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 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการทดลองเพิ่มความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณที่มีตอการ

เกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต กลุมตัวอยางคือ นิสิตปริญญาตรีที่กําลังศึกษาอยู

ในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สุมกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมคือ   

 1. กลุมฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 30 คน 

 2. กลุมฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและเขียนบรรยายความรูสึก30 คน  

3. กลุมควบคุมจํานวน 30 คน  

ใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางเขาเงื่อนไขการทดลองตามแตผูรวมการทดลองสะดวกในการรวมการ

ทดลอง ในระยะการทดลอง กลุมตัวอยางในกลุมทดลอง กลุมที ่1 และ 2 ถูกขอใหคิดถึงส่ิงที่รูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณในชีวติในชวงทายของวนั ไมวาจะเปน คน สัตว สถานที ่ส่ิงของ หรือเหตุการณที่ตนประสบ โดย

กลุมทดลองที ่2 จะมีการบันทึกความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่เกิดข้ึน ทัง้นี้ กอนและหลงัการทดลอง ผูวิจัยทํา

การวัดระดับของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต เพื่อทดสอบวาการทดลองกอใหเกิด

ความเปล่ียนแปลงในความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิตหรือไม โดยใชสถิติการวิเคราะห

ทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ในการศึกษาความเปล่ียนแปลงนี ้

ผลการวิจยัพบวา 

1. สําหรับตัวแปรตามความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ มีเพียงเฉพาะกลุมฝกนกึและเขียนบรรยายถงึ

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่มรีะดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ในขณะทีก่ลุมฝกนึกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้นมีคะแนน

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

2. สําหรับตัวแปรตามความพงึพอใจในชีวิตมเีพียงเฉพาะกลุมฝกนกึและเขียนบรรยายถงึ
ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่มรีะดับความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ในขณะทีก่ลุมฝกนึกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้นมีคะแนน

ความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมควบคุม 
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TITAPA CHINKIJKARN THANICHAPORN WUTTILUCK POONSUB AREEKIT: A STUDY OF 

GRATITUDE DEVELOPMENT AND RELATED PSYCHOLOGICAL OUTCOMES: ASSIST. DR. 

KULLAYA PISITSUNGKAGARN, 63 pp. 

 

The purpose of this research study was to examine the result of gratitude development 

on gratitude and life satisfaction. Participants were 90 undergraduates from a large public 

university in Bangkok. The participants were randomly assigned in to 3 groups; two groups were 

the experimental groups which required the participants to reflect on events that they felt 

gratitude (Experiemental Group 1) and write the reflection on a journal (Experimental Group 2). 

The last group was the control group. Pre- and post-tests on the two dependent variables were 

conducted prior to and after the group participation. 

1. Findings indicated that:For gratitude, participants who thought and write about 

gratitude obtained significantly higher score on the measure of gratitude than the control 

group. The score of those who simply thought about the gratitude, however, was not 

different than that of the control one.  

2. For life satisfaction, participants who thought and write about gratitude obtained 

significantly higher score on the measure of life satisfaction than the control group. The 

score of those who simply thought about the gratitude, however, was not different than 

that of the control one.  
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กิตติกรรมประกาศ 

โครงงานทางจิตวิทยาคร้ังนี ้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ดวยความรัก ความกรุณา และความเอาใจใส

ของอาจารย ดร.กุลยา พิสิฐสังฆการ ที่คอยใหความรู คําแนะนําในดานตางๆ ทั้งทางดานวชิาการ ดานการ

เขียนรายงาน และการพัฒนามาตรวัด การออกแบบการทดลอง รวมถงึการตรวจสอบแกไขขอบกพรองใน

ชิ้นงาน ซึ่งเปนประโยชนอยางมาก ตอโครงงานเลมนี ้ขอกราบขอบพระคุณอาจารยมา ณ ที่นี้ดวย 

ขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒทิัง้หมด 4 ทาน ไดแก อาจารย ดร.กุลยา พิสิษฐสังฆการ อาจารย ดร.

ณัฐสุดา เตพันธ อาจารยธนวัต ปุณยกนก และ อาจารย สักกพัฒน งามเอก ที่ไดทาํการตรวจสอบและให

คําแนะนําในการปรับและแกไขใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมือมี

ความตรงตามตนฉบับ อีกทัง้ยังใหคําปรึกษา คําแนะนําในการวิเคราะหและแปลผลขอมูลทางสถติิ 

ขอบพระคุณ นิสิตปริญญาตรี จุฬางกรณมหาวิทยาลัย จากทุก 18 คณะ และ 1 สํานักวชิา ที่สละ

เวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม ทัง้ผูที่ชวยเหลือในข้ันพัฒนามาตรวัด และกลุมผูรวม

การทดลองที่ใหความรวมมอืตลอด 3 สัปดาห สําหรับงานวิจัยในคร้ังนี ้

ขอขอบคุณ นายพูกัน แผวฉิมพลี รุนนองคณะจิตวิทยา ที่มีความเช่ียวขาญการใชสถิติข้ันพืน้ฐาน

และข้ันกลาง สละเวลาเปนที่ปรึกษาการวเิคราะหขอมูลดวยสถิติในคร้ังนี ้ขอใหผลของความมีน้าํใจ สงผล

ใหนองสามารถทํางานวิจัยของนองในปหนาไดอยางราบร่ืน สามารถผานอุปสรรคปญหาในการทํางานไป

ไดดวยดี และประสบผลสําเร็จดังที่ต้ังใจไว 

ขอขอบคุณเพื่อนๆรวมรุนทกุทาน รวมถงึรุนนองในคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ให

ความรวมมือ ใหคําแนะนาํ ตลอดจนชวยเหลือผูวิจยัในทุกดาน จนกระทั่งโครงงานเลมนี้สําเร็จไปไดดวยดี 

สุดทายนี้ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณครอบครัวของพวกเราที่คอยใหความรัก ความอบอุน การดูแล

เอาใจใส และใหกําลังใจในทุกข้ันตอนของการทํางานอยางดีเสมอมา 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 สังคมปจจุบนั เปนสังคมแหงยุคโลกาภิวัตนที่เพียบพรอมไปดวยการตดิตอส่ือสาร และการ

คมนาคมขนสงที่เปนไปอยางรวดเร็ว อันเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี ซึ่งการพัฒนา

อยางรวดเร็วในเร่ืองดังกลาว สงผลใหบุคคลตองเรงปรับวิถีชวีิตตนเองไปตามกระแสโลกาภิวัตน เพื่อใหเทา

ทันกับส่ิงตางๆ ที่เกิดหรือพฒันาข้ึน จนบางคร้ังอาจหลงลืม และมองขามเร่ืองเล็กนอย หรือส่ิงรอบๆ ตัวใน

ชีวิต ในทางเดียวกนับุคคลตางแสวงหาความสําเร็จที่ยิง่ใหญและไกลตัว และลืมตระหนักวา แมส่ิงเหลานั้น

จะเปนเพียงส่ิงเล็กนอยที่ผานเขามาในชีวติ แตเปนสวนชวยใหมีตัวเราในทุกวนันี้ได  

 นอกจากนี ้ไมเพียงแตส่ิงเลก็นอยที่ผานเขามาในชีวิตเทานัน้ทีห่ลอหลอมทําใหเปนตัวเราในทุก

วันนี้ ประสบการณชีวิตที่ผานมาไมวาจะเปนเหตุการณที่ดี หรือเหตุการณเลวรายนัน้ลวนมีสวนสําคัญอยาง

ยิ่งที่ชวยใหเราเกิดการเรียนรู  ส่ังสมประสบการณ จนกลายมาเปนตัวตนของเรา ถึงกระนัน้มีบุคคลจํานวน

ไมนอยที่ไมไดตระหนักวาเหตุการณทุกเหตุการณมีสวนหลอหลอมความเปนตัวเรา บุคคลจึงเลือกใสใจแต

ประสบการณที่ดี และกลาวโทษประสบการณที่เลวราย อยางไรก็ตามการที่เราตระหนักถงึส่ิงตางๆ ที่ผาน

เขามาในชีวิตหรือส่ิงทีเ่รากําลังเผชิญอยู ณ ปจจุบัน และรูสึกขอบคุณ ยินดี ซาบซึง้ในส่ิงเหลานีจ้ึงเปนส่ิง

สําคัญ เนื่องจากส่ิงเหลานัน้ลวนเปนที่มาของความเปนตัวเรา อีกทัง้การรูสึกขอบคุณยินดีจะชวยใหบุคคล

เกิดความพึงพอใจในชีวติอีกดวย 

 การศึกษาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี มีความพรอมที่จะแสดงออกถึงความซาบซ้ึง และตอบ

แทนในส่ิงที่ไดรับ หรือ Gratitude นัน้ไดรับความสนใจนกัจิตวิทยาในปจจุบันไมนอย (Emmons, Sheldon, 

Wood) โดยGratitude ครอบคลุมถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ซาบซึง้ดวยกัน 2 ประการ คือ ประการแรก 

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ กบัส่ิงตางๆ ที่เกดิข้ึนรอบตัวเราอยางช่ัวคราว อันหมายถึง ความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ ซาบซึ้งกับส่ิงที่เรามีอยู ณ ปจจุบัน เชน รูสึกขอบคุณที่วันนีฉั้นมีสุขภาพแข็งแรง หรือรูสึกซาบซึง้ใจ

ที่เพื่อนมีความเอ้ือเฟอกับเราและผูอ่ืน ประการที่สอง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณใหกบัชีวิตและ

ประสบการณตางๆ ที่ไดประสบมาทั้งที่ดีและเลวราย เชน รูสึกขอบคุณอุปสรรคตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตที่

หลอหลอมใหฉันเปนบุคคลที่แข็งแกรงไดจนถงึทกุวนันี ้
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 คณะผูจัดทําจึงมีความสนใจอยางยิ่งในประเด็นของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ในสิ่งตางๆ ซึง่

ทางคณะผูจัดทําพบวาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ทั้ง 2 ประเภท มีผลดีในการเพิ่มระดับอารมณทางบวกให

สูง และมีความพึงพอใจในชีวิตของตน มองโลกในแงดี มคีวามเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมอิจฉาผูอ่ืน รวมถงึการมี

ความเศราและความเครียดในระดับตํ่า (Cu Hapiness Inventory, 2011) 

 คณะผูจัดทําจึงมีความประสงคจะจัดการทดลองเพื่อเพิ่มความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆ ที่บุคคลสัมผัสถึงประโยชน 

ส่ิงที่ไดรับทัง้จากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆ ที่เกิดข้ึนเพิม่ข้ึน ตระหนกัถึงส่ิง

ตางๆ รอบตัวที่ดีที่มีอยูในปจจุบัน แทนทีจ่ะมุงความสนใจไปยังสวนที่ขาดไปในชีวติ ซึ่งจะนําไปสูอารมณ

ทางบวกและสุขภาวะที่ดีตางๆ รวมไปถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตชีวติ (Life Satisfaction)เพิ่มข้ึน โดย

ความพึงพอใจในชีวิตนัน้เปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของความรูสึกดีเชิงอัตวสัิย (Subjective 

Wellbeing; SWB) ซึ่งเปนตัวแปรที่ใชบงบอกถึงการรับรูชีวิตจากการประเมินโดยบุคคลเองวาคิดเห็น

อยางไรตอชีวติในปจจุบันเม่ือเทียบกับมาตรฐานหรือความคาดหวงัในใจ ซึง่เปนหนึ่งในผลดานบวกในชีวิต

ที่กอใหบุคคลเกิดสุขภาวะทีดี่และมีความสุข  

 ในการทดลองเพื่อเพิม่ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทางคณะผูจัดทําไดใหการทดลอง

ดวยวิธกีารที่บคุคลสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจาํวนัได มุงเนนทีก่ารพึง่พาและชวยเหลือตนเอง จาก

การที่คณะผูจดัทําไดศึกษางานวิจัยตางๆพบวา วิธกีารทีจ่ะชวยเพิ่มความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

ดวยตนเองคือ การเขียนถงึส่ิงตาง ๆ ที่เราอยากที่จะขอบคุณพรอมๆ ไปกับการบอกความรูสึกที่เกดิข้ึนกับ

ส่ิงนัน้ๆ ซึง่การทดลองเพื่อเพิ่มความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ในลักษณะดังกลาวยงัไมเคยมี

การทดลองในประเทศไทย การศึกษานี้จึงเปนส่ิงที่อาจกอใหเกิดประโยชน โดยคณะผูจัดทํามีความเหน็วา

หากบุคคลตระหนักถงึส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัวที่มีอยูในปจจุบันแทนทีจ่ะมุงความสนใจไปยังสวนที่ขาดไปใน

ชีวิตแลว บุคคลจะมีการรับรูชีวิตในทางที่ดีข้ึน นัน่คือ หากเราเพิม่ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 

ใหแกบุคคล บคุคลจะมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เพิ่มข้ึน 
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แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
  
 ความหมายของความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ(Gratitude) พจนานุกรม Oxford(1989) ไดใหคํานยิามวาเปน

คุณลักษณะของการรูสึกขอบคุณ ยินดี  มคีวามพรอมทีจ่ะแสดงออกถึงความซาบซึง้ และตอบแทนในส่ิงที่

ไดรับ โดยอธิบายวาGratitude มาจากภาษาละติน โดยมีราก ศัพทจากคําวาGratia มีความหมายวา       

ชื่นชม และคําวา Gratus ซึ่งมีความหมายวา พอใจ Pruyser (1976, อางถงึใน Emmons  & McCullough, 

2003) ไดอธิบายวาเมื่อรวมคําศัพท 2 คํานี้เขาดวยกนัแลว Gratitude หมายถึง การกระทาํที่เปนไปดวย

ความเมตตา มีน้ําใจ ความสวยงามทั้งการใหและการไดรับหรือการกระทําใหพงึพอใจโดยไมหวงัส่ิง      

ตอบแทน 

 ในประเด็นที่มาของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) นั้น Solomon (1977; Teigen, 1997 

อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) กลาววาจุดมุงหมายของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนั้น อาจเปน

บุคคล หรือไมใชบุคคล เชน ธรรมชาติ พระเจา จักรวาล หรือสัตว เปนตน  ซึง่คลายกับ Tesser, 

Gatewood, & Driver (1968 อางถึงใน Kashdan, Mishra, Breen และคณะ, 2009) ที่ไดกลาวถึง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ไวอยางนาสนใจ และมีสวนที่แตกตางจากทานอ่ืนๆ วาเปนสิ่งที่

บุคคลประสบกับความรูสึกซาบซ้ึงใจ รูสึกขอบคุณ เมื่อพวกเขาตระหนัก ใหคุณคากับผลประโยชนที่ไดรับ 

และคิดถึงความเสียสละของผูใหอยางต้ังใจ ทัง้การใหส่ิงที่เปนประโยชน หรือประสบการณทางลบที่เราตอง

จัดการ เชนเดียวกนักับ McCullough & Emmons, (2003) ที่กลาววาบุคคลที่รูสึกขอบคุณนั้นจะไมปฎิเสธ

หรือละเลยแงมุมทางลบของชีวิต  

 Emmons & McCullough, 2003 กลาววาส่ิงที่บุคคลไดรับนั้น เปนไดทั้งส่ิงที่เปนวตัถุ ส่ิงของ และ

ส่ิงที่ไมใชวัตถส่ิุงของ เชน อารมณ ความรูสึก จิตใจ เราทุกคนตางมีความรูสึกที่คลายคลึงกนัในความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ เมื่อเราไดรับของขวัญ หรือเมื่อบุคคลเอ้ือเฟอตอเรา 

 Thomas Brown (1820, อางถึงใน Emmons & McCullough, 2003) ไดนิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) วาเปนอารมณของความรัก ความปติยินดี สําหรับบุคคลผูซึ่งเอ้ือเฟอใหกับเรา 

 Bertocci & Millard (1963, อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) นิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ไววาเปน ความเต็มใจ ยินดีที่จะยอมรับ ระลึกถงึคุณคาในส่ิงที่ไดรับ ในประสบการณ

ของตนเอง  

 Kant (1797/1964 อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) ใหคํานิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ไววา เปน การใหความตระหนักถึง หรือใหความสําคัญตอบุคคลผูเอ้ือเฟอตอเรา  
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 Solomon (1995, อางถึงใน Kashdan, Mishra, Breen และคณะ, 2009) กลาวถึง ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) วามีความเกีย่วของกับความรูสึกเปนหนี ้บุญคุณ และความรูสึกพึ่งพาอาศัย

กันและกนัในกลุมคน  

 McCullough และคณะ (2002 อางถงึใน Froh& Parks (2012)) กลาววา ความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ (Gratitude) ถูกจัดไวในกรอบความคิดวาเปนลกัษณะนิสัยทางอารมณ หรืออารมณความรูสึก 

 Emmons (2004,อางถงึใน Froh& Parks (2012)) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

วาเปนประสบการณความสํานึกและขอบคุณของบุคคล เมื่อมีผูอ่ืนทาํบางส่ิงบางอยางอยางเอาใจใส ให

ความชวยเหลือบุคคลนั้น ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เปน “ความรูสึก ขอบคุณและสุขใจ ที่

ตอบสนองจากการไดรับ ไมวาจะเปนสิง่ของที่ใหประโยชนในรูปธรรมที่สามารถจับตองไดจากบุคคลใด

บุคคลหนึ่ง หรือเปนชวงเวลาของความสุขสงบที่ไดจากการสัมผัสตระหนักถงึความสวยงามตามธรรมชาติ” 

เมื่อพจิารณาในแงมุมคุณความดีที่สําคัญสําหรับ จิตใจ และความสัมพนัธหนาทีท่างสังคม ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)  เปนอารมณความรูสึกที่คอยปลูกฝงความตระหนักถึงความสําคัญของ

ความรูสึก หรือประสบการณ และเช่ือมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืนๆ กับชุมชน สังคม ธรรมชาติ หรือ พระเจา 

   Lane และ Anderson (1976) Tesser, Gatewood, และ Driver (1968) Wood, Maltby, Stewart, 

Linley, & Joseph (2008) กลาวถงึ ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) วาเปน อารมณซึ่งมุงความ

สนใจไปยังส่ิงภายนอกตัว และเกิดข้ึนหลังจากที่บุคคลไดรับการชวยเหลือที่บุคคลตีความ รับรูวามีคุณคา 

มีความหมาย และเปนเจตนาที่ไมเห็นแกตัวเอง  

 Emmons และ Shelton (ไมระบุปที่พมิพ) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใน

บริบทของการศึกษาทางจิตวิทยาวาเปน ความรูสึกของความงดงาม รูสึกขอบคุณ ยินดี ซาบซึง้ ตอชีวิต 

สามารถแสดงออกไปยังบุคคลอ่ืน หรือส่ิงที่ไมใชบุคคล เชน ธรรมชาติ พระเจา หรือ สัตว  

 Wood, Maltby, Stewart,& Joseph (2008) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ไววา

เปน ความคิด และความรูสึกที่ตอบสนองตอการตระหนัก และซาบซ้ึงในประโยชนทีบุ่คคลไดรับ  โดย

แหลงที่มาของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนั้นมีแนวทางทีห่ลากหลาย  รวมถึงการไดรับความชวยเหลือ

โดยตรง การมคีวามสัมพันธที่ดี ความรูสึกที่ดีในชั่วขณะของการให และ การทําบางส่ิงบางอยางไดดีเมื่อ

เทียบกับบุคคลอ่ืน ส่ิงเหลานี้แสดงวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เกิดข้ึนไดจากทั้งการไดรับ

ความชวยเหลือจากบุคคลใดบุคคลหนึ่งโดยตรง และเกดิข้ึนจากความซาบซ้ึงในแงมุมทางบวกของชีวิต 

โดย Wood eta. (2008) ไดระบุวาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) อาจเกิดข้ึนที่เฉพาะเจาะจงใน

สถานการณ (State) ซึ่งหมายถึง การตอบสนองตอการไดรับในชวงเวลานัน้ๆ หรือในลักษณะที่เปนลักษณะ

เฉพาะตัวของบุคคล (Trait) อันเปนความแตกตางในระดับของความถี่ และความลึกซ้ึงตอความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณในแตละบุคคลมีโดยทั่วไป   
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 CU Happiness Inventory(2011) ไดกลาวถึง การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) วาเปน

องคประกอบหน่ึงของความสุข โดยหมายถึงความสุขที่เกิดจากการซาบซ้ึงขอบคุณในส่ิงตางๆทีเ่กดิข้ึนกับ

ตนเอง เปนความรูสึกซาบซึ้งใจ หรือขอบคุณส่ิงตางๆที่ชวยใหบุคคลไดรับประโยชน ไมจํากัดเพียงแตเร่ืองที่

ใหประโยชนตอบุคคลโดยตรงเทานัน้ แตยงัรวมถงึการรูสึกซาบซึง้ใจตอการทาํความดีของผูอ่ืนที่ไดทํา

ประโยชน เสียสละใหกับสังคม ประเทศชาติ รวมทั้งบุคคลที่ประสบความสําเร็จและสรางผลงานที่เปน

ประโยชนใหกบัมวลมนุษย และเปนตัวอยางที่ดีใหกับบุคคลอ่ืนดวย 

 กลาวโดยสรุป ทางคณะผูจดัทําไดใหความหมายถงึความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ใน

งานวิจยัคร้ังนีว้าหมายถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆที่บุคคลสัมผัสถึงประโยชน ส่ิงที่ไดรับ 

ทั้งจากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆที่เกิดข้ึนไมวาจะเปนเร่ืองทางบวกหรือ

ทางลบ เปนความรูสึกซาบซึง้ใจ ตระหนักถึงความเชื่อมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืน รวมทั้งส่ิงตางๆขางตน  

 
 ความเปนมาของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบนั ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนทีส่นใจ และไดรับการศึกษา

จากศาสตรทางดานปรัชญา และเทววิทยา ซึ่งพิจารณาและบรรยายในแงของบทบาทหนาที่ความเปน

มนุษย (Emmons & Crumpler, 2000 อางถงึใน Wood, A. M. (2010)) 

  นอกจากนี้ Emmons และ Shelton ไดเขียนถงึ ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใน

บทความเร่ือง Gratitude and Science of positive psychology ไวอยางนาสนใจวา ในทุกๆวัฒนธรรม 

และทุกๆชวงเวลา ประสบการณและการแสดงออกซ่ึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปนกระบวนการพืน้ฐาน

ของความรูสึกพึงพอใจ ทั้งในลักษณะสวนบุคคล และปฎิสัมพันธทางสังคม ตัวอยางเชน ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ ซาบซึ้งบุญคุณ (Gratitude) เปนคุณลักษณะของมนษุยที่นายกยอง ทั้งในศาสนา ยวิ คริสต 

มุสลิม พทุธ และ ฮินดู หรือ Cicero (Pro Plancio) นักปรัชญาชาวกรีก เชื่อวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ซาบซึ้งบุญคุณ (Gratitude) ไมไดเปนเพยีงคุณธรรมทีย่ิ่งใหญที่สุดเทานั้น แตเปนจุดกําเนิดของความดีงาม

ทั้งปวง พระพทุธองคไดตรัสไววา ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ตระหนกัในบุญคุณ เปนลักษณะของคนดี   

 ในความเปนจริงแลวความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ซาบซึง้บุญคุณ (Gratitude)  เปนลักษณะทางบวก

และเปนลักษณะรวมของมนุษยที่อยูเหนอืประวัติศาสตรหรือวัฒนธรรม แสดงใหเห็นวา ธรรมชาติและ

หนาที่ของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณซาบซ้ึงบุญคุณ (Gratitude) นั้นแสดงออกทัง้ในระดับบุคคล และสังคม 

ที่ชวยทาํใหเขาใจทัง้ในความเหมือนของวฒัธรรม และความแตกตางในอารมณ ประสบการณ การแสดง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ซึ่งเปนประโยชนตอการศึกษาจิตวิทยาเพื่อระบุวิธกีารในความเขมแข็งของมนษุย 

(McCullough & Synder, 2000 อางถงึใน Emmons & Shelton (ไมระบุปทีพ่ิมพ)) 

 ในบริบทของจิตวิทยา การศึกษาอยางเปนระบบในเร่ืองของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

มีการเร่ิมตนศึกษาอยางจริงจังในชวงหลังป ค.ศ. 2000 ในบริบทของการเปนหนึง่ในคุณลักษณะของ
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การศึกษาจิตวทิยาเชิงบวก (Wood & Tarrier, 2010) จากการศึกษาวจิยัของ Gallup (1998,อางถึงใน  

Wood, Emmons & McCullough, 2003 ; Wood, Froh & Geraghty 2010; Froh& Parks (2012); 

Emmons & Shelton (ไมระบุปที่พมิพ)) พบวามากกกวา 90 % ของวยัรุนและผูใหญ ชาวอเมริกัน แสดงให

เห็นวา การแสดงออก หรือพดูถึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ทําใหพวกเขารูสึกมีความสุขอยางมาก หรือ 

คอนขางจะมคีวามสุข  และเมื่อไมนานมานี้จากการที่ Adam Smith เสนอแนะถึงเร่ืองของความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) จึงทาํใหความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไดรับความสนใจและมีการศึกษาวิจยัมากข้ึน ผล

การศึกษาแสดงใหเห็นวาคุณลักษณะของ ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) สามารถทํานายสุขภาวะ 

(well-being) ไดอยางมีความเฉพาะเจาะจง ระบุสาเหตุได และนาเชื่อถือ (Wood et al., 2010)  
 
 องคประกอบของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 Smith (1992, อางถึงใน Emmons & Shelton (ไมระบุปที่พิมพ) ระบุองคประกอบของความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ในเชิงการประเมินไวดังนี ้ 

1. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนแรงจูงใจที่มคีวามสัมพันธกับผลลัพธที่เกิดข้ึน 

2. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนแรงจูงใจที่ดี เปนที่ตองการของบุคคล 

3. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทาํใหไดรับความเช่ือถือ ไววางใจจากบุคคลอ่ืนจาก

ความพยายามชวยเหลือ  

 Fitzgerald (1988) ระบุองคประกอบของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ไว 3 องคประกอบ

ดังนี ้

1. ความรูสึกอบอุน ซาบซึ้งตอบุคคลบางคน หรือวัตถุส่ิงของบางส่ิง 

2. ความปราถนาดีตอบุคคล หรือ ส่ิงของ 

3. แนวโนมที่จะแสดงออกหรือกระทาํส่ิงตางๆที่มาจากความรูสึก ซาบซึ้ง และปราถนาดี 
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 บทบาทของความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

 Lazarus and Lazarus (1994) เสนอวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) นั้นจัดอยูในกลุม

ของความรูสึกที่เกิดข้ึนจากการเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน (Empathic emotion) 

 McCullough et al. (2001 อางถงึใน Wood, A. M. (2010); Emmons & Shelton (ไมระบุปที่

พิมพ) เสนอวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทําหนาที่ในเชิงคุณธรรม 3 บทบาท ดังนี ้

1. ตัวช้ีวัดความมีคุณธรรม (A moral barometer)   

สําหรับผูรับ โดยเปนอาการ หรือสัญญานสําหรับบุคคลในการใหคุณคาของความสัมพันธแก

ผูใหและส่ิงที่ผูใหเสียสละ 

2. ตัวเสริมแรงความมีคุณธรรม (A moral reinforce) 

 โดยการเพิ่มความนาจะเปนที่ผูที่เคยใหจะแสดงความเสียสละ หรือใหอีกในอนาคต 

3. ตัวกระตุนความมีคุณธรรม (A moral motive)  

 โดยกระตุนใหผูรับ ตอบแทนผูให ตอบสนองทางสังคม การใหบุคคลอ่ืนๆ 

 อยางไรก็ตาม McCullough et al. (2001 อางถงึใน Wood, A. M. (2010) ไดศึกษาเพื่อหา

หลักฐานในการยืนยันบทบาทการทาํหนาที่ของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ในแตละบทบาท 

พบวา มหีลักฐานที่สนับสนนุสมมติฐานทีว่า ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีบทบาทในเชงิ 

ตัวช้ีวัดความมีคุณธรรม (A moral barometer) และตัวเสริมแรงความมีคุณธรรม (A moral reinforce) แต

ยังขาดงานวิจยัที่สนับสนนุวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีความตรงกบับทบาทของ ตัวกระตุน

ความมีคุณธรรม (A moral motive) 

  
 สภาวะความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ และคุณลักษณะความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

  สภาวะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (State gratitude) แสดงออกในลักษณะของบทบาทเชิงคุณธรรม 

3 บทบาท ดังที่กลาวไวขางตน นอกจากน้ีงานวิจยัไดเสนอวาสภาวะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (State 

gratitude) นัน้มีบทบาทสําคัญในการกาํหนดแนวทางพฤติกรรมการใหและการไดรับความชวยเหลืออยาง

สมดุล ยุติธรรม โดยช้ีใหเหน็วาเปนววิัฒนาการบทบาทหนาที่ของอารมณ (Wood, A. M. (2010)) 

  คุณลักษณะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Trait gratitude) แสดงถึงความแตกตางระหวางบุคคลใน

เร่ืองของความถี่ และความความเขมขนของอารมณความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณในประสบการณของแตละ

บุคคล และขอบเขตในการกระตุนอารมณความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (McCullough, Emmons, & Tsang, 

2002 อางถงึใน Wood, Joseph and Maltby,2008) เชือ่มโยงกับสภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (State 

gratitude) ระหวางบุคคล ผานกระบวนการรับรูขอมูลเฉพาะอยางมีอคติ สภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(State gratitude) เกิดข้ึนในการตอบสนองการชวยเหลือที่ไดรับการตีความวามีคุณคา มีความหมาย
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สําหรับผูใหและผูรับ และมีแนวโนมที่จะเหน็แกประโยชนของผูอ่ืนมากกวาการมีแรงจูงใจซอนเรนแอบแฝง 

บุคคลผูประสบกับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณบอยคร้ังในชีวิต จะรูสึกขอบคุณอยางมากในสถานการณของ

การให เนื่องจากบุคคลมีความเขาใจ ตีความเปนประจําและเปนนิสัย (Habitually) วาความชวยเหลือที่

พวกเขาไดรับนั้นมีคุณคา มคีวามหมาย และมีความจริงใจมากกวา (Wood, Maltby, Stewart, Linley et 

al., 2008  อางถึงใน Wood, A. M. (2010)) ขณะที่การตอบสนองตอความชวยเหลือระหวางบุคคลนั้นเปน

เพียงรูปแบบหนึ่งของสภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (State gratitude) และกลไกอ่ืนๆนัน้อาจเชื่อมโยง

กับแงมุมของคุณลักษณะของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Trait gratitude) เชน ความรูสึกซาบซึง้ใจกับขณะ

ปจจุบัน ยิ่งไปกวานัน้ยังพบวาบุคคลทีม่ีความรูสึกจะมีกระบวนการรับรูขอมูลเฉพาะอยางมีอคติทางบวก 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่พบวาคุณลักษณะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Trait gratitude) เชื่อมโยงกับสุข

ภาวะ (well-being) อยางมาก (Wood, A. M. (2010)) 

 
 ระดับของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

 CU Happiness Inventory (2011) แบงระดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)ไว 2 ระดับ 

ดังนี ้

1. การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใหกับส่ิงตางๆรอบตัวบุคคลอยางชัว่คราว เชน 

รูสึกซาบซึ้งใจที่เพื่อนบานของเรามีความเอื้อเฟอใหกับเราและผูอ่ืน รูสึกขอบคุณที่วนันี้ฉันมีสุขภาพแข็งแรง 

2. การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใหกับชีวิตและประสบการณตางๆที่ไดประสบมา 

ซึ่งเปนส่ิงที่เรายังคงระลึกถงึอยูตลอดเวลา เชน รูสึกขอบคุณอุปสรรคที่ผานเขามาในชีวิตทีห่ลอหลอมให

ฉันเปนบุคคลที่แข็งแกรงไดจนถงึทกุวนันี ้
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

งานวิจยั ของ Emmons and McCullough (2003) ซึ่งทาํการศึกษาเกีย่วกับความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ดวยกันทัง้หมด 3 การศึกษา โดยในการศึกษาที่ 1 ผูเขารวมการทดลองประกอบดวย

นักศึกษาจํานวน 196 คนซึ่งเปนผูลงทะเบยีนเรียนในวิชาจิตวทิยาสุขภาพในมหาวิทยาลัยเอกชนแหงหนึง่ 

ผูเขารวมการทดลองจะเขารวมการทดลองเปนเวลา 10 สัปดาห แบงเปน 3 กลุมที่แตกตางกนัตามเงื่อนไข

การทดลองทัง้ 3 เงื่อนไข โดยมีการสุมผูเขารวมการทดลองเขาในแตละเงื่อนไข โดยมีจัดกระทาํดังนี ้

 เงื่อนไขที ่1  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนส่ิงที่ตองการขอบคุณ 5 ส่ิง  

 เงื่อนไขที ่2  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนเหตุการณทะเลาะโตเถียงที่ทาํให 

  เกิดความขุนเคืองหรือยุงยากลําบากใจมา 5 เหตุการณ  

 เงื่อนไขที ่3  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนถงึเหตุการณที่มีผลกระทบตอชีวิต 5  

  เหตุการณ  

  ผูเขารวมการทดลองถกูสุมในเงื่อนไขความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude), การทะเลาะโตเถียง 

และ เงื่อนไขควบคุม จาํนวน 65, 64 และ67 ตามลําดับ โดยผูรวมการทดลองจะตองสงทกุๆบทสรุปของการ

รายงานผลรายสัปดาหภายในวนัจันทรตอนเชา หรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได โดยในการศึกษาที่ 1นี้จะมี

การเก็บขอมูลทุก ๆ สัปดาหเปนเวลา 9 สัปดาห โดยมีการประเมินสุขภาวะเพื่อรูถงึรูปแบบของส่ิงที่ทาํใหดี

ใจ, การทะเลาะโตเถียง หรือ เหตุการณในชวีิต ซึ่งประกอบไปดวยระดับของแบบประเมินทางดานอารมณ 

อาการทางกายภาพ ปฏิกิริยาที่ไดรับจากการสนับสนุนสังคม เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย และ

แบบสอบถามที่ใชประเมนิอยางกวางๆ โดยการใชคุณศัพทตาง โดยผูเขารวมการทดลองไดรับการประเมิน

เกี่ยวกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกในชวงสัปดาหทีผ่านมา โดยคะแนนที่ใหคือจาก 1หมายถงึไมเคยเลย ไปจนถงึ 5 

หมายถงึบอยที่สุด 

ในสวนของการประเมินดานอาการทางกายภาพ จัดกระทําโดยใหผูรวมการทดลองระบุความถี่ที่

ประสบกับอาการเหลานี ้เชน อาการปวดหัว เปนลมหรือวิงเวียนศีรษะ หายใจแผว เจ็บหนาอก ในแตละ

สัปดาห ซึ่งผูวจิัยเคยใชการวัดแบบดังกลาวในงานวิจัยช้ินกอนๆ ซึ่งเปนที่เช่ือถือไดและเปนตัวช้ีวดัระดับ

สุขภาพ(Elliot & Sheldon, 1998; Emmons, 1992; Pennebaker, 1982) 

อีกหนทางที่ชวยเพิ่มอารมณรูสึกขอบคุณในชีวิตประจําวนัคือการประเมินความชวยเหลือที่เปน

ปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคล ซึ่งพบวาการประเมินสถานการณกอนการทดลองเกี่ยวกับความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ การชวยเหลือจะเกิดข้ึนตอเมื่อผูชวยเหลือไดรับประโยชนเทานัน้ โดยการทดลองในแตละ

สัปดาหผูเขารวมการทดลองจะถูกถามถึงการรับมือเกี่ยวกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียด และระบุวิธีการ

รับมือโดยการศึกษาในคร้ังนีจ้ะติดตามผลจากการยอมรับความเขาใจของผูอ่ืน , การพูดคุยกับคนอื่น

เกี่ยวกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึก หรือการยอมรับความชวยเหลือที่เปนรูปธรรมหรือรับคําแนะนําจากผูอ่ืน  
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ผลปรากฏวาผูเขารวมการทดลองในเงื่อนไขความรูสึกของคุณ (Gratitude) รูสึกดีกับชีวิตของตน

และมองโลกในแงดีมากกวา เมื่อกลาวถงึความคาดหวงัตออาทิตยที่จะมาถึง รายงานความเจ็บปวย

ทางดานรางกายนอยกวา และมีการใชเวลาไปกับการออกกําลังกายมากกวาเมื่อเทียบผลรายงานกับกลุม

ทดลองอีก 2 กลุม 

ในการศึกษาที ่2 คลายกับการศึกษาที่ 1 โดยคงกลุมควบคุมไว แตในการศึกษาที ่2 นี้จะมีการ

เขียนบันทกึประจําวนัเปนระยะเวลา 2 สัปดาห และแทนทีก่ลุมเงื่อนไขเหตุการณในชีวิต ดวยกลุมการให

เหตุการณสมมติเปรียบเทยีบในสังคม โดยผูเขารวมการทดลองเปนนกัศึกษาที่ลงเรียนวชิาจิตวทิยาเพื่อ

สุขภาพในมหาวิทยาลัยเอกชน จาํนวน 157 คน จากการศึกษาผลปรากฏวา ผูเขารวมการทดลองมีการ

พัฒนาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณอยางเหน็ไดชัด นอกจากนีพ้วกเขายงัรายงานถึงการใหความชวยเหลือ, 

เปนที่สนับสนนุทางอารมณและใหคําแนะนาํที่เปนแรงจูงใจแกบุคคลอ่ืน อันเปนผลมาจากการมีความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)  

ในการศึกษาที ่3 มีการศึกษาคลายกับการศึกษาที่ 1และ 2 เพยีงแตในการศึกษาที ่3 นัน้จะมกีาร

ขยายการทดลองจาก 2 สัปดาหเปน 3 สัปดาห เพื่อที่จะไดเห็นถงึประโยชนของการมคีวามรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณในระยะเวลาท่ีนานข้ึน นอกจากน้ันผูวิจยัยังเลือกกลุมตัวอยางที่เปนผูใหญผูซึ่งมีปญหาเร้ือรัง และ

พิสูจนการศึกษาที ่2 ที่เปนกลุมการใหเหตุการณสมมติเปรียบเทยีบในสังคมวา การเขียนบันทึกประจําวนั

ใหประโยชนเชนเดิมและสามารถทีจ่ะสังเกตเหน็ไดจากบุคคลใกลชิดดวย โดยในการศึกษาที่ 3 มีผูรวมการ

ทดลองทั้งหมด 65 คน อายเุฉล่ีย 22-77 ป ซึ่งเปนบุคคลที่ถูกบันทึกชือ่อยูใน University of California, 

Davis, Medical Center Neuromuscular Disease Clinic 

จากการวิเคราะหดวย ANOVA เปรียบเทยีบผลคะแนนเฉล่ียแสดงใหเห็นวากลุมทีม่คีวามรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีสุขภาวะสูง รวมไปถงึหากบุคคลตระหนักรูถงึเหตุการณที่มีความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณจะสงผลใหเกิดประโยชนตออารมณและการปฏิสัมพันธกับบุคคลไมวาจะวัดดวยมาตรวัดใดก็ตาม

และเปนเชนนีใ้นทัง้ 3 การศึกษาเมื่อเทยีบกับกลุมเปรียบเทียบซึง่คิดถึงเหตุการณทั่วไปและเหตุการณที่ขุน

เคืองใจ  

นอกจากนี ้Emmons and McCullough (2003) ยังทําใหเหน็ถงึการทดสอบในกระบวนการที่

แตกตางกนัในการลดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) โดยผูรวมการทดลองจะถูกสุมเขาไปอยูในการ

ทดลอง 3 เงื่อนไข ไดแก เงื่อนไขแรก “การคิดถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการ

ทดลองถกูนาํใหคิดเกี่ยวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เงื่อนไขที ่

2 “การเขียนบทความเก่ียวกบัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการทดลองถกูนาํให

เขียนบทความเก่ียวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และเงือ่นไขที ่

3 “การเขียนจดหมายเก่ียวกบัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการทดลองถกูนาํให

เขียนจดหมายเก่ียวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผลปรากฏวา
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ในเงื่อนไขที่ 2และ3 มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกและมีความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึน

อยางเหน็ไดชัด อีกทัง้ยงัสามารถคงผลในทางบวกดังกลาวตอไปไดนานถึง 1 เดือน 

  ในลักษณะที่คลายคลึงกันงานวิจยั ของToepfer and Walker (2009) กลาววา ปจจุบันการ 

ศึกษาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) มีความสําคัญดวยกนั 2 บทบาท ไดแก 

  1. ในฐานะตัวแปรอิสระ ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) คือตัวกระทําที่ทาํใหความสุข, 

ความพึงพอใจในชีวิต และความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เกิดการเปล่ียนแปลง  

 2. ในฐานะตัวแปรตาม ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) มีความชัดเจนข้ึนเมื่อผานการเขียน 

จึงมีการจัดการทดลองข้ึนโดยใหนกัศึกษาผูรวมการทดลองถูกเลือกจาก 6 หองเรียนใน 3 มหาวทิยาลัย 

โดย 3 หองเรียนถูกเลือกใหเปนกลุมทดลอง ผูซึง่ตองเขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ โดยอีก 3 หองเรียน

ถูกสุมเขารวมในฐานะกลุมควบคุมซึ่งไมตองเขารวมการเขียน สําหรับผูที่เขียนจดหมายจะถูกส่ังใหเปน

แบบฝกหัดในหองเรียน โดยผลของการเขียนคือเกรดสําหรับนักศึกษาผูเขารวมการทดลอง  

  ผูเขารวมในกลุมทดลองมีจาํนวน 44 คน เขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห ผูเขารวมการทดลองถูกส่ังไมใหเขียนเนื้อหาส้ัน ๆ โดยการกลาวขอบคุณส่ิง ๆนั้นเพียงอยางเดียว

โดยไมมีการบงบอกเร่ืองราวและความรูสึก เชน ขอบคุณพี่ หรือขอบคุณตนไม อีกทัง้ยังมีการขอใหผูเขารวม

การทดลองเขียนจดหมายในลักษณะดังกลาว แตในคร้ังนี้ผูวิจยับอกแกผูเขารวมการทดลองวาจะมีการ

นําสงไปยังผูรับ 

  ผูเขียนถกูสอบถามเก่ียวกับความพึงพอใจในชีวิตและความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณภายในกลุมและ

ระหวางกลุม ภายในกลุมมกีารเปรียบเทยีบเพื่อประเมนิการเปล่ียนแปลงในผูเขียนเปนระยะเวลา 4 คร้ัง 

นอกจากนีย้ังมีการวัดความแตกตางของการเขียนหรือไมเขียนจดหมายขอบคุณ ซึง่พบวาการเขียน

จดหมายขอบคุณสงผลทางบวกตอนกัศึกษาไดแกมีสุขภาวะที่ดี คือ มีความสุขและความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากนีง้านวิจยัของ Sheldon and Lyubomirsky (2006) ยงัมีความใกลเคียงกับงานวิจยัที่

กลาวมาขางตน คือ เปนการศึกษาระยะยาวเปนเวลา 4 สัปดาห เพื่อตรวจสอบตัวทาํนายแรงจูงใจและ

อารมณทางบวกซ่ึงเปนผลลพัธของการฝกสรางความสุขโดย 2 วิธี คือ       

 1. การแสดงออกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) คือการพยายามที่จะคิดเกีย่วกับหลาย 

ๆ ส่ิงในชีวิตทัง้เร่ืองใหญและเล็กแลวขอบคุณส่ิงนั้น ๆ   

 2. การมองภาพตัวเองที่เปนไปไดในอนาคต คือ การจนิตนาการตัวเองในอนาคต โดยเชื่อมโยงส่ิงที่

เกิดข้ึนในปจจุบันไปยังอนาคตที่อยากใหเปน  
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โดยในกลุมควบคุมนั้นผูเขารวมการทดลองตองคิดเกี่ยวกบัรายละเอียดในแตละวัน  ซึง่ผูเขารวม

การทดลองเปนนกัศึกษาจิตวิทยาทั่วไปใน University of Missouri จํานวน 67 คน เพศชาย 17 คน และ

หญิง 50 คน ผูรวมการทดลองจะถกูสํารวจการตอบคําถามเกี่ยวกับอารมณผานระบบออนไลนประมาณ    

2 สัปดาหรวมถึงทําแบบฝกหัดเกี่ยวกับการการฝกสรางความสุข และหลังจาก 4 สัปดาห พวกเขาจะตอง

รายงานอารมณอีกคร้ังและยังคงทําแบบฝกหัดตอไป โดยผูเขารวมการทดลองจะตองเปรียบเทียบวิธีการฝก

สรางความสุขทางจิตใจดวยกัน 2 วิธีที่กลาวมาในขางตน เพื่อประเมินอารมณทางบวกที่ชวยสรางอารมณที่

มั่นคงและอิทธิพลตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ซึง่ผลปรากฏวาวิธกีารสรางความสุขและแบบฝกหัดชวยลดผลทาง

ลบ อยางไรกต็ามการมองภาพตัวเองที่เปนไปไดในอนาคตมีประสิทธภิาพมากกวาอีกวิธหีนึง่ 
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แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) 

 ในการศึกษาในคร้ังนี ้คณะผูจัดทําไดทาํการศึกษาเกี่ยวกับความหมายของความพึงพอใจในชีวิต 

และแนวคิดจากทฤษฎีตางๆที่ไดใหต้ังสมมติฐานเก่ียวกบัความพึงพอใจในชีวิตไว ดังนี ้ 

  
 นิยามของความพึงพอใจในชีวิต 

 ผูวิจัยที่ทาํการศึกษาในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต ไดใหคําจํากัดความของความพงึพอใจในชีวิตไว

อยางไปในทางเดียวกัน ดังนี ้

 Shin and Johnson (1978 อางถงึใน Shaun A. Saunders และ Cherie Roy ไมระบุป) กลาวถงึ

ความพึงพอใจในชีวิตวาเปนการประเมนิคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลหนึง่ๆตามเกณฑของเขา 

 Rice (1984 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ใหนิยามความพึงพอใจในชีวิต วาเปนระดับความพึง

พอใจตอประสบการณของบุคคลที่บุคคลหนึง่ๆตองการทั้งในดานรางกายและจิตใจ นอกจากนี้ Demerouti 

และคณะ (2000 อางถงึใน Boran Toker, 2012) เพิ่มเติมวา ความตองการนี้อาจปรากฏในหลายดานของ

ชีวิต เชน เมื่อคนอยูในบทบาทของลูกจาง ผูปกครอง คูสมรส หรือ เพือ่น  

 Diener และคณะ (1985 อางถึงใน Chia-huei Wu  และ Grace Yao, 2006) ไดนิยามความพงึ

พอใจในชวีิต วาเปนการประเมินชวีิตดวยปญญาตระหนักรูของบุคคลหนึง่ๆ ซึง่บุคคลจะเปรียบเทียบชวีิต

ของตนกับมาตรฐานที่ตนกาํหนดข้ึนในใจ กลาวคือ ผูที่รับรูวาสภาวะ ชีวิตของตนอยูในเสนทางตาม

มาตรฐานที่ต้ังไว จะรายงานวามีความพึงพอใจในชีวิตสูง  

Pavot และ Diener (1993 อางถงึใน N.S. Fagley 2012) นิยามความพงึพอใจในชีวิตเปนการ

ประเมินคุณภาพชวีิตสวนบุคคลที่อยูในจติรูสํานึก  

 Veenhoven (1996 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ใหความหมายความพึงพอใจในชีวิตวาเปน

ระดับที่บุคคลจะประเมนิคุณภาพชีวิตโดยภาพรวมของตนในเชงิบวก หรือเปนการประเมินความชอบตอ

ชีวิตที่ตนดําเนนิ 

 Hart (1999 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ไดกลาวไววา ความพงึพอใจในชีวิตเปนการประเมิน

ทางปญญาของระดับที่บุคคลมีความพึงพอใจตอชีวิตของตนโดยภาพรวม  

 จากคํานิยามความพึงพอใจในชีวิตขางตนพบวา ทุกนิยามใหความหมายความพงึพอใจในชีวิตไป

ในทางเดียวกนัวาเปนการประเมินคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลดวยปญญาในระดับจิตรูสํานึก ตาม

เกณฑหรือมาตรฐานที่บุคคลนั้นต้ังข้ึนในจิตใจ ซึ่งเปนหนึง่ในนิยามที่สําคัญของความพึงพอใจในชีวิต ใน

บริบทของการศึกษาในคร้ังนี ้คณะผูจัดทํามีความเหน็วาควรมีนิยามที่เพิ่มเติมเพื่อใหสอดคลองกับ

การศึกษาคือ ความพึงพอใจในชีวิต คือความรูสึกพอใจในชีวิตของตนเองท้ังในอดีตทีผ่านมารวมถึงปจจุบัน 

สงผลทาํใหไมอยากแกไขอะไรหรือเพิ่มเติมอะไรในชีวิต 
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 ดังนัน้ จากการศึกษาในคร้ังนี้ คณะผูจัดทาํ ไดจึงไดใหความหมายของความพึงพอใจในชีวิตวาเปน 

การที่บุคคลประเมินภาพรวมของชีวิตต้ังแตอดีตจนถึงในปจจุบนั วาเปนไปตามความตองการหรือแนวทาง

ที่ตนไดคิดไวในใจ รูสึกพอใจ ไมตองการแกไขหรือเพิ่มเติมอะไรในชีวติ 

  
 แนวคิดเร่ืองความพึงพอใจในชีวิตจากทฤษฎีตางๆ 

 มีนักวิจัยจาํนวนมาก ที่ใหความสนใจศึกษาเกีย่วกับความพงึพอใจในชีวิตอยางกวางขวาง ซึง่

นําไปสูการออกแบบการวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต และมีการสรุปปจจัยที่สงผลตอความพงึพอใจใน

ชีวิตไวอยางหลากหลาย ดังนี ้

 Diener รวมกบั Suh, Lucas และ Smith ในป 1999 ทําการศึกษาและพัฒนาทฤษฎีเกี่ยวกับ

ความรูสึกดีเชงิอัตวิลัย (Subjective Wellbeing; SWB) Diener ไดจัดตัวแปรความพึงพอใจในชีวติ (Life 

Satisfaction; LS) ใหเปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของความรูสึกดีเชิงอัตวิลัย นอกเหนือจาก ความ

พึงพอใจเฉพาะดาน (Satisfaction specific life domain หรือ Domain Satisfaction; DS) และ

องคประกอบทางอารมณทีป่ระกอบดวยอารมณทางบวก (Possitive Affect; PA) และอารมณทางลบ 

(Negative Affect; NA)ในขณะที่องคประกอบทางอารมณ เปนตัวแปรที่สะทอนถงึผลรวมของความรูสึก

ยินดีและไมยนิดีตอเหตุการณที่บุคคลประสบในชีวิต องคประกอบทางปญญานั้น เปนตัวแปรที่มพีื้นฐาน

จากการประเมินความเชื่อเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง(เจตคติ)โดยที่ความพึงพอใจในชีวิตเปนการประเมิน

คุณภาพชีวิตของบุคคลจากมุมมองภาพรวมที่บุคคลรับรูดวยเกณฑของตนเอง แตกตางจากในทฤษฎีการ

รวม (Bottom-up theory)   

 โดย Diner (1984 อางถงึใน Ulrich Schimmack ไมระบุป) ไดกลาวถึงความพึงพอใจในชีวิตและ

ความพึงพอใจโดยขอบเขต (LS & DS) วาสองตัวแปรทางปญญานี้นี้มคีวามสัมพันธกัน กลาวคือความพึง

พอใจในชวีิต (LS) นัน้เปนการประเมินโดยการรวบรวมความพึงพอใจในดานยอย หรือความพงึพอใจ

เฉพาะดาน (DS) เขาดวยกนั กลาวคือ เมือ่คนเราพงึพอใจในดานยอยตางๆของชีวิต ก็จะสงผลใหบุคคลมี

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ความพงึพอใจในดานยอยนั้นจงึถือเปนตัวอิทธพิลเหตุ ทําใหเกิดผลคือความ

พึงพอใจในชีวติโดยรวม ในขณะที่เมื่อมองยอนกลับเพื่อดูความสัมพันธของสององคประกอบนี้ในทิศทาง

ตรงกันขาม ตามทฤษฎี Top-down theory ความพงึพอใจโดยรวมนั้นไมสามารถใชอนุมานถึงความพึง

พอใจในดานยอยได กลาวคือ ผูที่มีความพึงพอใจในชีวติอาจจะถูกประเมินวามีความพึงพอใจในดานยอย

ดวยแมวาความพึงพอใจทัว่ไปไมไดข้ึนกับความพึงพอใจเฉพาะดาน 

 Diener, 1984 (อางถึงใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ,2548) ไดทําการพัฒนาแบบวัดความพงึพอใจในชีวิต

ข้ึน และเปนทีน่ิยมใชกันอยางแพรหลาย โดยที่เปนการวดัความพงึพอใจโดยรวมของชีวิต ซึ่งสามารถใชได

กับทุกกลุมคน ทุกระดับอายุ 
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 Campbell (อางถงึในพิศุทธภิา เมธกีุล, 2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองคุณภาพชีวิต และชีวิตที่เปนสุข

ของคนอเมริกนั พบวาตัวบงชี้ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต มีองคประกอบอยู 5 ดาน คือ  

 1. ดานรางกายและปจจัยในการดํารงชีวติ  

 2. ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล  

 3. ดานกิจกรรมในสังคม 

 4. ดานการพฒันาตนเองและความมุงหวงัในงาน  

 5. ดานการพักผอนหยอนใจ 

 Meadow 1992 (อางถงึใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ, 2548) ใชทฤษฎีการประเมิน (Judgment Theory) 

มาเปนแนวทางในการประเมนิความพงึพอใจชีวิต กลาวคือ ระดับความพึงพอใจในชีวิตที่บุคคลนัน้ไดพบ

กับประสบการณบางอยาง เปรียบเทยีบกบัชวงเวลามาตรฐานวา บุคคลคิดวาจะมีความพึงพอใจในชีวิต

มากกวาหรือนอยกวามาตรฐานเมื่อเจอเหตุการณหนึ่งๆ ถาบุคคลรูสึกพงึพอใจในชีวิตเมื่อเจอเหตุการณนั้น

มากกวาไมเจอ แสดงวาบุคคลมีความพึงพอใจในชีวิต 

 การประเมนิความพึงพอใจในชีวิตตามแบบทฤษฎีการประเมินนี้ ใชการเขียนรายงาน (Self-

Report) เกี่ยวกับความสุขในชีวิตของตนเอง ซึง่เปนการประเมินชวีิตของตน โดยเปรียบเทยีบระหวางการ

รับรูความสําเร็จในชีวิตและมาตรฐานความสําเร็จในใจของตนเอง 

 ทฤษฎีการเปรียบเทยีบทางสังคม (Social comparison theory) ไดต้ังสมมติฐานวาคนเราจะใช

ผูอ่ืนเพื่อเปนพืน้ฐานในการพฒันามาตรฐานของตนเอง ดังนัน้ ถาบุคคลตัดสินไดวาตนเองเหนอืกวาผูอ่ืน 

เขาจะพงึพอใจในชีวิต ถาบุคคลตัดสินตนเองวาดอยกวาผูอ่ืน เขาจะไมพึงพอใจในชีวิต (Carp & Carp, 

1982; Emmons และคณะ, 1983; Michalos, 1980 อางถึงใน Meadow และคณะ, ไมระบุป). 

 ทฤษฎีระดับการปรับตัว (Adaptation-level theory) เสนอสมมติฐานวา เหตุการณในชีวิตสามารถ

ตัดสินความพงึพอใจหรือไมพึงพอใจในที่เกิดข้ึนได อยางไรก็ตาม เหตุการณในชีวิตที่เหมือนกันจะไม

สามารถสรางความพอใจหรือไมพอใจไดอีกเพราะบุคคลจะปรับตัวกับเหตุการณทางบวกหรือทางลบใหม 

กลาวคือ มาตรฐานของการตัดสินเหตุการณวาเปนเหตุการณทางบวกหรือลบจะข้ึนกับทิศทางที่เขารับรู ซึ่ง

จะทาํใหลดความไมสอดคลองระหวางการรับรูเหตุการณและมาตรฐานในการตัดสนิ (Brikman and 

Campbell, 1971; Cameron, 1974;Feinman, 1978; Wortman and Silver,1982 อางถึงใน  Meadow 

และคณะ, ไมระบุป ) 

 ทฤษฎีความตองการพื้นฐานของ Maslow (อางถงึใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ, 2005) กลาววา ความ

ตองการพืน้ฐานของมนุษย มีพฤติกรรมทีต่องตอบสนองใหเกิดความพึงพอใจ ซึง่ความตองการนัน้จะมี

ความแตกตางกันไป ปรากฏออกมาในรูปแบบของความพึงพอใจ ซึง่แตละคนก็จะมรีะดับความพงึพอใจที่

ไมเทากัน  
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 กลาวโดยสรุป จากการศึกษาของนกัจิตวทิยาหลายทาน ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction; 

LS) เปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของสุขภาวะทางจิต (Subjective Wellbeing; SWB) ซึ่งเปนตัว

แปรที่ใชบงบอกถึงการรับรูชีวิตของเขาจากการประเมินโดยบุคคลเองวาเขาคิดเห็นอยางไรตอชีวติใน

ปจจุบันเมื่อเทยีบกับมาตรฐานหรือความคาดหวงัในใจ โดยบุคคลจะรายงานวาตนเองมีความพงึพอใจใน

ชีวิตสูงถาบุคคลมีความเหน็วาชีวิตของเขาดําเนนิไปเทากบักับหรือดีกวาระดับมาตรฐานทีเ่ขาต้ังไวในใจ

และบุคคลจะรายงานวาตนเองมีความพงึพอใจในชีวิตตํ่าถาบุคคลมีความเหน็วาชีวติของเขาตํ่ากวาระดับ

มาตรฐานที่เขาต้ังไวในใจ 

 ในการศึกษาคร้ังนี้คณะผูจัดทําไดทาํการศึกษาตัวแปรความพึงพอใจในชีวิตโดยใชแบบวัด The 

Satisfaction with Life Scale ของ Diener เปนเคร่ืองมอืในการประเมินความพงึพอใจในชีวิต ทั้งกอนและ

หลังการทดลอง โดยมุงเนนศึกษาตามสมมติฐาน เพื่อวดัวาการทดลองที่ใหกับกลุมตัวอยางจะสงผลให

ระดับความพงึพอใจในชีวิตของกลุมตัวอยางเพิ่มข้ึนหรือไม 
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งานวจิัยที่เกีย่วของเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิต (Life – satisfaction)  

 งานวิจยัของ Park, Peterson and Seligman (2004) ศึกษาคนควาความสัมพันธระหวางความ

แตกตางของลักษณะนิสัยเดนและความพงึพอใจในชีวิต ในกลุมตัวอยางผูใหญ 5,299 คนในประเทศ

อเมริกา ใชแบบสอบถาม Values in Action Inventory of Strengths (VIA) เพื่อคัดแยกประเภทของ

ลักษณะนิสัย โดยใหตอบแบบสอบถามผานทางอินเตอรเน็ต ลักษณะนิสัยที่นาํมาศึกษาในคร้ังนี ้เชน 

ความกลาหาญ (Bravery), ความรับผิดชอบตอสังคม (Citizenship), ความคิดสรางสรรค(Creativity), 

ความสนใจใฝรู (Curiosity) มีมุมมองที่ดี (Perspective), ความละเอียดรอบคอบ (Prudence), การควบคุม

ตนเอง (Self–regulation), มีการปฏิสัมพนัธทางอารมณสังคมที่ดี (Social intelligence), มีความศรัทธา 

(Spirituality) และมีความร่ืนเริง (Zest) 

 การจัดประเภทของประเด็นที่บุคคลเหน็คุณคา จาก Values in Action Inventory of Strengths 

(VIA) สามารถใหคํานิยามของความรูสึกเติมเต็มทางจิตวิทยาได (Psychological Fulfilling) (Peterson & 

Seligman, 2004) และการตระหนกัถงึส่ิงทีต่นเองเห็นคุณคานั้นมีความสัมพนัธกับความพึงพอใจในชีวิต 

กลาวคือ คนทีม่ีการตระหนักถึงส่ิงที่ตนเองเห็นคุณคาในดานใดดานหนึ่ง จะรายงานวาเปนผูทีม่ีความพึง

พอใจในชวีิตมากกวา และอยางไรก็ตามลักษณะนิสัยทีเ่ดนบางลักษณะเทานัน้ เชน ความคิดสรางสรรค

(Creativity), ความสนใจใฝรู (Curiosity) มีมุมมองที่ดี (Perspective) ที่ปรากฏวามคีวามพึงพอใจในชีวิต

มากกวาลักษณะอ่ืนๆ  

 ผลของการศึกษาพบวา ผูที่มีการตระหนักถึงส่ิงที่ตนเองเห็นคุณคาในดานมีความร่ืนเริงจะรายงาน

ตนวามีความพึงพอใจในชีวติมาก ซึง่ลักษณะดังกลาวเปนลักษณะทีบ่งชี้ถงึการมีความพึงพอใจในชีวิตได

อยางไมนาสงสัย แตผูที่รายงานตนวามีลักษณะนิสัยเดนในดาน มีความรักในผูอ่ืน มีความหวงั และมี

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ รายงานตนวามคีวามพึงพอใจในชีวิตสูงดวยเชนกนั ซึง่เปนที่นาสนใจ สวนใน

ลักษณะนิสัยเดนที่มกีารรายงานความพงึพอใจในชีวิตตํ่าที่สุดคือการเห็นคุณคาของการออนนอมถอมตน 

 งานวิจยันี้ไดใหคําอธิบายของลักษณะนิสัยที่มีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวติวา ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณสัมพันธกับความสุขในอดีต ความหวังสัมพันธกับความสุขในอนาคต ความร่ืนเริงและ 

ความสนใจใฝรูสัมพันธกับความสุขในปจจุบัน ความรักในผูอ่ืนสัมพนัธกับการชวยเหลือตอบแทนกันใน

ความสัมพันธและการเติมเต็มซึ่งกนัและกัน (cf. Diener & Seligman, 2002)  

  งานวิจยันี้มีความสอดคลองกับงานวิจยัทัว่ไปที่หาความสัมพันธของบุคลิกภาพ 5 องคประกอบ

(Big 5) กับความพงึพอใจในชีวิต (DeNeve & Cooper, 1998; Diener, Oishi, & Lucas, 2003; Ryan & 

Deci, 2000; Wilson, 1967). กลาวคือ ผูที่มีบุคลิกภาพ agreeableness และ extraversion จะพบวามี

ความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งองคประกอบทัง้สองนี ้เมื่อนาํมาเปรียบกับประเภทของ

ลักษณะนิสัยตาม VIA แลว agreeableness เทียบไดกบัลักษณะนิสัย การมีความรักในผูอ่ืนและการมี

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ สวน extraversion เทียบไดกบัลักษณะนิสัย สนใจใฝรูและความร่ืนเริง ในขณะที่ 
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องคประกอบ Neuroticism ซึ่งเปนองคประกอบเดียวใน Big 5 ที่มีความสัมพันธทางลบกับความพึงพอใจ

ในชีวิต แสดงถึงลักษณะของการขาดความหวัง สวนองคประกอบ Openness to experience ที่เทียบได

กับลักษณะของการมีสติปญญา (Intellectual strengths) ไมมีความสัมพันธกับความพงึพอใจในชีวิต 

  นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ ความพึงพอใจในชีวิต (Life – satisfaction) ทีน่ํามาศึกษา

ในบริบทของการทดลองการเขียนจดหมาย ไดแกงานวิจยัของ Toepfer and Walker (2009) ซึ่งศึกษาวิจยั

การเขียนจดหมาย 3 แบบ ทีต่รวจสอบความเปล่ียนแปลงความสุข, ความพงึพอใจในชีวิต (Life – 

satisfaction) และความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (gratitude) เปรียบเทยีบตัวแปรเหลานีใ้นกลุมควบคุมกับกลุม

ทดลองซ่ึงเขียนจดหมายแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปนเวลา 3 สัปดาห  

  ในงานวิจัยดังกลาว กลาวถงึความพงึพอใจในชีวิต (Life – satisfaction) วาเปนกระบวนการคิด

และการประเมินของบุคคลเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตทั้งหมดโดยมีพืน้ฐานบนเอกลักษณหรือเกณฑเฉพาะ

บุคคลซ่ึงแสดงใหเห็นความแตกตางของแตละบุคคล (Shin&Johnson, 1978, Goldbeck, Besier, 

Herschback & Henrich 2007) งานวิจัยบงชี้วาความพงึพอใจในชีวิต (life – satisfaction) คือ

กระบวนการทางความคิดที่เปรียบเทียบหรือประเมินโดยเกณฑของบุคคล ที่บุคคลใชประเมินความพึง

พอใจในชวีิต (life – satisfaction) (Deiner, Emmons, 18arsen, & Griffin,1985; Parot & Diener,1993; 

Moller & Saris 2001; Van Praag, Frijters,& Ferrer-i-Carbonell,2003) และใชการวัดความพึงพอใจใน

ชีวิตทัง้หมด(life – satisfaction)(Diener etal.,1985; Headey & Wearing,1989) ทั้งนี้ความพงึพอใจใน

ชีวิต(life – satisfaction) สามารถเช่ือมโยงไดกับปรากฏการณเชน ความตองการก็จะเปล่ียนแปลง, การ

ประเมิน, ความพึงพอใจของอดีต/ปจจุบัน/อนาคตในชีวติ และความพงึพอใจในปจจัยหลักของชีวติ เชน 

การทาํงาน,ครอบครัว,และการเงิน (Piener, Suh, Lucas & Smith,1999) 

 ผูรวมการทดลอง ไดแก ผูใหญจํานวน 219 คน ชาย 31 คน หญิง 188 คน ถกูเลือกโดยการสุม 

จากงานวิจยัของ 3 มหาวทิยาลัยในสหรัฐอเมริกา โดยผูเขารวมการทดลองในกลุมทดลองจํานวน 141 คน 

ไดรับคําส่ังใหเขียนจดหมายขอบคุณเปนรายบุคคลแสดงออกกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกซาบซึ้งรวมถงึการตอบ

คําถามจํานวน 4 คร้ังภายใน 1 สัปดาห ระหวางสัปดาหที ่2,3 และ 4 กลุมทดลองจะตองเขียนจดหมาย

ขอบคุณ โดยกลุมควบคุมจะถูกตอบคําถาม เปนระยะเวลา 4 คร้ัง โดยไมใหมีการเขียน ซึง่ในกลุมผูเขารวม

การทดลองจะมีเวลาในการเขียน 24 ชม. พบวาโดยสวนใหญแลวผูรวมการทดลองจะเขียนเสร็จภายใน

ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 62% เขียน 1/2-1 หนา และ 79% ใชเวลา 15-30 นาที  

 งานวิจยับงชีว้า พบความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติเมื่อเวลาผานไป ผาน

การเขียนจดหมายขอบคุณ เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมที่ไมไดเขียน ซึ่งแสดงใหเห็นวากระบวนการคิดเกี่ยวกับ

การประเมนิชวีิตดีข้ึน ผานการเขียนรณรงคที่ใช ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เปนตัวขับเคล่ือนใน

การเปล่ียนแปลงงานวิจัยในปจจุบันพบวาการเขียนมีอิทธิพลทัง้อารมณและความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ 

(Gratitude) 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 

 เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรปูแบบตางๆที่มีตอความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนิสิตระดับปริญญาตรี ในปการศึกษา 2555 โดยพัฒนา

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ในแตละวนัของผูเขารวมการทดลอง ติดตอเปนระยะเวลา 3 

สัปดาห  
 
ตัวแปรที่ศกึษา 

 ตัวแปรตาม  1. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

   2. ความพงึพอใจในชีวิต 

 ตัวแปรตน  การเขารวมกลุมการพฒันาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ แบงออกเปน 3 รูปแบบ 

   1. กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

   2. กลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

   3. กลุมควบคุม 
 
สมมติฐานการวิจยั 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้  

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) หมาย ถึง ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆที่

บุคคลสัมผัสถึงประโยชน ส่ิงที่ไดรับ ทั้งจากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆที่

เกิดข้ึน เปนความรูสึกซาบซึง้ใจ ตระหนักถึงความเชื่อมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืน รวมทั้งส่ิงตางๆขางตน โดย

ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชมาตรวดัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionaire; GQ6) พัฒนาโดย 

Michael E. McCullough และคณะ โดยผูวิจัยไดทาํการแปลและนําไปทดสอบเพื่อวัดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ ทั้งกอนและหลังการทดลอง 
  
 ความพึงพอใจในชีวิต 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) หมายถึง การที่บุคคลประเมินภาพรวมของชีวิตใน

ปจจุบัน วาเปนไปตามความตองการหรือแนวทางที่ตนไดคิดไวในใจ รูสึกพอใจ ไมตองการแกไขหรือ

เพิ่มเติมอะไรในชีวิต โดยในการศึกษาคร้ังนี้ ใชมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life 

scale; SWLS) พัฒนาโดย Ed Diener, และคณะ โดยผูวิจัยไดทาํการแปลและนําไปทดสอบเพื่อวัดความ

พึงพอใจในชีวติ ทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 ไดวิธีการเพิ่มความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ และความพึงพอใจในชีวิต และบุคคลไดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเพิ่มข้ึน ซึง่จะสงผลตอการมีความพึงพอใจในชีวติที่เพิ่มข้ึน สามารถกลับไปฝกเองได 

 



บทที่ 2 
วิธีการดําเนนิงานวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงการทดลอง(Research) เพื่อศึกษาผลของการทดลองการเขียน

บันทกึสงผลตอความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) 
กลุมตัวอยาง 
 นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ในระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2555 จากคณะตางๆ จํานวน

ทั้งส้ิน 90 คน กลุมตัวอยางเขารวมการวิจยัโดยสมัครใจ โดยมีรายละเอียดดังนี ้

ตารางที่ 1 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  

จํานวนกลุมตัวอยาง (คน) 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมควบคุม กลุมที่ฝกนึกถึง

เหตุการณ 

กลุมที่ฝกนึกถึง

และเขียนบรรยาย
รวมทั้งส้ิน (คน)  คิดเปนรอยละ 

ชาย  12 10 9 31 34.44 
เพศ 

หญิง  18 20 21 59 65.56 

อา
ยุ 

18 2 7 3 12 13.33 

19 2 2 3 7   7.77 

20 5 4 5 14 15.56 

21 9 4 4 17 18.90 

22 11 13 15 39 43.33 

23 1 - - 1   1.11 

ชั้น
ป 

1 3 7 3 13 14.44 

2 1 1 3 5   5.56 

3 11 6 7 24 26.67 

4 15 16 17 48 53.33 

จิตวิทยา 24 25 21 70 77.79 

วิศวกรรมศาสตร  3 2 3 8   8.89 

พาณิชยศาสตร 1 - 3 3   3.33 

แพทยศาสตร - 2 - 2   2.22 

เภสัชศาสตร - 1 - 1   1.11 

คณ
ะ 

สัตวแพทยศาสตร - - 1 1   1.11 

เศรษฐศาสตร 1 - - 1   1.11 

รัฐศาสตร 1 - - 1   1.11 

ครุศาสตร - - 1 1   1.11 

โอแคร - - 2 2   2.22 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

 ผุวิจัยใชมาตรวัดความพึงพอใจใน (Satisfaction with life scale; SWLS) และมาตรวัดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ โดยมีการตรวจสอบคุณภาพเคร่ือมมือในนิสิตจาํนวน 91 คน โดยมีขอมูลเบ้ืองตนดังนี ้

ตารางที่ 2 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ที่ใชในการตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
ขอมูลพืน้ฐาน จํานวน  

จํานวน (คน) คิดเปนรอยละ 

เพศ 
ชาย 43 47.25 

หญิง 48 52.75 

อายุ 

18 10 10.98 

19 19 20.88 

20 15 16.48 

21 25 27.47 

22 19 20.88 

23 3 03.31 

ชั้นป 

1 20 21.97 

2 17 18.88 

3 10 10.98 

4 42 46.15 

5 2 02.22 

คณะ 

จิตวิทยา 68 74.69 

วิศวกรรมศาสตร 4   4.38 

ครุศาสตร 4   4.38 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 3 03.31 

นิติศาสตร 2 02.22 

วิทยาศาสตร 2 02.22 

สถาปตยกรรมศาสตร 1 1.10 

Ocare 1 1.10 

วิทยาศาสตรการกีฬา 1 1.10 

ศิลปกรรมศาสตร 1 1.10 

อักษรศาสตร 1 1.10 

เศรษฐศาสตร 1 1.10 

สัตวแพทย 1 1.10 

รัฐศาสตร 1 1.10 
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มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life scale; SWLS)  

 มาตรวัดความพึงพอใจในชีวติที่คณะผูจัดทําใชในการวจิัยในคร้ังนี้แปลมาจาก Satisfaction with 

life scale (SWLS) พัฒนาโดย Diener, Emmons, Larsen, และ Griffin ในป 1985 ประกอบดวยขอกระทง

จํานวน 5 ขอ ประเมินความพึงพอใจในชีวติในภาพรวมโดยการประเมินคุณภาพชวีติของตนที่บุคคลรับรู

ตนเอง 

 มาตรวัดความพึงพอใจในชีวตินี้มีความนาเชื่อถือในการใชประเมิน เนื่องจากมีความสอดคลอง

ภายในสูง (coefficient alpha =0.87) มีความเที่ยงสูงดูจากการตรวจสอบความเที่ยงซ้ําภายในเวลา 2 

เดือน (r=0.82) มีความตรงลูเขา และความตรงเชิงจําแนก  ในการทํามาตรวัด ผูรับการทดลองจะถูกขอให

ตอบคําถามจาํนวน 5 ขอ พจิารณาขอคําถามดังกลาววาสอดคลองกบัชีวิตของตนในปจจุบนัมากนอย

เพียงใด โดยใหคะแนนตามลําดับความรูสึกจาก 1 ไมตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง ไปจนถึง 5 ตรงกับ

ตัวผูรับการทดลองอยางยิง่ ในการรวมแปรผลจะดูจากการรวมคะแนน จากขอคําถาม5 ขอ ถาผูรับการ

ทดลองไดคะแนนสูง แสดงถงึการมีความพงึพอใจในชีวิตสูง จากการคนควาพบวามาตรวัด Satisfaction 

with life scale (SWLS) นี้เปนมาตรวัดที่ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางวามีความเที่ยงและความตรงสูง 

มีการแปลไปใชในหลายภาษา อาท ิฝร่ังเศส ดัช รัสเซีย เกาหลี และจีน เปนตน ซึ่งเปนเคร่ืองยนืยนัไดวา

มาตรวัดนี้ปราศจากอิทธิพลของความแตกตางทางวัฒนธรรมในการนาํมาใช  (William Pavot และ Ed 

Diener, 1993) 

 อยางไรก็ตามมาตรวัดนีย้ังไมมีการแปลและเรียบเรียงเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ ทางคณะ

ผูจัดทําจึงไดทาํการแปลขอกระทงและทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี ้

 ดานความตรง (Validity)  

 คณะผูวิจัยไดทําการวัดคุณภาพของความตรงของเคร่ืองมือจากการตรวจสอบการแปลโดย

ผูทรงคุณวุฒ ิรายนามดังปรากฎในภาคผนวก ก ไดทําการตรวจสอบและใหคําแนะนาํในการปรับและแกไข

ใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมอืมีความตรงตามตนฉบับมากที่สุด  

 ดานความเที่ยง (Reliability) 

 คณะผูวัจัยไดทําการนาํแบบทดสอบที่ผานการแปล และปรับปรุงภาษามาทดสอบกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 91 คน เพื่อหาคามาหาคาความเที่ยง (Reliability) และคา Corrected Item-Total Correlation 

(CITC) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ไดผลคาสถิติ Alpha ของ Cronbach ของนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากกลุมตัวอยางทั้งส้ิน 91 คน (N = 91) แบบวัดมีขอกระทงทัง้ส้ิน 5 ขอ มีความ

สอดคลองภายใน (coefficient alpha) มีคาเทากับ 0.858  
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มาตรวัดความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ 

 มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่คณะผูจัดทําใชในการทดลองในคร้ังนี้แปลมาจาก The 

Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สรางและพัฒนาโดย Michael E. McCullough, Ph.D., 

Robert A. Emmons, Ph.D. และ Jo-Ann Tsang, Ph.D. ในป 2003 ประกอบดวยขอกระทงจํานวน 6 ขอ 

เพื่อประเมินความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ในองคประกอบ ความเขมขนของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ความถี่

บอยของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ระยะเวลาหรือความยาวนานของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ และจํานวน

คนหรือส่ิงที่รูสึกขอบคุณ  

 มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนี้มีความนาเชื่อถือในการใชประเมนิ เนื่องจากมคีวามสอดคลอง

ภายในสูง (Coefficient alpha =0.82) หลักฐานจากการใชแบบวัดนีใ้นการวิจัยในประชากรชาวจีนใน

ฮองกง อางจากงานวิจัยของ Chan (2010) พบวามาตรวดันี้มีความเทีย่งและความตรงสูง โดยมีความตรงลู

เขา ความตรงเชิงจําแนกกับคุณลักษณะนสัิยที่เกี่ยวของ และมีความสัมพันธกับสุขภาวะ (well-being)  

ในการทํามาตรวัด ใหผูรับการทดลองพิจารณาตอบขอกระทงจํานวน 6 ขอ วาสอดคลองกับชีวิตของตนใน

ปจจุบันมากนอยเพียงใด โดยใหคะแนนตามลําดับความรูสึกจาก 1 ไมตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง 

ไปจนถึง 5 ตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง ในการรวมแปรผลจะดูจากการรวมคะแนน จากขอคําถามทั้ง 

6 ขอ (มีการกลับคะแนน 2 ขอ) ถาผูรับการทดลองไดคะแนนสูง แสดงถึงการมีความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณสูง 

 เนื่องจากมาตรวัดนี้ยงัไมมีการแปลและเรียบเรียงเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ ทางคณะ

ผูจัดทําจึงไดทาํการแปลขอกระทงและทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี ้

 ดานความตรง (Validity)  

 คณะผูวิจัยไดทําการวัดคุณภาพของความตรงของเคร่ืองมือจากการตรวจสอบการแปลโดย

ผูทรงคุณวุฒ ิโดยผูทรงคุณวุฒิ รายนามดังปรากฎในภาคผนวก ก ไดทําการตรวจสอบและ ใหคําแนะนาํใน

การปรับและแกไขใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมือมีความตรงตามใน

ฉบับมากที่สุด  

 ดานความเที่ยง (Reliability) 

คณะผูวัจัยไดทําการนาํแบบทดสอบที่ผานการแปล และปรับปรุงภาษามาทดสอบกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 91 คน เพื่อหาคามาหาคาความเที่ยง (Reliability) และคา Corrected Item-Total Correlation 

(CITC) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ไดผลดังนี้ แบบวัดมีขอกระทงทั้งส้ิน 6 ขอ มี

คาสถิติ Alpha ของ Cronbach มีคาเทากับ 0.719  
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การดําเนินการวิจยั 

 ในการวิจัยคร้ังนี ้คณะผูวิจยัแบงข้ันตอนการวิจยัออกเปน 3 ระยะ คือกอนการทดลอง ระยะ

ดําเนนิการทดลอง และระยะหลังการทดลอง มีรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
 ระยะกอนการทดลอง 

1. ดําเนนิการพฒันาเคร่ืองมอืที่ใชในงานวิจัย ไดแก 

- แบบวัดระดับความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 

- แบบวัดความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with life)  

2. ผูวิจัยดําเนนิการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุม และตามความสมัครใจ 

จํานวนทั้งส้ิน 90 คน 

3. ชี้แจงและขอความรวมมือกลุมตัวอยางทาํการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) 
ระยะดําเนินการทดลอง 
ติดตอ ชี้แจงรายละเอียดเงื่อนไข พรอมกับมอบคูมือวิธีการทดลองใหแตละกลุมตัวอยางในแตละ

เงื่อนไขทีก่ําหนดไว ดังนี ้

1 กลุมควบคุม แจงขอความรวมมือในเร่ืองของวนั และเวลาในการทําแบบทดสอบ 

2 กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดถงึส่ิงตางๆที่บุคคลรูสึกขอบคุณในแตละวัน เปนระยะเวลา

ติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงขอมูลรายงานผูทําการทดลองวาไดคิดถึง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารทีผู่รวมการทดลองสะดวก อาทิ ทาง

กลองขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line สําหรับการส่ือสารทางสมารทโฟน ในแตละวัน 

หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อยืนยันวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข  

3 กลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณประจําวนั

ของตนเอง เปนระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือใหสงบันทึกการเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารที่ผูรวมการทดลองสะดวก อาทิ ทางกลอง

ขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line ในลักษณะเดียวกัน เพื่อยนืยนัวาผูเขารวมการทดลอง

ยังคงดําเนนิตามเงื่อนไข 

เมื่อครบระยะเวลาที่กําหนดแลวผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทาํ

การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
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ระยะหลงัการทดลอง 

หลังจากเก็บขอมูลหลังการทดลองแลว ผูทําการไดนํานาํขอมูลที่ไดมาเปรียบเทียบทางสถิติ โดย

วิเคราะหความแปรปรวน MANOVA จากนัน้นาํผลทางสถิติที่ไดมาสรุปและอภิปราย เพื่อรายงานผล 

จากนั้นชี้แจงรายละเอียดการศึกษา ผลที่ไดรับ และใหขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาใหแกกลุมตัวอยาง 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัคร้ังนีว้ิเคราะหขอมลูใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ในการคาํนวนและ

วิเคราะหคาสถิติตางๆดังตอไปนี้ 

 1. ทดสอบคาสถิติพื้นฐานของคะแนนจากแบบทดสอบเพ่ือวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) และ ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ของกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไข 

ทั้งกอนการเขารวม และหลังการเขารวมกลุม 

 2. วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ซึง่ในการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยคร้ัง

นี้ผูวิจยัใชสถติิการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 
 



บทที่ 3 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณในรูปแบบตางๆที่มตีอความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต ของนิสิตระดับปริญญา

ตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูวิจัยไดออกแบบการวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้, กลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ, และกลุมควบคุม 

โดยมีสมมติฐานการวิจยั ดังนี ้

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ 

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 

 โดยการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทาํการวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ และความพึงพอใจในชีวิตในกลุม

ตัวอยางทัง้ 3 กลุม แบงเปน 2 ระยะ ไดแก  

 ระยะกอนการทดลอง คณะผูวิจัยไดทาํการทดลองโดยขอความรวมมอืกลุมตัวอยางทาํการทดสอบ

แบบวัดระดับความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) และความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with 

life) กอนการทดลอง (Pre-test) แลวนําคะแนนที่ไดมาสุมแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ดังขางตน 

ระยะดําเนินการทดลอง คณะผูวิจัยดําเนนิการทดลองติดตอ ชี้แจงรายละเอียดเงื่อนไข พรอมกับคู

มอบมือวิธกีารทดลองใหแตละกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขที่กําหนดไว เมื่อครบระยะเวลาที่กาํหนดแลว

ผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทําการทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) 

เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with 

life) ในกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
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 คณะผูวิจัยไดนําเอาคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบ เพื่อวดัระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มาทาํการ

วิเคราะห และแปลความหมายขอมูล ดังนี ้

ตอนท่ี 1 ผลการทดสอบคาสถิติพืน้ฐานของคะแนนจากแบบทดสอบเพ่ือวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) และ ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life)   

 

ตารางที่ 3 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทยีบคะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ (Gratitude) กอนดําเนนิการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) ของ

กลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง รวมทัง้ส้ิน 90 คน (N= 90)  

กอนการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

หลังการทดลอง 
n M SD n M SD 

กลุมคิด 30 23.80 2.54 30 25.03 3.14 

กลุมคิดและเขียน 30 22.77 3.59 30 24.63 3.56 

กลุมควบคุม 30 26.63 3.16 30 26.67 3.48 

 

จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลีย่ผลจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(Gratitude) กอนดําเนินการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนินการทดลอง (Post-test) ของกลุม

ตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง ซึง่แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางในทุกเงื่อนไขเม่ือเขารวมการทดลอง

การพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนเฉลีย่ของระดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)  ใน

ระดับสูงข้ึน 

 

ตารางที่ 4 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทยีบคะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต 

(Satisfaction with life) กอนการดําเนนิการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) 

ของกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง รวมทั้งส้ิน 90 คน (N= 90)  

กอนการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

หลังการทดลอง 
n M SD n M SD 

กลุมคิด 30 22.73 4.23 30 23.50 4.58 

กลุมคิดและเขียน 30 23.97 4.51 30 25.70 4.29 

กลุมควบคุม 

 

30 25.90 3.38 30 25.23 3.97 
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จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลีย่ผลจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดับความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction 

with life) กอนการดําเนินการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) ของกลุม

ตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง ซึง่แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางในเงื่อนไขกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น และกลุมที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ

เมื่อเขารวมการทดลองการพฒันาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนเฉล่ียของระดับความพึงพอใจในชีวิต 

(Satisfaction with life) ในระดับสูงข้ึน 
 
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ซึง่ในการทดสอบสมมติฐาน การ

วิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชสถิติการวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร 

(MANOVA) ไดผลแสดงดังตาราง 

  ผลจาการวิเคราะห Box’s Test of Equality of Covariance Matrices เพื่อตรวจสอบขอตกลง

เบ้ืองตน (Violate Assumptions) ในการพจิารณาความเทากนัของเมตริกทความแปรปรวน – ความ

แปรปรวนรวม (Homogeneity of Variance Covariance Matrices) โดยพบวาเมตริกความแปรปรวน – 

ความแปรปรวนรวมของกลุมตัวอยางแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ, F (6, 1.886E5) =  3.242      

(p<.05) แมความแตกตางนีจ้ะทาํใหไมเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA หากเมื่อพิจารณา

เพิ่มเติมถึงขอยกเวนที่ กาํหนดไววา ในกรณีที่จํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในแตละกลุมมีขนาดเทากัน (n=30)  

การวิเคราะห Multivariate Tests นัน้ สามารถดําเนนิการตอไปได หากแตควรพิจารณาคาสถิติ Pillai’s 

Trace ซึ่งมีความแข็งแกรงมากกวา (อางถงึใน Leech L. N., Barrett C. K., Morgan A. G., 2005) 

 

 ตารางที ่5 แสดงผลการวเิคราะหสถิติ Multivariate Tests  

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 
Partial Eta 

Squared 

Intercept 

Pillai's Trace .145 7.315a 2.000 86.000 .001 .145 

Wilks' Lambda .855 7.315a 2.000 86.000 .001 .145 

Hotelling's Trace .170 7.315a 2.000 86.000 .001 .145 

Roy's Largest Root .170 7.315a 2.000 86.000 .001 .145 

GROUP 

Pillai's Trace .155 3.642 4.000 174.000 .007 .077 

Wilks' Lambda .846 3.763a 4.000 172.000 .006 .080 

Hotelling's Trace .183 3.881 4.000 170.000 .005 .084 

Roy's Largest Root .182 7.936b 2.000 87.000 .001 .154 
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ตารางที ่6 แสดงผลการวเิคราะหสถิติ Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

 

 F df1 df2 Sig. 

POPRGQ 3.168 2 87 .047

POPRSWL 1.615 2 87 .205

 

ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาคา Pillai’s Trace พบวากลุมในเงื่อนไขการทดลองทั้ง 3 กลุมมีความแตกตาง

กันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งอันแสดงวา เมือ่พิจารณาโดยรวมพรอมกนัแลว คะแนนเฉล่ียของ

ตัวแปรตามมีความแตกตางกันตามระดับของตัวแปรอิสระ ในการระบุวาความแตกตางนีม้ีทีม่าจากตัวแปร

ใด จําเปนตองพิจารณา Two- ways ANOVA ทั้งนี้ พบวาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และความ

พึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with life) มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05) เชนกนั อีก

ทั้งยังพบวา ความแปรปรวนของ ANOVA ของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ , F (2, 87) =  3.168 (p<.05) แตความรูสึกพึงพอใจในชวีิตนัน้ (Satisfaction 

with life) ไมมคีวามแตกตางกันสถิติ , F (2, 87) =  1.615 (p=.205) 
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ตารางที่ 7 แสดงการใชการทดสอบ Multiple Comparison หรือ Post Hoc Test ดวยวิธทีางสถติิแบบ 

Bonferroni 

ตัวแปร

ตามที่ศึกษา 

ตัวแปรตนที่ศึกษา 
ความแตกตาง

คาเฉลี่ยระหวาง

กลุม(I-J) 

สวน

เบ่ียงเบน

มาตรฐาน 

Sig. 
95% Confidence Interval 

กลุม (I) กลุม (J) 
Lower Bound Upper Bound 

คว
าม
รูสึ
กซ
าบ
ซึ้ง
ขอ
บคุ
ณ

(G
ra

titu
de

) 

control Think -1.20 .741 .326 -3.01 .61 

Write -1.83* .741 .046 -3.64 -.03 

Think Control 1.20 .741 .326 -.61 3.01 

Write -.63 .741 1.000 -2.44 1.17 

Write Control 1.83* .741 .046 .03 3.64 

Think .63 .741 1.000 -1.17 2.44 

คว
าม
พึง
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 

(S
at

ifa
ct

ion
  w

ith
  li

fe
) 

control Think -1.43 .718 .147 -3.18 .32 

Write -2.40* .718 .004 -4.15 -.65 

Think Control 1.43 .718 .147 -.32 3.18 

Write -.97 .718 .544 -2.72 .78 

Write Control 2.40* .718 .004 .65 4.15 

Think .97 .718 .544 -.78 2.72 

* ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

นอกจากนีก้ารใชการทดสอบ Multiple Comparison หรือ post Hoc ซึ่งเปนการเปรียบเทียบกลุม

แตละกลุมในตัวแปรอิสระกับทุกกลุมรวมกัน พบวา หากพิจารณาสถติิวิธี Bonferroni ในเงื่อนไขความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ (M = 

25.03, SD = 3.14) มีคะแนนไมแตกตางจากกลุมควบคุม (M = 26.67, SD = 3.48) (p=.326, n=30) ใน

กลุมที่ฝกนกึถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (M = 24.63, SD = 3.56) มีคะแนนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) สวนกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นมีคะแนนไมแตกตางจากกลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ 

(p=1.000, n=30)  
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ในเงื่อนไขความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) นั้น พบวากลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น (M = 23.50, SD = 4.58) มคีะแนนไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

(M = 25.23, SD = 3.97) (p=.147 n=30) ในขณะที่ กลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) สวนกลุมที่ฝกนึกถึง

เหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นมคีะแนนไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียน

บรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (p=.544, n=30) 
 



บทที ่4 
อภิปรายผลการวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการพฒันาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรูปแบบตางๆ

ที่มีตอความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบ 

Pre-test Post-test Control Group Design โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยนี้เปนนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จาํนวน 90 คน แบงออกเปน กลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 30 คน, กลุมที่ฝกนกึถงึและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 30 คน, และกลุมควบคุม 30 คน เคร่ืองมือที่ใชในงานวิจยัไดแก มาตรวัด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6) และมาตรวัดความพงึพอใจในชีวิต (The 

Satisfaction with Life Scale; SWLS) 

 โดยวิเคราะหจากผลการวิจยัในบทที ่3 และอภิปรายผลจากการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนภายในกลุม

ทดลอง ผลการทดสอบขอมูลปรากฏผลการวิจัย ดังสามารถอภิปรายตามสมมติฐานทีว่างไวไดดังนี ้

 

 สมมติฐานขอที่ 1 ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัทัง้กลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนน

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัเพียง

บางสวน กลาวคือ ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยักลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

(p<.05, n=30) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ Toepfer and Walker(2009) ที่ผูเขารวมในกลุมทดลองมี

จํานวน 44 คน เขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากนัน้ กลุมตัวอยาง

ไดรับการประเมินความพงึพอใจในชีวิตและความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซึ่งไมได

เขียนจดหมายขอบคุณ ทั้งนีพ้บวาการเขียนจดหมายขอบคุณสงผลทางบวกตอนักศึกษาไดแกมีสุขภาวะที่

ดี คือ มีความสุขและความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  ถึงแมวา

การศึกษาคร้ังนี้จะมีระยะเวลาในการทดลองที่ส้ันกวา คือ 3 สัปดาห อยางไรก็ตามผลการวิจยัไดใหผล

สอดคลองกับงานวิจยัทีก่ลาวมาขางตนทีม่ีระยะเวลาในการทดลองที่นานกวา คือ 8 สัปดาห 

แตอยางไรก็ตามในประเด็นของการเปรียบเทียบกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นกับกลุมควบคุม แมกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เทานัน้มีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมากกวากลุมควบคุม แตเมื่อทดสอบทางสถิติแลวคะแนนกลุมที่

ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p=.326, 
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n=30) ซึ่งในประเด็นนีย้ังไมมีงานวจิัยสนบัสนุน กลาวคือ ยังไมเคยมผูีศึกษาเร่ืองดังกลาวมากอนหนานี ้ซึ่ง

ผลการวิจยัอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้ง

ระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับ

สมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบกันแลว ผูเขารวมการวิจัยที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น 

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย กลาวคือ 

ภายหลังการเขากลุม กลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

(p=1.000, n=30) ซึ่งในประเด็นนี้เปนประเด็นใหมทีย่ังมิไดมีการศึกษามากอนหนานี ้แมกลุมทีฝ่กนึกถึง

เหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น ไดจะคะแนนนอยกวาตามทีค่าด แตเมื่อทดสอบทาง

สถิติแลวยังไมไดรับการสนับสนุน ซึ่งผลการวิจัยอาจอธบิายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียง

ประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้งระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนี้คอนขางจํากัด จงึมีความเปนไปไดที่

สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยั ซึ่งตองมกีารศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 3 ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัทัง้ในกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัเพียง

บางสวน กลาวคือ ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัในกลุมที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) ซึ่งสอดคลองกับ

งานวิจยัของ Toepfer and Walker (2009) โดยการทดลองไดใหผูรวมการทดลอง ไดแก ผูใหญจํานวน 219 

คน ชาย 31คน ญ 188 คน ถูกเลือกโดยการสุม จากงานวิจยัของ 3 มหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมริกา โดย

ผูเขารวมการทดลองในกลุมทดลองจาํนวน 141 คน ไดรับคําส่ังใหเขียนจดหมายขอบคุณเปนรายบุคคล

แสดงออกกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกซาบซึง้ เปนเวลา 4 สัปดาห งานวิจัยบงชี้วา พบความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึน

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติเมื่อเวลาผานไป ผานการเขียนจดหมายขอบคุณ เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมที่ไมได

เขียน ซึง่แสดงใหเหน็วากระบวนการคิดเกีย่วกับการประเมินชวีิตดีข้ึน ถึงแมวาการศึกษาคร้ังนี้จะมี

ระยะเวลาในการทดลองที่ส้ันกวา คือ 3 สัปดาห อยางไรก็ตามผลการวจิัยไดใหผลสอดคลองกับงานวิจยัที่

กลาวมาขางตนที่มีระยะเวลาในการทดลองทีน่านกวา คือ 4 สัปดาห 
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แตอยางไรก็ตามในประเด็นของการเปรียบเทียบกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นกับกลุมควบคุม แมกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เทานัน้มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตมากกวากลุมควบคุม แตเมื่อทดสอบทางสถติิแลวคะแนนกลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p=.147 n=30) 

ซึ่งในประเด็นนี้ยงัไมมีงานวจิัยสนับสนุน กลาวคือ ยังไมเคยมีผูศึกษาเร่ืองดังกลาวมากอนหนานี้ ซึ่ง

ผลการวิจยัอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้ง

ระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับ

สมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบกันแลว ผูเขารวมการวิจัยที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น 

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย กลาวคือ 

ภายหลังการเขากลุม กลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนพึงพอใจในชีวิต

ไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ (p=.544, n=30) ซึ่ง

ในประเด็นนี้เปนประเด็นใหมที่ยงัมิไดมีการศึกษามากอนหนานี้ แมกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ ไดจะคะแนนนอยกวาตามที่คาด แตเมื่อทดสอบทางสถิติแลวยังไมไดรับ

การสนับสนุน ซึ่งผลการวิจัยอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไม

มากพอ อีกทั้งระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไม

สอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวจิัย และขอเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

 เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรปูแบบตางๆที่มีตอความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต 

 
สมมติฐานการวิจยั 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ตัวแปรตามความพึงพอใจในชีวิต 

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยัเปนนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 

2555 เขารวมการวิจยัโดยสมัครใจ โดยพฒันาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ติดตอเปนระยะเวลา 

3 สัปดาห จํานวนทัง้ส้ิน 90 คน แบงเปน กลุมทดลองคิด 30 คน กลุมคิดและเขียนบรรยาย 30 คน และ 

กลุมควบคุม 30 คน  

โดยกอนและหลังการทดลองมีการวัดระดับความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ(Gratitude) ดวยแบบวัด 

Gratitude Questionaire; GQ6 และวัดระดับความพงึพอใจในชีวิตดวย แบบวัดThe Satisfaction with Life 

Scale; SWLS เพื่อดูผลลัพธที่ไดจากการทดลอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

1. แบบสอบถามขอมูลสวนตัว เชน อายุ เพศ คณะ ชั้นป ชองทางการตดิตอ อาทิ เบอรโทรศัพท E-mail 

2. มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6) โดยแปลมาจาก The 

Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สรางและพัฒนาโดย Michael E. McCullough, Ph.D., 

Robert A. Emmons, Ph.D. และ Jo-Ann Tsang, Ph.D. ในป 2003 

3. มาตรวัดความพึงพอใจในชีวติ (The Satisfaction with Life Scale; SWLS) โดยแปลจากมาตรที่

พัฒนาโดย Diener, Emmons, Larsen, และ Griffin ในป 1985 

การเก็บรวบรวมขอมูล  

 คณะผูวิจัยแบงข้ันตอนการวจิัยออกเปน 3 ระยะ ดังตอไปนี ้ 
 ระยะกอนการทดลอง 

1. คัดเลือกกลุมตัวอยางโดยความสมัครใจ จํานวนทั้งส้ิน 90 คน 

2. ชี้แจงและขอความรวมมือกลุมตัวอยางทาํการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) 
ระยะดําเนินการทดลอง 
ติดตอ ชี้แจงรายละเอียดพรอมกับมอบคูมอืวิธีการทดลองใหกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขที่ ดังนี ้

1.  กลุมควบคุม แจงขอความรวมมือในเร่ืองของวนั และเวลาในการทําแบบทดสอบ 

2.  กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

 ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดถงึส่ิงตางๆที่บุคคลรูสึกขอบคุณในแตละวัน เปน

ระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงขอมูลรายงานผูทาํการทดลองวา

ไดคิดถึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารที่ผูรวมการทดลองสะดวก อาทิ 

ทางกลองขอความใน Facebook  หรือ ทาง Application Line ในแตละวัน หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อ

ยืนยนัวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข  

3. กลุมคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ขอความรวมมอืใหผูรวมการทดลองคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

ประจําวนัของตนเอง เปนระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงบันทึก

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารทีผู่รวมการทดลองสะดวก  อาทิ ทาง

กลองขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line ในแตละวนั หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อ

ยืนยนัวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข 

เม่ือครบระยะเวลาที่กําหนดแลวผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทาํ

การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
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ระยะหลงัการทดลอง 
หลังจากเก็บขอมูลหลังการทดลองแลว ผูทําการไดนํานาํขอมูลที่ไดมาเปรียบเทียบทางสถิติ โดย

วิเคราะหความแปรปรวน MANOVA จากนัน้นาํผลทางสถิติที่ไดมาสรุปและอภิปราย เพื่อรายงานผล 

จากนั้นชี้แจงรายละเอียดการศึกษา ผลที่ไดรับ และใหขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาใหแกกลุมตัวอยาง 
 
การวิเคราะหขอมูล  

 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของกลุมตัวอยางใน 3 กลุม กอนและหลังการเขากลุมดวยการสถิติวิเคราะห

ความแปรปรวน MANOVA สําหรับตัวแปรตามแตละตัวตามสมมติฐานขางตน 

 
ผลการวิจัย 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเทานัน้มีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p =.326, n=30) และกลุม

ที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p <.05, n=30)  

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น (p=1.000, n=30)  

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเทานัน้มีคะแนนความพงึพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p =.147, n=30) และกลุมที่ฝก

นึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตเพิม่ข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <.05, n=30)  

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น (p=.544, n=30) 
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ปญหาท่ีพบในการทาํวจิัย 

1. ในการศึกษาคร้ังนี้การเก็บขอมูลในกลุมตัวอยางที่คอนขางเฉพาะเจาะจง กลาวคือเปนกลุมเฉพาะ

นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ซึง่มีอาจมีลักษณะเฉพาะตัว ในขยายผลการศึกษาคร้ังนี ้

ควรทําการศึกษาในกลุมตัวอยางที่แตกตางในอนาคตดวย  

2. ในการศึกษาคร้ังนี้ การเขารวมการวิจัยเปนไปโดยความสมัครใจของกลุมตัวอยางจึงมีความจาํเปน

ในการจัดกระทําการติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) อยางไรก็ตามการจดักระทําการ

ติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) อาจมีผลแทรกซอนกับผลการศึกษาคร้ังนี ้

3. ในการศึกษาคร้ังนี้การเขารวมการวิจยัเปนไปโดยความสมัครใจของกลุมตัวอยางทีเ่ขารวมกลุม

ตามเงิ่อนไข ดังนัน้อาจมีปจจัยในเร่ืองของความแตกตางระหวางบุคคลในการนึกถงึ หรือเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณอาจมีสงผลตอการศึกษาคร้ังนี ้

ขอเสนอแนะในการทําวิจยัตอไป 

1. ควรศึกษาในกลุมตัวอยางทีห่ลากหลายมากข้ึน เพื่อขยายผลการศึกษาตอไป อันเปนประโยชนใน

การนาํการทดลองไปใชในกลุมประชากรอ่ืนๆ 

2. ควรระมัดระวังการจัดกระทาํการติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) เพื่อลด

โอกาสในการที่จะเกิดผลแทรกซอนในการดําเนนิการวิจยั 

3. ควรคัดเลือกกลุมตัวอยางในการเขาเงื่อนไขการศึกษาในแตละเงื่อนไขเพื่อใหเกิดความแตกตาง
ระหวางกลุมตัวอยางนอยทีสุ่ด เพื่อลดโอกาสในการที่จะเกิดผลแทรกซอนในการดําเนินการวจิัย 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

ในการแปลมาตรวัดที่ใชในการศึกษาคร้ังนี ้ทางผูวิจัยไดทดสอบความตรงโดยนาํมาตรวัดที่ผานการแปล

แลวมอบใหผูทรงคุณวุฒพิจิรณาตรวจสอบ โดยมีผูทรงคุณวุฒทิั้งหมด 4 ทาน ไดแก 

1. อาจารย ดร.กุลยา พิสิษฐสังฆการ  

2. อาจารย ดร.ณัฐสุดา เตพันธ  

3. อาจารยธนวัต ปุณยกนก  

4. อาจารย สักกพัฒน งามเอก
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 
 

แบบสอบถามความรูสึกขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต 
ขอมูลที่ไดจากการตอบจะถูกเก็บเปนความลับ และนําไปเปดเผยเพื่อประกอบการศึกษาเทานัน้ 

โดยไมระบุถึงตัวตนของผูรับตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง : กรุณาตอบแบบสอบถามตามที่ปรากฏดานลาง แบบสอบถามประกอบดวย 3 สวนคือ  

1. ขอมูลทั่วไป 2. มาตรวัดความรูสึกขอบคุณ 3. มาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต 

ขอมูลทั่วไป 
เพศ   ชาย   หญิง  อาย ุ _________ ป 

คณะ _____________________ ชั้นป  ________  

รหัสนิสิต _____________________ เบอรโทรศัพท___________(โปรดระบุ เพื่อใชประกอบการวิจัย) 
มาตรวัดความรูสึกขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6)  
By Michael E. McCullough, Ph.D., Robert A. Emmons, Ph.D., Jo-Ann Tsang, Ph.D. 

คําช้ีแจง : กรุณาอานขอความทางดานลางและใหคะแนน 1-5 กับขอความที่ทานเหน็ดวยหรือไมเหน็ดวย

หนาขอความเหลานั้น โดยที ่

 

 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

( 1 ) 

 เห็นดวยและ

ไมเห็นดวย

พอๆกัน 

( 3 ) 

 

ไมเห็นดวย เห็นดวย 

 

( 4 ) 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง  

( 2 ) ( 5 ) 

1. ฉันมีหลายส่ิงในชีวิตท่ีฉันรูสึกขอบคุณ 1 2 3 4 5 

2. ถาฉันตองเขียนส่ิงท่ีฉันรูสึกขอบคุณ จะมีหลาย

ส่ิงท่ีฉันจะเขียนได 
1 2 3 4 5 

3. เมื่อฉันมองโลกใบน้ี ฉันไมเห็นวามอีะไรให

ขอบคุณมากนัก 
1 2 3 4 5 

4. ฉันรูสึกขอบคุณตอผูคนหลากหลายกลุม 1 2 3 4 5 

5. ยิ่งโตขึ้น ฉันก็ยิ่งพบวา ฉันซาบซึ้งกับผูคน 

เหตุการณ และ สถานการณท่ีเปนสวนหน่ึงของ

ชีวิตของฉัน 

1 2 3 4 5 

6. เปนเวลานานกวาท่ีจะนึกออกวามใีคร หรือส่ิงใด
ท่ีฉันจะรูสึกขอบคุณได 

1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 

 
มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (The Satisfaction with Life Scale; SWLS) 
 By  Ed Diener, Ph.D. 
 

คําช้ีแจง : ขางลางมีขอความที่คุณอาจเห็นดวยหรือไมเหน็ดวย 5 ขอความ กรุณาเติมเลขที่ตรงกับ

ความรูสึกของทาน จาก 1-7 หนาขอเหลานัน้ โดยที ่
    

    กรุณาเปดใจและซ่ือสัตยในการตอบของทาน 

  

ไมเห็น

ดวยอยาง

ยิ่ง 

( 1 ) 

 

ไมเห็น

ดวย 

 

( 2 ) 

 

คอนขาง

ไมเห็น

ดวย 

( 3 ) 

เห็นดวย

และไม

เห็นดวย

พอๆกัน 

( 4 ) 

  

คอนขาง

เห็นดวย 

 

( 5 ) 

 

 

เห็นดวย 

 

( 6 ) 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง 

 

( 7 ) 

1. ชีวิตของฉันตรงกับ 

อุดมคติท่ีฉันมี 
1 2 3 4 5 6 7 

2. ฉันมีชีวิตท่ีดี 1 2 3 4 5 6 7 

3. ฉันพอใจกับชวีติของฉัน 1 2 3 4 5 6 7 

4. ท่ีผานมาฉันไดรับส่ิงท่ีสําคัญ 

ท่ีฉันตองการในชีวิตแลว 
1 2 3 4 5 6 7 

5. ถาฉันสามารถยอนเวลาได 
ฉันแทบจะไมอยากเปล่ียน

ส่ิงใดเลย 

1 2 3 4 5 6 7 

แบบสอบถามนี้จัดทาํข้ึนเพือ่ใชเปนสวนประกอบของการศึกษาวิจยัในวิชาโครงงานทางจิตวทิยา 

โดย นางสาวฐิตาภา ชนิกิจการ นางสาวธนชิพร วฒุิลักษณ และนางสาวพูลทรัพย อารีกิจ  

นิสิตชั้นปที่ 4 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   

 

☺ ขอขอบคุณในความรวมมือ ☺ 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 1 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 2  1. 

 



6 
 

ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 3 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 4 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 1 2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 2  2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 3 2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที ่4 2. 
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ภาคผนวก ง 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหคาความเทีย่ง 

ของมาตรวัดความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณกอนและหลงัการพัฒนา 
 

Reliability Statistics 

 
Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha  
Based on Standardized Items 

N of Items 

กอน .625 .682 6 

หลัง .829 .838 6 

 

 

Scale Statistics 

 Mean Variance Std. Deviation N of Items 

กอน 23.48 13.208 3.634 6 

หลัง 24.38 12.835 3.583 6 

 
 
Item-Total Statistics 

  

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance 
if Item Deleted 

Corrected Item-
Total 
Correlation 

Squared 
Multiple 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง 

GQ1 19.09 20.18 10.748 9.139 .463 .703 .368 .530 .565 .783 
GQ2 19.57 20.39 11.137 8.677 .178 .717 .308 .519 .644 .777 
GQ3 20.12 20.20 6.774 8.992 .540 .601 .450 .392 .494 .802 
GQ4 19.38 20.25 10.484 10.052 .462 .585 .370 .425 .559 .808 
GQ5 19.18 20.38 10.747 9.409 .435 .580 .299 .369 .570 .806 
GQ6 20.08 20.48 9.272 9.034 .279 .480 .433 .264 .627 .835 
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ภาคผนวก จ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหคาความเทีย่ง 

ของมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังการพัฒนา 
 

Reliability Statistics 

 
Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha  
Based on Standardized Items 

N of Items 

กอน .858 .878 5 

หลัง .818 .827 5 

 

 

Scale Statistics 

 Mean Variance Std. Deviation N of Items 

กอน 24.08 24.361 4.936 5 

หลัง 24.10 18.392 4.289 5 

 
 
Item-Total Statistics 

  

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance 
if Item Deleted 

Corrected Item-
Total 
Correlation 

Squared 
Multiple 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง 

SWLS1 19.86 19.63 16.924 11.892 .703 .609 .501 .379 .823 .783 
SWLS2 18.57 18.58 17.314 13.143 .793 .671 .641 .516 .812 .773 
SWLS3 18.68 18.78 15.997 12.447 .721 .678 .564 .538 .816 .765 
SWLS4 19.35 19.56 16.897 13.169 .661 .524 .488 .297 .832 .806 
SWLS5 19.85 19.86 13.598 10.878 .632 .622 .433 .394 .865 .786 
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

 
General Linear Model 
 

Between-Subjects Factors 

  Value Label N 

GROUP 1 control 30

2 think 30

3 write 30

 
 

 

 GROUP Mean Std. Deviation N 

SUMPREGQ control 26.63 3.157 30

think 23.80 2.538 30

write 22.77 3.588 30

Total 24.40 3.499 90

SUMPOSGQ control 26.67 3.477 30

think 25.03 3.135 30

write 24.63 3.557 30

Total 25.44 3.471 90

SUMPRESWL control 25.90 3.377 30

think 22.73 4.234 30

write 23.97 4.514 30

Total 24.20 4.233 90

SUMPOSSWL control 25.23 3.971 30

think 23.50 4.577 30

write 25.70 4.292 30

Total 24.81 4.344 90
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

Descriptive Statistics 

 GROUP Mean Std. Deviation N 

POPRGQ Control .03 1.884 30

Think 1.23 3.245 30

Write 1.87 3.256 30

Total 1.04 2.937 90

POPRSWL Control -.67 2.482 30

Think .77 2.775 30

Write 1.73 3.051 30

Total .61 2.921 90

Box's Test of Equality of Covariance Matricesa 
 

Box's M 20.119 

F 3.242 

df1 6 

df2 1.886E5 

Sig. .003 
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 
 

 

Multivariate Testsc 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Intercept Pillai's Trace .145 7.315a 2.000 86.000 .001 .145

Wilks' Lambda .855 7.315a 2.000 86.000 .001 .145

Hotelling's Trace .170 7.315a 2.000 86.000 .001 .145

Roy's Largest Root .170 7.315a 2.000 86.000 .001 .145

GROUP Pillai's Trace .155 3.642 4.000 174.000 .007 .077

Wilks' Lambda .846 3.763a 4.000 172.000 .006 .080

Hotelling's Trace .183 3.881 4.000 170.000 .005 .084

Roy's Largest Root .182 7.936b 2.000 87.000 .001 .154

a. Exact statistic       

b. The statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the significance level.  

 

c. Design: Intercept + GROUP 
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 

Dependent 

Variable 

Type III Sum of 

Squares Df Mean Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Corrected Model POPRGQ 52.022a 2 26.011 3.161 .047 .068

POPRSWL 87.489b 2 43.744 5.664 .005 .115

Intercept POPRGQ 98.178 1 98.178 11.933 .001 .121

POPRSWL 33.611 1 33.611 4.352 .040 .048

GROUP POPRGQ 52.022 2 26.011 3.161 .047 .068

POPRSWL 87.489 2 43.744 5.664 .005 .115

Error POPRGQ 715.800 87 8.228    

POPRSWL 671.900 87 7.723    

Total POPRGQ 866.000 90     

POPRSWL 793.000 90     

Corrected Total POPRGQ 767.822 89     

POPRSWL 759.389 89     

a. R Squared = .068 (Adjusted R Squared = .046)     

b. R Squared = .115 (Adjusted R Squared = .095)     
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

Post Hoc Tests 
Multiple Comparisons 

Dependent Variable (I) GROUP (J) GROUP Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

POPRGQ LSD control think -1.20 .741 .109 -2.67 .27 

write -1.83* .741 .015 -3.31 -.36 

think control 1.20 .741 .109 -.27 2.67 

write -.63 .741 .395 -2.11 .84 

write control 1.83* .741 .015 .36 3.31 

think .63 .741 .395 -.84 2.11 

Bonferroni control think -1.20 .741 .326 -3.01 .61 

write -1.83* .741 .046 -3.64 -.03 

think control 1.20 .741 .326 -.61 3.01 

write -.63 .741 1.000 -2.44 1.17 

 



19 
 

Dependent Variable (I) GROUP (J) GROUP Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

 

 

 write control 1.83* .741 .046 .03 3.64 

think .63 .741 1.000 -1.17 2.44 

POPRSWL LSD control think -1.43* .718 .049 -2.86 .00 

write -2.40* .718 .001 -3.83 -.97 

think control 1.43* .718 .049 .01 2.86 

write -.97 .718 .181 -2.39 .46 

write control 2.40* .718 .001 .97 3.83 

think .97 .718 .181 -.46 2.39 

Bonferroni control think -1.43 .718 .147 -3.18 .32 

write -2.40* .718 .004 -4.15 -.65 

think control 1.43 .718 .147 -.32 3.18 

write -.97 .718 .544 -2.72 .78 

write control 2.40* .718 .004 .65 4.15 

think .97 .718 .544 -.78 2.72 

Based on observed means. 

 The error term is Mean Square(Error) = 7.723. 

    

*. The mean difference is significant at the .05 level.     


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2วิธีการดำเนินงานวิจัย
	กลุ่มตัวอย่าง
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 3ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 4อภิปรายผลการวิจัย
	บทที่ 5สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ
	ผลการวิจัย
	ปัญหาที่พบในการทำวิจัย
	ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยต่อไป

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก



