
 

 

บทท่ี 2 
แนวคดิ ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การวิจัย เรื่อง การศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิตตอสุขภาพจิตของ

นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัย                
ที่เกี่ยวของ ดังตอไปน้ี 

1. ปรชัญาและนโยบายคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต   
2. สุขภาพจิต 

2.1  ความหมายของสุขภาพจิต 
2.2  องคประกอบของสุขภาพจิต 
2.3  ปจจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิต 
2.4 งานวิจัยสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล 

3. การพัฒนาโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพจิต  
3.1 ความหมายของโปรแกรม  
3.2 จุดมุงหมายของการพัฒนาโปรแกรม 
3.3 องคประกอบของการพัฒนาโปรแกรม  
3.4 หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล   
3.5 งานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพจิต   

4. การพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต  
4.1 แนวคิดการมองโลกในแงดี 
4.2 หลักการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี  
4.3 แนวคิดกิจกรรมกลุม   
4.4 งานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต ดานการฝกทักษะการคิดเพ่ือ             

การมองโลกในแงดีและการใชรูปแบบกิจกรรมกลุมเพ่ือขับเคลื่อนโปรแกรม     
  

1. ปรัชญาและนโยบายคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต (งานประกันคุณภาพ
การศึกษา คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 2555) 
  ในป พ.ศ. 2549 มหาวิทยาลัยสวนดุสิตพิจารณาเห็นวาบุคลากรสายวิชาชีพทางดาน
สุขภาพ โดยเฉพาะสาขาวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ ยังมีความขาดแคลนเปนจํานวนมาก
ทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ ขณะที่มหาวิทยาลัยสวนดุสิตมีศักยภาพและความพรอมดาน
ทรัพยากรที่จะจัดการศึกษาในสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพใหมีคุณภาพและมาตรฐานตามที่               
สภาวิชาชีพและคณะกรรมการการอุดมศึกษากําหนดไว จึงเห็นสมควรใหจัดต้ังคณะพยาบาลศาสตร
เพ่ือผลิตบุคลากรสาขาพยาบาลศาสตร ซึ่งจะเปนการชวยแกปญหาความขาดแคลนบุคลากรพยาบาล
ของสังคมขึ้นอีกสาขาหน่ึง 

วันที่ 5 เมษายน 2549 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ไดมีคําสั่งแตงต้ังคณะกรรมการจัดทําราง
โครงการจัดต้ังคณะพยาบาลศาสตรและหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต และสภามหาวิทยาลัยได
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อนุมัติหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต (หลักสูตรใหม พ.ศ. 2550) เมื่อวันที่ 2 กุมภาพันธ  2550 และ
อนุมัติโครงการจัดต้ังคณะพยาบาลศาสตรเปนการแบงสวนราชการภายใน เมื่อวันที่ 30 มีนาคม 2550 
คณะพยาบาลศาสตรไดรับการรับรองสถาบันใหเปนสถาบันการศึกษาวิชาการพยาบาลและการผดุงครรภ
อยางตอเน่ืองทุกป ปการศึกษา 2553 ไดรับการรับรองสถาบัน 3 ปตอเน่ือง (พ.ศ. 2553-2556) และ
เมื่อดําเนินการดานการเรียนการสอนของหลักสูตรครบ 5 ป คณะพยาบาลศาสตรไดมีการปรับปรุง
หลักสูตรเพ่ือใหสอดคลองกับมาตรฐานของชาติ มาตรฐานการอุดมศึกษา และกรอบมาตรฐานคุณวุฒิ
ระดับอุดมศึกษา เพ่ือเสนอแกคณะกรรมการมาตรฐานการอุดมศึกษาและสภาการพยาบาลที่ไดให
ความเห็นชอบตอหลักสูตรปรับปรุงใหม 2555 เมื่อวันที่ 20 เมษายน 2555  

ปรัชญาของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีความเช่ือมั่นวาในการผลิต
บัณฑิตพยาบาลที่มีคุณภาพน้ัน บัณฑิตพยาบาลจะตองเปนผูมุงประโยชนสูงสุดของผูใชบริการ รักและ
ศรัทธาในวิชาชีพ มีความสามารถในการบูรณาการความรูจากศาสตรและศิลปะทางการพยาบาล                
มีคุณธรรม จริยธรรมและจรรยาบรรณวิชาทางชีพ เพ่ือการปฏิบัติทางการพยาบาลแบบองครวมได
อยางมีประสิทธิภาพ คณะพยาบาลศาสตรจึงมีปณิธานผลิตบัณฑิตพยาบาลที่มีความมุงมั่นใน                
การประกอบวิชาชีพการพยาบาลดวย “ภูมิปญญา ศรัทธาและคุณธรรม” ซึ่งวัตถุประสงคของ                
การจัดต้ังคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยสวนดุสิต และนโยบายการพัฒนานักศึกษาพยาบาล
ศาสตร จึงมีดังตอไปน้ี 

วัตถุประสงคของการจัดต้ังคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต   
1. ผลิตบัณฑิตสาขาพยาบาลศาสตร เพ่ือชวยแกไขปญหาการขาดแคลนบุคลากรวิชาชีพ

ทางการพยาบาล 
2.  ใหบริการวิชาการแกสังคม อันเปนประโยชนตอการพัฒนาสุขภาพอนามัยและ

พฤติกรรมสุขภาพของประชาชน 
3.  ศึกษาวิจัยดานสุขภาพอนามัย เพ่ือการแกปญหาดานสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพ

งานบริการ ครอบคลุมการสรางเสริมสุขภาพ การปองกันการเจ็บปวย การรักษาพยาบาล และ                
การฟนฟูสมรรถนะของผูรับบริการทั้งรายบุคคล กลุมบุคคล ครอบครัว และชุมชน 

4.  สงเสริมการทํานุบํารุงศิลปะและวัฒนธรรมไทย และระบอบประชาธิปไตย อันมี
พระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 

5. เปนแหลงวิชาการสาขาพยาบาลศาสตร ทั้งในระดับชาติและนานาชาติ 
นโยบายการพัฒนานักศึกษาสาขาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต (งานประกัน

คุณภาพการศึกษา คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 2555)  
1. จัดกระบวนการกิจกรรมเพ่ือเสริมสรางคุณลักษณะบัณฑิตที่พึงประสงค เพ่ือให

สามารถอยูในโลกของชีวิตและโลกของงานไดอยางดี 
2. สงเสริมการแสดงออกดานศักยภาพวิชาการและดานสังคมโดยการจัดเวทีประกวด

แขงขัน หรือการแสดงสําหรับนักศึกษา 
3. พัฒนาระบบและกลไกการใหคําปรึกษาและบริการขอมูลขาวสาร 
4. มีการสํารวจความตองการจําเปน และจัดบริการดานสิ่งอํานวยความสะดวกที่เอ้ือตอ

การพัฒนาการเรียนรู และการสงเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษา 
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การศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตร เปนระบบการศึกษาที่กอใหเกิดความวิตกกังวลและ
ความตึงเครียดตอนักศึกษาไดสูง ผูที่เรียนในสาขาวิชาชีพพยาบาลจะตองมีพ้ืนฐานความรูอยางดี                
มีความอดทนและเสียสละ เน่ืองจากเปนวิชาชีพที่เก่ียวของโดยตรงกับชีวิตและความปลอดภัยของ              
ผูที่มาใชบริการ โดยในการเรียนมีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติที่ตองฝกนักศึกษาใหการพยาบาล
ผูปวยในสถานการณจริงบนหอผูปวยทั้งเวรเชา บาย ดึก และการเผชิญกับสภาพการณตางๆ ที่ตอง
อาศัยการตัดสินใจและทักษะตางๆ รวมทั้งตองฝกฝนการทํางานรวมกับบุคลากรในทีมสุขภาพ ดังน้ัน
นักศึกษาพยาบาลจึงตองปรับตัวตอความเครียดจากการเรียน และการที่ตองเขามารับผิดชอบกับชีวิต 
ความเจ็บปวยขณะที่อยูในชวงวัยรุนตอนปลายน้ี ลวนกอใหเกิดปญหากับนักศึกษาพยาบาลไดทั้งสิ้น
เพ่ือพัฒนาคุณภาพของนักศึกษาใหสอดคลองกับปรัชญาของคณะพยาบาลศาสตรที่วา “คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีความเช่ือวาการผลิตบัณฑิตพยาบาลที่มีคุณภาพตองเปน                       
ผูมุงประโยชนสูงสุดของผูใชบริการ รักและศรัทธาในวิชาชีพ มีความสามารถในการบูรณาการความรู
จากศาสตรและศิลปะทางการพยาบาล มีคุณธรรมจริยธรรมและจรรยาบรรณวิชาชีพ เพ่ือปฏิบัติการ
พยาบาลแบบองครวมไดอยางมีประสทิธิภาพ” 

คณะพยาบาลศาสตรจึงมีภารกิจหนาที่หลักในการปองกันการเกิดปญหาและชวยเหลือ
นักศึกษาที่ประสบกับปญหาดังกลาว ดวยการจัดบริการใหคําปรึกษาแกนักศึกษา ใหความชวยเหลือ
แกนักศึกษาในดานตางๆ อาทิ ดานวิชาการ ดานสวนตัว ดานสังคม และดานจริยธรรม รวมถึงบริการ
อ่ืนๆ ทั้งน้ีเพ่ือมุงสรางเสริมใหนักศึกษามีคุณภาพที่เหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล สิ่งที่
กลาวมาน้ีถือไดวาเปนปจจัยอยางหน่ึงที่สําคัญย่ิงตอการพัฒนาคุณภาพของนักศึกษา เพ่ือใหนักศึกษา
ไดคนพบและพัฒนาศักยภาพของตน พัฒนาทักษะการดําเนินชีวิตและวุฒิภาวะทางอารมณ ศีลธรรม 
จริยธรรม รูจักการเรียนรูเชิงพหุปญญา รูจักคิด ตัดสินใจแกปญหาในชวงวิกฤต วางแผนการศึกษาตอ
และพัฒนาตนเองสูโลกอาชีพและการมีงานทํา รวมทั้งการดําเนินชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 
ตลอดจนสามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอม เพ่ือนําไปสูการเปนบัณฑิตที่สมบูรณพรอม มีคุณภาพ
อยางแทจริง คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต มีความเช่ือวาประเทศชาติจะเจริญพัฒนา
ไดดีน้ัน ประชาชนจะตองมีสุขภาพสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม และการไดรับบริการที่ดี
ดานสุขภาพในสิทธิขั้นพ้ืนฐานของประชาชนชาวไทย โดยบุคลากรดานการพยาบาลยอมจะมีบทบาท
สําคัญตอการชวยเหลือพัฒนาประเทศดานการใหบริการสุขภาพอนามัยตอประชาชนไดอยางดีย่ิง     
โดยตัวบงช้ีหน่ึงที่จะสะทอนแสดงใหเห็นถึงสมรรถนะความพรอมของพยาบาลที่จะปฏิบัติงานและ                
มีจิตใจที่จะใหบริการดานสุขภาพดังที่กลาวมาขางตนก็คือ การมีสุขภาพจิตที่ดีของบุคลากรพยาบาล
น่ันเอง ดังน้ัน มหาวิทยาลัยสวนดุสิตจําเปนที่จะตองทําการสั่งสอน ฝกอบรม ปลูกฝงใหนักศึกษา
พยาบาลของคณะพยาบาลศาสตรไดรับการพัฒนาใหเปนบัณฑิตที่พึงประสงค เปนคนดี มีสมรรถนะ
ความพรอมดานการปฏิบัติงานทางวิชาชีพและที่สําคัญมีสุขภาพจิตที่ดี ขณะเดียวกัน ระหวางที่
ทําการศึกษาเลาเรียน นักศึกษาพยาบาลก็ตองเรียนรูและฝกฝนใหเปนผูมีความรู ความเขาใจ และมี
ศักยภาพในการสงเสริมสุขภาพจิตตนเอง เพ่ือดํารงไวซึ่งการเปนผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี เพราะจะสงผล
ตอเน่ืองใหนักศึกษาเกิดพลังแหงการเรียนรู การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมดานการเรียน                 
การสอน โดยนักศึกษาพยาบาลที่มีปญหาสุขภาพจิตมักจะไมมีสมาธิในการเรียน งวงนอน เฉื่อยชา 
เรียนไมทัน ขาดเรียนบอย และปฏิบัติงานผิดพลาด (วัลลภา ตันติสุนทร, 2532)   
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 2.  สุขภาพจิต 
 สุขภาพจิตเปนสภาพชีวิตที่เปนสุข เปนผลมาจากการมีความสามารถในการจัดการกับ 
ปญหาในการดําเนินชีวิต การมีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยจะครอบคลุม
ถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใตสภาพสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป (อภิชัย มงคล               
และคณะ, 2544) จากการศึกษาทางวิชาการ ไดมีผูใหความหมายสุขภาพจิต องคประกอบของ
สุขภาพจิตและปจจัยที่มีอิทธิพลตอสุขภาพจิตไวดังน้ี   

2.1 ความหมายของสุขภาพจิต  
  เครือขายวิจัยและพัฒนาสุขภาพจิต (2537) ไดสรุปนิยามสุขภาพจิตไววา สภาพชีวิต
ที่เปนสุข อันเปนผลมาจากวิธีการมองตน มองโลก รวมทั้งสามารถจัดการกับความคิด อารมณ และ
การแสดงออกตอตนเอง ผูอ่ืนและสังคมไดอยางเหมาะสมและสรางสรรค ภายใตสภาพแวดลอมและ
เวลาที่เปลี่ยนแปลง สอดคลองกับจอหนสัน (Johnson, 1997) ที่กลาววา สุขภาพจิตเปนความผาสุก
ทางอารมณของบุคคลที่สามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ   

อภิชัย มงคล และคณะ (2544) ไดกลาวถึงสุขภาพจิตไววา คือ สภาพชีวิตที่เปนสุข 
อันเปนผลจากการมีความสามารถในการจัดการปญหาในการดําเนินชีวิต มีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเอง
เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใตสภาพสังคมและสิ่งแวดลอม              
ที่เปลี่ยนแปลงไป   

องคการอนามัยโลก (WHO, 2001) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตวาเปน
ความสามารถของบุคคลที่จะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพ            
อันดีงามกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมทั้งสนองความตองการของ
ตนเองในโลกที่กําลังเปลี่ยนแปลงโดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ ทั้งน้ีคําวา “สุขภาพจิต” มิได
หมายความเฉพาะแตเพียงความปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจิตเทาน้ัน  

ฮิลล และสมิธ (Hill and Smith, 1990) กลาววา การที่จะดํารงรักษาสุขภาพจิตที่ดีได
บุคคลตองมีการดูแลตนเองเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 

สมาคมจิตแพทยแหงอเมริกา (American Psychiatric Association, 1980) ไดให
ความหมายของสุขภาพจิตหมายถึงการประสบความสําเร็จในการทํางานความรักและมีศักยภาพ
ในทางสรางสรรคเพ่ือความสมบูรณและความยืดหยุนตอความขัดแยงที่เกิดขึ้นระหวางความตองการ
ภายในกับมโนธรรม สามารถยกยองบุคคลอ่ืนและความสามารถมีชีวิตอยูในโลกของความเปนจริง 

กลาวโดยสรุป สุขภาพจิต มีความหมายถึง สภาพชีวิตที่เปนสุข ตระหนักรูถึง
ความสามารถของตนเองตอการจัดการกับปญหาในการดําเนินชีวิต การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 
การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม และการมีศักยภาพที่จะพัฒนาดูแลตนเองเพ่ือสงเสริมตอการมี
สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตที่ดีได  

สุขภาพจิตมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยหลายดาน เชน ดานการศึกษา  
ดานอาชีพ ดานครอบครัว ดานเพ่ือนรวมงาน และดานสุขภาพรางกาย ผูที่มีสุขภาพจิตดีจะประสบ
ความสําเร็จในทุกดาน ถาสุขภาพจิตดีรางกายก็สดช่ืน หนาตาย้ิมแยม สมองแจมใส เปนที่สบายใจแก
ผูพบเห็น อยากคบคาสมาคมดวย ทํางานสําเร็จและบรรลุเปาหมายที่วางไว 
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2.2 ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดีและไมดี  
  กฤษณา ศักด์ิศรี (2530) กลาววา สุขภาพจิตมีผลดานการศึกษา คือ ผูที่มีสุขภาพจิตดี
ยอมมีจิตใจปลอดโปรง สามารถศึกษาไดสําเร็จ ดานอาชีพการงาน คือ มีกําลังใจตอสูอุปสรรค                
ไมทอแท เบ่ือหนาย ดานชีวิตครอบครัว สมาชิกในครอบครัวมีความสงบสุข หวงใยรักใคร เขาใจและ
เห็นอกเห็นใจกัน ดานเพ่ือนรวมงานไมเปนที่รังเกียจ มีเพ่ือนฝูง และปรับตัวเขากับผู อ่ืนไดดี                
ดานสุขภาพรางกาย คือ รางกายสดช่ืนหนาย้ิมแยมสมองแจมใส เปนที่สบายใจแกผูพบเห็น มีแต             
คนอยากคบหาสมาคมดวย  

สุรางค จันทรเอม (2527) ไดกลาวถึง ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดีโดยสรุปดังน้ี 
1)  ผูที่มีสุขภาพจิตดี ตองยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน มีความไววางใจและ

จริงใจตอผูอ่ืน สามารถทําประโยชนใหแกสังคม และมีความรูสึกวาตนเปนสวนหน่ึงของสังคม 
2)  ผูที่มีสุขภาพจิตดีมีความเขาใจในตนเอง สามารถแกไขปญหาตางๆ ของตนได

ตลอดจนสามารถควบคุมอารมณได 
3)  ผูที่สุขภาพจิตดี ยอมมีความมุงหมายในชีวิตมีความรับผิดชอบในหนาที่ของตน

และรูจักใชความสามารถของตนใหเปนประโยชนตอตนเองและสังคม 
บุหงา วชิระศักด์ิมงคล (2526) ไดกลาวถึง ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี โดยแยก

เปนดานตางๆ 5 ดาน ไดแก ดานสติปญญา อารมณ สังคม การงานและความรัก ซึ่งจะแยกอธิบาย
โดยละเอียดไดดังน้ี 

1) ดานสติปญญา ความคิดความเขาใจ ผูมีสุขภาพจิตดีจะหมายถึง ผูมีการรับรูตาม
ความเปนจริง ใชสติปญญาในการพิจารณาในการพิจารณาตนเองและสิ่งแวดลอม คิดและทําอยางมี
เหตุผล รับรู และเผชิญปญหามีความแมนยํา เต็มใจที่จะใชวิธีการแกปญหาโดยตรง โดยการเผชิญ
ปญหา 

2)  ดานอารมณ ผูมีสุขภาพจิตดีไมใชปราศจากความคับของใจหรือขัดแยงใจ แตเปน
ผูเผชิญความตึงเครียด และความกดดันตางๆ ไดอยางดี มีความขัดแยงในใจนอย เมื่อเผชิญปญหา               
จะไมกระทบกระเทือนเกินกวาเหตุ สามารถรักษาอารมณไวไดในระดับสม่ําเสมอ ยอมรับเหตุการณที่
ไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดและที่เกิดขึ้นอยางชวยไมได มีการแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม ไมเก็บกด 

3)  ดานสังคม ผูมีสุขภาพจิตดี คือ ผูที่มนุษยสัมพันธดี สามารถสรางสัมพันธภาพกับ
ผูอ่ืนมีทักษะทางสังคม ไมแยกตัวอยูคนเดียว หรือเรียกรอง พ่ึงพิง ทําใหคนอ่ืนรูสึกเปนภาระ สามารถ
เปนทั้งผูใหและผูรับ ปรับตัวเขากับสังคมจนไมสูญเสียความเปนตัวของตัวเอง 

4)  ดานการงาน ผูมีสุขภาพจิตดี คือ ผูที่ทํางานไดเต็มความสามารถ เลือกอาชีพที่
ตรงตามความสามารถ ความถนัด และความสนใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพในการทํางาน นอกจาก
สนองความคิดเพราะเศรษฐกิจแลว ยังชวยใหบุคคลรูจักและคนพบตัวเอง สนองความคิดการหา
วิธีการยอมรับจากสังคม เปนตน 

5) ดานความรัก ผูมีสุขภาพจิตดี คือ ผูที่มีความสามารถที่จะรักไดอยางแทจริง รักใน
มนุษยชาติ เอ้ือเฟอเผื่อแผ เช่ือถือไววางใจ ใกลชิดสนิทสนม พึงพอใจเมื่อเห็นผูที่ตนรักมีความสุข             
มีความรักระหวางเพศ รูจักยอมรับตนเองเทากับรักผูอ่ืนได 
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ตามหลักจิตวิทยาถือวาผูมีสุขภาพจิตดีจะมีลักษณะดังน้ี 
-  รูจักเผชิญตอความจริงของชีวิต ไมวาจะชอบหรือไมชอบ  
-  เปนผูมีอิสระ มีเหตุผลอันถูกตองของตนเอง  
-  สามารถใหความรักผูอ่ืนโดยทั่วๆ ไป  
-  รูจักไววางใจอยางมีเหตุผลตอผูอ่ืน และรับฟงขอวิจารณที่เกี่ยวกับตนเองได  
-  มีการแสดงออกทางอารมณพอสมควร รูจักโกรธ เกลียด และรูจักยับย้ัง           

ความโกรธเกลียดดวยเหตุผล ไมปลอยอารมณรุนแรง  
-  มีความสามารถที่จะคิดถึงอนาคต โดยรูจักพิจารณาอยางรอบคอบ  
-  รูจักผอนคลายทางใจ ปฏิบัติงานไดอยางเต็มที่ และพักผอนอยางเพียงพอ  
-  รูจักปรับปรุงตนเองใหเขากับงานได พยายามหาทางกาวหนาอยูเสมอ  
-  รูจักเอ็นดูและอดทนตอเด็ก ไมรําคาญเสียงหัวเราะ และรองไหของเด็ก  
-  รูจักปรับปรุงตนเองเกี่ยวกับเรื่องเพศ เขาใจและไมมีความผิดปกติทางเพศ  
-  สามารถศึกษาและสรางอารมณตางๆ ใหเจริญ เขาใจและรูจักควบคุมอารมณ

เพ่ือความเจริญแหงตนได 
ผูมีสุขภาพจิตดีจะตองรูจักปรับตัวใหเขากับ สิ่งแวดลอม และการเปลี่ยนแปลงได

อยางเหมาะสม ผูมีสุขภาพจิตดีจึงเปนผูที่ปรับตัวไดดี เปนผูรูจักและเขาใจผูอ่ืนไดดี และสามารถเผชิญ
กับปญหาและความจริงแหงชีวิตไดดี  

สวนผูที่มีสุขภาพจิตไมดีก็คือ ผูที่ปรับตัวไดไมดี (Mal-adjusted person) จะเปน
บุคคลที่มีลักษณะตรงกันขามกับผูที่ปรับตัวไดดี (Well-adjusted person) น่ันเอง ไมรูจักและ                
ไมเขาใจตนเอง ไมรูจักและไมเขาใจผูอ่ืน ตลอดจนไมสามารถเผชิญปญหาและความจริงแหงชีวิตได 
ทําใหไมสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 

2.3 องคประกอบของสขุภาพจิต 
การมองสุขภาพจิตของบุคคล ไมควรมองเพียงสวนใดสวนหน่ึงแตจะหมายรวมไปถึง

การมองในดานอารมณ ความคิด พฤติกรรม บุคลิกภาพและสิ่งแวดลอม ซึ่งเปนปจจัยโดยตรงที่มีผล
ตอจิตใจ ดังน้ัน จึงแบงองคประกอบของสุขภาพจิตออกเปน 4 องคประกอบ ดังน้ี (อภิชัย มงคล            
และคณะ, 2546) 

1) สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรู
ภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจและเจ็บปวย
ทางจิต 

2) สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจ
ในการสรางความสัมพันธกับผู อ่ืนและการจัดการกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นเพ่ือการดําเนินชีวิต                
อยางเปนปกติสุข 

3) คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจ
ในการดําเนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม แมบางครั้งจะตองเสียสละความสุขสบาย
หรือทรัพยสินสวนตัวบางก็ตาม 
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4) ปจจัยสนับสนุน (Supporting factor) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนุนใหบุคคลมี
สุขภาพจิตที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เก่ียวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา                 
ความเช่ือของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง
ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

2.4 ปจจัยที่เก่ียวของกับสุขภาพจิต (แสงจันทร ทองมาก, 2541) 
ภาวะสุขภาพมักจะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาขึ้นอยูกับปจจัยภายในและ

ภายนอกของตัวบุคคลที่อาจทําใหภาวะสุขภาพเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นหรือเลวลงก็ได เน่ืองจาก
รางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางแยกไมได ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพ
รางกายจึงนาจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพจิต ซึ่งแตละปจจัยมีรายละเอียดดังน้ี 

ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่เก่ียวกับบุคคลโดยตรง ซึ่งบางปจจัยไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงได ประกอบดวยองคประกอบ 3 อยาง คือ องคประกอบทางกาย องคประกอบทางจิต  
และองคประกอบทางพฤติกรรมหรือแบบแผนการดําเนินชีวิต ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

1) องคประกอบทางกาย คือ องคประกอบที่เปนมาต้ังแตเกิดและคงอยูโดยไม
เปลี่ยนแปลง ไดแก พันธุกรรม เช้ือชาติ เพศ อายุ และพัฒนาการ ซึ่งมีผลตอสุขภาพทั้งในทางบวก
และทางลบ 

2) องคประกอบทางจิตใจ ทั้งรางกายและจิตใจมีความสัมพันธกัน สิ่งที่กระทบตอ
รางกายจะกระทบตอจิตใจดวย นอกจากน้ี องคประกอบทางจิตยังเปนตัวกําหนดตอพฤติกรรมตางๆ 
ไดแก อัตมโนทัศน การรับรู ความเช่ือ เจตคติ คานิยม และความเครียด 

3) องคประกอบทางพฤติกรรม หรือแบบแผนของการดําเนินชีวิต (Lifestyle)  
ซึ่งเปนองคประกอบที่มีอิทธิพลตอสุขภาพมากที่สุด เพราะเปลี่ยนแปลงได แบบแผนการดําเนินชีวิต 
ไดแก พฤติกรรมเก่ียวกับอนามัยสวนบุคคล พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมขับถาย
อุจจาระและปสสาวะ การพักผอนและการนอนหลับ พฤติกรรมทางเพศ และพฤติกรรมเสี่ยง เชน                
การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การเสพสารเสพติด เชน ยาบา กัญชา ยาไอซ เปนตน 

ปจจัยภายนอก แบงไดดังน้ี ระบบครอบครัวและเครือญาติ ระบบการศึกษา ระบบ
สาธารณสุข ระบบเศรษฐกิจและการประกอบอาชีพ ระบบความเช่ือหรอืสถาบันศาสนา 

จากที่ไดกลาวมา การศึกษาดานสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาลวาจะมีความเปน
ปกติหรือไมปกติมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับองคประกอบสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล ตามที่
อภิชัย มงคล และคณะ (2546) ไดนําเสนอไว โดยที่องคประกอบดานสภาพจิตใจ สมรรถภาพจิตใจ 
และคุณภาพจิตใจ จัดเปนปจจัยภายในของบุคคล สวนองคประกอบปจจัยสนับสนุนตางๆ จัดเปน
ปจจัยภายนอกของบุคคล โดยที่ทั้งสองปจจัยน้ีตางมีอิทธิพลตอสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล  

สวนกลยุทธ แนวทาง หรือวิธีการที่จะนําไปสูการมีสุขภาพจิตที่ดีของนักศึกษา
พยาบาลน้ัน ไดแก การสรางเสริมสุขภาพจิตหรือการจัดการตอสุขภาพจิตตนเองของนักศึกษา รวมกับ
การที่สถาบันการศึกษาจะตระหนักถึงความสําคัญและจําเปนตอการสรางเสริมสุขภาพจิต รวมทั้ง            
การดําเนินการจัดการระบบโครงสราง สภาพแวดลอม กิจกรรมโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพจิตของ
สถาบัน ซึ่งจะไดนําเสนอตอไป     
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2.5 งานวิจัยดานสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล  
จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรม พบวา มีงานวิจัยที่ทําการศึกษาดานสุขภาพจิต

และปจจัยที่มีอิทธิพลตอสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล ดังตอไปน้ี 
ภัทรียา พันธุทอง และคณะ (2555) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของ

นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษาภาวะ
สุขภาพจิต และปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางประกอบดวย 
นักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 1-4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553
จํานวน 427 คน ไดมาดวยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักศึกษาพยาบาลที่คณะผูวิจัย
สรางขึ้น แบบวัดความฉลาดทางอารมณ และแบบวัดความสุขของคนไทย (Thai Happiness 
Indicator 15: THI-15) พัฒนาขึ้นโดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข วิเคราะหขอมูลโดยใช
คาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน One-way ANOVA และ Stepwise multiple 
regression analysis 

ผลการวิจัยพบวา 
1)  นักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 1-4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติมีคะแนน

คาเฉลี่ยภาวะสุขภาพจิตในภาพรวมไมแตกตางกัน โดยคะแนนคาเฉลี่ยอยูในเกณฑคนปกติ (Mean = 
28.6) เมื่อพิจารณาเปนรายช้ันป พบวา ช้ันปที่ 2 คาเฉลี่ยของคะแนนความสุขสูงสุด (Mean = 28.9) 
รองลงมาไดแก ช้ันปที่ 1 ช้ันปที่ 4 และช้ันปที่ 3 (Mean = 28.8, 28.5 และ 28.2) ตามลําดับ  

2) ผลการวิเคราะหตัวแปรอิสระที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายภาวะสุขภาพจิตของ
นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ไดแก ความฉลาดทางอารมณ เพศ และ
รายไดตอเดือนของนักศึกษา โดยสามารถรวมกันทํานายภาวะสุขภาพจิตได รอยละ 23.5 

3) สามารถเขียนเปนสมการถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐานไดดังน้ี 
 ภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล = 0.473 (ความฉลาดทางอารมณ) + 

0.105 (เพศ) + 0.097 (รายไดตอเดือนของนักศึกษาพยาบาล) 
จิราภรณ สรรพวีรวงศ และนัยนา หนูนิล (2550) ศึกษาสุขภาพจิตและพฤติกรรม           

การดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัย 
วลัยลักษณ วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษาสุขภาพจิต พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตและ
ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล 
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ ช้ันปที่ 1, 2, 3 และ 4 ประจําปการศึกษา 
2548 จํานวน 118 คน เครื่องมือในการวิจัย คือ แบบประเมินภาวะสุขภาพจิต (GHQ 28) ของเดวิด 
พี โกลดเบิรก แปลเปนภาษาไทยโดยธนา นิลชัยโกวิทย, จักรกฤษณ สุขย่ิง, และชัชวาล ศิลปะกิจ 
(2539) และแบบวัดพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต สรางโดยจินตนา ยูนิพันธ (2534) 
ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีสุขภาพจิตอยูในเกณฑปกติ และพบวา นักศึกษาช้ันปที่ 
3 เปนกลุมที่มีปญหาสุขภาพจิตมากที่สุด สําหรับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตอยูใน
ระดับสูงและปานกลาง สุขภาพจิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต            
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≥ 0.05) ผลการศึกษาครั้งน้ีสนับสนุนใหนักการศึกษาและสถาบัน
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ผูผลิตบัณฑิตพยาบาลตระหนักถึงความจําเปนของการสงเสริมสุขภาพจิต และการออกแบบระบบ 
การใหความชวยเหลือแกนักศึกษาที่มีปญหาสุขภาพจิต 

อมรรัตน ศรีคําสุข ไซโตะ, วิภาพร, วรหาญ, และวิพร เสนารักษ (2554) ศึกษา
ความสุขของนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยขอนแกน วัตถุประสงค
การวิจัยเพ่ือศึกษาความสุขของนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน              
กลุมประชากรเปนนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปที่ 1-4 จํานวน 636 คน เครื่องมือที่ใชใน
การศึกษาเปนแบบสอบถาม ประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทย วิธีการจัดการ
เมื่อไมมีความสุข และขอเสนอแนะเพ่ือใหมีความสุขเพ่ิมขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา
Chi-square, One-way ANOVA และทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวานักศึกษาช้ันปที่ 1                
มีคะแนนเฉลี่ยความสุขมากที่สุด รองลงมาคือ ช้ันปที่ 4 ช้ันปที่ 2 และช้ันปที่ 3 ตามลําดับ และ             
พบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความสุขในแตละช้ันปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 วิธี 
การจัดการที่นักศึกษาใชมากที่สุด 3 อันดับแรกเมื่อไมมีความสุข คือ การยอมรับสภาพตนเอง                 
การมองโลกในแงดี และการปรึกษาเพ่ือน 

ปวิดา โพธ์ิทอง, สุพัตรา พุมพวง, และสุนทรี ขะชาตย (2554) ศึกษาความเครียด 
การปรับตัว และความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
สุพรรณบุรี วัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาระดับความเครียด การปรับตัว ความฉลาดทางอารมณ
และความสัมพันธระหวางความเครียด การปรับตัว กับความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาพยาบาล 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่  1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุร ี
จํานวน 97 คน เก็บรวบรวบขอมูลในเดือนกันยายน 2553 เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามขอมูล            
สวนบุคคล แบบวัดความเครียดสวนปรุงของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบบประเมิน              
การปรับตัว และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติรอยละ คาเฉลี่ย  
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสหสัมพันธของเพียรสัน ผลการวิจัยมีดังน้ี 

1)  นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดอยูในระดับเครียดสูง 
คิดเปนรอยละ 50.5 รองลงมาคือ ระดับเครียดปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.1 และระดับเครียด
รุนแรง คิดเปนรอยละ 11.4 

2) นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปรับตัวอยูในระดับดี          
คิดเปนรอยละ 67.0 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 19.6 และระดับดีมาก คิดเปน         
รอยละ 13.4 

3) นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีคาเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณอยูใน
ระดับปกติ คิดเปนรอยละ 53.6 เมื่อพิจารณาความฉลาดทางอารมณเปนรายดาน ซึ่งประกอบดวย
ดานดี ดานเกง และดานสุข พบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีความฉลาดทางอารมณดานดี                
อยูระดับสูงกวาปกติ คิดเปนรอยละ 58.8 ความฉลาดทางอารมณดานเกงอยูระดับปกติ คิดเปน            
รอยละ 64.9 และความฉลาดทางอารมณดานสุขอยูระดับสูงกวาปกติ คิดเปนรอยละ 52.6 

4) ความเครียดมีความสัมพันธทางลบกับความฉลาดทางอารมณของนักศึกษา
พยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -0.365, p < 0.01) สวนการปรับตัวมีความสัมพันธทางบวก
กับความฉลาดทางอารมณของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.639, p < 0.01) 



14 

 

จิณหจุฑา ชัยเสนา, ดาลลาส สายใจ, และพัวพันธดวงใจ วัฒนสินธ (2558) ศึกษา
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษาปจจัยที่มี
อิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาพยาบาลที่กําลังศึกษาใน
ช้ันปที่ 1-4 ปการศึกษา 2556 โดยวิธีการสุมแบบแบงช้ัน จํานวน 247 คน เครื่องมือวิจัย ไดแก 
แบบสอบถาม 8 ชุด คือ (1) สัมพันธภาพในครอบครัว (2) สัมพันธภาพกับเพ่ือน (3) สัมพันธภาพกับ
อาจารย (4) เหตุการณที่สรางยุงยากใจในชีวิต (5) ความฉลาดทางอารมณ (6) การมองโลกในแงดี   
(7) การสนับสนุนทางสังคม และ (8) ภาวะสุขภาพทั่วไป ทําการวิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนา 
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s correlation coefficient) วิเคราะหการถดถอย
พหุคูณแบบเชิงช้ัน (Hierarchical multiple regression) 

ผลการวิจัยพบตัวแปรที่มีความสัมพันธและสามารถทํานายภาวะสุขภาพจิต คือ 
ความฉลาดทางอารมณ (r = -0.129, p < 0.05) ปญหาขอจํากัดดานการเรียน (r = 0.045, p < 
0.05) ปญหาดานการเงิน (r = 0.039, p < 0.05) และปญหาดานวิชาเรียน (r = 0.029, p < 0.05) 
และสามารถรวมพยากรณภาวะสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาล ไดรอยละ 24.4 (R2 = 0.244, p < 
0.01) จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล 
การสงเสริมสุขภาพจิตสามารถทําไดโดยการสงเสริมแหลงทรัพยากรในการเผชิญปญหา โดยเฉพาะ
ความฉลาดทางอารมณ ใหนักศึกษามีคุณลักษณะดี เกง และสุข ผูบริหารและคณาจารยควรให
ความสําคัญและชวยเหลือแหลงสนับสนุนดานการเงิน รวมถึงการบริหารจัดการทางการศึกษาที่ลด
ขอจํากัดทางการเรียนและเพ่ิมความนาสนใจและเห็นคุณคาในวิชาเรียน เพ่ือสงเสริมใหนักศึกษา
พยาบาลมีภาวะสุขภาพจิตที่ดีตอไป 

วารีรัตน ถานอย, อทิตยา พรชัยเกตุ, โอว ยอง, และภาศิษฏา ออนดี (2555) ศึกษา
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
วัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือทดสอบโมเดลสมการเชิงโครงสราง (Structural model) ระหวางปจจัย
เสี่ยง ไดแก ความครุนคิดและเหตุการณในชีวิตเชิงลบ (Rumination and negative life events) 
ปจจัยเก้ือหนุน ไดแก ความเขมแข็งในชีวิต (Resilience) และการสนับสนุนทางสังคมที่มีผลตอภาวะ
สุขภาพจิต ไดแก ความตึงเครียดทางอารมณ และพฤติกรรมเสี่ยงในการฆาตัวตายของวัยรุน               
กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ที่กําลังศึกษาในช้ันปที่ 1-4              
ปการศึกษา 2553 โดยใชวิธีสุมอยางงาย ไดกลุมตัวอยางจํานวน 697 คน การเก็บรวบรวมขอมูล               
ใช ชุดแบบสอบถามการประเมินตนเอง ซึ่งประกอบดวย แบบวัดความคิด ความรูสึก และ
ประสบการณของวัยรุน แบบวัดการตอบสนองทางความคิดตอสถานการณ แบบวัดความชวยเหลือ
ทางสังคมแบบพหุมิติ แบบวัดความเขมแข็งในชีวิต และแบบวัดเหตุการณที่สรางความยุงยากใจ 
พบวา โมเดลเชิงโครงสราง (Structural equation modeling) มีความสอดคลองกับขอมูล                  
เชิงประจักษ (x2 = 209.551, df = 200, p = 0.307, GFI = 0.977, AGFI = 0.960, RMSEA = 
0.008) โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมเสี่ยงในการฆาตัวตายไดรอยละ 16.30 และ
อธิบายความตึงเครียดทางอารมณไดรอยละ 70.00 โดยพบวา เหตุการณในชีวิตเชิงลบและ                 
ความครุนคิด มีอิทธิพลตอพฤติกรรมเสี่ยงในการฆาตัวตายของวัยรุนโดยสงผานตัวแปรความตึงเครียด
ทางอารมณ นอกจากน้ีผลการศึกษาครั้งน้ีแสดงใหเห็นถึงบทบาทสําคัญของตัวแปรที่สามารถลด



15 

 

กระบวนการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงในการฆาตัวตาย ซึ่งไดแก ความเขมแข็งในชีวิตและการสนับสนุนทาง
สังคม โดยพบวาการสนับสนุนทางสังคมและความเขมแข็งในชีวิตทําหนาที่เปนตัวแปรสงผานจาก
เหตุการณในชีวิตเชิงลบในการชวยลดการเกิดความตึงเครียดทางอารมณ อันจะสงผลตอการลด
พฤติกรรมเสี่ยงในการฆาตัวตายนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล  

ณัฐวุธ แกวสุดธา, ณรงคศักด์ิ เหลาศรีสิน, และวิกุล วิสาลเสสถ (2557) ศึกษาวิจัย
เรื่องภาวะสุขภาพจิตและปจจัยที่สัมพันธในนิสิตทันตแพทย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
ปจจัยที่มีความสัมพันธตอการมีปญหาสุขภาพจิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ เพศ ช้ันป และ
ภูมิลําเนา ทั้งน้ี นิสิตทันตแพทยเพศหญิงมีโอกาสมีปญหาสุขภาพจิตเปน 1.82 เทาของนิสิต              
ทันตแพทยเพศชาย และนิสิตทันตแพทยช้ันคลินิก (ช้ันป 4-6) มีโอกาสมีปญหาสุขภาพจิตเปน 4.41 
เทาของนิสิตทันตแพทยช้ันพรีคลินิก (ช้ันป 1-3) และนิสิตทันตแพทยที่มีภูมิลําเนาอยูในชนบท                  
มีโอกาสมีปญหาสุขภาพจิตเปน 2.12 เทาของนิสิตทันตแพทยที่มีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพมหานคร 
สรุปไดวา เพศ ช้ันป และภูมิลําเนา เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับโอกาสมีปญหาสุขภาพจิตของนิสิต
ทันตแพทย 

วรัชฌา คุณาดิศร, และจารุรินทร ปตานุพงศ (2553) ศึกษาวิจัยเรื่องภาวะ
สุขภาพจิตและปจจัยที่สัมพันธในนักศึกษาแพทย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาภาวะสุขภาพจิตและปจจัยที่สัมพันธกับสุขภาพจิตของนักศึกษาแพทย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
วัสดุและวิธีการเปนการศึกษาแบบ Cross-sectional survey เ ก็บขอมูลจากนักศึกษาคณะ
แพทยศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทรทุกช้ันปทุกคน ในชวงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 โดยใช
แบบสอบถามขอมูลประชากรศาสตร และ Thai General Health Questionnaire 12 (GHQ-12) 
ใชสถิติ Chi-square, Spearman rank sum test และ Logistic regression ผลการศึกษาพบวา 
นักศึกษาแพทยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทรมีปญหาสุขภาพจิตรอยละ 29.1 ใกลเคียงกับนักศึกษา
แพทยในมหาวิทยาลัยขอนแกน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยนเรศวร ซึ่งเปนอัตราที่
คอนขางสูงเมื่อเทียบกับอัตราที่พบในกลุมประชากรอ่ืนๆ เชน กลุมประชาชนในชุมชนแออัด อาจารย
พยาบาล และแพทย ที่พบวามีอัตราการมีปญหาสุขภาพจิต คือ รอยละ 22.00, 18.70 และ 7.40 
ตามลําดับ การศึกษาพบวา นักศึกษาแพทยช้ันปที่  2 เปนช้ันปที่มีปญหาสุขภาพจิตมากที่สุด                  
ซึ่งใกลเคียงกับนักศึกษาแพทยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 สวนปจจัยที่อาจเปนสาเหตุทําใหกลุมนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 2 เปนกลุมที่มีปญหา
สุขภาพจิตสูงกวากลุมช้ันปอ่ืนๆ น้ัน อาจเปนผลจากหลักสูตรการเรียนการสอนที่นักศึกษาแพทยช้ันป
ที่ 2 ตองปรับตัวในเรื่องกระบวนการเรียนรูซึ่งเปลี่ยนรูปแบบไปจากเดิม คือ จากการฟงบรรยาย               
ในหองเรียนไปเปนการเรียนแบบใชกระบวนการกลุมที่มีปญหาเปนพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง
นักศึกษาแพทยเพศหญิงมีโอกาสมีปญหาสุขภาพจิตเปน 1.73 เทาของนักศึกษาแพทยเพศชาย                  
ซึ่งขอมูลดังกลาวน้ี จัดเปนขอมูลที่เปนประโยชนตอการสรางเสริมสุขภาพจิตและวางแผนปองกัน             
การเกิดปญหาสุขภาพจิตในนักศึกษาแพทยเพศหญิงตอไป 
 นอกจากน้ี ยังพบวานักศึกษาแพทยที่มีภูมิลําเนาอาศัยอยูในชนบทมีโอกาสมีปญหา
ทางสุขภาพจิตเปน 2.01 เทาของนักศึกษาแพทยที่มีภูมิลําเนาอาศัยอยูในเมือง สาเหตุอาจเน่ืองมาจาก
นักศึกษาแพทยที่มีภูมิลําเนาอาศัยอยูในชนบทตองปรับตัวตอสภาพความเปนอยูในสังคมเมือง             
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สังคมหอพัก รวมทั้งสังคมกลุมเพ่ือนใหมในกระบวนการเรียนรวมกัน ซึ่งมีความแตกตางไปจากสังคม
พ้ืนฐานเดิมของตนเอง นักศึกษาแพทยบางคนตองปรับตัวทั้งในดานการเรียนและดานสังคม                 
ทําใหเกิดความเครียดจนเปนปญหาสุขภาพจิต ซึ่งขอมูลดังกลาวน้ีจัดเปนขอมูลเบ้ืองตนที่เปน
ประโยชนตอการพัฒนาศักยภาพในดานการปรับตัวในนักศึกษาแพทย รวมทั้งมีประโยชนตอ                  
การติดตามเฝาระวังการเกิดปญหาสุขภาพจิตในนักศึกษาแพทยตอไป  
 

3.  การพัฒนาโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพจิต  
จากการศึกษาพบวา มีรายงานทางวิชาการหลายช้ินที่ไดแสดงหลักแนวทางการสรางเสริม

สุขภาพจิต และคุณประโยชนของรูปแบบโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพจิตแกผูเขารวมโปรแกรม อาทิ 
หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตตนเองดวยจิตวิทยาเชิงบวก (เกสร มุยจีน, 2559) การสรางเสริม
สุขภาพจิตรวมกับการใหการปรึกษาโดยใชพุทธธรรม (ธนพร กมลแสน และคณะ, 2552)                     
การเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา (ชัชวิทย สงวนภักร, ธีระภาพ                   
เพชรมาลัยกุล, และพาสนา จุลรัตน, 2557) การสรางเสริมสุขภาพจิตประยุกตทักษะชีวิตรวมกับ
กระบวนการกลุม (ณัฐพงศ สิงหสาธร และจุฬาภรณ โสตะ, 2555) การพัฒนาโปรแกรมเพ่ือการสราง
เสริมสุขภาพจิตมีความสําคัญตอนักศึกษาพยาบาล สถาบันการศึกษาจึงตองใหการสนับสนุน                       
การสรางเสริมสุขภาพจิตและการปองกันปญหาสุขภาพจิตแกนักศึกษาพยาบาลในหลายดาน                       
เพราะหากนักศึกษาพยาบาลเกิดปญหาสุขภาพจิตขึ้นมาก็จะสงผลกระทบปญหาสุขภาพกาย และ
ปญหาสุขภาพกายจะสงผลตอสุขภาพจิต ซึ่งจะสงผลตอการเรียนของนักศึกษาพยาบาลและคุณภาพ
ของบัณฑิตพยาบาลได    

3.1 ความหมายของโปรแกรม 
คําวา โปรแกรม เปนคําเรียกทับศัพทภาษาอังกฤษของคําวา Program แตกตางจาก

คําอ่ืนที่มักจะมีการแปลความหมายสําหรับเรียกใชแทนคําในภาษาอังกฤษ เชน คําวา โครงการหรือ
โครงงาน ที่มาจากคําภาษาอังกฤษวา Project หรือคําวา แผนงาน ที่มาจากคําวา Plan  

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546, น. 6) 
ไดบัญญัติความหมายของโปรแกรมวาหมายถึง ระเบียบการที่บอกถึงขั้นตอนของงานที่จะตองทํา
ตามลําดับ สําหรับโครงการ หมายถึง แผนหรือเคาโครงตามที่กําหนดไว 

Word Reference (2010) ใหคําอธิบายโปรแกรมวา หมายถึง ลําดับขั้นตอนที่
จะตองดําเนินงาน หรือการมุงสูความสําเร็จตามเปาหมาย (A series of steps to be carried out 
or goals to be accomplished) 

ทวีป ศิริรัศมี (2545) ใหความหมายของโปรแกรมวาหมายถึง กลุมของโครงการ 
(Project) หรือกิจกรรม (Activity) ต้ังแตสองกลุมขึ้นไป ที่บรรลุวัตถุประสงคและเปาหมายเดียวกัน
หรือใกลเคียงใกล มีความเกี่ยวเน่ือง เอ้ืออํานวยซึ่งกันและกัน ตอบสนองนโยบายเดียวกัน  

บาร และคีตต้ิง (Barr and Keating, 1985, pp. 9-10) ไดสรุปความหมายของ
โปรแกรมไววา หมายถึง แผนที่วางไวเพ่ือนําไปสูการปฏิบัติตามเปาหมาย โดยมีหนวย (Units)                        
ที่จัดทําขึ้นเพ่ือทํากิจกรรมพิเศษหรือใหบริการตามความตองการของสถาบันหรือบุคล ตอมาคือลําดับ
ของการปฏิบัติตามที่วางแผนไว (Series of planned intervention) เพ่ือวัตถุประสงคโดยเฉพาะ
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สําหรับกลุมเปาหมายโดยเฉพาะ และสุดทาย หคือ กิจกรรมที่วางแผนไว (Planned activity) เพ่ือ
เปาหมายเฉพาะ 

กลาวโดยสรุปไดวา โปรแกรม หมายถึง แผนที่มีลําดับขั้นตอนของกิจกรรม                  
การปฏิบัติที่จะตองดําเนินการ เพ่ือใหบรรลุตอวัตถุประสงคหรือเปาหมายเฉพาะที่ไดกําหนดเอาไว  

3.2 จุดมุงหมายของการพัฒนาโปรแกรม 
 จุดมุงหมายสําคัญของการพัฒนาโปรแกรม คือ กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ทั้งน้ี
ขึ้นอยู กับโปรแกรมที่ พัฒนาขึ้นวาจะเปลี่ยนแปลงรายบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน เชน                    
การเปลี่ยนแปลงดานความรู ทักษะ เจตคติ สวนการเปลี่ยนแปลงในระดับกลุมหรือชุมชน อาจเปน 
การคาดหวังใหเกิดการเปลี่ยนแปลง การประสานประโยชนของกลุมตางๆ ในชุมชน โดยเมอรเรียม
และคาฟฟาเรลลา (Merriam and Caffarella, 1999) ไดกลาวถึง จุดมุงหมายของการพัฒนา
โปรแกรม คือ เพ่ือตอบสนองความตองการของบุคคล กลุมบุคคล ชุมชนใน 5 เรื่องคือ (1) เพ่ือ
สงเสริมความกาวหนาและการพัฒนาอยางตอเน่ืองของบุคคล (2) เพ่ือชวยใหบุคคล กลุมบุคคล และ
ชุมชนสามารถแกปญหาและเรื่องตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตได (3) เพ่ือเตรียมบุคคลในการทํางานใน
ปจจุบันและอนาคต (4) เพ่ือชวยใหองคกรสามารถบรรลุเปาหมายตามที่กําหนดไวและปรับตัวไดทัน
ตอความเปลี่ยนแปลง และ (5) เพ่ือเปดโอกาสใหมีการพิจารณาตรวจสอบปญหาและสภาพการณ
ตางๆ ในชุมชนและสังคม นอกจากน้ี คาฟฟาเรลลา ยังกลาวไววา โปรแกรมที่ไดพัฒนาขึ้นอยางมี
ประสิทธิภาพจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงใน 3 ดาน คือ (1) การเปลี่ยนแปลงในตัวของบุคคลแตละคน 
(Individual change) คือ การพัฒนาโปรแกรมกอใหเกิดผลที่คาดหวัง ไดแก การเปลี่ยนแปลงที่
ผูเขารวมแตละคนไดรับความรู มีความสามารถพัฒนาทักษะ รูจักการพิจารณาใครครวญทบทวน 
ความเช่ือ เจตคติที่มีอยู (2) การเปลี่ยนแปลงในองคกร (Organization change) คือ การพัฒนา
โปรแกรมกอใหเกิดผลที่คาดหวัง ทําใหองคการมีการปรับตัวอยูเสมอเพ่ือใหทันตอการเปลี่ยนแปลงใน
สังคม ทั้งในดานนโยบาย ระเบียบ กฎเกณฑ แบบแผนการปฏิบัติงาน และ (3) การเปลี่ยนแปลงใน
ชุมชนและสังคม (Community and societal change) คือ การพัฒนาโปรแกรมกอใหเกิดผลที่
คาดหวัง ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชุมชนหรือสังคม ไดแก การเปลี่ยนแปลงวิธีการแกปญหาของ
กลุมตางๆ ในชุมชนและสังคมที่มีสภาพแวดลอมและสภาพการณที่แตกตางกัน 

3.3 องคประกอบของการพัฒนาโปรแกรม 
 การพัฒนาโปรแกรมมีหลักการสําคัญเก่ียวกับการมีสวนรวมของผูเขารวมกิจกรรม
กับนักพัฒนาโปรแกรมในการวิเคราะหและกําหนดปญหาหรือความตองการของบุคคล หรือปญหาที่
ตองการแกไข การเลือกทรัพยากรและวิธีการปฏิบัติการ ตลอดจนถึงการประเมินผลและนําเสนอ
รายงาน โดยระบบใหญๆ จะประกอบดวย การวางแผน การออกแบบโปรแกรม การนําโปรแกรมไป
ปฏิบัติ และการประเมินผล โดยผูพัฒนาโปรแกรมจะเปนผูมีบทบาทสําคัญในการสงเสริมใหเกิด                
การเปลี่ยนแปลง เปนผูอํานวยความสะดวกในกิจกรรมตางๆ ทําการวางแผนออกแบบ นําโปรแกรม 
ไปปฏิบัติ ประเมิน และรายงานผล  
 ในการพัฒนาโปรแกรมจึงประกอบดวยองคประกอบสําคัญ 3 ประการคือ (1) บริบท  
(Context) (2) เปาหมาย (Goal) และ (3) แผนหรือวิธีปฏิบัติ (Plan or method) องคประกอบทั้ง               
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3 น้ี ตองมีความเหมาะสมจึงจะกอใหเกิดผลสําเร็จของการพัฒนา บารและคิทต้ิง (Barr and Keating, 
1985, pp. 182-208) ไดเสนอรูปแบบเพ่ือการพัฒนาโปรแกรมไว 5 ขั้นตอนดังน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 การประเมิน โดยประเมินความตองการ ประเมินบริบทสภาพแวดลอม
และทรัพยากรตางๆ เพ่ือเตรียมการสําหรับการวางแผน โดยนักพัฒนาโปรแกรมจะตองมีบทบาท
สําคัญในการวิเคราะหความตองการและปญหาของผูเขารวมโปรแกรมใหชัดเจนวา สิ่งใดคือสิ่งที่ควร
แกไขปรับปรุงและพัฒนา 
 ขั้นตอนที่  2 การวางแผน โดยนักพัฒนาโปรแกรมตองทําหนาที่ วางแผน                   
โดยออกแบบโปรแกรมตามปรัชญา ความเช่ือ เจตคติ ทักษะ และประสบการณ โดยสามารถสราง              
กรอบความคิดจากแนวคิดที่หลากหลาย โดยสังเคราะหใหสอดคลองกับเปาหมายที่ตองการพัฒนา 
การวางแผนในขั้นตอนน้ีจะครอบคลุมถึงการกําหนดเปาหมาย วัตถุประสงค การประเมินผล                 
การเลือกวิธีปฏิบัติ การฝกอบรมบุคลากร การกําหนดงบประมาณที่ตองใช ตลอดจนระยะเวลา               
ในการพัฒนาจนสิ้นสุดโปรแกรม 
 ขั้ นตอนที่  3 การปฏิ บั ติ  นัก พัฒนาโปรแกรมจะมีบทบาทใหผู เ ข าร วมมี                    
ความกระตือรือรนที่จะเรียนรูและใหความรวมมือในการทํากิจกรรม โดยปฏิบัติตามแผนที่กําหนดไว
และประเมินผลกระบวนการ (Process) และผลผลิต (Product)  
 ขั้นตอนที่ 4 ประเมินผลหลังจบโปรแกรม เปนการประเมินกระบวนการและผลิต
เพ่ือไดขอมูลในการประกอบการตัดสินใจอนาคตของโปรแกรมวาควรดําเนินการตอไปหรือยุติหรือ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสม เพ่ือใหไดโปรแกรมที่สามารถพัฒนาบุคคลหรือกลุมบุคคลตาม
เปาประสงคที่กําหนดไว 
 ขั้นตอนที่ 5 การตัดสินใจเชิงบริหารเปนขั้นตอนของการตัดสินใจวาจะดําเนิน
โปรแกรมตอไปหรือยุติโปรแกรม 

3.4  หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล  
 การศึกษาในวิชาชีพพยาบาลเปนการศึกษาภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติควบคูกันและ
ที่สําคัญตองลงมือปฏิบัติพยาบาลกับผูปวยจริง ซึ่งตองใชความสามารถทางวิชาการรวมกับ
กระบวนการตัดสินใจและความรับผิดชอบสูง นอกจากน้ัน ยังตองเรียนดวยความรัก ดวยหัวใจและ
ความอดทน เพ่ือใหสําเร็จเปนพยาบาล (แนงนอย ยานวารี และจิราภรณ สรรพวีรวงศ, 2539) 
ลักษณะการเรียนน้ีกอใหเกิดความเครียดตอนักศึกษาไดสูง ในขณะที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ              
อยูในชวงวัยรุนตอนปลายถึงวัยผูใหญตอนตน นับเปนชวงวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต นับวาเปนวิกฤต
ในระยะพัฒนาการ ดังน้ัน นักศึกษาพยาบาลจึงจําเปนตองดูแลสุขภาพของตนเองใหสมบูรณทั้งทาง
รางกายและจิตใจ เพราะปจจัยตางๆ อาจสงผลตอปญหาสุขภาพจิตได นักศึกษาพยาบาลที่มีปญหา
สุขภาพจิตจะไมมีสมาธิในการเรียน งวงนอน เฉื่อยชา เรียนไมทัน ขาดเรียนบอย และปฏิบัติงาน
ผิดพลาด การศึกษาวิชาพยาบาลมีความจําเปนที่จะไดรับการปองกันปญหาอันเกิดจากการเรียนหนัก 
และตองใหการสนับสนุนในหลายดาน โดยเฉพาะการสรางเสริมสุขภาพจิตและการปองกันปญหา
สุขภาพจิต เน่ืองจากถานักศึกษาพยาบาลมีปญหาสุขภาพจิตจะสงผลกระทบตอปญหาสุขภาพกาย
และปญหาสุขภาพกายจะสงผลตอสุขภาพจิตได ทําใหสงผลตอการเรียนของนักศึกษาพยาบาล
โดยตรง    
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 การสรางเสริมสุขภาพจิต เปนกระบวนการที่ทําใหคนเราสามารถควบคุมจิตใจ
ตนเองไดเพ่ือที่จะเอ้ือใหมีสุขภาพจิตที่ดี นักศึกษาพยาบาลที่มีการสรางเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
หรือไดรับการสนับสนุนดานกระบวนการหรือโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพจิตที่เหมาะสม ยอมจะสงผลตอ
การเพ่ิมความสามารถในการปรับอารมณ การสรางเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ทักษะการเผชิญ
ความเครียด การสื่อสาร การเจรจาตอรอง มีทักษะการมองโลกในแงดี รูจักรักษาอารมณใหมั่นคง                
ไมแกวงงาย รูจักคิดไตรตรอง สามารถจัดการอารมณความเครียด ใชชีวิตใหเปนประโยชนทั้งการเรียน 
การทํางาน และการอยูในสังคมเปนปกติ 
 หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตตามแนวสุขบัญญัติ 10 ประการ 
 หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตตามแนวสุขบัญญัติ 10 ประการ พัฒนามาจาก
ผลการวิจัยเรื่องความสุขคนไทย งานวิจัยตางประเทศและขอคิดปราชญชาวบานแตละขอจะชวยเติม
ความสุขในชีวิตแงใดแงหน่ึงที่สัมพันธตอกันและสงผลถึงขออ่ืนๆ ดังน้ันจึงควรเริ่มตนจากขอที่ไมยาก
และคอยๆ ทําเปนลําดับ มีรายละเอียดดังน้ี 
 1) ออกกําลังกายเปนประจาํ อยางนอย 30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง การออกกําลังกาย
อยางถูกตองชวยใหรูสึกสดช่ืนแจมใส มีสมาธิ ความคิดกระจาง สรางสรรค ตัดสินใจไดดีขึ้น อารมณดี 
มีความเช่ือมั่น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรง ระบบประสาทอัตโนมัติผอนคลาย เซลลสมองซอมแซมและ
สรางใหมไดรวดเร็วย่ิงขึ้น เพ่ิมความสามารถการทํางานของสมอง เพ่ิมความสามารถในการใชน้ําตาล
และพลังงาน ระบบภูมิคุมกันทํางานดีขึ้น นอนหลับอยางมีคุณภาพ เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ                   
ชวยรักษาความจําในผูสูงอายุ เพ่ิมแรงจูงใจและความภาคภูมิใจ เพ่ิมทักษะทางสังคม ลดความวิตก
กังวลและซึมเศรา ลดอาการปวดเรื้อรัง เคล็ดลับการออกกําลังกาย มีดังน้ี  

- อยารอจนกวาจะพรอม ทําไดแคไหน ใหทําแคน้ัน  
- เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน และหลากหลาย  
- เขากลุมออกกําลังกาย ชวนกันทําเปนประจํา  
- เพ่ิมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทุกครั้งที่มีโอกาส  
- การมีสัตวเลี้ยงโดยเฉพาะสุนัข เพ่ิมโอกาสในการออกกําลังกาย  
- เลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับเพศ  
- อยาออกกําลังกายเกินตัว  

2) คนหาจุดแข็ง ความถนัด และศักยภาพ พัฒนาจนเปนความสําเร็จ จุดแข็ง คือ
คุณลักษณะดานดี เชน ความอดทน ความพากเพียร ความถนัด คือ ความสามารถเฉพาะดาน เชน 
ความถนัดดานดนตรี กีฬา และศักยภาพภายใน เชน ความสามารถในการคิด สิ่งเหลาน้ีมีอยูภายใน             
ตัวเราทุกคน นักวิชาการตะวันตกเช่ือวามนุษยใชศักยภาพสมองของตนไมถึงหน่ึงในสิบ ชาวพุทธเช่ือวา
มนุษยทุกคนมีศักยภาพในการเขาถึงภาวะนิพพาน คนเรามีศักยภาพมากมายในการทําสิ่งดีๆ                
ในการสรางความสําเร็จที่เปนประโยชนตอตนเองและสังคม การคนหาตัวเอง คนหาจุดแข็ง ความถนัด
และศักยภาพจึงเปนภารกิจสําคัญของชีวิตที่จะชวยเรานําสิ่งที่ดีที่สุดภายในตัวเราออกมาใชประโยชน
พัฒนาเปนความสําเร็จที่ภาคภูมิใจ การคนหาตัวเองทําไดดวยวิธีการตางๆ ดังเชน  

-  หมั่นสังเกตตัวเองในสถานการณตางๆ ทบทวนดูวาตนทําอะไรไดดี เรียนรูอะไร
ไดรวดเร็ว  
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-  สอบถามจากคนที่รูจักเราดี เปดโอกาสใหเขาแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับตัวเรา
จากมุมที่เขามองเห็น  

- ทําแบบทดสอบเพ่ือประเมินตัวเองในดานตางๆ เชน ประเมินความถนัด                      
ความสนใจ บุคลิกภาพ เรียนรูระบบจําแนกประเภทคนที่จะชวยในการคนหาและพัฒนาตนเอง เชน  
นพลักษณ เปนตน 

3) ฝกหายใจคลายเครียดและทักษะผอนคลายอ่ืนๆ เชน โยคะ ไทเกก เวลาเครียด
คนเรามักจะ “หายใจโดยใชทรวงอก” ซึ่งเปนการหายใจที่ต้ืน ถี่เร็ว และไมสมํ่าเสมอ อากาศจะเขาสู
ปอดนอยลง หัวใจเตนเร็ว กลามเน้ือสวนตางๆ หดเกร็งตัว การหายใจอีกแบบหน่ึงที่ดีกวา คือ               
“การหายใจดวยทอง” การหายใจดวยทองที่ถูกวิธีจะทําใหลมหายใจลึก ชา และสมํ่าเสมอ ทําให
ระบบการหายใจทํางานอยางเต็มประสิทธิภาพ นําพาออกซิเจนเขาสูรางกายไดเต็มที่ ลดอัตราการเตน
ของหัวใจและลดความดันโลหิตลง ชวยใหเรารูสึกสงบผอนคลาย เราเรียกการหายใจวิธีน้ีวา                 
“การหายใจคลายเครียด”  

การหายใจคลายเครียด มีหลักงายๆ อยูดวยกัน 3 ขอ  
(1) หายใจสบายๆ อยางเปนธรรมชาติ ไมตองต้ังใจมาก แตหายใจออกใหมาก

ขึ้นโดยรูตัว  
(2) หายใจออกใหยาวกวาหายใจเขาประมาณสองเทา อาจใชการนับเลขเพ่ือ

ชวยกําหนดจังหวะการหายใจ  
 - หายใจเขา นับ 1 – 2 – 3 – 4  
     - กลั้นหายใจไวนับ 1 – 2 – 3 – 4 (หากฝกใหมๆ อาจกลั้นเพียงนับ 1-2 ก็พอ)  
 - หายใจออก นับ 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 (หากฝกใหมๆ อาจนับ

ถึง 6 หรือ 7 ก็พอ)  
(3)  ขณะหายใจออกใหยาว ใหวางความรูสึกไวที่ทองจะรับรูไดวาทองแฟบลง 

ขณะหายใจออกอาจใชฝามือชวยกดเบาๆ บริ เวณทองขณะหายใจออก เพ่ือใหรูสึกไดถึง                    
การเคลื่อนไหวบริเวณทอง ปลอยมือออกเมื่อเริ่มตนหายใจเขา เมื่อหายใจออกจนสุดแลวใหปลอย             
ลมหายใจเขาใหไหลเขาไปในรางกายเองโดยไมตองพยายาม “สูด” ลมหายใจเขา รับรูความรูสึก
เคลื่อนไหวของชองทองตามจังหวะการหายใจ-หายใจเขา ทองพองออก-หายใจออก ทองแฟบลง                
ทําเชนน้ี สัก 5 นาที จะพบวา รางกายผอนคลายจิตใจสงบมากขึ้น โดยทั่วไปการฝกหายใจดวยทอง 
ในทานอนราบจะทําไดงายกวาการฝกในทาน่ัง 

4) คิดทบทวนสิ่งดีๆ ในชีวิตและฝกมองโลกในแงดี ธรรมชาติของจิตใจคนเรา เรามัก
มองเห็นปญหาที่ทําใหทุกขใจ แตมองขามสิ่งดีๆ ที่คอยเก้ือหนุนชีวิตของตัวเองไป การคิดทบทวนถึง
สิ่งดีๆ ในชีวิต เปนการฝกฝนตนเองใหรูจักมองเห็นสิ่งดีที่คอยเก้ือหนุนชีวิต ชวยใหมีกําลังใจและมี
ความสุขไดมากขึ้น เราฝกไดดวยการทบทวนสิ่งดีๆ เปนประจํา ต้ังคําถามกับตัวเองวา “วันน้ี/สัปดาห
น้ีมีสิ่งดีๆ อะไรเกิดขึ้นบาง” การฝกมองโลกแงดีชวยเรามองปญหาในแงดีมองเห็นโอกาสที่แฝงมากับ
ปญหา มองเห็นบทเรียนชีวิตที่จะชวยใหเราเติบโตและเขาใจชีวิตมากย่ิงขึ้น เราฝกฝนไดดวยการต้ัง
คําถามกับตัวเอง ในเวลาที่พบกับปญหาตางๆ วา “ปญหาน้ีมีแงดีอะไรบาง” 
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5) บริหารเวลาใหสมดุลระหวางการงาน สุขภาพและครอบครัว คุณเคยถามตัวเอง
บางหรือไมวา อะไรคือสิ่งสําคัญในชีวิต วิธีงายๆ ในการคนหาคําตอบ อาจทําไดโดยการต้ังคําถามกับ
ตัวเอง ดวยคําถามเหลาน้ี “คนเราเกิดมาทําไม” “เรามีชีวิตอยูไปเพ่ืออะไร” “ถาเราจะตองตายจาก
โลกน้ีไป เราอยากใหคนในครอบครัว เ พ่ือนฝูง คนรูจัก ระลึกถึงเราวาอยางไร” จากน้ัน               
ลองนําคําตอบที่ไดมาเรียบเรียงเพ่ือคนหาวา อะไรคือสิ่งสําคัญในชีวิตของคุณ คุณอาจพบวาชีวิต
คนเรามีเรื่องสําคัญอยูดวยกันไมกี่เรื่อง และทุกเรื่องตางก็เปนแหลงความสุขที่สําคัญ แตเมื่อไรก็ตาม 
ที่เราใสใจดานใดดานหน่ึงมากเกินและละเลยดานอ่ืนๆ ไป เมื่อน้ันความสุขในชีวิตก็จะลดนอยลง          
ตัวอยางเชน หากเราใหความสําคัญกับงานและเงินทองมากเกิน ละเลยความสัมพันธในครอบครัว 
ละเลยการดูแลสุขภาพ ชีวิตก็จะไมมีความสุขอยางที่ควร เราจึงจําเปนตองบริหารเวลาใหสมดุล
ระหวางการงาน สุขภาพ และครอบครัว การงานเปดโอกาสใหเราไดใชศักยภาพ สรางความสําเร็จ              
ที่ภาคภูมิใจ มีสังคมและเพ่ือนฝูง มีรายไดและความมั่นคงในการดํารงชีวิต สุขภาพทั้งทางรางกายและ
จิตใจเปนทุนสําคัญของชีวิต หากเจ็บปวยเราก็ไมมีความสุข ครอบครัวเปนแหลงกําลังใจและความสุข
ที่สําคัญในชีวิตคนเรา เมื่อเรารูวาอะไรคือสิ่งสําคัญในชีวิต เราควรวางแผนการใชเวลาใหสอดคลองกับ
สิ่งที่เราใหความสําคัญ เพ่ิมเวลาใหกับเร่ืองที่มีความสําคัญ ลดเวลาในเรื่องที่ไมสําคัญหรือสําคัญ            
นอยกวา 

6) คิดและจัดการปญหาเชิงรุก เวลามีปญหาทุกขใจ เรามีทางเลือกในการคิด
แกปญหาสองวิธี วิธีแรก คิดถึงปญหาและสิ่งเลวรายที่อาจเกิดขึ้น วิธีที่สอง คิดถึงสิ่งที่เราทําไดแลว
เรียบเรียงเปนแผนการลงมือทํา หากใชวิธีแรก เรามีแนวโนมที่จะวิตกกังวลกับเรื่องตางๆ จนรูสึก
เหมือนตัวเองตกเปนเหย่ือของเหตุการณ เปนฝายถูกกระทํา สูญเสียพลังงานไปกับความวิตกกังวล  
ซึ่งมักจะไมชวยใหสถานการณดีขึ้น หากใชวิธีที่สอง เราใชพลังงานไปกับการลงมือทําในสิ่งที่ทําไดและ
ทําอยางเปนขั้นตอน จะชวยใหเรารูสึกวาเรายังตัดสินใจเรื่องตางๆ ได เราจัดการชีวิตได และ                 
ไมเสียเวลาไปกับการคิดกังวลเกินควร ผูเลือกใชวิธีที่สองมักจะมีทักษะความคิดที่ดีกวา มีความทรงจํา
ดีกวา มีความพรอมรับสิ่งทาทายในชีวิตไดมากกวา หากเจ็บปวยก็จะฟนตัวจากความเจ็บปวยไดงาย
และเร็วกวา มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนๆ ที่ดีกวา ปรับตัวเกงกวา และมีความพอใจในชีวิตโดยรวม
มากกวา หัวใจสําคัญในเร่ืองน้ี คือ ความสามารถในการแยกแยะวา เราสามารถทําอะไรไดบาง และ
อะไรบางที่เราทําไมได รูจักทําใจยอมรับในสิ่งที่ทําไมได มุงใชพลังงานไปกับการลงมือทําในสิ่งที่ทําได 
จนเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดี เห็นผลตามที่ตองการ  

โดยมีขั้นตอนงายๆ ในการแปลงปญหาใหกลายเปนแผนการลงมือทํา ดังน้ี  
(1) ทําความเขาใจปญหา โดยการถามตัวเองวา “มันเปนปญหาอยางไร”                  

ถามซํ้าๆ จนมองเห็นปญหาไดชัดเจนขึ้น แลวลองสรุปปญหาดวยประโยคสั้นๆ ที่เขาใจไดงายวาปญหา
คืออะไร  

(2) เรียบเรียงสิ่ งที่ เราเปนหวงหรือกังวลใจจากปญหาที่ ได วิ เคราะหไว                    
แยกออกเปนประเด็นใหชัดเจน 

(3) แตละประเด็นของความหวงใยหรือกังวลใจ ใหถามตัวเองวา “เราทําอะไรได
บาง” คําตอบที่ไดอาจเปนการทําใจ ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นแลวลงมือทําเพ่ือปองกันปญหาในครั้งตอไป 
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ทําเพ่ือบรรเทาปญหา หรือทําเพ่ือไปใหถึงสิ่งดีๆ ที่เราตองการ เขียนสิ่งที่ทําไดทั้งหมดคูกับประเด็น
ความหวงใยหรือกังวลใจ  

(4) จัดลําดับความสําคัญของสิ่งที่ทําได จัดจังหวะกาวของการลงมือทําแลว            
ลงมือทําจริง ใชพลังงานและเวลาไปกับการลงมือทําแทนที่จะเสียเวลาไปกับการคิดกังวลใจ  

(5) ช่ืนชมและภูมิใจกับความสําเร็จเล็กๆ ที่คอยๆ สะสมเพ่ิมมากขึ้น 
7)  มองหาโอกาสในการมอบสิ่งดีๆ ใหกับผูอ่ืน ความสุขในทางโลกอาจแบงออกได

เปนสามระดับ (1) ความสุขและความเพลิดเพลินทางรางกาย เชน การรับประทานอาหารอรอย       
(2) ความสุขจากชีวิตที่ลงตัว มีงานที่ทาทาย มีความรัก และงานอดิเรก และ (3) ความสุขจากชีวิตที่มี
ความหมาย ไดใชศักยภาพของตนเพ่ือประโยชนสวนรวม ทําสิ่งที่เปนประโยชนตอชุมชนและสังคม 
กิจกรรมสนุกสนานประเภทตางๆ ไมวาจะเปนการชมภาพยนตรเลนกีฬา ชมคอนเสิรต เลนเกม                   
ไมสามารถสรางความสุขใจไดลึกซึ้งเทากับการที่เราไดมอบสิ่งดีๆ ใหกับผูอ่ืน เมื่อเราชวยผูอ่ืนใหเปน
สุข ตัวเราเองก็มีความสุขมากขึ้นไปดวย กิจกรรมอาสาสมัครเปนแหลงความสุขที่ดีของคนเรา 
งานวิจัยพบวา คนที่ชวยเหลือผูอ่ืนจะมีชีวิตยืนยาวขึ้น เรารูสึกดีที่ไดมอบสิ่งดีๆ ใหกับผูอ่ืน และยังชวย
ใหเราเปดใจรับสิ่งตางๆ ไดมากขึ้น เขาใจกัน และมีความรักใหแกกันมากย่ิงขึ้น ตัวอยางกิจกรรม                 
การมอบสิ่งดีๆ ใหกับผูอ่ืน เชน เขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนในชุมชน กิจกรรมอาสาสมัครตางๆ                   
เปนมัคคุเทศกนําเที่ยวในทองถิ่นของตน บริจาคเลือด รวมจัดสวนของชุมชน ซื้อสินคาจากรานคา
ทองถิ่น ย้ิมทักทายคนแปลกหนา ปดทีวีแลวไปพูดคุยกับเพ่ือนบาน เปนตน  

8)  ศึกษาและปฏิบัติตามหลักคําสอนทางศาสนา ผูศึกษาและปฏิบัติตามหลักคําสอน
ทางศาสนามีความสุขความพอใจในชีวิตมากกวา มีอารมณดีกวา อัตราการหยารางต่ํากวาและมีชีวิต
ยืนยาวมากกวาผูที่ ไมสนใจคําสอนทางศาสนา ประโยชนที่ เ กิดขึ้นจากศาสนา มีอยางนอย                      
4 ดาน  

(1)  มีสังคมเพ่ือนฝูงที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมรวมกัน ชวยเพ่ิมความสุขและลด
ความรูสึกโดดเด่ียว  

(2)  คนหาความหมายของชีวิต ชวยใหเรามีจุดหมายในการทําสิ่งตางๆ มากขึ้น
และในชวงเวลาที่ตองตัดสินใจเรื่องสําคัญของชีวิตก็จะมีแนวทางที่ชัดเจนจากหลักคําสอนทางศาสนา 

(3)  หลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ เชน ด่ืมสุรา ใชยาเสพติด เปนตน  
(4)  พัฒนาจิตใจในระดับลึกซึ้ง เขาใจชีวิตมากขึ้น มีความสุขไดงายขึ้น เชน 

- กิจกรรมการกุศลชวยเช่ือมโยงเราเขาหากัน เกิดความรูสึกเปนสวนหน่ึง
ของชุมชน  

- ความเช่ือทางศาสนาชวยผอนคลายความทุกขใจในชวงเวลายุงยากของ
ชีวิต เชน เจ็บปวย หยาราง คนรักตายจากไป  

- ความเช่ือวาคนเราตายแลวจะไปเกิดใหม ชวยลดความกังวลตอ                   
การเผชิญหนากับความตาย  

- คําสอนทางศาสนาชวยใหเรากาวพนจากมุมมองที่เห็นแกตัว มองผูอ่ืน
ดวยความเขาใจมากย่ิงขึ้น และยังชวยบมเพาะความเมตตากรุณาภายในจิตใจ 
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9)  ใหเวลาและทํากิจกรรมความสุขรวมกับสมาชิกในครอบครัวเปนประจํา เชน            
ช่ืนชมกันดวยความจริงใจ จัดเวลาทํากิจกรรมความสุขรวมกัน ชวยกันทํางานบาน หากมีเหตุการณ
ดานลบเกิดขึ้น ใหมองแงดีไวกอน เรียนรูกันและกันในเรื่องตางๆ เชน ชอบอะไรไมชอบอะไร 
ประสบการณที่ดี เปนตน 

10) ช่ืนชมคนรอบขางอยางจริงใจ มนุษยตองการความรัก การยอมรับ และความช่ืนชม 
การกลาวคําช่ืนชมแกกันจึงเปนสิ่งดีๆ ที่มอบใหกันไดงายๆ การฝกมองเห็นขอดีที่นาช่ืนชมของคนอ่ืน 
ยังเปนการฝกจิตใจของเราเองชวยใหเรามองเห็นดานดีของมนุษย มองเห็นสิ่งดีในชีวิต เปนการเติม
ความสุขใหกับตัวเราเอง เมื่อคนเราช่ืนชมกันความสัมพันธจะเปนไปดวยดี หากเกิดเหตุขัดแยงก็จะ
คลี่คลายไดงายขึ้น เราฝกช่ืนชมคนรอบขางไดดวยวิธีดังตอไปน้ี  

(1) ปลอยวางความคาดหวังภายในใจตนเองลง เปดใจรับและมองหาขอดี              
ที่นาช่ืนชมของคนรอบขาง มองเขาอยางที่เขาเปน ไมใชมองเขาจากกฎเกณฑที่เรากําหนดขึ้น  

(2) กลาวคําช่ืนชมดวยความจริงใจ ทุกครั้งที่มีโอกาส คําช่ืนชมของเราจะเพ่ิม
กําลังใจ เติมความสุขและเสริมใหเขาทําสิ่งดีๆ มากย่ิงขึ้น  

(3) ควรฝกช่ืนชมตนเอง โดยใชวิธีการเดียวกัน คือ ปลอยวางความคาดหวังที่มี
ตอตนเอง เปดใจรับ มองหาขอดีที่นาช่ืนชม กลาวคําช่ืนชมดวยความจริงใจ 

หลักการสรางเสริมสุขภาพจิตตนเองดวยจิตวิทยาเชิงบวก 
 ความสุขเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา แตเกิดขึ้นไดยาก พบวามีหลายศาสตรที่พยายาม
ศึกษาและอธิบายเก่ียวกับความสุข แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเปนแนวคิดหน่ึงที่ไดพัฒนาและ             
ถูกนํามาใชเปนแนวทางในการสรางความสุข โดยการสรางความสุขดวยจิตวิทยาเชิงบวกน้ี 
ประกอบดวยการพัฒนาจุดแข็งของตนเอง การปรับความคิดใหเปนบวก และการกําหนดเปาหมายใน
ชีวิต ปจจุบันมีการประยุกตใชแนวคิดการสรางความสุขดวยจิตวิทยาเชิงบวกรวมกับการดูแลสุขภาพ 
ทั้งดานสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพ่ือหวังใหบุคคลสามารถดูแลสุขภาพของตนเองอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งกระบวนการดังกลาวประกอบดวยขอควรปฏิบัติ 8 ขอ (การดูแลดานรางกาย 
1 ขอ การดูแลดานจิตใจ 1 ขอ การปรับความคิด 5 ขอ และการกําหนดเปาหมาย 1 ขอ) โดยผลที่
คาดวาจะเกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามกระบวนการดังกลาวคือชวยใหบุคคลเกิดความสุขทั้งทางกายและ
ทางใจตามมาในที่สุด (เกสร มุยจีน, 2559) โดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

1) การดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจเปนสวนที่สัมพันธกัน หากรางกายแข็งแรง              
ไมเจ็บปวย จิตใจก็แจมใสไปดวย การสรางความสุขทางใจจึงควรทํารวมกับการดูแลสุขภาพทางกาย
ควบคูกันไป ดังน้ันจึงตองดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ โดยการออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30-60 นาที นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน 
ตัวอยางอาหารที่ชวยใหรางกายหลั่งสารที่ตอตานอารมณซึมเศราหรือหงุดหงิด ไดแก อาหารที่มี
สารอาหารจําพวกทริปโทแฟน (Tryptophan) ซึ่งจัดเปนกรดอะมิโนที่จําเปนและรางกาย                 
ไมสามารถสรางขึ้นมาเองได จําเปนตองไดรับจากอาหารที่รับประทานเขาไป ทริปโทแฟนจะมีผลตอ
การแลกเปลี่ยนสารสื่อประสาทในสมองที่เรียกวา ซีโรโทนิน (Serotonin) ถาปริมาณซีโรโทนินลดลง
จะทําใหเกิดอารมณซึมเศราหรือหงุดหงิดได อาหารที่มีสารอาหารจําพวกทริปโทแฟน ไดแก                  
เมล็ดทานตะวัน กลวยหอม นมพรองมันเนย สาหรายทะเล และฟกทอง   
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2) ฝกบริหารจิตใจ ฝกทําสมาธิ ทําจิตใจใหวาง การฝกบริหารจิตใจ การฝกทําสมาธิ
เปนการทําใหจิตใจเขมแข็ง มีสติ สามารถเขาใจตนเองและปรับปรุงตนเองไดเสมอ เมื่อมีปญหาใน
สถานการณตางๆ จะสามารถพิจารณาไดอยางมีเหตุมีผล ไมใชอารมณเปนที่ต้ัง ไมปลอยจิตตนเองไป
ตามอารมณ โดยสวนใหญแลวบุคคลมักจะปลอยตัวเองใหเปนไปตามอารมณและอารมณดานลบ เชน 
อารมณโกรธ อารมณเศราเสียใจ มักจะทําใหบุคคลเกิดความทุกขมากกวาความสุข 

3)  ย้ิมใหกับตัวเองทุกวัน แตละวันหลังจากต่ืนนอนใหฝกย้ิมหนากระจกกับตนเอง
ทุกวัน พรอมกับการพูดกับตนเองในเรื่องดีๆ หรือสิ่งที่ดีๆ เชน พูดถึงขอดีของตนเอง พูดใหกําลังใจกับ
ตนเองโดยสามารถพูดในใจหรือพูดออกเสียงมาก็ได คําพูดดีๆ เหลาน้ีจะฝงอยูในจิตใตสํานึกทําใหเรา
เกิดพลังในการตอสูกับอุปสรรค 

4)  คนหาสิ่งดีที่มีอยูฝกการมองหาหรือคนหาขอดีหรือสิ่งดีๆ ที่ตนเองมีอยู ทั้งน้ี
รวมถึงคนดีและโอกาสดีที่อยูรอบตัว ซึ่งในบางครั้งอาจมองขามไป เชน “แมวางานจะหนักทําใหเกิด
ความทอแทในบางครั้ง แตเราก็โชคดีที่มีงานทําที่มั่นคง” “เรามีแตเพ่ือนที่ดีคอยใหกําลังใจ” “แมเรา
จะพิการ แตเราก็โชคดีที่ยังมีชีวิตอยู”  

5)  หมั่นรูจักการปลอยวาง หรือละทิ้งเรื่องราวบางเรื่องหรือสถานการณบางอยางที่
ผานไปแลว ไมสามารถยอนเวลาหรือยอนเหตุการณกลับมาแกไขได ดังน้ัน ควรปรับความคิดของ
ตนเองใหรูจักการปลอยวาง และคิดวาการที่ เราหมกมุนกับอดีตที่ผานมาเปนการกระทําที่                   
เปลาประโยชน และการนําเรื่องราวหรือเหตุการณกลับมาคิดซ้ําๆ จะทํารายตนเอง ปรับความคิด 
ดวยการรูจักเรียนรูที่จะนําอดีตมาเปนบทเรียนและแนวทางการแกไข ปองกันไมใหเกิดในครั้งตอไป 

6)  รูจักการใหอภัยหากคนรอบขางทําใหโกรธ ไมพอใจ หรือแมแตตัวเราทําอะไร
ผิดพลาดก็ตามใหปรับความคิดวามันเปนสิ่งที่เกิดขึ้นได ทุกคนมีสิทธ์ิผิดพลาด ปรับมุมมองของ                
การพิจารณาปญหาที่เกิดขึ้นใหหลากหลายมุมมอง จากน้ันใหนึกถึงสิ่งดีๆ ที่เขาเคยทํา รูจักการใหอภัย
ในสิ่งที่เขาไดกระทํา เพราะวาความโกรธแคน ถาบุคคลไมรูจักการกําจัดทิ้งก็เหมือนของเนาเสีย                
ที่ยอนกลับมาทํารายตัวเอง ดังน้ันการใหอภัยจะทําใหสภาวะจิตใจของเราสบายขึ้น สุขภาพจิตดีและ 
มีความสุขตามมาในที่สุด 

7)  คิดถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในแตละวัน บันทึกเหตุการณหรือนึกถึงเหตุการณที่ดี                   
ที่นาประทับใจกอนนอนในแตละวัน ทั้งน้ีไมจําเปนตองเปนเหตุการณที่ย่ิงใหญ อาจเปนแคเรื่อง
เล็กนอยแตทําใหรูสึกดีก็ได หลังจากน้ันใหบันทึกลงในสมุดบันทึกประจําวัน ซึ่งหากทําบอยครั้ง                 
จะพบวาความสุขน้ันสามารถเกิดขึ้นไดจากเหตุการณเพียงเหตุการณเล็กๆ 

8) ทําแตละวันใหมีคุณคา วัน-เวลาเปนสิ่งที่มีคา หากผานไปแลวไมสามารถยอนคืน
ได หลายคนลวนแตเคยเสียใจที่ไมไดทําบางสิ่งบางอยาง โดยเฉพาะกับพอแมและคนในครอบครัว               
ถาวันน้ีเรายังไมไดทําสิ่งดีๆ ใหแกกันอยางเต็มที่ เราอาจตองเสียใจไปตลอดชีวิต ใหลองคิดวา “หากวันน้ี
เปนวันสุดทายที่เหลืออยู เราจะทําสิ่งดีๆ อะไรในวันน้ีบาง” จะทําใหเราใชชีวิตแตละวันอยางมีคุณคา
มากขึ้น 

3.5 รูปแบบโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพจิต 
จากการทบทวนเอกสารทางวิชาการ ไดมีการวิจัยที่ทําการพัฒนารูปแบบโปรแกรม

สรางเสริมสุขภาพจิตใหกับผูเขารวมโปรแกรมหลายรูปแบบ โดยสวนใหญเปนการพัฒนาโปรแกรม
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สรางเสริมสุขภาพจิตบนหลักการแนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก และใชกระบวนการของกิจกรรมกลุม   
ในการขับเคลื่อนการดําเนินงานของโปรแกรม มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

โปรแกรมการสรางเสริมสขุภาพจิตรวมกับการใหการปรึกษาโดยใชพุทธธรรม 
ธนพร กมลแสน และคณะ (2552) ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตและ                 

ใหการปรึกษาโดยใชพุทธธรรมในผูปวยที่มีอาการวิตกกังวลและซึมเศรา ในผูปวยที่มารับบริการ
โรงพยาบาลหวยผึ้ง จังหวัดกาฬสินธุ มีรายละเอียดพอสังเขปดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 1 การเปนกัลยาณมิตรและการกําหนดรูปญหาหรือการเขาไปรวมรับรูใน
โลกของผูอ่ืนอยางสนิท (Tuning in) โดยอาศัยหลักธรรมในการสรางสัมพันธภาพ ไดแก หลักของ
ความเอ้ืออาทรและปรารถนาดี (กัลยาณมิตรธรรม) และหลักของความเมตตา ชวยเหลือ                   
(พรหมวิหาร 4) และใชหลักธรรมในการรวมกําหนดปญหา ไดแก หลกัธรรมการสงเคราะห (สังคหวัตถุ 4) 
ในขอสมานัตตตา หมายถึง การที่ผูใหการปรึกษาเอาตนเองเขาไปรับรูความรูสึกทุกขของผูปวย               
ซึ่งเปนการสรางสัมพันธเพ่ือการบําบัดระหวางผูใหการปรึกษาและผูปวย 

ขั้นตอนที่ 2 การสืบสาวเหตุแหงปญหาหรือการคนหารอยแยกในโลกประสบการณ 
(Scanning disharmony) คือ กระบวนที่ผูใหการปรึกษาชวยใหผูปวยตรวจ สํารวจ คนหาขอมูลสิ่งที่
ไมกลมกลืน (Disharmony) หรือความทุกขที่เกิดขึ้นวามีสาเหตุเกิดจากกิเลส คือ โลภ โกรธหลง หรือ 
ตัณหา คือ ความอยาก หรือ อุปาทาน คือ การเขาไปยึดมั่นถือกับสิ่งที่ตนเองคิดวาดี หรือคาดหวัง 
และความคิดปรุงแตง เปนการสะทอนปญหาที่เกิดขึ้นใหผูปวยรูปญหาและสาเหตุของปญหาที่แทจริง 

ขั้นตอนที่ 3 การระบุเปาหมายใหชัด หมายถึง ผูวิจัยใหการปรึกษาเพ่ือชวยใหผูปวย
ระบุเปาหมายที่ตองการชัดเจนวา จะลดความทุกข ลดอาการวิตกกังวลและซึมเศราที่เกิดจากสาเหตุ
ของการยึดมั่นถือมั่น ความอยาก และการไมยอมรับอยางไร เปนการชวยใหผูปวยไดตัดสินใจ               
ดวยตนเองในการกําหนดเปาหมายของการแกปญหาและผู วิจัยชวยช้ีแนวทางการปฏิบัติเพ่ือ                 
การแกปญหาที่ถูกตอง เปนไปไดตามสภาพความเปนจริง 

ขั้นตอนที่ 4 การจัดวางวิธีการแกปญหาและปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุตามเปาหมาย 
หมายถึง เมื่อผูปวยมีความชัดเจนเก่ียวกับเปาหมายและหลักการทั่วไปของพุทธศาสนาแลว ผูให                     
การปรึกษาจะชวยผูปวย โดยผูปวยเปนผูพิจารณาเลือกวิธีการตางๆ ซึ่งเหมาะสมกับตัวเขาเอง              
เพ่ือแกไขสาเหตุของปญหาใหสําเร็จในการแกปญหาและวิธีปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุตามเปาหมาย สามารถ
ลดอาการวิตกกังวลและซึมเศราที่ เ กิดจากความอยาก ความยึดมั่นถือมั่น การไมยอมรับ                  
การเปลี่ยนแปลง ใหมีการรูเทาทันความคิด อารมณ และความรูสึกที่เกิดขึ้นในปจจุบันตามความเปน
จริง ทําใหคิดฟุงซานและคิดปรุงแตงลดลง 

เมื่อสิ้นการใหการปรึกษาครบขั้น 4 ขั้นตอน ผูวิจัยจะนัดเพ่ือติดตามประเมินผล
อาการวิตกกังวลและอาการซึมเศรา หลังยุติการใหการปรึกษา 1 เดือนตอมา แตถาหากพบวาผูปวย
ยังมีปญหาหรือใหการปรึกษายังไมครบทั้ง 4 ขั้นตอน ผูวิจัยจะนัดใหการปรึกษาตอในวันถัดไป                   
และหากผูปวยไมมาตามนัด ผูวิจัยจะตามเย่ียมถึงบานหรือประสานผานบุคลากรทีมสุขภาพประจํา              
ศูนยสุขภาพชุมชนที่รับผิดชอบหมูบานน้ัน และใหการปรึกษาจนสิ้นสุดกระบวนการปรึกษา จากน้ัน
ติดตามประเมินผลหลงัยุติการปรึกษาอีก 1 เดือนตอมาเชนกัน ดานผลลัพธการดําเนินงาน พบวา จาก
การใหคําปรึกษาผูปวยโดยใชแนวพุทธธรรม จํานวน 14 คน หลังใหการปรึกษาไปแลว 1 เดือน พบวา 
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ผูปวยจํานวน 13 คน มีการเปลี่ยนแปลงคาคะแนนและอาการวิตกกังวลและมีอาการซึมเศราลดลง 
ทุกคน ผูปวยมีการผอนคลายและมีความสงบทางใจมากขึ้น และมีผูปวยจํานวน 1 คน ไปศึกษาที่
ตางจังหวัดจึงไมสามารถติดตามประเมินผลได 

โปรแกรมการสรางเสริมสขุภาพจิตประยุกตทักษะชีวิตรวมกับกระบวนการกลุม 
ณัฐพงศ สิงหสาธร และจุฬาภรณ โสตะ (2555) พัฒนาโปรแกรมสงเสริมสุขภาพจิต

ประยุกตทักษะชีวิตรวมกับกระบวนการกลุมกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยอางอิงแนวคิดทักษะ
ชีวิตที่ใชในประเทศไทยและอางอิงกระบวนการกลุมในการจัดกิจกรรมสุขศึกษามีระยะเวลา
ดําเนินการ 12 สัปดาห จัดกิจกรรม 5 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 ใชเวลา 6 ช่ัวโมง ครั้งที่ 2-5 ครั้งละ 3 ช่ัวโมง 
กิจกรรมครั้งที่ 1-5 จัดในสัปดาหที่ 1, 4, 7, 10 และ 12 ตามลําดับ การจัดกิจกรรมดําเนินการในเวลา
ราชการโดยใหทางสถานศึกษาจัดชวงเวลาที่เหมาะสม มีรายละเอียดดังน้ี 
 ครั้งที่ 1 สัปดาหที่ 1 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตเพ่ือการพัฒนาความรูรวมกับทักษะ
ชีวิตดานความคิดสรางสรรคและความคิดวิเคราะหวิจารณ ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม 6 ช่ัวโมง 
ประกอบดวย กิจกรรม “รูจักกันและเรียนรูซึ่งกันและกัน” เพ่ือเปนการแนะนํากิจกรรมในการวิจัย
และแนะนําคณะผูวิจัย กิจกรรม “ตนไมแหงความคาดหวัง” โดยใหนักเรียนแสดงความคาดหวัง               
ในการรวมกิจกรรมการบรรยายประกอบสื่อในหัวขอเรื่อง “สุขภาพจิตกับวัยรุน” และเลนเกม                 
ตอบคําถามหลังการบรรยาย การมอบรางวัล จากน้ันแบงกลุมเพ่ืออภิปรายกลุมเรื่อง “วัยรุนวัยใสวัยเสี่ยง” 
และ “พลังสุขภาพจิต” เพ่ือใหวัยรุนแสดงความคิดเห็นและทํางานเปนกลุม มีการบรรยายใหความรู
ระหวางที่ทํากิจกรรมกลุมเพ่ือเปนการทบทวนความรูที่ไดรับจากการฟงการบรรยายที่ไดรับฟงมา และ
ทํากิจกรรมกลุมเรื่อง “จิตเปนนายกายเปนบาวจริงหรือ” โดยใชรูปแบบการประชุมกลุมยอย                
การแสดงความคิดเห็น การเลนเกม และการระดมสมอง 
 ครั้งที่  2 สัปดาหที่  4 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดาน               
ความตระหนักรูในตนเองและความเห็นใจผูอ่ืน และดานความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบตอ
สังคม ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม 3 ช่ัวโมง โดยใชกระบวนการกลุม กําหนดสถานการณสมมติ 
และใหทําใบงานรวมกับการอภิปรายกลุมและการแสดงบทบาทสมมติดวยกิจกรรม “ตนไมแหงชีวิต
ของฉัน” กิจกรรม “คุณคาแหงตน” กิจกรรม “รูเขารูเรา” 
 ครั้งที่ 3 สัปดาหที่ 7 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตโดยใชกระบวนการกลุมเพ่ือพัฒนา
ทักษะชีวิตดานการสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร และดานการตัดสินใจและการแกไขปญหา                
ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม 3 ช่ัวโมง ประกอบดวย กิจกรรม “ภาษาดอกไมใหพอแม” และ 
“ปญหาทุกอยางแกไขได” โดยใชการประชุมกลุมยอยเพ่ือฝกการวิเคราะหสถานการณ การอภิปรายกลุม  
เพ่ือฝกแกปญหา การแสดงความคิดเห็น และการแสดงบทบาทสมมติ 
 ครั้งที่ 4 สัปดาหที่ 10 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตโดยใชกระบวนการกลุมเพ่ือพัฒนา
ทักษะการตัดสินใจและการแกไขปญหา และการจัดการกับอารมณและความเครียด ใชเวลาใน                
การดําเนินกิจกรรม 3 ช่ัวโมง ประกอบดวย กิจกรรมกลุม “วาวุนใจทํา ไงดี” และ “ปรับจิต                 
ปรับอารมณ” โดยการบรรยายประกอบสื่อ การฝกปฏิบัติการดูแลจิตและอารมณดวยตนเอง                   
การแสดงบทบาทสมมติเผชิญสถานการณการจัดการกับอารมณและการจัดการกับความเครียด                
การประชุมกลุมยอยเพ่ือฝกการวิเคราะหสถานการณ 
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 ครั้งที่ 5 สัปดาหที่ 12 ใชเวลาในการดําเนินกิจกรรม 3 ช่ัวโมง ประกอบดวย                  
การช้ีแจงและกลาวขอบคุณผูที่เก่ียวของในการดําเนินการวิจัย สรุปผลของประสบการณการทํากลุม
ทั้งหมด และเปดโอกาสใหระบายความรูสึกของตนเอง และช้ีแนะใหเห็นประโยชนที่สมาชิก              
จะไดรับเมื่อจบกิจกรรมเเละเมื่อสิ้นสุดกลุม 
 ผลจากการดําเนินงานพบวา นักเรียนมีอายุเฉลี่ย 15 ป เปนหญิงทั้งหมด 28 คน 
ชาย 42 คน หลังการทดลอง กลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมสุขภาพจิตดวยทักษะชีวิตรวมกับ
กระบวนการกลุม มีคาคะแนนความรูเก่ียวกับสุขภาพจิตและการปองกันปญหาสุขภาพจิต คะแนน
ทักษะชีวิตทุกดานและคะแนนการปฏิบัติตัวในการปองกันปญหาสุขภาพจิต สูงกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P < 0.05  

โปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา 
โปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา หมายถึง 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ยึดแนวคิดและหลักการพ้ืนฐานของการจัดกระบวนการจิตตปญญาศึกษา
ผานการฝกปฏิบัติตามแนวทางตางๆ โดย ชัชวิทย สงวนภักร, ธีระภาพ เพชรมาลัยกุล, และพาสนา 
จุลรัตน (2557) ไดพัฒนาโปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาของ
นิสิตระดับปริญญาตรี ช้ันปที่ 2 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน               
มีขั้นตอนดังน้ี  

1)  ขั้นนํา ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคความสําคัญ และลักษณะกิจกรรมการเสริมสราง
ความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาใหนิสิตทราบ 

2) ขั้นดําเนินกิจกรรม ผูวิจัยดําเนินการเสริมสรางความสุขในการเรียนโดยใช
โปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษาตามขั้นตอนของแตละกิจกรรม 
คือ ผูวิจัยอธิบายและสาธิตวิธีการทํากิจกรรม จากน้ันใหนิสิตทํากิจกรรมตามรูปแบบขั้นตอนที่กําหนด 
โดยผูวิจัยคอยช้ีแนะและเปดโอกาสใหนิสิตซักถาม 

3) ขั้นสรุป ผูวิจัยใหนิสิตแสดงความรูสึกที่มีตอกิจกรรม และการเปลี่ยนแปลง                
ที่เกิดขึ้นกับนิสิตหลังจากการเขารวมโปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญา
ศึกษาในแตละครั้ง จากน้ันผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติม 

การดําเนินกิจกรรมของแตละขั้นตอนจะมุงเนนไปที่ 
(1)  การปฏิบัติผานการเคลื่อนไหว หมายถึง กิจกรรมที่มีเปาหมายหลักของ                 

การปฏิบัติ คือ เพ่ือใหฝกสังเกตและไดมีสติอยูกับการเคลื่อนไหวรางกาย ไดแก กิจกรรมโยคะเบ้ืองตน 
กิจกรรมโยคะรักษาโรค กิจกรรมไทเกก และกิจกรรมเคลื่อนไหวแบบไทย  

(2)  การปฏิบัติผานความสงบน่ิง หมายถึง กิจกรรมที่มีเปาหมายหลักของการปฏิบัติ
คือ เนนความสงบต้ังมั่นของรางกายและจิตใจ ไดแก กิจกรรมฝกการผอนคลาย และการทําสมาธิ 

(3)  การปฏิบัติผานกระบวนการเชิงสรางสรรค หมายถึง กิจกรรมที่มีเปาหมายหลัก 
ใหสังเกตใครครวญภายในจิตใจ ไดแก กิจกรรมปนแตงแบงปน กิจกรรมศิลปะเพ่ือการสํารวจตนเอง 
กิจกรรมเมืองในฝน กิจกรรมโดมิโน และกิจกรรมสายธารแหงชวงชีวิต  
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(4)  การปฏิบัติผานกระบวนการเชิงความสัมพันธ หมายถึง กิจกรรมที่มีเปาหมาย
หลักของการปฏิบัติ คือ ฝกสติเฝามองสภาวะภายในสะทอนตนเอง อาศัยความสัมพันธของ
กัลยาณมิตรสะทอนซึ่งกันและกัน ไดแก กิจกรรมสุนทรียสนทนา และกิจกรรมคนหาคนดี 

ผลการศึกษาคนควาพบวา ภายหลังการทดลอง นิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 2 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน ที่ไดรับโปรแกรมการเสริมสราง
ความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา มีความสุขในการเรียนมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 และนิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 2 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน ที่ไดรับโปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนวจิตตปญญาศึกษา                
มีความสุขในการเรียนมากกวานิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 2 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน ที่ไมไดรับโปรแกรมการเสริมสรางความสุขในการเรียนตามแนว                 
จิตตปญญาศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

สวนธนา นิลชัยโกวิทย และคณะ (2551, น. 4-5) ไดสังเคราะหหลักการพ้ืนฐานของ
การจัดกระบวนการเรียนรูแนวจิตตปญญาออกมาเปน “หลักจิตตปญญา 7” หรือเรียกในช่ือยอ
ภาษาอังกฤษวา 7 C’s มีรายละเอียดดังน้ี  

1)  หลักการพิจารณาดวยใจอยางใครครวญ (Contemplation) คือ การเขาสูสภาวะ
จิตใจที่เหมาะสมตอการเรียนรูแลวสามารถนําจิตใจดังกลาวไปใชทํางานอยางใครครวญ ทั้งดาน              
พุทธิปญญา (Cognitive) ดานระหวางบุคคล (Intrapersonal) และดานภายในบุคคล (Intrapersonal) 
หลักการน้ีถือเปนหัวใจของการจัดกระบวนการเรียนรูแนวจิตตปญญา ผูจัดกระบวนการจะตอง
ออกแบบกระบวนการที่สรางเง่ือนไข และกระตุนใหผูรวมกระบวนการเกิดการใครครวญอยางลึกซึ้ง
เก่ียวกับตนเองความสัมพันธ และประสบการณตางๆ ที่สัมผัส โดยต้ังอยูบนพ้ืนฐานของจิตใจที่สงบ 
ผอนคลาย มีสมาธิ และมีความตระหนักรู 

2) หลักความรักความเมตตา (Compassion) คือ การสรางบรรยากาศของความรัก 
ความเมตตา ความไววางใจ ความเขาใจ และการยอมรับ รวมทั้งการเกื้อหนุนซึ่งกันและกันบนพ้ืนฐาน
ของความเช่ือมั่นในศักยภาพของความเปนมนุษย เนนความสําคัญของความไววางใจ การเปดกวาง 
ความรูสึกปลอดภัย ความจริงใจ เห็นอกเห็นใจ (Empathy) และหวงใย 

3) หลักการเช่ือมโยงสัมพันธ (Connectedness) คือ การบูรณาการการเรียนรูใน
แงมุมตางๆ เพ่ือใหเกิดการเรียนรูที่เปนองครวมเช่ือมโยงกับชีวิต และสรรพสิ่งตางๆ ในธรรมชาติ 
อยางแทจริง 

4) หลักการเผชิญความจริง (Confrontating reality) คือ การเปดโอกาส การสราง
เง่ือนไขใหผูเขารวมกระบวนการไดเผชิญความเปนจริงสองดาน ไดแก 

4.1) ความเปนจริงในตนเอง เชน ความคิด ความรูสึกที่ไมรูตัว หลีกเลี่ยงหรือ              
เก็บกดไว ดวยการสงเสริมการสืบคนและสัมผัสกับตัวตนของตนในแงมุมตางๆ ผานกิจกรรม และ      
การใครครวญอยางลึกซึ้งโดยไมหลีกหนี ภายใตบรรยากาศที่ปลอดภัย เปดกวาง ยอมรับ และมี           
ความรักความเมตตาทั้งตอตนเองและตอกัน 
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4.2) การเผชิญกับสภาพความเปนจริงที่แตกตางไปจากกรอบความเคยชินของ
ตน เชน คนมีพ้ืนฐานตางกัน สภาพความเปนจริงในชุมชนและสังคมที่กระตุนใหเกิดการเรียนรูใน
แงมุมใหมทําใหเผชิญกับความขัดแยงที่เกิดจากความแตกตาง 

5) หลักความตอเน่ือง (Continuity) ความตอเน่ืองของกระบวนการเรียนรูเปนสิ่งที่
มีความสําคัญกับการเรียนรูเพ่ือการเปลี่ยนแปลงมาก เพราะการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานมักเกิดขึ้นจาก
ประสบการณสะสมที่ชวยสรางเง่ือนไขภายในใหสุกงอม พรอมที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐาน 

6) หลักความมุงมั่น (Commitment) ความมุงมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองถือเปน
องคประกอบที่สําคัญที่สุดในการนําสิ่งที่ไดรับรูเขามาสูใจของตนเอง และนําเอากระบวนการที่ไดรับ
กลับไปใชในชีวิตเพ่ือการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงภายในตนอยางตอเน่ือง 

7)  หลักชุมชนแหงการเรียนรู (Community) ความเปนชุมชนแหงการเรียนรู ก็คือ 
ความรูสึกเปนชุมชนรวมกันที่เก้ือหนุนใหเกิดการเรียนรู และการเปลี่ยนแปลงภายในของแตละคน 
รวมทั้งการจัดกระบวนการที่กอใหเกิดการมีเวลาใครครวญตามลําพังและการใชเวลาอยูรวมกับผูอ่ืน 

การเรียนรูกิจกรรมตางๆ ตามแนวคิดจิตตปญญาศึกษา มีดังตอไปน้ี 
1)  การเรียนรูผานการเคลื่อนไหว (Movement practices) เปนการฝกสังเกตและ 

มีสติอยูกับการเคลื่อนไหวรางกายในรูปแบบตางๆ กิจกรรมที่สามารถนํามาใช เชน โยคะ ช่ีกง ไทเกก 
การเดิน เปนตน 

2)  การเรียนรูผานกระบวนการเชิงสรางสรรค (Creation process practices) เปน
การฝกการสังเกตใครครวญภายใน และการพัฒนาญาณทัศนะ (Intuition) และความละเอียดออน
ประณีตผานงานสรางสรรค โดยกิจกรรมที่สามารถทําได เชน การทํางานศิลปะตางๆ เชน การวาดภาพ 
การจัดดอกไม การจัดสวนหยอม เปนตน 

3)  การเรียนรูผานการทํากิจกรรมทางสังคม (Activist practices) เปนการสัมผัส
เรียนรูและใครครวญ เห็นความเช่ือมโยงแหงเหตุปจจัยของความสุขและทุกขในชีวิตจริง กิจกรรมที่
สามารถปฏิบัติได เชน การเจริญสติในการทํางาน ในชีวิตประจําวัน การทํากิจกรรมอาสาสมัคร                
เปนตน 

4)  การเรียนรูผานพลังพิธีกรรมศักด์ิสิทธ์ิ (Ritual practices) เปนการสัมผัสพลัง
หรือจิตวิญญาณของธรรมชาติเปนญาณทัศนะ (Intuition) และสัมผัสเรียนรูตนเอง การปลีกวิเวก
สัมผัสธรรมชาติ (Retreat) เพ่ือพัฒนาความสงบเปนและละเอียดประณีตภายใน กิจกรรมที่ทํามีดังน้ี
พิธีกรรมทางศาสนา เชน การสวดมนตภาวนา พิธีกรรมที่เก่ียวของกับธรรมชาติ เชน การทํา Vision 
quest การปลีกวิเวก สัมผัสธรรมชาติ (Retreat) เปนตน 

5)  การเรียนรูผานกิจกรรมรังสรรค (Generative practices) เปนการระลึกถึง 
พระผูเปนเจา สิ่งศักด์ิสิทธ์ิ และการรองขอเพ่ือชวยเหลือใหเพ่ือนมนุษยไดพนทุกข กิจกรรมรังสรรค
ตางๆ ที่ปฏิบัติ เชน การสวดมนต การอานพระคัมภีรและเมตตาภาวนา เปนตน 

6) การเรียนรูผานความสงบน่ิง (Stillness practices) มุงเนนพัฒนาความสงบเย็น 
ความต้ังมั่นของรางกายและจิตใจ กิจกรรมที่นาสนใจ เชน การทําสมาธิ การกําหนดใหจิตจดจออยูกับ
สิ่งใดสิ่งหน่ึง เชน เพลง หรือเสียงที่ไดยิน เปนตน 
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7)  การเรียนรูผานกระบวนการเชิงความสัมพันธ (Relational practices) เปน
กิจกรรมที่มุงเนนกระบวนการฝกสติ เฝามองสภาวะภายในสะทอนตนเอง อาศัยความสัมพันธของ
กัลยาณมิตรสะทอนซึ่งกันและกัน กิจกรรมที่สามารถนํามาใชในดานน้ี ไดแก สุนทรียสนทนา 
(Dialogue) การฝกฟงอยางลึกซึ้ง (Deep listening) การสะทอนความคิด (Reflection) การเขียน
บันทึก (Journal) การสนทนากับเสียงภายใน (Voice dialogue) เปนตน 

ธนา นิลชัยโกวิทย (2551, น. 154) ไดสรุปผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการจัดการ
เรียนรูตามแนวคิดจิตตปญญาศึกษาดังตอไปน้ี 

1)  เกิดการเปลี่ยนแปลงระดับกลุม หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับกลุม
ทั้งหมดโดยรวมเปนวิถีปฏิบัติและแบบแผนปฏิสัมพันธภายในใจกลุมที่เปลี่ยนไป มี 2 ประการ คือ 

1.1) วิถีการปฏิบัติรวมกันดวยการรับฟงอยางมีสติ คือ การเกิดขึ้นของการสราง
บรรยากาศการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นภายในกลุมโดยรวมที่ชาลง มีการพูดอยางมีสติมากขึ้น                  
มีการหยุดเพ่ือใครครวญและรับฟงกันอยางลึกซึ้งมากขึ้น ความคิดเห็นแยงที่เกิดขึ้นไมนําไปสู                
การปะทะทางความคิด แตเปนการชวยเสริมและตอยอดความคิดใหชัดเจนและรอบดานมากขึ้น 

1.2) วัฒนธรรม “การเรียนรูอยูที่ตนเอง” คือ เกิดการใหความหมายรวมกันวา
การเรียนรูขึ้นอยูกับตนเอง และตองสามารถเรียนรูไดตลอดเวลา สามารถเรียนรูไดในทุกเง่ือนไข             
เกิดบรรยากาศการรับผิดชอบตอการเรียนรูของตนเอง และยอนกลับมาถามตนเองมากขึ้นวาปฏิกิริยา
ของตนทั้งทางการแสดงออก ความคิด และความรูสึกที่มีตอการเรียนรู สะทอนกรอบอางอิงภายใน
ของตนเองอยางไร เกิดวัฒนธรรมการใครครวญเก่ียวกับตนเองอยางมีวิจารณญาณ (Critical self- 
reflection) ขึ้นในกลุม สิ่งที่นาสนใจที่สุดก็คือ การเปลี่ยนแปลงทั้งสองประการที่เกิดขึ้นในกลุมน้ี                                      
เปนการเปลี่ยนแปลงที่คอยๆ เกิดขึ้นเอง โดยไมไดมีขอกําหนดที่เปนทางการมาช้ีนํา แตเปนการเรียนรู
ที่เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกมีปฏิสัมพันธกันในกลุม คอยๆ ซึมซับทัศนคติและแนวความคิด ตลอดจน
ทาทีในการปฏิบัติตอกันและกัน เมื่อสมาชิกคนหน่ึงเกิด “ความรูสึก” หรือ “การใครครวญตนเอง
อยางมีวิจารณญาณ” ขึ้น สมาชิกคนอ่ืนๆ ก็ไดเรียนรูและไดรับผลกระทบ ทําใหเกิดสติและยอนกลับ
มาใครครวญพิจารณาตนเองไปดวยพรอมๆ กัน สงผลกระทบเปนปฏิกิริยาลูกโซที่เช่ือมโยงกันอยาง
ตอเน่ืองภายในกลุม 

2) เกิดการเปลี่ยนแปลงระดับบุคคล คือ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในตัวสมาชิก
แตละคนและสามารถสังเกตไดดวยตนเอง หรือสมาชิกคนอ่ืนๆ ซึ่งมีทั้งสวนที่เปนการเปลี่ยนแปลง
ภายในและสวนที่แสดงออกมากเปนรูปธรรมในการปฏิบัติ 5 ประการ ดังน้ี 

2.1)  สติในชีวิตประจําวัน การมีสติรูตัวโดยเฉพาะในชีวิตประจําวันของตนเอง 
เปนประเด็นที่มีความสําคัญและเปนพ้ืนฐานของการเปลี่ยนแปลงในขออ่ืนๆ เพราะเปนจุดที่ทําใหได
หันกลับเขามาดูตัวเอง สังเกตตัวเองและโลกภายในของตน และสังเกตสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวตามที่
เปนจริง ชวยใหรูเทาทันความรูสึกนึกคิดของตน มีเวลาใครครวญ รับฟงผูอ่ืน และรับรูสิ่งตางๆ                 
ไดอยางเปดกวางขึ้น และไมดวนตัดสินหรือมีปฏิกิริยาโตกลับ 

2.2) การเขาใจและยอมรับตนเอง การเขาใจและยอมรับความเปนจริงเก่ียวกับ
ตนเอง ทั้งดานบวกและดานลบเปนพ้ืนฐานที่สําคัญที่สุดในการเริ่มตนเปลี่ยนแปลงตนเอง สงผลใหมี
ความรูตัวมากขึ้น ยอมรับตัวเองมากขึ้น และเกิดผลหลายๆ ประการตามมา เชน ตัดสินตัวเองนอยลง 
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เห็นความงามภายในตัวเอง มีเมตตาตอตัวเองมากขึ้น รูสึกเช่ือมั่นในตัวเอง การเขาใจและยอมรับ
ตนเองมากขึ้นเปนผลจากปจจัยหลายๆ ดาน เชน การมีสติรูตัว การไดมองเห็นในประเด็นที่ตนเอง               
ไมเคยเห็นมากอนจากกิจกรรมหรือจากการสะทอนของเพ่ือน การเรียนรูจากประเด็นของเพ่ือน                
ในกลุมแลวนํามาใครครวญและบรรยากาศที่เปดกวาง จริงใจและยอมรับกันในกลุม ที่เอ้ือใหแตละคน
กลาเปดเผยและเผชิญกับปญหาของตนเอง 

2.3) ความเขาใจ ความรัก และความเมตตาตอเพ่ือนมนุษย จากกระบวนการ               
ที่เนนการเปดรับและการรับฟงอยาลึกซึ้ง เปดโอกาสที่หลากหลายใหแตละคนไดเรียนรูซึ่งกันและกัน 
มีโอกาสเปดเผยตนเองและแบงปนประสบการณ ทําใหเกิดความรักและความเมตตาตอเพ่ือนมนุษย
มากขึ้น เปนความรักและความเมตตาบนพ้ืนฐานของความเขาใจอยางลึกซึ้ง ทําใหเกิดความเคารพ
การยอมรับ และความเช่ือมั่น ทําใหไดมองเห็นทั้งความแตกตางหลากหลาย และความเปนหน่ึง
เดียวกันของเพ่ือนมนุษย สามารถเห็นความงามในตัวคนอ่ืนไดอยางแทจริง ซึ่งสงผลทั้งตอ
ความสัมพันธของตนกับคนรอบขางในชีวิต และตอการเรียนรูภายในของตนเองที่เกิดขึ้นทามกลาง
ความสัมพันธที่เปลี่ยนแปลงไป และความเขาใจผูอ่ืนที่ชัดเจนขึ้น 

2.4)  การเขาใจและการยอมรับความเปนจริงตามธรรมชาติ จากกิจกรรม             
บางประการ เชน การเรียนรูเก่ียวกับความตาย การเขาไปสัมผัสและทํางานกับชุมชนในสังคม และ 
การเขาไปเรียนรูในธรรมชาติทําใหเปดโลกทัศนของตนเองใหกวางขวางและสอดคลองกับความเปน
จริงมากขึ้น ไมวาจะเปนการเขาใจธรรมชาติของชีวิตมนุษยตามที่เปนจริง หรือการเขาใจกฎเกณฑของ
ธรรมชาติสิ่งตางๆ เกิดขึ้นตามเหตุปจจัยของตัวมันเอง โดยที่เราไมสามารถเขาไปควบคุมใหเปนไปตาม
ความตองการของเราได 

2.5) การเกิดความสมดุลในตนเอง มนุษยเรารับรูและสัมพันธตอตนเองและโลก 
3 ทางดวยกัน คือ ความคิด ความรูสึก และปฏิกิริยาทางกายหรือการกระทํา บางคนถนัดใชความคิด 
บางคนถนัดใชใจหรืออารมณความรูสึก และบางคนใชสัญชาตญาณและการลงมือทําเปนหลัก แตใน
ความเปนจริงทั้งความคิด ความรูสึก และการปฏิบัติ ลวนเปนฐานของปญญาที่มีความสําคัญและ
เกื้อหนุนกันและกัน การพัฒนาปญญาทั้ง 3 ดาน ใหสมดุลจึงเปนสิ่งที่มีความสําคัญ คือ การเกิดสมดุล
ระหวาง กาย ใจ และความคิด 

โดยสรุปแลว จิตตปญญาศึกษาเปนกระบวนการในการเรียนรูของบุคคลที่เนน                 
การเรียนรูจากภายใน คิดและใครครวญจนเกิดความรู ความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญของ 
สิ่งที่เรียนรู เกิดความเขาใจในความเปนธรรมชาติของสิ่งตางๆ ที่เก่ียวของเกิดปญญา ทําใหจิตใจไดรับ
การพัฒนาอยางแทจริง 

โปรแกรมการสรางเสริมสขุภาพจิตโดยการพัฒนาตนตามหลักศาสนา 
การที่บุคคลนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจําวันและใน                  

การปฏิบัติงาน ทําใหบุคคลมีการพิจารณาตนเองปรับปรุงตนเอง มีความเครียดลดลง มีสุขภาพจิต             
ดีขึ้นและชวยลดปญหาทางจิต ยึดตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนาโดยนําหลักคําสอน
โอวาทปาติโมกข ซึ่งเปนหัวใจสําคัญทางพุทธศาสนา ที่ทําใหบุคคลผูปฏิบัติตามพระธรรมคําสอน                
เกิดศรัทธา คือ มีความเช่ือดวยเหตุดวยผลวา ทําดี-ไดดี ทําช่ัว-ไดช่ัว กรรม (การกระทํา) มีจริง-             
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ผลกรรม (สิ่งที่ไดรับ) มีจริง บุคคลสรางเหตุ (กรรมหรือการกระทํา) อยางไร ยอมไดรับผลของกรรม
อยางน้ัน  

หลักคําสอนโอวาทปาติโมกขมีใจความสําคัญ 3 ประการ (พวงเพชร เกษรสมุทร 
และคณะ, 2554) ไดแก  

1) การไมทําความช่ัว (ความช่ัว คือ อกุศลกรรมบถ) เพราะถาทําแลวจะกอใหเกิด
โทษตอตนเองและผูอ่ืน  

2) การทําความดี (ความดีที่ถูกตองตามพระธรรมคําสอน คือ บุญกิริยาวัตถุ) ควรทํา
อยางสม่ําเสมอเพราะทําแลวจะกอใหเกิดผลดีตอตนเองและผูอ่ืนทั้งในปจจุบันและอนาคต  

3) การทําจิตใหบริสุทธ์ิ (ช่ัวขณะ-สมาธิ และตลอดไป-วิปสสนา หรือปญญา) 
บุคคลผูฝกจิตเปนนิจจะทําใหจิตมั่นคง เยือกเย็น มีความสุขสงบของจิตใจเกิดขึ้น            

ซึ่งเปนกฎธรรมชาติ การฝกนําผลการกระทําของตนเองในแตละวันมาทบทวนหาขอบกพรอง              
(ความช่ัว) วิเคราะหหาสาเหตุ แนวทางแกไข ลงมือปฏิบัติการแกไข แลวประเมินตนเอง ไมเพงโทษ
ผูอ่ืนหรือสิ่งอ่ืนอยางสม่ําเสมอตอเน่ือง จะทําใหเกิดการพัฒนาตนเอง หลักในการปฏิบัติการรูจักเหตุ
รูจักผล ไดเรียนรู สังเกต จดจําทําความเขาใจ เห็นความสําคัญ ยอมรับดวยเหตุและผลเมื่อบุคคลได
แสดงออกในสิ่งที่ตนไดเรียนรู และไดรับการยอมรับและเห็นคุณคาจากการกระทําของตน บุคคลจะ
กระทําซ้ําบอยๆ จนเกิดเปนนิสัย และการกระทําอยางตอเน่ืองจะทําใหบุคคลเห็นความสามารถของ
ตนเอง เห็นวาตนเองมีความสําคัญ สามารถประสบความสําเร็จในการทําสิ่งตางๆ ทําใหตนเองมีคุณคา 
และดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข  

พวงเพชร เกษรสมุทร และคณะ (2554) ไดศึกษาผลของการศึกษาวิชาการพัฒนา
ตนตามหลักคําสอนทางศาสนา คือ โอวาทปาติโมกข ซึ่งเปนหัวใจสําคัญทางพุทธศาสนาตอการเห็น
คุณคาในตนเองและความสุขในการดําเนินชีวิตของนักศึกษาพยาบาล ซึ่งขั้นตอนการเรียนการสอน
วิชาการพัฒนาตนตามหลักศาสนา ประกอบดวย 

1)  การสอนอยางมีแบบแผนเรื่องโอวาทปาติโมกขซึ่งเปนกฎแหงธรรมชาติ แบงเปน 
3 สวน คือ การละความช่ัวทั้งปวง การทําความดีใหถึงพรอม และการทําจิตใหบริสุทธ์ิ เปนการสอน
ตามแผนการสอน ซึ่งจัดทําโดยคณะกรรมการประจําวิชาการพัฒนาตนตามหลักศาสนาในหัวขอ 
ศรัทธา พระพุทธเจาสอนอะไร กรรมและผลของกรรม บุญกิริยาวัตถุ 10 อกุศลกรรมบถ 10                 
การพิจารณาตนเอง การใฝรู วิธีการสอนที่ใช ไดแก การบรรยาย (Lecture) การบรรยายแบบ
นักศึกษามีสวนรวม (Active participation) การระดมความคิดเห็นและคนหาขอสรุป (Brain 
storming) เปนตน สื่อการสอนที่ใช ไดแก เอกสารประกอบการบรรยาย หนังสือหลักโอวาทปาติโมกข 
หนังสือสวดมนต วิดีโอ วีดิทัศน สถานการณสมมติ ใบงาน และการบาน 

2)  การจัดกิจกรรมกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรู  เ พ่ือให เกิดความรู เ ชิงประจักษ         
ตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาใหนักศึกษาเขากลุมเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดและประสบการณ 
จากการเรียนรูในแตละครั้ง (Group sharing) ใชเวลาประมาณ 30-45 นาทีตอครั้ง 

3)  การวิเคราะหตนเองทั้งดานความคิดและการกระทําในชีวิตประจําวัน ทั้งสวนที่ดี
และสวนที่บกพรองตองแกไข และใหการบานแกนักศึกษาเพ่ือใหนักศึกษาฝกสังเกตตนเอง พิจารณา
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และวิเคราะหตนเองดวยหลักเหตุและผลตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา จากน้ันนํามา
แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันในหองเรียน 

4)  กิจกรรม “โครงการทําความดีถวายในหลวงฯ” แบงนักศึกษาเปน 5 กลุม ใหคิด
และจัดกิจกรรมที่สรางสรรคและเปนประโยชนตอผูอ่ืน 1 กิจกรรม เพ่ือใหนักศึกษาเรียนรูที่จะมี                
จิตอาสา กระทําความดีที่เปนประโยชนแกสังคมเรียนรูที่จะมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผและนึกถึงผูอ่ืน 

5)  กิจกรรม “การฝกจิตใหเกิดปญญา” ณ สถานปฏิบัติธรรม เปนการเชิญ               
พระวิทยากรมาบรรยายธรรม ฝกปฏิบัตินําหลักธรรมมาใชในชีวิตประจําวัน และการทําสมาธิให               
จิตสงบ 
 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล ช้ันปที่ 3 ของคณะพยาบาลศาสตรแหงหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร จํานวน 127 คน แบงเปนกลุมทดลองที่เลือกเรียนวิชาการพัฒนาตนตามหลัก
ศาสนา จํานวน 66 คน เขาเรียนสัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 4 ช่ัวโมง เปนเวลา 8 สัปดาห และเขารวม
กิจกรรมฝกจิตใหเกิดปญญา เปนเวลา 3 วัน 2 คืน รวมเวลาทั้งสิ้น 54 ช่ัวโมง กลุมควบคุมเลือกเรียน
วิชาเลือกอ่ืน จํานวน 61 คน กลุมตัวอยางทุกคนไดรับการประเมินการเห็นคุณคาในตนเองและ
ความสุขกอนและหลังการทดลอง    
 เมื่อสิ้นสุดกระบวนการเรียนการสอนของวิชาการพัฒนาตนตามหลักศาสนา พบวา
นักศึกษาที่เขาเรียนวิชาการพัฒนาตนตามหลักศาสนา เห็นคุณคาในตนเอง และมีความสุขเพ่ิมขึ้น
มากกวากอนการเขาเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P < 0.05 และมากกวานักศึกษาที่เลือกเรียนวิชา
เลือกอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ P < 0.05 

สรุปไดวา ภายหลังจากการศึกษามีการพัฒนาโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพจิต             
หลายรูปแบบ สวนใหญ แตในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยไดเลือกพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิตกับ
กลุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาล บนหลักแนวคิดของการฝกทักษะการมองโลกในแงดี เพราะผูวิจัย
เล็งเห็นประโยชนของการมองโลกในแงดี ซึ่งเปนสวนหน่ึงในหลักการของจิตวิทยาเชิงบวก และใช
รูปแบบการดําเนินกิจกรรมกลุมเพ่ือสรางแรงจูงใจภายในกลุมที่เขารวมโปรแกรมและเปนพลัง
ขับเคลื่อนการดําเนินงานของโปรแกรมใหบรรลุตอวัตถุประสงค เปาหมายของโปรแกรม                 
สวนรายละเอียดรูปแบบการดําเนินกิจกรรมของการฝกทักษะการมองโลกในแงดีน้ัน ผู วิจัยมี                 
ความเห็นชอบกับรูปแบบกิจกรรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดีของ ปยวะดี ลีฬหะบํารุง (2547)  
ที่ทําการวิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการมองโลกในแงดีของของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
วามีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาล จึงไดนํารูปแบบน้ีมาประยุกตใชกับงานวิจัย
พัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต มีรายละเอียดดังตอไป  

 
4.  การพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต 

 จากรายงานการวิจัยของ วรางคณา รัชตะวรรณ และคณะ (2554) ไดกลาวถึง การมอง
โลกในแงดีวา เปนประเด็นหลักของจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งสะทอนถึงความคาดหวังในผลลัพธโดยทั่วไป
วาสิ่งที่ดีจะเกิดขึ้น โดยอุปนิสัยการมองโลกในแงดีตรงกันขามกับการมองโลกในแงราย ซึ่งหมายถึง
การคาดหวังโดยทั่วไปวาสิ่งที่เกิดขึ้นจะเลวราย การมองโลกในแงดียังมีผลตอนิสัยดานสุขภาพ อารมณ
เชิงบวกและระบบภูมิคุมกันโรคที่ดีขึ้น การมองโลกในแงดียังมีความเช่ือมโยงกับคุณลักษณะ                    
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ที่พึงประสงค ไดแก ความสุข ความอุตสาหะ ความสําเร็จและสุขภาพที่ดี สวนการมองโลกในแงราย               
มีความเช่ือมโยงกับคุณลักษณะที่ ไม พึงประสงค  ไดแก  ความทุกขใจ สุขภาพที่ ยํ่าแย และ                     
ความไมพยายามที่จะจัดการกับอุปสรรค ผูที่มองโลกในแงรายจึงมีแนวโนมจะประสบกับปญหา
มากกวาผูที่มองโลกในแงดี ไมวาจะเปนดานสุขภาพจิตหรือสุขภาพกาย บุคคลในทุกเพศทุกวัย              
ควรไดรับการสนับสนุนใหเขาใจถึงวิธีการคิดเชิงบวก หรือไดรับความรูและการฝกฝนในการมีวิธีคิด
อยางคนที่มองโลกในแงดี 
 4.1 แนวคิดการมองโลกในแงดี 

ความหมายของการมองโลกในแงดี 
โกลแมน (Goleman, 1998, pp. 97-101) ไดกําหนดใหการมองโลกในแงดีเปนสวนหน่ึง

ที่สําคัญในการจูงใจตนเอง ซึ่งเปนองคประกอบหน่ึงของการมีปรีชาเชิงอารมณ (Emotional 
intelligent) โดยคนที่มองโลกในแงดีจะเห็นวาทุกสิ่งทุกอยางไมไดเลวราย มีพลังโอกาสที่จะพลิกผัน 
สถานการณที่เลวรายใหกลับคืนดีได 

เซลิกแมน (Seligman, 1998) การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิด ความเช่ือใน
เหตุผลทางบวกตอเหตุการณที่ไมพึงปรารถนาที่ผานเขามาในชีวิต โดยใชรูปแบบการอธิบายใหเหตุผล
ตนเองแบงออกเปน 3 มิติ ดังน้ี คือ 1) ความคงทนถาวรของเหตุการณวา เหตุการณน้ันเกิดแบบ
ช่ัวคราวหรือถาวร 2) ความครอบคลุมของเหตุการณวา เหตุการณน้ันเกิดขึ้นเฉพาะบุคคลหรือเกิดกับ
คนทั่วไป และ 3) ความเปนตนเอง ซึ่งเปนรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเช่ือวาเหตุการณน้ัน
เกิดขึ้นเพราะตนเองหรือจากบุคคลอ่ืน 

วินเซนต (Vincence, 1982, p. 85) กลาววา มนุษยไมควรปลอยใหอุปสรรค              
ขวากหนามและความยากลําบากมาครอบงําชีวิต คนทุกคนควรมีศรัทธาเช่ือมั่นในความสามารถของ
ตนเอง ตองมีความมั่นใจตัวเอง แนวคิดของวินเซนตอยูบนรากฐานแนวคิดวา ทุกปญหามีทางออก 
และทางแกปญหาน้ันมีอยูในตัวของเราเอง โดยอยูในศรัทธาและความเช่ือมั่นที่เรามีตอตัวเอง 

พาร กินสัน และคณะ (Parkinson, et. al., 1996) กล าวว า กลยุทธ ที่ จะทํ า                 
การควบคุมตนเองเพ่ือไมใหเกิดภาวะอารมณไมดีไดน้ัน หน่ึงในกลยุทธก็คือ การมองโลกในแงดี คือ 
การมองในสิ่งตางๆ ในสวนที่สวางไสว สวนอิงลิช (English, 1992, p. 75) กลาววา การมองโลกในแงดี 
คือ เจตคติในทางสวนบุคคลที่จะเลือกโตตอบตามสถานการณตางๆ ในแตละวัน โดยปรับเปลี่ยน            
เจตคติ ไปในทางที่ควบคุมตนเองไดและมีความพึงพอใจในสิ่งที่เกิดขึ้น 

ว.วชิรเมธีภิกขุ (2545, น. 1) การมองโลกในแงดี หมายถึง การรูจักมองหาแงดี             
แงงาม แงที่เปนคุณซุกซอนแทรกซึมอยูในงาน ปญหา อุปสรรค บุคคล เหตุการณในคําวิพากษวิจารณ 
ติฉิน นินทา บริภาษอ่ืนๆ อันไมเจริญโสตประสาทที่ผานเขามาในชีวิตแตละวัน แลวนอมนํามาปรุง
ความคิดจิตใจ ตลอดจนพฤติกรรมและการงานของตนเองใหแวววาวพรายพราวขึ้นมา ในทางที่
สรางสรรคชีวิต 

พระราชวรมุนี (ประยูร ธัมมจิตโต, 2540, น. 34-47) การมองโลกในแงดีเปน                
สุทัศนะนิยมหรือที่เรียกวา Realistic optimism คือ การมองโลกดีอยางมีเหตุผล มีความหวัง เช่ือวาเรา
สามารถแกปญหาไดดวยความพยายาม ไมยอมจํานนตอโชคชะตา 
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ประเวศ วะสี (2541, น. 12-15) การมองโลกในแงดี เปนการมองโลกแบบทวิลักษณ 
คือ การคิดแบบ 2 ดาน มองลักษณะ มองสรรพสิ่งตางๆ ทั้งดานที่เปนคุณและดานที่เปนโทษ การมอง
โลกในแงดี เปนการมองสิ่งตางๆ ในแงที่เปนคุณ 

กรมสุขภาพจิต (2544, น. 2) ไดจัดแบงความฉลาดทางอารมณเปน 3 สวน คือ เกง 
ดี มีสุข และการมองโลกในแงดีอยูในสวนที่เปนสุข คือ ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุข 

นิตยา คชภักดี (2542, น. 90-95) การมองโลกในแงดี คือ การที่คนเราสามารถ
ยอมรับและรูจักตนเอง ซึ่งทําใหสามารถต้ังความคาดหวังที่เปนจริงเหมาะสมสําหรับตนได 

สรุปไดวา การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดหรือความเช่ือในทางบวกตอเหตุการณ
ตางๆ อยางมีเหตุผล โดยคนที่มองโลกในแงดีจะมีการอธิบายเหตุการณตางๆ เปน 3 รูปแบบดังน้ีคือ 
เหตุการณทางบวกเปนเหตุการณที่คงทน สามารถเกิดขึ้นไดประจํา เกิดกับเหตุการณอ่ีนๆ ไดและ
ตนเองสามารถทําใหเกิดสิ่งดีๆ ได 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเกิดรูปแบบการมองโลกในแงดี 
จากการศึกษาวิจัยของ ปเตอรสัน และเซลิกแมน (Peterson and Seligman, 

1987, pp. 347- 374) พบวา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอรูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดี              
มีดังน้ี 

1) การถายทอดจากผูปกครอง (Intergenerational transmission) เน่ืองจาก             
ต้ังแตวัยเด็กน้ัน เด็กมีเวลาอยูกับผูปกครองเปนสวนใหญ และไดรับรูรูปแบบและแนวคิดในการอธิบาย
ตนเองตอเหตุการณทั้งที่ดีและเลวราย และเด็กก็จะซึมซับรับเอารูปแบบการอธิบายตนเองน้ันไว               
ซึ่งยืนยันไดโดยงานวิจัยของเซลิกแมน และคณะ (Seligman, et. al., 1988, pp. 13-18) ที่ได
ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการอธิบายตนเองและความซึมเศราของเด็กและผูปกครอง 
พบวา รูปแบบการอธิบายเหตุการณเลวรายของมารดาและเด็กมีความสัมพันธเชิงเสนตรงทางบวก           
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความสัมพันธของรูปแบบการอธิบายตนเองระหวางเด็กกับบิดา 

2) การใหขอมูลปอนกลับของผูใหญ (The role of adult feedback) ในสังคมของ
มนุษยจะพบเหตุผลมากมายที่ผูหญิงไดรับประสบการณที่ทําใหผูหญิงชวยเหลือตนเองไดนอยจากที ่          
ที่เธออาศัยอยู โดยเด็กผู ชายจะถูกผู ใหญหรือผู ปกครองจับตามองทุกพฤติกรรม ไมวาจะเปน 
พฤติกรรมที่ถูกหรือผิด ในขณะที่เด็กผูหญิงมักจะถูกเพิกเฉย เด็กผูชายจะถูกฝกฝนใหพ่ึงพาตนเอง 
ขณะที่เด็กผูหญิงจะถูกสั่งสอนใหพ่ึงพาผูอ่ืน เมื่อเขาเหลาน้ันเติบโตขึ้น ผูหญิงจะคนพบตนเองวา              
ในสังคมและวัฒนธรรมทําใหเธอถูกทําใหดอยคาในกฎการเปนภรรยาและการเปนมารดา เมื่อผูหญิง
ออกสูโลกของการทํางาน เธอก็พบวาประสิทธิภาพของความนาเช่ือถือในการทํางานของเธอดอยกวา 
ผูชาย เมื่อเธอแสดงความคิดเห็นจะไดรับการยอมรับนอยกวาผูชาย แมวาเธอจะบริหารงานไดดีกวา           
ผูชายก็ตาม ซึ่งภาวะน้ีทําใหผูหญิงเกิดความเครียดมากกวาผูชาย 

3) การไดรับความบอบชํ้าทางจิตใจครั้งแรก (First major trauma) ก็คือ เวลาและ
สภาพความเปนจริงของบุคคลที่ไดรับความบอบชํ้าทางจิตใจและเกิดการสูญเสีย ซึ่งบราวน และแฮรริส 
(Brown and Harris, 1978, p. 789) ไดศึกษาเก่ียวกับความซึมเศราในหญิงที่ใชแรงงานและหญิงที่มี
สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมที่อยู ในระดับกลางในกรุงลอนดอน พบวา ความซึมเศราใน 
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ปจจุบันของหญิงเหลาน้ีมีความสัมพันธกับการสูญเสียมารดาในอดีตกอนอายุ 11 ป ที่เปนเชนน้ีเพราะ
การสูญเสียมารดาเปนเหตุการณเลวรายที่สําคัญที่เกิดขึ้นจริงและไมสามารถแกไขได 

4) ความลมเหลวในการแกปญหา (When solutions do not work) หมายถึง  
การทํางานที่เด็กตองใชความคิดและความเขาใจ แตเด็กกลับลมเหลวในการแกปญหาน้ัน ซึ่งจาก
การศึกษาของนอเลน (Nolen-Hoeksema, et. al., 1986) พบวา สวนใหญในเด็กที่มีอายุ 4-5 ป               
จะมีการตอบคําถามโดยไมมีการอธิบายแตจะพูดถึงการแกปญหา ขณะที่เด็กอายุ 6 ป สวนใหญจะ
ตอบคําถามในลักษณะการอธิบายสาเหตุ จากการศึกษาน้ีสรุปไดวา การแกปญหาจะเกิดขึ้นกอน             
การอธิบายสาเหตุ ดังน้ันเมื่อเด็กลมเหลวในการแกปญหา เด็กจะตองพัฒนาทฤษฎีนามธรรมช้ันสูง 
(Abstract theory) เพ่ือนําไปสูคําตอบใหม ซึ่งในขั้นน้ีเด็กจะใชการอธิบายสาเหตุ ซึ่งเปนเบาหลอม 
ใหเกิดรูปแบบของการอธิบายขึ้นน่ันเอง 
  จากที่ไดกลาวมา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอรูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกใน
แงดีที่สําคัญน้ันก็คือ การอบรมเลี้ยงดู ถัดมาคือ สังคมสิ่งแวดลอมรอบตัวเด็กที่จะทําใหเด็กซึมซับ            
รับเอาความคิด ความรูสึก รวมถึงพฤติกรรมที่ทําใหเกิดรูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลก               
ในแงดี สรุปไดวา การที่จะทําใหคนมองโลกในแงดี สามารถเปลี่ยนแปลงหรือทําใหเกิดขึ้นไดโดย
เปลี่ยนแปลงการเรียนรูของบุคคลน่ันเอง 

ประโยชนของการมองโลกในแงดี 
เซลิกแมน (Seligman, 1998, pp. 93 -167) ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลก

ในแงดีไววา 
1) ทําใหมีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศรา โรคประสาท การศึกษาของทั้งในและ          

ตางประเทศ พบวา ผูที่มีลักษณะการมองโลกในแงดีจะมีสุขภาพจิตดีกวาผูที่มีลักษณะการมองโลก            
ในแงราย  

2) ทําใหมีสุขภาพกายแข็งแรง ในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพที่ดี ในคนที่มีภาวะ
เจ็บปวยน้ันอาการเจ็บปวยจะทุเลาไดเร็วกวาคนมองโลกในแงราย  

3) ทําใหมีความสําเร็จในการงาน การเรียน กีฬา มากกวาคนมองโลกในแงราย  
4) ทําใหมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดดีกวาคนมองโลกในแงราย เน่ืองจากคนมองโลก 

ในแงดี ใหอภัยในความผิดของผูอ่ืน และพรอมสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืนยืนยาว  
จากที่ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดี (Optimism) เห็นไดวาเปน               

สิ่งสําคัญอยางย่ิงที่ทําใหบุคคลมีชีวิตอยูอยางเปนสุข เพราะบุคคลที่มองโลกในแงดีจะเปนผูที่มีกําลังใจ
ที่จะมองเห็นถึงโอกาสที่สามารถพลิกผันสถานการณที่เลวรายใหดีขึ้นมา ไมทอถอยตออุปสรรค                
ที่ขวางก้ัน การมองโลกในแงดีจึงถูกจัดเปนสวนหน่ึงของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ (Goleman, 
1998; Bar-On, 1997) ซึ่งในประเทศไทยทางกรมสุขภาพจิต (2544) ก็ไดศึกษาความเฉลียวฉลาดทาง
อารมณเชนกัน และเห็นความสําคัญของการมองโลกในแงดี โดยจัดใหการมองโลกในแงดีอยูในสวน 1  
ใน 3 องคประกอบของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ คือ เกง ดี มีสุข และการมองโลกในแงดีอยูใน
องคประกอบของการมีสุข 
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รูปแบบของการอธิบายตนเองเพื่อมองโลกในแงดี 
รูปแบบของการอธิบายตนเองเพ่ือมองโลกในแงดี เปนการแสดงใหเห็นถึงการอธิบาย

เหตุการณทางบวกหรือลบที่แตกตางกันของผูที่มองโลกในแงดีและผูที่มองโลกในแงราย ดวยรูปแบบ
ของการใหเหตุผลซึ่งเกิดจากการแปรเหตุการณดวยปญญาของบุคคลน้ันๆ โดยเซลิกแมน และคณะ
(Seligman, et. al., 1997) ไดแบงไวเปน 3 มิติดังน้ี 

1)  มิติความคงทนถาวร (Permanence) เหตุการณเกิดขึ้นช่ัวคราว หรือคงทนถาวร 
(Temporary or changeable VS Permanence) เปนการมองเหตุการณตางๆ วาเกิดขึ้นเฉพาะ 
ครั้งคราวหรือเกิดขึ้นแบบถาวร ในคนที่มองโลกในแงดีจะมองเหตุการณทางลบวาเกิดขึ้นเฉพาะ                
ครั้งคราว จึงไมคิดวาตนเองจะชวยเหลือตนเองไมได สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นอยางถาวร              
แตในคนมองโลกในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือ เหตุการณทางบวกเปนเหตุการณที่บังเอิญเกิดขึ้น             
แคครั้งน้ีเทาน้ัน สวนเหตุการณทางลบจะเกิดขึ้นอยางถาวร ทําใหเกิดการชวยเหลือตนเองไมไดและมี
ระยะเวลาแหงความเจ็บปวดที่ยาวนาน รอนรนกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเจ็บปวด แมอุปสรรคเล็กนอย                
ก็มองวาเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญ 

2)  มิติความเปนตนเอง (Personalization) เหตุการณเกิดขึ้นเพราะตัวเราหรือเกิด
จากสถานการณรอบขาง สิ่งแวดลอม บุคคลอ่ืน (Impersonal VS Personal) เปนการมองปญหาที่
เกิดขึ้นไมเฉพาะเจาะจงหรือเฉพาะตัวบุคคล คนมองโลกในแงดีจะมองเหตุการณทางลบวาเกิดขึ้นจาก
บุคคลอ่ืน โชค (ราย) หรือเกิดจากธรรมชาติของงานน้ันหรือสิ่งน้ัน ทําใหไมรูสึกสูญเสียคุณคาในตนเอง 
สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นเพราะทักษะ สติปญญา หรือบุคลิกภาพในตัวเรา แตในคนมองโลก                
ในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือ เหตุการณทางบวกเกิดขึ้นจากบุคคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืนที่ไมใชตัวเราทําใหเกิด 
สวนเหตุการณทางลบเกิดขึ้นเพราะตัวของเราเอง ซึ่งการตําหนิตนเองแสดงใหเห็นถึงการเห็นคุณคา 
ในตนเองวาตนเองไมมีคา ไมมีคนรัก 

3)  มิติความครอบคลุม (Pervasiveness) เหตุการณเกิดขึ้นเฉพาะบุคคลหรือเกิดกับ
คนทั่วไป (Specific VS Generalize) คนมองโลกในแงดีจะมองเหตุการณทางลบวาเกิดขึ้นเฉพาะกรณี
หรือเปนในโอกาสน้ีเทาน้ัน สวนเหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นไมเพียงแตครั้งน้ี ครั้งตอไปก็ยังเกิดขึ้น            
ไดอีก แตในคนมองโลกในแงรายจะคิดตรงกันขาม คือ เหตุการณทางบวกจะเกิดขึ้นเฉพาะครั้งน้ี              
เทาน้ันแตสาเหตุที่ทําใหเกิดเหตุการณทางลบจะมีผลตอทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตของเขา 

วิธีการวัดรูปแบบการอธิบายตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดี มีวิธีการวัด 2 วิธี 
(Seligman, 1990) คือ 

1) การใชวิธีการอนุมานสาเหตุ ไดแก 
 1.1) แบบสอบถามรูปแบบการอนุมานสาเหตุ (The attributional style 

questionnaire: ASQ) เปนแบบสอบถามที่สรางเพ่ือใชในการวัดรูปแบบการอธิบายสาเหตุใน 
สถานการณตางๆ ซึ่งมีสถานการณสมมติทั้งหมด 12 สถานการณ ประกอบดวย สถานการณทางบวก
และทางลบอยางละ 6 สถานการณ ซึ่งในแตละสถานการณจะประกอบดวย 3 มาตรวัด โดยวัด 3 มิติ 
คือ มิติแหลงกําเนิดของสาเหตุ มิติสม่ําเสมอ และมิติความทั่วไป ในแตละสถานการณจะมีคําถามให
ตอบ 4 ขอยอย ดังน้ี ขอ 1. ถามสาเหตุหลักของเหตุการณ (ไมนํามาคิดคะแนน) และขอ 2-4                
ถามเกี่ยวกับสาเหตุของสถานการณน้ันใน 3 มิติ 
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การคิดคะแนนจะแยกกันระหวางสถานการณทางบวกและสถานการณทางลบ
โดยแบงเปนคะแนนเฉลี่ยในแตละมิติคะแนนรวมทางบวก (Composite positive: CP) คะแนนรวม
ทางลบ (Composite negative: CN) และคะแนนรวม (CP-CN: CPCN)  

1.2) มาตร วัดการมองโลกในแง  ดี  (Optimistic’s scale) ใช  สํ าหรับ วัด
คุณลักษณะนิสัยการมองโลกจากรูปแบบการอธิบายสถานการณทางบวกและทางลบ ประกอบดวย
คําถามเก่ียวกับสถานการณประจําวัน จํานวน 48 ขอ แบงเปนสถานการณทางบวกและทางลบ            
อยางละ 24 ขอ โดยแบงเปนขอที่วัดในมิติแหลงกําเนิดของสาเหตุ มิติสม่ําเสมอ และมิติความทั่วไป
อยางละ 16 ขอ ลักษณะการตอบคําถามเปนลักษณะบังคับใหเลือกตอบ (Forced choice) แตละ
สถานการณ ประกอบดวย 2 ตัวเลือก ใหผูตอบทําเครื่องหมายกากบาทลงในขอที่ตรงกับความรูสึก
ของตนมากที่สุด การใหคะแนนจะใหคะแนนรายขอ แตละขอจะมีคะแนนเปน 0-1 คะแนน ขึ้นอยูกับวา
ผูตอบจะเลือกตอบขอใด คะแนนจะถูกรวมเปนรายมิติ คะแนนรวมในสถานการณทางบวก คะแนน
รวมในสถานการณทางลบ และผลรวมของคะแนนทั้งฉบับเกิดจากการนําคะแนนรวมจากสถานการณ
ทางบวกลบดวยสถานการณทางลบ ถาผู ตอบมีคะแนนสูง หมายถึง เปนผู ที่มีรูปแบบการอธิบาย               
การมองโลกในแงดี คะแนนตํ่า หมายถึง เปนผูมองโลกในแงราย 

2) การใช การวิเคราะห  เ น้ือหาคําพูด (The content analysis of verbatim 
explanation: CAVE) เปนวิธีการศึกษาแบบยอนเวลา เหมาะสําหรับบุคคลที่ไมตองการตอบหรือ              
ไมสามารถตอบแบบสอบถามได การศึกษาโดยใช CAVE มีสิ่งที่จําเปน คือ 

2.1)  เครื่องมือที่เปนตัวอยางของคําพูด อาจไดมาจากการบันทึกประจําวัน
จดหมาย หนังสือ เปนตน 

2.2)  การฝกตัดสินใจสกัดตัวอยางคําพูดทั้งหมดของเหตุการณซึ่งไดมีการอธิบาย 
สาเหตุไวเรียบรอยแลว 

2.3)  ผูประเมินที่เปนอิสระจากกัน 3 คน ซึ่งจะประเมินการอธิบายสาเหตุบน
สเกล 7 สเกล (เหมือน ASQ) ในแตละมิติของรูปแบบการอธิบายมีการนําวิธีน้ีมาใชอยางหลากหลาย 
มีคาความเที่ยงระหวางผูประเมินสูง ฝกงาย และเพ่ือเพ่ิมความเที่ยงตรง ผูประเมินตองเปนอิสระ              
ตอกัน และตองดูเพียงขอความที่กําหนดมาใหเทาน้ัน 

4.2 หลักการฝกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแงดี 
 จากการที่มนุษยตองดํารงชีวิตโดยมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมและยังตองเผชิญกับ 
ปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตอยูตลอดเวลา บางครั้งปญหาแกไขไดงายแตบางครั้ง             
ก็เปนปญหาที่แกไขไดยาก กระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวันของมนุษยบอยครั้งที่ทําโดย
อัตโนมัติจนเราไมไดตระหนักวา เราไดผานกระบวนการแกปญหาอยางไรและการแกไขปญหาน้ัน 
ถูกตองมากนอยแคไหน เพ่ือใหสามารถแกไขผานพนปญหาอุปสรรคตางๆ ไดดี มนุษยตองมีสติปญญา
และมีทักษะในการแกไขปญหาของตนใหหมดสิ้นไป ซึ่งการจะมีทักษะในการแกไขปญหาไดน้ันจะตอง
มีการสงเสริมทักษะการแกปญหา เชน งานวิจัยของโปเป (Pope, et. al., 1988) พบวา เด็กและวัยรุน 
ที่มีทักษะการแกปญหาที่ดีมีโอกาสนอยมากที่จะประพฤติตนเกเรเปนปญหาวัยรุนติดยาหรือยาเสพติด 
หรือมีป ญหาทางจิตใจอยางรุนแรง มีความสามารถแกไขปญหาอยางอัตโนมัติ ทําใหเด็กม ี                 
ความภาคภูมิใจและเห็นคุณคาในตนเอง    
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 จากที่กลาวมาแนวคิดพฤติกรรม-ปญญานิยมเปนแนวคิดที่มีจุดประสงคเพ่ือแกไข 
ปญหาที่เกิดจากความคิดความรูสึก โดยไดแบงสวนประกอบเปน 2 สวน (Gillhan, Reivich & 
Shatte, 2001, p. 303) คือ สวนประกอบโครงสรางทางปญญา ผูรับการบําบัดเรียนรูที่จะมีสวนรวม
ในการอธิบายเหตุการณในทางลบ ประเมินเหตุการณพิจารณาทางเลือกและประเมินตัวเขาเอง                
ซึ่งวิธีการน้ี จะชวยใหเห็นถึงความลมเหลวราวภัยพิบัติไดเกิดขึ้น เมื่อประเมินเหตุการณไปใน          
ทางลบ และเหตุการณทางลบที่เกิดเปนเพียงเหตุการณช่ัวคราวหรือสามารถเปลี่ยนแปลงได และใน            
สวนประกอบดานทักษะ (Skill-acquistion) เปนการเตรียมบุคคลกับทักษะดานพฤติกรรมใหยอมรับ
มากกวาความสําเร็จที่ต้ังไว ผูรับการบําบัดเรียนทักษะที่หลากหลายในการจัดการกับอารมณทางลบ
และปญหาประจําวัน โดยตัวอยางของทักษะมีหลายอยาง เชน การผอนคลาย (Relaxation)                 
การยืนยันสิท ธ์ิ  (Assertiveness) กระบวนการที่ จะยับย้ังงานที่ห นัก จนถึงการจัดการกับ                    
สวนประกอบยอยตางๆ เปนตน ผูที่บําบัดสามารถเลือกวิธีที่เหมาะสมกับเหตุการณหรือกับบุคลที่ถูก
บําบัดได เขาอาจจะเพ่ิมความนาเช่ือถือ การมองโลกในแงดี และทักษะพฤติกรรมที่ชวยสงเสริม
รูปแบบการอธิบายตนเองและการมองโลกในแงดี  

เออรรอน (อางถึง Kassinove and Echardt, 1995) ไดแนะนําวา วิธีการที่จะ                  
ชวยใหประสบความสําเร็จอยางดีย่ิงในการจัดการกับปญหาความคิดตามแนวพฤติกรรมปญญานิยม 
คือ การใหคําปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมของแอริส (Ellis, 
1983) ซึ่งเปนตนแบบความคิดของเซลิกแมน ในการพัฒนาการมองโลกในแงดี โดยมีหลัก                     
ในการบําบัด กลาวคือ อารมณที่ไมเปนสุขและพฤติกรรมที่เปนปญหาน้ัน เกิดขึ้นเน่ืองจากความคิด          
ที่ไรเหตุผลของบุคคลที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้น ถาบุคคลสามารถที่จะคิดไดอยางมีเหตุผลตอเหตุการณ 
ที่เกิดขึ้นได เขาก็จะมีความสุข  

หลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมน้ัน
เปนการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิดใหม เมื่อบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนความคิดไปในทางที่
เหมาะสม เขาจะสามารถควบคุมความโกรธได เน่ืองจากมองเหตุการณที่กระตุนอยางเปนจริง                  
ไมบิดเบือน (Kassinove and Eckhardt, 1995) ซึ่งแนวคิดของเซลิกแมน และคณะ (Seligman,            
et. al., 1997) เห็นวาการมองโลกในแงดีสามารถสรางและเปลี่ยนแปลงไดโดยกระบวนการเปลี่ยน
ความคิดและการปรับเปลี่ยนความคิดทําไดตองอาศัยทักษะความชํานาญ  

เซลิกแมนไดศึกษาคนควาเก่ียวกับรูปแบบการเปลี่ยนความคิด อาศัยรูปแบบ 
ABCDE ของแอริส (Ellis) คือ การบันทึกประจําวันและฝกโตแยงกับเหตุการณทางลบ รูปแบบการคิด 
ABCDE ของเซลิกแมน มีรายละเอียดดังน้ี   

1)  A (Adversity) หมายถึง เหตุการณที่เปนปรปกษหรือเปนอุปสรรค 
2)  B (Belief) หมายถึง ความเช่ือที่มีตอเหตุการณหรืออุปสรรค 
3)  C (Consequence) หมายถึง อารมณความรูสึก หรือการกระทํา ซึ่งเปนผล 

ตามมาโดยตรงจากแนวความเช่ือ (B) น้ัน 
4)  D (Disputation) หมายถึง การโตแยงกับความคิดทางลบ โดยอาศัยเง่ือนไข               

ในการโตแยงความคิดทางลบ 4 ประการ 
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5)  E (Energizer) หมายถึง เมื่อเราสามารถโตแยงกับความเช่ือทางลบไดก็จะทําให
เราเกิดพลัง เกิดกําลังใจ ซึ่งการที่เราจะคิดและทําใหเกิดพลังได เราตองปฏิบัติดังตอไปน้ี (สเปญ 
อุนอนงค, 2545, น. 1-2)  

5.1)  คิดตามตัวเอง (Catch yourself) เปนการที่เราจะตองตามความคิดความรูสึก
ของเรา สบืคนความคิดทางลบวาเรามีความคิดกับเรื่องน้ันเปนอยางไร ทําไมเราจึงคิดเชนน้ัน  

5.2)  ตรวจสอบ (Check it out) เปนการประเมินขอสันนิษฐานวาเปนจริงหรือไม
รวบรวมเหตุการณที่ทําใหเกิดผลตรงกันขาม  

5.3)  ดูตามความจริง (Get real) หัดคิดวาความคิดที่ผุดขึ้นมาตอนแรกน้ัน                 
มีความเที่ยงตรงเพียงใด และเมื่อเราคิดไดวาความคิดน้ันไมเที่ยงตรง อารมณของเราจะดีขึ้นทันที  

5.4)  อยาเพ่ิมความกลัว (Don’t spin) ในบางครั้งความคิดทางลบถึงจะเปนจริง
เราก็อยาวิตกจนมากเกินไป ใหคิดวาทุกปญหามีทางออก และทุกทางออกมีทั้งขอดีและขอเสีย 
พยายามมองดูขอดีและคนหาขอเสียเพ่ือแกไขสิ่งที่บกพรอง 

เงื่อนไขในการโตแยงความคิดทางลบ 
ในการที่จะมีความคิดที่จะโตแยงความคิดทางลบ มนุษยตองมีเง่ือนไขในการโตแยง

โดยยึดหลัก 4 ประการ คือ 
1) หาหลักฐาน คือ แสดงใหเห็นวาความเช่ือทางลบไมถูกตอง เชน ฉันสอบตกวิชา

ภาษาอังกฤษ ก็ไมใชเกิดจากฉันไมมีความสามารถ แตทั้งหองก็สอบตกเหมือนกันแสดงวาอาจารย
ออกขอสอบยากมากจริงๆ 

2) ทางเลือกอ่ืน เปนการโตแยงโดยตองตระหนักวา เหตุการณที่เกิดขึ้นเกิดไดจาก
หลายสาเหตุ มิใชเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษก็ไมใชเกิดจาก
ฉันไมมีความสามารถ แตอาจเกิดจากอาจารยออกขอสอบยาก หรือฉันไมสบายชวงใกลสอบก็ได 

3) การประยุกต คือ ในบางครั้งความเช่ือทางลบเปนความเช่ือที่ถูกตอง แตเรา         
แยงเพ่ือลดภัยพิบัติที่จะเกิดขึ้นจากความคิดทางลบ เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ จริงอยูเกิดจาก
ฉันไมมีความสามารถดานภาษา แตฉันก็เปนนักกีฬาเทนนิส เหรียญทองระดับมหาวิทยาลัยเชียวนะ 

4) ความเป นประโยชน หมายถึง การโต แย งให นึกถึงความเป นประโยชน                     
เปนสิ่งสําคัญ เชน ฉันสอบตกวิชาภาษาอังกฤษ จริงอยูเกิดจากฉันไมมีความสามารถแตจะมีประโยชน
อะไรที่จะโทษตนเอง เราควรเอาความผิดน้ีมาปรับปรุงตัวเราใหดีในครั้งตอไปจะดีกวา 

สรุปไดวาการฝกทักษะการมองโลกในแงดี ซึ่งเซลิกแมน และคณะ (Seligman,             
et. al., 1997) กลาววา เปนทักษะที่ตองยืดหยุน ไมสามารถใชไดในทุกสถานการณ ในสถานการณที่มี
ภาวะเสี่ยงสูงการใชการมองโลกในแงดีเปนกลยุทธ์ิที่ผิด เชน สถานการณการขับรถกลับบานขณะ          
มึนเมา สถานการณที่เสี่ยงกับความตาย สถานการณที่มืดมัว ครอบครัวแตกแยก เปนตน แตในสถานการณ
ที่มีคาความเสี่ยงตํ่า เชน ความสําเร็จในการทํางาน การกีฬา ความลมเหลวที่มีมูลคาความลมเหลวตํ่า 
(อรพินทร ชูชม, 2544, น. 46) สมควรใชทักษะการมองโลกในแงดีเพ่ือใหเกิดกําลังใจกับชีวิตตอไป
กระบวนการฝกทักษะการคิดเพ่ือมองโลกในแงดีในการวิจัยครั้งน้ีจึงใชหลักการแนวคิดของเซลิกแมน
ดานรูปแบบการคิด ABCDE และเง่ือนไขการโตแยงความคิดทางลบเปนสําคัญ        
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สถานการณที่เหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี 
การมองโลกในแงดีเปนทักษะที่ควรมีความยืดหยุนสูง ผูใชทักษะการมองในแงดี           

ควรใชใหเหมาะกับสถานการณ และในบางสถานการณไมเหมาะกับการใชทักษะการมองในแงดี  
สถานการณที่เหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี ไดแก  
1)  สถานการณเรื่องความสําเร็จ 
2)  สถานการณที่เกิดความรูสึกเศรา หดหู ตองการรักษาขวัญและกําลังใจ 
3)  สถานการณทางสุขภาพที่มีปญหาเรื้อรัง 
4)  สถานการณที่ตองการแรงบันดาลใจใหผูอ่ืน 
5)  สถานการณที่ความลมเหลวมีมูลคาตํ่า เชน พนักงานขายตัดสินใจใชโทรศัพท

ชวนลูกคาอีกครั้ง ซึ่งจะสูญเสียเวลาถาไมประสบความสําเร็จ เปนตน 
สถานการณที่ไมเหมาะจะใชทักษะการมองโลกในแงดี 
1)  สถานการณในอนาคตที่มีความเสี่ยงและความไมแนนอนสูง 
2)  สถานการณที่ตองใหคําปรึกษากับบุคคลที่มีอนาคตมืดมัว 
3)  สถานการณที่ตองแสดงความเห็นอกเห็นใจกับความทุกขยากของผูอ่ืน 
4)  สถานการณที่มีมูลคาสูง เชน การตัดสินใจขับรถกลับบานขณะมึนเมาอาจเกิด

อุบัติเหตุได  
4.3 แนวคิดกิจกรรมกลุม 

  กิจกรรมกลุมเปนวิทยาการแขนงหน่ึงที่พยายามศึกษาเรื่องเกี่ยวกับกลุมคนเพ่ือใหได
ซึ่งความรูที่จะนําไปใชในการปรับปรุง หรือเปลี่ยนแปลงทัศนคติหรือพฤติกรรมของคน อันจะเปน
ประโยชนในดานการเสริมสรางความสัมพันธและการปรับปรุงการทํางานของกลุมคนใหมี
ประสิทธิภาพย่ิงขึ้น (ทิศนา แขมมณี, 2522) สวนการใชกิจกรรมกลุม คือ เทคนิคและวิธีการที่ใช
สําหรับรวมตัวบุคคลเพ่ือทํากิจกรรมรวมกัน สมาชิกทุกคนจะเกิดปฏิสัมพันธระหวางกัน สงผลใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรม รวมทั้งเกิดการพัฒนาทักษะตางๆ เชน ทักษะดานการคิด ทักษะ
ดานการวิเคราะห ทักษะดานการตัดสินใจ ทักษะการแกปญหา และทักษะดานการแสดงความคิดเห็น 
ทําใหเกิดการปรับตัวและสามารถดํารงตนอยูในสังคมรวมกันอยางมีความสุข (วิภาวดี เกียรติอัชฌาสัย, 
2542; วิภามาศ เมืองอู, 2542) 

ความหมายของกิจกรรมกลุม 
นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของกิจกรรมกลุมไวดังน้ี 
ทิศนา แขมมณี (2522, น. 1) กลาววา กิจกรรมกลุมเปนวิทยาการแขนงหน่ึง                

ซึ่งพยายามศึกษาเรื่องกลุมคนเพ่ือใหไดความรูที่จะนําไปใชเพ่ือปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของคน อันจะเปนประโยชนในดานการเสริมสรางความสัมพันธหรือการทํางานของกลุมคนใหมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  

คารทไรท และซานเดอร (Cartwright and Zander, 1953) กลาววา กิจกรรมกลุม 
เปนการนําเอาวิธีการตางๆ เชน บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง เกม การอภิปราย การสังเกต และ
การใหขอวิจารณ (Feedback) ซึ่งกันและกัน เพ่ือชวยใหการตัดสินใจรวมกัน และยังใชฝกทักษะ
มนุษยสัมพันธ หรือการประชุมตางๆ 
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โอหลเซน (Ohlsen, 1970, pp. 6-7) ไดสรุปความหมายของกิจกรรมกลุ มไว                 
2 ประการ คือ 

1) กิจกรรมกลุมที่ผู นําเปนผูใหขอมูลรายละเอียดตางๆ แกสมาชิก หรือเปนผูนํา            
การอภิปราย เพ่ือที่สมาชิกไดบรรลุถึงความมุงหมายตางๆ ของกลุม โดยปกติผูนํากลุมแบบน้ีจะให            
ขอมูลเก่ียวกับการศึกษา อาชีพ สังคม และสงเสริมใหสมาชิกในกลุมนําขอมูลเหลาน้ันมาอภิปราย 
เพ่ือประโยชนสําหรับตนเอง ในการทํากลุมแบบน้ี ผูนํากลุมจะเปนผูดําเนินการวางแผนใหกับสมาชิก  

2) กิจกรรมกลุมตางๆ ที่สมาชิกเปนผูดําเนินการ คือ ไดวางแผนรวมกันจัดขึ้นเอง
เชน กลุมอภิปรายในเรื่องตางๆ ที่สมาชิกสนใจ หรือกิจกรรมหลักสูตร เปนตน  

บุหงา วิชะระศักด์ิมงคล (2526, น. 35) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง กลุมใดๆ            
ที่ใหสมาชิกกลุมไดมีสวนรวมในการกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงรวมกัน ใหเกิดการเรียนรูดวยตนเอง เน่ืองจาก 
มีโอกาสวิเคราะหพฤติกรรมของตนเองและของผูอ่ืน ตลอดจนวิเคราะหสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น            
ในกลุม โดยการชวยเหลือและสนับสนุนจากผูนํากลุมตลอดเวลาที่รวมกิจกรรมน้ันและมีผลทําให
บุคคลเกิดความเจริญงอกงามในทุกๆ ดาน 

พรรณพิศ วาณิชยการ (2535, น. 24) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง การกระทํา
กิจกรรมรวมกันของบุคคลในกลุม ซึ่งรวมกันวางแผนงานตามเปาประสงคและจัดประสบการณ             
เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่พึงประสงคขึ้นทั้งในตัวบุคคลและในกลุม 

สรุปไดวา กิจกรรมกลุม หมายถึง การกระทํากิจกรรมรวมกันของบุคคลภายในกลุม 
อาทิ การกําหนดบทบาทสมมติ การสรางสถานการณจําลอง เกม การอภิปราย การสังเกต               
การอภิปรายผล ภายใตการใหความชวยเหลือและสนับสนุนจากผูนํากลุมตลอดเวลาที่ดําเนินกิจกรรมน้ัน 
เพ่ือใหเกิดการเรียนรู การวิเคราะหสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นภายในกลุม  

จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม  
คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2546) กลาวถงึความมุงหมายของกิจกรรมกลุมไวดังน้ี 
1) เพ่ือสรางความเขาใจในตนเองอยางถูกตอง โดยปกติอาจจะคิดวาตนเอง             

มีความเขาใจในตนเอง ไมจําเปนตองใหคนอ่ืนช้ีแจงวาตนเปนคนอยางไร ในทางจิตวิทยาแลว มนุษย
ยอมเขาใจตนเอง แตบางดานอาจจะไมเขาใจตนเอง ทั้งน้ีเพราะวาแตละคนมีการปรับตัวกับ
สิ่งแวดลอมโดยใชกลวิธีแตกตางกันไป ดวยเหตุน้ีกิจกรรมก็อาจชวยมนุษยได โดยเปนกระจกเงา
สะทอนใหเห็นภาพของตนเองทุกๆ ดาน 

2) เพ่ือสรางความเขาใจในบุคคลอ่ืน มนุษยมีความตองการที่จะอยูรวมกันอยางมี
ความสุข ปจจัยที่สําคัญประการหน่ึงก็คือ ความเขาใจในสมาชิกกลุม ความเขาใจในบุคคลอ่ืนจะทําให
เกิดการยอมรับพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมา ดังน้ัน การทํากิจกรรมกลุมรวมกันของสมาชิก                
จะเปดโอกาสใหสมาชิกเกิดการเรียนรูลักษณะตางๆ ของแตละคนไดเปนอยางดี  

3) เพ่ือสรางความสามารถในการทํารวมกันระหวางสมาชิก ซึ่งนอกจากจะอาศัย
ความรู  ความสามารถในการทํางานรวมกันระหวางสมาชิก สิ่งที่สําคัญและมีความหมายตอ
ความสําเร็จของกลุม คือ ความรวมมือ ซึ่งถาขาดความรวมมือที่ดีจะทําใหการทํางานของกลุม                  
ไมประสบความสําเร็จเทาที่ควร ดังน้ันในการทํากิจกรรมกลุมจึงมีจุดมุงหมายที่จะเสริมสราง
คุณลักษณะที่ดีใหสมาชิกกลุม มีทักษะที่จําเปนตอการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
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ทิศนา แขมมณี (2522) นําเสนอวา กิจกรรมกลุมจะชวยฝกทักษะที่สําคัญดังน้ี 
1) ทักษะทางสังคม (Social skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางานกับผูอ่ืน 

อยางมีความสุข มีทักษะในการติดตอสัมพันธกัน เชน ทักษะการควบคุมตนเอง การยอมรับ
ความสามารถของตนเองและผูอ่ืน เปนตน (Button, 1974, pp. 1-2)  

2) ทักษะในการคนควา (Study skill) เปนทักษะในการคนควาหาความรู เชน 
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล การฟง การพูด การอาน การรายงาน เปนตน (ทิศนา แขมมณี, 
2522, น. 18)  

3) ทักษะทางปญญา (Intellectual skill) ไดแก ทักษะในการแกปญหาเฉพาะหนา
ความคิดริเริ่มสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล 

4) ทักษะในการทํางานกลุม (Group work skill) เปนทักษะในการทํางานรวมกับ
ผูอ่ืน เชน ทักษะการเปนผูนําแสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
(จรีวรรณ วัฒนจนะพงษ , 2537) การเรียนรู  ดังกล าวสามารถนําไปใชในสถานการณต างๆ
นอกเหนือจากหองเรียน เชน ทักษะการอยูรวมกันในสังคม ทักษะในการคิดแกปญหาในอนาคต 
ทักษะดังกลาวชวยใหผูผานกระบวนการกิจกรรมกลุม พัฒนาดานสังคม อารมณ สติปญญา และ                  
การแสดงออกอยางสรางสรรค ยอมจะนํามาซึ่งการมองโลกในแงดี 

สรุปไดวา จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม คือ การชวยใหบุคคลมีโอกาสฝกทักษะ
ใหแกตนเอง หรือใหสามารถแกไขปญหาตางๆ ชวยใหคนพบวิธีการที่จะชวยใหสมาชิกปรับตัวเพ่ือ    
อยูรวมกับสังคม เพ่ิมพูนทักษะการทํางานกลุม มีความเขาใจตนเองและเขาใจผู อ่ืน ตลอดจน                     
มีความสามารถในการแกไขปญหา    

ประโยชนของการใชกิจกรรมกลุม 
โรเจอร (Roger, 1970) ไดกลาวถึงประโยชนของกิจกรรมกลุมไวดังน้ี 
1)  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานการรับรูทางความรูสึก 
2) มีการตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผู อ่ืนมากขึ้น ตลอดจนเปดเผย

ความรูสึก มีความจริงใจและเปนไปอยางธรรมชาติ มีการเปลี่ยนแปลงทางความสามารถใน                    
การควบคุมความรูสึกตางๆ ของตนเอง มีการแสดงที่ตรงกับความรูสึกของตน 

3) เ กิดแนวทางในการสร างแรงจู ง ใจ หมายถึ ง  การเข า ใจตนเอง (Self-
actualization) การรูจักตัดสินใจดวยตนเอง  

4) เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานทัศนคติทั้งตอตนเองและผูอ่ืน หมายถึง บุคคล
ยอมรับตนเอง พัฒนาในเรื่องคุณคาของตนเอง เขาใจตนเอง และมีความมั่นคงยิ่งขึ้น ลดการสั่งสอน
และควบคุมผูอ่ืน มีสวนรวมในกิจกรรมมากขึ้น และมีความรูสึกพ่ึงพากันและกัน เช่ือในความสามารถ
ของบุคคล มีการแกปญหาโดยการทํางานเปนกลุมและเปนสมาชิกที่ดีของกลุม  

บุหงา วชิระศักด์ิมงคล (2526) กลาววา หลังการเขารวมกิจกรรมกลุมประเภทตางๆ 
นอกจากจะทําใหไดผลงานตามจุดมุงหมายของกลุมชนิดน้ันๆ แลว ยังมีผลทําใหบุคคลที่เปนสมาชิก
ของกลุมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และมีประโยชนตอผูใหบริการและแนะแนวในโรงเรียนและชุมชน 
ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 
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1)  ประโยชนตอสมาชิกกลุม การเขารวมกิจกรรมกลุมจะมีผลใหนักเรียนไดรับ               
การตอบสนองความตองการทางสังคม ทั้งยังกอใหเกิดพัฒนาการในดานตางๆ อีกดวย เชน                 
พัฒนาการทางดานสติปญญา พัฒนาการทางดานเจตคติ คือ มีการเปลี่ยนแปลงตอตนเองและผูอ่ืน
ในทางศึกษาคนควา ทักษะทางปญญา และทักษะในการทํางานเปนกลุม 

2)  ประโยชนตอผูแนะแนวหรือผูนํากลุม ในฐานะผูใหบริการแนะแนวซึ่งตอง
จัดบริการใหกับนักเรียนเพ่ือสงเสริมและพัฒนา ปองกันปญหาและแกไขปญหาใหกับผู เรียน               
เพ่ือจะใหบริการนักเรียนเปนกลุมไดบรรลุตามจุดมุงหมาย     

ขั้นตอนการเรียนรูของกิจกรรมกลุม 
การจัดการเรียนการสอนที่ใชการกิจกรรมกลุมมีขั้นตอน (กรมวิชาการ, 2542) ดังน้ี 
1)  ขั้นนํา เปนการเริ่มบทเรียนใหนาสนใจ มีสาระ แทรกความสนุกสนานและต่ืนเตน

ในบางครั้ง เพ่ือชวยใหนักเรียนต่ืนตัว มีสมาธิ เกิดความตองการในสิ่งที่จะเรียนรู 
2)  ขั้นกิจกรรม นักเรียนทุกคนจะไดรับบทบาทและหนาที่ในการดําเนินกิจกรรม

ตามที่ไดรับมอบหมาย การแยกยายตามกลุม การกําหนดและเลือกประธาน เลขานุการ สมาชิกกลุม
เพ่ือประชุมปรึกษาหารือ การวางแผน การเสนอความคิดเห็นของสมาชิกแตละคน  

3)  ขั้นอภิปราย ขั้นตอนน้ีจะตองจัดโอกาสใหนักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น    
การซักถาม การอภิปรายในแงคิด ประเด็นตางๆ 

4)  ขั้นสรุปและประยุกตใช ในขั้นน้ีนักเรียนจะประมวลเน้ือหากิจกรรมประสบการณ 
ความคิดเห็นตางๆ ที่เรียนทั้งหมดตามหลักการ ครูจะตองพยายามสนับสนุนและติดตามใหนักเรียน           
นําความรู ความคิด ทักษะตางๆ ที่ไดรับไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของนักเรียน            
แตละคน 

ศุภวดี บุญญวงศ (2527, น. 133-134) ไดกลาวถึง ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม 
กลุมไวดังน้ี 

1) ขั้นการมีสวนรวม ในระยะน้ีผูเขามาจะมีสวนรวมในกลุมในฐานะสมาชิกคนหน่ึง
ของกลุมเปนผูลงมือปฏิบัติกิจกรรม หรือคนควาแสวงหาสิ่งที่ตองการรูดวยตนเอง ผลจากการเรียนรู
จะเกิดกับผูเรียนโดยตรง ผูที่มีสวนรวมมากก็จะไดรับความรูมากไปดวย ในการทํากิจกรรมจะเปน      
การมีสวนรวมในดานตางๆ ดังน้ี 

1.1)  ทางดานรางกาย คือ การเรียนรูที่ผูเรียนลงมือปฏิบัติหรือกระทํากิจกรรม
เชน การเรียนรูดวยตนเอง การมีสวนรวมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การแสดงความคิดเห็น การคนควา 
สิ่งที่ตองการเรียนรูดวยตนเอง เปนตน 

1.2)  ทางดานจิตใจ คือ การที่ผูเขารวมกิจกรรมกลุมเกิดความรูสึกเกี่ยวกับสิ่งที่
ไดลงมือปฏิบัติอยางแทจริง ความรูสึกที่เกิดขึ้นน้ีทําใหนําไปสูการรับรูแนวคิด และการเรียนดาน
เน้ือหาเปนอยางดี ชวยใหจดจําเน้ือหาไดนาน 

1.3)  ทางดานปญญาหรือสมอง คือ การเรียนรูที่เกิดจากการเห็นจริง มีการคนพบ
สิ่งที่ตองการเรียนรูจะสรางแนวคิดจากสิ่งที่ไดรับรูน้ันใหมีความหมายกับผูเรียนเพ่ิมมากขึ้น เปนแนวทาง
ในการพัฒนาแนวคิดและเหตุผล การตัดสินใจในการวิเคราะหและสรุปสิ่งที่เรียนรูดวยตนเอง 
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2) ขั้นวิเคราะห เปนระยะที่ผู เขารวมกิจกรรมจะรวมกันวิเคราะหประสบการณ                 
ที่เรียนรู ทันทีหลังลงมือกระทํากิจกรรม จะชวยใหผู เรียนมีความรู กวางขวาง สามารถประเมิน             
ความสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม ผลการเรียนรูตลอดจนชวยใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักตนเองดีขึ้น 

3) ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ เปนระยะที่ผูเขารวมกิจกรรมจะรวบรวมแนวคิดที่
ตนเองคนพบและแนวคิดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน แลวมาสรุปเปนหลักการของตนเอง
ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําหลักการน้ันไปประยุกตใชในอนาคต หรือประยุกตใหเขากับตนเอง 
โดยการประยุกตน้ันทําได 2 ลักษณะ คือ 

 3.1) การประยุกตเพ่ือปรับปรุงบุคลิกภาพ หรือพัฒนาตนเองใหเหมาะสมย่ิงขึ้น 
รวมทั้งการปรับตัวใหเขากับบุคคลอ่ืน ตลอดจนเสริมสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน 

 3.2) การประยุกตเพ่ือการแกปญหาตางๆ และเพ่ือปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น 
ตลอดจนคิดคนหรือประดิษฐสิ่งใหมๆ 

4) ขั้นประเมินผล เปนระยะที่ผู เขารวมกิจกรรมเปนผูประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเองและของกลุมจากการอภิปราย ใหขอเสนอแนะและติชมรวมกับสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุมจาก
ขั้นตอนการเรียนรูของกิจกรรมกลุม  

ทิศนา แขมมณี (2545) ไดเสนอการจัดกิจกรรมกลุมไวหลายวิธีดังน้ี 
1. เกม (Games) เป นวิธีการหน่ึงซึ่งนํามาใชในการสอน โดยครูผู สอนสราง 

สถานการณหรือเกมการเลนขึ้น แลวใหผู  เรียนลงเลนดวยตนเอง ภายใตข อตกลงหรือกติกา              
บางอยางที่กําหนดไวซึ่งผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหน่ึงอันจะมีผลออกมาในรูปของการแพ
การชนะ วิธีการน้ีจะชวยใหผูเรียนฝกการแกปญหาและเอาชนะอุปสรรคตางๆ 

2. บทบาทสมมติ (Role playing) เปนวิธีการที่มีลักษณะเปนสถานการณสมมติ 
เชนเดียวกับเกม แตมีการกําหนดบทบาทของผู เลนในสถานการณสมมติขึ้นมา แลวใหผู เรียน 
เขาสวมบทบาทน้ัน และแสดงออกตามธรรมชาติโดยอาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณและความรูสึก 
นึกคิดของตนเองเปนหลัก ดังน้ันวิธีการน้ีจึงมีสวนชวยใหผูเรียนมีโอกาสศึกษาวิเคราะหถึงความรูสึก
และพฤติกรรมของตนและผูอ่ืนอันจะกอใหเกิดความเขาใจในตนเองและผูอ่ืนอยางลึกซึ้ง   

3. กรณีตัวอยาง (Case) เป นวิธีการอีกวิธีหน่ึงซึ่งใชกรณีหรือเรื่องราวตางๆ                
ที่เกิดขึ้นจริงมาดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหผูเรียนไดศึกษา วิเคราะหและอภิปรายรวมกัน 
เพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหาน้ัน วิธีการน้ีจะชวยใหผูเรียนไดรูจักคิดและ
พิจารณาขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวน และการอภิปรายจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูล
ซึ่งกันและกัน รวมทั้งการนําเอากรณีตางๆ ที่คลายคลึงกับชีวิตจริงมาใช จะชวยใหการเรียนรู                    
มีลักษณะใกลเคียงกับความจริง ซึ่งมีสวนทําใหการเรียนรูมีความหมายสําหรับผูเรียนมากย่ิงขึ้น 
นอกจากน้ันยังเปนวิธีการที่ชวยใหผูเรียนไดฝกฝนการเผชิญและแกปญหาโดยไมตองรอใหพบกับ
ปญหาจริง 

4. สถานการณจําลอง (Simulation) คือ การจําลองหรือสรางสถานการณให              
ใกลเคียงความจริง เพ่ือใหผูเรียนไดลงไปอยูในสถานการณน้ัน และไดเรียนรูเก่ียวกับความเปนจริง                 
ในเรื่องน้ัน วิธีการน้ีจะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมตางๆ ซึ่งในสถานการณจริง
ผูเรียนอาจจะไมกลาแสดงเพราะอาจจะเปนการเสี่ยงตอผลที่จะไดรับจนเกินไป  
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5.  ละคร (Acting or dramatization) เปนวิธีการที่ผูเรียนไดทดลองแสดงบทบาท
ตามบทที่เขียนหรือกําหนดไวให โดยผูแสดงจะตองพยายามแสดงใหสมบทที่กําหนดไว โดยไมนําเอา
บุคลิกภาพและความรูสึกนึกคิดของตนเขาไปมีสวนเก่ียวของ อันจะมีสวนทําใหเกิดผลเสียตอ              
การแสดงบทบาทน้ัน วิธีการน้ีเปนวิธีที่จะชวยใหผูเรียนไดเรียนรูสาระ โดยการชวยนําสาระมาแสดง 
ใหเห็นชัด การที่ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงละครรวมกันจะชวยฝกใหผูเรียนเกิดความรับผิดชอบใน                
การเรียนรูรวมกัน ไดฝกการทํางานรวมกัน  

 6. การอภิปรายกลุม (Group discussion) เปนวิธีการที่เปดโอกาสใหผูเรียนทุกคน
ไดมีสวนรวมในการแสดงออก และชวยใหผูเรียนไดขอมูลเพ่ิมเติมมากขึ้น การจัดกลุมยอยมีหลายแบบ
ตางๆ กัน แลวแตวัตถุประสงคของผูจัด เชน การอภิปรายแบบระดมสมอง การอภิปรายกลุมแบบ           
ฟลลิป 66 หรือการอภิปรายแบบเวียนรอบวง การอภิปรายกลุมแบบกลุมซอน เปนตน  

ขนาดของกลุมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
ออตตาเวย (Ottaway, 1966, p. 7) กลาววา กลุมที่ใชในกิจกรรมกลุมควรมีขนาดเล็ก

เพราะจะชวยใหสมาชิกมีโอกาสแสดงออกอยางเปนอิสระโดยทั่วถึงกัน กลุมควรมีขนาดอยางมากที่สุด 
12-15 คน เพราะมิฉะน้ันจะทําใหแบบแผนผิดไปจากเดิม ชอร (Shaw, 1971, p. 4) กลาวถึงขนาด
ของกลุมวากลุมยอยควรมีสมาชิก 10 คนเปนอยางมาก แตถามีจํานวนสมาชิก 30 คนขึ้นไปจะจัด          
เปนกลุมใหญหรือแบงเปนกลุมยอยได จํานวนสมาชิกไมเปนปญหาสําคัญ แตองคประกอบอ่ืนๆ ไดแก 
ความสัมพันธ ของสมาชิกและความร วมมือในการทํางานของสมาชิกจะมีความสําคัญต อ                
การทํางานของกลุมมากกวา 

คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530, น. 26) กลาวถึง ขนาดของกลุมวา อาจจะเปนปจจัยที่
สําคัญประการหน่ึง ในการพิจารณาธรรมชาติของปฏิสัมพันธภายในกลุม กลุมที่มีขนาดแตกตางกัน 
จะทําใหกระสวนการปฏิสัมพันธแตกตางกันดวย ในกลุมที่มีขนาดมากเกินความจําเปน สมาชิกจะตอง
ทํางานซ้ําซอนกัน บางคนคาดหวังวาจะไดรับผิดชอบทั้งหมด ในขณะที่คนอ่ืนคับของใจที่ไมมีงานทํา 
ไมมีโอกาสไดแสดงทักษะที่ตนเองมีอยู ซึ่งขนาดของกลุมไมควรเกิน 15 คน กลุมจะใหญหรือไมน้ัน
ขึ้นอยูกับความจําเปนของสถานการณ จุดมุงหมายของกลุม และระดับวุฒิภาวะของบุคคลในกลุม 

4.4 งานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต ดานการฝกทักษะ การคิด
เพื่อการมองโลกในแงดีและการใชกิจกรรมกลุมเพื่อขับเคลื่อนโปรแกรม     

เซลิกแมน และบุชชาแมน (Seligman and Buchaman, 1996) ไดทําการทดลอง
กับนักศึกษาที่มีการมองโลกในแงราย โดยสุมตัวอยางอยางงาย แบงนักศึกษาเปน 2 กลุม โดยกลุม   
ทดลองไดมีสวนรวมในการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการบนแนวคิดการฝกทักษะจัดการกับความคิด 
(Cognitive coping skill) โดยใชการอภิปรายถึงความคิดทางลบเรื้อรังและเรียนทักษะทางสังคมรวม
กับทักษะการงานเพ่ือชวยปองกันการซึมเศรา สวนกลุมควบคุมไมไดรวมฝกปฏิบัติ หลังจากน้ันอีก  
18 เดือน สิ่งที่พบ คือ 32% ของกลุมทดลองมีความอดทนตอการซึมเศราระดับปานกลางถึงรุนแรง
อยางไมมีเหตุผล เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ซึ่งมีความอดทนตอการซึมเศราระดับปานกลางถึง
รุนแรงอยางไมมีเหตุผลเพียงแค 22% และพบอีกวากลุมทดลองอีก 7% ที่มีความเครียดผิดปกติ            
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่มีความเครียดผิดปกติถึง 15%  
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ชาง (Chang, 2001; อางถึงใน Riskind, et. al., 1996) ไดออกแบบการลดการมอง
โลกในแงรายและเพ่ิมการมองโลกในแงดีโดยการฝกการมองในทางบวก (Positive visualization) 
โดยผูบําบัดใหผูถูกบําบัดเลือกเหตุการณที่เปนปญหาและสามารถนําไปฝกฝนใหถึงผลลัพธทางบวกได
ผูบําบัดแนะนําใหผูรับการบําบัดจินตนาการถึงผลลัพธที่สามารถปฏิบัติไดมากกวาผลลัพธที่ผูรับ              
การบําบัดปรารถนาเกินความเปนจริงแลวใหผูรับการบําบัดจินตนาการผลลัพธที่เปนบวกหรือผลลัพธ
ที่ผูรับการบําบัดคาดหวังไว ผลการวิจัยพบวาสามารถทําใหผูรับการบําบัดสามารถมองโลกในแงดี
เพ่ิมขึ้น ตอมา ริซคายน และคณะ (Riskind, et. al., 1996) ไดทําการศึกษาวิจัยในนักเรียน 83 
วิทยาลัย โดยแบงออกเปน 3 กลุมทดลอง คือ (1) กลุมทฤษฎีการรูคิด (Standard cognitive therapy)  
(2) การฝกอบรมการมองโลกในแงดี (Optimism training) (3) กระบวนการคิดดีเลิศ (Cognitive 
priming) กับ 1 กลุมควบคุม โดยใชกระบวนการฝกการผอนคลาย (Progressive relaxation 
training) ซึ่งผลพบวา การฝกการมองโลกในแงดีใน 3 กลุมทดลองไมพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ แตพบวาระดับการมองโลกในแงดีในกลุมทฤษฎีการรูคิดสูงกวาทุกกลุมการทดลอง 
ขณะที่ในกลุมทดลองที่ 3 แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับกลุมควบคุม 

บาวดวิน และคณะ (Baldwin, et. al., 2003) ไดศึกษาเรื่องการมองโลกในแงดีและ
ความเครียด: มุมมองของนักศึกษาวิทยาลัย ชาวแอฟริกัน-อเมริกัน วัตถุประสงคของการวิจัย คือ  
เพ่ือทดสอบบทบาทของความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตของนักศึกษาแอฟริกัน-อเมริกัน อันเปนผลมาจาก
การมองโลกในแงดี ผูเขารวมในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักศึกษาวิทยาลัยชาวแอฟริกัน-อเมริกัน จํานวน 
106 คน หลังไดรับการยินยอมแลว กลุมตัวอยางทั้งหมดไดตอบชุดของแบบสอบถาม (มาตรวัด
ความเครียดของนักศึกษา การรับรูตอความเครียด แบบวัดการกําหนดเปาหมายชีวิต และสถิติ
ประชากร) ดังที่ ต้ังสมมติฐานไว พบวา นักศึกษาที่มีคะแนนจากการวัดการมองโลกในแงดีสูง                    
มีการรับรูความเครียดนอยกวานักศึกษาที่มองโลกในแงรายอยางมีนัยสําคัญ นักศึกษาช้ันปที่ 1, 2            
มีความเครียดทางการเรียนมากกวานักศึกษาช้ันปที่ 3 และ 4 ผลการศึกษาเสนอแนะวา การศึกษาใน
อนาคตควรสํารวจบทบาทของการมองโลกในแงดี และตัวแปรดานการปองกันความเครียดอ่ืนๆ             
ในบริบทของประชากรแอฟริกัน-อเมริกัน    

แอสพรินวอล และเทเลอร (Aspinwall and Taylor, 1992) ไดศึกษาความเครียด
และการปรับตัวของนักศึกษาช้ันปที่ 1 ในระดับวิทยาลัย โดยการศึกษาไดมีการวัดการมองโลกในแงดี 
การเห็นคุณคาในตนเองและตัวแปรอ่ืนๆ โดยมีระยะเวลาในการศึกษาต้ังแตระยะแรกเริ่มในวิทยาลัย
จนกระทั่งสิ้นสุดปการศึกษา จากการศึกษาพบวา ผูที่มีการมองโลกในแงดีมีความเครียดในระดับตํ่า 
และพบวาการมองโลกในแงดีมีความสัมพันธกับการเห็นคุณคาในตนเองและอํานาจแหงตน (Locus 
of control) 

ฮารจู และโบเลน (Harju and Bolen, 1998) ไดศึกษาผลกระทบของการมองโลก
ในแงดีตอการเผชิญปญหา และการรับรูคุณภาพในการใชชีวิตของนักศึกษา พบวา นักศึกษาที่มีระดับ
การมองโลกในแงดีสูง จะมีความพอใจในคุณภาพการใชชีวิตของตนในระดับสูง สวนนักศึกษาที่มี
ระดับการมองโลกในแงดีตํ่า จะมีความไมพึงพอใจกับคุณภาพชีวิตของตน และมีการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนี หรือด่ืมสุรา    
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จากงานวิจัยตางประเทศ จะเห็นวาไดใชแนวคิดทฤษฎีบําบัดความคิด (Cognitive 
therapy) เพ่ือการบําบัดอาการซึมเศรา (Depression) โดยมีจุดสําคัญในการลดความคิดทางลบหรือ
ตอตานความคิดทางลบ สวนทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมมาใชในการพิจารณาการมองโลกในแงดี
และการมองโลกในแงราย และทําการแยกการมองโลกใหอยูคนละขั้วและลดการมองโลกในแงราย  
ซึ่งมีความสําคัญนอยกวาการเพ่ิมการมองโลกในแงดี และจากงานวิจัยของริซคายน และคณะ 
(Riskind, et al., 1996) พบวา ผลลัพธของการใหการรักษามีความสัมพันธทางบวกกับการมองโลกใน
แงดีที่เพ่ิมขึ้นพัฒนาการมองโลกในแงดี   

ทิวา มั่งนอย (2534) ไดทําการศึกษาวิจัยเชิงบรรยาย วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือ
ศึกษาความสามารถในการปรับตัวกับเพ่ือนของนักเรียนที่มีรูปแบบการอธิบายแตกตางกัน โดยศึกษา
วานักเรียนที่มีรูปแบบการอธิบายแบบใดจะมีความสามารถในการปรับตัวกับเพ่ือนสูงกวากัน              
กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  5 ในโรงเรียนมัธยมศึกษาชายและหญิง สังกัด                
กรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จํานวนกลุมตัวอยาง 400 คน เครื่องมือที่ใช ไดแก แบบสอบถาม
รูปแบบการอนุมานสาเหตุ และแบบวัดความสามารถในการปรับตัวกับเพ่ือน ผลการวิจัยพบวา 
นักเรียนที่มีรูปแบบการอธิบายในลักษณะมองโลกในแงดี มีความสามารถในการปรับตัวกับเพ่ือน             
สูงกวานักเรียนที่มีรูปแบบการอธิบายในลักษะมองโลกในแงราย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 

กรกวรรณ สุพรรณวรรษา (2544) ไดศึกษารูปแบบการอธิบายการมองโลกในแงดี 
และกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษา วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษา (1) รูปแบบการอธิบาย
การมองโลกในแงดี และกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษา (2) ความแตกตางระหวางเพศ 
ระดับสัมฤทธ์ิผลทางการเรียน ระบบการเรียนของสถานศึกษา: ระบบเปด-ระบบปด และสาขาวิชาที่
เรียนที่สัมพันธกับรูปแบบการอธิบายการมองโลกในแงดี และกลวิธีการเผชิญปญหา กลุมตัวอยาง คือ 
นิสิตนักศึกษาจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยรามคําแหง คัดเลือกโดยการสุม                
หลายขั้นตอน จํานวน 743 คน จัดเขากลุมที่มีรูปแบบการอธิบายในลัการะการมองโลกในแงดีและ
ลักษณะการมองโลกในแงราย จํานวน 411 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามรูปแบบ              
การอธิบายสาเหตุ และแบบวัดการเผชิญปญหา วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหคาสถิติพ้ืนฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 3 ทาง และวิเคราะหเปรียบเทียบพหุคูณดวยวิธีของ Dunnett’s T3 
ผลการวิจัยพบวา  

1)  นิสิตนักศึกษาใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และแบบ
แสวงหาทางสังคมมาก และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีนอย  

2)  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสามทางพบผลหลักของรูปแบบการมองโลก เพศ 
สาขาวิชาที่ เรียน ระบบการเรียนของสถานศึกษามีนัยสําคัญ และปฏิสัมพันธระหวางตัวแปร             
บางตัวแปรที่มีนัยสําคัญ ดังน้ี  

2.1)  นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดีใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
มากกวา และใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนีนอยกวานิสิต
นักศึกษาที่มองโลกในแงราย  
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2.2) นิสิตนักศึกษาที่มีระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนแตกตางกัน ใชการเผชิญ
ปญหาทั้ง 3 แบบ ไมแตกตางกัน  

2.3)  นิสิตนักศึกษาหญิงใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
มากกวานิสิตนักศึกษาชาย และนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยระบบปดใชการเผชิญปญหาดังกลาว
มากกวานิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยระบบเปด สวนการเผชิญปญหาอีก 2 แบบ กลุมดังกลาว                       
ใชไมแตกตางกัน  

2.4)  นิสิตนักศึกษาสาขาวิชามนุษยศาสตรใชการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
มากกวานิสิตนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร แตไมแตกตางจากนิสิตนักศึกษาสาขาวิชาสังคมศาสตร  

2.5)  นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงราย สาขาวิชามนุษยศาสตรใชการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีมากกวานิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดีสาขาวิชาวิทยาศาสตร และนิสิตนักศึกษา
ในมหาวิทยาลัยปด พบวา กลุมที่มองโลกในแงรายใชวิธีการดังกลาวมากกวากลุมที่มองโลกในแงดี 
และกลุมที่อยูในสาขาวิชามนุษยศาสตร ใชวิธีการดังกลาวมากกวากลุมที่อยูในสาขาวิชาวิทยาศาสตร        

ปยวะดี ลีฬหะบํารุง (2547) ไดศึกษาเรื่องการพัฒนาการมองโลกในแงดีดวย
โปรแกรมการฝกทักษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วัตถุประสงคของการวิจัย              
(1) เพ่ือพัฒนาการมองโลกในแงดีของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒดวยโปรแกรมการฝกทักษะ            
การคิด (2) เพ่ือการมองโลกในแงดี และเพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการฝกทักษะการคิด
เพ่ือการมองโลกในแงดีและเพศของนิสิตที่มีผลตอการมองโลกในแงดี กลุมตัวอยางเปนนิสิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ช้ันปที่ 1 คณะศิลปกรรมศาสตร
ที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดีและมีคะแนนการมองโลก
ในแงดีตํ่าต้ังแตเปอรเซนตไทลที่ 25 ลงมา จํานวน 36 คน แบงเปนนิสิตชาย 18 คน และนิสิตหญิง 
18 คน เพ่ือเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีการสุมนิสิตชาย 18 คน และนิสิตหญิง 18 คน         
เขากลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 9 คน โดยใหกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี จํานวน 9 ครั้ง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี ขอมูลที่ใชในการวิจัยเปนคะแนนการมองโลกในแงดีกอนและหลัง             
การไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี วิเคราะหขอมูลโดย t-Test                   
แบบกลุมตัวอยางสองกลุมเปนอิสระกัน (t-Test independent sample) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนน
การมองโลกในแงดีกอนทดลองของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี (กลุมทดลอง) และไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมอง
โลกในแงดี (กลุมควบคุม) และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way analysis of 
variance) เพ่ือเปรียบเทียบความแปรปรวนของคะแนนการมองโลกในแงดีหลังการทดลอง พิจารณา
ตามตัวแปรเพศและการไดรบัโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี 

ผูวิจัยไดทําการพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการฝกอบรม คือ โปรแกรมการฝกทักษะ
การคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี โดยมีขั้นตอนดําเนินการดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวกับการมองโลก 
ในแงดีทั้งในประเทศและตางประเทศ 
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ขั้นตอนที่ 2 สรางกรอบแนวคิดของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมอง
โลกในแงดีจากการประมวลเอกสารในขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยไดกรอบแนวคิดในการพัฒนาการมองโลก           
ในแงดี โดยสรุปความหมายและคุณลักษณะของผูที่มองโลกในแงดี ไดแก ความคิดหรือความเช่ือ            
ในทางบวกตอเหตุการณตางๆ ในชีวิตอยางมีเหตุผล โดยมีรูปแบบการอธิบายตนเองได 3 มิติดังน้ี  

1)  เหตุการณที่ดีมาจากสาเหตุที่คงทนถาวร สวนเหตุการณไมดีเปนสิ่งที่เกิดขึ้น
ช่ัวคราว 

2)  เหตุการณที่ดีเกิดขึ้นเปนประจํา สวนเหตุการณไมดีเปนเหตุการณเฉพาะ  
3)  เหตุการณที่ดีเกิดขึ้นจากตนเอง สวนเหตุการณไมดีเกิดมาจากบุคคลอ่ืนหรือ

สิ่งอ่ืน โดยแบงขั้นตอนการพัฒนาการมองโลกในแงดีเปน 2 สวน ดังน้ี 
สวนที่ 1 มุงพัฒนาการมองโลกในแงดีดวยการใชกิจกรรมกลุม ประกอบดวย เกม

การอภิปรายกลุม บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง ตัวแบบ เพ่ือใหผูเขารับการอบรมเห็นประโยชน
ของการมองโลกในแงดี และทราบวิธีที่ทําใหเกิดการมองโลกในแงดี 

สวนที่ 2 การฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี โดยใชวิธีการฝกทักษะ            
การมองโลกในแงดีรูปแบบ ABCDE ของเซลิกแมน โดยที่ A (Adversity) คือ อุปสรรคที่เกิดขึ้น B 
(Belief) ความเช่ือ คือ ความเช่ือที่บุคคลแปลความหมายตอสิ่งที่เปนปรปกษน้ัน C (Consequence) 
คือ ความรูสึกของบุคคลตอเหตุการณน้ัน D (Disputation) คือ การโตแยง และ E (Energization) 
คือ ความมีพลัง จากการโตแยงความคิดทางลบ ซึ่งในสวนน้ีมีทั้งใหฝกในกลุมและนํากลับไปฝกปฏิบัติ
ดวย 

ขั้นตอนที่ 3 สรางโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดีของนิสิต
จากกิจกรรมกลุมและการฝกทักษะการคิดเพ่ือพัฒนาการมองโลกในแงดีตามแนวคิดของเซลิกแมน
โดยใชกิจกรรมกลุมเพ่ือสรางสัมพันธภาพ การมีทัศนคติที่ดีเรื่องการมองโลกในแงดี การเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนและการเห็นคุณคาของการมองโลกในแงดี ในสวนของการฝกทักษะการคิดเพ่ือ
การมองโลกในแงดี เปนการฝกฝนพัฒนาตนในการปรับเปลี่ยนความคิดในสถานการณสมมติ 
ปรับเปลี่ยนความคิดในสถานการณจริง ซึ่งมีทั้งการเขากลุมและมีแบบบันทึกใหนิสิตกลับไปบันทึก  
ทุกครั้งที่มาเขารวมโปรแกรมจะใหนิสิตออกมารายงานหลังทําโปรแกรมน้ันแลว 

โดยการพบเขารวมโปรแกรมฯ ในแตละครั้ง ผูวิจัยจะเปนผูชวยเหลือ สนับสนุน 
และสรางบรรยากาศที่อบอุน ใหกําลังใจซึ่งกันและกันในกลุม มีการทบทวน การพิจารณาไตรตรอง  
ใหขอมูลยอนกลับ และติดตามผลในแผนพัฒนาการมองโลกในแงดีแตละบุคคล รวมทั้งแนวทางแกไข
ปญหาและอุปสรรคตางๆ เพ่ือใหนิสิตไดมีการวิเคราะห สังเคราะหดวยตนเองเพ่ือการมองโลกในแงดี 
โดยมีวัตถุประสงคของแตละกิจกรรม 

ขั้นตอนที่ 4 การหาคุณภาพโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี
โดยใชผูเช่ียวชาญ และทดลองใชหลักสูตร (Try-out) โปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลก
ในแงดี 

ขั้นตอนที่ 5 การปรับปรุงแกไขหรือพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการคิด              
เพ่ือการมองโลกในแงดี จากการประเมินผลการทดลองใชโปรแกรมฯแลว ผูวิจัยนําผลที่ไดจาก               
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การวิเคราะหขอมูลไปปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพ่ือใหมีความเหมาะสม และนําไปทดลองใชเพ่ือ
ศึกษา 

ขั้นตอนที่ 6 นําโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดีที่ไดไป
ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม กลุมตัวอยางในการทดลองครั้งน้ีเปนนิสิตของ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 36 คน แยกเปนเพศชายและเพศหญิง จากน้ันสุมตัวอยางเพ่ือ
แยกเปนกลุมควบคุม จํานวน 18 คน กลุมทดลอง จํานวน 18 คน แตละกลุมประกอบดวยผูชาย                
9 คน ผูหญิง 9 คน ในการทดลองครั้งน้ี ผูวิจัยใชกลุมควบคุมเพ่ือเปรียบเทียบผลวิธีการใชโปรแกรมฯ 
กลุมควบคุมจะมีโอกาสไดรับการสนับสนุนใหเขารับโปรแกรมฯ น้ีในครั้งตอไป กอนเขารวมโปรแกรมฯ 
ผูวิจัยไดใหการปฐมนิเทศนิสิต มีการสอบถามความคาดหวังของนิสิต มีการแนะนําโปรแกรม 
วัตถุประสงคของโปรแกรม หัวขอของโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี 
ความสําคัญและประโยชนของการเขารวมโปรแกรมฯ มีการแนะนําการเตรียมตัว และการสราง
สัมพันธภาพที่ดีระหวางนิสิตและผูวิจัย 

ผลการวิจัยพบวา 
1) กลุมทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง ดีทุกมิ ติและดานรวมสูงกวา                 

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
2) หลังการใชโปรแกรมการฝกทักษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแงดีเพศชาย           

และเพศหญิงมีคะแนนการมองโลกในแงดีไมแตกตางกัน 
3) ไมพบปฏิสัมพันธระหวางเพศกับโปรแกรมการฝกทักษะเพ่ือการมองโลก            

ในแงดีที่มีผลตอการมองโลกในแงดี 
พรศิริ วิมลสาระวงศ (2544) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการมองโลกในแงดี 

บทบาทเชิงชวยเหลือของพยาบาลประจําการ สภาพแวดลอมในคลินิกกับสัมพันธภาพระหวาง
นักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ สภาพแวดลอมในคลินิกกับสัมพันธภาพระหวางนักศึกษา
พยาบาลกับพยาบาลประจําการ และหาปจจัยที่สามารถรวมพยากรณสัมพันธภาพระหวางนักศึกษา
พยาบาลกับพยาบาลประจําการ กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 2 ซึ่งกําลังฝกภาคปฏิบัติ
การพยาบาลในโรงพยาบาลศูนยสังกัดกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 294 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวย แบบสอบถามการมองโลกในแงดี แบบสอบถามบทบาทเชิงชวยเหลือของ
พยาบาลประจําการ แบบสอบถามสภาพแวดลอมในคลินิก และแบบสอบถามสัมพันธภาพระหวาง
นักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คือ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบเพ่ิมตัวแปร
เปนขั้นตอน 

ผลการวิจัยสรุปไดวา  
1) การมองโลกในแงดีแบบเห็นความจริงมีความสัมพันธทางบวกกับสัมพันธภาพ 

ระหวางนักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
2) การมองโลกในแงดีแบบมองเห็นประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับ

สัมพันธภาพระหวางนักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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3)  บทบาทเชิงชวยเหลือของพยาบาลประจําการมีความสัมพันธทางบวกกับ
สัมพันธภาพระหวางนักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

4)  สภาพแวดลอมในคลินิกมีความสัมพันธทางบวกกับสัมพันธภาพระหวาง
นักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

จากการวิเคราะหสมการถดถอยพหุคูณ พบวา สภาพแวดลอมในคลินิก บทบาท
เชิงชวยเหลือของพยาบาลประจําการดานการสอนการปฏิบัติการพยาบาล การมองโลกในแงดีแบบ
มองเห็นความเปนจริง บทบาทเชิงชวยเหลือของพยาบาลประจําการดานการใหคําปรึกษาในการดูแล
ผูปวย สามารถรวมกันพยากรณสัมพันธภาพระหวางนักศึกษาพยาบาลกับพยาบาลประจําการ                 
ไดรอยละ 42.7              

สุมิตรา เดชพิทักษ (2546) ไดศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดี
ตอความซึมเศรา และการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอยางที่ใชใน               
การทดลองประกอบดวย นักศึกษาช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 25 คน ที่มีคะแนน             
การมองในแงรายอยางมาก แบงออกเปนกลุมทดลอง 12 คน และกลุมควบคุม 13 คน กลุมทดลอง                 
ไดเขารวมโปรแกรมการฝกการพัฒนาการมองในแงดี จํานวน 8 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที              
กลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมดังกลาวกอนและหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม
ไดรับการวัดการมองในแงดี การเห็นคุณคาในตนเอง และความซึมเศรา จากน้ันประมาณ 19 วัน  
หลังการทดลอง จึงทําการวัดซ้ําอีกครั้ง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการพัฒนาการมอง
ในแงดี แบบวัดการมองในแงดี แบบวัดความซึมเศรา แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง จากการวิเคราะห
ขอมูลโดยใชสถิติ t-test และ ANOVA พบวา  

1)  หลังการทดลอง นักศึกษากลุมที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี 
มีการมองในแงดีสูงกวา การเห็นคุณคาในตนเองสูงกวา กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 และมีความซึมเศราตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

2)  หลังการทดลอง นักศึกษากลุมที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี 
มีการมองในแงดี การเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญ และนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดีมีความซึมเศราตํ่ากวานักศึกษาที่
ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

3)  นักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี มีการมองในแงดี 
ความซึมเศรา และการเห็นคุณคาในตนเองกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  

4) นักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี มีการมองในแงดี และ
การเห็นคุณคาในตนเองในระยะติดตามผลไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญ สวนนักศึกษาที่ไดเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดี มีคะแนนความซึมเศราใน
ระยะติดตามผลตํ่ากวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 

วรางคณา รัชตะวรรณ, ทศพร ประเสริฐสุข, นันทนา วงษอินทร, และบุญเชิด  
ภิญโญอนันตพงษ (2554) การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือ (1) วิเคราะหองคประกอบการมองโลก
ในแงดี และ (2) เพ่ือพัฒนาการมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุนโดยการใหคําปรึกษากลุม               
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กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนวัยรุนที่กําลังศึกษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6 โดยแบงเปน 2 กลุม 
คือ กลุมแรกคือ นักเรียนวัยรุน จํานวน 1,280 คน เพ่ือใชสําหรับการวิเคราะหองคประกอบการมอง
โลกในแงดี กลุมที่ 2 คือ นักเรียนวัยรุนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนกัลยาณวัตร จังหวัด
ขอนแกน และมีคะแนนการมองโลกในแงดีต้ังแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา จํานวน 16 คน ซึ่งแบงเปน                 
กลุมทดลอง จํานวน 8 คน เพ่ือเขารับการใหคําปรึกษากลุม และกลุมควบคุมจํานวน 8 คน ไมไดรับ
การใหคําปรึกษาพบวา 

1) โมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันการมองโลกในแงดี ประกอบดวย 
5 องคประกอบ ไดแก ความคาดหวังเชิงบวก การรับรูความสามารถของตนเอง การกํากับตนเอง                
การเผชิญปญหา และรูปแบบการอธิบายซึ่งโมเดลการมองโลกในแงดี มีความเหมาะสมพอดีกับขอมูล
เชิงประจักษ มีนํ้าหนักองคประกอบมาตรฐานอยูในเกณฑสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
และสามารถวัดองคประกอบการมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุนได 

2) ผลของการใหคําปรึกษากลุมเพ่ือพัฒนาการมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุน 
พบวา 

2.1) การมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุนโดยรวมและรายองคประกอบของ
กลุมทดลองที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวาการใหคําปรึกษากลุมเพ่ือพัฒนา                  
การมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุน มีผลใหการมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุนเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น 

2.2)  การมองโลกในแงดีของนักเรียนวัยรุนโดยรวมและรายองคประกอบของ
กลุมทดลองที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง และ    
หลังการติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเวนการมองโลกในแงดี              
รายองคประกอบดานความคาดหวังเชิงบวกที่พบวา หลังการทดลองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 

ดวงแข วิทยาสุนทรวงศ (2541, น. 98-102) ไดศึกษากลุมสัมพันธเพ่ือพัฒนา     
การปรับตัวดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง โดยกลุม
ทดลองไดเขากลุมสัมพันธสวนกลุมควบคุมไดสารสนเทศ พบวา กลุมทดลองมีการปรับตัวขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และมีการปรับตัวสูงกวากลุมควบคุมที่ระดับ 0.01 

สฤษฎกานต สิทธิไกรวงษ และมนัสนันท หัตถศักด์ิ (2555) ศึกษาผลของ
โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาผูเรียนที่มีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียน
พยาบาลทหารอากาศช้ันปที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ วัตถุประสงค
การวิจัย (1) เพ่ือเปรียบเทียบความเครียดกอนและหลังไดรับการจัดโปรแกรมกิจกรรมกลุม              
(2) เพ่ือเปรียบเทียบการปรับตัวในการเรียนกอนและหลังไดรับการจัดโปรแกรมกิจกรรมกลุม รูปแบบ
เปนการวิจัยก่ึงทดลอง ประชากร คือ นักเรียนพยาบาลทหารอากาศช้ันปที่ 2 ภาคเรียนที่ 1               
ปการศึกษา 2555 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ จํานวน 49 คน โดยให            
ทุกคนทําแบบสอบถามความเครียดและการปรับตัวในการเรียน คัดเลือกผูที่มีทั้งคะแนนความเครียด
สูงกวาปกติและมีคะแนนการปรับตัวในการเรียนนอย จํานวน 13 คน แลวสอบถามความสมัครใจได
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นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 11 คน เปนกลุมทดลอง เขารวมกิจกรรม 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ (1) กิจกรรมกลุมเพ่ือลดความเครียดและเพ่ิมการปรับตัวในการเรียน             
(2) แบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน การทดสอบคาสถิติ ใช The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test ผลการวิจัย
พบวา (1) หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดลดลงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ (2) กลุมทดลองมีคะแนนการปรับตัวในการเรียนเพ่ิมขึ้น               
หลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อารี มั่งคั่ง (2556) ไดศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนชลกันยานุกูล จังหวัดชลบุรี วัตถุประสงคการวิจัย              
เพ่ือศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน                     
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนชลกันยานุกูล จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา               
ปที่ 6 ปการศึกษา 2554 โรงเรียนชลกันยานุกูล จังหวัดชลบุรี ที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ              
รวมตํ่ากวา 138 คะแนน ซึ่งอยูในระดับตํ่ากวาเกณฑปกติและมีความสมัครใจเขารวมกิจกรรมกลุม 
จํานวน 15 คน โดยนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณจํานวน 12 ครั้ง
ครั้งละ 50 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi experimental 
research) โดยใชรูปแบบการทดลองแบบหน่ึงกลุมที่มีการวัดตัวแปรตามกอนและหลังการทดลอง 
(One group pretest-posttest design) โดยใหกลุม ตัวอยางทําแบบประเมินกอนและหลัง              
การทดลอง แลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใช t-Test ผลการวิจัยพบวา หลังจากนักเรียน
เขารวมกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณสูงกวา           
กอนเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

สิริลักษณ เกิดหนู (2553) ไดศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเ พ่ือ                    
การพัฒนาการมองโลกในแงดีของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาช้ันปที่ 1 โรงเรียนแกงกระจานวิทยา  
จังหวัดเพชรบุรี วัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือ (1) เปรียบเทียบการมองโลกในแงดีของนักเรียนที่เขารวม
โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือการพัฒนาการมองโลกในแงดี กอนการทดลองและหลังการทดลอง และ 
(2) เปรียบเทียบการมองโลกในแงดีของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือการพัฒนา              
การมองโลกในแงดีและนักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุม หลังการทดลอง กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาช้ันปที่ 1 โรงเรียนแกงกระจานวิทยา จังหวัดเพชรบุรี จํานวน 66 คน แลว
ทําการสุมเพ่ือจัดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 33 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ 
โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือการพัฒนาการมองโลกในแงดีและแบบสอบถามการมองโลกในแงดี                
การวิเคราะหขอมูลโดยใช คาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาสถิติ Paired sample 
t-test และ Independent sample t-test 

ผลการ วิจัยพบว า  (1)  นัก เรี ยนที่ เข าร วมโปรแกรมกิจกรรมกลุ ม เ พ่ือ                       
การพัฒนาการมองโลกในแงดีมีการมองโลกในแงดีกอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ (2) นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือ              
การพัฒนา การมองโลกในแงดี และนักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพ่ือการพัฒนา             
การมองโลกในแงดี มีการมองโลกในแงดี ภายหลังการทดลองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ   
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จากการศึกษางานวิจัยดังที่กลาวมาขางตน พบวา มีการศึกษาและพัฒนา
โปรแกรมพัฒนาการมองโลกในแงดีในหลายรูปแบบ  การมองโลกในแงดีถือเปนหน่ึงในองคประกอบที่
ทําใหเกิดความสุข กรมสุขภาพจิต (2544) ไดจัดใหการมองโลกในแงดีเปนสวนหน่ึงของความทาง
อารมณในดานความสุข เปนจิตวิทยาเชิงบวกที่สงผลใหบุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี และกลาวไดวา              
การจัดการสุขภาพจิตเปนสวนหน่ึงของกระบวนการสรางเสริมสุขภาพจิต ผูวิจัยจึงไดเล็งเห็นประโยชน
ของกิจกรรมกลุมและการฝกทักษะมองโลกในแงดี จึงไดนํามาพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะ
พัฒนาการมองโลกในแงดี เพ่ือจะนําไปสูการพัฒนาดานคุณภาพของบัณฑิตทางการพยาบาลและ
ตอบสนองตอนโยบายของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิตในที่สุด  
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 
 การวิจัยครั้งน้ีมุงศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต ตอสุขภาพจิตของ
นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสวนดุสิตซึ่งประกอบดวย 3 ระยะ ดังน้ีคือ  
 ระยะที่ 1 ศึกษาสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสวนดุสิตที่ประกอบดวย              
4 องคประกอบหลัก ไดแก สภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจ คุณภาพของจิตใจ และปจจัยสนับสนุน  
 ระยะที่ 2 ศึกษาทัศนคติและการปรับตัวของนักศึกษาตอการเปนนักศึกษาพยาบาลของ
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ผู วิจัยไดทําการสัมภาษณกลุมตัวอยาง ซึ่งไดจาก
นักศึกษาที่ไดคะแนนสุขภาพจิตทั้ง 3 ระดับ เพ่ือใหกลุมตัวอยางสามารถแสดงความคิดเห็นตาม
ประสบการณและทัศนคติของนักศึกษาตอการเปนนักศึกษาพยาบาล การปรับตัวของนักศึกษา
พยาบาลตอเง่ือนไขสิ่งแวดลอมคณะพยาบาลศาสตรดานกฎระเบียบสภาพความเปนอยูและ
สิ่งแวดลอมหอพัก อาหารและสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ การเรียนการสอน สภาพหองเรียน 
โสตทัศนูปกรณและกฎระเบียบในหองเรียน และการปรับตัวในเรื่องคาใชจายของนักศึกษา 
 ระยะที่ 3 การพัฒนาโปรแกรมการจัดการสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัย
สวนดุสิต ผูวิจัยสรางขึ้นจากขอมูลการศึกษาดานสุขภาพจิตของนักศึกษา ทัศนคติและการปรับตัวตอ
การเปนนักศึกษาพยาบาล รวมทั้งแนวคิดทฤษฎีการมองโลกในแงดี การใชรูปแบบกิจกรรมกลุมใน
การจูงใจใหนักศึกษาเห็นประโยชนของการมองโลกในแงดีและการเขารวมกิจกรรมการฝกทักษะ
ความคิดเพ่ือการมองโลกในแงดี  
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ภาพที่ 2.1 กรอบแนวคิดการดําเนินงานวิจัย 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 
 
 1.  ตัวแปรตน ประกอบดวย 
 1.1  ตัวแปรที่จัดกระทํา คือ การไดรับฝกการจัดการสุขภาพจิตและการไมไดรับการฝก  
การจัดการสุขภาพจิตตามโปรแกรม 
 2.  ตัวแปรตาม ไดแก สุขภาพจิต 
 

การวัดสุขภาพจิตหลังเขารวม
โปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต

ของนักศึกษาพยาบาล 
กลุมทดลอง 

 

การศึกษาขอมูลสุขภาพจิต ทัศนคติและการปรับตัวตอ            
การเปนนักศึกษาพยาบาล  แนวคิดทฤษฎีการมองโลกใน 
แงดี รูปแบบกิจกรรมกลุม และแนวคิดทฤษฎีอ่ืนที่เกี่ยวของ  

โปรแกรมการจัดการสุขภาพจิต 

การวัดสขุภาพจิตกอนเขารวม
โปรแกรมการจัดการ

สุขภาพจิตของนักศึกษา
พยาบาลกลุมทดลอง 

การวัดสุขภาพจิตกอนดําเนิน
โปรแกรมการจัดการ

สุขภาพจิตของนักศึกษา
พยาบาลกลุมควบคุม 

การวัดสุขภาพจิตหลังเขา
ดําเนินโปรแกรมการจัดการ

สุขภาพจิตของนักศึกษา
พยาบาลกลุมควบคุม 

 

ใหคําปรึกษาตามปกติ 


