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ฐิตาภา ชนิกิจการ ธนิชพร วฒุิลักษณ พูลทรัพย อารีกิจ : การศึกษาการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

และผลลัพธทางจิตวทิยาที่เกี่ยวของ (A STUDY OF GRATITUDE DEVELOPMENT AND RELATED 

PSYCHLOGICAL OUTCOMES) อาจารยที่ปรึกษา: ดร. กุลยา พิสิฐสังฆการ, 63 หนา 

 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการทดลองเพิ่มความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณที่มีตอการ

เกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต กลุมตัวอยางคือ นิสิตปริญญาตรีที่กําลังศึกษาอยู

ในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สุมกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมคือ   

 1. กลุมฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 30 คน 

 2. กลุมฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและเขียนบรรยายความรูสึก30 คน  

3. กลุมควบคุมจํานวน 30 คน  

ใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางเขาเงื่อนไขการทดลองตามแตผูรวมการทดลองสะดวกในการรวมการ

ทดลอง ในระยะการทดลอง กลุมตัวอยางในกลุมทดลอง กลุมที ่1 และ 2 ถูกขอใหคิดถึงส่ิงที่รูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณในชีวติในชวงทายของวนั ไมวาจะเปน คน สัตว สถานที ่ส่ิงของ หรือเหตุการณที่ตนประสบ โดย

กลุมทดลองที ่2 จะมีการบันทึกความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่เกิดข้ึน ทัง้นี้ กอนและหลงัการทดลอง ผูวิจัยทํา

การวัดระดับของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต เพื่อทดสอบวาการทดลองกอใหเกิด

ความเปล่ียนแปลงในความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิตหรือไม โดยใชสถิติการวิเคราะห

ทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ในการศึกษาความเปล่ียนแปลงนี ้

ผลการวิจยัพบวา 

1. สําหรับตัวแปรตามความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ มีเพียงเฉพาะกลุมฝกนกึและเขียนบรรยายถงึ

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่มรีะดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ในขณะทีก่ลุมฝกนึกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้นมีคะแนน

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

2. สําหรับตัวแปรตามความพงึพอใจในชีวิตมเีพียงเฉพาะกลุมฝกนกึและเขียนบรรยายถงึ
ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่มรีะดับความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนแตกตางจากกลุมควบคุม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ในขณะทีก่ลุมฝกนึกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้นมีคะแนน

ความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมควบคุม 
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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 ้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ดวยความรัก ความกรุณา และความเอาใจใส

ของอาจารย ดร.กุลยา พิสิฐสังฆการ ที่คอยใหความรู คําแนะนําในดานตางๆ ทั้งทางดานวชิาการ ดานการ

เขียนรายงาน และการพัฒนามาตรวัด การออกแบบการทดลอง รวมถงึการตรวจสอบแกไขขอบกพรองใน

ชิ้นงาน ซึ่งเปนประโยชนอยางมาก ตอโครงงานเลมนี ้ขอกราบขอบพระคุณอาจารยมา ณ ที่นี้ดวย 

ขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒทิัง้หมด 4 ทาน ไดแก อาจารย ดร.กุลยา พิสิษฐสังฆการ อาจารย ดร.

ณัฐสุดา เตพันธ อาจารยธนวัต ปุณยกนก และ อาจารย สักกพัฒน งามเอก ที่ไดทาํการตรวจสอบและให

คําแนะนําในการปรับและแกไขใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมือมี

ความตรงตามตนฉบับ อีกทัง้ยังใหคําปรึกษา คําแนะนําในการวิเคราะหและแปลผลขอมูลทางสถติิ 

ขอบพระคุณ นิสิตปริญญาตรี จุฬางกรณมหาวิทยาลัย จากทุก 18 คณะ และ 1 สํานักวชิา ที่สละ

เวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม ทัง้ผูที่ชวยเหลือในข้ันพัฒนามาตรวัด และกลุมผูรวม

การทดลองที่ใหความรวมมอืตลอด 3 สัปดาห สําหรับงานวิจัยในคร้ังนี ้

ขอขอบคุณ นายพูกัน แผวฉิมพลี รุนนองคณะจิตวิทยา ที่มีความเช่ียวขาญการใชสถิติข้ันพืน้ฐาน

และข้ันกลาง สละเวลาเปนที่ปรึกษาการวเิคราะหขอมูลดวยสถิติในคร้ังนี ้ขอใหผลของความมีน้าํใจ สงผล

ใหนองสามารถทํางานวิจัยของนองในปหนาไดอยางราบร่ืน สามารถผานอุปสรรคปญหาในการทํางานไป

ไดดวยดี และประสบผลสําเร็จดังที่ต้ังใจไว 

ขอขอบคุณเพื่อนๆรวมรุนทกุทาน รวมถงึรุนนองในคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ให

ความรวมมือ ใหคําแนะนาํ ตลอดจนชวยเหลือผูวิจยัในทุกดาน จนกระทั่งโครงงานเลมนี้สําเร็จไปไดดวยดี 

สุดทายนี้ ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณครอบครัวของพวกเราที่คอยใหความรัก ความอบอุน การดูแล

เอาใจใส และใหกําลังใจในทุกข้ันตอนของการทํางานอยางดีเสมอมา 

 

 

     

 นางสาวฐิตาภา ชินกิจการ

 นางสาวธนิชพร  วุฒิลักษณ 

 นางสาวพูลทรัพย   อารีกิจ 
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สารบัญ 

หนา 

บทคัดยอโครงงานทางจิตวิทยาภาษาไทย ง 

บทคัดยอโครงงานทางจิตวิทยาภาษาอังกฤษ จ 

กิตติกรรมประกาศ ฉ 

สารบัญ ช 

สารบัญตาราง ซ 

สารบัญภาคผนวก ญ 

บทที ่1 บทนาํ  

 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   1 

 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ(Gratitude)   3 

 งานวิจยัที่เกี่ยวของกับความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)   9 

 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) 13 

 งานวิจยัที่เกี่ยวของเกีย่วกบัความพึงพอใจในชีวิต (Life - satisfaction) 17

 วัตถุประสงคของการวิจัย 19 

 ขอบเขตของการวิจัย 19 

 ตัวแปรที่ศึกษา 19

 สมมติฐานของการวิจัย 19

 คําจํากัดความที่ใชในการวจิัย 20 

 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 20 

บทที ่2 วิธีดําเนินการวิจยั  

 กลุมตัวอยาง 21

 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 22

 การดําเนินงานวิจยั 25

 การวิเคราะหขอมูล 26 

บทที ่3 ผลการวิเคราะหขอมูล 27 

บทที ่4 อภิปรายผลการวิจัย 33 

บทที ่5 สรุปผลการวิจยั 36 

รายการอางอิง 40 

ภาคผนวก  
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สารบัญตาราง 

หนา 
ตารางที ่

 1     ตารางแสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั 21 

 2 ตารางแสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ที่ใชในการตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 22 

 3 ตารางแสดงสถิติพื้นฐานเปรียบเทยีบคะแนนแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความรูสึกซาบซึ้ง 

  ขอบคุณ (Gratitude) กอนดําเนนิการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง  

  (Post-test) 28 

 4 ตารางแสดงสถิติพื้นฐานเปรียบเทยีบคะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต 

  (Satisfaction with life) กอนการดาํเนินการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 สังคมปจจุบนั เปนสังคมแหงยุคโลกาภิวัตนที่เพียบพรอมไปดวยการตดิตอส่ือสาร และการ

คมนาคมขนสงที่เปนไปอยางรวดเร็ว อันเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี ซึ่งการพัฒนา

อยางรวดเร็วในเร่ืองดังกลาว สงผลใหบุคคลตองเรงปรับวิถีชวีิตตนเองไปตามกระแสโลกาภิวัตน เพื่อใหเทา

ทันกับส่ิงตางๆ ที่เกิดหรือพฒันาข้ึน จนบางคร้ังอาจหลงลืม และมองขามเร่ืองเล็กนอย หรือส่ิงรอบๆ ตัวใน

ชีวิต ในทางเดียวกนับุคคลตางแสวงหาความสําเร็จที่ยิง่ใหญและไกลตัว และลืมตระหนักวา แมส่ิงเหลานั้น

จะเปนเพียงส่ิงเล็กนอยที่ผานเขามาในชีวติ แตเปนสวนชวยใหมีตัวเราในทุกวนันี้ได  

 นอกจากนี ้ไมเพียงแตส่ิงเลก็นอยที่ผานเขามาในชีวิตเทานัน้ทีห่ลอหลอมทําใหเปนตัวเราในทุก

วันนี้ ประสบการณชีวิตที่ผานมาไมวาจะเปนเหตุการณที่ดี หรือเหตุการณเลวรายนัน้ลวนมีสวนสําคัญอยาง

ยิ่งที่ชวยใหเราเกิดการเรียนรู  ส่ังสมประสบการณ จนกลายมาเปนตัวตนของเรา ถึงกระนัน้มีบุคคลจํานวน

ไมนอยที่ไมไดตระหนักวาเหตุการณทุกเหตุการณมีสวนหลอหลอมความเปนตัวเรา บุคคลจึงเลือกใสใจแต

ประสบการณที่ดี และกลาวโทษประสบการณที่เลวราย อยางไรก็ตามการที่เราตระหนักถงึส่ิงตางๆ ที่ผาน

เขามาในชีวิตหรือส่ิงทีเ่รากําลังเผชิญอยู ณ ปจจุบัน และรูสึกขอบคุณ ยินดี ซาบซึง้ในส่ิงเหลานีจ้ึงเปนส่ิง

สําคัญ เนื่องจากส่ิงเหลานัน้ลวนเปนที่มาของความเปนตัวเรา อีกทัง้การรูสึกขอบคุณยินดีจะชวยใหบุคคล

เกิดความพึงพอใจในชีวติอีกดวย 

 การศึกษาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี มีความพรอมที่จะแสดงออกถึงความซาบซ้ึง และตอบ

แทนในส่ิงที่ไดรับ หรือ Gratitude นัน้ไดรับความสนใจนกัจิตวิทยาในปจจุบันไมนอย (Emmons, Sheldon, 

Wood) โดยGratitude ครอบคลุมถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ซาบซึง้ดวยกัน 2 ประการ คือ ประการแรก 

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ กบัส่ิงตางๆ ที่เกดิข้ึนรอบตัวเราอยางช่ัวคราว อันหมายถึง ความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ ซาบซึ้งกับส่ิงที่เรามีอยู ณ ปจจุบัน เชน รูสึกขอบคุณที่วันนีฉั้นมีสุขภาพแข็งแรง หรือรูสึกซาบซึง้ใจ

ที่เพื่อนมีความเอ้ือเฟอกับเราและผูอ่ืน ประการที่สอง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณใหกบัชีวิตและ

ประสบการณตางๆ ที่ไดประสบมาทั้งที่ดีและเลวราย เชน รูสึกขอบคุณอุปสรรคตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตที่

หลอหลอมใหฉันเปนบุคคลที่แข็งแกรงไดจนถงึทกุวนันี ้
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 คณะผูจัดทําจึงมีความสนใจอยางยิ่งในประเด็นของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ในสิ่งตางๆ ซึง่

ทางคณะผูจัดทําพบวาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ทั้ง 2 ประเภท มีผลดีในการเพิ่มระดับอารมณทางบวกให

สูง และมีความพึงพอใจในชีวิตของตน มองโลกในแงดี มคีวามเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมอิจฉาผูอ่ืน รวมถงึการมี

ความเศราและความเครียดในระดับตํ่า (Cu Hapiness Inventory, 2011) 

 คณะผูจัดทําจึงมีความประสงคจะจัดการทดลองเพื่อเพิ่มความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคคลมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆ ที่บุคคลสัมผัสถึงประโยชน 

ส่ิงที่ไดรับทัง้จากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆ ที่เกิดข้ึนเพิม่ข้ึน ตระหนกัถึงส่ิง

ตางๆ รอบตัวที่ดีที่มีอยูในปจจุบัน แทนทีจ่ะมุงความสนใจไปยังสวนที่ขาดไปในชีวติ ซึ่งจะนําไปสูอารมณ

ทางบวกและสุขภาวะที่ดีตางๆ รวมไปถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตชีวติ (Life Satisfaction)เพิ่มข้ึน โดย

ความพึงพอใจในชีวิตนัน้เปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของความรูสึกดีเชิงอัตวสัิย (Subjective 

Wellbeing; SWB) ซึ่งเปนตัวแปรที่ใชบงบอกถึงการรับรูชีวิตจากการประเมินโดยบุคคลเองวาคิดเห็น

อยางไรตอชีวติในปจจุบันเม่ือเทียบกับมาตรฐานหรือความคาดหวงัในใจ ซึง่เปนหนึ่งในผลดานบวกในชีวิต

ที่กอใหบุคคลเกิดสุขภาวะทีดี่และมีความสุข  

 ในการทดลองเพื่อเพิม่ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทางคณะผูจัดทําไดใหการทดลอง

ดวยวิธกีารที่บคุคลสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจาํวนัได มุงเนนทีก่ารพึง่พาและชวยเหลือตนเอง จาก

การที่คณะผูจดัทําไดศึกษางานวิจัยตางๆพบวา วิธกีารทีจ่ะชวยเพิ่มความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

ดวยตนเองคือ การเขียนถงึส่ิงตาง ๆ ที่เราอยากที่จะขอบคุณพรอมๆ ไปกับการบอกความรูสึกที่เกดิข้ึนกับ

ส่ิงนัน้ๆ ซึง่การทดลองเพื่อเพิ่มความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ในลักษณะดังกลาวยงัไมเคยมี

การทดลองในประเทศไทย การศึกษานี้จึงเปนส่ิงที่อาจกอใหเกิดประโยชน โดยคณะผูจัดทํามีความเหน็วา

หากบุคคลตระหนักถงึส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัวที่มีอยูในปจจุบันแทนทีจ่ะมุงความสนใจไปยังสวนที่ขาดไปใน

ชีวิตแลว บุคคลจะมีการรับรูชีวิตในทางที่ดีข้ึน นัน่คือ หากเราเพิม่ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 

ใหแกบุคคล บคุคลจะมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เพิ่มข้ึน 
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แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
  
 ความหมายของความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ(Gratitude) พจนานุกรม Oxford(1989) ไดใหคํานยิามวาเปน

คุณลักษณะของการรูสึกขอบคุณ ยินดี  มคีวามพรอมทีจ่ะแสดงออกถึงความซาบซึง้ และตอบแทนในส่ิงที่

ไดรับ โดยอธิบายวาGratitude มาจากภาษาละติน โดยมีราก ศัพทจากคําวาGratia มีความหมายวา       

ชื่นชม และคําวา Gratus ซึ่งมีความหมายวา พอใจ Pruyser (1976, อางถงึใน Emmons  & McCullough, 

2003) ไดอธิบายวาเมื่อรวมคําศัพท 2 คํานี้เขาดวยกนัแลว Gratitude หมายถึง การกระทาํที่เปนไปดวย

ความเมตตา มีน้ําใจ ความสวยงามทั้งการใหและการไดรับหรือการกระทําใหพงึพอใจโดยไมหวงัส่ิง      

ตอบแทน 

 ในประเด็นที่มาของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) นั้น Solomon (1977; Teigen, 1997 

อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) กลาววาจุดมุงหมายของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนั้น อาจเปน

บุคคล หรือไมใชบุคคล เชน ธรรมชาติ พระเจา จักรวาล หรือสัตว เปนตน  ซึง่คลายกับ Tesser, 

Gatewood, & Driver (1968 อางถึงใน Kashdan, Mishra, Breen และคณะ, 2009) ที่ไดกลาวถึง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ไวอยางนาสนใจ และมีสวนที่แตกตางจากทานอ่ืนๆ วาเปนสิ่งที่

บุคคลประสบกับความรูสึกซาบซ้ึงใจ รูสึกขอบคุณ เมื่อพวกเขาตระหนัก ใหคุณคากับผลประโยชนที่ไดรับ 

และคิดถึงความเสียสละของผูใหอยางต้ังใจ ทัง้การใหส่ิงที่เปนประโยชน หรือประสบการณทางลบที่เราตอง

จัดการ เชนเดียวกนักับ McCullough & Emmons, (2003) ที่กลาววาบุคคลที่รูสึกขอบคุณนั้นจะไมปฎิเสธ

หรือละเลยแงมุมทางลบของชีวิต  

 Emmons & McCullough, 2003 กลาววาส่ิงที่บุคคลไดรับนั้น เปนไดทั้งส่ิงที่เปนวตัถุ ส่ิงของ และ

ส่ิงที่ไมใชวัตถส่ิุงของ เชน อารมณ ความรูสึก จิตใจ เราทุกคนตางมีความรูสึกที่คลายคลึงกนัในความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ เมื่อเราไดรับของขวัญ หรือเมื่อบุคคลเอ้ือเฟอตอเรา 

 Thomas Brown (1820, อางถึงใน Emmons & McCullough, 2003) ไดนิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) วาเปนอารมณของความรัก ความปติยินดี สําหรับบุคคลผูซึ่งเอ้ือเฟอใหกับเรา 

 Bertocci & Millard (1963, อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) นิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ไววาเปน ความเต็มใจ ยินดีที่จะยอมรับ ระลึกถงึคุณคาในส่ิงที่ไดรับ ในประสบการณ

ของตนเอง  

 Kant (1797/1964 อางถงึใน Emmons & McCullough, 2003) ใหคํานิยาม ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ไววา เปน การใหความตระหนักถึง หรือใหความสําคัญตอบุคคลผูเอ้ือเฟอตอเรา  
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 Solomon (1995, อางถึงใน Kashdan, Mishra, Breen และคณะ, 2009) กลาวถึง ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) วามีความเกีย่วของกับความรูสึกเปนหนี ้บุญคุณ และความรูสึกพึ่งพาอาศัย

กันและกนัในกลุมคน  

 McCullough และคณะ (2002 อางถงึใน Froh& Parks (2012)) กลาววา ความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ (Gratitude) ถูกจัดไวในกรอบความคิดวาเปนลกัษณะนิสัยทางอารมณ หรืออารมณความรูสึก 

 Emmons (2004,อางถงึใน Froh& Parks (2012)) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

วาเปนประสบการณความสํานึกและขอบคุณของบุคคล เมื่อมีผูอ่ืนทาํบางส่ิงบางอยางอยางเอาใจใส ให

ความชวยเหลือบุคคลนั้น ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เปน “ความรูสึก ขอบคุณและสุขใจ ที่

ตอบสนองจากการไดรับ ไมวาจะเปนสิง่ของที่ใหประโยชนในรูปธรรมที่สามารถจับตองไดจากบุคคลใด

บุคคลหนึ่ง หรือเปนชวงเวลาของความสุขสงบที่ไดจากการสัมผัสตระหนักถงึความสวยงามตามธรรมชาติ” 

เมื่อพจิารณาในแงมุมคุณความดีที่สําคัญสําหรับ จิตใจ และความสัมพนัธหนาทีท่างสังคม ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)  เปนอารมณความรูสึกที่คอยปลูกฝงความตระหนักถึงความสําคัญของ

ความรูสึก หรือประสบการณ และเช่ือมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืนๆ กับชุมชน สังคม ธรรมชาติ หรือ พระเจา 

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

Linley, & Joseph (2008) กลาวถงึ ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) วาเปน อารมณซึ่งมุงความ

สนใจไปยังส่ิงภายนอกตัว และเกิดข้ึนหลังจากที่บุคคลไดรับการชวยเหลือที่บุคคลตีความ รับรูวามีคุณคา 

มีความหมาย และเปนเจตนาที่ไมเห็นแกตัวเอง  

 Emmons และ Shelton (ไมระบุปที่พมิพ) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใน

บริบทของการศึกษาทางจิตวิทยาวาเปน ความรูสึกของความงดงาม รูสึกขอบคุณ ยินดี ซาบซึง้ ตอชีวิต 

สามารถแสดงออกไปยังบุคคลอ่ืน หรือส่ิงที่ไมใชบุคคล เชน ธรรมชาติ พระเจา หรือ สัตว  

 Wood, Maltby, Stewart,& Joseph (2008) กลาวถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ไววา

เปน ความคิด และความรูสึกที่ตอบสนองตอการตระหนัก และซาบซ้ึงในประโยชนทีบุ่คคลไดรับ  โดย

แหลงที่มาของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนั้นมีแนวทางทีห่ลากหลาย  รวมถึงการไดรับความชวยเหลือ

โดยตรง การมคีวามสัมพันธที่ดี ความรูสึกที่ดีในชั่วขณะของการให และ การทําบางส่ิงบางอยางไดดีเมื่อ

เทียบกับบุคคลอ่ืน ส่ิงเหลานี้แสดงวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เกิดข้ึนไดจากทั้งการไดรับ

ความชวยเหลือจากบุคคลใดบุคคลหนึ่งโดยตรง และเกดิข้ึนจากความซาบซ้ึงในแงมุมทางบวกของชีวิต 

โดย Wood eta. (2008) ไดระบุวาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) อาจเกิดข้ึนที่เฉพาะเจาะจงใน

สถานการณ (State) ซึ่งหมายถึง การตอบสนองตอการไดรับในชวงเวลานัน้ๆ หรือในลักษณะที่เปนลักษณะ

เฉพาะตัวของบุคคล (Trait) อันเปนความแตกตางในระดับของความถี่ และความลึกซ้ึงตอความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณในแตละบุคคลมีโดยทั่วไป   
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 CU Happiness Inventory(2011) ไดกลาวถึง การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) วาเปน

องคประกอบหน่ึงของความสุข โดยหมายถึงความสุขที่เกิดจากการซาบซ้ึงขอบคุณในส่ิงตางๆทีเ่กดิข้ึนกับ

ตนเอง เปนความรูสึกซาบซึ้งใจ หรือขอบคุณส่ิงตางๆที่ชวยใหบุคคลไดรับประโยชน ไมจํากัดเพียงแตเร่ืองที่

ใหประโยชนตอบุคคลโดยตรงเทานัน้ แตยงัรวมถงึการรูสึกซาบซึง้ใจตอการทาํความดีของผูอ่ืนที่ไดทํา

ประโยชน เสียสละใหกับสังคม ประเทศชาติ รวมทั้งบุคคลที่ประสบความสําเร็จและสรางผลงานที่เปน

ประโยชนใหกบัมวลมนุษย และเปนตัวอยางที่ดีใหกับบุคคลอ่ืนดวย 

 กลาวโดยสรุป ทางคณะผูจดัทําไดใหความหมายถงึความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ใน

งานวิจยัคร้ังนีว้าหมายถึง ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆที่บุคคลสัมผัสถึงประโยชน ส่ิงที่ไดรับ 

ทั้งจากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆที่เกิดข้ึนไมวาจะเปนเร่ืองทางบวกหรือ

ทางลบ เปนความรูสึกซาบซึง้ใจ ตระหนักถึงความเชื่อมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืน รวมทั้งส่ิงตางๆขางตน  

 
 ความเปนมาของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบนั ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนทีส่นใจ และไดรับการศึกษา

จากศาสตรทางดานปรัชญา และเทววิทยา ซึ่งพิจารณาและบรรยายในแงของบทบาทหนาที่ความเปน

มนุษย (Emmons & Crumpler, 2000 อางถงึใน Wood, A. M. (2010)) 

  นอกจากนี้ Emmons และ Shelton ไดเขียนถงึ ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใน

บทความเร่ือง Gratitude and Science of positive psychology ไวอยางนาสนใจวา ในทุกๆวัฒนธรรม 

และทุกๆชวงเวลา ประสบการณและการแสดงออกซ่ึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปนกระบวนการพืน้ฐาน

ของความรูสึกพึงพอใจ ทั้งในลักษณะสวนบุคคล และปฎิสัมพันธทางสังคม ตัวอยางเชน ความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ ซาบซึ้งบุญคุณ (Gratitude) เปนคุณลักษณะของมนษุยที่นายกยอง ทั้งในศาสนา ยวิ คริสต 

มุสลิม พทุธ และ ฮินดู หรือ Cicero (Pro Plancio) นักปรัชญาชาวกรีก เชื่อวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ซาบซึ้งบุญคุณ (Gratitude) ไมไดเปนเพยีงคุณธรรมทีย่ิ่งใหญที่สุดเทานั้น แตเปนจุดกําเนิดของความดีงาม

ทั้งปวง พระพทุธองคไดตรัสไววา ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ตระหนกัในบุญคุณ เปนลักษณะของคนดี   

 ในความเปนจริงแลวความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ซาบซึง้บุญคุณ (Gratitude)  เปนลักษณะทางบวก

และเปนลักษณะรวมของมนุษยที่อยูเหนอืประวัติศาสตรหรือวัฒนธรรม แสดงใหเห็นวา ธรรมชาติและ

หนาที่ของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณซาบซ้ึงบุญคุณ (Gratitude) นั้นแสดงออกทัง้ในระดับบุคคล และสังคม 

ที่ชวยทาํใหเขาใจทัง้ในความเหมือนของวฒัธรรม และความแตกตางในอารมณ ประสบการณ การแสดง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ซึ่งเปนประโยชนตอการศึกษาจิตวิทยาเพื่อระบุวิธกีารในความเขมแข็งของมนษุย 

(McCullough & Synder, 2000 อางถงึใน Emmons & Shelton (ไมระบุปทีพ่ิมพ)) 

 ในบริบทของจิตวิทยา การศึกษาอยางเปนระบบในเร่ืองของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) 

มีการเร่ิมตนศึกษาอยางจริงจังในชวงหลังป ค.ศ. 2000 ในบริบทของการเปนหนึง่ในคุณลักษณะของ
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การศึกษาจิตวทิยาเชิงบวก (Wood & Tarrier, 2010) จากการศึกษาวจิยัของ Gallup (1998,อางถึงใน  

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

Emmons & Shelton (ไมระบุปที่พมิพ)) พบวามากกกวา 90 % ของวยัรุนและผูใหญ ชาวอเมริกัน แสดงให

เห็นวา การแสดงออก หรือพดูถึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ทําใหพวกเขารูสึกมีความสุขอยางมาก หรือ 

คอนขางจะมคีวามสุข  และเมื่อไมนานมานี้จากการที่ Adam Smith เสนอแนะถึงเร่ืองของความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) จึงทาํใหความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไดรับความสนใจและมีการศึกษาวิจยัมากข้ึน ผล

การศึกษาแสดงใหเห็นวาคุณลักษณะของ ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) สามารถทํานายสุขภาวะ 

(well-being) ไดอยางมีความเฉพาะเจาะจง ระบุสาเหตุได และนาเชื่อถือ (Wood et al., 2010)  
 
 องคประกอบของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 
 Smith (1992, อางถึงใน Emmons & Shelton (ไมระบุปที่พิมพ) ระบุองคประกอบของความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ในเชิงการประเมินไวดังนี ้ 

1. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนแรงจูงใจที่มคีวามสัมพันธกับผลลัพธที่เกิดข้ึน 

2. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เปนแรงจูงใจที่ดี เปนที่ตองการของบุคคล 

3. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทาํใหไดรับความเช่ือถือ ไววางใจจากบุคคลอ่ืนจาก

ความพยายามชวยเหลือ  

 Fitzgerald (1988) ระบุองคประกอบของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ไว 3 องคประกอบ

ดังนี ้

1. ความรูสึกอบอุน ซาบซึ้งตอบุคคลบางคน หรือวัตถุส่ิงของบางส่ิง 

2. ความปราถนาดีตอบุคคล หรือ ส่ิงของ 

3. แนวโนมที่จะแสดงออกหรือกระทาํส่ิงตางๆที่มาจากความรูสึก ซาบซึ้ง และปราถนาดี 
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 บทบาทของความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

 Lazarus and Lazarus (1994) เสนอวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) นั้นจัดอยูในกลุม

ของความรูสึกที่เกิดข้ึนจากการเขาใจความรูสึกของผูอ่ืน (Empathic emotion) 

 McCullough et al. (2001 อางถงึใน Wood, A. M. (2010); Emmons & Shelton (ไมระบุปที่

พิมพ) เสนอวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ทําหนาที่ในเชิงคุณธรรม 3 บทบาท ดังนี ้

1. ตัวช้ีวัดความมีคุณธรรม (A moral barometer)   

สําหรับผูรับ โดยเปนอาการ หรือสัญญานสําหรับบุคคลในการใหคุณคาของความสัมพันธแก

ผูใหและส่ิงที่ผูใหเสียสละ 

2. ตัวเสริมแรงความมีคุณธรรม (A moral reinforce) 

 โดยการเพิ่มความนาจะเปนที่ผูที่เคยใหจะแสดงความเสียสละ หรือใหอีกในอนาคต 

3. ตัวกระตุนความมีคุณธรรม (A moral motive)  

 โดยกระตุนใหผูรับ ตอบแทนผูให ตอบสนองทางสังคม การใหบุคคลอ่ืนๆ 

 อยางไรก็ตาม McCullough et al. (2001 อางถงึใน Wood, A. M. (2010) ไดศึกษาเพื่อหา

หลักฐานในการยืนยันบทบาทการทาํหนาที่ของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ในแตละบทบาท 

พบวา มหีลักฐานที่สนับสนนุสมมติฐานทีว่า ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีบทบาทในเชงิ 

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

ยังขาดงานวิจยัที่สนับสนนุวา ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีความตรงกบับทบาทของ ตัวกระตุน

ความมีคุณธรรม (A moral motive) 

  
 สภาวะความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ และคุณลักษณะความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

  สภาวะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (State gratitude) แสดงออกในลักษณะของบทบาทเชิงคุณธรรม 

3 บทบาท ดังที่กลาวไวขางตน นอกจากน้ีงานวิจยัไดเสนอวาสภาวะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (State 

gratitude) นัน้มีบทบาทสําคัญในการกาํหนดแนวทางพฤติกรรมการใหและการไดรับความชวยเหลืออยาง

สมดุล ยุติธรรม โดยช้ีใหเหน็วาเปนววิัฒนาการบทบาทหนาที่ของอารมณ (Wood, A. M. (2010)) 

  คุณลักษณะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Trait gratitude) แสดงถึงความแตกตางระหวางบุคคลใน

เร่ืองของความถี่ และความความเขมขนของอารมณความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณในประสบการณของแตละ

บุคคล และขอบเขตในการกระตุนอารมณความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (McCullough, Emmons, & Tsang, 

2002 อางถงึใน Wood, Joseph and Maltby,2008) เชือ่มโยงกับสภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (State 

gratitude) ระหวางบุคคล ผานกระบวนการรับรูขอมูลเฉพาะอยางมีอคติ สภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(State gratitude) เกิดข้ึนในการตอบสนองการชวยเหลือที่ไดรับการตีความวามีคุณคา มีความหมาย
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สําหรับผูใหและผูรับ และมีแนวโนมที่จะเหน็แกประโยชนของผูอ่ืนมากกวาการมีแรงจูงใจซอนเรนแอบแฝง 

บุคคลผูประสบกับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณบอยคร้ังในชีวิต จะรูสึกขอบคุณอยางมากในสถานการณของ

การให เนื่องจากบุคคลมีความเขาใจ ตีความเปนประจําและเปนนิสัย (Habitually) วาความชวยเหลือที่

พวกเขาไดรับนั้นมีคุณคา มคีวามหมาย และมีความจริงใจมากกวา (Wood, Maltby, Stewart, Linley et 

al., 2008  อางถึงใน Wood, A. M. (2010)) ขณะที่การตอบสนองตอความชวยเหลือระหวางบุคคลนั้นเปน

เพียงรูปแบบหนึ่งของสภาวะความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (State gratitude) และกลไกอ่ืนๆนัน้อาจเชื่อมโยง

กับแงมุมของคุณลักษณะของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Trait gratitude) เชน ความรูสึกซาบซึง้ใจกับขณะ

ปจจุบัน ยิ่งไปกวานัน้ยังพบวาบุคคลทีม่ีความรูสึกจะมีกระบวนการรับรูขอมูลเฉพาะอยางมีอคติทางบวก 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่พบวาคุณลักษณะความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Trait gratitude) เชื่อมโยงกับสุข

ภาวะ (well-being) อยางมาก (Wood, A. M. (2010)) 

 
 ระดับของความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

 CU Happiness Inventory (2011) แบงระดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)ไว 2 ระดับ 

ดังนี ้

1. การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใหกับส่ิงตางๆรอบตัวบุคคลอยางชัว่คราว เชน 

รูสึกซาบซึ้งใจที่เพื่อนบานของเรามีความเอื้อเฟอใหกับเราและผูอ่ืน รูสึกขอบคุณที่วนันี้ฉันมีสุขภาพแข็งแรง 

2. การมีความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ใหกับชีวิตและประสบการณตางๆที่ไดประสบมา 

ซึ่งเปนส่ิงที่เรายังคงระลึกถงึอยูตลอดเวลา เชน รูสึกขอบคุณอุปสรรคที่ผานเขามาในชีวิตทีห่ลอหลอมให

ฉันเปนบุคคลที่แข็งแกรงไดจนถงึทกุวนันี ้
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งานวจิัยที่เกีย่วของกับความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

งานวิจยั ของ Emmons and McCullough (2003) ซึ่งทาํการศึกษาเกีย่วกับความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณ (Gratitude) ดวยกันทัง้หมด 3 การศึกษา โดยในการศึกษาที่ 1 ผูเขารวมการทดลองประกอบดวย

นักศึกษาจํานวน 196 คนซึ่งเปนผูลงทะเบยีนเรียนในวิชาจิตวทิยาสุขภาพในมหาวิทยาลัยเอกชนแหงหนึง่ 

ผูเขารวมการทดลองจะเขารวมการทดลองเปนเวลา 10 สัปดาห แบงเปน 3 กลุมที่แตกตางกนัตามเงื่อนไข

การทดลองทัง้ 3 เงื่อนไข โดยมีการสุมผูเขารวมการทดลองเขาในแตละเงื่อนไข โดยมีจัดกระทาํดังนี ้

 เงื่อนไขที ่1  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนส่ิงที่ตองการขอบคุณ 5 ส่ิง  

 เงื่อนไขที ่2  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนเหตุการณทะเลาะโตเถียงที่ทาํให 

  เกิดความขุนเคืองหรือยุงยากลําบากใจมา 5 เหตุการณ  

 เงื่อนไขที ่3  ใหคิดถึงเร่ืองราวในสัปดาหที่ผานมา แลวเขียนถงึเหตุการณที่มีผลกระทบตอชีวิต 5  

  เหตุการณ  

  ผูเขารวมการทดลองถกูสุมในเงื่อนไขความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude), การทะเลาะโตเถียง 

และ เงื่อนไขควบคุม จาํนวน 65, 64 และ67 ตามลําดับ โดยผูรวมการทดลองจะตองสงทกุๆบทสรุปของการ

รายงานผลรายสัปดาหภายในวนัจันทรตอนเชา หรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได โดยในการศึกษาที่ 1นี้จะมี

การเก็บขอมูลทุก ๆ สัปดาหเปนเวลา 9 สัปดาห โดยมีการประเมินสุขภาวะเพื่อรูถงึรูปแบบของส่ิงที่ทาํใหดี

ใจ, การทะเลาะโตเถียง หรือ เหตุการณในชวีิต ซึ่งประกอบไปดวยระดับของแบบประเมินทางดานอารมณ 

อาการทางกายภาพ ปฏิกิริยาที่ไดรับจากการสนับสนุนสังคม เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย และ

แบบสอบถามที่ใชประเมนิอยางกวางๆ โดยการใชคุณศัพทตาง โดยผูเขารวมการทดลองไดรับการประเมิน

เกี่ยวกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกในชวงสัปดาหทีผ่านมา โดยคะแนนที่ใหคือจาก 1หมายถงึไมเคยเลย ไปจนถงึ 5 

หมายถงึบอยที่สุด 

ในสวนของการประเมินดานอาการทางกายภาพ จัดกระทําโดยใหผูรวมการทดลองระบุความถี่ที่

ประสบกับอาการเหลานี ้เชน อาการปวดหัว เปนลมหรือวิงเวียนศีรษะ หายใจแผว เจ็บหนาอก ในแตละ

สัปดาห ซึ่งผูวจิัยเคยใชการวัดแบบดังกลาวในงานวิจัยช้ินกอนๆ ซึ่งเปนที่เช่ือถือไดและเปนตัวช้ีวดัระดับ

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

อีกหนทางที่ชวยเพิ่มอารมณรูสึกขอบคุณในชีวิตประจําวนัคือการประเมินความชวยเหลือที่เปน

ปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคล ซึ่งพบวาการประเมินสถานการณกอนการทดลองเกี่ยวกับความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ การชวยเหลือจะเกิดข้ึนตอเมื่อผูชวยเหลือไดรับประโยชนเทานัน้ โดยการทดลองในแตละ

สัปดาหผูเขารวมการทดลองจะถูกถามถึงการรับมือเกี่ยวกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียด และระบุวิธีการ

รับมือโดยการศึกษาในคร้ังนีจ้ะติดตามผลจากการยอมรับความเขาใจของผูอ่ืน , การพูดคุยกับคนอื่น

เกี่ยวกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึก หรือการยอมรับความชวยเหลือที่เปนรูปธรรมหรือรับคําแนะนําจากผูอ่ืน  
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ผลปรากฏวาผูเขารวมการทดลองในเงื่อนไขความรูสึกของคุณ (Gratitude) รูสึกดีกับชีวิตของตน

และมองโลกในแงดีมากกวา เมื่อกลาวถงึความคาดหวงัตออาทิตยที่จะมาถึง รายงานความเจ็บปวย

ทางดานรางกายนอยกวา และมีการใชเวลาไปกับการออกกําลังกายมากกวาเมื่อเทียบผลรายงานกับกลุม

ทดลองอีก 2 กลุม 

ในการศึกษาที ่2 คลายกับการศึกษาที่ 1 โดยคงกลุมควบคุมไว แตในการศึกษาที ่2 นี้จะมีการ

เขียนบันทกึประจําวนัเปนระยะเวลา 2 สัปดาห และแทนทีก่ลุมเงื่อนไขเหตุการณในชีวิต ดวยกลุมการให

เหตุการณสมมติเปรียบเทยีบในสังคม โดยผูเขารวมการทดลองเปนนกัศึกษาที่ลงเรียนวชิาจิตวทิยาเพื่อ

สุขภาพในมหาวิทยาลัยเอกชน จาํนวน 157 คน จากการศึกษาผลปรากฏวา ผูเขารวมการทดลองมีการ

พัฒนาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณอยางเหน็ไดชัด นอกจากนีพ้วกเขายงัรายงานถึงการใหความชวยเหลือ, 

เปนที่สนับสนนุทางอารมณและใหคําแนะนาํที่เปนแรงจูงใจแกบุคคลอ่ืน อันเปนผลมาจากการมีความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)  

ในการศึกษาที ่3 มีการศึกษาคลายกับการศึกษาที่ 1และ 2 เพยีงแตในการศึกษาที ่3 นัน้จะมกีาร

ขยายการทดลองจาก 2 สัปดาหเปน 3 สัปดาห เพื่อที่จะไดเห็นถงึประโยชนของการมคีวามรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณในระยะเวลาท่ีนานข้ึน นอกจากน้ันผูวิจยัยังเลือกกลุมตัวอยางที่เปนผูใหญผูซึ่งมีปญหาเร้ือรัง และ

พิสูจนการศึกษาที ่2 ที่เปนกลุมการใหเหตุการณสมมติเปรียบเทยีบในสังคมวา การเขียนบันทึกประจําวนั

ใหประโยชนเชนเดิมและสามารถทีจ่ะสังเกตเหน็ไดจากบุคคลใกลชิดดวย โดยในการศึกษาที่ 3 มีผูรวมการ

ทดลองทั้งหมด 65 คน อายเุฉล่ีย 22-77 ป ซึ่งเปนบุคคลที่ถูกบันทึกชือ่อยูใน University of California, 

Davis, Medical Center Neuromuscular Disease Clinic 

จากการวิเคราะหดวย ANOVA เปรียบเทยีบผลคะแนนเฉล่ียแสดงใหเห็นวากลุมทีม่คีวามรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีสุขภาวะสูง รวมไปถงึหากบุคคลตระหนักรูถงึเหตุการณที่มีความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณจะสงผลใหเกิดประโยชนตออารมณและการปฏิสัมพันธกับบุคคลไมวาจะวัดดวยมาตรวัดใดก็ตาม

และเปนเชนนีใ้นทัง้ 3 การศึกษาเมื่อเทยีบกับกลุมเปรียบเทียบซึง่คิดถึงเหตุการณทั่วไปและเหตุการณที่ขุน

เคืองใจ  

นอกจากนี ้Emmons and McCullough (2003) ยังทําใหเหน็ถงึการทดสอบในกระบวนการที่

แตกตางกนัในการลดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) โดยผูรวมการทดลองจะถูกสุมเขาไปอยูในการ

ทดลอง 3 เงื่อนไข ไดแก เงื่อนไขแรก “การคิดถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการ

ทดลองถกูนาํใหคิดเกี่ยวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เงื่อนไขที ่

2 “การเขียนบทความเก่ียวกบัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการทดลองถกูนาํให

เขียนบทความเก่ียวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และเงือ่นไขที ่

3 “การเขียนจดหมายเก่ียวกบัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)” โดยผูเขารวมการทดลองถกูนาํให

เขียนจดหมายเก่ียวกับบางส่ิงทีพ่วกเขาตองการแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผลปรากฏวา
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ในเงื่อนไขที่ 2และ3 มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกและมีความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึน

อยางเหน็ไดชัด อีกทัง้ยงัสามารถคงผลในทางบวกดังกลาวตอไปไดนานถึง 1 เดือน 

  ในลักษณะที่คลายคลึงกันงานวิจยั ของToepfer and Walker (2009) กลาววา ปจจุบันการ 

ศึกษาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) มีความสําคัญดวยกนั 2 บทบาท ไดแก 

  1. ในฐานะตัวแปรอิสระ ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) คือตัวกระทําที่ทาํใหความสุข, 

ความพึงพอใจในชีวิต และความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เกิดการเปล่ียนแปลง  

 2. ในฐานะตัวแปรตาม ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) มีความชัดเจนข้ึนเมื่อผานการเขียน 

จึงมีการจัดการทดลองข้ึนโดยใหนกัศึกษาผูรวมการทดลองถูกเลือกจาก 6 หองเรียนใน 3 มหาวทิยาลัย 

โดย 3 หองเรียนถูกเลือกใหเปนกลุมทดลอง ผูซึง่ตองเขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ โดยอีก 3 หองเรียน

ถูกสุมเขารวมในฐานะกลุมควบคุมซึ่งไมตองเขารวมการเขียน สําหรับผูที่เขียนจดหมายจะถูกส่ังใหเปน

แบบฝกหัดในหองเรียน โดยผลของการเขียนคือเกรดสําหรับนักศึกษาผูเขารวมการทดลอง  

  ผูเขารวมในกลุมทดลองมีจาํนวน 44 คน เขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห ผูเขารวมการทดลองถูกส่ังไมใหเขียนเนื้อหาส้ัน ๆ โดยการกลาวขอบคุณส่ิง ๆนั้นเพียงอยางเดียว

โดยไมมีการบงบอกเร่ืองราวและความรูสึก เชน ขอบคุณพี่ หรือขอบคุณตนไม อีกทัง้ยังมีการขอใหผูเขารวม

การทดลองเขียนจดหมายในลักษณะดังกลาว แตในคร้ังนี้ผูวิจยับอกแกผูเขารวมการทดลองวาจะมีการ

นําสงไปยังผูรับ 

  ผูเขียนถกูสอบถามเก่ียวกับความพึงพอใจในชีวิตและความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณภายในกลุมและ

ระหวางกลุม ภายในกลุมมกีารเปรียบเทยีบเพื่อประเมนิการเปล่ียนแปลงในผูเขียนเปนระยะเวลา 4 คร้ัง 

นอกจากนีย้ังมีการวัดความแตกตางของการเขียนหรือไมเขียนจดหมายขอบคุณ ซึง่พบวาการเขียน

จดหมายขอบคุณสงผลทางบวกตอนกัศึกษาไดแกมีสุขภาวะที่ดี คือ มีความสุขและความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากนีง้านวิจยัของ Sheldon and Lyubomirsky (2006) ยงัมีความใกลเคียงกับงานวิจยัที่

กลาวมาขางตน คือ เปนการศึกษาระยะยาวเปนเวลา 4 สัปดาห เพื่อตรวจสอบตัวทาํนายแรงจูงใจและ

อารมณทางบวกซ่ึงเปนผลลพัธของการฝกสรางความสุขโดย 2 วิธี คือ       

 1. การแสดงออกถึงความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) คือการพยายามที่จะคิดเกีย่วกับหลาย 

ๆ ส่ิงในชีวิตทัง้เร่ืองใหญและเล็กแลวขอบคุณส่ิงนั้น ๆ   

 2. การมองภาพตัวเองที่เปนไปไดในอนาคต คือ การจนิตนาการตัวเองในอนาคต โดยเชื่อมโยงส่ิงที่

เกิดข้ึนในปจจุบันไปยังอนาคตที่อยากใหเปน  
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โดยในกลุมควบคุมนั้นผูเขารวมการทดลองตองคิดเกี่ยวกบัรายละเอียดในแตละวัน  ซึง่ผูเขารวม

การทดลองเปนนกัศึกษาจิตวิทยาทั่วไปใน University of Missouri จํานวน 67 คน เพศชาย 17 คน และ

หญิง 50 คน ผูรวมการทดลองจะถกูสํารวจการตอบคําถามเกี่ยวกับอารมณผานระบบออนไลนประมาณ    

2 สัปดาหรวมถึงทําแบบฝกหัดเกี่ยวกับการการฝกสรางความสุข และหลังจาก 4 สัปดาห พวกเขาจะตอง

รายงานอารมณอีกคร้ังและยังคงทําแบบฝกหัดตอไป โดยผูเขารวมการทดลองจะตองเปรียบเทียบวิธีการฝก

สรางความสุขทางจิตใจดวยกัน 2 วิธีที่กลาวมาในขางตน เพื่อประเมินอารมณทางบวกที่ชวยสรางอารมณที่

มั่นคงและอิทธิพลตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ซึง่ผลปรากฏวาวิธกีารสรางความสุขและแบบฝกหัดชวยลดผลทาง

ลบ อยางไรกต็ามการมองภาพตัวเองที่เปนไปไดในอนาคตมีประสิทธภิาพมากกวาอีกวิธหีนึง่ 
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แนวคิดและทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) 

 ในการศึกษาในคร้ังนี ้คณะผูจัดทําไดทาํการศึกษาเกี่ยวกับความหมายของความพึงพอใจในชีวิต 

และแนวคิดจากทฤษฎีตางๆที่ไดใหต้ังสมมติฐานเก่ียวกบัความพึงพอใจในชีวิตไว ดังนี ้ 

  
 นิยามของความพึงพอใจในชีวิต 

 ผูวิจัยที่ทาํการศึกษาในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต ไดใหคําจํากัดความของความพงึพอใจในชีวิตไว

อยางไปในทางเดียวกัน ดังนี ้

 Shin and Johnson (1978 อางถงึใน Shaun A. Saunders และ Cherie Roy ไมระบุป) กลาวถงึ

ความพึงพอใจในชีวิตวาเปนการประเมนิคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลหนึง่ๆตามเกณฑของเขา 

 Rice (1984 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ใหนิยามความพึงพอใจในชีวิต วาเปนระดับความพึง

พอใจตอประสบการณของบุคคลที่บุคคลหนึง่ๆตองการทั้งในดานรางกายและจิตใจ นอกจากนี้ Demerouti 

และคณะ (2000 อางถงึใน Boran Toker, 2012) เพิ่มเติมวา ความตองการนี้อาจปรากฏในหลายดานของ

ชีวิต เชน เมื่อคนอยูในบทบาทของลูกจาง ผูปกครอง คูสมรส หรือ เพือ่น  

 Diener และคณะ (1985 อางถึงใน Chia-huei Wu  และ Grace Yao, 2006) ไดนิยามความพงึ

พอใจในชวีิต วาเปนการประเมินชวีิตดวยปญญาตระหนักรูของบุคคลหนึง่ๆ ซึง่บุคคลจะเปรียบเทียบชวีิต

ของตนกับมาตรฐานที่ตนกาํหนดข้ึนในใจ กลาวคือ ผูที่รับรูวาสภาวะ ชีวิตของตนอยูในเสนทางตาม

มาตรฐานที่ต้ังไว จะรายงานวามีความพึงพอใจในชีวิตสูง  

Pavot และ Diener (1993 อางถงึใน N.S. Fagley 2012) นิยามความพงึพอใจในชีวิตเปนการ

ประเมินคุณภาพชวีิตสวนบุคคลที่อยูในจติรูสํานึก  

 Veenhoven (1996 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ใหความหมายความพึงพอใจในชีวิตวาเปน

ระดับที่บุคคลจะประเมนิคุณภาพชีวิตโดยภาพรวมของตนในเชงิบวก หรือเปนการประเมินความชอบตอ

ชีวิตที่ตนดําเนนิ 

 Hart (1999 อางถงึใน Boran Toker, 2012) ไดกลาวไววา ความพงึพอใจในชีวิตเปนการประเมิน

ทางปญญาของระดับที่บุคคลมีความพึงพอใจตอชีวิตของตนโดยภาพรวม  

 จากคํานิยามความพึงพอใจในชีวิตขางตนพบวา ทุกนิยามใหความหมายความพงึพอใจในชีวิตไป

ในทางเดียวกนัวาเปนการประเมินคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลดวยปญญาในระดับจิตรูสํานึก ตาม

เกณฑหรือมาตรฐานที่บุคคลนั้นต้ังข้ึนในจิตใจ ซึ่งเปนหนึง่ในนิยามที่สําคัญของความพึงพอใจในชีวิต ใน

บริบทของการศึกษาในคร้ังนี ้คณะผูจัดทํามีความเหน็วาควรมีนิยามที่เพิ่มเติมเพื่อใหสอดคลองกับ

การศึกษาคือ ความพึงพอใจในชีวิต คือความรูสึกพอใจในชีวิตของตนเองท้ังในอดีตทีผ่านมารวมถึงปจจุบัน 

สงผลทาํใหไมอยากแกไขอะไรหรือเพิ่มเติมอะไรในชีวิต 
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 ดังนัน้ จากการศึกษาในคร้ังนี้ คณะผูจัดทาํ ไดจึงไดใหความหมายของความพึงพอใจในชีวิตวาเปน 

การที่บุคคลประเมินภาพรวมของชีวิตต้ังแตอดีตจนถึงในปจจุบนั วาเปนไปตามความตองการหรือแนวทาง

ที่ตนไดคิดไวในใจ รูสึกพอใจ ไมตองการแกไขหรือเพิ่มเติมอะไรในชีวติ 

  
 แนวคิดเร่ืองความพึงพอใจในชีวิตจากทฤษฎีตางๆ 

 มีนักวิจัยจาํนวนมาก ที่ใหความสนใจศึกษาเกีย่วกับความพงึพอใจในชีวิตอยางกวางขวาง ซึง่

นําไปสูการออกแบบการวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต และมีการสรุปปจจัยที่สงผลตอความพงึพอใจใน

ชีวิตไวอยางหลากหลาย ดังนี ้

 Diener รวมกบั Suh, Lucas และ Smith ในป 1999 ทําการศึกษาและพัฒนาทฤษฎีเกี่ยวกับ

ความรูสึกดีเชงิอัตวิลัย (Subjective Wellbeing; SWB) Diener ไดจัดตัวแปรความพึงพอใจในชีวติ (Life 

Satisfaction; LS) ใหเปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของความรูสึกดีเชิงอัตวิลัย นอกเหนือจาก ความ

พึงพอใจเฉพาะดาน (Satisfaction specific life domain หรือ Domain Satisfaction; DS) และ

องคประกอบทางอารมณทีป่ระกอบดวยอารมณทางบวก (Possitive Affect; PA) และอารมณทางลบ 

(Negative Affect; NA)ในขณะที่องคประกอบทางอารมณ เปนตัวแปรที่สะทอนถงึผลรวมของความรูสึก

ยินดีและไมยนิดีตอเหตุการณที่บุคคลประสบในชีวิต องคประกอบทางปญญานั้น เปนตัวแปรที่มพีื้นฐาน

จากการประเมินความเชื่อเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง(เจตคติ)โดยที่ความพึงพอใจในชีวิตเปนการประเมิน

คุณภาพชีวิตของบุคคลจากมุมมองภาพรวมที่บุคคลรับรูดวยเกณฑของตนเอง แตกตางจากในทฤษฎีการ

รวม (Bottom-up theory)   

 โดย Diner (1984 อางถงึใน Ulrich Schimmack ไมระบุป) ไดกลาวถึงความพึงพอใจในชีวิตและ

ความพึงพอใจโดยขอบเขต (LS & DS) วาสองตัวแปรทางปญญานี้นี้มคีวามสัมพันธกัน กลาวคือความพึง

พอใจในชวีิต (LS) นัน้เปนการประเมินโดยการรวบรวมความพึงพอใจในดานยอย หรือความพงึพอใจ

เฉพาะดาน (DS) เขาดวยกนั กลาวคือ เมือ่คนเราพงึพอใจในดานยอยตางๆของชีวิต ก็จะสงผลใหบุคคลมี

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ความพงึพอใจในดานยอยนั้นจงึถือเปนตัวอิทธพิลเหตุ ทําใหเกิดผลคือความ

พึงพอใจในชีวติโดยรวม ในขณะที่เมื่อมองยอนกลับเพื่อดูความสัมพันธของสององคประกอบนี้ในทิศทาง

ตรงกันขาม ตามทฤษฎี Top-down theory ความพงึพอใจโดยรวมนั้นไมสามารถใชอนุมานถึงความพึง

พอใจในดานยอยได กลาวคือ ผูที่มีความพึงพอใจในชีวติอาจจะถูกประเมินวามีความพึงพอใจในดานยอย

ดวยแมวาความพึงพอใจทัว่ไปไมไดข้ึนกับความพึงพอใจเฉพาะดาน 

 Diener, 1984 (อางถึงใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ,2548) ไดทําการพัฒนาแบบวัดความพงึพอใจในชีวิต

ข้ึน และเปนทีน่ิยมใชกันอยางแพรหลาย โดยที่เปนการวดัความพงึพอใจโดยรวมของชีวิต ซึ่งสามารถใชได

กับทุกกลุมคน ทุกระดับอายุ 
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 Campbell (อางถงึในพิศุทธภิา เมธกีุล, 2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองคุณภาพชีวิต และชีวิตที่เปนสุข

ของคนอเมริกนั พบวาตัวบงชี้ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต มีองคประกอบอยู 5 ดาน คือ  

 1. ดานรางกายและปจจัยในการดํารงชีวติ  

 2. ดานสัมพนัธภาพระหวางบุคคล  

 3. ดานกิจกรรมในสังคม 

 4. ดานการพฒันาตนเองและความมุงหวงัในงาน  

 5. ดานการพักผอนหยอนใจ 

 Meadow 1992 (อางถงึใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ, 2548) ใชทฤษฎีการประเมิน (Judgment Theory) 

มาเปนแนวทางในการประเมนิความพงึพอใจชีวิต กลาวคือ ระดับความพึงพอใจในชีวิตที่บุคคลนัน้ไดพบ

กับประสบการณบางอยาง เปรียบเทยีบกบัชวงเวลามาตรฐานวา บุคคลคิดวาจะมีความพึงพอใจในชีวิต

มากกวาหรือนอยกวามาตรฐานเมื่อเจอเหตุการณหนึ่งๆ ถาบุคคลรูสึกพงึพอใจในชีวิตเมื่อเจอเหตุการณนั้น

มากกวาไมเจอ แสดงวาบุคคลมีความพึงพอใจในชีวิต 

 การประเมนิความพึงพอใจในชีวิตตามแบบทฤษฎีการประเมินนี้ ใชการเขียนรายงาน (Self-

Report) เกี่ยวกับความสุขในชีวิตของตนเอง ซึง่เปนการประเมินชวีิตของตน โดยเปรียบเทยีบระหวางการ

รับรูความสําเร็จในชีวิตและมาตรฐานความสําเร็จในใจของตนเอง 

 ทฤษฎีการเปรียบเทยีบทางสังคม (Social comparison theory) ไดต้ังสมมติฐานวาคนเราจะใช

ผูอ่ืนเพื่อเปนพืน้ฐานในการพฒันามาตรฐานของตนเอง ดังนัน้ ถาบุคคลตัดสินไดวาตนเองเหนอืกวาผูอ่ืน 

เขาจะพงึพอใจในชีวิต ถาบุคคลตัดสินตนเองวาดอยกวาผูอ่ืน เขาจะไมพึงพอใจในชีวิต (Carp & Carp, 

1982; Emmons และคณะ, 1983; Michalos, 1980 อางถึงใน Meadow และคณะ, ไมระบุป). 

 ทฤษฎีระดับการปรับตัว (Adaptation-level theory) เสนอสมมติฐานวา เหตุการณในชีวิตสามารถ

ตัดสินความพงึพอใจหรือไมพึงพอใจในที่เกิดข้ึนได อยางไรก็ตาม เหตุการณในชีวิตที่เหมือนกันจะไม

สามารถสรางความพอใจหรือไมพอใจไดอีกเพราะบุคคลจะปรับตัวกับเหตุการณทางบวกหรือทางลบใหม 

กลาวคือ มาตรฐานของการตัดสินเหตุการณวาเปนเหตุการณทางบวกหรือลบจะข้ึนกับทิศทางที่เขารับรู ซึ่ง

จะทาํใหลดความไมสอดคลองระหวางการรับรูเหตุการณและมาตรฐานในการตัดสนิ (Brikman and 

Campbell, 1971; Cameron, 1974;Feinman, 1978; Wortman and Silver,1982 อางถึงใน  Meadow 

และคณะ, ไมระบุป ) 

 ทฤษฎีความตองการพื้นฐานของ Maslow (อางถงึใน รุงศิริ ธรรมสถิวงศ, 2005) กลาววา ความ

ตองการพืน้ฐานของมนุษย มีพฤติกรรมทีต่องตอบสนองใหเกิดความพึงพอใจ ซึง่ความตองการนัน้จะมี

ความแตกตางกันไป ปรากฏออกมาในรูปแบบของความพึงพอใจ ซึง่แตละคนก็จะมรีะดับความพงึพอใจที่

ไมเทากัน  
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 กลาวโดยสรุป จากการศึกษาของนกัจิตวทิยาหลายทาน ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction; 

LS) เปนหนึง่ในองคประกอบทางปญญาของสุขภาวะทางจิต (Subjective Wellbeing; SWB) ซึ่งเปนตัว

แปรที่ใชบงบอกถึงการรับรูชีวิตของเขาจากการประเมินโดยบุคคลเองวาเขาคิดเห็นอยางไรตอชีวติใน

ปจจุบันเมื่อเทยีบกับมาตรฐานหรือความคาดหวงัในใจ โดยบุคคลจะรายงานวาตนเองมีความพงึพอใจใน

ชีวิตสูงถาบุคคลมีความเหน็วาชีวิตของเขาดําเนนิไปเทากบักับหรือดีกวาระดับมาตรฐานทีเ่ขาต้ังไวในใจ

และบุคคลจะรายงานวาตนเองมีความพงึพอใจในชีวิตตํ่าถาบุคคลมีความเหน็วาชีวติของเขาตํ่ากวาระดับ

มาตรฐานที่เขาต้ังไวในใจ 

 ในการศึกษาคร้ังนี้คณะผูจัดทําไดทาํการศึกษาตัวแปรความพึงพอใจในชีวิตโดยใชแบบวัด The 

Satisfaction with Life Scale ของ Diener เปนเคร่ืองมอืในการประเมินความพงึพอใจในชีวิต ทั้งกอนและ

หลังการทดลอง โดยมุงเนนศึกษาตามสมมติฐาน เพื่อวดัวาการทดลองที่ใหกับกลุมตัวอยางจะสงผลให

ระดับความพงึพอใจในชีวิตของกลุมตัวอยางเพิ่มข้ึนหรือไม 
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งานวจิัยที่เกีย่วของเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิต (Life – satisfaction)  

 งานวิจยัของ Park, Peterson and Seligman (2004) ศึกษาคนควาความสัมพันธระหวางความ

แตกตางของลักษณะนิสัยเดนและความพงึพอใจในชีวิต ในกลุมตัวอยางผูใหญ 5,299 คนในประเทศ

อเมริกา ใชแบบสอบถาม Values in Action Inventory of Strengths (VIA) เพื่อคัดแยกประเภทของ

ลักษณะนิสัย โดยใหตอบแบบสอบถามผานทางอินเตอรเน็ต ลักษณะนิสัยที่นาํมาศึกษาในคร้ังนี ้เชน 

ความกลาหาญ (Bravery), ความรับผิดชอบตอสังคม (Citizenship), ความคิดสรางสรรค(Creativity), 

ความสนใจใฝรู (Curiosity) มีมุมมองที่ดี (Perspective), ความละเอียดรอบคอบ (Prudence), การควบคุม

ตนเอง (Self–regulation), มีการปฏิสัมพนัธทางอารมณสังคมที่ดี (Social intelligence), มีความศรัทธา 

(Spirituality) และมีความร่ืนเริง (Zest) 

 การจัดประเภทของประเด็นที่บุคคลเหน็คุณคา จาก Values in Action Inventory of Strengths 

(VIA) สามารถใหคํานิยามของความรูสึกเติมเต็มทางจิตวิทยาได (Psychological Fulfilling) (Peterson & 

Seligman, 2004) และการตระหนกัถงึส่ิงทีต่นเองเห็นคุณคานั้นมีความสัมพนัธกับความพึงพอใจในชีวิต 

กลาวคือ คนทีม่ีการตระหนักถึงส่ิงที่ตนเองเห็นคุณคาในดานใดดานหนึ่ง จะรายงานวาเปนผูทีม่ีความพึง

พอใจในชวีิตมากกวา และอยางไรก็ตามลักษณะนิสัยทีเ่ดนบางลักษณะเทานัน้ เชน ความคิดสรางสรรค

(Creativity), ความสนใจใฝรู (Curiosity) มีมุมมองที่ดี (Perspective) ที่ปรากฏวามคีวามพึงพอใจในชีวิต

มากกวาลักษณะอ่ืนๆ  

 ผลของการศึกษาพบวา ผูที่มีการตระหนักถึงส่ิงที่ตนเองเห็นคุณคาในดานมีความร่ืนเริงจะรายงาน

ตนวามีความพึงพอใจในชีวติมาก ซึง่ลักษณะดังกลาวเปนลักษณะทีบ่งชี้ถงึการมีความพึงพอใจในชีวิตได

อยางไมนาสงสัย แตผูที่รายงานตนวามีลักษณะนิสัยเดนในดาน มีความรักในผูอ่ืน มีความหวงั และมี

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ รายงานตนวามคีวามพึงพอใจในชีวิตสูงดวยเชนกนั ซึง่เปนที่นาสนใจ สวนใน

ลักษณะนิสัยเดนที่มกีารรายงานความพงึพอใจในชีวิตตํ่าที่สุดคือการเห็นคุณคาของการออนนอมถอมตน 

 งานวิจยันี้ไดใหคําอธิบายของลักษณะนิสัยที่มีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวติวา ความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณสัมพันธกับความสุขในอดีต ความหวังสัมพันธกับความสุขในอนาคต ความร่ืนเริงและ 

ความสนใจใฝรูสัมพันธกับความสุขในปจจุบัน ความรักในผูอ่ืนสัมพนัธกับการชวยเหลือตอบแทนกันใน

ความสัมพันธและการเติมเต็มซึ่งกนัและกัน (cf. Diener & Seligman, 2002)  

  งานวิจยันี้มีความสอดคลองกับงานวิจยัทัว่ไปที่หาความสัมพันธของบุคลิกภาพ 5 องคประกอบ

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

Deci, 2000; Wilson, 1967). กลาวคือ ผูที่มีบุคลิกภาพ agreeableness และ extraversion จะพบวามี

ความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งองคประกอบทัง้สองนี ้เมื่อนาํมาเปรียบกับประเภทของ

ลักษณะนิสัยตาม VIA แลว agreeableness เทียบไดกบัลักษณะนิสัย การมีความรักในผูอ่ืนและการมี

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ สวน extraversion เทียบไดกบัลักษณะนิสัย สนใจใฝรูและความร่ืนเริง ในขณะที่ 



18 
 

องคประกอบ Neuroticism ซึ่งเปนองคประกอบเดียวใน Big 5 ที่มีความสัมพันธทางลบกับความพึงพอใจ

ในชีวิต แสดงถึงลักษณะของการขาดความหวัง สวนองคประกอบ Openness to experience ที่เทียบได

กับลักษณะของการมีสติปญญา (Intellectual strengths) ไมมีความสัมพันธกับความพงึพอใจในชีวิต 

  นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ ความพึงพอใจในชีวิต (Life – satisfaction) ทีน่ํามาศึกษา

ในบริบทของการทดลองการเขียนจดหมาย ไดแกงานวิจยัของ Toepfer and Walker (2009) ซึ่งศึกษาวิจยั

การเขียนจดหมาย 3 แบบ ทีต่รวจสอบความเปล่ียนแปลงความสุข, ความพงึพอใจในชีวิต (Life – 

satisfaction) และความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (gratitude) เปรียบเทยีบตัวแปรเหลานีใ้นกลุมควบคุมกับกลุม

ทดลองซ่ึงเขียนจดหมายแสดงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปนเวลา 3 สัปดาห  

  ในงานวิจัยดังกลาว กลาวถงึความพงึพอใจในชีวิต (Life – satisfaction) วาเปนกระบวนการคิด

และการประเมินของบุคคลเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตทั้งหมดโดยมีพืน้ฐานบนเอกลักษณหรือเกณฑเฉพาะ

บุคคลซ่ึงแสดงใหเห็นความแตกตางของแตละบุคคล (Shin&Johnson, 1978, Goldbeck, Besier, 

Herschback & Henrich 2007) งานวิจัยบงชี้วาความพงึพอใจในชีวิต (life – satisfaction) คือ

กระบวนการทางความคิดที่เปรียบเทียบหรือประเมินโดยเกณฑของบุคคล ที่บุคคลใชประเมินความพึง

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

Moller & Saris 2001; Van Praag, Frijters,& Ferrer-i-Carbonell,2003) และใชการวัดความพึงพอใจใน

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

ชีวิต(life – satisfaction) สามารถเช่ือมโยงไดกับปรากฏการณเชน ความตองการก็จะเปล่ียนแปลง, การ

ประเมิน, ความพึงพอใจของอดีต/ปจจุบัน/อนาคตในชีวติ และความพงึพอใจในปจจัยหลักของชีวติ เชน 

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

 ผูรวมการทดลอง ไดแก ผูใหญจํานวน 219 คน ชาย 31 คน หญิง 188 คน ถกูเลือกโดยการสุม 

จากงานวิจยัของ 3 มหาวทิยาลัยในสหรัฐอเมริกา โดยผูเขารวมการทดลองในกลุมทดลองจํานวน 141 คน 

ไดรับคําส่ังใหเขียนจดหมายขอบคุณเปนรายบุคคลแสดงออกกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกซาบซึ้งรวมถงึการตอบ

คําถามจํานวน 4 คร้ังภายใน 1 สัปดาห ระหวางสัปดาหที ่2,3 และ 4 กลุมทดลองจะตองเขียนจดหมาย

ขอบคุณ โดยกลุมควบคุมจะถูกตอบคําถาม เปนระยะเวลา 4 คร้ัง โดยไมใหมีการเขียน ซึง่ในกลุมผูเขารวม

การทดลองจะมีเวลาในการเขียน 24 ชม. พบวาโดยสวนใหญแลวผูรวมการทดลองจะเขียนเสร็จภายใน

ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 62% เขียน 1/2-1 หนา และ 79% ใชเวลา 15-30 นาที  

 งานวิจยับงชีว้า พบความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติเมื่อเวลาผานไป ผาน

การเขียนจดหมายขอบคุณ เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมที่ไมไดเขียน ซึ่งแสดงใหเห็นวากระบวนการคิดเกี่ยวกับ

การประเมนิชวีิตดีข้ึน ผานการเขียนรณรงคที่ใช ความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เปนตัวขับเคล่ือนใน

การเปล่ียนแปลงงานวิจัยในปจจุบันพบวาการเขียนมีอิทธิพลทัง้อารมณและความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ 

(Gratitude) 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 

 เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรปูแบบตางๆที่มีตอความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนิสิตระดับปริญญาตรี ในปการศึกษา 2555 โดยพัฒนา

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ในแตละวนัของผูเขารวมการทดลอง ติดตอเปนระยะเวลา 3 

สัปดาห  
 
ตัวแปรที่ศกึษา 

 ตัวแปรตาม  1. ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

   2. ความพงึพอใจในชีวิต 

 ตัวแปรตน  การเขารวมกลุมการพฒันาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ แบงออกเปน 3 รูปแบบ 

   1. กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

   2. กลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

   3. กลุมควบคุม 
 
สมมติฐานการวิจยั 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้  

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

 ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) หมาย ถึง ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ยินดี ตอส่ิงตางๆที่

บุคคลสัมผัสถึงประโยชน ส่ิงที่ไดรับ ทั้งจากบุคคล สัตว ส่ิงของ ธรรมชาติ ส่ิงรอบตัว สถานการณตางๆที่

เกิดข้ึน เปนความรูสึกซาบซึง้ใจ ตระหนักถึงความเชื่อมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืน รวมทั้งส่ิงตางๆขางตน โดย

ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชมาตรวดัความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionaire; GQ6) พัฒนาโดย 

Michael E. McCullough และคณะ โดยผูวิจัยไดทาํการแปลและนําไปทดสอบเพื่อวัดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ ทั้งกอนและหลังการทดลอง 
  
 ความพึงพอใจในชีวิต 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) หมายถึง การที่บุคคลประเมินภาพรวมของชีวิตใน

ปจจุบัน วาเปนไปตามความตองการหรือแนวทางที่ตนไดคิดไวในใจ รูสึกพอใจ ไมตองการแกไขหรือ

เพิ่มเติมอะไรในชีวิต โดยในการศึกษาคร้ังนี้ ใชมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life 

scale; SWLS) พัฒนาโดย Ed Diener, และคณะ โดยผูวิจัยไดทาํการแปลและนําไปทดสอบเพื่อวัดความ

พึงพอใจในชีวติ ทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 ไดวิธีการเพิ่มความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ และความพึงพอใจในชีวิต และบุคคลไดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเพิ่มข้ึน ซึง่จะสงผลตอการมีความพึงพอใจในชีวติที่เพิ่มข้ึน สามารถกลับไปฝกเองได 

 



บทที่ 2 
วิธีการดําเนนิงานวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงการทดลอง(Research) เพื่อศึกษาผลของการทดลองการเขียน

บันทกึสงผลตอความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) 
กลุมตัวอยาง 
 นิสิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ในระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2555 จากคณะตางๆ จํานวน

ทั้งส้ิน 90 คน กลุมตัวอยางเขารวมการวิจยัโดยสมัครใจ โดยมีรายละเอียดดังนี ้

ตารางที่ 1 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  

จํานวนกลุมตัวอยาง (คน) 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมควบคุม กลุมที่ฝกนึกถึง

เหตุการณ 

กลุมที่ฝกนึกถึง

และเขียนบรรยาย
รวมทั้งส้ิน (คน)  คิดเปนรอยละ 

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 

แพทยศาสตร - 2 - 2   2.22 

เภสัชศาสตร - 1 - 1   1.11 

คณ
ะ 

สัตวแพทยศาสตร - - 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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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

 ผุวิจัยใชมาตรวัดความพึงพอใจใน (Satisfaction with life scale; SWLS) และมาตรวัดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ โดยมีการตรวจสอบคุณภาพเคร่ือมมือในนิสิตจาํนวน 91 คน โดยมีขอมูลเบ้ืองตนดังนี ้

ตารางที่ 2 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ที่ใชในการตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
ขอมูลพืน้ฐาน จํานวน  

จํานวน (คน) คิดเปนรอยละ 

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 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 3 03.31 

นิติศาสตร 2 02.22 

วิทยาศาสตร 2 02.22 

สถาปตยกรรมศาสตร 1 1.10 

Ocare 1 1.10 

วิทยาศาสตรการกีฬา 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)  

 มาตรวัดความพึงพอใจในชีวติที่คณะผูจัดทําใชในการวจิัยในคร้ังนี้แปลมาจาก Satisfaction with 

life scale (SWLS) พัฒนาโดย Diener, Emmons, Larsen, และ Griffin ในป 1985 ประกอบดวยขอกระทง

จํานวน 5 ขอ ประเมินความพึงพอใจในชีวติในภาพรวมโดยการประเมินคุณภาพชวีติของตนที่บุคคลรับรู

ตนเอง 

 มาตรวัดความพึงพอใจในชีวตินี้มีความนาเชื่อถือในการใชประเมิน เนื่องจากมีความสอดคลอง

ภายในสูง (coefficient alpha =0.87) มีความเที่ยงสูงดูจากการตรวจสอบความเที่ยงซ้ําภายในเวลา 2 

เดือน (r=0.82) มีความตรงลูเขา และความตรงเชิงจําแนก  ในการทํามาตรวัด ผูรับการทดลองจะถูกขอให

ตอบคําถามจาํนวน 5 ขอ พจิารณาขอคําถามดังกลาววาสอดคลองกบัชีวิตของตนในปจจุบนัมากนอย

เพียงใด โดยใหคะแนนตามลําดับความรูสึกจาก 1 ไมตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง ไปจนถึง 5 ตรงกับ

ตัวผูรับการทดลองอยางยิง่ ในการรวมแปรผลจะดูจากการรวมคะแนน จากขอคําถาม5 ขอ ถาผูรับการ

ทดลองไดคะแนนสูง แสดงถงึการมีความพงึพอใจในชีวิตสูง จากการคนควาพบวามาตรวัด Satisfaction 

with life scale (SWLS) นี้เปนมาตรวัดที่ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางวามีความเที่ยงและความตรงสูง 

มีการแปลไปใชในหลายภาษา อาท ิฝร่ังเศส ดัช รัสเซีย เกาหลี และจีน เปนตน ซึ่งเปนเคร่ืองยนืยนัไดวา

มาตรวัดนี้ปราศจากอิทธิพลของความแตกตางทางวัฒนธรรมในการนาํมาใช  (William Pavot และ Ed 

Diener, 1993) 

 อยางไรก็ตามมาตรวัดนีย้ังไมมีการแปลและเรียบเรียงเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ ทางคณะ

ผูจัดทําจึงไดทาํการแปลขอกระทงและทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี ้

 ดานความตรง (Validity)  

 คณะผูวิจัยไดทําการวัดคุณภาพของความตรงของเคร่ืองมือจากการตรวจสอบการแปลโดย

ผูทรงคุณวุฒ ิรายนามดังปรากฎในภาคผนวก ก ไดทําการตรวจสอบและใหคําแนะนาํในการปรับและแกไข

ใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมอืมีความตรงตามตนฉบับมากที่สุด  

 ดานความเที่ยง (Reliability) 

 คณะผูวัจัยไดทําการนาํแบบทดสอบที่ผานการแปล และปรับปรุงภาษามาทดสอบกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 91 คน เพื่อหาคามาหาคาความเที่ยง (Reliability) และคา Corrected Item-Total Correlation 

(CITC) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ไดผลคาสถิติ Alpha ของ Cronbach ของนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากกลุมตัวอยางทั้งส้ิน 91 คน (N = 91) แบบวัดมีขอกระทงทัง้ส้ิน 5 ขอ มีความ

สอดคลองภายใน (coefficient alpha) มีคาเทากับ 0.858  
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มาตรวัดความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณ 

 มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณที่คณะผูจัดทําใชในการทดลองในคร้ังนี้แปลมาจาก The 

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

Robert A. Emmons, Ph.D. และ Jo-Ann Tsang, Ph.D. ในป 2003 ประกอบดวยขอกระทงจํานวน 6 ขอ 

เพื่อประเมินความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ในองคประกอบ ความเขมขนของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ ความถี่

บอยของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ ระยะเวลาหรือความยาวนานของความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ และจํานวน

คนหรือส่ิงที่รูสึกขอบคุณ  

 มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณนี้มีความนาเชื่อถือในการใชประเมนิ เนื่องจากมคีวามสอดคลอง

ภายในสูง (Coefficient alpha =0.82) หลักฐานจากการใชแบบวัดนีใ้นการวิจัยในประชากรชาวจีนใน

ฮองกง อางจากงานวิจัยของ Chan (2010) พบวามาตรวดันี้มีความเทีย่งและความตรงสูง โดยมีความตรงลู

เขา ความตรงเชิงจําแนกกับคุณลักษณะนสัิยที่เกี่ยวของ และมีความสัมพันธกับสุขภาวะ (well-being)  

ในการทํามาตรวัด ใหผูรับการทดลองพิจารณาตอบขอกระทงจํานวน 6 ขอ วาสอดคลองกับชีวิตของตนใน

ปจจุบันมากนอยเพียงใด โดยใหคะแนนตามลําดับความรูสึกจาก 1 ไมตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง 

ไปจนถึง 5 ตรงกับตัวผูรับการทดลองอยางยิ่ง ในการรวมแปรผลจะดูจากการรวมคะแนน จากขอคําถามทั้ง 

6 ขอ (มีการกลับคะแนน 2 ขอ) ถาผูรับการทดลองไดคะแนนสูง แสดงถึงการมีความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณสูง 

 เนื่องจากมาตรวัดนี้ยงัไมมีการแปลและเรียบเรียงเปนภาษาไทยอยางเปนทางการ ทางคณะ

ผูจัดทําจึงไดทาํการแปลขอกระทงและทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี ้

 ดานความตรง (Validity)  

 คณะผูวิจัยไดทําการวัดคุณภาพของความตรงของเคร่ืองมือจากการตรวจสอบการแปลโดย

ผูทรงคุณวุฒ ิโดยผูทรงคุณวุฒิ รายนามดังปรากฎในภาคผนวก ก ไดทําการตรวจสอบและ ใหคําแนะนาํใน

การปรับและแกไขใหเกิดความเหมาะสมของการใชคําศัพทและการแปลเพื่อใหเคร่ืองมือมีความตรงตามใน

ฉบับมากที่สุด  

 ดานความเที่ยง (Reliability) 

คณะผูวัจัยไดทําการนาํแบบทดสอบที่ผานการแปล และปรับปรุงภาษามาทดสอบกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 91 คน เพื่อหาคามาหาคาความเที่ยง (Reliability) และคา Corrected Item-Total Correlation 

(CITC) โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ไดผลดังนี้ แบบวัดมีขอกระทงทั้งส้ิน 6 ขอ มี

คาสถิติ Alpha ของ Cronbach มีคาเทากับ 0.719  
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การดําเนินการวิจยั 

 ในการวิจัยคร้ังนี ้คณะผูวิจยัแบงข้ันตอนการวิจยัออกเปน 3 ระยะ คือกอนการทดลอง ระยะ

ดําเนนิการทดลอง และระยะหลังการทดลอง มีรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
 ระยะกอนการทดลอง 

1. ดําเนนิการพฒันาเคร่ืองมอืที่ใชในงานวิจัย ไดแก 

- แบบวัดระดับความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 

- แบบวัดความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with life)  

2. ผูวิจัยดําเนนิการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุม และตามความสมัครใจ 

จํานวนทั้งส้ิน 90 คน 

3. ชี้แจงและขอความรวมมือกลุมตัวอยางทาํการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) 
ระยะดําเนินการทดลอง 
ติดตอ ชี้แจงรายละเอียดเงื่อนไข พรอมกับมอบคูมือวิธีการทดลองใหแตละกลุมตัวอยางในแตละ

เงื่อนไขทีก่ําหนดไว ดังนี ้

1 กลุมควบคุม แจงขอความรวมมือในเร่ืองของวนั และเวลาในการทําแบบทดสอบ 

2 กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดถงึส่ิงตางๆที่บุคคลรูสึกขอบคุณในแตละวัน เปนระยะเวลา

ติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงขอมูลรายงานผูทําการทดลองวาไดคิดถึง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารทีผู่รวมการทดลองสะดวก อาทิ ทาง

กลองขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line สําหรับการส่ือสารทางสมารทโฟน ในแตละวัน 

หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อยืนยันวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข  

3 กลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณประจําวนั

ของตนเอง เปนระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือใหสงบันทึกการเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารที่ผูรวมการทดลองสะดวก อาทิ ทางกลอง

ขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line ในลักษณะเดียวกัน เพื่อยนืยนัวาผูเขารวมการทดลอง

ยังคงดําเนนิตามเงื่อนไข 

เมื่อครบระยะเวลาที่กําหนดแลวผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทาํ

การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
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ระยะหลงัการทดลอง 

หลังจากเก็บขอมูลหลังการทดลองแลว ผูทําการไดนํานาํขอมูลที่ไดมาเปรียบเทียบทางสถิติ โดย

วิเคราะหความแปรปรวน MANOVA จากนัน้นาํผลทางสถิติที่ไดมาสรุปและอภิปราย เพื่อรายงานผล 

จากนั้นชี้แจงรายละเอียดการศึกษา ผลที่ไดรับ และใหขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาใหแกกลุมตัวอยาง 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัคร้ังนีว้ิเคราะหขอมลูใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS) ในการคาํนวนและ

วิเคราะหคาสถิติตางๆดังตอไปนี้ 

 1. ทดสอบคาสถิติพื้นฐานของคะแนนจากแบบทดสอบเพ่ือวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) และ ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ของกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไข 

ทั้งกอนการเขารวม และหลังการเขารวมกลุม 

 2. วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ซึง่ในการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยคร้ัง

นี้ผูวิจยัใชสถติิการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 
 



บทที่ 3 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณในรูปแบบตางๆที่มตีอความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต ของนิสิตระดับปริญญา

ตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูวิจัยไดออกแบบการวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้, กลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ, และกลุมควบคุม 

โดยมีสมมติฐานการวิจยั ดังนี ้

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ 

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 

 โดยการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดทาํการวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ และความพึงพอใจในชีวิตในกลุม

ตัวอยางทัง้ 3 กลุม แบงเปน 2 ระยะ ไดแก  

 ระยะกอนการทดลอง คณะผูวิจัยไดทาํการทดลองโดยขอความรวมมอืกลุมตัวอยางทาํการทดสอบ

แบบวัดระดับความความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) และความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with 

life) กอนการทดลอง (Pre-test) แลวนําคะแนนที่ไดมาสุมแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ดังขางตน 

ระยะดําเนินการทดลอง คณะผูวิจัยดําเนนิการทดลองติดตอ ชี้แจงรายละเอียดเงื่อนไข พรอมกับคู

มอบมือวิธกีารทดลองใหแตละกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขที่กําหนดไว เมื่อครบระยะเวลาที่กาํหนดแลว

ผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทําการทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) 

เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with 

life) ในกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
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 คณะผูวิจัยไดนําเอาคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบ เพื่อวดัระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(Gratitude) และ ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มาทาํการ

วิเคราะห และแปลความหมายขอมูล ดังนี ้

ตอนท่ี 1 ผลการทดสอบคาสถิติพืน้ฐานของคะแนนจากแบบทดสอบเพ่ือวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณ (Gratitude) และ ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life)   

 

ตารางที่ 3 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทยีบคะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ (Gratitude) กอนดําเนนิการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) ของ

กลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง รวมทัง้ส้ิน 90 คน (N= 90)  

กอนการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

หลังการทดลอง 
n M SD n M SD 

กลุมคิด 30 23.80 2.54 30 25.03 3.14 

กลุมคิดและเขียน 30 22.77 3.59 30 24.63 3.56 

กลุมควบคุม 30 26.63 3.16 30 26.67 3.48 

 

จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลีย่ผลจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

(Gratitude) กอนดําเนินการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนินการทดลอง (Post-test) ของกลุม

ตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง ซึง่แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางในทุกเงื่อนไขเม่ือเขารวมการทดลอง

การพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนเฉลีย่ของระดับความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude)  ใน

ระดับสูงข้ึน 

 

ตารางที่ 4 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทยีบคะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต 

(Satisfaction with life) กอนการดําเนนิการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) 

ของกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง รวมทั้งส้ิน 90 คน (N= 90)  

กอนการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

หลังการทดลอง 
n M SD n M SD 

กลุมคิด 30 22.73 4.23 30 23.50 4.58 

กลุมคิดและเขียน 30 23.97 4.51 30 25.70 4.29 

กลุมควบคุม 

 

30 25.90 3.38 30 25.23 3.97 
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จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลีย่ผลจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดับความพึงพอใจในชีวติ (Satisfaction 

with life) กอนการดําเนินการทดลอง (Pre-test) และหลังการดําเนนิการทดลอง (Post-test) ของกลุม

ตัวอยางในแตละเงื่อนไขการทดลอง ซึง่แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางในเงื่อนไขกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น และกลุมที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ

เมื่อเขารวมการทดลองการพฒันาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนเฉล่ียของระดับความพึงพอใจในชีวิต 

(Satisfaction with life) ในระดับสูงข้ึน 
 
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน ซึง่ในการทดสอบสมมติฐาน การ

วิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชสถิติการวเิคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร 

(MANOVA) ไดผลแสดงดังตาราง 

  ผลจาการวิเคราะห Box’s Test of Equality of Covariance Matrices เพื่อตรวจสอบขอตกลง

เบ้ืองตน (Violate Assumptions) ในการพจิารณาความเทากนัของเมตริกทความแปรปรวน – ความ

แปรปรวนรวม (Homogeneity of Variance Covariance Matrices) โดยพบวาเมตริกความแปรปรวน – 

ความแปรปรวนรวมของกลุมตัวอยางแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ, F (6, 1.886E5) =  3.242      

(p<.05) แมความแตกตางนีจ้ะทาํใหไมเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA หากเมื่อพิจารณา

เพิ่มเติมถึงขอยกเวนที่ กาํหนดไววา ในกรณีที่จํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในแตละกลุมมีขนาดเทากัน (n=30)  

การวิเคราะห Multivariate Tests นัน้ สามารถดําเนนิการตอไปได หากแตควรพิจารณาคาสถิติ Pillai’s 

Trace ซึ่งมีความแข็งแกรงมากกวา (อางถงึใน Leech L. N., Barrett C. K., Morgan A. G., 2005) 

 

 ตารางที ่5 แสดงผลการวเิคราะหสถิติ 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 แสดงผลการวเิคราะหสถิติ 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 เมื่อพิจารณาคา Pillai’s Trace พบวากลุมในเงื่อนไขการทดลองทั้ง 3 กลุมมีความแตกตาง

กันอยางนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งอันแสดงวา เมือ่พิจารณาโดยรวมพรอมกนัแลว คะแนนเฉล่ียของ

ตัวแปรตามมีความแตกตางกันตามระดับของตัวแปรอิสระ ในการระบุวาความแตกตางนีม้ีทีม่าจากตัวแปร

ใด จําเปนตองพิจารณา Two- ways ANOVA ทั้งนี้ พบวาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และความ

พึงพอใจในชีวติ (Satisfaction with life) มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05) เชนกนั อีก

ทั้งยังพบวา ความแปรปรวนของ ANOVA ของความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ , F (2, 87) =  3.168 (p<.05) แตความรูสึกพึงพอใจในชวีิตนัน้ (Satisfaction 

with life) ไมมคีวามแตกตางกันสถิติ , F (2, 87) =  1.615 (p=.205) 
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ตารางที่ 7 แสดงการใชการทดสอบ Multiple Comparison หรือ Post Hoc Test ดวยวิธทีางสถติิแบบ 

Bonferroni 

ตัวแปร

ตามที่ศึกษา 

ตัวแปรตนที่ศึกษา 
ความแตกตาง

คาเฉลี่ยระหวาง

กลุม(I-J) 

สวน

เบ่ียงเบน

มาตรฐาน 

Sig. 
95% Confidence Interval 

กลุม (I) กลุม (J) 
Lower Bound Upper Bound 

คว
าม
รูสึ
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 

* ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

นอกจากนีก้ารใชการทดสอบ Multiple Comparison หรือ post Hoc ซึ่งเปนการเปรียบเทียบกลุม

แตละกลุมในตัวแปรอิสระกับทุกกลุมรวมกัน พบวา หากพิจารณาสถติิวิธี Bonferroni ในเงื่อนไขความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ (M = 

25.03, SD = 3.14) มีคะแนนไมแตกตางจากกลุมควบคุม (M = 26.67, SD = 3.48) (p=.326, n=30) ใน

กลุมที่ฝกนกึถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (M = 24.63, SD = 3.56) มีคะแนนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) สวนกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นมีคะแนนไมแตกตางจากกลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ 

(p=1.000, n=30)  
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ในเงื่อนไขความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) นั้น พบวากลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น (M = 23.50, SD = 4.58) มคีะแนนไมแตกตางจากกลุมควบคุม 

(M = 25.23, SD = 3.97) (p=.147 n=30) ในขณะที่ กลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) สวนกลุมที่ฝกนึกถึง

เหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นมคีะแนนไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียน

บรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (p=.544, n=30) 
 



บทที ่4 
อภิปรายผลการวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการพฒันาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรูปแบบตางๆ

ที่มีตอความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบ 

Pre-test Post-test Control Group Design โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยนี้เปนนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จาํนวน 90 คน แบงออกเปน กลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 30 คน, กลุมที่ฝกนกึถงึและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 30 คน, และกลุมควบคุม 30 คน เคร่ืองมือที่ใชในงานวิจยัไดแก มาตรวัด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6) และมาตรวัดความพงึพอใจในชีวิต (The 

Satisfaction with Life Scale; SWLS) 

 โดยวิเคราะหจากผลการวิจยัในบทที ่3 และอภิปรายผลจากการเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนภายในกลุม

ทดลอง ผลการทดสอบขอมูลปรากฏผลการวิจัย ดังสามารถอภิปรายตามสมมติฐานทีว่างไวไดดังนี ้

 

 สมมติฐานขอที่ 1 ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัทัง้กลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนน

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัเพียง

บางสวน กลาวคือ ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยักลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

(p<.05, n=30) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ Toepfer and Walker(2009) ที่ผูเขารวมในกลุมทดลองมี

จํานวน 44 คน เขารวมการเขียนจดหมายขอบคุณ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากนัน้ กลุมตัวอยาง

ไดรับการประเมินความพงึพอใจในชีวิตและความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซึ่งไมได

เขียนจดหมายขอบคุณ ทั้งนีพ้บวาการเขียนจดหมายขอบคุณสงผลทางบวกตอนักศึกษาไดแกมีสุขภาวะที่

ดี คือ มีความสุขและความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  ถึงแมวา

การศึกษาคร้ังนี้จะมีระยะเวลาในการทดลองที่ส้ันกวา คือ 3 สัปดาห อยางไรก็ตามผลการวิจยัไดใหผล

สอดคลองกับงานวิจยัทีก่ลาวมาขางตนทีม่ีระยะเวลาในการทดลองที่นานกวา คือ 8 สัปดาห 

แตอยางไรก็ตามในประเด็นของการเปรียบเทียบกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นกับกลุมควบคุม แมกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เทานัน้มีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมากกวากลุมควบคุม แตเมื่อทดสอบทางสถิติแลวคะแนนกลุมที่

ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p=.326, 
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n=30) ซึ่งในประเด็นนีย้ังไมมีงานวจิัยสนบัสนุน กลาวคือ ยังไมเคยมผูีศึกษาเร่ืองดังกลาวมากอนหนานี ้ซึ่ง

ผลการวิจยัอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้ง

ระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับ

สมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบกันแลว ผูเขารวมการวิจัยที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น 

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย กลาวคือ 

ภายหลังการเขากลุม กลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

(p=1.000, n=30) ซึ่งในประเด็นนี้เปนประเด็นใหมทีย่ังมิไดมีการศึกษามากอนหนานี ้แมกลุมทีฝ่กนึกถึง

เหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น ไดจะคะแนนนอยกวาตามทีค่าด แตเมื่อทดสอบทาง

สถิติแลวยังไมไดรับการสนับสนุน ซึ่งผลการวิจัยอาจอธบิายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียง

ประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้งระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนี้คอนขางจํากัด จงึมีความเปนไปไดที่

สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยั ซึ่งตองมกีารศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 3 ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัทัง้ในกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

 จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัเพียง

บางสวน กลาวคือ ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจยัในกลุมที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p<.05, n=30) ซึ่งสอดคลองกับ

งานวิจยัของ Toepfer and Walker (2009) โดยการทดลองไดใหผูรวมการทดลอง ไดแก ผูใหญจํานวน 219 

คน ชาย 31คน ญ 188 คน ถูกเลือกโดยการสุม จากงานวิจยัของ 3 มหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมริกา โดย

ผูเขารวมการทดลองในกลุมทดลองจาํนวน 141 คน ไดรับคําส่ังใหเขียนจดหมายขอบคุณเปนรายบุคคล

แสดงออกกับส่ิงทีพ่วกเขารูสึกซาบซึง้ เปนเวลา 4 สัปดาห งานวิจัยบงชี้วา พบความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึน

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติเมื่อเวลาผานไป ผานการเขียนจดหมายขอบคุณ เมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมที่ไมได

เขียน ซึง่แสดงใหเหน็วากระบวนการคิดเกีย่วกับการประเมินชวีิตดีข้ึน ถึงแมวาการศึกษาคร้ังนี้จะมี

ระยะเวลาในการทดลองที่ส้ันกวา คือ 3 สัปดาห อยางไรก็ตามผลการวจิัยไดใหผลสอดคลองกับงานวิจยัที่

กลาวมาขางตนที่มีระยะเวลาในการทดลองทีน่านกวา คือ 4 สัปดาห 
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แตอยางไรก็ตามในประเด็นของการเปรียบเทียบกลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้นกับกลุมควบคุม แมกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เทานัน้มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตมากกวากลุมควบคุม แตเมื่อทดสอบทางสถติิแลวคะแนนกลุมที่ฝก

นึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p=.147 n=30) 

ซึ่งในประเด็นนี้ยงัไมมีงานวจิัยสนับสนุน กลาวคือ ยังไมเคยมีผูศึกษาเร่ืองดังกลาวมากอนหนานี้ ซึ่ง

ผลการวิจยัอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไมมากพอ อีกทั้ง

ระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไมสอดคลองกับ

สมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 

สมมติฐานขอที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบกันแลว ผูเขารวมการวิจัยที่ฝกนกึถึงและเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่

กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณเทานั้น 

จากการวิเคราะหขอมูลสามารถสรุปไดวา ผลการวิจยัไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย กลาวคือ 

ภายหลังการเขากลุม กลุมทีฝ่กนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนพึงพอใจในชีวิต

ไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ (p=.544, n=30) ซึ่ง

ในประเด็นนี้เปนประเด็นใหมที่ยงัมิไดมีการศึกษามากอนหนานี้ แมกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิด

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ ไดจะคะแนนนอยกวาตามที่คาด แตเมื่อทดสอบทางสถิติแลวยังไมไดรับ

การสนับสนุน ซึ่งผลการวิจัยอาจอธิบายไดวาความเขมขนในการคิดขอบคุณเพียงประการเดียวอาจยังไม

มากพอ อีกทั้งระยะเวลาในการศึกษาคร้ังนีค้อนขางจาํกัด จึงมีความเปนไปไดที่สงผลใหผลการวิจัยไม

สอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย ซึง่ตองมีการศึกษาตอไป 

 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวจิัย และขอเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

 เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนาความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณในรปูแบบตางๆที่มีตอความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและความพึงพอใจในชีวิต 

 
สมมติฐานการวิจยั 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมที่ฝกนกึถงึเหตุการณทีก่อใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทีฝ่กนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกดิความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ตัวแปรตามความพึงพอใจในชีวิต 

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยทั้งในกลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณและกลุมที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต

เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม 

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมี

คะแนนความพึงพอใจในชีวติเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณเทานัน้ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยัเปนนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 

2555 เขารวมการวิจยัโดยสมัครใจ โดยพฒันาความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) ติดตอเปนระยะเวลา 

3 สัปดาห จํานวนทัง้ส้ิน 90 คน แบงเปน กลุมทดลองคิด 30 คน กลุมคิดและเขียนบรรยาย 30 คน และ 

กลุมควบคุม 30 คน  

โดยกอนและหลังการทดลองมีการวัดระดับความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ(Gratitude) ดวยแบบวัด 

Gratitude Questionaire; GQ6 และวัดระดับความพงึพอใจในชีวิตดวย แบบวัดThe Satisfaction with Life 

Scale; SWLS เพื่อดูผลลัพธที่ไดจากการทดลอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

1. แบบสอบถามขอมูลสวนตัว เชน อายุ เพศ คณะ ชั้นป ชองทางการตดิตอ อาทิ เบอรโทรศัพท E-mail 

2. มาตรวัดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6) โดยแปลมาจาก The 

Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สรางและพัฒนาโดย 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 

การเก็บรวบรวมขอมูล  

 คณะผูวิจัยแบงข้ันตอนการวจิัยออกเปน 3 ระยะ ดังตอไปนี ้ 
 ระยะกอนการทดลอง 

1. คัดเลือกกลุมตัวอยางโดยความสมัครใจ จํานวนทั้งส้ิน 90 คน 

2. ชี้แจงและขอความรวมมือกลุมตัวอยางทาํการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) 
ระยะดําเนินการทดลอง 
ติดตอ ชี้แจงรายละเอียดพรอมกับมอบคูมอืวิธีการทดลองใหกลุมตัวอยางในแตละเงื่อนไขที่ ดังนี ้

1.  กลุมควบคุม แจงขอความรวมมือในเร่ืองของวนั และเวลาในการทําแบบทดสอบ 

2.  กลุมที่ฝกนกึถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเทานัน้ 

 ขอความรวมมอืใหกลุมตัวอยางคิดถงึส่ิงตางๆที่บุคคลรูสึกขอบคุณในแตละวัน เปน

ระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงขอมูลรายงานผูทาํการทดลองวา

ไดคิดถึงความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารที่ผูรวมการทดลองสะดวก อาทิ 

ทางกลองขอความใน Facebook  หรือ ทาง Application Line ในแตละวัน หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อ

ยืนยนัวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข  

3. กลุมคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ขอความรวมมอืใหผูรวมการทดลองคิดและเขียนบันทกึบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ

ประจําวนัของตนเอง เปนระยะเวลาติดตอกัน 3 สัปดาห โดยขอความรวมมือผูรวมการทดลองใหสงบันทึก

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ผานทางชองทางการส่ือสารทีผู่รวมการทดลองสะดวก  อาทิ ทาง

กลองขอความใน Facebook หรือ ทาง Application Line ในแตละวนั หรืออยางนอยสามวนัคร้ัง เพื่อ

ยืนยนัวาผูเขารวมการทดลองยังคงดําเนินตามเงื่อนไข 

เม่ือครบระยะเวลาที่กําหนดแลวผูทําการทดลองจึงขอความรวมมือจากผูรวมการทดลองในการทาํ

การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) เพื่อวัดระดับความความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) และ 

ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life) ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
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ระยะหลงัการทดลอง 
หลังจากเก็บขอมูลหลังการทดลองแลว ผูทําการไดนํานาํขอมูลที่ไดมาเปรียบเทียบทางสถิติ โดย

วิเคราะหความแปรปรวน MANOVA จากนัน้นาํผลทางสถิติที่ไดมาสรุปและอภิปราย เพื่อรายงานผล 

จากนั้นชี้แจงรายละเอียดการศึกษา ผลที่ไดรับ และใหขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาใหแกกลุมตัวอยาง 
 
การวิเคราะหขอมูล  

 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของกลุมตัวอยางใน 3 กลุม กอนและหลังการเขากลุมดวยการสถิติวิเคราะห

ความแปรปรวน MANOVA สําหรับตัวแปรตามแตละตัวตามสมมติฐานขางตน 

 
ผลการวิจัย 

1. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเทานัน้มีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p =.326, n=30) และกลุม

ที่ฝกนึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณเพิ่มข้ึนมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p <.05, n=30)  

2. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถงึเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น (p=1.000, n=30)  

3. ภายหลังการเขากลุม ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึกซาบซึง้

ขอบคุณเทานัน้มีคะแนนความพงึพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมควบคุม (p =.147, n=30) และกลุมที่ฝก

นึกถงึและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึง้ขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตเพิม่ข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <.05, n=30)  

4. เมื่อเปรียบเทยีบกันแลว ผูเขารวมการวิจยัที่ฝกนึกถึงและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้ง

ขอบคุณมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางจากกลุมที่ฝกนึกถึงเหตุการณที่กอใหเกิดความรูสึก

ซาบซึ้งขอบคุณเทานั้น (p=.544, n=30) 
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ปญหาท่ีพบในการทาํวจิัย 

1. ในการศึกษาคร้ังนี้การเก็บขอมูลในกลุมตัวอยางที่คอนขางเฉพาะเจาะจง กลาวคือเปนกลุมเฉพาะ

นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ซึง่มีอาจมีลักษณะเฉพาะตัว ในขยายผลการศึกษาคร้ังนี ้

ควรทําการศึกษาในกลุมตัวอยางที่แตกตางในอนาคตดวย  

2. ในการศึกษาคร้ังนี้ การเขารวมการวิจัยเปนไปโดยความสมัครใจของกลุมตัวอยางจึงมีความจาํเปน

ในการจัดกระทําการติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) อยางไรก็ตามการจดักระทําการ

ติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) อาจมีผลแทรกซอนกับผลการศึกษาคร้ังนี ้

3. ในการศึกษาคร้ังนี้การเขารวมการวิจยัเปนไปโดยความสมัครใจของกลุมตัวอยางทีเ่ขารวมกลุม

ตามเงิ่อนไข ดังนัน้อาจมีปจจัยในเร่ืองของความแตกตางระหวางบุคคลในการนึกถงึ หรือเขียนบรรยาย

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณอาจมีสงผลตอการศึกษาคร้ังนี ้

ขอเสนอแนะในการทําวิจยัตอไป 

1. ควรศึกษาในกลุมตัวอยางทีห่ลากหลายมากข้ึน เพื่อขยายผลการศึกษาตอไป อันเปนประโยชนใน

การนาํการทดลองไปใชในกลุมประชากรอ่ืนๆ 

2. ควรระมัดระวังการจัดกระทาํการติดตามขอมูลจากกลุมตัวอยาง (Manipulate Check) เพื่อลด

โอกาสในการที่จะเกิดผลแทรกซอนในการดําเนนิการวิจยั 

3. ควรคัดเลือกกลุมตัวอยางในการเขาเงื่อนไขการศึกษาในแตละเงื่อนไขเพื่อใหเกิดความแตกตาง
ระหวางกลุมตัวอยางนอยทีสุ่ด เพื่อลดโอกาสในการที่จะเกิดผลแทรกซอนในการดําเนินการวจิัย 
 



รายการอางอิง 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

ในการแปลมาตรวัดที่ใชในการศึกษาคร้ังนี ้ทางผูวิจัยไดทดสอบความตรงโดยนาํมาตรวัดที่ผานการแปล

แลวมอบใหผูทรงคุณวุฒพิจิรณาตรวจสอบ โดยมีผูทรงคุณวุฒทิั้งหมด 4 ทาน ไดแก 

1. อาจารย ดร.กุลยา พิสิษฐสังฆการ  

2. อาจารย ดร.ณัฐสุดา เตพันธ  

3. อาจารยธนวัต ปุณยกนก  

4. อาจารย สักกพัฒน งามเอก
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เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 
 

แบบสอบถามความรูสึกขอบคุณและความพงึพอใจในชีวิต 
ขอมูลที่ไดจากการตอบจะถูกเก็บเปนความลับ และนําไปเปดเผยเพื่อประกอบการศึกษาเทานัน้ 

โดยไมระบุถึงตัวตนของผูรับตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง : กรุณาตอบแบบสอบถามตามที่ปรากฏดานลาง แบบสอบถามประกอบดวย 3 สวนคือ  

1. ขอมูลทั่วไป 2. มาตรวัดความรูสึกขอบคุณ 3. มาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต 

ขอมูลทั่วไป 
เพศ   ชาย   หญิง  อาย ุ _________ ป 

คณะ _____________________ ชั้นป  ________  

รหัสนิสิต _____________________ เบอรโทรศัพท___________(โปรดระบุ เพื่อใชประกอบการวิจัย) 
มาตรวัดความรูสึกขอบคุณ (Gratitude Questionnaire; GQ-6)  
By Michael E. McCullough, Ph.D., Robert A. Emmons, Ph.D., Jo-Ann Tsang, Ph.D. 

คําช้ีแจง : กรุณาอานขอความทางดานลางและใหคะแนน 1-5 กับขอความที่ทานเหน็ดวยหรือไมเหน็ดวย

หนาขอความเหลานั้น โดยที ่

 

 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

( 1 ) 

 เห็นดวยและ

ไมเห็นดวย

พอๆกัน 

( 3 ) 

 

ไมเห็นดวย เห็นดวย 

 

( 4 ) 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง  

( 2 ) ( 5 ) 

1. ฉันมีหลายส่ิงในชีวิตท่ีฉันรูสึกขอบคุณ 1 2 3 4 5 

2. ถาฉันตองเขียนส่ิงท่ีฉันรูสึกขอบคุณ จะมีหลาย

ส่ิงท่ีฉันจะเขียนได 
1 2 3 4 5 

3. เมื่อฉันมองโลกใบน้ี ฉันไมเห็นวามอีะไรให

ขอบคุณมากนัก 
1 2 3 4 5 

4. ฉันรูสึกขอบคุณตอผูคนหลากหลายกลุม 1 2 3 4 5 

5. ยิ่งโตขึ้น ฉันก็ยิ่งพบวา ฉันซาบซึ้งกับผูคน 

เหตุการณ และ สถานการณท่ีเปนสวนหน่ึงของ

ชีวิตของฉัน 

1 2 3 4 5 

6. เปนเวลานานกวาท่ีจะนึกออกวามใีคร หรือส่ิงใด
ท่ีฉันจะรูสึกขอบคุณได 

1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั 

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

คําช้ีแจง : ขางลางมีขอความที่คุณอาจเห็นดวยหรือไมเหน็ดวย 5 ขอความ กรุณาเติมเลขที่ตรงกับ

ความรูสึกของทาน จาก 1-7 หนาขอเหลานัน้ โดยที ่
    

    กรุณาเปดใจและซ่ือสัตยในการตอบของทาน 

  

ไมเห็น

ดวยอยาง

ยิ่ง 

( 1 ) 

 

ไมเห็น

ดวย 

 

( 2 ) 

 

คอนขาง

ไมเห็น

ดวย 

( 3 ) 

เห็นดวย

และไม

เห็นดวย

พอๆกัน 

( 4 ) 

  

คอนขาง

เห็นดวย 

 

( 5 ) 

 

 

เห็นดวย 

 

( 6 ) 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง 

 

( 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. ท่ีผานมาฉันไดรับส่ิงท่ีสําคัญ 

ท่ีฉันตองการในชีวิตแลว 
1 2 3 4 5 6 7 

5. ถาฉันสามารถยอนเวลาได 
ฉันแทบจะไมอยากเปล่ียน

ส่ิงใดเลย 

1 2 3 4 5 6 7 

แบบสอบถามนี้จัดทาํข้ึนเพือ่ใชเปนสวนประกอบของการศึกษาวิจยัในวิชาโครงงานทางจิตวทิยา 

โดย นางสาวฐิตาภา ชนิกิจการ นางสาวธนชิพร วฒุิลักษณ และนางสาวพูลทรัพย อารีกิจ  

นิสิตชั้นปที่ 4 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   

 

☺ ขอขอบคุณในความรวมมือ ☺ 



4 
 

ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 1 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 2  1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 3 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดโดยไมไดเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 4 1. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 1 2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 2  2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที่ 3 2. 
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ภาคผนวก ค 
คูมือความรูสกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

 
คูมือสําหรับกลุมคิดและเขียนบรรยายความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณ หนาที ่4 2. 
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ภาคผนวก ง 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหคาความเทีย่ง 

ของมาตรวัดความรูสึกซาบซ้ึงขอบคุณกอนและหลงัการพัฒนา 
 

Reliability Statistics 

 
Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha  
Based on Standardized Items 

N of Items 

กอน .625 .682 6 

หลัง .829 .838 6 

 

 

Scale Statistics 

 Mean Variance Std. Deviation N of Items 

กอน 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 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน 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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหคาความเทีย่ง 

ของมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังการพัฒนา 
 

Reliability Statistics 

 
Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha  
Based on Standardized Items 

N of Items 

กอน .858 .878 5 

หลัง .818 .827 5 

 

 

Scale Statistics 

 Mean Variance Std. Deviation N of Items 

กอน 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 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน 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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (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 
ตารางแสดงคาสถิติการวเิคราะหขอมลูเชิงปรมิาณ 

ดวยสถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (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 
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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.     
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