เมื่อมีส่ิงที่ไมดีเกิดขึ้น 
บุคคลเลือกจะตําหนิตนเอง หรือตําหนิผูอ่ืนหรือสถานการณรอบขาง  โดยที่บุคคลที่มีการมองโลก
ในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุมาจากสิ่งอื่น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้น
เกิดขึ้นเพราะตนเอง โดยผูที่มีการตําหนิผูอ่ืนหรือสถานการณภายนอกนั้นจะไมสูญเสียความรูสึก
เห็นคุณคาในตนเอง สําหรับผูที่การมองโลกในแงรายจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะ
ตนเอง แตส่ิงดี ๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเพราะสิ่งอื่น     ซ่ึงผูที่ตําหนิตนเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ํา มักจะคิดวาตนเองเปนคนไมดีไมฉลาด ไมนารัก  
  วิธีเพิ่มการมองโลกในแงดี 
      Seligman (1990) ไดกลาวถึงวิธีการเรียนรูการเปนผูที่มองโลกในแงดีเอาไววา โดยปกติ
เมื่อบุคคลตองเผชิญหนากับภาวะวิกฤติ ความโชคราย (Adversity) บุคคลจะมีการตอบสนองดวย
ความคิดที่เต็มไปดวยความเชื่อ (Beliefs) และความเชื่อนี้อาจสงผลตอลักษณะนิสัย โดยที่บุคคล
มักจะไมตระหนักถึงวาบุคคลมีความเชื่อเหลานั้นอยู ถาบุคคลไมหยุดความคิดและพิจารณามัน และ
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ความคิดความเชื่อเหลานี้ยังสงผลที่ตามมาตอบุคคล (Consequence) อีกดวย เพราะความเชื่อเปน
สาเหตุที่ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกและสิ่งที่บุคคลจะทําตอไป  
  วิธีการขั้นแรกคือ มองใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางความโชคราย ความเชื่อ 
และผลลัพธ(Adversity, Belief, Consequence) หรือ ABC 

วิธีการขั้นที่สองคือดูวา ABCs  ที่เกิดขึ้นเหลานี้สงผลกระทบอยางไรตอเหตุการณ 
ในชีวิตประจําวัน 
  Adversity คือ เหตุการณที่เกิดขึ้นที่ทําใหบุคคลไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย โชค
ไมดี ใหเขียนบรรยายถึงเหตุการณเหลานั้นวาเกิดอะไรขึ้น 

Belief  คือ ความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของ Adversity หรือการลองหาวาจาก 
เหตุการณ Adversity ที่เราเขียนนั้น ทําใหบุคคลเกิดความคิดอัตโนมัติในทางลบ หรือการมองโลก
ในแงลบใดเกิดขึ้นบาง 

Consequence คือ ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกับบุคคลจากเหตุการณและ 
ความคิดความเชื่อของบุคคลนั้น ไมวาจะเปนความรูสึกเศรา วิตกกังวล ราเริงสนุกสนาน รูสึกผิด 
หรือความรูสึกใดๆ โดยอาจเกิดขึ้นมากกวาหนึ่งอยาง บันทึกความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลานี้และการ
กระทําของเราวาเปนอยางไร เชน “ฉันหมดแรง”  “ฉันวางแผนการเพื่อใหเธอมาขอโทษฉัน” “ฉัน
กลับไปนอน” 
  โดยหลังจากที่ไดเขียนลําดับ ABC ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล เพื่อดูความเกี่ยวของ
ระหวางความเชื่อและผลลัพธที่เกิดขึ้นใหเห็นเดนชัดขึ้นแลว จากนั้นใหลองโตแยงความคิดความ
เชื่อที่เกิดขึ้น โดยสามารถใชวิธีการจัดการไดขั้นแรกในการจัดการกับความคิดความเชื่อทางลบเมื่อ
บุคคลตระหนักถึง คือ การผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคิด และพยายามคิดส่ิงอื่นๆ ที่
ไมเกี่ยวของ เชน การไปสัมผัสธรรมชาติรอบขาง และหากมีบางอยางมารบกวนทําใหยากที่จะหยุด
คิดได  สามารถพูดกับตัวเองวา  “หยุดกอน  เดี๋ ยวกอน  ฉันจะกลับมาคิดใหม อีกครั้ งหนึ่ ง
.............................ในเวลาตอไป” 
ตอมาใหโตแยงเกี่ยวกับความเชื่อนั้น โดยอาจใช 4 วิธี คือ  

1. การหาหลักฐาน (Evidence) หรือขอมูลของเหตุการณที่เกิดขึ้น 
2. การหาตัวเลือกอ่ืน (Alternatives) ที่อาจเกิดขึ้นจากเหตุการณนั้น 
3. การหานัย (Implications) หรือส่ิงที่เกี่ยวของอื่นๆ 
4. ความมีประโยชน (Usefulness) จากความคิดความเชื่อในเหตุการณที่เกิดขึ้น  

วามีประโยชนหรือไมอยางไร โดยจะสามารถเขียนออกมาไดในรูปแบบของ ABCDE Model 
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A คือ ภาวะวิกฤติ (Adversity) 
B คือ ความเชื่อ (Belief ) 
C คือ ผลลัพธ (Consequence) 
D คือ การโตแยง (Disputation) 
E คือ การดําเนินกิจกรรม (Energization) โดยจะสังเกตไดวาจะมี energization  

เกิดขึ้นเมื่อบุคคลประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเชื่อทางดานลบ 
  ยกตัวอยางเชน  
  Adversity : ฉันยืมกิ๊บติดผมราคาแพงมาจากเพื่อน และทํามันหายไปในขณะที่ฉัน
กําลังเตนรําอยู 
   Belief : ฉันไรความรับผิดชอบ นี่เปนกิ๊บติดผม ที่เพื่อนชอบมากและฉันยืมมันไป
และทํามันหายเพื่อนจะตองโกรธฉันจัดและไมรับฟงเหตุผลใดๆ อยางแนนอน หากฉันเปนเพื่อนก็
คงจะเกลียดฉันดวยแนๆ ฉันไมอยากจะเชื่อเลยวาทําไมฉันถึงเปนคนซุมซามอยางนี้ ฉันจะไม
ประหลาดใจเลยหากเธอจะบอกกับฉันวาเธอไมตองการทําอะไรรวมกับฉันอีก 

Consequence : ฉันรูสึกไมสบายเปนอยางมาก ฉันรูสึกละอาย อับอายและยุงยากใจ 
มาก และฉันไมตองการที่จะโทรศัพทไปบอกเพื่อนวาเกิดอะไรขึ้น ฉันตองนั่งจมอยูกับความรูสึกที่
โงๆ และพยายามที่จะรวบรวมความกลาหาญที่จะโทรไปบอกเพื่อน 

Disputation : นี่เปนสิ่งที่โชคไมดีที่ฉันทํากิ๊บติดผมหาย นี่เปนกิ๊บติดผมที่เพื่อน 
ชอบมาก (Evidence) และเพื่อนจะตองผิดหวังเปนอยางมาก  (Implication) แตอยางไรก็ตาม เพื่อน
จะรูวานี่เปนอุบัติเหตุ (Alternative) และฉันรูสึกสงสัยมากวาเพื่อนจะเกลียดฉันเพราะสาเหตุนี้ 
(Implication) ฉันไมคิดวานี่จะเปนเรื่องที่จะประทับตราวาฉันไมมีความรับผิดชอบเพียงเพราะวาฉัน
ทํากิ๊บติดผมหาย(Implication) 
  Energization : ฉันรูสึกไมดีเกี่ยวกับการที่กิ๊บติดผมหาย แตฉันไมรูสึกอับอาย และ
ฉันไมไดกังวลวาเพื่อนจะเลิกเปนเพื่อนกับฉัน ฉันยังสามารถผอนคลายและโทรไปชี้แจงกับเธอ 

 นอกจากนี้ แสงสุรีย สําอางกูล    (2533) ไดกลาวถึงวิธีการเอาชนะการมองโลกในแงราย  
ดังนี้คือ 

    1.  ตระหนักอยูเสมอวาใจตนเองมีความเขมแข็ง หรือมีอํานาจในทางที่ดี หากมคีวาม 
คาดหวังอยางมากวาจะพบความลมเหลว ก็นับวาเปนการคิดหรือคาดหวังในทางลบซึ่งจะทําให
ไดรับผลลัพธในทางลบเกิดขึ้นไดจริงๆ ไดงายขึ้น ความสําเร็จมักมาจากการมีความหวังและมีการ
มองโลกในแงดี 
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 2.  พยายามคนหาสิ่งที่ดีจากเหตุการณที่ไมสบอารมณ จะชวยเพิ่มโอกาสของความสําเร็จ
ใหเกิดขึ้นไดเพราะมีการมองโลกในแงดีและสามารถปรับตัวได 
 3. พยายามหัดยอมรับความลมเหลวที่เกิดขึ้นจริงๆ ดวยอารมณที่ช่ืนบาน “ยิ้มไดแมภัย
มาถึงตัว”   ภาวะการณดี ทําใหใจสงบและเขมแข็ง และเอาชนะเหตุการณเลวรายไดงายกวา 
 4.  ไมนําเอาปญหาสวนตัวมาคิดเล็กคิดนอยมากเกินไปอยูเสมอ เชน จินตนาการและ
คาดหวังวาตนจะไดรับผลลัพธตางๆ ในทางที่ไมดี ควรเบี่ยงเบนพลังความคิดที่มีมากมายนั้นมา
แสดงออกเปนการกระทําใหเกิดความสําเร็จ 

 5. ใหสํารวจวาตนเองมีทัศนคติที่ดีมากที่สุดตอสถานการณเชนใดซึ่งอาจจะตองใชเวลา
สํารวจอยูนาน ครั้งแลวคร้ังเลา เมื่อคนพบแลวจะชวยใหมีความมั่นใจที่จะเผชิญสถานการณนั้นๆ 
มากขึ้น 

 6.     อยาใชการมองโลกในแงรายเปนสิ่งชวยลบหรือปกปองความผิดหวังของตนเอง  
เพราะการมองโลกในแงรายเปนจุดออนของจิตใจที่จะตองเอาชนะใหได 

 7.  เมื่อแกปญหาตางๆ แลวไมสมหวัง อยานําเอาความผิดพลาดนั้นมาคิด แตใหเลือกนํา
ปญหาเหลานั้นมาหาหนทางแกไขใหถูกตองทีละปญหา ความผิดพลาดที่ยังคงคางอยูโดยไมมีการ
แกไขจะเปนสิ่งที่ลดความกลาหาญ และความมั่นใจในการที่จะตอสูกับปญหาใหมๆ ที่จะเกิดขึ้น 

 8. หาโอกาสพบปะกับผูคนที่มีลักษณะมองโลกในแงดี และลองสังเกตพฤติกรรมของ
บุคคลดังกลาว อาจจะทําใหเกิดการเรียนรูที่จะปลูกฝงทัศนคติมองโลกในแงดีขึ้นโดยไมรูตัว 

 9.    จําไวเสมอวา ทัศนคติพื้นฐานของบุคลิกภาพในเรื่องมองโลกในแงดีหรือมองโลกใน
แงรายนั้น ไมใชลักษณะทางพันธุกรรม ฉะนั้นจึงสามารถลดระดับทัศนคติทางลบตอโลก ตอชีวิต
หรือมองโลกในแงรายลงได แลวสรางทัศนคติอีกทิศทางหนึ่งที่เหมาะสมกับการอยูรวมกับผูอ่ืนเขา
มาแทน ซ่ึงก็คือการมีทัศนคติทางบวกหรือการเปนคนมองโลกในแงดีนั่นเอง 

 10. ถาการมองโลกในแงดีทําใหเกิดการประสบความสําเร็จตางๆ มากขึ้น ก็จะพบความ
จริงที่วาการมีทัศนคติการมองโลกในแงดีนั้นใหคุณประโยชนมากกวาการมีทัศนคติการมองโลกใน
แงรายสอดคลองกับ Lay (1998) ที่ไดกลาววา บุคคลที่มีการมองโลกในแงดีจะประสบผลสําเร็จ
ตามที่ความคาดหวังมากกวาบุคคลที่มองโลกในแงราย 

 สรุปไดวา บุคคลสามารถฝกเปลี่ยนแนวคิดการมองโลกในแงรายใหมองโลกในแงดีได 
การวิจัยคร้ังนี้ไดใชทฤษฎีการมองโลกในแงดีของ Seligman (1990)ในการสรางโปรแกรมการ
พัฒนาการมองโลกในแงดี 
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 การวัดการมองโลกในแงดี 
 การมองโลกในแงดีเปนแบบวิธีคิดที่สามารถเรียนรูปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและพัฒนาให
เกิดขึ้นไดจนกระทั่งบุคคลที่มีแบบวิธีคิดแบบนี้เปนประจํา กลายเปนบุคคลที่มองโลกในแงดี 
(Optimism) ซ่ึงเปนคุณลักษณะประจําตัวของบุคคลเพื่อใหเปนแบบการคิดอยางชัดเจน Seligman 
ไดเขียนแบบแผนเปนตัวอยางไววา สมมตินักศึกษานั่งสอบภาษาอังกฤษจากการสอบ GRE 
(Graduate  Record  Examinations) และเชื่อวาเขาทําไมไดเลย นี่เปนเหตุการณที่เลวรายสําหรับเขา 
อะไรเปนสาเหตุที่ทําใหเปนเชนนี้ ขาดความสามารถทางภาษาอังกฤษใชไหม ซ่ึงเปนสาเหตุที่
เรียกวา เกิดจาก “ภายในตัวบุคคลและมีความคงทนถาวร” ถามีการกําหนดคุณลักษณะสําหรับ
เหตุการณที่เลวรายแบบนี้จะทําใหเกิดความเศราขึ้น สาเหตุอ่ืนเชน เกิดความเบื่อหนายในวิชา
ภาษาอังกฤษ เปนสาเหตุที่เกิดจาก “ภายในตัวบุคคลไมคงทนถาวร” การสอบมีความไมยุติธรรม 
เปนสาเหตุที่เกิดจาก “ภายนอกตัวบุคคลและมีความคงทนถาวร” หรือสาเหตุเพราะการสอบจัดขึ้น
ในวันศุกรที่ 13 วันแหงความโชคราย    เปนสาเหตุที่เกิดจาก “ภายนอกตัวบุคคลและไมมีคงทน
ถาวร” 

 Seligman ไดทําวิทยานิพนธตอและพบวาคุณลักษณะของผูที่ซึมเศราจะมีแบบการคิด
โดยเฉพาะดังไดกลาวมาแลวเขาจะกําหนดวาเรื่องเลวรายทั้งหลายมีสาเหตุมาจากภายในตนเอง เปน
เร่ืองที่คงทนถาวร แกไขเปลี่ยนแปลงไมได และเกิดขึ้นทั่วไป คือ สงผลตอทุกสถานการณในชีวิต
ของเขา เราจะตรวจสอบไดอยางไรวาเรามีแบบการคิดหรือเรียกไดวาเปนคุณลักษณะของเรานัน้เปน
แบบไหน  Seligman (1990) ไดสรางแบบวัดและอธิบายแบบการคิดเกี่ยวกับสาเหตุการเกิด
พฤติกรรมไว โดยไดแบงการมองโลกในแงดีออกเปน 3 มิติ แลวนําแนวคิดนี้มาสรางแบบวัดการ
มองโลกในแงดี (Optimism) มิติทั้ง 3 ไดแก 

 1. ความคงทนถาวร (Permanance) 
 บุคคลทอถอยงายมักจะมองวาเหตุรายๆ ที่เกิดขึ้นกับตนจะเกิดขึ้นถาวร เหตุรายนั้นจะคง

อยูและมีผลกระทบตอชีวิตตนตลอดไป สวนบุคคลที่ตอสูกับความผิดหวัง มักจะมองวาเหตุรายนั้น
จะเกิดขึ้นเปนครั้งคราว (Temporary) 

 มิติที่ 1 นี้แบงออกเปน 
1.1 Permanance Bad (PmB) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 5, 13, 20, 21, 

 29, 33, 42, 46 
1.2 Permanance Good (PmG) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 2, 10, 14,  

15, 24, 26, 38, 40 
 2. การแพรขยาย (Pervasiveness) 
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 ความคงทนถาวรจะเกี่ยวโยงกับเวลา ในขณะที่การแพรขยายจะเกี่ยวโยงกับเทศะ บางคน
มองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นกับตน จะเกิดทั่วไปทุกสถานการณแตบางคนมองวาเหตุรายนั้นเกิดขึ้น
เฉพาะที่ เฉพาะบางสถานการณเทานั้น 

 มิติที่ 2 นี้แบงออกเปน 
2.1 Pervasiveness Bad (PvB) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 8, 16, 17,  

18, 22, 32, 44, 48 
2.2 Pervasiveness Good (PvG) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 6, 7, 28,  

31, 34, 35, 37, 43 
 3. การเกิดเหตุจากตนเอง (Personalization) 
  บุคคลสามารถมองไดวาสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นมีเพราะตนเปนตนเหตุ หรือสาเหตุเกิดจาก
ส่ิงอื่นๆ ที่ไมใชตนเอง 

 มิติที่ 3 นี้แบงออกเปน 
3.1 Personalization Bad (PvB) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 3, 9, 19,  

25, 30, 39, 41, 47 
3.2 Personalization Good (PvG) ขอที่วัดสวนนี้ตามแบบวัดไดแก ขอ 1, 4, 11,  

12, 23, 27, 36, 45 
 แบบวัดการมองโลกในแงดีมีจํานวนขอคําถามทั้งสิ้น 48 ขอ เปนแบบวัดที่มี 
ลักษณะเปนแบบเลือกตอบสองตัวเลือก 

 การตรวจและคิดคะแนนรวมของการมองโลกในแงดีสามารถแบงเปนขอความที่มี 
ลักษณะทางดาน Good (G) และขอความที่มีลักษณะทางดานBad (B) ซ่ึงการตรวจใหคะแนนจะแบง
การตรวจออกเปนดาน G และดาน B โดย 
 
Good (G) ไดแกขอ 1,2,4,6,7,10,11,12,14,15,23,24,26,27,28,31,34,35,36,37,38,40,43,45 
Bad (B) ไดแกขอ 3,5,8,9,13,16,17,18,19,20,21,22,25,29,30,32,33,39,41,42,44,46,47,48 

 
 ขอความที่มีลักษณะทางดาน Good  
 ตอบขอ ก ได 0 คะแนน     
 ตอบขอ ข ได 1 คะแนน 
 ยกเวนขอ 1และ ขอ 24  ตอบขอ ก ได 1 คะแนน ตอบขอ ข ได0 คะแนน  

 ขอความที่มีลักษณะทางดานBad   
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         ตอบขอ ก ได 1 คะแนน    
         ตอบขอ ข ได 0 คะแนน 
  การใหคะแนนใหรวมคะแนนดานG และดานB จากนั้นใหนําคะแนนดานG มาลบ ดานB  
  คะแนนรวม  ดานG - ดานB  
  มากกวา 6 คะแนน  หมายถึง มองโลกในแงดีมาก 
 5- 6 คะแนน หมายถึง  มองโลกในแงดีปานกลาง 
 3-4 คะแนน หมายถึง  มองโลกในแงดี ระดับเฉลี่ย 
 1-2 คะแนน หมายถึง  มองโลกในแงรายปานกลาง 

 0 คะแนน หมายถึง  มองโลกในแงรายอยางมาก 
   งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการมองโลกในแงดี 
   Chang, et al (2001) ไดศึกษาการมองโลกในแงดี การมองโลกในแงลบ และอารมณ

ทางดานบวกและลบในวัยกลางคนโดยใชแบบวัดรูปแบบความคิดและอารมณทางดานการปรับตัว
เชิงจิตวิทยาในกลุมตัวอยางที่เปนวัยกลางคน 237 คน ผลของการวิจัยพบวาการมองโลกในแงดี การ
มองโลกในแงลบมีนัยสําคัญทางตรงและผกผันกัน (จากอารมณทางดานบวกและลบ) ตออาการ
ซึมเศรา ผลของการวิจัยนี้อาจกลาวไดวาการมองโลกในแงดี การมองโลกในแงลบเปนสิ่งสําคัญที่
ควบคูไปกับการปรับตัวทางจิตวิทยาในผูใหญ 
 Karren (2002) ศึกษาพบความสัมพันธระหวางจิตใจและรางกาย โดยทัศนคติ และ
อารมณมีความสัมพันธทางตรงตอสุขภาพและความผาสุก ซ่ึงอารมณทางดานลบ เชน ความโกรธ 
ความซึมเศรา และความเครียดมีผลกระทบตอสุขภาพรางกาย ในขณะที่อารมณทางดานบวก เชน 
อารมณ ขําขัน การมองโลกในแงดี จะสงผลตอสุขภาพรางกายในทางที่ดี ทําใหมีอายุยืนยาว 
 พิมพรรณ  กวางเดินดง (2542) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเปนผูนํา การมองโลก
ในแงดี และความสําเร็จในการทํางานของวิศวกรโรงงานอุตสาหกรรม พบวา 

   1. ความเปนผูนํามคีวามสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในการทํางานของวิศวกรโรงงาน
อุตสาหกรรม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 (r = .261) 
 2. การมองโลกในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในการทํางานของวิศวกร
โรงงานอุตสาหกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 (r = .238) 

 3.  ความเปนผูนําและการมองในแงดีสามารถรวมกันทํานายความสําเร็จในการทํางาน
ของวิศวกรโรงงานอุตสาหกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั  .001 

 สุมิตรา  เดชพิทักษ (2546) ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดีตอความ
ซึมเศราและการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา พบวา 
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    หลังจากที่กลุมนักศึกษาไดเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี มีการมองในแงดี
และมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรม สวนดานความซึมเศรา
ในกลุมนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองโลกในแงดีมีความซึมเศราต่ํากวากลุม
นักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรม  ในระยะติดตามกลุมนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการ
มองโลกในแงดีมีคะแนนความซึมเศราต่ํากวากลุมนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรม 
 สรุปไดวาการมองโลกในแงดีสามารถสรางใหมีในบุคคลไดดวยการฝกฝน และเมื่อ
บุคคลไดรับการฝกฝนการมองโลกในแงดีแลวก็จะทําใหเกิดการมองโลกในแงดี เชื่อวาจะเกิดสิ่งดีๆ 
ขึ้นในชีวิตประสบความสําเร็จในชีวิต มีชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข  ซ่ึงสงผลทําใหบุคคลมี
ความสุขในชีวิตเพิ่มขึ้นได 
 
ความสุขในชีวิต 
  

     ความหมายของความสุขในชีวิต 
 ในการศึกษาความสุขในชีวิตพบวาไดมีผูที่กลาวถึงความหมายของความสุขในชีวิต ดังนี้  
 Waterman (1993) กลาววานักจิตวิทยาแนวมนุษยนิยมมองวา ความสุขเปนทั้งผลและ

ตัวเรงความงอกงามทางจิตใจ กลาวคือความสุขเปนทฤษฎีที่วาดวยการทําใหบุคคลไดตระหนักใน
ตน และมีชีวิตอยูอยางสอดคลองกับตัวตนที่แทจริง  

 Diener (1984)ใหคํานิยามความสุขไวดังนี้ 
 1.  เปนความรูสึกที่ดี เรียกวา สุขภาวะ ไดคําจํากัดความมาจากเกณฑภายนอก เชน  

ความดีงาม หรือ ความศักดิ์สิทธเปนการใหคําจํากัดความความสุขท่ีไมไดพิจารณาถึงสภาพ
ความรูสึกสวนตัว แตคํานึงถึงคุณลักษณะอันพึงปรารถนา McGill (1968) ใหคําจํากัดความความสุข
วา ความสุขคือกิจกรรมของจิตที่สอดคลองกับความดีงาม และไดเขียนถึง ความสุข วาการเพิ่ม
ความสุขทําใหชีวิตมีความดีงามมากขึ้น ซ่ึงเปนการนิยามความสุขในแงของมาตรฐาน เปน
มาตรฐานสําหรับผูสังเกต แตไมไดเปนการตัดสินภายในของผูถูกสังเกต  ดังนั้นจากการนิยาม
ความสุขในแงนี้ จึงไมใชความสุขที่เปนคําจํากัดความที่ตรงกับความรูสึกมีความสุขในสมัยนี้ 
  2.  เปนความพึงพอใจในชีวิต      เปนการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตทั้งหมดของ 
บุคคลตามเกณฑที่บุคคลนั้นเลือกเอง ดังเชน Shin & Johnson (1978) ใหคํานิยามวา ความสุขคือ 
การประเมินทั้งหมดของคุณภาพชีวิตที่สอดคลองกับเกณฑที่เขาเลือกเอง Campbell (1976) ไดระบุ
วา “คนเราจะไมมีความสุข ถาเขาคิดวาเขาไมมีความสุข” เมื่อบุคคลบอกวามี  ความสุข นั่น
หมายความวา เขามีชีวิตที่มีความสุข ชีวิตในที่นี้หมายถึง ตัวเขาทั้งหมดในขณะนั้นที่มีความสุข ซ่ึง
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เกิดจากการที่เขาไดประเมินสภาพการณทั้งหมดในขณะนั้น วาเขารูสึกตอส่ิงนั้นอยางไร หรือจะ
กลาววาความสุขในความหมายนี้ก็คือ “ทัศนคติ” ที่บุคคลมีตอชีวิตของตนเอง Veenhoven (1991) 
ดังที่ Diener (1984)  ศึกษาพบวา 99 % ของกลุมตัวอยางจะมีการประเมินความสุขในแงของความ
พึงพอใจ 
  3. เปนการเนนที่อารมณที่เปนสุข หมายถึง การมีความสุขทางบวกมากกวาความรูสึกทาง
ลบ Fordyce (1983) ใหคํานิยามวา ความสุขเปนผลของความรูสึกทางบวกและการไมมีความรูสึก
ทางลบ นั่นคือ บุคคลมีความรูสึกที่ดีมากตลอดชวงชีวิต บุคคลมีแนวโนมที่จะมีอารมณเชนนั้น ซ่ึง
ในความหมายนี้เปนความหมายที่ใกลเคียงกับความหมายที่ใชพูดคุยกันในชีวิตประจําวัน 

 เนื่องจากการเฝาติดตามพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงความสุขหรือการเฝาติดตาม 
คุณลักษณะอันพึงปรารถนาเปนส่ิงที่กระทําไดยากมาก  ในปจจุบัน นักวิจัยจํานวนมากจึงมักนิยาม
ความสุขจากองคประกอบสองประการรวมกันคือ ความพึงพอใจ และอารมณ ซ่ึงแยกเปนอารมณ
ทางบวกและอารมณทางลบ ดังนั้น ความสุขจึงเปนการประเมินความรูสึกภายในของบุคคลแตละ
คน วามีความพึงพอใจในชีวิต มีความรูสึกทางบวก และการไมมีความรูสึกทางลบ เปนการประเมิน
ถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนที่นาพอใจ 

 ความสุข หมายถึง การประเมินของบุคคลในขณะนั้นวามีความพึงพอใจในชีวิต มี
ความรูสึกทางบวก เชน ความยินดี อารมณที่ดีและการไมมีความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา 
ความวิตกกังวล (Argyle & Martin, 1991: 78) สอดคลองกับ Veenhoven (1995, 34) ใหความหมาย
วา ความสุขเปนการประเมินถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนที่นาพอใจ ดังนั้น บุคคลที่มีประสบการณ
ทางอารมณที่ดี มีความสนุกสนาน ยินดีก็มีแนวโนมวาจะรับรูเกี่ยวกับชีวิตของตนเองวามีความนา
พึงพอใจและนาพึงปรารถนา อันเปนภาวะที่จะทําใหบุคคลประเมินวามีความสุข บุคคลที่ไมมี
ความสุขจะประเมินองคประกอบในชีวิตสวนใหญวา ไมนาพึงปรารถนา ไมนาพอใจ  

 ในการประเมินความสุขนั้นพบวาบุคคลจะใชการประเมินความสุขจาก 2 องคประกอบ 
ตอไปนี้ 

1. องคประกอบทางความคิด (cognitive components) เปนการประเมินความสุขโดย 
การใชความคิดในการตัดสินหรือประเมินในรูปของความพึงพอใจในชีวิต ซ่ึงเปนการประเมินแบบ
สรุปรวมชีวิตของบุคคล ทั้งเหตุการณในชีวิต กิจกรรม และสภาพแวดลอม แลวตัดสินวามีความพึง
พอใจหรือไมพึงพอใจ 
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2. องคประกอบทางอารมณ (affective components) เปนการประเมินความสุขโดย 
ใชประสบการณทางความรูสึก คือ การประเมินความสุขในแงของอารมณทางบวก และอารมณทาง
ลบ กลาวคือในสถานการณแตละสถานการณบุคคลจะมีปฏิกิริยาทางอารมณ ความรูสึกตอบสนอง
ออกมาอยางไร  
 Argyle(1991) นิยามความหมายของ ความสุข ภายใตแนวคิดของ Subjective well-being 
ไววา หมายถึง การประเมินความรูสึกภายในของแตละบุคคลวามีความพึงพอใจในชีวิต (Life 
Satisfaction) มีความรูสึกทางบวก (Positive Affect) และการไมมีความรูสึกทางลบ (Negative 
Affect) 
 อาจกลาวไดว าความสุขเปนการประกอบกันของการประเมินชีวิตของบุคคล 
ประกอบดวยการตัดสินทางความคิดในแงของความพึงพอใจโดยรวมและการประเมินทางอารมณ 
ที่มีการถวงดุลกันระหวางอารมณทางบวกและอารมณทางลบ ที่เปนอารมณที่เกิดขึ้นในลักษณะที่มี
การเปลี่ยนแปลงไดขึ้นอยูกับสถานการณแตละสถานการณที่เขามาสูการรับรู และนํามาสูการ
ประเมินรวมเปนความสุขแบบชวงเวลา โดยที่ความสุขนั้นเปนการประเมินโดยการใชโครงสราง
ทางความคิดประกอบกับโครงสรางทางอารมณ โดยการใชโครงสรางทั้งสองประการนี้ก็คือการ
ประเมินออกมาในรูปของความพึงพอใจ อารมณทางบวก และอารมณทางลบ ซ่ึงเปนองคประกอบ 
3 ประการของการประเมินความสุข ดังคํานิยามความสุขของ Argyle & Martin (1991) มีรายละเอียด
ดังตอไปนี้ 

 1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) 
 ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานที่

ตนเองเปนผูกําหนด และเปนการเปรียบเทียบการรับรูส่ิงแวดลอมโดยทั่วไปในชีวิตของบุคคลกับ
การกําหนดมาตรฐานโดยตนเองหรือตนเองเปนผูตั้งมาตรฐาน และถาระดับที่ไดรับเปนไปตาม
มาตรฐานที่ตนไดตั้งไว บุคคลผูนั้นจะมีการรายงานความพึงพอใจในชีวิตสูง โดยทั่วไปมักจะศึกษา
โดยแบงเปนแงมุมตางๆ เชน ความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในชีวิตสมรส ซ่ึงจําเปนที่จะตอง
ประเมินถึงการตัดสินในแงมุมตางๆ ของชีวิตบุคคลโดยรวมมากกวาจะตัดสินโดยแงมุมเฉพาะ
แงมุมใดแงมุมหนึ่ง 

 2. อารมณทางบวก (positive affect) 
 อารมณทางบวกเปนอารมณเปนสุขที่เกิดมาจากทั้งสภาวะแวดลอมภายนอกเชน ความสุข 

สนุกสนาน ราเริง ยินดี และอารมณเปนสุขอันเกิดจากแรงจูงใจภายในที่กอใหเกิดความสุขแบบ
ลึกซึ้ง ที่เรียกวาเปนความอิ่มเอิบทางอารมณ ซ่ึง Maslow มองวาอารมณนี้จะเปนไดทั้งผลลัพธของ
ความงอกงาม หรือเปนตัวกระตุนใหมนุษยเกิดความงอกงามในตน ซ่ึงความงอกงามในตนนี้เปน
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ประสบการณของการไดบรรลุถึงศักยภาพแหงตน เปนการไดเติมเต็มชีวิตโดยการดําเนินชีวิตอยาง
สอดคลองกับศักยภาพแหงตนหรือตนที่แท 

 ระดับของอารมณทางบวกเปนความรูสึกที่เกี่ยวของกับอารมณทางบวกและทางลบ ซ่ึง
อารมณทั้งสองชนิดนี้เปนองคประกอบทางดานอารมณที่มีความอิสระจากกัน เพราะเปนไปไมไดที่
บุคคลจะมีความรูสึกทางบวกและทางลบสองอยางในเวลาเดียวกัน (Argyle, 1987) ยิ่งบุคคลมี
ความรูสึกทางบวกในขณะนั้นมาก เขาก็จะมีความรูสึกทางลบลดนอยลงในเวลาเดียวกัน ซ่ึง Argyle 
(1987) ไดศึกษาถึงองคประกอบของอารมณทางบวกและไดสรุปมิติของอารมณทางบวกออกเปน 4 
มิติ คือ 

1.  ซึมซับ เปนประสบการณภายในเกี่ยวกับการทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เชน การ 
ไดฟงดนตรีที่ไพเราะ การไดทุมเทใหกับการทํางานดวยการเอาใจใสอยางเต็มที่เพื่อที่จะเรียนรูและ
เขาใจในสิ่งนั้น นําไปสูความรูสึกผอนคลาย สบายใจ 

2.  พลังอํานาจ เปนประสบการณแหงความสําเร็จ ซ่ึงเปนประสบการณที่สราง 
ความรูสึกของความมีพลัง มีอํานาจ อันจะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองและความ
ฮึกเหิม 

3.  นึกถึงบุคคลอื่น เปนมิติที่เกี่ยวของกับความตองการของบุคคลอื่นเปนสําคัญ  
เปนประสบการณทางความรูสึกที่ตองเกี่ยวของกับปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ซ่ึงจะทําใหเกิด
ความรูสึกของความเบิกบาน สนุกสนาน ความรูสึกใสใจดูแล หวงใย 

4.  ความลึกซึ้ง เปนประสบการณทางอารมณที่เขม ที่มาจากความรูสึกของจิตใจ เชน  
การไดดื่มด่ํากับความสวยงามของธรรมชาติ ซ่ึงจะทําใหบุคคลรูสึกถึงความรัก ความพึงพอใจ 
ความรูสึกทางอารมณที่ลึกซึ้ง 

 นอกจากนั้น Argyle (Argyle,M. & Martin ,M, 1991) ยังไดสรุปมิติของอารมณทางบวก
ออกเปน 3 มิติ ดังตอไปนี้  
 มิติที่1.   ความรูสึกสุขใจ และความยินดี จัดเปนมิติหลักของอารมณทางบวก ซ่ึงสัมพันธ
กับใบหนาที่ยิ้มแยม มีความยินดีในการอยูรวมกับบุคคลอื่น มีความรูสึกของการยอมรับ มีความ
มั่นใจในตนเอง เปนกันเองและมีความสามารถในการแกปญหาได  
 มิติที่2. ความตื่นเตน ความสนใจ เปนมิติที่สองของอารมณทางบวก ถาความตื่นเตนบวก
กับความยินดี ก็จะเปนความสุขที่มีระดับอารมณเขมขึ้นมากกวาความยินดีหรือสุขใจธรรมดา บุคคล
จะแสดงออกทางรางกายดวยการหัวเราะ ซ่ึงความรูสึกนี้จะเกิดขึ้นกับบุคคลที่ชอบทํากิจกรรมที่มี
ความตื่นเตน เชน กิจกรรมเกี่ยวกับความเร็ว เส่ียงอันตราย เปนตน ความพึงพอใจ ความผอนคลาย 
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ความรูสึกสบาย เปนอารมณทางบวกที่มีระดับความเขมต่ํากวาอารมณตื่นเตน ถึงแมจะมีระดับความ
เขมต่ํากวา แตก็ยังจัดไดวาเปนความรูสึกทางอารมณที่ดี 
 มิติที่3   เปนมิติทางอารมณที่ระดับความเขมสูงเปนประสบการณทางอารมณที่ลึกซึ้ง 
เปนประสบการณทางอารมณเดียวกับที่ Maslow เรียกวา “peak experience” Rogers เรียกวา “fully 
functioning person” Allport เรียกวา “maturity” (Ryff, 1989) ซ่ึงอารมณทางบวกมิตินี้เกิดขึ้นจาก
การทํากิจกรรมประเภทการฟงดนตรี การอานหนังสือ และการชื่นชมกับความสวยงามของ
ธรรมชาติ บุคคลจะมีความรูสึกในลักษณะของความเลื่อนไหล ความรูสึกซึมซับ ความสอดคลอง
เปนหนึ่งเดียว ความอิ่มเอิบใจ  

 3.  อารมณทางลบ (negative affect) 
 ความซึมเศรา เปนอาการหลักของอารมณทางลบ แตก็มีอาการอื่นๆ อีกที่จัดวาเปน

อารมณทางลบ เชน ความเศราเสียใจ ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล และกลุมอารมณทาง
ความเครียด (Argyle, 1987) มีการศึกษาพบวาอารมณทางลบจะมีสภาวะอื่นเขามาเกี่ยวของดวย เชน 
ความซึมเศรา ความวิตกกังวล มีอาการทางรางกาย เชน ปวดหัว นอนไมหลับ เหนื่อย และมีอาการ
ทางประสาท ซ่ึงอาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะเชื่อมโยงมาถึงอาการเจ็บปวยทางรางกาย 

 ดังนั้นสรุปไดวาความสุขจะทําใหเกิดได เมื่อมีการฝกประสบการณทางอารมณที่ดีมี
ความสุขสนุกสนานจากโปรแกรมการมองโลกในแงดีนั้น ก็จะกอความสุขในชีวิตของบุคคลได 

 แนวคิดและทฤษฎีพื้นฐานเกี่ยวกับความสุขในดานชีววิทยา 
 ความสัมพันธระหวางสารสื่อประสาทกับความสุข สารเคมีในสมองที่เปนสารสื่อ

ประสาท (neurotransmitters) เปนสารเคมีที่ใชในการสื่อสารขอมูลระหวางเซลลสมอง  
สารสื่อประสาทที่มีความสัมพันธกับความสุข มีดังนี้ (สีมา  ชัยสวัสดิ์, 2532) 
 1. โดปามีน (Dopamine) จะมีผลตอการเพิ่มการติดตอส่ือสารของขอมูลระหวางเซลล
สมองและมีบทบาทสําคัญตอสมองสวน limbic ที่ทําใหมีความสุข ทําหนาที่ การรูสึกตัว ความรูสึก
ทางบวก การตอบสนองทางอารมณทําใหเกิดความสุขและลดอาการเจ็บปวด 
 2.   นอรอีพิเนฟริน (Norepinephrine) หรือ นอรอะดรีนาลิน (Noradrenaline) สรางจาก
ตอมหมวกไตชั้นใน (Adrenal medulla) มีหนาที่กระตุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติก
(sympathetic)นอรอีพิเนฟริน (Norepinephrine) เปนสารสื่อประสาททําหนาที่ 2 ประการคือ  
  2.1 ทําหนาที่เปนสารสื่อประสาท มีบทบาทสําคัญในการควบคุมการรูสึกตัว การ
แสดงออกทางรางกายเวลาเกิดความกลัว หรือความเครียด อารมณ 
  2.2 ทําหนาที่เปนฮอรโมน ซ่ึงเปนสารเคมีควบคุมการทํางานของอวัยวะอื่นๆ ใน
รางกาย เชน ควบคุมความดันโลหิต 
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 3.      เอนดอรฟน(Endorphin) เปนตัวที่ทําใหมีความคิดในทางบวก มองโลกในแงดี เปน
ตัวเพิ่มการตื่นตัว ความมีชีวิตชีวา และความสุข  
 ดังนั้นสรุปไดวาความสุข เมื่อมีการฝกประสบการณทางอารมณที่ดีมีความสุขสนุกสนาน
จากโปรแกรมการมองโลกในแงดีนั้น ก็จะมีการหลั่งสารแหงความสุข กอความสุขในชีวิตของ
บุคคลได 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสุขในชีวิต 
 ดวงพร  หิรัญรัตน(2543) ไดทําการศึกษา ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม

แนวโรเจอรสตอความสุขของเด็กกําพราในสถานสงเคราะห พบวาหลังการที่เด็กกําพราเขากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรสแลวทําใหมีคะแนนความสุขสูงกวาเด็กกําพราที่ไมไดเขากลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรสอยางมีนัยสําคัญ 

 กัณฐิกา  ชัยสวัสดิ์(2546)ไดทําการศึกษา ภาวะความสุขและปจจัยที่เกี่ยวของของหญิง
ตั้งครรภ ที่มาฝากครรภ ณ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  พบวา หญิงตั้งครรภ สวนใหญ มีภาวะความสุข
อยูในระดับสูง เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภาวะความสุขกับปจจัยที่ศึกษา พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับภาวะความสุขในหญิงตั้งครรภ คือ อายุในชวง 31 -35 ป, การศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป, 
รายไดเฉลี่ยสวนบุคคลและรายไดเฉลี่ยของครอบครัวคอนขางสูง, การมีเงินออม, การไมใชยาเสพ-
ติด, การมีสัมพันธภาพระหวางคูสมรสที่ดีขึ้น, การไมมีปญหาความสัมพันธระหวางเครือญาติ, 
ลักษณะบุคลิกภาพ แบบแสดงตัวและแบบมีความมั่นคงทางอารมณ  และการไมมีความวิตกกังวล
เกี่ยวกับรูปรางหลังคลอด และ ปจจัยที่ทํานายภาวะความสุขของหญิงตั้งครรภมีทั้งหมด 4 ตัวแปร 
คือ การมีลักษณะบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและแบบมีความมั่นคงทางอารมณ, การมีรายไดของ
ครอบครัวเพิ่มขึ้น และการมีปญหาสัมพันธภาพระหวางคูสมรสนอยลง 

 
ภาวะความดันโลหิตสูง 
 
 ในการศึกษาภาวะความดันโลหิตสูงพบวาไดมีผูกลาวถึงภาวะความดันโลหิตสูงไว ดังนี้  

 กรรณิกา เรือนจันทร  (2535) กลาววา ภาวะความดันโลหิตสูงเปนภาวะโรคในกลุมโรค
ไมติดตอแตเปนโรคเรื้อรังที่ตองไดรับการรักษาอยางตอเนื่อง  ซ่ึงภาวะโรคจะรักษาไมหายขาด  แต
สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตใหอยูในภาวะปกติได  ภาวะความดันโลหิตสูงเปนปญหาดาน
สาธารณสุขของประเทศทั้งที่พัฒนาแลวและประเทศที่กําลังพัฒนารวมถึงประเทศไทยดวย   
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 Joint  Nation Committee 7 (2003) กลาววา ภาวะความดันโลหิตสูงคือ  ภาวะที่แรงดันใน
หลอดเลือดขณะที่หัวใจบีบตัว (Systolic  pressure)  มีคาสูงกวา  140  มิลลิเมตรปรอท  และมี
แรงดันในหลอดเลือดขณะหัวใจคลายตัว  (Diastolic  pressure)  มีคาสูงกวา 90  มิลลิเมตรปรอท  

 จิรพร เกตุปรีชาสวัสดิ์ (2547)กลาววา ภาวะความดันโลหิตสูงสงผลตออัตราการตายและ
อัตราการเจ็บปวยและความพิการของผูปวยมีแนวโนมสูงขึ้น  เนื่องจากประเทศไทยมีการพัฒนา
และมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  ทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคมและสิ่งแวดลอม  ทําใหการ
ประกอบอาชีพ  วิถีการดําเนินชีวิต  พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนแปลงไปสงผลใหเกิดภาวะความ
ดันโลหิตสูงมักพบสูงขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น  โดยสวนใหญพบในคนที่อายุ  40 ปขึ้นไป  โดยสวนใหญ
พบจากสาเหตุความยืดหยุนของหลอดเลือดที่เปล่ียนแปลงไป  รวมทั้งความดันโลหิตสูงเปนโรคที่มี
อาการไมชัดเจนในระยะตนซ่ึงมีผลทําใหการวินิจฉัยไดชาและมีผลตอการรับการรักษา  ดังนั้น
ผูปวยความดันโลหิตสูงจึงมีโอกาสเสี่ยงสูงมากตอการเกิดความพิการจากภาวะแทรกซอนและ
เสียชีวิตจากโรคความดันโลหิตสูงที่ควบคุมไมได 

 ความหมายของภาวะความดันโลหิตสูง 
 ความดันโลหิตสูง  (Hypertension)  หมายถึง  ภาวะที่ความดันโลหิตซีสโตลิก (Systolic  

pressure)  มีคามากกวา 140 มิลลิเมตรปรอท (WHO, 1993: 396) Joint  National Committee (JNC 
7, 2003: 3)  ซ่ึงใหเกณฑของการวินิจฉัยวาเปนภาวะความดันโลหิตสูงตามระดับความรุนแรง  นอย  
ปานกลาง  รุนแรงมาก  ดังรายละเอียดขางลางนี้ 
ความดันโลหิตตามระดับความรุนแรง 
 

WHO JNC 7 
ซีสโตลิก                        ไดแอสโตลิก 

(มิลลิเมตรปรอท)                   (มิลลิเมตรปรอท) 
ซีสโตลิก           ไดแอสโตลิก

(มิลลิเมตรปรอท)                  (มิลลิเมตรปรอท) 
-ปกติ  <140            และ          <90 
-ความดันสูงนอย 140 - 160    และ/หรือ  90-95 
-ความดันสูงก้ํากึ่ง 140- 180   และ/หรือ  90-105 
- ความดันสูงปานกลาง  >180  และ/หรือ  >105 
   และรุนแรง 
 

- ปกติ  <120       และ         <80 
- ปกติ (สูง) 120-139    และ 80-89 
ความดันโลหิตสูง 
- ขั้นที่ 1  140 – 159 และ/หรือ 90-99 
- ขั้นที่ 2                >160      และ   <100 

แหลงที่มา : Joint National Committee (JNC 7, 2003 : 3) 
 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 19

 ความดันโลหิตสูงสามารถจําแนกเปนประเภทดังนี้ 
 ความดันโลหิตสูงจําแนกตามสาเหตุการเกิด  ซ่ึงสามารถแบงได  2  ชนิด  คือ 
 1.ความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ  (Primary  or  essential  hypertension)  

ซ่ึงเปนภาวะความดันโลหิตที่สูงขึ้นที่ไมทราบสาเหตุที่แทจริงแตเช่ือวาเกิดจากปจจัยเสี่ยงตางๆซึ่ง
เชื่อวาอาจสงเสริมใหเกิดไดแก  กรรมพันธุ  ความอวน  การสูบบุหร่ี  การรับประทานอาหารที่มีรส-
เค็มจัดหรืออาหารที่มีไขมันสูง   การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ความเครียด  ซ่ึงความดันโลหิตสูง
ชนิดไมทราบสาเหตุนี้เปนปญหาที่สําคัญ    ที่ตองการการรักษาพยาบาลที่มีประสิทธิภาพในการ
ควบคุมโรคที่สําคัญในปจจุบัน 

    2.ความดันหิตสูงชนิดที่ทราบสาเหตุ  (Secoundary  hypertension)  
 เปนภาวะความดันโลหิตสูงที่เกิดจากการมีพยาธิสภาพของอวัยวะในรางกายที่สงผลใหเกิดแรงดัน
เลือดสูงขึ้น  มักพบไดประมาณรอยละ  10  ของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมด  ซ่ึงภาวะความ
ดันโลหิตสูงชนิดนี้เมื่อทราบสาเหตุและรับการรักษาที่ถูกตองเหมาะสมจะทําใหภาวะความดัน
โลหิตที่สูงขึ้นกลับสูภาวะระดับปกติและสามารถรักษาใหหายได 

 อาการและอาการแสดง  
 ผูปวยที่มีภาวะความดันโลหิตสูงสวนใหญมักไมมีอาการเฉพาะเจาะจงที่บงบอกวามี

ภาวะความดันโลหิตสูง  การวินิจฉัยสวนใหญมักพบจากการที่ผูปวยมาตรวจตามแพทยนัด  หรือมัก
พบรวมกับสาเหตุของอาการอื่นรวมดวยที่ไมใชความดันโลหิตสูง และเมื่อปลอยใหภาวะความดัน
โลหิตสูงดําเนินตอไปเรื่อยๆ โดยไมไดรับการรักษาที่ถูกตองเหมาะสม  อาจพบอาการปวดศีรษะ
บริเวณทายทอยโดยเฉพาะเวลาตื่นนอนตอนเชา  ตามัว  และเมื่อปลอยใหภาวะความดันโลหิตสูงอยู
ระยะเวลานานอาจสงผลตออวัยวะที่สําคัญของรางกายถูกทําลายและอาจเกิดภาวะแทรกซอนตามมา 

 ภาวะแทรกซอนของภาวะความดันโลหิตสูง 
 ภาวะความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุถาปลอยใหเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานจะทํา

ใหมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงและภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นนี้เปนอันตรายตอชีวิตและมี
ผลตอความพิการและเกิดอันตรายทําใหอวัยวะที่สําคัญของรางกายถูกทําลายใหเสื่อมหนาที่ ของ 
หัวใจ  ไต สมอง ตา สงผลใหเกิดโรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ โรคไตวาย  (สมจิต หนุเจริญกุล, 
2545) 
 ดังนั้นจะเห็นไดวาภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากภาวะความดันโลหิตสูงเรื้อรัง  สงผลตอ
อวัยวะเปาหมายที่สําคัญของรางกายและการสูญเสียตอชีวิตและทรัพยสินเปนอยางมาก  ดังนั้นการ
รักษาและการควบคุมระดับความดันโลหิตจึงเปนสิ่งที่สําคัญอยางย่ิงตอการลดอุบัติการณการเกิด
ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นและเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
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 นอกจากภาวะความดันโลหิตสูงจะการเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงและภาวะแทรกซอน
ที่เกิดขึ้นนี้เปนอันตรายตอชีวิตและมีผลตอความพิการและเกิดอันตรายทําใหอวัยวะที่สําคัญของ
รางกายแลวยังเกิดการเปลี่ยนแปลงตอดานจิตใจอีกตั้งแตไดรับการวินิจฉัย (สุขุมาล ตอยแกว, 2540) 
เพราะผูปวยสวนใหญจะเกิดความวิตกกังวล กลัว โกรธ  และปฏิเสธที่จะยอมรับการวินิจฉัย 
เนื่องจากมีความคิดวาโรคความดันโลหิตสูงเปนโรคซึ่งใชระยะเวลานานในการรักษา  ผูปวยรูสึกวา
สุขภาพของตนเองที่เคยแข็งแรงเริ่มออนแรงลง กลัววาตนเองไมสามารถปฏิบัติหนาที่ในครอบครัว
เหมือนเดิมได  และสมรรถภาพของรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลตอความสามารถในการทํางาน 
การเขาสังคม การชวยเหลือตนเองในกิจกรรมที่ตองใชพลังงานมาก ผูปวยขาดการติดตอกับเพื่อน 
เนื่องจากไมสามารถรวมกิจกรรม เชน เที่ยวกลางคืน ดื่มสุรา หรือสูบบุหร่ีได  ซ่ึง Power & 
Jalowiec  (1987) พบวาการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย ทําใหผูปวยเกิดความเครียดดานจิตใจขึ้นได 
เพราะผูปวยจะรูสึกวาตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น ความรูสึกมีอํานาจในการควบคุมตนเองลดลง 
(Lambert & Lambert ,1987) เกิดความเสียใจ ซึมเศรา แยกตัวเอง โกรธตัวเอง (Lawrence & 
Lawrence,1979) ระดับความมีคุณคาในตนเองลดลง (Ryan ,1989) ซ่ึงทําใหเกิดความไมรวมมือการ
รักษาได (Salazar, 1995) การรับรูถึงการประเมินคาทางปญญาตอสถานการณความเจ็บปวยจึงมี
ความสําคัญตอบุคลากรในทีมสุขภาพการใชเปนขอมูลวางแผนการพยาบาล เพื่อปองกันการเกิด
ความไมรวมมือในการรักษา (McEntee & Peddicord, 1987) 

 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ทําใหเกิดผล
กระทบตอการแสดงบบาทสังคมของผูปวยดวย เชน บทบาทความสามารถการทํางาน สัมพันธภาพ
ระหวางผูปวยกับบุคคลในครอบครัว เพศสัมพันธระหวางสามีภรรยา สัมพันธภาพระหวางเพื่อน
รวมงาน  การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทําใหผูปวยแสดงบทบาทเดิมในสังคมลดลงหรือไมสามารถ
แสดงบทบาทเดิมไดและการแสดงบทบาทเดิมไมเปนไปตามที่สังคมคาดหวัง (Lambert & Lambert, 
1987) โดยHwu (1995) ศึกษาพบวาการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังทําใหบทบาททางสังคมในดาน
ความสัมพันธระหวางเพ่ือน ครอบครัว ระดับความรับผิดชอบในงาน ชนิดของงานและชั่วโมงการ
ทํางานของผูปวยเปลี่ยนแปลงไดอยางยิ่ง สวนการรักษาอยางตอเนื่องดวยการใชยา ทําใหเกิดความ
สูญเสียตอสภาพเศรษฐกิจของครอบครัว กอใหเกิดผลกระทบทางดานเศรษฐกิจตอผูปวย ครอบครัว 
และสังคมอยางมากมาย 

 นับไดวาโรคความดันโลหิตสูงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอผูปวยอยางมากมาย โดยทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันลดลง ทําใหแสดงบทบาททางดานสังคมลดลงหรือไมไดตามที่สังคมคาดหวัง การ
เปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ จึงเปนส่ิงเราใหผูปวยเกิด
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ความเครียดดานจิตใจและอารมณขึ้นได  หากผูปวยมีกระบวนการเผชิญความเครียดที่ไมเหมาะสม
โดยการไมรับการรักษาอยางตอเนื่อง และไมใหความรวมมือการปฏิบัติตัวเพื่อควบคุมระดับความ
ดันโลหิตจะเกิดอันตรายรายแรงได  

 การรักษาภาวะความดันโลหิตสูง 
  1.   การรักษาดวยยา  เปนการรักษาและควบคุมโดยการใชยาเพื่อลดระดับความดันโลหิต  
โดยลดแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายและเพิ่มปริมาณที่ออกจากหัวใจ   
  2.  การปรับเปลี่ยนแบบแผนการดํา เนินชีวิตหรือการรักษาโดยไมใชยา   (Non 
pharmacological  treatment)  เปนการรักษาในรายผูปวยที่มีภาวะความดันโลหิตสูงที่อยูในระดับ
ความรุนแรงนอยแตบางรายอาจมีการใชยารวมดวยซ่ึงการปรับเปลี่ยนแบบแผนการดําเนินชีวิต
สามารถทําไดดังนี้ 
     2.1  การควบคุมอาหารและการควบคุมน้ําหนัก   
  2.2  การจํากัดอาหารที่มีเกลือโซเดียม   
 2.3  การงดสูบบุหร่ี   
  2.4  การลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล   
  2.5 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
  2.6 การจัดการกับความเครียด  ความเครียดสงผลตอรับความดันโลหิตสูงที่เพิ่มขึ้น  
ดังนั้นการผอนคลายความตึงเครียดจะชวยลดการตอบสนองตอนอรอีพิเนฟริน  (Norepinephrine) ใน
เลือด  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง  ความดันโลหิตลดลง  และการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  
การทําสมาธิ  มีผลตอการควบคุมความดันโลหิตสูง   
  เนื่องจากถาผูปวยความดันโลหิตสูงมีการมองโลกในแงดีก็จะเกิดการทํางานในสมองที่
จะหลั่งสารแหงความสุขและทําใหเกิดความสุข สรุปไดวาการที่จะชวยใหผูปวยความดันโลหิตสูงมี
ความสุขในชีวิตจากการมองโลกในแงดีทําไดโดยการเขารวมโปรแกรมการมองโลกในแงดี 
  งานวจัิยท่ีเก่ียวของกับภาวะความดันโลหิตสูง 
  สุวิชา  จันทรสุริยกุล (2536) ไดศึกษาประสิทธิผลของการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพ
ดวยตนเองในการปองกันความดันโลหิตสูงของผูสูงอายุจังหวัดแพร พบวา ผูสูงอายุในกลุมทดลอง
มีการรับรูตอความรุนแรงของโรคความดันโลหิตสูง โอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
และผลประโยชนและอุปสรรคที่จะไดรับจากการปฏิบัติ เพื่อปองกันโรคความดันโลหิตสูงดีกวา
กอนการจัดกิจกรรมอยางยิ่ง  การรับรูตอโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง  มี
ความสัมพันธกับการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคความดันโลหิตสูงอยางยิ่ง 
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  อาภาพร เผาวัฒนา (2537) ศึกษาถึงประสิทธิผลของการเขารวมกระบวนการกลุม
ชวยเหลือตนเองตอความสามารถในการดูแลตนเองของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบ
สาเหตุ ในโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห จํานวน 60 คน พบวา การรวมกระบวนการกลุม
ชวยเหลือตนเองทําให ผูปวยมีความสามารถในการดูแลตนเองดีกวากอนเขารวมกระบวนอยางยิ่ง 
 ศักดิ์ดา  ธานินทร (2542)ไดทําการศึกษาโปรแกรมแทรกแซงทางสุขภาพที่มีผลตอการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง บานแมสรวย จังหวัดเชียงราย พบวา  

 ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีความรู ดานพฤติกรรมการผอนคลายความเครียด  หลังจาก
การเขารวมโปรแกรมแทรกแซงทางสุขภาพและเมื่อมีความเครียดไดใชวิธีการทําสมาธิและฝกการ
หายใจในการผอนคลายความเครียด 
 ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงสวนใหญมีความคิดเห็นวา การเรียนเปนกลุมเล็กๆ สามารถ
พูดคุยซักถามปญหากับวิทยากรไดโดยสะดวกตลอดเวลา เนื้อหาเรื่องโรคความดันโลหิตสูงงายตอ
ความเขาใจ และกิจกรรมฝกอบรมก็งายตอการปฏิบัติ มีความสนุกสนานกับการอบรมลักษณะนี้ ทํา
ใหกลาพูดคุยซักถามมีความตั้งใจที่จะนําความรูเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงใชในชีวิตประจําวัน 
นอกจากนี้ยังสนใจที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนความรูดานสุขภาพกับผูอ่ืนรวมทั้งจะมารับความรูดาน
สุขภาพอีกในครั้งตอไป ตลอดจนนําความรูไปแนะนําผูอ่ืน    และอยากแนะนําผูอ่ืนใหไดมารับ
ความรูการดูแลสุขภาพ 
 ผูปวยโรคความดันโลหิตสงูมีการเปลี่ยนแปลงรางกายและจิตใจมีการมองโลกในแงราย
คิดวาการที่เปนโรคความดันโลหิตสูงเปนโชคราย เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะตนเอง  จึงเปนสิ่งเราให
ผูปวยเกิดความเครียดดานจิตใจสงผล มีอาการทางรางกาย เชน ปวดหัว นอนไมหลับ เหนื่อย และมี
อาการทางประสาท ซ่ึงอาการตางๆ นี้ โดยปกติมักจะเชื่อมโยงมาถึงอาการเจ็บปวยทางรางกาย 
ในขณะที่อารมณทางดานบวก เชน การมองโลกในแงดี จะสงผลตอสุขภาพรางกายในทางที่ดี ทําให
มีอายุยืนยาว 
 สรุป 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดี ความสุขในชีวิต 
และภาวะความดันโลหิตสูงทําใหไดกรอบแนวคิดการวิจัยวา ผูปวยภาวะความดันโลหิตสูงนาจะ
สามารถปรับ เปลี่ยนการมองโลกในแงร าย เปนการมองโลกในแงดีและปรับทัศนคติ
ตาง  ๆ  ที่ เกี่ยวของกับความสุขในชีวิตไดโดยการรวมในโปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดีซ่ึง
ดําเนินการโดยนักจิตวิทยา หรือผูเชี่ยวชาญดานการปรับพฤติกรรม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
                                                                                                                ผลที่ 
                                                                                                               มีตอ 
 
 
 
     
 

ผูปวยโรค 
ความดันโลหติสูง 

 

การเขารวม 

โปรแกรมพัฒนา 
การมองโลก 

ในแงด ี
ความสุขในชีวติ 

การมองโลก 

ในแงด ี
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