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 The purpose of this research study was to examine the result of resilience development 
on resilience gratitude and hope. Participants were 60 undergraduates from a large public 
university in Bangkok. The participants were randomly assigned into 2 groups; one group was 
the experimental group which received the information and techniques of resilience 
development. The other group was the control group. Pre- and post- test on the three 
dependent variables were conducted prior to and after the group participation. Results showed 
these positive relationships. 

 1. Findings indicated that: For resilience, participants who received the information and 
techniques of resilience development obtained significantly higher score on measure of 
resilience than the control group. 

 2. For gratitude, both experimental group and control group obtained significantly higher 
score on measure of gratitude. 

3. For hope, participants who received the information and techniques of resilience 

development obtained significantly higher score on measure of hope than the control group.  
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บทที่ 1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 สงัคมปัจจุบนัของเรานัน้ ถือเป็นสงัคมท่ีมีการผลดัเปลี่ยนหมุนเวียนของเร่ืองราวต่างๆไปอย่าง
รวดเร็ว ไม่วา่จะเป็นวฒันธรรม ภาษา เศรษฐกิจ สงัคม หรือแม้กระทัง่วิถีชีวิตในการด าเนินชีวิตของผู้คนใน
ปัจจุบนั ซึง่ท าให้บุคคลในปัจจุบนัต้องเผชิญกับปัญหารูปแบบใหม่ๆ ท่ีเข้ามาระหว่างการด าเนินชีวิต เป็น
อุปสรรคต่อการด ารงชีวิตของบุคคล ฉะนัน้บุคคลจึงจ าเป็นท่ีจะต้องมีความเตรียมพร้อม หรือภูมิคุ้มกันท่ี
มากพอส าหรับการป้องกันอุปสรรคเหลา่นีท่ี้จะเข้ามา หรือเลือกท่ีจะฝ่าฟันให้ผ่านอุปสรรคเหล่านีไ้ปได้
ด้วยดี โดยสง่ผลกระทบตอ่ตนเองให้น้อยท่ีสดุ ซึง่อุปสรรคในบุคคลนัน้หมายถึง  เหตุการณ์หรือสิ่งท่ีเข้ามา
ขัดขวางการด าเนินชีวิตของบุคคล ก่อให้เกิดความยากล าบากในการผ่านพ้นสิ่งเหล่านีไ้ป ส่งผลให้ใน
บางครัง้บุคคลอาจเกิดภาวะวิกฤตซึง่กระทบตอ่การใช้ชีวิตและการข้ามพ้นเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายเหลา่นีไ้ปซึ่ง
ปัจจัยหนึ่งท่ีมีผลต่อความสามารถของบุคคลท่ีจะเข้ามาช่วยให้บุคคลเกิดความสามารถท่ีจะเผชิญกับ
ปัญหา อุปสรรคตา่งๆที่เข้ามา และกลบัคืนสูส่ภาวะปกติและด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสขุ ความสามารถ
ท่ีกลา่วถึงนีเ้รียกวา่ ‚การฟืน้พลงั‛ ซึ่งเป็นความสามารถหนึ่งท่ีมีความเหมาะสมและจ าเป็นต่อการท าให้มี
ขึน้ในตวับุคคล เพื่อเป็นการสง่เสริมให้ตวับุคคลเองสามารถท่ีจะด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขอยู่ได้  (กรม
สขุภาพจิต, 2551) แม้ในสงัคมท่ีเต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงและปัญหามากมายเข้ามาเป็นอุปสรรคต่อ
ชีวิต 
        การฟืน้พลงัเป็นความสามารถหนึง่ท่ีสามารถท าให้เพิ่มขึน้ได้เองในตวับุคคล ทัง้จากการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ท่ีเคยผ่านพ้นภาวะวิกฤต อุปสรรค แล้วสามารถคืนสู่สภาพปกติ หรือการเรียนรู้ผ่าน
กระบวนการท าความเข้าใจถึงวิธีการ เทคนิคท่ีถูกต้องส าหรับการสง่เสริมให้เกิดความสามารถนีข้ึน้  (กรม
สขุภาพจิต, 2551) นอกจากนีย้งัสามารถใช้การท่ีบุคคลเคยผ่านประสบการณ์การผ่านเหตุการณ์ท่ีเป็น
ปัญหาเล็กๆน้อยๆท่ีผ่านเข้ามาในการด าเนินชีวิต ให้เป็นการก่อตัวของการฟื้นพลังในบุคคล เพื่อ
เตรียมพร้อมตอ่การเกิดภาวะวิกฤต อุปสรรคท่ีใหญ่ขึน้ระหวา่งด าเนินชีวิตในอนาคต ซึง่อาจเป็นเสมือนการ
เสริมสร้างให้เกิดความเข้มแข็งภายในจิตใจ พร้อมท่ีจะเผชิญกับเร่ืองราวท่ีเป็นอุปสรรคปัญหาในครัง้
ตอ่ๆไป นอกจากนี ้ความสามารถของบุคคลในการฟืน้พลงัให้มีคงอยู่ในบุคคล จะช่วยเป็นพืน้ฐานในการ
ผา่นพ้นและฟืน้คืนพลงัเม่ือเผชิญปัญหาท้าทายอีกครัง้โดยสามารถผ่านมาได้ด้วยดี ดงัปรากฏในการท่ีผู้ ท่ี
เจอภาวะวิกฤตท่ีมากกวา่บุคคลท่ีพบกบัเร่ืองราวภาวะวิกฤตมาน้อย (กรมสขุภาพจิต, 2551) 
        จากความเข้าใจถึงเร่ืองกระบวนการวิธีเสริมสร้างการฟืน้พลงั พร้อมกับเทคนิควิธีการเสริมสร้าง
อ่ืนๆท่ีมาจากแหลง่ข้อมลูท่ีมีความนา่เช่ือถือและหลกัฐานเชิงประจกัษ์นี ้ท าให้คณะผู้วิจยัมีความสนใจท่ีจะ
ช่วยสง่เสริมการฟืน้พลงัในบุคคลให้มีเพิ่มมากขึน้ในอีกระดบัหนึ่ง และคงไว้ในผู้ ท่ีมีการฟืน้พลงัดีมากอยู่
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แล้ว นอกจากนีย้ังรวมไปถึงผลกระทบของการฟืน้พลงัท่ีอาจมีส่วนช่วยสง่เสริมปัจจัยการด าเนินชีวิตท่ีดี
เพิ่มขึน้ด้วย ได้แก่  ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความหวงั โดยในงานวิจยัครัง้นีค้ณะผู้วิจัยมุ่งหวงัถึงสิ่งท่ี
บุคคลจะได้รับคือ การท่ีตัวบุคคลเองจะสามารถมีความสามารถในการเพิ่มการฟื้นพลงัหรือจัดการกับ
อุปสรรคตา่งๆที่เข้ามาในชีวิตได้ด้วยตวัของบุคคลเอง หลงัจากท่ีเรียนรู้กระบวนการ เทคนิควิธีการ ท่ีถกูต้อง
มากพอ ซึง่น าไปสูห่นทางที่จะช่วยให้บุคคลสามารถจดัการกบัปัญหา อุปสรรคตา่งๆของตนท่ีเข้ามาได้ เป็น
เสมือนหนทางป้องกนัปัญหาที่มาจากการเปลีย่นแปลงไปอยา่งรวดเร็วของสงัคม ปัญหาท่ีมีรูปแบบใหม่ๆท่ี
เข้ามาเป็นอุปสรรค เม่ือบุคคลเองมีภูมิคุ้มกันท่ีมากพอท่ีจะกล้ากับเผชิญปัญหาในทุกรูปแบบแล้ว สิ่งท่ี
ตามมาคือเม่ือต้องเจอกบัปัญหาจริง บุคคลอาจไม่ได้มองวา่สิ่งเหลา่นัน้เป็นปัญหาเหมือนดงัท่ีเคยเป็น แต่
กลบัเห็นเป็นสิ่งท่ีท้าทายหรือแบบทดสอบชีวิตต่อการก้าวไปข้างหน้า ดงัท่ีได้กล่าวไว้ในตอนต้นว่ าหาก
บุคคลเรียนรู้ท่ีจะมีการคิด การรับรู้ ในรูปแบบท่ีดีและเหมาะสม เม่ือเจอกับปัญหา บุคคลสามารถท่ีจะ
น าพาตนเองให้กลบัคือสูส่ภาพเดิมได้ไม่จมไปกบัปัญหาเหลา่นัน้และสามารถท่ีจะท าตนเองให้กลบัมาพบ
กบัความสขุนัน้ได้แม้จะผา่นพ้นช่วงเวลาที่ยากล าบากมาก่อนก็ตาม 
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แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
1. ความหมายของการฟ้ืนพลัง (Resilience) 

 กรมสขุภาพจิต (2552) ได้ให้นิยามถึงการฟืน้พลงัวา่หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ
ในการปรับตวัและฟืน้ตวักลบัสูส่ภาวะปกติภายหลงัท่ีพบกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความยากล าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบติัหนึ่งท่ีช่วยให้บุคคลผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคและด าเนินชีวิตได้
อยา่งมีความสขุ 
 Grotberg (1995) กล่าวว่าการฟื้นพลงัเป็นความสามารถของบุคคลท่ีช่วยในการป้องกันหรือ
เอาชนะตอ่อุปสรรค ความยากล าบาก และภาวะวิกฤตของชีวิต 
 Dyer (1996) ได้ให้ค าจ ากดัความของการฟืน้พลงั วา่เป็นความสามารถหรือทกัษะ ซึ่งสามารถพบ
ได้ใน 3 มิติด้วยกนั คือมิติบุคคล มิติระหวา่งบุคคลและครอบครัวโดยท่ีปัจจัยเหลา่นีจ้ะสง่ผลหรือมีอิทธิพล
ให้บุคคลเกิดความเข้มแข็งทางใจในขณะหรือภายหลงัเผชิญกบัเหตกุารณ์วิกฤต 
 กลา่วโดยสรุปคือ จากการให้นิยามการฟืน้พลงัดงัท่ีกล่าวมามีทิศทางของความหมายเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกนั คือมองการฟืน้พลงันัน้เป็นเสมือนความสามารถท่ีบุคคลมี ในการช่วยให้ข้ามพ้นอุปสรรค
ในชีวิต เพื่อกลบัมาสูส่ภาวะปกติ นอกจากนีย้งัเป็นตวัช่วยในการสร้างความเข้มแข็งให้เกิดแก่บุคคลและ
ป้องกนัภาวะวิกฤตเหลา่นัน้ท่ีอาจเกิดขึน้แก่บุคคลด้วย 
 ดงันัน้ในการศกึษาครัง้นี ้คณะผู้วิจยัจึงได้ให้ความหมายของการฟืน้พลงัวา่เป็น ความสามารถของ
บุคคลในการกลบัคืนสูภ่าวะปกติ หลงัผา่นพ้นอุปสรรค เหตกุารณ์เลวร้าย หรือสภาวะวิกฤตมาได้ 

 การฟืน้พลงัส าหรับแตล่ะเชือ้ชาตินัน้ อาจมีองค์ประกอบท่ีแตกต่างกันไป เพราะมีความเก่ียวข้อง
สมัพนัธ์กบัสภาพเศรษฐกิจ สงัคม โครงสร้างครอบครัว วฒันธรรม รวมทัง้ศาสนาและความเช่ือของแต่ละ
เชือ้ชาติ ซึง่ส าหรับบริบทไทยแล้ว ได้มีการศึกษาของกรมสขุภาพจิตท่ีพยายามศึกษาถึงองค์ประกอบของ
การฟืน้พลงันี ้ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นว่า หากจะน าแนวความคิดเก่ียวกับองค์ประกอบมาใช้ในงานวิจัยนีค้วรจะ
เป็นของกรมสขุภาพจิต 

 กรมสขุภาพจิต (2552) กลา่ววา่ การฟืน้พลงัประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบหลกั ได้แก่   

1. ด้านความมัน่คงทางอารมณ์หรือการทนตอ่แรงกดดนั คือ ความสามารถในการดูแลจิตใจให้คงอยู่
ได้ปกติในภาวะกดดัน รู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกของตนและผู้ อ่ืน สามารถจัดการกับอารมณ์ 
ความรู้สกึทางลบของตวัเองได้ ในสถานการณ์ท่ีกดดนั 

2. ด้านความหวงัและก าลงัใจ คือ มีความหวงัและแรงใจท่ีจะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ท่ี
กดดนั ซึง่ความหวงัและก าลงัใจนีอ้าจมาจากการสร้างด้วยตนเองหรือคนรอบข้างก็ได้ 

3. ด้านการต่อสู้ เอาชนะอุปสรรค คือ ความมั่นใจและพร้อมท่ีจะเอาชนะปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดจาก
สถานการณ์วิกฤต ซึง่ความมัน่ใจนีเ้กิดจากการตระหนกัในความสามารถหรือทกัษะของตนเอง คิด
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วา่ตนเองท าได้ แก้ปัญหาที่เผชิญได้ และมีทกัษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือ
หรือปรึกษา 

 ส าหรับการฟื้นพลังด้านความมั่นคงทางอารมณ์นัน้มีความจ าเป็นมากในระยะแรกท่ีเผชิญ
สถานการณ์วิกฤต ช่วงเวลาต่อมาท่ีปัญหาคงอยู่ก็ยังต้องใช้ความสามารถในความมั่นคงทางอารมณ์อยู ่
เช่นเดียวกับก าลงัใจท่ีต้องมีอยู่ทุกๆ ระยะในระยะแรกท่ีจิตใจอ่อนแอ ก าลงัใจอาจจะมาจากคนรอบข้าง 
เช่น ครอบครัว เพื่อนฝงู แตพ่อเวลาผา่นไป จิตใจมีความทนทานมากขึน้ก็อาจจะสร้างก าลงัใจด้วยตวัเองได้
สว่นการแก้ไขปัญหานัน้จ าเป็นต้องอาศยัทัง้ความมัน่คงทางอารมณ์และก าลงัใจประกอบกันไปด้วย (กรม
สขุภาพจิต, 2555) 

 นอกจากนีย้งัมีในด้านของปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฟืน้พลงัท่ีจะประกอบด้วย 3 ด้านเช่นกนัคือ 

1. ด้านร่างกาย หากร่างกายไม่สมบูรณ์ มีความบกพร่องของอวยัวะการท าหน้าท่ีก็มีความบกพร่อง 
ซึง่สง่ผลตอ่การสร้างการฟืน้พลงั 

2. ด้านจิตใจ บุคคลท่ีมีสขุภาพจิตท่ีดีก็สง่ผลให้บุคคลนัน้สามารถเผชิญปัญหาได้ดีและมีสภาพจิตใจ
ท่ีเข้มแข็ง ด้านจิตใจจึงมีความส าคญัในการสร้างการฟื้นพลงั ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี การรู้

คณุคา่ในตนเอง การมองหาจุดดีของตนเอง 

3. ด้านสงัคม ซึง่ประกอบด้วยการสนบัสนนุท่ีดีจากครอบครัว ชุมชนหรือหน่วยงานต่างๆ และมีแหลง่
ยดึเหน่ียวจิตใจ 

 ซึ่งหากบุคคลมีองค์ประกอบเหล่านีดี้ จะท าให้บุคคลนัน้มีความเข้มแข็ง ความอบอุ่น มีก าลงัใจ 
สง่ผลให้เกิดการสร้างการฟืน้พลงัหรือมีความยืดหยุน่สามารถที่จะก้าวผา่นวิกฤตได้ 

      Grotberg (1995) กลา่ววา่ การฟืน้พลงั จะได้มาจากการเสริมสร้างให้บุคคลเกิดความรู้สกึว่าตนมี 
3 แหลง่ประโยชน์ท่ีส าคญั คือ 

1. สิ่งท่ีตนมี (I have) อันสะท้อนถึงความรู้สกึปลอดภยัขัน้พืน้ฐานท่ีบุคคลควรได้รับจากบุคคลใน

ครอบครัวหรือชุมชน 

2. สิง่ท่ีตนเป็น (I am) อนัสะท้อนถึงการรับรู้วา่ตนเองเป็นใครและมีหน้าที่ต้องท าอะไร เพื่อให้เกิดการ

เข้าใจตนเองมากยิ่งขึน้ 

3. สิง่ท่ีตนท าได้ (I can) อนัสะท้อนถึงความรู้สกึภาคภมิูใจและรับรู้ถึงศกัยภาพท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง 

ความส าคญัของการสร้างเสริมการฟืน้พลงัในบุคคล 
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3.ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการฟ้ืนพลัง 
Grotberg (1995) กลา่วว่าการสง่เสริมการฟืน้พลงัเป็นการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลมีการพฒันา

ทางความคิด มีพฤติกรรมที่พงึประสงค์และรับรู้ในสิง่ท่ีตนเองเป็นอยา่งเหมาะสมด้วยความเช่ือท่ีวา่ 
1. ตนเป็นคนมีความสามารถ มีความรู้สกึมัน่คงทางใจเช่ือในคุณค่าและความสามารถของตน ใน

การควบคมุจดัการกบัสิง่ตา่ง ๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ได้อยา่งเหมาะสม 
 2. ตนมีความส าคญั มีค่า มีความหมายเป็นท่ียอมรับและเป็นสว่นหนึ่งของครอบครัว กลุม่ หรือ
สงัคมสิง่แวดล้อม 
 3. ตนมีพลงัอ านาจ มีความสามารถในการควบคุม หรือแก้ไขสิ่งต่าง ๆ ท่ีอาจจะเขามาส่งผล
กระทบตอ่ชีวิตของตนเองได้ นอกจากนีย้งัช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิตและทกัษะใน
การเผชิญกบัปัญหารูปแบบตา่ง ๆ ได้แก่ 

3.1 สามารถควบคมุตนเองให้อยูใ่นระเบียบวินยั รู้จกัประเมินสถานการณ์และควบคมุการ  
       แสดงออกของตนเองในสถานการณ์ตา่ง ๆ ได้อยา่งเหมาะสม 

  3.2 สามารถใช้ทกัษะทางการสือ่สารที่เหมาะสมในการติดตอ่สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนได้ 
  3.3 สามารถจดัการกบัปัญหาตา่ง ๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ในแตล่ะช่วงเวลาของชีวิตอย่างเข้มแข็ง
แตย่ืดหยุน่ได้ มีความเข้าใจถึงข้อจ ากดัตลอดจนผลกระทบท่ีอาจเกิดขนจากการตดัสินใจ หรือลงมือท าใน
เร่ืองบางอย่างและพร้อมท่ีจะรับผิดชอบในสิ่งท่ีเกิดขึน้ สามารถน าแนวความคิดของการฟื้นพลังมา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี รู้ว่าอะไรเป็นสิ่งท่ีเหมาะสมถูกต้องตามหลกัของเหตุผลและ
จริยธรรม 
 Victor (2003) กลา่ววา่การสง่เสริมการฟืน้พลงัในบุคคล จะช่วยให้มีสขุภาพท่ีดี มีพฒันาการทาง
ความคิดการเติบโตของการปรับตัวและสงัคม มีเหตุผล มีความผูกพันกับกิจกรรมของโรงเรียน ประสบ
ความส าเร็จจากการศกึษาและมีการตดัสินใจท่ีดี จะเห็นว่าประโยชน์ของการสง่เสริมความเข้มแข็งทางใจ
จะช่วยให้บุคคลได้รับรู้ในสิ่งท่ีตนมีสิ่งท่ีตนเป็น และสิ่งท่ีตนท าได้ซึ่งช่วยพัฒนาการทางความคิดท่ีดีมี
พฤติกรรมที่เหมาะสม รวมทัง้สามารถเผชิญตอ่สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด หรือเหตุการณ์เลวร้าย
ตา่งๆ ท่ีเข้ามากระทบได้ดี 

Gilligan (2000) กลา่ววา่ สิง่ส าคญัท่ีต้องสร้างเสริมการฟืน้พลงั คือต้องสร้างความรู้สกึต่อไปนีใ้ห้
เกิดขึน้ 

1. ความปลอดภยัขัน้พืน้ฐาน (Secure Base) สร้างความรู้สกึปลอดภยัให้กับบุคคลด้วยการให้
ความรัก คอยสนบัสนุนหรือให้ความช่วยเหลือเม่ือมีปัญหา ท าให้เกิดความไว้วางใจ มีความเป็นตัวของ
ตวัเองและมีความคิดท่ีริเร่ิมซึง่ต้องมาจากการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว ชุมชน และสิ่งแวดล้อมท่ี
บุคคลอาศยัอยู ่



6 
 

2. ความส านึกในคุณค่าแห่งตน (Self-Esteem) การสร้างความรู้สกึมีคุณค่าในตนเองนัน้เร่ิมจาก
การให้ความรัก เม่ือบุคคลรับรู้ถึงความรู้สกึว่าถูกรักก็จะคิดว่าตนเองยังมีคุณค่า มีคนรักและห่วงใยอยู ่
น าไปสูก่ารคิดถึงคณุคา่ของตนเองท่ีมีอยู่ 
 3. สมรรถนะแห่งตน (Self-Efficacy) สร้างให้บุคคลเช่ือในความสามารถของตนเอง ว่าตวับุคคล
เองนัน้สามารถท่ีจะจัดการเร่ืองราวต่างๆได้ด้วยตนเอง ผู้ ท่ีจะสง่เสริมการฟืน้พลงัให้แก่บุคคลนัน้ ต้องให้
การคอยสนับสนุน คอยช่วยเหลือ เพื่อให้โอกาสให้บุคคลได้จัดการปัญหาของตนเองและเล็งเห็นถึง
ความสามารถของตน 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฟ้ืนพลัง (Resilience)  
จากค ากลา่วของ Noam และ Hermann (2002) วา่ในปัจจุบนันกัเรียนในโรงเรียนต้องเจอกบัความ

ท้าทายกับการอยู่ในสงัคม บ้าน และสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน ท่ีอาจจะให้การสนับสนุนทางสงัคมและ
อารมณ์ไม่เพียงพอ นกัเรียนท่ีต้องแข่งขนัเชิงวิชาการมีความเสี่ยงต่อการพฒันาพฤติกรรมและปัญหาทาง
สขุภาพจิต 

Morrison และ Megan Allen (2009) ได้ศกึษาถึงการเพิ่มการฟืน้พลงั โดยเสนอแนวคิดท่ีเก่ียวกับ
การเพิ่มการฟืน้พลงัของนกัเรียนในบริบทของโรงเรียน โดยมีหลกัวา่การฟืน้พลงัเกิดจากทัง้ในตวับุคคลและ
สิง่แวดล้อมเทา่ๆกนั ได้แบง่เป็นลกัษณะของบุคคลออกเป็นห้าประการ อันได้แก่ การมีอิสระ (autonomy) 
การรับรู้วตัถปุระสงค์ของสิง่ท่ีท า (sense of purpose) ความสามารถทางสงัคม (social competence)การ
แก้ปัญหา (problem-solving) และแรงจูงใจในการประสบผลส าเร็จ (achievement motivation) เพื่อแจก
แจงว่าความเป็นไปได้ท่ีจะป้องกันหรือวิธีการกระท าแบบใดท่ีเหมาะสมกับลกัษณะของบุคคลแต่ละแบบ 
การศกึษานีเ้ห็นถึงความเป็นไปได้ท่ีจะป้องกนัหรือโอกาสในการลดความเสี่ยงและเพิ่มการฟืน้พลงั โอกาส
เหลา่นีเ้กิดขึน้ในห้องเรียน ในความสมัพนัธ์กับเพื่อน ในระดบัของทัง้โรงเ รียนและครอบครัว การป้องกัน
และโครงการการแทรกช่วยให้เกิดการพฒันาและการเสริมแรงแก่ทกัษะการสร้างการฟืน้พลงั 

 

 

ตารางแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง ความเส่ียง,วธีิการที่เป็นไปได้ในการป้องกัน และลักษณะส่วนบุคคลที่มีผลต่อการ
ฟ้ืนพลังของนักเรียน  
ลกัษณะของ
บุคคล 

ความเส่ียงตอ่สมรรถภาพด้าน
การศกึษา 

เสริมสร้างเพ่ือเพ่ิมการ
ปรับตวัด้านการศกึษา 

ความเป็นไปได้ท่ีจะป้องกนัหรือการกระท า 

การมอีิสระ การพึง่พา 
ความเชื่ออ านาจภายนอกตน 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ต า่ 

ทกัษะ 
ความเชื่อมัน่ในตนเอง 
ความรับผิดชอบต่อตนเอง 

ครู/ห้องเรียน 
-น าหลกัผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางมาใช้ 
-ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการสร้างกฏครอบครัว 
-สร้างการส่ือสารเพื่อพฒันาทกัษะและการท างานอิสระ
นอกโรงเรียน 

การรับรู้
วตัถปุระสงค์ของ
ส่ิงที่ท า 

สิน้หวงั 
ไม่เห็นภาพของอนาคต 

เป้าหมาย 
การระบุสาเหตทุางบวก 
การมองโลกในแง่ด ี

ครู/ห้องเรียน 
-ใช้ประโยชน์จากความสนใจของนักเรียนให้เต็มที ่
-จดัหากิจกรรมที่มีความเกี่ยวข้องกบัวฒันธรรมให้ 
-อนญุาตให้นักเรียนมีส่วนสนับสนนุเร่ืองเวลาหรือ
ความสามารถ 
โรงเรียน 
-เสนอโปรมแกรมนอกหลกัสตูรที่หลากหลายและให้
นักเรียนมีส่วนร่วมในการ  
-วางแผนสร้างโอกาสให้ได้ส ารวจอาชีพที่มีอยู่ 
-ให้บริการกิจกรรมการเรียนรู้ 
ครอบครัว 
-เสนอการบริการหรือการมีส่วนร่วมในการวางแผน 
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สรุปคืองานวิจยัของ Morrison และ Megan Allen (2009) นัน้แสดงให้เห็นวา่ การฟืน้พลงัเป็นสิ่งท่ี
สามารถพัฒนาได้ เกิดจากทัง้ปัจจัยภายในตัวบุคคลและสิ่งแวดล้อม โดยแทรกแซงให้เหมาะสมกับ
ลกัษณะของบุคคลในบริบทตา่ง ๆ 

จากงานวิจยัของ Sagone และCaroli (2014)ได้ศึกษาเร่ืองความสมัพนัธ์ระหว่างมิติทางสขุภาวะ
ทางจิต ตามนิยามของ Ryff (2002)และการฟืน้พลงัตามนิยามของ Wagnild และYoung (1993) โดยการ
ใช้มาตรวดัสขุภาวะท่ีดีทางจิต 18 ข้อกระทงจ าแนกเป็น 6 มิติประกอบด้วย การควบคุมตนเอง การเข้าใจ
ในสภาพแวดล้อม การตัง้เป้าหมายในชีวิต การมีปฏิสมัพันธ์ท่ีดีกับผู้ อ่ืน ความงอกงามในชีวิตและการ
ยอมรับตนเอง ในสว่นของการฟืน้พลงัมีการวดัจากมาตรฟืน้พลงั 10 ข้อกระทง โดยท าการหากลุม่ผู้ ร่วม
วิจยัในเด็กชาวอิตาเลี่ยนท่ีศึกษาในระดบัมัธยมต้นและมัธยมปลายในโรงเรียนรัฐบาลในเมืองคาทาเนีย ร์
โดยมีกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 224 คน ประกอบด้วยวยัรุ่นชาย 109 คน หญิง 115 คน ถูกแบ่งเป็นสองกลุม่คือ
วยัรุ่นตอนกลาง(อายุ 14-15 ปี)และวยัรุ่นตอนปลาย(อายุ 17-18 ปี) คดัเลือกแบบสุม่และมีการกรอกใบ
ยอมรับการเข้าร่วมการวิจยัจากผู้ปกครอง การวิจยันีมี้จุดประสงค์ในการยืนยนัผลความสมัพนัธ์ระหว่างสขุ
ภาวะท่ีดีทางจิตและการฟืน้พลงัในกลุม่วยัรุ่น เม่ือศกึษาจากงานวิจัยท่ีผ่านมา ผู้วิจัยจึงก าหนดสมมติฐาน
การวิจยัไว้ดงันี ้

1. คะแนนของมิติทางสขุภาวะทางจิตท่ีดีทัง้ 6 ด้านยิ่งสงู จะยิ่งมีผลต่อการต้านทานสภาวะตึงเครียด

หรือเหตกุารณ์กดดนัได้ดียิ่งขึน้ในวยัรุ่น 

ความสามารถ
ทางสงัคม 

ทกัษะทางสงัคมต ่า 
ขาดแคลนเพื่อน 
สมัพนัธภาพที่ไม่ดีกบัครู 

เป็นที่ชื่นชอบของคนอืน่ 
ความสามารถในการริเร่ิม
ทางบวก 
การปฏิสมัพนัธ์ 
การร่วมรู้สกึ, ใช้มมุมอง 
ความเป็นผู้น า 

เพื่อน/ห้องเรียน 
-ให้โอกาสนักเรียนได้ช่วยเหลือกนัและกนั 
-ใช้กลยทุธ์การเรียนรู้โดยร่วมมอืกนัคละกลุ่มเพื่อนที่มี
ความแตกต่างกนัด้านความเป็นที่นิยม 
-สร้างความเป็นหนึ่งเดียวกนัในกลุ่ม 
โรงเรียน 
-เสนอความพร้อมของที่ปรึกษาให้ส่งเสริมการเชื่อมต่อกบั
โรงเรียนผ่านทาง กิจกรรม 

การแก้ปัญหา ปฏิกิริยาที่หนุหนัพลนัแล่น คิดก่อนท า 
ทกัษะการวางแผน 

ครู/ห้องเรียน 
-สอนกลยทุธ์ทางปัญญา 
-บทบาทสมมติเกี่ยวกบักลยทุธ์การแก้ปัญหา 
ทางสงัคม 
-เสนอโปรแกรมการไกล่เกล่ียหรือการแก้ปัญหาความ
ขัดแย้ง 

แรงจงูใจในการ
ประสบผลส าเร็จ 

หลีกเล่ียงความล้มเหลว 
ไม่พยายาม 
ยอมแพ้,ล้มเลิก 

มุ่งมัน่ 
ทศัคติทางบวกตอ่โรงเรียน 
ยืนกราน,พากเพียร 

ครู/ห้องเรียน 
-ให้ทางเลือกแก่นักเรียน 
-จดัหากิจกรรมที่มีความท้าทายที่เหมาะสมที่สดุให้ 
-ลดแรงจงูใจภายนอก 
-ส่ือสารความคาดหวงัสงู 
ครอบครัว 
-ส่ือสารความคาดหวงัส าหรับนักเรียน 
-ส่ือสารความส าคญัของโรงเรียน 
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2. วยัรุ่นตอนปลายจะมีแสดงออกถึงสขุภาวะท่ีดีทางจิตมากกวา่วยัรุ่นตอนกลางให้ผลทางการวิจัยว่า
สขุภาวะท่ีดีทางจิตมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มขึน้ตามอายุ 

3. วยัรุ่นหญิงมีการรายงานด้านสุขภาวะท่ีดีทางจิตสงูกว่าวยัรุ่นชาย(จากการศึกษาของ Ryff และ 

Singer ในปี 1996) ให้ผลทางการวิจัยว่าผู้หญิงในทุกช่วงวยัมีการประเมินตนเองท่ีสงูกว่าชายใน

ด้านการมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน และด้านความงอกงามในชีวิต 

ผลการวิจัยสอดคล้องกับจากสมมติฐานท่ี1 อธิบายโดยวัยรุ่นท่ีสามารถเลือกบริบทการใช้ชีวิตท่ี
เหมาะสมกบัความต้องการของตนเอง จะรับรู้การเติบโตและพฒันาของตนเองท าให้เกิดความพึงพอใจใน
ตนเองหรือมีความหมายในบริบทการฟืน้พลงั ผลการวิจยันีบ้ง่ชีว้า่การมีสขุภาวะท่ีดีทางจิตสามารถเป็นตวั
ท านายผลของการฟืน้พลงัได้ ต่อมาคือผลการวิจัยค่อนข้างสอดคล้องกับสมมติฐานท่ี 2 อธิบายโดย
การท่ีวัยรุ่นตอนปลายมีการพิจารณาเก่ียวกับตนเองในด้านการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ซึ่งเป็นการ
ตระหนกัถึงศกัยภาพของตนเองและการวางเป้าหมายในชีวิตท่ีมากกวา่วยัรุ่นตอนกลาง และสุดท้าย
คือผลการวิจยัตรงข้ามกบัสมมติฐานท่ี 3 อธิบายโดยการที่การท่ีวยัรุ่นชายมีการจัดการกับสภาวะแวมล้อม
ได้ดีกวา่ รวมถึงมีการเลอืกบริบทรอบตวัให้สอดคล้องกบัความต้องการของตวัเองมากกว่า รวมไปถึงวยัรุ่น
ชายมีแนวโน้มมากกวา่วยัรุ่นหญิงในการแสดงทศันคติทางบวกต่อการรับรู้ตนเองและสามารถรับรู้มุมมอง
ด้านอ่ืนๆ ของตนเองทัง้ท่ีดีและไม่ดี 

งานวิจัยของ Grotberg (2001)เก่ียวกับการโปรแกรมการฟืน้พลังส าหรับเด็กในภยัพิบติั โดยผู้วิจัยได้
ท าการเลอืกครอบครัวที่มีลกูในช่วงอาย ุ0-3, 4-6, 9-11 ปี ซึง่นกัวิจัยท่ีเป็นตวัแทนในแต่ละท้องท่ีทัง้ 27 ใน 
22 ประเทศ ได้รับคูมื่อส าหรับการอบรมของผู้สมัภาษณ์ โดยมีข้อค าถามและแบบทดสอบให้ผู้ เข้าร่วมตอบ 
ผู้ เข้าร่วมจะได้อ่านสถานการณ์ต่างๆ แบบตอบค าถาม แบบกรอกประสบการณ์ท่ีไม่น่าพึงประสงค์ของ
บุคคล และแบบสอบถามมาตรฐานเพื่อใช้งานเก่ียวกบัความตรง โดยข้อมลูทัง้หมดจะถกูสง่กลบัไปท่ีผู้ดูแล
โครงการเพื่อตรวจให้คะแนนเพื่อความเท่ียง นักวิจัยจะวิเคราะห์ค าตอบของบุคคลท่ีตอบสนองต่อ
สถานการณ์เพื่อให้คะแนนการฟื้นพลัง ซึ่งงานวิจัยนีใ้ช้หลักการว่าแหล่งของการฟื้นพลงัได้จากการ
สนบัสนุนสิ่งท่ีตนมี (I HAVE) การพฒันาสิ่งท่ีตนเป็น (I AM) และได้มาจากการสะท้อนสิ่งท่ีตนท าได้ (I 
CAN) ผู้ เข้าร่วมจะได้คะแนนตามล าดบัของค าตอบท่ีสอดคล้องและครบถ้วนเก่ียวกับสามประการหลักนี ้ 
ผลท่ีได้คือ 1. หนึ่งในสามของค าตอบท่ีรับมาแสดงให้ถึงการฟืน้พลงัหรือการเพิ่มของการฟื้นพลงั 2. เด็ก
อาย ุ9 ปี สามารถเพิ่มการฟืน้พลงัได้ในอตัราเดียวกันกับผู้ ใหญ่ 3. ฐานะทางสงัคมเศรษฐกิจมีผลท่ีไม่เป็น
นยัส าคญัตอ่การเพิ่มการฟืน้พลงัและพฤติกรรม 4. เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีความถ่ีของการเพิ่มการฟืน้
พลงัเทา่กนั โดยเด็กผู้หญิงจะขึน้กับทกัษะความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลในการรับมือกับความล าบาก สว่น
เด็กผู้ชายจะขึน้กบัทกัษะการแก้ปัญหาในเชิงปฏิบติั และ5. เกิดความแตกต่างระหว่างวฒันธรรมขึน้แต่ไม่
ขดัขวางการเพิ่มขึน้ของการฟืน้พลงั  
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สรุปคือการฟืน้พลงัสามารถเพิ่มขึน้ได้ ทัง้กบัเด็กและผู้ ใหญ่ โดยวดัตามปัจจัย I AM, I HAVE และ 
I CAN ท่ีมีอยูใ่นค าตอบเก่ียวกบัการตอบสนองตอ่สถานการณ์ท่ีก าหนดขึน้ นอกจากนีก้ารฟืน้พลงัสามารถ
เกิดขึน้ในวฒันธรรมที่แตกตา่งได้ โดยท่ีสถานะทางสงัคมเศรษฐกิจไม่มีผลท่ีเป็นนยัส าคญัตอ่การฟืน้พลงั 

Reyzábala (2014) ระบุว่าการเกิดขึน้และพฒันาการฟื้นพลงันัน้สามารถอธิบายเป็นตวัอย่างท่ี
ชดัเจนด้วยการใช้สือ่งานเขียน ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความเป็นไปได้ท่ีจะอ้างอิงการพฒันาความสามารถ
ในการฟืน้พลงัด้วยการใช้การเขียนเป็นสื่อกลางดงักลา่ว มีการวิจัยโดยใช้กลุม่ตวัอย่างจากทุกเพศ ทุกวยั 
ทกุระดบัการศกึษาเพื่อให้เกิดภาพรวมเชิงประจกัษ์ วา่การใช้สือ่การเขียนเพื่อถ่ายทอดนัน้สามารถเป็นการ
เพิ่มศกัยภาพรวมทัง้เป็นการเรียนรู้ในเวลาเดียวกนั เร่ิมจากการท่ีให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยท าแบบวัดประเมิน
สองด้านหลักๆ ประการแรกคือการวัดข้อกระทงเก่ียวกับความเป็นอยู่ในชีวิตและสภาวะทางจิต 
ประกอบด้วย สภาวะทางอารมณ์ ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ อัตลักษณ์ของตนและการรับรู้
ความสามารถของตน รูปแบบการแก้ไขปัญหาที่ต้องเผชิญหน้า ความสามรถในการท างานร่วมกับผู้ อ่ืนและ
การรับรู้การสนับสนุนทางสงัคม ประการต่อมาคือการวดัความรู้เชิงวรรณกรรมทัง้ทางด้านการท าความ
เข้าใจและการสือ่สารทางการพดูหรือเขียน 

แบง่กระบวนการในการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็น 3 ขัน้ตอนหลกั 
1. สร้างความสมัพนัธ์ของคนในกลุม่ (Enrich the linkages) 
2. ก าหนดขอบขา่ยเป้าหมายท่ีชดัเจน (Set clear and firm boundaries) 
3. เรียนรู้ความสามารถด้านการใช้ชีวิต 10 ด้าน (To learn) skills for life) 

3.1 ความรู้ในตวับุคคล (Knowledge of oneself) 
3.2 การมีความรู้สกึร่วม (Empathy) 
3.3 การสือ่สารอยา่งชดัเจน (Assertive Communication) 
3.4 ความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน (Interpersonal Relationships) 
3.5 ความสามารถในการตดัสนิใจ (Capacity to make decisions) 
3.6 ความสามารถในการแก้ไขปัญหา (Ability to solve problems and conflicts) 
3.7 การคิดอยา่งมีวิจารณญาณ (Critical thinking) 
3.8 ความคิดเชิงสร้างสรรค์ (Creative thinking) 
3.9 การจดัการความรู้สกึและอารมณ์ (Management of feelings and emotions) 
3.10 การจดัการความเครียดและความกดดนั (Management of tension and stress) 

เม่ือท าการทดลองแล้วจึงวดัผลจากผลการเขียนและการรับรู้ตนเองของผู้ เข้าร่วมตลอดระยะเวลา
ของการวิจัยโดยสอดคล้องกับแนวคิดการฟืน้พลงัของ Henderson และ Milstein (2003) ท่ีให้ค าจ ากัด
ความวา่ ‚กงล้อแหง่การฟืน้พลงั‛ ซึง่เป็นกระบวนการท่ีพฒันาการฟืน้พลงัและได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม
ไปพร้อมกนั 
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การเขียนและการอ่านเป็นสว่นหนึ่งในการเรียนรู้ พฒันาทัง้ตวัเองและมุมมองท่ีมีต่อโลก ในด้าน
ความสุข ความสงบในจิตใจ การพักฟื้นจิตใจและเติบโตงอกงามในความเป็นมนุษย์ยิ่งขึน้ ผู้ วิจัยได้มี
ประสบการณ์และท าการศกึษาเก่ียวกบัการเขียนเรียงความ พบว่าการเขียนเขิงวรรณกรรมต่างๆ สามารถ
ถ่ายทอดทกุช่วงเวลาของชีวิตทัง้เร่ืองราวท่ีดีและร้าย เร่ืองท่ีใหญ่โตและเลก็น้อยเข้าไว้ด้วยกัน จากการวิจัย
พบว่าการเรียนรู้ท่ีจะเป็นผู้ อ่านและผู้ เขียนท่ีดีช่วยให้ทุกคนพัฒนาตนเองมากยิ่งขึน้ พัฒนาในด้าน
ทรัพยากรทางจิตใจเพื่อใช้ในการจัดการกับปัญหา ความล าบากในชีวิต กลา่วอีกมุมมองคือเป็นการเพิ่ม
ความสามารถในการฟืน้พลงัของบุคคลท่ีไม่ต้องการคุณสมบติัพิเศษหรือเปลืองทรัพยากรในการพฒันา
แม้แตน้่อย 

Sood และคณะ (2014) ได้ออกแบบกิจกรรมที่มุ่งเน้นการลดความเครียดกับเพิ่มการฟืน้พลงั และ
การมีสติรู้ตวั โดยมุ่งเน้นความส าเร็จท่ีการท ากิจกรรมดงักลา่วเกิดขึน้โดยไม่ต้องอาศยัการฝึกฝนภายใน
ตนเอง วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนีคื้อการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมก ากับตนเองท่ีเรียกว่า 
SMART (Stress Management and Resiliency Training) ซึง่ใช้หนงัสอืเป็นสือ่กลางในการพฒันาการฟืน้
พลงัและการมีสติรู้ตวั ผู้ ร่วมการวิจยัจ านวน 37 คน เป็นพนกังานให้บริการทางสขุภาพของโรงพยาบาล
มาโย ได้รับการให้ข้อมลูเก่ียวกบัโปรแกรม SMART และการฝึกฝนความสามารถตามท่ีระบุในหนงัสือคู่มือ
ท่ีมอบให้ โดยมีการแบง่เป็นหวัข้อให้ศกึษาอนัได้แก่ ภาพรวมของเนือ้หาทัง้หมดความรู้ด้านประสาทวิทยา
เก่ียวกบัความเครียดและการฟืน้พลงัภาพรวมของ SMART โปรแกรมแนวคิดและการฝึกด้านการให้ความ
สนใจแนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบัการแปลความหมายความรู้สกึซาบซึง้ความเห็นใจการยอมรับความหมายและ
จุดประสงค์การให้อภยัความสามารถในการสร้างความสมัพนัธ์การท าสมาธิและสวดมนต์การงอกงามและ
พัฒนาเติบโต โดยผู้ ร่วมการวิจัย 34 จาก 37 คน (ร้อยละ 89) มีการให้ข้อมูลครบทุกกระบวนการ 
ผลการวิจยัมีคา่การฟืน้พลงัเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ จากการทดสอบโดยใช้มาตร CD-RISC มีค่า
การฟืน้พลงัพืน้ฐานเฉลี่ยอยู่ท่ี 73.4  ± 10.8 หลงัเข้าร่วมโปรแกรมตลอด 12 สปัดาห์ เพิ่มขึน้เป็น 81.8  ± 
13.8 (P < .001) ในขณะท่ีการรับรู้ความเครียดลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติจากการทดสอบโดยใช้
มาตร PSS มีคา่ความเครียดพืน้ฐานเฉลี่ยอยู่ท่ี 25.7 ± 5.6 หลงัเข้าร่วมโปรแกรมตลอด 12 สปัดาห์ ลดลง
เป็น 19.5 ± 7.3 (P < .001) ซึง่จากการวิจยัดงักลา่วพบวา่โปรแกรม SMART ท่ีมีการก ากับตนเองผ่านการ
ให้ข้อมลูโดยคูมื่อนัน้สามารถลดความเครียดกบัเพิ่มการฟืน้พลงัและการมีสติรู้ตวัของบุคคลได้จริง โดยเสา
มารถวดัผลในระยะสัน้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพทัง้การเพิ่มการฟืน้พลงัและการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึน้ ระดบัท่ี
ลดลงของความเครียดและความกงัวล 

จากงานวิจัยเบือ้งต้น แสดงให้เห็นว่าการฟืน้พลงัเป็นตัวแปรท่ีสามารถสร้างขึน้หรือเพิ่มขึน้ได้ใน
บุคคล หากบุคคลมีการรับรู้ท่ีเหมาะสมเก่ียวกบัตนเอง คนรอบข้างรวมถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตน ผู้วิจัย
จึงน าเทคนิควิธีการท่ีช่ือวา่ การปรับสีเ่ติมสาม ของกรมสขุภาพจิตเป็นข้อมลูท่ีให้แนวคิด แนวทางปฏิบติัแก่
บุคคล เม่ือต้องเผชิญกบัสถานการณ์ไม่พงึประสงค์ เพื่อศึกษาว่าการให้ข้อมูลดงักลา่วจะสามารถเพิ่มการ
ฟืน้พลงัในนิสติจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัได้หรือไม่ 
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แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
1. ความหมายความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 

Bertocci และMillard (1963 อ้างถึงใน Emmons & McCullough, 2003) ได้นิยามถึงความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุวา่หมายถึง ความเต็มใจที่จะระลกึหรือยอมรับถึงคณุคา่ที่เพิ่มมากขึน้โดยมิได้เกิดจากความ
พยายามในประสบการณ์ของบุคคลท่ีประสบมา 
 Solomon (1977 อ้างถึงใน Emmons & McCullough, 2003) กลา่วถึงความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ
ว่า เป็นการประเมินค่าของผลประโยชน์ท่ีรับจากบางสิ่ง ท่ีต้องมีการตอบแทนในผลประโยชน์นัน้ อันเป็น
บุญคณุตอ่กนั     

Lazarus (1994 อ้างถึงใน Emmons & McCullough, 2003) ให้นิยามความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุว่า 
เป็นส่วนหนึ่งของอารมณ์ความรู้สกึร่วมท่ีมีรากฐานมาจากความสามารถในการร่วมรู้สึกกับผู้ อ่ืน ซึ่งเป็น
ส่วนส าคัญท่ีมีความเช่ือมโยงกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ เป็นการระลึกหรือซาบซึง้ในสิ่งท่ีตนได้รับ
ประโยชน์ 

Tsang (2006) ให้นิยามความรู้สกึซาบซึง้ไว้วา่ เป็นการตอบสนองในรูปแบบของอารมณ์ทางบวกท่ี
เกิดขึน้จากการได้รับผลประโยชน์ 

Wood, Maltby, Stewart และJoseph (2008 อ้างถึงใน ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วุฒิลกัษณ์ 
และพูลทรัพย์ อารีกิจ, 2555) กลา่วถึง ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณไว้ว่าเป็นความคิด และความรู้สึกท่ี
ตอบสนองต่อการกระหนัก และซาบซึง้ในประโยชน์ท่ีบุคคลได้รับ โดยแหล่งท่ีมาของความรู้สึกซาบซึง้
ขอบคุณนัน้มีแนวทางท่ีหลากหลาย รวมถึงการได้รับความช่วยเหลือโดยตรง การมีความสมัพันธ์ท่ีดี 
ความรู้สกึดีในชัว่ขณะของการให้ และการท าบางสิง่บางอยา่งได้ดีเม่ือเทียบกบับุคคลอ่ืน สิง่เหลา่นีแ้สดงให้
เห็นวา่ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเกิดขึน้ได้จากการรับความช่วยเหลอืจากบุคคลใดบุคคลหนึ่งโดยตรง และ
เกิดขึน้จากความซาบซึง้ในแงม่มุทางบวกของชีวิตของบุคคลเอง 

โดยสรุปแล้ว คณะผู้วิจยัให้ความหมายของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุวา่เป็นความรู้สกึของบุคคลท่ี
ระลกึถึงคณุคา่ หรือประโยชน์ท่ีบุคคลนัน้ได้รับจากสิง่ตา่งๆที่ประสบมา 

2. องค์ประกอบของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 

Smith (1992 อ้างถึงใน Emmons & Shelton, 2003) ระบุองค์ประกอบของความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุในแงม่มุของการประเมินไว้ คือ 

1. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นแรงจูงใจท่ีเช่ือมโยงกบัผลท่ีเกิดขึน้ 

2. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นแรงจูงใจท่ีเป็นความต้องการของบุคคล 

3. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นสิง่ท่ีท าให้เกิดความเช่ือถือ ไว้วางใจจากบุคคลอ่ืน 
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บทบาทของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณนัน้จัดอยู่ในกลุ่มความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากการเข้าใจความรู้สึกของผู้ อ่ืน 

ฉะนัน้ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุจึงถกูท าหน้าที่ในเชิงคณุธรรม 3 บทบาท ดงันี ้
1. ตวัชีว้ดัคณุธรรม (Moral barometer) ส าหรับผู้ รับโดยเป็นสญัญาณส าหรับบุคคลในการให้คุณค่า

ของความสมัพนัธ์แก่ผู้ให้และสิง่ท่ีผู้ให้เสยีสละ 

2. ตวัเสริมแรงความมีคุณธรรม (Moral reinforce) โดยการเพิ่มความน่าจะเป็นท่ีผู้ ท่ีเคยให้จะแสดง

ความเสยีสละ หรือให้อีกในอนาคต 

3. ตวักระตุ้นความมีคณุธรรม (Moral motive) โดยกระตุ้นให้ผู้ รับตอบแทนผู้ ให้ ตอบสนองทางสงัคม 

การให้บุคคลอ่ืนๆ 

 จากบทบาทท่ีถกูเสนอไว้นีจ้ะเห็นวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเก่ียวข้องกับทัง้ตวัผู้ ให้ในแง่ของการ
คาดหวงัให้ผู้ รับเห็นคณุคา่ รู้สกึซาบซึง้กบัสิ่งท่ีได้รับ รู้สกึเสียสละและตวัผู้ รับเองก็เช่นกันท่ีจะอยู่ในแง่ของ
การรู้สกึซาบซึง้ในสิ่งท่ีได้รับ ตอบสนองต่อผู้ ให้ (McCullough et al., 2001 อ้างถึงใน ฐิตาภา ชินกิจการ, 
ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ, 2555) 

3.ระดับของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
 CU Happiness Inventory (2011) ได้กลา่วถึงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณว่าเป็นสว่นหนึ่งของ
ความสุข โดยเป็นความสุขท่ีเกิดจากการขอบคุณในสิ่งต่างๆท่ีเกิดขึน้กับบุคคล เป็นความซาบซึง้ใจและ
ขอบคณุตอ่สิง่ตา่งๆที่ช่วยให้บุคคลได้รับประโยชน์ ไม่เพียงแต่เร่ืองท่ีให้ประโยชน์ต่อบุคคลโดยตรงเท่านัน้ 
แตย่งัรวมไปถึงการท าความดีของผู้ อ่ืนท่ีท าประโยชน์ เสยีสละ ให้กบัสงัคม ประเทศชาติ รวมทัง้กับบุคคลท่ี
ประสบความส าเร็จและสร้างผลงานท่ีเป็นประโยชน์กบัมวลมนษุย์ และเป็นตวัอยา่งที่ดีให้กบับุคคลอ่ืนๆ 
 นอกจากนีย้งัเสนอถึงระดบัของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุไว้วา่ มีการแบง่ออกเป็น 2 ระดบั ได้แก่ 

1. การมีความรู้สกึซาบซึง้ของคณุกบัสิง่รอบๆตวับุคคลอยา่งชัว่คราว เช่น การรู้สกึขอบคุณเพื่อนบ้าน
ท่ีมีความเอือ้เฟือ้ให้กบัเราและผู้ อ่ืน รู้สกึท่ีวนันีเ้รามีสขุภาพที่ดีแข็งแรง 

2. การมีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุกบัชีวิตและประสบการณ์ต่างๆท่ีได้ประสบมา และยงัเป็นสิ่งท่ีเรา
ระลกึถึงอยูต่ลอดเวลา เช่น รู้สกึขอบคณุอุปสรรคท่ีเข้ามาหลอ่หลอมให้เป็นเราในทุกวนันี ้ขอบคุณ

ในปัญหาที่เข้ามาท้าทายความสามารถของตวัเรา 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
งานวิจัยของ Fredrickson, Tugade, Waugh และ Larkin (2003) ได้อ้างถึงทฤษฎีเก่ียวกับ

อารมณ์ทางบวก(positive emotions) ของ Fredrickson(1998, 2001) แล้วตัง้สมมติฐานว่าอารมณ์
ทางบวกเป็นสว่นประกอบของลกัษณะการฟืน้พลงั(trait resilience) ในครัง้นีไ้ด้ท าการทดสอบกับนกัศึกษา
ในสหรัฐอเมริกาซึง่เป็นชาย 18 คน และ หญิง 28 คน เม่ือช่วงต้นปีค.ศ. 2001 และท าการทดสอบซ า้อีกครัง้
หลงัการโจมตีของกลุม่ก่อการร้าย 11 กนัยายน โดยการวิเคราะห์แบบสง่ผา่นชีใ้ห้เห็นวา่ อารมณ์ทางบวกท่ี
ประสบหลงัจากผ่านการโจมตีดังกล่าว เช่น ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ ความสนใจ ความรัก และอ่ืนๆ 
นบัเป็นเหตผุลส าหรับความสมัพนัธ์ระหวา่ง (ก) การฟืน้พลงัก่อนวิกฤติกับอาการทางจิตท่ีเกิดขึน้ภายหลงั 
และ (ข) การฟืน้พลงัก่อนวิกฤติกบัการงอกงามในต้นทนุทางจิตวิทยาภายหลงัวิกฤติ ผลการวิจัยบ่งบอกว่า
อารมณ์ทางบวกท่ีเป็นผลตามมาจากวิกฤติช่วยป้องกันคนท่ีมีการฟืน้พลงัจากความซึมเศร้า ซึ่งสอดคล้อง
กบัทฤษฎีข้างต้น  

นอกจากนี ้มีงานวิจยัท่ีศกึษาความสมัพนัธ์เก่ียวกับความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณและสขุภาวะท่ีดี ซึ่ง
สขุภาวะท่ีดีนัน้มีหลายองค์ประกอบยอ่ยรวมถึงการฟืน้พลงัด้วย 

Howell (2009) ท าการวิจยักบัสองโรงเรียนในซิดนีย์  ซึง่จากการศกึษาก่อนหน้านีเ้ม่ือปี ค.ศ. 2001 
และ 2004 เก่ียวกับการบันทึกความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณแสดงให้เห็นว่าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมี
ศกัยภาพในการท าให้เกิดแรงจูงใจท่ีดีขึน้, การผูกพนั, การรับรู้ถึงความเช่ือมโยงท่ีดีขึน้ และมีสขุภาวะท่ีดี
เพิ่มขึน้ ในการศกึษาครัง้นีจ้ึงได้ศกึษาวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณจะมีบทบาทในการเพิ่มการฟืน้พลงัและ
ประสทิธิภาพในการสร้างสงัคมในโรงเรียนของผู้น าโรงเรียนและบุคคลกรคนอ่ืน ๆ ได้หรือไม่ โดยผู้ เข้าร่วม
งานวิจัยทัง้ 18 คน ซึ่งเป็นผู้บริหาร, ผู้ช่วย, ท่ีปรึกษาโรงเรียน และหวัหน้าแผนกต่าง ๆ เข้าร่วมโครงการ
เก่ียวกบัความรู้สกึขอบคณุซาบซึง้เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ท ากิจกรรมในโครงการนี ้เช่น เร่ิมต้นและจบแตล่ะวนั
ด้วยค าว่าขอบคุณ  ในการตอบแทนกับคนท่ีให้อะไรมา  ยิม้วันละ 10 นาที  ทักทายผู้ อ่ืนอย่าง
สดใส  ยอมรับจุดดีของผู้ อ่ืน เป็นต้น ผลท่ีได้รับคือ 1. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุสามารถท าให้เกิดความรู้สกึ
พงึพอใจและสขุภาวะท่ีดีขึน้ 2. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสามารถเพิ่มความสมัพนัธ์ระหว่างเจ้าหน้าท่ีใน
โรงเรียนได้ สร้างสงัคมในโรงเรียนได้ 3. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสามารถเพิ่มการตระหนกัรู้ในตน 4. 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุช่วยเพิ่มการเรียนรู้และความสมัพนัธ์ของนกัเรียน 

Emmons และ McCullough(2003) ได้ท าการศกึษาความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณโดยการมอบหมาย
ให้ผู้ เข้าร่วมบนัทกึ แบง่เป็นสามกลุม่คือ 1.ปัญหาหรือความยุง่ยาก 2. รายการความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ 3. 
เหตกุารณ์ปกติในชีวิตหรือการเปรียบเทียบทางสงัคม โดยบนัทกึถึงอารมณ์ พฤติกรรมการรับมือกับปัญหา 
พฤติกรรมเก่ียวกับสุขภาพ อาการทางกายภาพ และการประเมินชีวิตโดยรวม ซึ่งในงานวิจัยนีไ้ด้จัด
ท าการศกึษาทัง้หมด 3 ครัง้ ในการศึกษาท่ี 1 ผู้ เข้าร่วมจะรายงานบนัทึกสิ่งเหลา่นีส้ปัดาห์ละครัง้ สว่นใน
การศกึษาท่ี 2 เป็นประจ าทกุวนั ในการศกึษาท่ี 3 ได้เพิ่มเติมผู้ เข้าร่วมจากเดิมท่ีเป็นนกัศกึษาให้รวมไปถึงผู้
มีโรค โดยแบง่เป็นกลุม่ท่ีท ากิจกรรมเก่ียวกบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและกลุม่ควบคมุ 
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ในการศึกษาท่ี 1 มีผลดีเกิดขึน้ในด้านสุขภาวะท่ีดีในกลุ่มท่ีถูกมอบหมายให้รายงานความรู้สึก
ซาบซึง้ขอบคุณ เม่ือเทียบกับกลุม่ท่ีต้องรายงานเร่ืองปัญหาความยุ่งยากและกลุม่ท่ีรายงานเหตุการณ์ใน
ชีวิตตามปกติ ผู้ เข้าร่วมในกลุม่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุรู้สกึดีขึน้กบัชีวิตของพวกเขา และมีการมองในแงดี่
มากขึน้เก่ียวกบัความคาดหวงัในสิง่ท่ีจะเกิดขึน้สปัดาห์หน้า พวกเขารายงานเร่ืองท่ีไม่พอใจเก่ียวกบัสขุภาพ
น้อย และรายงานการใช้เวลาในการออกก าลงักายมากขึน้ แต่กลุม่ท่ีเป็นเงื่อนไขความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ
ยงัไม่สามารถแสดงให้เห็นถึงอิทธิพลต่อผลดีและผลร้ายได้ครอบคลุม ผู้ วิจัยจึงเห็นว่าการศึกษาท่ี 1 มี
ข้อจ ากัดท่ีผู้ เข้าร่วมจะรายงานเพียงสปัดาห์ละครัง้เท่านัน้ ผลกระทบเก่ียวกับอารมณ์สขุภาวะท่ีดีอาจจะ
เดน่ชดัมาขึน้ด้วยการแทรกแซงท่ีเข้มข้นกว่า จึงได้ออกแบบการศึกษาท่ี 2 โดยให้ผู้ เข้าร่วมรายงานข้อมูล
ตา่งๆ คล้ายกบัการศกึษาแรกทกุวนั และเปลีย่นจากกลุม่ท่ีรายงานเหตุการณ์ปกติในชีวิตเป็นกลุม่ท่ีมุ่งเน้น
การเปรียบเทียบทางสงัคม รวมถึงขยายขอบเขตของสขุภาวะท่ีดีให้กว้างขึน้ 

จากการศกึษาท่ี 2 ด้วยวิธีการปลกูฝังความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณท่ีเข้มข้นกว่าการศึกษาแรกท าให้
เห็นถึงผลกระทบทางอารมณ์ท่ีเป็นประโยชน์จ านวนมากของการมุ่งเน้นไปท่ีสิ่งท่ีบุคคลให้ความรู้สึก
ขอบคณุ พวกเขามีแนวโน้มท่ีจะรายงานวา่ได้ช่วยเหลอืผู้ อ่ืนในเร่ืองสว่นตวัหรือให้การสนบัสนนุทางอารมณ์ 
บอกวา่แรงจูงใจในพฤติกรรมช่วยเหลอืเป็นผลมาจากความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ข้อมลูของการศึกษาท่ี 2 นี ้
ยงัสอดคล้องสมมติฐานวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุสง่ผา่นผลกระทบของการแทรกแซงตอ่ผลในทางบวกท่ี
เกิดขึน้ แต่ผลประโยชน์ดังกล่าวนีก็้ยงัไม่สามารถสงัเกตได้ในขอบเขตทางกายภาพ กลา่วคือไม่มีความ
แตกต่างในเร่ืองของอาการทางกายภาพ หรือพฤติกรรมเก่ียวกับสขุภาพ ผู้วิจัยสงสยัว่าอาจเกิดจากเร่ือง
ของระยะเวลาที่สัน้ คนไม่คอ่ยมีแนวโน้มท่ีจะปรับเปลี่ยนนิสยัในการออกก าลงักายในระยะเวลาเพียงสอง
สปัดาห์ เน่ืองจากความล้มเหลวที่ไม่สามารถท าให้เกิดผลกระทบนีด้งัท่ีเกิดในการศึกษาท่ี 1 ผู้วิจัยจึงสร้าง
การศึกษาท่ี 3 ขึน้เพื่อวัตถุประสงค์หลกัสามประการคือ 1. เพื่อขยายช่วงเวลาในการทดลองจากสอง
สัปดาห์เป็นสามสัปดาห์ เพื่อตรวจสอบว่าผลประโยชน์ท่ีได้จากความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณสามารถ
สงัเกตเห็นได้ในระยะเวลาที่ยาวนานขึน้ 2. เพื่อขยายฐานของผู้ เข้าร่วมงานวิจัยจากนกัศึกษาไปถึงผู้ ใหญ่ท่ี
มีโรคเรือ้รัง และ 3. เพื่อทดสอบว่าผลกระทบท่ีเป็นประโยชน์จากการศึกษาท่ี 2 จะเกิดซ า้ในการศึกษา
รูปแบบใหม่นี ้และท่ีส าคัญคือเพื่อทดสอบว่าผลของสิ่งเหล่านี ้สามารถสังเกตเห็นได้ในบริบทของ
ความสมัพันธ์ท่ีใกล้ชิดของบุคคล ผู้ วิจัยจึงท าการขยายขอบเขตของตัวแปรตามเพื่อรวมผลกระทบท่ี
เก่ียวกบัการประเมินคูส่มรสและความพงึพอใจในชีวิตเข้าไว้ด้วย 
 ในขณะท่ีการศึกษาท่ี 1 ให้ผลว่าการจัดกระท าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณส่งผลกระทบต่อการ
ประเมินชีวิตของบุคคล และการศึกษาท่ี 2 ให้ผลว่าการจัดกระท าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณช่วยเพิ่ม
ผลกระทบในทางที่ดีพอๆกับท่ีช่วยลดผลกระทบในทางไม่ดี อีกครัง้หนึ่งในการศึกษาท่ี 3 นีท่ี้การวิเคราะห์
แบบส่งผ่านแสดงให้เห็นว่าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณส่งผลกระทบต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้จากการแทรกแซงใน
ทางบวก นอกจากนีก้ารแทรกแซงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณยงัให้ผลเก่ียวกับการเพิ่มขึน้ของปริมาณการ
นอนหลบัและคณุภาพของการหลบัอีกด้วย อีกทัง้ผลกระทบต่อสขุภาวะท่ีดี (ผลกระทบทางบวกและความ
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พึงพอใจในชีวิต)ยังปรากฏในคู่สมรสหรือคนอ่ืนท่ีส าคญัของผู้ เข้าร่วมงานวิจัยด้วย อย่างไรก็ตาม ยังไม่
สามารถวดัผลกระทบของการจดักระท าในสขุภาพทางกายหรือพฤติกรรมสขุภาพได้ เช่นเดียวกบัการศึกษา
ท่ี 2 
 งานวิจัยของ Hwei และAbdullah (2013) การวิจัยนีมี้จุดประสงค์ท่ีจะศึกษาการยอมรับ การให้
อภยั และความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ในการท านายการฟืน้พลงั โดยศกึษาจากนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีใน
ประเทศมาเลเซีย162 คน ให้แบบสอบถามผา่นทางอีเมล์ ประกอบด้วยข้อมลูสว่นบุคคล Acceptance and 
Action Questionnaire-II, Heartland Forgiveness Scale, The Gratitude Questionnaire และ Connor-
Davidson Resilience Scale  จากการใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหนุาม เพื่อทดสอบวา่ การยอมรับ การ
ให้อภัย และความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณเป็นตวัแปรท่ีท านายระดับการฟื้นพลงัของกลุ่มตัวอย่างได้ ผลท่ี
ปรากฏคือตวัท านายทัง้สามคิดเป็น 56 % ของความแปรปรวนรวมของรูปแบบคะแนนการฟื้นพลงัของ
นกัศึกษา ซึ่งความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณให้ค่าสงูสดุ รองลงมาด้วยการให้อภยัและการยอมรับ โดยทัง้สาม
เป็นตวัแปรท านายที่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ผลการศึกษาดังกล่าว ผู้วิจัยได้อภิปรายไว้ว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณท าให้บุคคลมุ่งค านึงถึง
ผลประโยชน์ท่ีตนได้รับจากผู้ อ่ืน ซึ่งช่วยให้ความสมัพนัธ์กับคนอ่ืนดีขึน้และท าให้รับรู้ถึงการสนบัสนุนทาง
สงัคมได้เม่ือเจอกับเหตุการณ์ท่ีไม่ดี นอกจากนีก้ารแสดงออกความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณช่วยเพิ่มการคิดท่ี
ยืดหยุน่ ท าให้บุคคลใช้วิธีรับมือกับสถานการณ์ย ่าแย่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Emmons & McCullough, 
2003) ซึ่งการศึกษาของ Wood และคณะ(2007) ได้ยืนยันทฤษฎีนีว้่าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมี
สหสมัพนัธ์กับแนวคิดการรับมือกับปัญหาในเชิงบวกหลายอย่าง เช่น การหาการสนบัสนุนทางสงัคมเชิง
อารมณ์ และการใช้ประโยชน์จากการตีความในเชิงบวก เป็นต้น เน่ืองจากคนท่ีมีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ
สามารถสร้างการรับรู้ท่ีนา่พงึพอใจมากกวา่และมีแนวโน้มมุ่งเน้นท่ีด้านบวกของชีวิต จึงมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่ม
ความเต็มใจในการจดัการกบัปัญหาของพวกเขาโดยมีการจดัเตรียมความคิดและพฤติกรรม ดงันัน้จึงแสดง
วา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุท าหน้าที่เป็นปัจจยัป้องกนัท่ีช่วยเสริมการฟืน้พลงัของบุคคลให้แข็งแกร่งขึน้ใน
การจดัการกบัความเครียดในชีวิต 
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แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความหวัง (Hope) 
1. ความหมายของความหวัง (Hope) 

Snyder (1994) ได้ให้ความหมายของความหวงัไว้ว่า เป็นกระบวนการอย่างต่อเน่ืองของกลุ่ม
ความคิด (Cognitive Set) อนัประกอบด้วยพลงัแหง่ความตัง้ใจ และพลงัแห่งแนวทางของบุคคลในการไป
ถึงเป้าหมาย 

Dufault และ Martocchio (1985 อ้างถึงใน พทัธ์รดา ยาประเสริฐ, 2555) ได้ให้ความหมายของ
ความหวงัวา่เป็นแรงขบัของชีวิต ซึง่มีลกัษณะเป็นการคาดหมายท่ีจะบรรลถุึงผลส าเร็จในอนาคต โดยอาจ
มีความรู้สกึเช่ือมัน่หรือไม่มัน่ใจในการคาดหมายนัน้ก็ได้ 

Beck (1984) ได้ให้นิยามความหวงัไว้ว่าเป็นสภาวะทางจิตใจท่ีแสดงออกในลกัษณะของความ
ปรารถนาท่ีจะได้มาหรือประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย เป็นความรู้สึกถึงความเป็นไปได้ บุคคลท่ีมี
ความหวงัจะเช่ือวา่ถ้าหากสิง่ท่ีเขาปรารถนานัน้บรรลเุป้าหมาย ชีวิตของบุคคลจะเปลีย่นแปลงไปในทางท่ีดี 
หรือสามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆที่เข้ามาในชีวิตได้ 

Herth (1990) กลา่วว่า ความหวงัเป็นความรู้สกึท่ีเป็นพลงังานภายในของบุคคลท่ีท าให้บุคคล
สามารถผา่นพ้นสถานการณ์ปัจจุบนั และสนบัสนนุให้บุคคลคาดหมายถึงผลบวกท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตของ
ตน 

Hinds (1984)ได้ให้นิยามเก่ียวกบัการมีความหวงัในวยัรุ่นไว้วา่เป็นระดบัความรู้สกึท่ีมีในวยัรุ่น ใน
การยดึถือในด้านการประคบัประคองความเช่ือถือในชีวิตท่ีบุคคลนัน้รับรู้ตอ่ตนเองและอนาคตท่ีดีของตน 

Brown (1989) กลา่ววา่ ความหวงัเป็นแรงผลกัดนัท่ีกระตุ้นให้บุคคลกระท าให้ประสบผลส าเร็จต่อ
ภาวะสขุภาพของตนเองเทา่ที่จะเป็นไปได้ในระดบัสงูสดุ 

ความหมายโดยสรุปของความหวงัจากการนิยามข้างต้น จะเห็นว่าได้ให้ความหมายเป็นไปในทาง
เดียวกันคือ เป็นความคาดหวัง ปรารถนา ให้ส าเร็จลุลวงในเป้าหมายท่ีวางไว้ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นการ
วางเป้าหมายท่ีดี และหวงัถึงถึงการเปลีย่นแปลงท่ีดีด้วยเช่นกนั 

ดงันัน้คณะผู้วิจยัจึงนิยามความหวงัไว้ว่า เป็นความคิดท่ีหวงัถึงการไปสูเ่ป้าหมายโดยส าเร็จ เป็น
การขบัเคลือ่น เปลีย่นแปลงไปสูอ่นาคต 

2. องค์ประกอบของความหวัง 

Snyder (1994) อธิบายถึงความหวังท่ีเป็นกระบวนการต่อเน่ืองของความคิดท่ีแบ่งออกเป็น 2 
องค์ประกอบหลกัคือ 
        1. พลังแห่งความตัง้ใจ (willpower) เป็นความคิดท่ีเก่ียวกับความตัง้ใจแน่วแน่ท่ีจะไปให้ถึง
เป้าหมาย โดยบุคคลจะรับรู้ว่าเขาสามารถท่ีจะริเร่ิมไปสูเ่ป้าหมายท่ีต้องการได้ พลงัแห่งความตัง้ใจนีไ้ม่
เพียงจะช่วยผลกัดนัให้บุคคลไปสูเ่ป้าหมายได้เท่านัน้ แต่ยงัช่วยให้บุคคลสามารถเอาชนะอุปสรรคต่างๆท่ี
เข้ามาขดัขว้างหารน าไปสูเ่ป้าหมายได้อีกด้วย 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0882596312001418#bb0115
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        2. พลงัแห่งแนวทาง (waypower) เป็นความคิดเพื่อวางแผนท่ีจะน าบุคคลไปสูเ่ป้าหมาย รวมทัง้
ความคิดท่ีสามารถปรับเปลีย่นหรือยืดหยุน่ในการหาแนวทาง เม่ือมองเห็นปัญหาก็สามารถที่จะหาแผนการ
หรือแนวทางใหม่ได้ 
        องค์ประกอบทัง้สองอยา่งนีจ้ะเกิดเป็นกระบวนการตอ่เน่ืองตลอดระยะเวลาของการมุ่งสูเ่ป้าหมาย 
โดยอาจจะเป็นการเกิดพลงัแห่งความตัง้ใจสลบักับการเกิดพลงัแห่งแนวทาง ซึ่งขาดองค์ประกอบใด
องค์ประกอบหนึง่ไปไม่ได้ 

3. แนวคิดเก่ียวกับความหวัง 

 แนวคิดของ Miller (1991) เสนอไว้วา่ ความหวงัประกอบด้วยการมองโลกในแงดี่ มีความรู้สกึว่าสิ่ง
ต่างๆ มีทางเป็นไปได้ ไม่ท้อแท้สิน้หวัง มีอิสระ มีความเข้มแข็งของอีโก้ (ego) มีความคิดว่าชีวิตมี
ความหมาย มีการก าหนดเป้าหมายและพยายามทาให้ส าเร็จ มีความรู้สกึพึงพอใจในชีวิต ไม่ยึดติดกับ
ความสมบูรณ์แบบในทุกเร่ืองราวของชีวิต มีทกัษะทางปัญญาท่ีเหมาะสมและมีพฤติกรรมการพยายาม
แสวงหาวิธีการใหม่ ๆ ในการปรับปรุงฟืน้ฟูความเข้มแข็งและคงความสามารถของตน มีความรู้สกึเป็นสว่น
หนึง่ของกลุม่ รู้สกึวา่ยงัมีผู้ ท่ีร่วมทกุข์ร่วมสขุด้วย โดยมีความรักให้ก าลงัใจกนัอยา่งปราศจากเงื่อนไข 

แนวคิดของ Dufaultและ Martocchio (1985 อ้างถึงใน พทัธ์รดา ยาประเสริฐ, 2555) อธิบายมโน
ทศัน์ของความหวัง ว่าความหวงัเป็นความคาดหวังและความเช่ือมั่น ว่าจะบรรลถุึงสิ่งท่ีดีในอนาคตซึ่ง
สามารถแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรม ประกอบด้วยหลายมิติภายใน 2 ขอบเขต คือความหวงัทัว่ไป
กับความหวังเฉพาะเร่ืองซึ่งทัง้สองขอบเขตมีความสมัพันธ์แต่มีความแตกต่างกันค่อนข้างชัดเจน โดย
ความหวงัทัว่ไป (generalized hope) เป็นความหวงัวา่จะพบสิง่ท่ีดีงามในอนาคต ไม่จากดัขอบเขตกบัเร่ือง
ใดสิง่ใดโดยเฉพาะ ความหวงัโดยทัว่ไปนี ้ช่วยป้องกนัการเกิดภาวะสิน้หวงัเม่ือความหวงัเฉพาะเร่ืองไม่เป็น
จริง นอกจากนีย้งัช่วยคงไว้ซึง่ความหมายของชีวิตทัง้ในอดีต ปัจจุบนัและอนาคตช่วยให้บุคคลมีความคิดท่ี
ยืดหยุ่นและเปิดกว้างเม่ือต้องพบกับเหตุการณ์เปลี่ยนแปลง สว่นความหวังเฉพาะเร่ือง (particularized 
hope) เป็นการใส่ใจถึงผลท่ีต้องการอย่างเฉพาะเจาะจงผลนัน้อาจจะเป็นรูปธรรมหรือนามธรรมก็ได้ 
ความหวงัในขอบเขตนีจ้ะมีความชดัเจนว่าหวงัอะไรมีการจัดลาดบัความส าคญั และบุคคลสามารถกลา่ว
ยืนยนัได้วา่สิง่ส าคญัท่ีสดุในชีวิตคืออะไร ความหวงัลกัษณะนีช้่วยคงความหมายในชีวิต ช่วยกระตุ้นกาลงั
ใจท่ีจะทาเพื่อบางสิ่งบางอย่างช่วยให้บุคคลมีพลงัในการเผชิญกับอุปสรรคต่าง ๆ และพยายามวางแผน
วิธีการเพื่อทาให้สิง่ท่ีหวงัเป็นจริง ความหวงัภายใน 2 ขอบเขตนีจ้ะประกอบด้วย 6 มิติ คือ มิติด้านอารมณ์ 
ปัญญา พฤติกรรม ความผกูพนั เวลาและสถานการณ์แวดล้อม 
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4. ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความหวัง 

ส าหรับกระบวนการเกิดความหวงั Ferran, Wilkenและ Popovich (1990 อ้างถึงใน พทัธ์รดา ยา
ประเสริฐ, 2555) ได้รวบรวมกระบวนการเกิดความหวงั (Hope Process Framework) จากข้อมูลของ
ความหวังท่ีมาจากศาสตร์ต่าง ๆ ได้แก่ปรัชญา ศาสนา การพยาบาล แพทย์ศาสตร์ จิตวิทยา และสงัคม
วิทยา พบวา่ความหวงัเกิดขึน้จากกระบวนการดงัตอ่ไปนี ้

1. กระบวนการประสบการณ์ (experiential process) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลค้นหาและท า
ความเข้าใจกบัเหตกุารณ์ท่ีเป็นภาวะวิกฤตของชีวิต หรือก่อให้เกิดความเครียดอย่างรุนแรงโดยเฉพาะการ
เกิดการเจ็บป่วยท่ีก่อให้เกิดความพิการ การสญูเสยีภาพลกัษณ์ หรือคกุคามชีวิตทาให้บุคคลเกิดการค้นหา
ความหวงั เพื่อท่ีจะหลดุพ้นจากความทกุข์ทรมาน และได้รับความสขุสบาย 

2. กระบวนการสร้างความสมัพนัธ์ (relationship process) เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวข้องกับการ
พฒันาความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน มีพืน้ฐานท่ีเกิดจากความรัก ความไว้วางใจ การได้รับการดูแลเอาใจใส ่
การยอมรับในฐานะบุคคลท่ีมีคณุคา่ ก่อให้เกิดความหวงั 

3. กระบวนการแสวงหาสิ่งยึดเหน่ียวทางจิตใจ (spiritual or transcendent process) เป็น
กระบวนการท่ีมุ่งเน้นไปยงัความสมัพนัธ์กบัสิง่อ่ืนท่ียิ่งใหญ่กว่าตนเองซึ่งเก่ียวข้องกับศาสนา พิธีกรรมตาม
ความเช่ือของบุคคล เป็นความต้องการทางจิตวิญญาณ เช่ือมัน่ในสิง่ท่ียงัไม่ได้รับการพิสจูน์ เกิดความรู้สกึ
มัน่ใจในสิง่ท่ีไม่มีความแน่นอน หรือการยึดเอาสิ่งท่ีผูกพนัทางจิตใจ เป็นท่ียึดเหน่ียวและท่ีพึงทางใจโดยท่ี
บุคคลเช่ือวา่เป็นพลงัท่ียิ่งใหญ่ท่ีจะทาให้ค้นหาความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิตได้ 

4. กระบวนการคิดอย่างมีเหตุผล (rational thought process) เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้จากการ
คิดอย่างเป็นเหตุเป็นผล เน่ืองจากการประสบความส าเร็จตามเป้าหมายในชีวิตและมีความเป็นไปได้ใน
ความเป็นจริงเป็นสิง่ท่ีส าคญัสาหรับบุคคล ซึง่การที่บุคคลจะกระทาเป้าหมายให้บรรลผุลส าเร็จนัน้ บุคคล
จะต้องมีกระบวนการคิดและกระท าตามท่ีได้วางแผนไว้ ในสว่นของความหวงันัน้จะเป็นกระบวนการท่ีสื่อ
ระหวา่งเหตกุารณ์ในอดีต ปัจจุบนั และอนาคต โดยท่ีประสบการณ์ในอดีตท่ีประสบความส าเร็จนัน้จะช่วย
ให้บุคคลมีความเข้าใจในเหตุการณ์ปัจจุบนัและสามารถจัดหาแหลง่ประโยชน์สนับสนุนต่อเหตุการณ์ใน
อนาคตได้ 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความหวัง (Hope) 
งานวิจยัของ Anthony, Edwards และBergeman (2006) ได้ท าการศึกษาเก่ียวกับคุณสมบติัของ

ความหวงัในตวับุคคล (Trait) และท่ีเป็นสภาวะความหวงั (State) วา่มีความสมัพนัธ์กบัการปรับตวัเชิงบวก
และสภาวะตงึเครียดในกลุม่ผู้สงูอายุท่ีจบการศกึษาจากระดบัชัน้มัธยมปลายซึ่งองค์ประกอบหนึ่งของการ
ปรับตัวเชิงบวกในงานวิจัยนี ้รวมไปถึงการฟื้นพลงัด้วยโดยในงานวิจัยมีการเก็บข้อมูลคุณสมบัติของ
ความหวงั (trait) และบุคลกิภาพแบบหวัน่ไหว (Neuroticism) ด้วยแบบสอบถามก่อนและหลงัการทดลอง
จากนัน้ให้กลุม่ตวัอย่างท าการประเมินสภาวะความหวงั (state) ความตึงเครียด และอารมณ์ทางลบเป็น
เวลา 45 วนั ซึง่จากผลการวิจยัพบวา่ ในกลุม่ตวัอยา่งที่มีการประเมินวา่มีความหวงัในทกุๆวนันัน้มีการเพิ่ม
การป้องกนัทางอารมณ์คือช่วยให้ระดบัของอารมณ์ทางลบลดลงและเพิ่มระดบัการปรับตวัทางบวกท่ีมีต่อ
สภาวะตึงเครียด นอกจากนีเ้ม่ือเปรียบเทียบในกลุม่ตวัอย่างท่ีมีระดบัความหวงัสงูกับระดบัความหวงัต ่า
แล้ว พบว่ากลุ่มท่ีมีความหวังสูงจะมีความตึงเครียดน้อยกว่าและมีการปรับตัวเชิงบวกได้ดีกว่า ซึ่งเม่ือ
พิจารณาจากงานวิจยัในช่วงที่ผา่นมาพบวา่ความหวงัเป็นตวัแปรท่ีมีความเก่ียวข้องโดยตรงกับการปรับตวั
ท่ีดีและสขุภาวะท่ีดีและจากผลการวิจยัพบวา่คณุสมบติัด้านความหวงัในบุคคลและระดบัอารมณ์ทางลบมี
ปฏิสมัพนัธ์กันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เม่ือน ามารวมกันได้ข้อสรุปตรงกันว่าเป็นกระบวนการพลวัตท่ี
เกิดขึน้ระหว่างกันของกระบวนการทางคุณสมบัติและสภาวะทางความหวังท่ีมีผลต่อการปรับตัวต่อ
ความเครียดในชีวิตประจ าวนั นอกจากนีก้ารวิจัยยังพบอีกประการคือความหวังเป็นแหล่งก าเนิดท่ี
ส าคัญของการฟื้นพลังในกลุ่มผู้ สูงอายุทัง้ภายใน(trait)และสภาวะทีเกิดขึน้ส่วนบุคคล(state) การมี
ความหวงันัน้สง่ผลตอ่การให้ความหมายเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดในแต่ละวนั โดยมีทิศทางท่ีลด
ระดบัความตงึเครียดและภาระของเร่ืองนัน้ๆ  
 งานวิจัยของ Valle, Huebner และSuido (2006) ได้กลา่วว่านกัจิตวิทยาให้ความส าคญัในการ
ระบุหาตวัแปรทางจิตวิทยาที่ช่วยเกิดสขุภาวะในด้านการพฒันาการ พบวา่ความหวงันัน้มีทัง้โครงสร้างทาง
ปัญญาและสามารถอธิบายถึงแรงจูงใจของบุคคล ซึง่เป็นตวัแปรท่ีนา่สนใจในการเป็นจุดแข็งในสภาวะทาง
จิต (psychological strength) ท่ีมีประสิทธิภาพในการท าหน้าท่ีเป็นตวัแปรปกป้อง(protective factor) 
ให้กบัวยัรุ่นในการเผชิญกับเหตุการณ์เลวร้ายต่างๆ ในชีวิต จากการวิจัยระยะยาวนีมี้การก าหนดปัจจัยท่ี
ส าคญัท่ีน ามาตัง้สมมติฐาน 3 ประการ 

1. ความมัน่คงของการมีความหวงัในช่วงวยัรุ่นเม่ือเวลาผา่นไป 1 ปี 

2. การรายงานความเท่ียงเชิงคาดคะเนความหวงัในวยัรุ่น (Predictive validity of adolescent hope 

reports) 

3. อิทธิพลของความหวงัในการเป็นตวัแปรก ากบัในความสมัพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์ตึงเครียดในชีวิต
และการมีสขุภาวะท่ีดีของวยัรุ่น  
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 ผู้ ร่วมการวิจัยครัง้นีแ้บ่งตามช่วงเวลาคือช่วงเวลาท่ี 1 ประกอบด้วยนกัเรียนระดบัมัธยมต้นจาก
โรงเรียนรัฐบาลสามแหง่และนกัเรียนระดบัมธัยมปลายจากโรงเรียนรัฐบาลสองแหง่ ในเขตเซาท์อิสเทิร์น  มี
ผู้สมัครเข้าร่วมงานวิจัยครัง้นีร้วม 860 คน อายุเฉลี่ยของนักเรียนอยู่ระหว่าง 10 ถึง 18 ปี (M=13.74, 
SD=1.81) เป็นนกัเรียนระดับเกรด 6 ถึง 11โดยผู้ ร่วมวิจัยในช่วงเวลาท่ี 2(หลงัจากผ่านไป 1 ปี) ผู้ทดลอง
พยายามค้นหาผู้ เข้าร่วมการวิจยักลุม่เดิมท่ีเคยเข้าร่วมการวิจยั หลงัจากเก็บแบบสอบถามได้จ านวนผู้ ร่วม
การทดลอง 699 คน คิดเป็นร้อยละ 81 จากจ านวนเดิมงานวิจัยได้แสดงถึงผลการวิเคราะห์กระบวนการ
แบบโครงสร้างในด้านปัญญาและแรงจูงใจของความหวงัซึง่ท าหน้าที่เป็นจุดแข็งในสภาวะทางจิตของวยัรุ่น
ได้พบผลลพัธ์ท่ีนา่สนใจคือ ประการแรก วยัรุ่นท่ีได้คะแนนแบบวดัความหวงัฉบบัเด็กของ Snyder แสดงค่า
ความเท่ียงผ่านการวิเคราะห์ T-Test ในช่วงเวลา 1 ปีท่ีผ่านมา พบว่ามีการเพิ่มขึน้ในการวิจัยระยะยาว
อยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบัการทดลองเก่าท่ีมีการวดัผลความเท่ียงแบบ Test-retest ในช่วงระยะเวลา 1 
เดือน ประการท่ีสองผลงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าระดับคะแนนความหวังคาดคะเนผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ใน
ภายหลงัของวยัรุ่น มีงานวิจัยเพียงเล็กน้อยท่ีมีการตรวจสอบความสมัพนัธ์เชิงคาดคะเนท่ีเก่ียวเน่ืองกัน
ระหวา่งความแตกตา่งสว่นบุคคลในด้านความคิดเชิงมีความหวงั (hopeful thinking) ของวยัรุ่น นอกจากนี ้
การวิจัยยงัพบเพิ่มเติมว่าวยัรุ่นท่ีรายงานคะแนนความหวงัสงูในปีต่อมา มีแนวโน้มท่ีจะรายงานภาพรวม
ของความพงึพอใจในชีวิตท่ีสงูขึน้แม้จะมีการควบคมุระดบัความพงึพอใจในชีวิตในการเก็บข้อมลูขัน้ต้นไว้ก็
ตามประการท่ีสาม ผลการวิจยัสนบัสนนุตามสมมติุฐานท่ีว่าความหวงัเป็นตวัแปรก ากับในประเด็นของตวั
แปรความพึงพอใจในชีวิตและการมีสขุภาวะท่ีดีรวมไปถึงการฟื้นพลงั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการอธิบาย
ความสมัพนัธ์ของความหวงัแบบตัง้ต้น(initial hope) และเหตกุารณ์ตึงเครียดในชีวิต ซึ่งสามารถคาดคะเน
ได้อยา่งมีนยัส าคญัถึงคะแนนความพงึพอใจในชีวิตของผู้ ร่วมการทดลองและระดบัการมีสขุภาวะหรือการ
ฟืน้พลงั ในเวลา 1 ปีถดัมา ปฏิกิริยาของความสมัพนัธ์ดงักลา่วในทัง้สองกรณีมีความสอดคล้องในการเป็น
ปัจจยัรองรับท่ีปกป้องและช่วยให้เกิดความมัน่คงทางจิตใจ (อ้างถึง  Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000) 

สรุปผลการวิจัยชีใ้ห้เห็นถึงการพิจารณาความหวงัว่าเป็นตัวแปรท่ีส าคัญในการเสริมจุดแข็งใน
สภาวะทางจิต (ประกอบด้วยการฟืน้พลงัในบุคคล)ในวยัรุ่น รวมถึงความสอดคล้องกนัของทฤษฎีท่ีเก่ียวกับ
แรงจูงใจท่ีมีแตกต่างกันในแต่ละบุคคลในแง่ของความคิดเชิงมีความหวังซึ่งสามารถสร้างเป็นกรอบ
ความคิดท่ีใช้เช่ือมโยงกนัระหวา่งเหตกุารณ์ในชีวิตกบัการมีสขุภาวะท่ีดีทางจิต 

งานวิจัยของ Collins (2009) เป็นงานท่ีศึกษาผลกระทบของความหวังและการระลึกรู้ตัวต่อ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งประสบการณ์ชีวิตและการฟืน้พลงั รวมถึงความสมัพนัธ์ภายในตวัแปรตา่ง ๆ ดงักลา่ว
ด้วย โดยผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็นนกัศกึษาปริญญาตรีท่ีเรียนหลกัสตูรออนไลน์ของมหาวิทยาลยั Texas A&M 
ตอบแบบสอบถามของตัวแปรต่างๆ ผ่านทางช่องทางออนไลน์ SurveyMonkeyความสมัพันธ์ทางบวก
ระหว่างเหตุการณ์ในชีวิตกับการฟื้นพลงัเกิดขึน้บ้าง แต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่าความหวังเป็นตัว
ก ากบัความสมัพนัธ์นี ้สว่นสหสมัพนัธ์ของการฟืน้พลงักบัความหวงั (r = .57, p < .01) การฟืน้พลงักับการ
ระลกึรู้ตวั (r = .50, p < .01) และความหวงักับการระลกึรู้ตวั (r = .44, p < .01) เป็นสหสมัพนัธ์ท่ีมี
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นยัส าคญัทางสถิติและเป็นไปในทางบวก ซึ่งการศึกษาครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าความหวังและการฟื้นพลงัมี
สหสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อีกทัง้ความหวงัยงัเป็นสว่นหนึ่งขององค์ประกอบของการฟื้นพลงั
ในมาตรวดั The 33-item Resilience Scale for Adults (RSA) ท่ีใช้ในการวิจยันีอี้กด้วย 

งานวิจยัของ Schrank, Bird, Rudnick และ Slade (2012) ได้ท าการศกึษาและทบทวน
วรรณกรรมซึง่เก่ียวข้องกบัแนวทางในการเพิ่มความหวงัในกลุม่บุคคลท่ีมีอาการทางจิต มีการรวบรวม
ตวัอยา่งและการจดักิจกรรมแทรกแซงจากแหลง่อ้างอิงทางทฤษฎีและจากงานวจิยัท่ีได้มีการตีพิมพ์สู่
สาธารณะก่อนหน้านี ้พบวา่หนึง่ในกิจกรรมแทรกแซงท่ีสามารถเพิ่มความหวงัในกลุม่ผู้ ร่วมการวิจยัคือการ
ให้ความข้อมลูและความรู้กบัเร่ืองท่ีต้องเผชิญ ซึง่หมายถึงการให้ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัอาการของโรค
และแนวทางการรักษา ร่วมกบัแนวทางที่ก่อให้เกิดความหวงัในการรักษาแก่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่คา่คะแนนของความหวงัมีการเพิ่มขึน้โดยวดัจากระยะก่อนและหลงั
เข้าร่วมกิจกรรม โดยใช้มาตรHope Scale (Syder, 1991)ในการวดัผลระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุท่ีมีจ านวนกลุม่ละ 32 คน รวมทัง้มีการอภิปรายด้วยข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ การพดูคยุให้ข้อมลู
ของผู้วิจยัเก่ียวกบัการจดัการตนเอง ความเข้าใจของสิง่ท่ีเกิดขึน้รวมถึงการมองปัญหาอยา่งมีความหวงั 
และแนวทางการรักษาโรค มีสว่นช่วยให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัรู้สกึมีความหวงัท่ีจะหายจากโรคมากขึน้ท่ีวดัผา่น
ระดบัคะแนนจากมาตรวดัความหวงัท่ีสงูขึน้จากเดิมในกลุม่ทดลอง  

 
จากการทบทวนวรรณกรรมในข้างต้นทัง้หมดจะพบวา่การฟืน้พลงัเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีส าคญั

ปัจจัยหนึ่งท่ีสามารถบ่มเพาะพัฒนาขึน้ได้ในตัวบุคคล และรวมไปถึงการท่ีปัจจัยนีมี้ความเช่ือมโยงกับ
ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณและความหวังซึ่งมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของผู้ คนในยุคปัจจุบัน
เช่นเดียวกนั 
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วัตถุประสงค์งานวิจัย 
        การด ารงชีวิตในสงัคม บุคคลอาจเผชิญปัญหาที่ท าให้เกิดผลกระทบทางจิตใจ การฟืน้พลังจึงเป็น
ความสามารถส าคญัท่ีบุคคลพงึมี ซึง่บุคคลสามารถพฒันาให้เกิดขึน้ได้ด้วยตนเอง ผู้วิจัยจึงศึกษาแนวทาง
ในการพฒันาการฟืน้พลงัและผลกระทบที่จะเกิดขึน้กบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความหวงั 
ขอบเขตของงานวิจัย 
      กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี
การศึกษา 2557 อายุ 18 – 23 ปี โดยพฒันาการฟืน้พลงั (Resilience) ในแต่ละวนัของกลุม่ตวัอย่างผ่าน
การได้รับข้อมลูเก่ียวกบัแนวทางการฝึกการฟืน้พลงัด้วยตนเอง ติดตอ่กนัเป็นระยะเวลาไม่เกิน 2 สปัดาห์ 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ตวัแปรต้น       การได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั แบง่ออกเป็น 2 ระดบั 
                             1. การได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั 

2. การไม่ได้รับข้อมลูดงักลา่ว 
      ตวัแปรตาม     1. การฟืน้พลงั    

2. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ       
3. ความหวงั 

สมมุตฐิานงานวิจัย 
      สว่นท่ี 1. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั 
        1.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
        1.2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
        1.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
        สว่นท่ี 2. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้พลงั 
        2.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
        2.2) กลุ่มท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
        2.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัมากกวา่ก่อนได้รับข้อมูลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
 
 



24 
 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในงานวิจัย 
 การฟ้ืนพลัง (Resilience)  

การฟืน้พลงั หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการกลบัคืนสูภ่าวะปกติ หลงัผ่านพ้นอุปสรรค 
เหตุการณ์เลวร้าย หรือสภาวะวิกฤตมาได้ โดยงานวิจัยครัง้นีว้ดัโดยแบบประเมินพลงัสขุภาพจิตส าหรับ
ประชาชนไทยวยัผู้ ใหญ่ (Resilience Quotient; RQ) ของกรมสขุภาพจิตท่ีถูกสร้างและพัฒนาโดย เยา
วนาฏ ผลตินนท์เกียรติ, สมพร อินทร์แก้ว และกาญจนา วณิชรมณีย์ (2555) 
 ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ  คือ ความรู้สึกของบุคคลท่ีระลกึถึงคุณค่า หรือประโยชน์ท่ีบุคคลนัน้
ได้รับจากสิง่ตา่งๆที่ประสบมา โดยงานวิจัยครัง้นีว้ดัโดยมาตรวดั The Gratitude Questionnaire-Six Item 
Form (GQ-6) สร้างโดย EmmonsและMcCullough(2003) ซึ่งแปลและพฒันาโดย ฐิตาภา ชินกิจการ, 
ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) 

ความหวัง(Hope) 
ความหวงั (Hope) หมายถึงความคิดท่ีหวังถึงการไปสูเ่ป้าหมายโดยส าเร็จ เป็นการขบัเคลื่อน 

เปลี่ยนแปลงไปสู่อนาคต โดยงานวิจัยครัง้นีว้ดัโดยมาตรวดัความหวงั (State hope) ท่ีถูกสร้างขึน้โดย 
Snyder (1991) พฒันาและแปลโดยสมุาลนีิ มธุรพจน์พงศ์ (2555) 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
      งานวิจัยนีน้ ามาซึ่งความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับแนวทางในการสนับสนุนให้นิสิตนักศึกษาพัฒนา
ความสามารถในการฟืน้พลงัด้วยตนเอง และประโยชน์ของการพฒันานีต้่อความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณและ
ความหวงั 
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บทที่ 2 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
นิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลยั ปีการศึกษา 2557 อายุ 18 -23 ปี จ านวน

ทัง้หมด 60 คน (แบง่เป็นกลุม่ททดลองจ านวน 30 คนและกลุม่ควบคมุจ านวน 30 คน) 
ตารางที่ 1 แสดงข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในงานวิจยั 

ข้อมูลพืน้ฐาน 

จ านวนกลุ่มตัวอย่าง(คน) 

กลุม่ท่ีได้รับข้อมลู 
กลุม่ท่ีไม่ได้รับ

ข้อมลู 
รวมทัง้สิน้
(คน) 

คดิเป็นร้อยละ 

เพศ 
ชาย 11 15 26 43.3 
หญิง 19 15 34 56.7 

อาย ุ

18 - 1 1 1.7 
19 1 2 3 5.0 
20 5 6 11 18.3 
21 9 10 19 31.4 
22 14 11 25 41.7 
23 1 - 1 1.7 

ชัน้ปี 

1 1 2 3 5 
2 6 9 15 25 
3 6 3 9 15 
4 17 16 33 55 

คณะ 

จิตวทิยา 3 15 18 30.0 
ครุศาสตร์ 14 2 16 26.7 
วทิยาศาสตร์ 2 4 6 10.0 
นิเทศศาสตร์ - 1 1 1.7 

วศิวกรรมศาสตร์ - 1 1 1.7 
ทนัตแพทยศาสตร์ - 2 2 3.3 
พาณิชยศาสตร์ 4 2 6 10.0 
อกัษรศาสตร์ 1 1 2 3.3 

สตัวแพทยศาสตร์ 1 1 2 3.3 
รัฐศาสตร์ 2 - 2 3.3 

เศรษฐศาสตร์ 1 - 1 1.7 
เภสชัศาสตร์ 1 1 2 3.3 
สหเวชศาสตร์ 1 - 1 1.7 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 มาตรวัดการฟ้ืนพลัง (ResilienceQuotient; RQ) 
        มาตรวดัการฟืน้พลงัท่ีน ามาใช้ในงานวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบประเมินพลงัสขุภาพจิตส าหรับประชาชน
ไทยวยัผู้ ใหญ่ของกรมสขุภาพจิตท่ีถูกสร้างและพฒันาโดย เยาวนาฏ ผลิตนนท์เกียรติ, สมพร อินทร์แก้ว 
และกาญจนา วณิชรมณีย์ (2555) ซึ่งถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายในบริบทของการวดัการฟื้นพลงัหรือ
ประเมินพลงัสขุภาพจิตของคนไทย เน่ืองจากตัวมาตรถูกสร้างและพัฒนาโดยคนไทยเอง มีการทดสอบ
เคร่ืองมือโดยผู้ เช่ียวชาญและใช้ในกลุม่ประชากรไทย โดยมาตรวดัท่ีน ามาใช้ครัง้นีเ้ป็นฉบบัย่อท่ีมีจ านวน
ข้อ 20 ข้อ สอบถามถึงความคิด ความรู้สกึและพฤติกรรมที่มี เพื่อประเมินความสามารถของบุคคล 3 ด้าน
คือ ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ ด้านความหวงัและก าลงัใจ และด้านการจัดการกับปัญหา ในระดบัของ
สภาวะ (state)  ยกตวัอยา่งเช่น “เร่ืองไม่สบายใจเล็กน้อยท าให้ฉันว้าวุ่นใจนัง่ไม่ติด” “การแก้ไขปัญหาท า
ให้ฉนัมีประสบการณ์มากขึน้” เป็นต้น  โดยในการท ามาตรวดัจะให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองพิจารณาตอบข้อ
กระทงจ านวน 20 ข้อ วา่สอดคล้องกบัความคิด ความรู้สกึ และพฤติกรรมของตนจริงมากน้อยเพียงใดใน 5 
ระดับ ให้คะแนนตามล าดับความรู้สึกจาก 1 ไม่จริงตามความรู้สึกของผู้ประเมิน จนถึง 5 จริงตาม
ความรู้สกึผู้ประเมินมาก ในการรวมแปรผลจะดูจากผลคะแนนรวมทัง้ 20 ข้อ (มี 5 ข้อท่ีต้องกลบัคะแนน 
ได้แก่ข้อ 1,5,14,15 และ16) ถ้าผู้ ร่วมการทดลองได้คะแนนสงู แสดงถึงการมีการฟืน้พลงัสงู เช่นเดียวกันถ้า
ผู้ ร่วมการทดลองมีคะแนนต ่า แสดงถึงการมีการฟืน้พลงัในระดบัต ่า นอกจากนีย้งัสามารถแบ่งออกเป็นใน
แต่ละด้านตามทัง้ 3 องค์ประกอบของมาตรวดันีไ้ด้อีกด้วย เพื่อน าไปเป็นข้อมูลส าหรับการปรับปรุงและ
พฒันาตนเองตอ่ไป 
        มาตรวดัการฟืน้พลงันีเ้หมาะท่ีจะน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดั เน่ืองจากมีคุณสมบติัการวดัทาง
จิตวิทยาและมีความน่าเช่ือถือในการน าไปใช้ (Cronbach’s alpha =0.749) จากการทดสอบกับกลุ่ม
ประชาชนอายุ 25-60 ปีกระจายในทุกภูมิภาคและอายุตามสัดสว่นประชากรจริงทัว่ประเทศ 12 จังหวดั
จ านวน 4,000 รายในปี 2551 บง่บอกบอกถึงความเท่ียงของมาตรวดันี ้พร้อมทัง้มีความตรงเชิงโครงสร้างท่ี
เม่ือวิเคราะห์องค์ประกอบพบวา่ข้อค าถามในแตล่ะองค์ประกอบสว่นใหญ่มีความสมัพนัธ์กันและจัดอยู่ใน
องค์ประกอบเดียวกนั ความตรงเชิงเนือ้หาที่ตรวจสอบโดยให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 คน ประกอบด้วยจิตแพทย์และ
ผู้ เช่ียวชาญด้านการวิจยัสขุภาพจิตและจิตเวชเป็นผู้ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อค าถาม 
การทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือในการวิจยัครัง้นี ้ 
  ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัและตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดั 

1) คณะผู้วิจยัเลอืกมาตรวดัพลงัสขุภาพจิตส าหรับประชาชนไทยวยัผู้ใหญ่ของกรมสขุภาพจิตท่ีถกู
สร้างและพฒันาโดยเยาวนาฏ ผลตินนท์เกียรติ, สมพร อินทร์แก้ว และกาญจนา วณิชรมณีย์ (2555) มาใช้ 
โดยมีจ านวนข้อกระทงทัง้สิน้ 20 ข้อ ซึง่เป็นข้อกระทงทางบวก 15 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 5 ข้อ 
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            มาตรวดัการฟืน้พลงัเป็นมาตรประมาณคา่ (rating scale) แบบ 5 ระดบั โดยมีระดบัการวดัจาก 
‚เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ จนถึง ‚ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ ซึง่เกณฑ์การให้คะแนนเป็นไปตามตารางดงันี ้

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

ระดบัความเห็นด้วย / ไม่เห็นด้วย 
เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

เห็นดว้ยอย่างย่ิง 5 1 

เห็นดว้ย 4 2 

เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอๆกนั 3 3 

ไม่เห็นดว้ย 2 4 

ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง 1 5 

  
            2) ผู้วิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใช้ (try out) ในขัน้สร้างมาตรกบักลุม่ตวัอยา่งที่เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2557 อาย ุ17-23 ปี ท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 60 คน เพื่อ
คดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคณุภาพทางจิตมิติเพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการ
คดัเลอืกข้อกระทงดงันี ้

            2.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยใช้วิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น กลุม่สงูและกลุม่ต ่าซึง่ก าหนดให้ 

            กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัการฟืน้พลงัรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 17 คน 

            กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัความเครียดในการท างานรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 16 คน 

            หลงัจากนัน้จึงเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉลีย่ของแตล่ะข้อกระทงระหวา่ง 2 กลุม่ 
ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05  โดยข้อกระทงเดิมจากมาตรการฟืน้พลงันี ้มี 3 ข้อท่ีไม่สามารถ
จ าแนกกลุม่สงู-ต ่าจากกนัได้ คือไม่พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของทัง้ 2 กลุม่ คณะผู้วิจยั
จึงได้ปรับภาษาและค าศพัท์ของข้อกระทงให้เหมาะกบักลุม่ตวัอยา่งมากขึน้ และยงัคงสือ่ความของข้อ
กระทงเช่นเดิม จากนัน้จึงหาอ านาจจ าแนกซ า้อีกครัง้เพื่อเลอืกข้อกระทงท่ีมีอ านาจจ าแนกพอและเหมาะ
กบัแบบสอบถามเดิม 
            2.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆ ในมาตรวดันี ้(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) ก าหนด
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แล้วน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤตของสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบ
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เพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อกระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากวา่หรือ
เทา่กบัคา่ r วิกฤตจะถกูคดัออกเพือ่ให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และท าซ า้จนกวา่ข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ใน
ครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงของมาตรวดัการฟืน้พลงั 20 ข้อ พบวา่มีบางข้อกระทง
ท่ียงัไม่ผา่นการวิเคราะห์ แตไ่ด้คงข้อกระทงนัน้ไว้เพื่อความสอดคล้องของเนือ้หาของมาตรวดัการฟืน้พลงั  

            2.3 คณะผู้วิจยัวิเคราะห์หาความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 
reliability) ของข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์คา่ CITCพบวา่คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alphaหรือ α) ของมาตรวดัการฟืน้พลงัซึง่มีคา่เทา่กบั .80 (20 ข้อ) 
            3.) น ามาตรวดัท่ีผา่นการวิเคราะห์ความเท่ียงและความตรงในข้างต้น มาใช้ร่วมกบัมาตรวดัอ่ืนใน
งานวิจยัเพื่อน าไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งจริงตอ่ไป 
 
 มาตรวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
      มาตรวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณท่ีน ามาใช้ในงานวิจัยครัง้นี ้เป็นมาตรวัดท่ีแปลมาจาก The 
Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6)สร้างโดย EmmonsและMcCullough(2003) ซึ่งแปล
และพฒันาโดย ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วุฒิลกัษณ์ และพูลทรัพย์ อารีกิจ (2555)ประกอบด้วยข้อ
กระทงจ านวน 6 ข้อ เพื่อประเมินความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุในมิติของทัง้ ความเข้มข้นของความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคุณ ความถ่ีบ่อยของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ ระยะเวลาหรือความยาวนานของความรู้สึกซาบซึง้
ขอบคณุ และจ านวนสิ่งท่ีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณโดยเป็นการวดัตวัแปรแบบสภาวะ(state) ตวัอย่างข้อ
กระทงเช่น “ถ้าฉันต้องเขียนสิ่งท่ีฉันรู้สึกขอบคุณ จะมีหลายสิ่งท่ีฉันจะเขียนได้” “ฉันมีหลายสิ่งในชีวิตท่ีฉันรู้สึก
ขอบคณุ” เป็นต้น  โดยในการท ามาตรวดัให้ผู้ ร่วมการทดลองพิจารณาตอบข้อกระทงทัง้ 6 ข้อว่าสอดคล้อง
กับชีวิตของตนในปัจจุบันมากน้อยเพียงใด โดยให้คะแนนตามล าดับความรู้สึกจาก 1 ไม่ตรงกับตัว
ผู้ เข้าร่วมการทดลองอยา่งยิ่ง ไปจนถึง 5 ตรงกบัตวัผู้ เข้าร่วมการทดลองอยา่งยิ่ง ในการแปรผลรวมจะดจูาก
คะแนนรวมทัง้ 6 ข้อ (มี 2 ข้อท่ีต้องกลบัคะแนน ได้แก่ 3 และ6) ถ้าผู้ ร่วมการทดลองได้คะแนนสงู แสดงถึง
การมีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสงู เช่นเดียวกันถ้าผู้ ร่วมการทดลองมีคะแนนต ่า แสดงถึงการมีความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุในระดบัต ่า 
        มาตรวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณนีเ้หมาะท่ีจะน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการวัด เน่ื องจากมี
คุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยาและมีความน่าเช่ือถือในการน าไปใช้ ผู้พัฒนาได้มีการวัดคุณภาพของ
เคร่ืองมือด้านความตรงด้วยการตรวจสอบการแปลจากผู้ เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิ มีการแก้ไขปรับปรุง
ค าศพัท์ให้เหมาะแก่การน าไปใช้วดั และมีความตรงในสิ่งท่ีต้องวดัให้มากท่ีสุด ในสว่นของความเท่ียงของ
มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณนีไ้ด้ถูกน ามาหาค่าความเช่ือมั่น (Cronbach’s alpha = 0.719)กับกลุม่
ตวัอยา่งจ านวน 91 คนทัง้นีต้วัผู้พฒันาเองก็ยงัน าไปใช้ในบริบทของโครงงานทางจิตวิทยาถึงการศกึษาการ 
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พัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณและผลท่ีเก่ียวข้องอีกด้วย ท าให้คณะคณะผู้ วิจัยเลือกน ามาตรวัด
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุนีม้าใช้เพื่อความนา่เช่ือถือในงานวิจยัครัง้นี ้

. ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัและตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดั 

            1) คณะผู้วิจยัเลอืกมาตรวดัThe Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สร้างโดย 
Emmons และ McCullough (2003) ซึง่แปลและพฒันาโดย ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และ
พลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) มาใช้ในงานวิจยั โดยมีจ านวนข้อกระทงทัง้สิน้ 6 ข้อ ซึง่เป็นข้อกระทง
ทางบวก 4 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 2 ข้อ 
            มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นมาตรประมาณคา่ (rating scale) แบบ 5 ระดบั โดยมีระดบั
การวดัจาก ‚เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ จนถึง ‚ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ ซึง่เกณฑ์การให้คะแนนเป็นไปตามตารางดงันี ้

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

ระดบัความเห็นด้วย / ไม่เห็นด้วย 
เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

เห็นดว้ยอย่างย่ิง 5 1 

เห็นดว้ย 4 2 

เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอๆกนั 3 3 

ไม่เห็นดว้ย 2 4 

ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง 1 5 

            2) ผู้วิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใช้ (try out) ในขัน้สร้างมาตรกบักลุม่ตวัอยา่งที่เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2557 อายุ 17-23 ปี ท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 60 คน เพื่อ
คดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคณุภาพทางจิตมิติเพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัตอ่ไป โดยมีวิธีการ
คดัเลอืกข้อกระทงดงันี ้

            2.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยใช้วิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น กลุม่สงูและกลุม่ต ่าซึง่ก าหนดให้ 

            กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัการฟืน้พลงัรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 17 คน 

            กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัความเครียดในการท างานรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 16 คน 

            หลงัจากนัน้จึงเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉลีย่ของแตล่ะข้อกระทงระหวา่ง 2 กลุม่ 
ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี 
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นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05  โดยข้อกระทงเดิมจากมาตรความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุนีพ้บ
อ านาจจ าแนกในทกุข้อกระทง 
            2.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆ ในมาตรวดันี ้(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) ก าหนด
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แล้วน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤตของสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบ
เพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อกระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากวา่หรือ
เทา่กบัคา่ r วิกฤตจะถกูคดัออกเพือ่ให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และท าซ า้จนกวา่ข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ใน
ครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงของมาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุพบวา่ มาตรวดั
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุผา่นการวิเคราะห์ทกุข้อ 

            2.3 คณะผู้วิจยัวิเคราะห์หาความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน(internal consistency 
reliability) ของข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์คา่ CITCพบวา่คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alphaหรือ α) ของมาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุซึง่มีคา่เทา่กบั .84 (6 ข้อ) 
            3.) น ามาตรวดัท่ีผา่นการวิเคราะห์ความเท่ียงและความตรงในข้างต้น มาใช้ร่วมกบัมาตรวดัอ่ืนใน
งานวิจยัเพื่อน าไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งจริงตอ่ไป 
 

มาตรวัดความหวัง 
 มาตรความหวังท่ีน ามาใช้เป็นถูกสร้างขึน้โดย Snyder(1991) ซึ่งมีการแบ่งแนวทางของการ
ประเมินมาตรนีอ้อกเป็นสองสว่นคือ สว่นของมิติความคิดแบบพลงัแห่งความตัง้ใจ และมิติความคิดแบบ
แนวทาง ภายในมาตรประกอบด้วยข้อกระทงทัง้หมด 8 ข้อ แบ่งเป็นการประเมินมิติความคิดด้านละ 4 ข้อ 
ให้คะแนนการประเมินโดยให้ล าดบัคะแนนตามความรู้สกึ 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึงไม่ตรงกับตนเองเลย ไป
จนถึง 5 หมายถึงตรงกับตนเองเป็นอย่างมาก เกณฑ์การให้คะแนนบ่งบอกถึงระดบัของความหวงัในตัว
บุคคล หากได้คะแนนจากมาตรวดัสงูหมายถึง มีระดบัของความหวงัท่ีสงู เช่นเดียวกันหากได้คะแนนต ่า 
ระดบัของความหวงัท่ีมีก็ต ่าตามไปด้วยมีการพฒันามาตรขึน้เพื่อสามารถใช้ได้หลากหลายกลุม่ตวัอย่างทัง้
มาตรความหวงัท่ีใช้ในเด็กและมาตรความหวงัท่ีใช้ในผู้ใหญ่ 
 วิวฒันาการของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวดัความหวงั (Hope scale) ท่ีในครัง้แรกประกอบด้วย ข้อ
ค าถามทัง้หมด 45 ข้อแบง่ออกเป็นมาตราสว่น 5 ระดบัจากเห็นด้วยอยา่งยิ่งจนถึงไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง และ
น าไปทดลองใช้ครัง้แรกกับนกัศึกษามหาวิทยาลยัแคนซสั จ านวน 384 ราย โดย Harris (1988 อ้างถึงใน 
Snyder, 1991) จากนัน้น ามาตรวดัตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือและตดัข้อค าถามจาก 45 ข้อเหลอืเพียง 14 
ข้อ ต่อมา Snyder (1991) ได้พัฒนาเคร่ืองมือให้สามารถวดัความหวังทัง้สององค์ประกอบได้เจนและ
กระชบัขึน้โดยเหลอืข้อค าถามเพียง 8 ข้อรวมข้อค าถามรบกวน (distracters) อีก 4 ข้อรวมเป็น 12 ข้อ ใน 8 
ข้อค าถามนัน้แบง่เป็นค าถามส าหรับวดัพลงัแหง่ความตัง้ใจ 4 ข้อและวดัพลงัแหง่แนวทางอีก 4 ข้อ โดย  
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Snyder และคณะ (1991) ได้น าเคร่ืองมือนีไ้ปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยั
แคนซสัจ านวน 6 กลุม่และกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นผู้ ป่วยท่ีได้รับการรักษาทางจิตท่ีโรงพยาบาล 2 แห่ง จากนัน้
น าเคร่ืองมือมาหาค่าความเช่ือมั่น (Cronbach’s alpha) ได้เท่ากับ 0.74-0.84 และมีการน ามาทดสอบซ า้ 
(test-retest reliability) ได้คา่ความสมัพนัธ์ของการวดัทัง้สองครัง้เทา่กบั 0.80 และจากการตรวจสอบความ
เท่ียงตรงด้านโครงสร้างของแบบวัด พบว่าสามารถท านายพฤติกรรมท่ีมุ่งเป้าหมาย ( goal-directed 
behavior)ได้ และก่อนหน้านีมี้การน ามาตรวดัความหวงันีม้าแปลและใช้ในงานวิจัยของสมุาลินี มธุรพจน์
พงศ์ (2554) โดยมีคา่ความเช่ือมัน่ท่ีคอ่นข้างสงู (Cronbach’s alpha = 0.90) แม้มีการน ามาดดัแปลงใช้ให้
เหมาะกับงานวิจัยของเขาเอง แต่ใช้จ านวน 12 ข้อโดยให้อีก 4 ข้อไม่น ามาคิดคะแนนแต่ตัวรบกวน 
(Distractor) ส าหรับวดัความหวังในงานวิจัยครัง้นัน้ ซึ่งการวัดระดบัคะแนนความหวงัในครัง้นีน้ัน้วัดใน
ความหวงัท่ีมีรูปแบบ แบบสภาวะ (state) โดยมีเนือ้หาข้อกระทงเช่น “ปัญหาท่ีฉันก าลังเผชิญอยู่ตอนนีม้ี
ทางออกหลายวธีิ” “ฉันสามารถหาวธีิใหม่ๆได้เสมอ เพื่อให้ไปถึงเป้าหมายท่ีตัง้ไว้” เป็นต้น 
ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัและตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดั 

            1) คณะผู้วิจยัเลอืกมาตรวดัมาตรวดัความหวงั (State hope) ท่ีถกูสร้างขึน้โดย Snyder (1991) 
พฒันาและแปลโดยสมุาลนีิ มธุรพจน์พงศ์ (2555) จ านวนข้อกระทงทัง้สิน้ 12 ข้อ ซึง่เป็นข้อกระทงทางบวก
ทัง้หมดมาใช้ในงานวิจยัและพฒันามาตรวดั 
            มาตรวดัความหวงัเป็นมาตรประมาณคา่ (rating scale) แบบ 5 ระดบั โดยมีระดบัการวดัจาก 
‚เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ จนถึง ‚ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง‛ ซึง่เกณฑ์การให้คะแนนเป็นไปตามตารางดงันี  ้

เกณฑ์การให้คะแนน 

ระดบัความเห็นด้วย / ไม่เห็นด้วย 
เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

เห็นดว้ยอย่างย่ิง 5 1 

เห็นดว้ย 4 2 

เห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยพอๆกนั 3 3 

ไม่เห็นดว้ย 2 4 

ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง 1 5 

            

 2) ผู้วิจยัน ามาตรวดัไปทดลองใช้ (try out) ในขัน้สร้างมาตรกบักลุม่ตวัอยา่งที่เป็นนิสติ
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2557 อาย ุ17-23 ปี ท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่ง 
จ านวน 60 คน เพื่อคดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคณุภาพทางจิตมิติเพื่อน าไปใช้เก็บข้อมลูกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั
ตอ่ไป โดยมีวิธีการคดัเลอืกข้อกระทงดงันี ้ 
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            2.1 หาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item discrimination) โดยใช้วิธีแบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น กลุม่สงูและกลุม่ต ่าซึง่ก าหนดให้ 

            กลุม่สงู เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมสงูกวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัการฟืน้พลงัรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 20 คน 

            กลุม่ต ่า เป็นผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 ของคะแนนรวมของทกุข้อ
กระทงในมาตรวดัความเครียดในการท างานรวมกนั ซึง่มีจ านวนทัง้หมด 19 คน 

            หลงัจากนัน้จึงเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของคะแนนเฉลีย่ของแตล่ะข้อกระทงระหวา่ง 2 กลุม่ 
ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) และคดัเลอืกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลีย่ระหวา่ง 2 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั .05  โดยข้อกระทงเดิมจากมาตรการฟืน้พลงันี ้มี 1 ข้อท่ีไม่สามารถ
จ าแนกกลุม่สงู-ต ่าจากกนัได้ คือไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของทัง้ 2 กลุม่ คณะผู้วิจยั
จึงได้ปรับภาษาและค าศพัท์ของข้อกระทงให้เหมาะกบักลุม่ตวัอยา่งมากขึน้ และยงัคงสือ่ความของข้อ
กระทงเช่นเดิม จากนัน้จึงหาอ านาจจ าแนกซ า้อีกครัง้เพื่อเลอืกข้อกระทงท่ีมีอ านาจจ าแนกพอและเหมาะ
กบัแบบสอบถามเดิม 
            2.2 คณะผู้วิจยัน าข้อกระทงท่ีผา่นการทดสอบอ านาจจ าแนกรายข้อ มาวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกบัคะแนนรวมข้ออ่ืนๆ ในมาตรวดันี ้(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) ก าหนด
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แล้วน ามาเปรียบเทียบกบัคา่ r วิกฤตของสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบ
เพียร์สนั (Pearson product-moment correlation coefficient) ซึง่ข้อกระทงท่ีมีคา่ CITC ต ่ากวา่หรือ
เทา่กบัคา่ r วิกฤตจะถกูคดัออกเพือ่ให้ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพ และท าซ า้จนกวา่ข้อกระทงท่ีวิเคราะห์ใน
ครัง้เดียวกนัจะผา่นทกุข้อ ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงของมาตรวดัความหวงั 12 ข้อ พบวา่ทกุข้อสามารถ
ผา่นการวิเคราะห์ 

            2.3 คณะผู้วิจยัวิเคราะห์หาความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 
reliability) ของข้อกระทงท่ีผา่นการวิเคราะห์คา่ CITCพบวา่คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alphaหรือ α) ของมาตรวดัความหวงัซึง่มีคา่เทา่กบั .84 (12 ข้อ) 
            3.) น ามาตรวดัท่ีผา่นการวิเคราะห์ความเท่ียงและความตรงในข้างต้น มาใช้ร่วมกบัมาตรวดัอ่ืนใน
งานวิจยัเพื่อน าไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งจริงตอ่ไป 
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ข้อมูลแผ่นพับการพัฒนาการฟ้ืนพลัง (ปรับส่ี เติมสาม) 
 คณะผู้วิจยัได้ท าการศกึษาและท าความเข้าใจถึงเนือ้หาข้อมลูของการฟืน้พลงัท่ีอ้างอิงจากแนวคิด
ของกรมสขุภาพจิต ท่ีได้มีการเผยแพร่ข้อมูลการจัดการกับปัญหาและเพิ่มการฟืน้พลงัก่อนหน้านีโ้ดยมีช่ือ
วา่ “เปลีย่นร้ายกลายเป็นดี:พลงัสขุภาพจิต” ในข้อมลูท่ีได้ศกึษาจะประกอบไปด้วยความหมายของการฟืน้
พลงั การจัดการปัญหา ความเสี่ยงท่ีจะเกิด การจัดให้เพิ่มขึน้ของการฟื้นพลงั พร้อมทัง้แนวทางท่ีเป็น
เทคนิควิธีท่ีน ามาประยุกต์ให้น ามาปฏิบัติได้เม่ือพบกับปัญหาจริง ซึ่งคณะผู้ วิจัยก็ได้น าเอาเทคนิควิธี
เหล่านีม้าเป็นแนวทางในการพัฒนาข้อมูลแผ่นพับการพัฒนาการฟื้นพลงัในการวิจัยครัง้นี ้โดยเลือก
แนวคิดการปรับ 4 เติม 3 จากกรมสขุภาพจิตมาประยุกต์ใช้ให้เกิดเป็นเคร่ืองมือส าหรับการเพิ่มขึน้ของ
คะแนนตัวแปรทางบวกในกลุ่มทดลอง ทัง้ 3 ตัวแปรคือ การฟื้นพลงั ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณและ
ความหวงั จากนัน้คณะผู้วิจยัจึงจดัท าออกมาในรูปแบบคู่มือเลม่เล็ก โดยมีการปรับภาษาให้เหมาะสมกับ
ช่วงวยัของกลุม่เป้าหมายและตกแตง่เพิ่มเติมเพื่อความนา่สนใจ  
 ข้อมลูแผน่พบัการพฒันาการฟืน้พลงั (ปรับสี ่เติมสาม) ท่ีให้แก่ผู้ ร่วมวิจยัครัง้นีมี้ด้วยกัน 2 สว่น ใน
สว่นแรกเป็นตารางท่ีบอกข้อมูลประกอบด้วยความหมายและตวัอย่างเทคนิควิธีท่ีเป็นรูปธรรมของปรับสี ่
เติมสาม ได้แก่ ปรับอารมณ์ ปรับความคิด ปรับการกระท า ปรับเป้าหมาย เติมศรัทธา เติมมิตร และเติมใจ
ให้กว้าง เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองได้ระลกึถึงกลวิธีตา่งๆที่อาจเคยน ามาใช้ก่อนหน้านีแ้ล้วถือเป็นการฟืน้
พลงัส าหรับการวิจัยครัง้นี ้เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองเข้าใจและเห็นภาพของค าว่าการฟื้นพลงั โดยใน
ตารางจะมีการให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยได้อ่านศึกษาข้อมูลความหมายของปรับสี่เติมสามและเติมจ านวนความ
บอ่ยครัง้ท่ีเกิดขึน้กบัการใช้ตวัอยา่งเทคนิคท่ีเสนอว่าเคยเลือกใช้วิธีไหนในการจัดการปัญหามาก่อนหน้านี ้
และมากน้อยแค่ไหน การประเมินความถ่ีจะประเมินจ านวนเร่ิมจาก 1 ไม่เคยเลย ไปจนถึง 10 ท าเป็น
ประจ า และให้ประเมินวิธีการตวัอยา่งโดยใสต่วัอกัษรก ากบัวิธีการตวัอย่าง คือ A B C และ D โดยเลือกวิธี
ท่ีเคยใช้มาก่อน ซึง่คณะผู้วิจยัได้ชีแ้จงเก่ียวกับการเพิ่มเติมวิธีการท่ีกลุม่ตวัอย่างสามารถเขียนเพิ่มเติมได้
ด้วยตนเองเพิ่มเติมด้วย ในสว่นท่ีสองเป็นแผ่นพบัท่ีให้ข้อมูลเพิ่มเติมเก่ียวกับการพฒันาการฟืน้พลงัผ่าน
เทคนิคปรับสี่เติมสาม เป็นการขยายรายละเอียดให้เกิดความเข้าใจเทคนิคนีม้ากขึ น้ โดยมุ่งเน้นท่ีปัญหา
ด้านการเรียน เพื่อให้เข้ากบัปัญหาที่ช่วงวยัของกลุม่ตวัอยา่งต้องประสบเป็นสว่นใหญ่  
 ขัน้ตอนการตรวจสอบ คณะผู้วิจยัได้น าข้อมูลท่ีกลา่วไปข้างต้นจากกรมสขุภาพจิต (2552) มาท า
ความเข้าใจและพฒันาเป็นเคร่ืองมือในงานวิจยันี ้เพื่อให้ส าหรับกลุม่ทดลองในการพฒันาการฟืน้พลงั โดย
ผ่านการพิจารณาและตรวจสอบจากอาจารย์ผู้ เช่ียวชาญถึงเนือ้หาท่ีอยู่ในแผ่นพับและตารางปรับสี่เติม
ทัง้หมด วา่มีความสอดคล้องกบัเนือ้หาความรู้ในการพฒันาการฟืน้พลงั 
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ตวัอยา่งเนือ้หาในข้อมลูแผน่พบัปรับสีเ่ติมสาม 
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การด าเนินงานวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี ้คณะคณะผู้วิจัยแบ่งขัน้ตอนงานวิจัยออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนทดลอง 
ระยะด าเนินการทดลอง และระยะหลงัการทดลอง 
 ระยะก่อนการทดลอง 
 ด าเนินการพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย ได้แก่ มาตรวดัการฟืน้พลงั มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุ และมาตรวดัความหวงั โดยมีการทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือทัง้ด้านความตรงและความเท่ียง 
โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งที่คดัเลอืกโดยวิธีการสุม่และสอบถามความสมคัรใจในการท าจ านวน 30 คน ชีแ้จงและ
ขอความร่วมมือกลุม่ตวัอยา่งในการร่วมทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือและการทดลอง 
 ระยะด าเนินการทดลอง 

คณะผู้วิจยัจะคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งด้วยการสอบถามถึงความสมัครใจและความสะดวกของกลุม่
ตวัอย่างในการเข้าร่วมการศึกษาครัง้นี ้โดยคดัเลือกจากนิสิตปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อาย ุ
18-23ปี จ านวน 60 คน โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 30 คนพร้อมทัง้ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) ด้วยมาตรวดัการฟืน้พลงั มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และมาตรวดัความหวงั โดยในแตล่ะกลุม่
จะมีเงื่อนไขที่แตกตา่งกนัคือ  

1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลเก่ียวกับการฟืน้พลงั (กลุม่ทดลอง) ท าการติดต่อชีแ้จ้งรายละเอียด
เงื่อนไขการเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยครัง้นี ้โดยผู้ ร่วมการวิจัยกลุม่ท่ีได้รับข้อมูลเก่ียวกับการฟืน้พลงั
(กลุ่มทดลอง) จะได้รับข้อมูลผ่านแผ่นพับและรูปภาพเก่ียวกับแนวทางในการฝึกฟื้นพลงัด้วย
ตนเอง โดยข้อมูลท่ีน าเสนอในแผ่นพับนีไ้ด้รับการสนับสนุนจากหลักฐานเชิงประจักษ์ว่ามี
ประโยชน์ในการเสริมสร้างการฟืน้พลงัในบุคคลด้วยตนเองซึง่เนือ้หาข้อมลูสว่นใหญ่เป็นการอ้างอิง
จากข้อมลูเทคนิควิธีการพฒันาการฟืน้พลงัในบุคคลของกรมสขุภาพจิต โดยในขัน้แรกของการรับ
ข้อมลูนัน้ ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับตารางท่ีเป็นตวัอย่างของปัญหาท่ีนิสิตนกัศึกษาโดยทัว่ไปมัก
พบเจอ อนัได้แก่ ปัญหาด้านการเรียน ทบทวนแนวทางท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจัยใช้ในการจัดการปัญหา
นีแ้ละน าเสนอแนวทางการฟืน้พลงั(ปรับสีเ่ติมสาม)ท่ีอาจประยุกต์ใช้ได้จากนัน้จึงให้แผ่นพบัท่ีเป็น
ข้อมลูของเทคนิคปรับสี่เติมสามเพิ่มเติมเพื่อหวงัว่ากลุม่ตวัอย่างจะน าไปประยุกต์ใช้ระหว่างช่วง
ระยะเวลาการทดลองนีน้บัเป็นเวลา 2 สปัดาห์และมีการแจ้งเตือนให้ระลกึถึงข้อมูลเทคนิคเหลา่นี ้
เป็นระยะ เช่น สง่ข้อความเตือนกลุม่ตวัอย่างเนือ้ความว่า ‚หากช่วงนีมี้อะไรท่ีท าให้คุณกังวลใจ 
ลองใช้ปรับสี่เติมสามเป็นแนวทางในการอยู่กับมันได้นะ‛ผ่านทางช่องทางการสื่อสารท่ีผู้ ร่วมการ
ทดลองสะดวก ได้แก่ กลอ่งข้อความใน Facebook แอพพลเิคชัน่ Line หรืออ่ืนๆตามแตส่ะดวก  

2) กลุ่มท่ีไม่ได้รับข้อมูลดังกล่าว (กลุ่มควบคุม) แจ้งขอ รับความร่วมมือในการท า
แบบสอบถามในช่วงวนั และเวลาที่ก าหนด 
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เม่ือครบก าหนดตามระยะเวลาที่วางไว้แล้ว คณะผู้วิจยัจะขอความร่วมมือจากผู้ ร่วมการทดลองใน
การท าการทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) เพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ และ
ความหวงัในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 

ระยะหลังการทดลอง 
หลังจากเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดแล้ว น าข้อมูลท่ีได้ทัง้หมดมาวิเคราะห์

เปรียบเทียบคา่ทางสถิติ โดยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และเชิงอนุมานด้วยสถิติทดสอบความ
แปรปรวนพหุนาม (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐานในข้างต้น 
น ามาสรุปผลและอภิปรายถึงผลการทดลองท่ีได้รับ จากนัน้รายงายผล ชีแ้จงรายละเอียด และข้อมูล
เก่ียวกบัการศกึษาให้แก่กลุม่ตวัอยา่ง 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistics Package for the Social Science) 
ในการค านวณเปรียบเทียบและวิเคราะห์คา่สถิติต่างๆ เพื่อทดสอบสมมุติฐาน ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
พรรณนา (Descriptive Statistic) และเชิงปริมาณด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนาม (Multivariate 
Analysis Of Variance: MANOVA)เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างพร้อมทดสอบค่าสถิติพืน้ฐานของค่า
คะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความหวงัในกลุ่มตวัอย่าง
ทัง้ 2 กลุม่ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมการทดลอง 
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บทที่ 3  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงการทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ

พฒันาการฟืน้พลงั และผลกระทบต่อความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ และความหวงัในกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นนิสิต

จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลยั ซึ่งคณะผู้ วิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน ในกลุ่ม

ทดลองจะหมายถึงกลุม่ท่ีได้รับข้อมูลท่ีจะช่วยพฒันาการฟืน้พลงั อีกกลุม่คือกลุม่ควบคุมหรือกลุม่ท่ีไม่ได้

รับข้อมูลการฟื้นพลัง โดยหลังจากนัน้เปรียบเทียบคะแนนของตัวแปรตามท่ีศึกษาในระยะก่อน(Pre-

test)และหลงั(Post-test) การได้รับข้อมลูและเปรียบเทียบคะแนนดงักลา่วของกลุม่ทดลองและควบคมุ โดย

ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม(Multivariate Analysis of Variance: MANOVA)โดยมีสมมุติฐาน

การวิจยัดงันี ้

สมมติุฐานการวิจยัสว่นท่ี 1. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้พลงั 

1.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนการฟืน้พลงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

1.2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 

1.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

สมมติุฐานการวิจยัสว่นท่ี 2. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้พลงั 

2.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กวา่ก่อนได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2.2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมากกวา่ก่อนได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

2.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัมากกวา่ก่อนได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 โดยในการวิเคราะห์ข้อมลูในครัง้นีค้ณะผู้วิจยัแบง่ออกเป็น 2 สว่นคือผลการวิเคราะห์ข้อมูล

เชิงพรรณนาของกลุม่ตวัอยา่ง และผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อทดสอบสมมติุฐานทัง้ 2 สว่น 
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 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง 

 ผลการทดสอบค่าสถิติพืน้ฐานเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัการฟื้น
พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความหวงั 

ตารางที่ 2 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั (Resilience) 
ก่อนทดลอง (Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะเงื่อนไขจ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
n M SD n M SD 

       

กลุ่มที่ได้รับข้อมูล 

(กลุ่มทดลอง) 
30 3.79 0.35 30 4.14 0.34 

กลุ่มที่ไม่ได้รับข้อมลู 

(กลุ่มควบคุม) 
30 3.67 0.39 30 3.69 0.37 

  

 จากตารางท่ี 2 แสดงผลคา่เฉลีย่จากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงัก่อนการทดลอง

(Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ในเงื่อนไขท่ีได้รับข้อมูลและไม่ได้รับข้อมูล

ซึง่จะแสดงให้เห็นวา่ ในระยะก่อนการทดลองนัน้ทัง้ 2 เงื่อนไขต่างมีค่าคะแนนอยู่ในระดบัปานกลาง สว่น

ในระยะหลงัการทดลองพบว่า กลุม่เงื่อนไขการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการฟืน้พลงัในระดบัท่ีมาก สว่น

ในกลุม่ควบคมุยงัมีระดบัคะแนนอยู่ในช่วงปานกลาง โดยระดบัค่าคะแนนเฉลี่ยนัน้มีการแปลความหมาย

ดงันี ้คะแนนเฉลีย่ท่ี 1 – 3 หมายถึง ระดบัต ่า คะแนนเฉลี่ยท่ี 3 – 4 หมายถึง ระดบัปานกลาง และคะแนน

เฉลีย่ท่ี 4 – 5 หมายถึง ระดบัท่ีมาก 

ตารางที่ 3 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ
(Gratitude) ก่อนทดลอง (Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุ่มตวัอย่างในแต่ละเงื่อนไข
จ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

n M SD n M SD 

       

กลุ่มที่ได้รับข้อมูล 
(กลุ่มทดลอง) 

30 4.01 0.33 30 4.52 0.39 

กลุ่มที่ไม่ได้รับข้อมลู 
(กลุ่มควบคุม) 

30 4.01 0.40 30 4.18 0.37 
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จากตารางท่ี 3 แสดงผลคา่เฉลีย่จากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณก่อนการทดลอง 

(Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ในเงื่อนไขท่ีได้รับข้อมูลและไม่ได้รับข้อมูล 

ซึง่จะแสดงให้เห็นวา่ กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 เงื่อนไขมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณในระดบัท่ี

มาก โดยในตอนก่อนการทดลองนัน้ คะแนนเฉลี่ยความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณของทัง้ 2 กลุม่เงื่อนไขอยู่ใน

ระดบัท่ีใกล้เคียงกนั 

ตารางที่ 4 แสดงสถิติพืน้ฐานเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัความหวงั(Hope) ก่อน
ทดลอง (Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะเงื่อนไขจ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

n M SD n M SD 

       

กลุ่มที่ได้รับข้อมูล 

(กลุ่มทดลอง) 
30 3.64 0.34 30 3.99 0.33 

กลุ่มที่ไม่ได้รับข้อมลู 

(กลุ่มควบคุม) 
30 3.59 0.49 30 3.59 0.43 

 

 จากตารางท่ี 4 แสดงผลค่าเฉลี่ยจากแบบสอบถามเพื่อวดัระดบัความหวงัก่อนการทดลอง 

(Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ในเงื่อนไขท่ีได้รับข้อมูลและไม่ได้รับข้อมูล 

ซึ่งจะแสดงให้เห็นว่า กลุม่ตวัอย่างท่ีอยู่ในเงื่อนไขของการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความหวงัในระดบัท่ี

คอ่นข้างมากเม่ือหลงัการทดลอง สว่นในกลุม่ควบคุมพบว่ามีค่าคะแนนเฉลี่ยของความหวงัท่ีคงท่ีทัง้ก่อน

และหลงัการทดลอง  

 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมุติฐาน 

 ในสว่นของการวิเคราะห์ผลข้อมลูเพื่อทดสอบสมมติุฐานทัง้ 2 สว่นท่ีกลา่วมาข้างต้นแล้วนัน้ 

ในเบือ้งต้นของการวิเคราะห์ผล จ าเป็นต้องมีการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นก่อน ดงันี  ้

 1.ตวัแปรตามจะต้องมีการกระจายแบบโค้งปกติ (normal distribution)โดยพิจารณาผ่าน

ค่าความเบ้ (Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ท่ีอยู่ในช่วงของ +1 และ –1 ซึ่งผลการวิเคราะห์

พบวา่ตวัแปรตามทกุตวัมีคา่ความเบ้อยูใ่นระหวา่ง +1 และ -1 สว่นค่าความโด่งมีเพียงตวัแปรการฟืน้พลงั

เทา่นัน้ท่ีมีคา่อยูร่ะหวา่ง+1และ-1 ซึง่ถือเป็นการกระจายแบบโค้งปกติ ในขนาดท่ีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ 



40 
 

ขอบคุณและความหวังท่ีอาจจะมีความโด่งมากกว่าโค้งปกติเล็กน้อยแต่โดยปกติแล้วหากพบว่ากลุ่ม

ตวัอยา่งมีขนาดใหญ่มากพอ (มากกว่า 20 คนต่อกลุม่) การวิเคราะห์ผลด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวน

พหนุามจะยงัคงมีความแกร่งพอท่ีจะท าการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไปได้โดยดูท่ีค่าสถิติ Pillai’s Trace ในการ

พิจารณาผลวิเคราะห์ข้อมลู (Barrett & Morgan, 2005) 

 2.  ตรวจสอบความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมระหว่างกลุ่มตัวแปร ท่ีศึกษา 

(Homogeneity of variance covariance) ผ่านค่าสถิติจากBox’s M และ Levene’stest โดยผลท่ีพบ

จะต้องไม่มีนยัส าคญัทางสถิติเพื่อบ่งบอกว่ามีการกระจายของข้อมูลท่ีไม่แตกต่างกันระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ ซึง่ผลจากการวิเคราะห์ครัง้นีเ้ป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้นคือไม่พบนยัส าคญัทางสถิติทัง้

ในความแปรปรวนร่วม (Covariance) และความแปรปรวน (Variance) 

ตารางที่ 5 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Box’s M Test) 

Box’s M F df1 df2 p 
27.902 1.181 21 12372.787 .256 

 

ตารางที่ 6 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Levene’s Test)  

ตัวแปรที่
ศึกษา 

ช่วงเวลาการ
ทดลอง 

F df1 df2 p 

การฟ้ืนพลัง 
ก่อนการทดลอง 0.22 1 58 0.64 
หลงัการทดลอง 0.25 1 58 0.62 

ความรู้สึก
ซาบซึง้
ขอบคุณ 

ก่อนการทดลอง 1.28 1 58 0.26 

หลงัการทดลอง 1.30 1 58 0.26 

ความหวัง 
ก่อนการทดลอง 0.20 1 58 0.67 
หลงัการทดลอง 0.29 1 58 0.60 

 3. ตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรตาม เพื่อเป็นเคร่ืองยืนยนัในว่าตัวแปรตามใน

งานวิจยัครัง้นีมี้ความสมัพนัธ์มากพอท่ีจะท าให้สามารถน าไปวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติพร้อมกันได้ทุกตวั ซึ่ง

พบวา่ตวัแปรตามทกุตวัในงานวิจยัในนีมี้ความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติยกเว้นเพียงในช่วงของ

หลงัการทดลองในคูค่วามสมัพนัธ์ของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความหวงัท่ี ไม่พบนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 7 แสดงผลการทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตามในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง 

ตัวแปรตาม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
1 2 3 1 2 3 

1.การฟ้ืนพลัง 1.00   1.00   
2.ความรู้สึกซาบซึง้
ขอบคุณ 

.42** 1.00  .54** 1.00  

3.ความหวัง .50** .30* 1.00 .61** .21 1.00 
หมายเหต ุ**p<.01, *p<.05 

 ผลการทดสอบข้อตกลงเบือ้งต้นในข้อมูลของงานวิจัยนี ้พบว่าโดยทัว่ไปแล้ว ข้อมูลส่วน
ใหญ่เป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม แต่
เพื่อให้การวิเคราะห์ข้อมูลเป็นไปโดยมีประสิทธิภาพสงูสดุคณะผู้ วิจัยเลือกใช้โดยใช้ค่าสถิติของ Pillai’s 
Trace ซึง่ได้รับความเช่ือมัน่วา่มีความแกร่งท่ีสดุส าหรับการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม
นี ้

 สว่นท่ี 1 หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองจะได้รับข้อมลูท่ีถกูต้องเก่ียวกบัการฟืน้พลงัท่ีเป็นแผ่น

พบัให้ความรู้และเทคนิคท่ีจะพฒันาการฟืน้พลงัด้วยตนเองแล้ว จะมีการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ

และความหวังสูงกว่ากลุ่มควบคุมหรือกลุ่มท่ีไม่ได้รับข้อมูล โดยวิเคราะห์ผ่านค่าสถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนพหุนาม (MANOVA) เพื่อตรวจสอบอิทธิพลของตัวแปรต้นต่อตัวแปรตามทัง้ 3 ตัว โดยการ

วิเคราะห์ข้อมลูครัง้นีป้ระกอบไปด้วยสมมติุฐานยอ่ยดงันี ้

 1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 

 2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
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ตารางที่  8 แสดงผลการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามของตัวแปรตามเปรียบเทียบ
ระหวา่งกลุม่ท่ีได้รับข้อมลู (กลุม่ทดลอง) และกลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลู (กลุม่ควบคมุ) 

Source Pillai’s 
Trace 

F Hypothesis df Error df Partial Eta 
Squared 

Intercept 0.99 4269.64*** 3 56.00 0.99 
Condition 0.16 3.61** 3 56.00 0.16 

หมายเหตุ***p<.001, **p<.05 

 จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม พบว่าทัง้กลุ่มทดลองและควบคุมมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=.019) เน่ืองจากการวิเคราะห์ข้อมูลดงักลา่วเป็นการวิเคราะห์

ข้อมลูโดยรวม วา่คะแนนเฉลีย่ตวัแปรตามมีความแตกต่างกันตามระดบัตวัแปรต้นหรือไม่ หากแต่ยงัไม่ได้

ระบุว่าความแตกต่างนีม้าจากตัวแปรใดหรือในช่วงระยะก่อนหรือหลังการเข้าร่วมการวิจัยท าให้ ต้อง

พิจารณาจากสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) ตอ่ไป 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าในระยะก่อนการทดลอง คะแนนการฟื้นพลงั (Resilience) 

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude) และความหวงั (Hope) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p<.05) แต่ในระยะหลงัการทดลองพบว่าทัง้ 3 ตัวแปรมีความแตกต่างของคะแนนระหว่างกลุ่ม

ทดลองและควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงัตารางท่ี 9 

ตารางที่ 9 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวน (ANOVA) ของตวัแปรตามเปรียบเทียบระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

หมายเหตุ ***p<.001 
 

ตัวแปรตามที่
ศึกษา 

ช่วงเวลาการ
ทดลอง 

Sum of 
Squares 

df Mean Square F 

การฟ้ืนพลัง 
ก่อนการทดลอง 0.22 1 0.22 1.57 
หลงัการทดลอง 2.95 1 2.95 23.52*** 

ความรู้สึกซาบซึง้
ขอบคุณ 

ก่อนการทดลอง 0.04 1 0.04 0.21 
หลงัการทดลอง 2.40 1 2.40 16.49*** 

ความหวัง 
ก่อนการทดลอง 0.00 1 0.00 0.00 
หลงัการทดลอง 1.78 1 1.78 12.11*** 
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 สว่นท่ี 2 จะเป็นการตรวจสอบความแปรปรวนท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ก่อนและหลงัการทดลอง 
เพื่อดูผลของตวัแปรต้นว่ามีผลต่อตวัแปรตามทัง้ 3 ตวัหรือไม่ ผ่านสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ
นามแบบมีการวดัซ า้ (Repeated measure MANOVA) โดยมีสมมติุฐานยอ่ยดงันี ้

 1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ 

 2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

 3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความหวงัมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

ตารางที่ 10 แสดงผลการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวดัซ า้ของตวัแปรตาม
เปรียบเทียบระหวา่งช่วงก่อนทดลองและหลงัการทดลอง(n=60) 

Within subject 
effect 

Pillai’s 
Trace 

F Hypothesis dƒ Error dƒ Partial Eta 
Squared 

Time 0.62 30.08*** 3 56.00 0.62 
time*condition 0.44 14.73*** 3 56.00 0.44 

หมายเหตุ***p<.001 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าเม่ือเปรียบเทียบกันแล้ว คะแนนการฟืน้พลงั ความรู้สึก

ซาบซึง้ขอบคุณ และความหวงัในระยะก่อนและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p < 0.001)  ซึง่เป็นผลความแตกตา่งแบบพร้อมกนัโดยไม่สามารถระบุได้วา่เน่ืองมาจากตวัแปรตาม

ตวัใดชดัเจน นอกจากนีย้งัไม่สามารถระบุได้วา่ความแตกตา่งที่เกิดขึน้มาจากกลุม่ในเงื่อนไขใด คณะผู้วิจัย

จึงได้แยกการวิเคราะห์ความแตกตา่งของคะแนนตวัแปรตามทัง้ในเงื่อนไขของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

เพื่อดคูวามตา่งของตวัแปรตามในช่วงเวลาก่อนและหลงัการทดลองผ่านสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน

พหนุามแบบมีการวดัซ า้ (Repeated measure MANOVA) อีกครัง้ พบผลวิเคราะห์ข้อมลูดงัตารางท่ี 11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



44 
 

ตารางที่ 11 แสดงผลการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวดัซ า้ของตวัแปรตาม
เปรียบเทียบระหวา่งช่วงก่อนทดลองและหลงัการทดลอง 
ตัวแปร

ตามที่ศึกษา 
เงื่อนไขกลุ่ม

ทดลอง 
Pillai’s 
Trace 

F Hypothesis 
dƒ 

Error 
dƒ 

Partial Eta 
Squared 

การฟ้ืนพลัง 
กลุม่ทดลอง 0.69 64.09*** 1 29.00 0.69 
กลุม่ควบคมุ 0.14 0.42 1 29.00 0.14 

ความรู้สึก

ซาบซึง้

ขอบคุณ 

กลุม่ทดลอง 0.75 86.46*** 1 29.00 0.75 

กลุม่ควบคมุ 0.20 7.02** 1 29.00 0.20 

ความหวัง 
กลุม่ทดลอง 0.66 55.10*** 1 29.00 0.66 
กลุม่ควบคมุ 0.00 0.00 1 29.00 0.00 

หมายเหตุ***p<.001, p<.05 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าในทุกตวัแปรท่ีศึกษา มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของ

คะแนน โดยการเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณนัน้พบได้ทัง้ในกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคุม หากการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการฟืน้คืนพลงัและความหวงันัน้ เกิดขึน้เฉพาะใน

กลุม่ทดลองเทา่นัน้ 
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บทที่ 4  

อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการพฒันาการฟืน้พลงัด้วยตนเองของบุคคลท่ีมีผล

ตอ่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความหวงั ซึง่ในงานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองแบบมีการจดักลุ่ม

ตวัอยา่งออกเป็น 2 เงื่อนไขคือกลุม่ทดลอง (กลุม่ท่ีได้รับข้อมลู) และกลุม่ควบคมุ (กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลู) 

โดยมีการวดัระดบัของคะแนนตา่งช่วงเวลาทัง้ในก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ใน

งานวิจยัครัง้นีคื้อนิสติระดบัปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ภาคการศกึษา 2557 อาย ุ18 - 23 ปี 

จ านวน 60 คน แบง่ออกเป็น กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั 30 คน และกลุม่ท่ีไม่ได้รับ

ข้อมลูหรือกลุม่ควบคมุ 30 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจยัได้แก่ มาตรวดัการฟืน้พลงั (Resilience Quotient; 

RQ)สร้างโดย EmmonsและMcCullough(2003)ซึง่แปลและพฒันาโดย ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วฒุิ

ลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (The Gratitude Questionnaire-

Six Item Form;GQ-6) สร้างโดย EmmonsและMcCullough(2003) ซึง่แปลและพฒันาโดย ฐิตาภา ชิน

กิจการ, ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555)และมาตรวดัความหวงั (State hope) ท่ีถกูสร้าง

ขึน้โดย Snyder (1991) พฒันาและแปลโดยสมุาลนีิ มธุรพจน์พงศ์(2555) 

คณะผู้ วิจัยวิ เคราะห์ข้อมูล เพื่อทดสอบสมมุติฐาน ผ่านการวิเคราะห์ ข้อมูลเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistic) และเชิงปริมาณด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนาม (Multivariate Analysis 
Of Variance: MANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งพร้อมทดสอบค่าสถิติพืน้ฐานของค่าคะแนนจาก
แบบทดสอบเพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ และความหวงัในกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่
ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมการทดลอง 

 

 1.การฟืน้พลงั 

สมมติุฐานท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรนีไ้ด้แก่ ภายหลงัการเข้าร่วมการวิจัย กลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลอง
จะมีคะแนนการฟืน้คืนพลงัเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติและคะแนนนีจ้ะสงูกวา่คะแนนการฟืน้พลงัของ
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูสามารถสรุปได้วา่ ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมติุฐานในข้อนีโ้ดยพบวา่ กลุม่ท่ี
ได้รับข้อมลูจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กวา่ก่อนได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (pillai’s=0.69,  
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p<.001, n=30) เช่นเดียวกบัอีกสมมติุฐานท่ีพบวา่คะแนนการฟืน้พลังของกลุม่ท่ีได้รับข้อมูลสงูกว่ากลุม่ท่ี
ไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001, n=30) ด้วยเช่นกนั 

การฟื้นพลัง คือความสามารถของบุคคลในการกลับคืนสู่ภาวะปกติ หลังผ่านพ้นอุปสรรค 
เหตกุารณ์ท่ีเป็นปัญหา หรือการอยู่กับปัญหาเหลา่นัน้ได้ด้วยความสมดุล ฉะนัน้การฟืน้พลงัเป็นตวัแปรท่ี
พฒันาขึน้ได้ผา่นการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลมีการพฒันาทางความคิด มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และรับรู้
ในสิง่ท่ีตนเองเป็นอยา่งเหมาะสม(Grotberg,1995) ดงัตวัอยา่งของการศึกษาในอดีตท่ีแสดงถึงการเพิ่มขึน้
นีโ้ดยมีงานวิจัยของVarun Sharma และคณะ (2014) ท่ีได้ออกแบบกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นการลดความเครียด
กับเพิ่มการฟื้นพลงั และการมีสติรู้ตัว โดยมุ่งเน้นความส าเร็จท่ีการท ากิจกรรมดังกล่าวเกิดขึน้ เรียกว่า 
SMART (Stress Management and Resiliency Training) ซึง่ใช้หนงัสอืเป็นสือ่กลางในการพฒันาการฟืน้
พลงัและการมีสติรู้ตัว โดยให้ผู้ ร่วมการวิจัยจ านวน 37 คน ซึ่งเป็นพนักงานให้บริการทางสุขภาพของ
โรงพยาบาลมาโย ได้รับการให้ข้อมลูเก่ียวกบัโปรแกรม SMART และการฝึกฝนความสามารถตามท่ีระบุใน
หนงัสือคู่มือท่ีมอบให้  ซึ่งผลการวิจัยพบว่าคะแนนการฟืน้พลงัของกลุม่ตวัอย่างเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ(p< .001)  หลงัเข้าร่วมโปรแกรมตลอด 12 สปัดาห์  

สว่นของแนวทางการพฒันาการฟืน้พลงัท่ีคณะผู้วิจัยจัดเตรียมขึน้ในครัง้นีน้่าท่ีจะสามารถอธิบาย
ถึงผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีสนับสนุนสมมุติฐานข้างต้นได้เป็นอย่างดี โดยส าหรับข้อมูลท่ีคณะผู้วิจัยได้
ให้กบักลุม่ตวัอยา่งในเงื่อนไขทดลองนัน้ เป็นข้อมลูท่ีเสนอถึงการให้กลุม่ตวัอย่างได้รู้จักทบทวนเทคนิคการ
ฟืน้พลงัในขัน้แรกวา่ ตนเองนัน้เคยน าวิธีเหลา่นีม้าใช้ก่อนหน้านีห้รือไม่ ในอีกทางคือเป็นการท าให้ข้อมูลถูก
มองเป็นรูปธรรมมากยิ่งขึน้และกลุม่ตวัอยา่งเองก็จะสามารถเข้าใจได้ด้วยตนเองมากขึน้ถึงเทคนิคการฟืน้
พลงัท่ีคณะผู้วิจยัตัง้ใจให้เป็นข้อมลู ซึง่เป็นไปได้ว่าเม่ือกลุม่ตวัอย่างได้มีการระลกึถึงสิ่งเหลา่นี ้และเข้าใจ
วา่สิง่เหลา่นีคื้อการฟืน้พลงั จึงท าให้กลุม่ตวัอยา่งเข้าใจแนวทางการฟืน้พลงัท่ีมากยิ่งขึน้ มีการน าไปปรับใช้
ให้เกิดขึน้จริงในชีวิตประจ าวนั เม่ือต้องเจอปัญหาท่ีเข้ามา โดยเฉพาะเร่ืองราวของปัญหาด้านการเรียน ท่ี
คณะผู้วิจยัได้เน้นไว้ในตวัข้อมลูท่ีให้ไป เน่ืองจากค่อนข้างเหมาะกับช่วงเวลาและอายุของกลุม่ตวัอย่าง ท่ี
มักพบกับปัญหาเหลา่นีไ้ด้บ่อยครัง้ พร้อมทัง้การน าเสนอข้อมูลในแผ่นพบัครัง้นีเ้ป็นการเลือกน าเสนอถึง
เทคนิควิธีการท่ีจะรู้จกัปรับมมุมอง ความคิด หรือแม้กระทัง่พฤติกรรมของตนเองเม่ือเจอกับปัญหา ซึ่งถือ
เป็นการให้ความรู้เพิ่มเติมแก่กลุม่ตวัอยา่ง เม่ือกลุม่ตวัอยา่งเข้าใจและน าไปปรับใช้กับปัญหาท่ีเจอมากขึน้ 
ก็เป็นไปได้ท่ีเม่ือวดัคา่คะแนนการฟืน้พลงัในช่วงหลงัการทดลองคะแนนของกลุม่ทดลองจึงเพิ่มสงูขึน้และ
มากกวา่กลุม่ควบคมุได้เพราะเน่ืองจากข้อมลูตรงนีเ้อง กลุม่ตวัอยา่งในเงื่อนไขควบคมุไม่ได้รับจากการวิจยั
ครัง้นี ้

นอกจากนีย้งัมีประเด็นของการสนบัสนุนให้สมมุติฐานนีเ้ป็นจริงคือการบนัทึกข้อมูลลงไปในขัน้
ของการเร่ิมทดลองท่ีกลุม่ทดลองจะถูกขอให้ช่วยอ่านและเขียนถึงเทคนิควิธีการท่ีเคยใช้มาก่อน เพื่อเป็น
การสง่เสริมให้เกิดการระลกึถึงวา่ตนเองก็เคยใช้เทคนิคของการฟืน้พลงัมาก่อน เพิ่มการรับรู้ความสามารถ 
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ตนเองซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของการฟืน้พลงันัน้เอง (Grotberg, 1995)  เช่นเดียวกับงานวิจัยของ
Reyzábala (2014) ท่ีระบุว่าการเกิดขึน้และพฒันาการฟืน้พลงันัน้สามารถอธิบายเป็นตวัอย่างท่ีชัดเจน
ด้วยการใช้สือ่งานเขียน ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความเป็นไปได้ท่ีจะอ้างอิงการพฒันาความสามารถในการ
ฟืน้พลงัด้วยการใช้การเขียนเป็นสื่อกลางดงักลา่ว มีการวิจัยโดยใช้กลุ่มตัวอย่างจากทุกเพศ ทุกวัย ทุก
ระดบัการศกึษาเพื่อให้เกิดภาพรวมเชิงประจกัษ์ วา่การใช้สือ่การเขียนเพื่อถ่ายทอดนัน้สามารถเป็นการเพิ่ม
ศกัยภาพรวมทัง้เป็นการเรียนรู้ในเวลาเดียวกนัเม่ือท าการทดลองแล้วจึงวดัผลจากผลการเขียนและการรับรู้
ตนเองของผู้ เข้าร่วมตลอดระยะเวลาของการวิจัยโดยสอดคล้องกับแนวคิดการฟื้นพลงัของ Henderson 
และ Milstein (2003) ท่ีให้ค าจ ากัดความว่า ‚กงล้อแห่งการฟืน้พลงั‛ ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีพฒันาการฟืน้
พลงัและได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมไปพร้อมกนั 

 
2. ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ 
สมมติุฐานท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรนีไ้ด้แก่ ภายหลงัการเข้าร่วมการวิจัย กลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลอง

จะมีคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติและคะแนนนีจ้ะสูงกว่าคะแนน
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุของกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

จากการวิเคราะห์ข้อมลูสามารถสรุปได้วา่ ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมุติฐานในข้อนี ้โดยพบว่า กลุม่
ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(pillai’s =0.75, p<.001, n=30) เช่นเดียวกบัอีกสมมติุฐาน ท่ีพบว่าคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณของ
กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001, n=30)ด้วยเช่นกนั   

 

การท่ีคณะผู้วิจัยเลือกท่ีจะศึกษาถึงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณเพิ่มเติมจากการศึกษาเร่ืองการฟืน้
พลงัเพียงอยา่งเดียวนัน้ เน่ืองจากคณะผู้วิจัยเองเลง็เห็นถึงแนวทางการพฒันาการฟืน้พลงัผ่านตวักิจกรรม
ในงานวิจยัครัง้นี ้มีสว่นเก่ียวข้องกับแนวคิดของการเพิ่มความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณขึน้ โดยเป็นในสว่นของ
ความรู้สกึซาบซึง้ในสิ่งท่ีได้รับมาจากคนรอบข้าง ยกตวัอย่าง เติมมิตร (จากเทคนิคปรับสี่เติมสาม) เป็น
แนวทางหนึง่ท่ีบุคคลใช้เพื่อสร้างเสริมการฟืน้พลงัด้วยการท ากิจกรรมต่างๆร่วมกับบุคคลรอบข้างหรือการ
ให้และรับความช่วยเหลือจากบุคคลเหลา่นัน้  กลุม่ตวัอย่างเงื่อนไขท่ีได้รับข้อมูลจึงมีโอกาสมากกว่าท่ีจะ
ระลกึถึงบุคคลผู้ เป็นสิง่สนบัสนนุทางสงัคมของพวกเขา ซึง่เม่ือตวับุคคลเองรับรู้ได้ถึงการช่วยเหลือหรือการ
ได้รับโอกาสดีๆจากคนรอบข้าง ก็ยอ่มเป็นไปได้ท่ีพวกเขาจะรู้สกึซาบซึง้และขอบคุณจากสิ่งท่ีได้รับเหลา่นี ้
หรือแม้กระทัง่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณจากการท่ีบุคคลสามารถผ่านเร่ืองราวท่ีเป็นปัญหาในชีวิตมาได้ 
เช่นเดียวกบัการให้ข้อมลูการพฒันาการฟืน้พลงัของงานวิจยัครัง้นี ้ท่ีคณะผู้วิจยัได้มีการน าเสนอเพิ่มเติมถึง
เทคนิคในการปรับความคิด ปรับอารมณ์ ปรับพฤติกรรมเพื่อท่ีจะผา่นพ้นปัญหาไปได้นัน้ โดยเฉพาะเทคนิค
วิธีของการปรับมมุมองการมองปัญหาในอีกรูปแบบ เช่น มองเห็นปัญหานัน้ให้เป็นประโยชน์กบัตวัเรา เพื่อ 
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พิสจูน์วา่เราเองจะผา่นปัญหาไปได้ แม้ในช่วงแรกจะรู้สกึยากล าบากก็ตาม ซึ่งถือเป็นการสนบัสนุนให้กลุม่
ตวัอย่างมีแนวโน้มท่ีจะรู้สกึขอบคุณในตนเองและเล็งเห็นถึงเร่ืองราวดีๆท่ีเข้ามาในชีวิตมาขึน้กว่าเดิมได้ 
สง่ผลไปยงัการที่คะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุของกลุม่ทดลองเพิ่มสงูขึน้ได้ 

การเพิ่มขึน้ได้ของคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณโดยผ่านตัวกิจกรรมและข้อมูลจากการ
พฒันาการฟืน้พลงันัน้ เน่ืองจากความคล้ายคลงึกนัของแนวทางการเพิ่มขึน้ของทัง้ 2 ตวัแปร โดยความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคุณนัน้สามารถเพิ่มขึน้ได้ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Emmons และ McCullough (2003) ท่ีได้
ท าการศกึษาความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุโดยการมอบหมายให้กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ เข้าร่วมการทดลองผ่านการ
บนัทกึ แบง่เป็นสามกลุม่คือ 1.ปัญหาหรือความยุง่ยาก 2. รายการความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ 3. เหตุการณ์
ปกติในชีวิตหรือการเปรียบเทียบทางสงัคม โดยบนัทกึถึงอารมณ์ พฤติกรรมการรับมือกบัปัญหา พฤติกรรม
เก่ียวกับสขุภาพ อาการทางกายภาพ และการประเมินชีวิตโดยรวม ซึ่งในงานวิจัยนีไ้ด้จัดท าการศึกษา
ทัง้หมด 3 ครัง้ ในการศกึษาท่ี 1 ผู้ เข้าร่วมจะรายงานบนัทึกสิ่งเหลา่นีส้ปัดาห์ละครัง้ สว่นในการศึกษาท่ี 2 
เป็นประจ าทกุวนั ในการศกึษาท่ี 3 ได้เพิ่มเติมผู้ เข้าร่วมจากเดิมท่ีเป็นนกัศึกษาให้รวมไปถึงผู้ มีโรคทางกาย 
โดยแบง่เป็นกลุม่ท่ีท ากิจกรรมเก่ียวกบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและกลุม่ควบคมุ 

ในการศึกษาท่ี 1 มีผลดีเกิดขึน้ในด้านสุขภาวะท่ีดีในกลุ่มท่ีถูกมอบหมายให้รายงานความรู้สึก
ซาบซึง้ขอบคณุ เม่ือเทียบกบัอีกสองกลุม่ ผู้ เข้าร่วมในกลุม่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณรู้สกึดีขึน้กับชีวิตของ
พวกเขา และมีการมองในแงดี่มากขึน้เก่ียวกบัความคาดหวงัในสิง่ท่ีจะเกิดขึน้สปัดาห์หน้า พวกเขารายงาน
เร่ืองท่ีไม่พอใจเก่ียวกบัสขุภาพน้อย และรายงานการใช้เวลาในการออกก าลงักายมากขึน้ การศกึษาท่ี 2 ท า
ให้เห็นถึงผลกระทบทางอารมณ์ท่ีเป็นประโยชน์จ านวนมากของการมุ่งเน้นไปท่ีสิ่งท่ีบุคคลให้ความรู้สึก
ขอบคุณ พวกเขามีแนวโน้มรายงานว่า ได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืนในเร่ืองสว่นตวัหรือให้การสนบัสนุนทางอารมณ์ 
บอกวา่แรงจูงใจในพฤติกรรมช่วยเหลอืเป็นผลมาจากความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ ในการศึกษาท่ี 3 แสดงให้
เห็นวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุรับผิดชอบตอ่ผลกระทบที่เกิดขึน้จากการแทรกแซงในทางบวก นอกจากนี ้
การแทรกแซงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุยงัให้ผลเก่ียวกบัการเพิ่มขึน้ของปริมาณการนอนหลบัและคุณภาพ
ของการหลบัอีกด้วย อีกทัง้ผลกระทบต่อสขุภาวะท่ีดี (ผลกระทบทางบวกและความพึงพอใจในชีวิต) ยัง
ปรากฏในคูส่มรสหรือคนอ่ืนท่ีส าคญัของผู้ เข้าร่วมงานวิจยัด้วย  
 แต่อย่างไรก็ตาม ในการเพิ่มของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณของงานวิจัยครัง้นี ้พบว่ามีนยัส าคัญ
ทางสถิติทัง้ในกลุม่ตวัอยา่งเงื่อนไขทดลองและกลุม่ตวัอยา่งเงื่อนไขควบคมุ อาจเกิดจากกลุม่ตวัอยา่งได้ท า
แบบสอบถามในระยะก่อนการทดลอง ข้อค าถามเหลา่นัน้อาจเป็นสิ่งกระตุ้นให้กลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นเงื่อนไข
ควบคมุได้มีโอกาสทบทวนถึงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุได้ และสง่ผลให้คะแนนเพิ่มขึน้  เม่ือเวลาผ่านไปใน
ระยะหลงัการทดลองเม่ือได้มีการวัดคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณซ า้อีกครัง้ จึงเป็นไปได้ท่ีทัง้กลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุตา่งก็มีคะแนนเพิ่มสงูขึน้ หรืออาจมีปัจจัยของสภาพแวดล้อม สงัคมวฒันธรรมใน
ช่วงเวลานัน้เข้ามาเก่ียวข้อง เช่น ระยะหลงัการทดลอง เป็นช่วงสอบเสร็จ เร่ืองกงัวลของกลุม่ตวัอยา่งอาจ 
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ลดลง การประเมินเก่ียวกบัตวัแปรทางบวกอาจเพิ่มสงูขึน้ หรือความสมคัรใจของผู้ เข้าร่วมการวิจัย มีความ
สนใจและมุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาการฟืน้พลงัอยู่แล้ว หรือความเป็นนิสิตจุฬาฯ ท่ีมีความพร้อมต่อการเรียนรู้สิ่ง
ตา่งๆได้งา่ย จึงท าให้สามารถซมึซบัและประยกุต์ข้อมลูได้ เป็นต้น ซึง่ต่างก็ยงัไม่มีหลกัฐานหรือข้อพิสจูน์ท่ี
แน่ชัดว่าเป็นเพราะสาเหตุใดท่ีท าให้คะแนนของกลุ่มตวัอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุม่ควบคุม ซึ่งต้องมี
การศกึษาตอ่ไปในอนาคต แตถ่ึงอยา่งไรก็ตามเป็นท่ีนา่สงัเกตว่าเม่ือเปรียบเทียบกันแล้ว จะเห็นว่าในสว่น
ของระดบัคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุของกลุม่ทดลองในภายหลงัการเข้าร่วมการศึกษานัน้มีคะแนน
สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  
 
 3. ความหวงั 

สมมติุฐานท่ีเก่ียวข้องกบัตวัแปรนีไ้ด้แก่ ภายหลงัการเข้าร่วมการวิจัย กลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลอง
จะมีคะแนนความหวงัเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติและคะแนนนีจ้ะสงูกว่าคะแนนความหวงัของกลุม่
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งจากการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถสรุปได้ว่า ผลการวิจัยสนับสนุน
สมมติุฐานในข้อนี ้โดยพบว่า กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความหวงัเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ(pillai’s=0.66, p<.001, n=30) เช่นเดียวกับอีกสมมุติฐาน ท่ีพบว่าคะแนนความหวงั
ของกลุม่ท่ีได้รับข้อมลูสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001, n=30)ด้วยเช่นกนั   

การเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของความหวงันัน้ สามารถอธิบายได้โดยการท่ีกลุม่ตวัอย่าง
ในเงื่อนไขทดลองได้รับข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาการฟื้นพลงัท่ีเป็นแนวทางเดียวกับการเพิ่ม
ความหวงัในตวับุคคลโดยข้อมูลท่ีกลุม่ตวัอย่างได้รับนัน้จะกลา่วถึงการช่วยให้ผ่านพ้นสภาวะวิกฤตหรือ
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาของบุคคลนัน้ได้ โดยการปรับเปลี่ยนท่ีตัวบุคคลเอง ไม่ว่าจะเป็นความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมให้เป็นไปในทางท่ีดีขึน้ เพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆเหล่านี ้ซึ่งเป็นความทับซ้อนกับ
ความหวังท่ีหมายถึงการปรารถนาท่ีจะเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีด้วยเช่นกัน โดยเฉพาะในเทคนิคปรับ
ความคิด(จากเทคนิคปรับสีเ่ติมสาม) ท่ีเป็นหนึง่ในเนือ้หาข้อมลูพฒันาการฟืน้พลงัท่ีให้กับกลุม่ทดลอง โดย
จะเป็นข้อมลูท่ีช่วยสง่เสริมให้กลุม่ตวัอยา่งได้ลองเปลีย่นมมุมองความคิด จากการมองวา่ไม่มีทางเป็นไปได้
ท่ีจะผ่านปัญหานีไ้ปได้ เป็นการปรับให้รู้จักท่ีจะมองว่าบุคคลจะผ่านสิ่งเหลา่นัน้ไปได้อย่างมีความหวัง 
โดยเฉพาะการหวงัว่าจะเกิดเร่ืองราวดีๆต่อไปในอนาคต ฉะนัน้ในผลวิจัยครัง้นีจ้ึงสามารถบ่งบอกได้เป็น
อยา่งดีวา่ ในการได้รับข้อมูลการพฒันาการฟืน้พลงันัน้ สามารถสง่เสริมการเพิ่มขึน้ของความหวงัได้ด้วย
เช่นกนั แม้จะไม่ชดัเจนในทิศทางของตวัแปรก็ตามวา่เป็นเพราะตวัแปรใดท่ีท าให้อีกตวัเพิ่มสงูขึน้ 

จากทัง้ 2 สมมติุฐานข้างต้นนี ้จะเห็นวา่ความหวงัสามารถเพิ่มขึน้ได้จากการได้รับข้อมลูท่ีมี
แนวทางคล้ายคลงึหรือสอดคล้องกบัการเพิ่มขึน้ของตวัแปรนัน้เอง ซึง่ในท่ีนีข้้อมลูท่ีมีแนวทางร่วมกนัคือ
แนวทางการเพิ่มการฟืน้พลงัท่ีให้แก่กลุม่ตวัอยา่ง ซึง่มีงานวจิยัท่ีเป็นตวัอยา่งของการบอกวา่ความหวงัเอง
สามารถเพิ่มขึน้ได้ อยา่งเช่นงานวิจยัของ Schrank, Bird, Rudnick และ Slade (2012) ท่ีได้ท าการศกึษา 
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และทบทวนวรรณกรรมซึง่เก่ียวข้องกบัแนวทางในการเพิ่มความหวงัในกลุม่บุคคลท่ีมีอาการทางจิต มีการ
รวบรวมตวัอยา่งและการจดักิจกรรมแทรกแซงจากแหลง่อ้างอิงทางทฤษฎีและจากงานวิจยัท่ีได้มีการ
ตีพิมพ์สูส่าธารณะก่อนหน้านี ้พบวา่หนึง่ในกิจกรรมแทรกแซงท่ีสามารถเพิ่มความหวงัในกลุม่ผู้ ร่วมการ
วิจยัคือการให้ความข้อมลูและความรู้กบัเร่ืองท่ีต้องเผชิญ ซึง่หมายถึงการให้ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
อาการของโรคและแนวทางการรักษา ร่วมกบัแนวทางที่ก่อให้เกิดความหวงัในการรักษาแก่ผู้ เข้าร่วมการ
วิจยัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่คา่คะแนนของความหวงัมีการเพิ่มขึน้โดยวดัจากระยะก่อน
และหลงัเข้าร่วมกิจกรรม โดยใช้มาตรHope Scale (Syder, 1991)ในการวดัผลระหวา่งกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุท่ีมีจ านวนกลุม่ละ 32 คน รวมทัง้มีการอภิปรายด้วยข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ การพดูคยุให้
ข้อมลูของผู้วิจยัเก่ียวกบัการจดัการตนเอง ความเข้าใจของสิง่ท่ีเกิดขึน้รวมถึงการมองปัญหาอยา่งมี
ความหวงั และแนวทางการรักษาโรค มีสว่นช่วยให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัรู้สกึมีความหวงัท่ีจะหายจากโรคมากขึน้ท่ี
วดัผา่นระดบัคะแนนจากมาตรวดัความหวงัท่ีสงูขึน้จากเดิมในกลุม่ทดลอง จากงานวิจยันีเ้องจะเห็นวา่มี
การให้แนวทางที่คล้ายคลงึกบัตวังานวิจยัของคณะผู้วิจยัเอง โดยเปรียบการเลอืกใช้การให้ข้อมลูความรู้แก่
กลุม่ตวัอยา่งเพื่อท าความเข้าใจนัน้ เป็นแนวทางในการเพิ่มระดบัตวัแปรเช่นเดียวกนั และมองการมีโรค
หรืออาการป่วยทางจิตนัน้เป็นเสมือนปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตของกลุม่ตวัอยา่งเทา่นัน้ และผลของงานวิจยั
เองก็สนบัสนนุสมมติุฐานอีกด้วยเช่นเดียวกนั  

โดยสรุปแล้ว ผลของงานวิจยันีส้ามารถบง่บอกได้วา่ การได้รับข้อมูลหรือเทคนิควิธีการพฒันาการ
ฟืน้พลงัท่ีถกูต้องนัน้ ถือเป็นวิถีทางหนึง่ท่ีช่วยสง่เสริมให้ระดบัของการฟืน้พลงัเพิ่มสงูขึน้ รวมไปถึงปัจจัยท่ี
เก่ียวข้อง อันได้แก่ ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ และความหวังด้วย โดยสิ่งท่ีถูกระบุอยู่ในข้อมูลท่ี กลุ่ม
ตวัอยา่งได้รับนัน้เป็นเพียงการน าเสนอถึงกระบวนการและเทคนิควิธีท่ีถกูหยิบยกขึน้มาจากคณะผู้วิจยั โดย
จดัให้อยูใ่นรูปแบบท่ีเข้าใจง่าย เพื่อให้กลุม่ตวัอย่างได้เข้าถึงข้อมูลเหลา่นัน้ได้ด้วยตนเองมากขึน้ ซึ่งหลกั
ส าคญัท่ีแท้จริงของงานวิจยันีคื้อการใช้ข้อมลูเหลา่นีเ้ป็นทางเลอืกหนึง่ส าหรับบุคคลในการเลือกเอาไปปรับ
ใช้ในชีวิตประจ าวนัเม่ือต้องพบกบัปัญหาให้ได้ด้วยตนเองโดยเฉพาะหลงัเข้าร่วมการทดลองไปแล้ว 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวจัิย และข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์งานวิจัย 
        การด ารงชีวิตในสงัคม บุคคลอาจเผชิญปัญหาที่ท าให้เกิดผลกระทบทางจิตใจ การฟืน้พลงัจึงเป็น
ความสามารถส าคญัท่ีบุคคลพงึมี ซึง่บุคคลสามารถพฒันาให้เกิดขึน้ได้ด้วยตนเอง ผู้วิจัยจึงศึกษาแนวทาง
ในการพฒันาการฟืน้พลงัและผลกระทบที่จะเกิดขึน้กบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความหวงั 
สมมุติฐานงานวิจัย 
      สว่นท่ี 1. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั 
        1.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
        1.2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
        1.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
        สว่นท่ี 2. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้พลงั 
        2.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
        2.2) กลุ่มท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
        2.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัมากกวา่ก่อนได้รับข้อมลูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย ปี
การศึกษา 2557 อายุ 18– 23 ปี โดยพฒันาการฟืน้พลงั (Resilience) ในแต่ละวนัของกลุม่ตวัอย่างผ่าน
การได้รับข้อมูลเก่ียวกับแนวทางการฝึกการฟืน้พลงัด้วยตนเอง ติดต่อกันเป็นระยะเวลาไม่เกิน 2สปัดาห์
โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 30 คน คือกลุ่มท่ีได้รับข้อมูลการพัฒนาการฟื้นพลงั(กลุ่ม
ทดลอง) และกลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูล(กลุม่ควบคุม)โดยก่อนและหลงัการทดลองมีการวัดระดบัการฟื้นพลงั
(Resilience)ด้วยมาตรวดัResilience Quotient; RQ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ(Gratitude)ด้วยมาตรวดั
จาก The Gratitude Questionnaire-Six Item Form; GQ-6 และความหวงั(Hope)ด้วยมาตรวดัความหวงั
(The state hope) เพื่อน ามาพิจารณาผลลพัธ์ท่ีได้จากการทดลอง 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบสอบถามข้อมูลสว่นตัว เช่น อายุ เพศ คณะ ชัน้ปี ข้อมูลการเคยเข้ารับบริการการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาการพฒันาความงอกงามสว่นบุคคลประเด็นปัญหาพร้อมความรุนแรง และช่องทางการติดตอ่ 
 2. แบบประเมินพลงัสขุภาพจิตส าหรับประชาชนไทยวยัผู้ใหญ่(Resilience Quotient; RQ)ของ

กรมสขุภาพจิตท่ีถกูสร้างและพฒันาโดยเยาวนาฏ ผลตินนท์เกียรติ, สมพร อินทร์แก้ว และกาญจนา วณิช

รมณีย์(2555) 

3. มาตรวดั The Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สร้างโดย Emmonsและ
McCullough(2003)ซึ่งแปลและพฒันาโดย ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วุฒิลกัษณ์ และพูลทรัพย์ อารีกิจ 
(2555) 

4. มาตรวดัความหวงั (State hope) ท่ีถกูสร้างขึน้โดย Snyder (1991)พฒันาและแปลโดยสมุาลนีิ 

มธุรพจน์พงศ์(2555) 

5. โปรแกรมข้อมลูการพฒันาฟืน้พลงัท่ีคณะผู้วิจยัสร้างขึน้เองเพื่อใช้ส าหรับงานวิจยัครัง้นี ้

ประกอบด้วยสว่นของตารางข้อมลูปรับสีเ่ติมสามพร้อมตวัอยา่งเทคนิควิธี และข้อมลูแผน่พบัปรับสีเ่ติม

สาม 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการวิจัยครัง้นี ้คณะคณะผู้วิจัยแบ่งขัน้ตอนงานวิจัยออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนทดลอง 
ระยะด าเนินการทดลอง และระยะหลงัการทดลอง 
 ระยะก่อนการทดลอง 
 ด าเนินการพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย ได้แก่ มาตรวดัการฟื้นพลงั มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุ และมาตรวดัความหวงั โดยมีการทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือทัง้ด้านความตรงและความเท่ียง 
โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งที่คดัเลอืกโดยวิธีการสุม่และสอบถามความสมคัรใจในการท าจ านวน 30 คน ชีแ้จงและ
ขอความร่วมมือกลุม่ตวัอยา่งในการร่วมทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือและการทดลอง 
 ระยะด าเนินการทดลอง 

คณะผู้วิจยัจะคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งด้วยการสอบถามถึงความสมัครใจและความสะดวกของกลุม่
ตวัอย่างในการเข้าร่วมการศึกษาครัง้นี ้โดยคดัเลือกจากนิสิตปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อาย ุ
18-23ปี จ านวน 60 คน โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 30 คนพร้อมทัง้ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) ด้วยมาตรวดัการฟืน้พลงั มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และมาตรวดัความหวงั โดยในแตล่ะกลุม่
จะมีเงื่อนไขที่แตกตา่งกนัคือ  
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1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลเก่ียวกับการฟืน้พลงั (กลุม่ทดลอง) ท าการติดต่อชีแ้จ้งรายละเอียด
เงื่อนไขการเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยครัง้นี ้โดยผู้ ร่วมการวิจัยกลุม่ท่ีได้รับข้อมูลเก่ียวกับการฟืน้พลงั
(กลุ่มทดลอง) จะได้รับข้อมูลผ่านแผ่นพับและรูปภาพเก่ียวกับแนวทางในการฝึกฟื้นพลงัด้วย
ตนเอง โดยข้อมูลท่ีน าเสนอในแผ่นพับนีไ้ด้รับการสนับสนุนจากหลักฐานเชิงประจักษ์ว่ามี
ประโยชน์ในการเสริมสร้างการฟืน้พลงัในบุคคลด้วยตนเองซึง่เนือ้หาข้อมลูสว่นใหญ่เป็นการอ้างอิง
จากข้อมลูเทคนิควิธีการพฒันาการฟืน้พลงัในบุคคลของกรมสขุภาพจิต โดยในขัน้แรกของการรับ
ข้อมลูนัน้ ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับตารางท่ีเป็นตวัอย่างของปัญหาท่ีนิสิตนกัศึกษาโดยทัว่ไปมัก
พบเจอ อนัได้แก่ ปัญหาด้านการเรียน ทบทวนแนวทางท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจัยใช้ในการจัดการปัญหา
นีแ้ละน าเสนอแนวทางการฟืน้พลงั(ปรับสีเ่ติมสาม)ท่ีอาจประยกุต์ใช้ได้ จากนัน้จึงให้แผ่นพบัท่ีเป็น
ข้อมลูของเทคนิคปรับสี่เติมสามเพิ่มเติมเพื่อหวงัว่ากลุม่ตัวอย่างจะน าไปประยุกต์ใช้ระหว่างช่วง
ระยะเวลาการทดลองนีน้บัเป็นเวลา 2 สปัดาห์ และมีการแจ้งเตือนให้ระลกึถึงข้อมูลเทคนิคเหลา่นี ้
เป็นระยะ เช่น สง่ข้อความเตือนกลุม่ตวัอย่างเนือ้ความว่า ‚หากช่วงนีมี้อะไรท่ีท าให้คุณกังวลใจ 
ลองใช้ปรับสี่เติมสามเป็นแนวทางในการอยู่กับมันได้นะ‛ผ่านทางช่องทางการสื่อสารท่ีผู้ ร่วมการ
ทดลองสะดวก ได้แก่ กลอ่งข้อความใน Facebook แอพพลเิคชัน่ Line หรืออ่ืนๆตามแตส่ะดวก  

2) กลุ่มท่ีไม่ได้รับข้อมูลดังกล่าว (กลุ่มควบคุม) แจ้งขอ รับความร่วมมือในการท า
แบบสอบถามในช่วงวนั และเวลาที่ก าหนด 
เม่ือครบก าหนดตามระยะเวลาที่วางไว้แล้ว คณะผู้วิจยัจะขอความร่วมมือจากผู้ ร่วมการทดลองใน

การท าการทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) เพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ และ
ความหวงัในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 

ระยะหลังการทดลอง 
หลังจากเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดแล้ว น าข้อมูลท่ีได้ทัง้หมดมาวิเคราะห์

เปรียบเทียบคา่ทางสถิติ โดยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และเชิงอนุมานด้วยสถิติทดสอบความ
แปรปรวนพหุนาม (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐานในข้างต้น 
น ามาสรุปผลและอภิปรายถึงผลการทดลองท่ีได้รับ จากนัน้รายงายผล ชีแ้จงรายละเอียด และข้อมูล
เก่ียวกบัการศกึษาให้แก่กลุม่ตวัอยา่ง 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลครัง้นีจ้ะใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistics Package for the Social 
Science) ในการค านวณเปรียบเทียบและวิเคราะห์คา่สถิติตา่งๆ เพื่อทดสอบสมมุติฐาน ผ่านการวิเคราะห์
ข้อมูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic)และเชิงปริมาณด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนาม 
(Multivariate Analysis Of Variance: MANOVA)เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งพร้อมทดสอบคา่สถิติ 
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พืน้ฐานของคา่คะแนนจากแบบทดสอบเพื่อวดัระดบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณ และความหวงั
ในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมการทดลอง 
ผลการวิจัย 

 สว่นท่ี 1. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการพฒันาการฟืน้พลงั 

        1.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<.001, n=30)    
        1.2) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<.001, n=30)    
        1.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมลูจะมีคะแนนความหวงัสงูกวา่กลุม่ท่ีไม่ได้รับข้อมลูอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<.001, n=30)    
         สว่นท่ี 2. ภายหลงัการได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้พลงั 
        2.1) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้กว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<.001, n=30)    
        2.2) กลุ่มท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<.001, n=30)    
        2.3) กลุม่ท่ีได้รับข้อมูลจะมีคะแนนความหวงัมากกว่าก่อนได้รับข้อมูลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<.001, n=30)    
ข้อพิจารณาในการท าความเข้าใจผลการท าวิจัย 
 1. ในการศกึษาครัง้นี ้กลุม่ตวัอย่างท่ีคณะผู้วิจัยเลือกใช้เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จึงท า
ให้เกิดแนวโน้มท่ีเป็นไปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างค่อนข้างท่ีจะมีทรัพยากรในตัวสูงอยู่แล้ว เช่น การฟื้นพลัง 
ต้นทนุทางปัญญาท่ีช่วยให้เกิดการตอบสนองต่อข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว ร่วมกับเป็นสถาบนัท่ีมุ่งเน้นความ
เป็นเลศิจึงอาจท าให้เป็นหนึง่ปัจจยัเสริมของการท าให้ผลการวิจัยแคบลงและอธิบายในกลุม่ตวัอย่างอ่ืนๆ
ได้น้อยลง 

 2. ในการศึกษาครัง้นีก้ารเข้าร่วมเป็นไปด้วยความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่างในการเลือกกลุ่ม
เงื่อนไขจึงอาจท าให้ผู้ ท่ีอยูใ่นแต่ละเงื่อนไขมีลกัษณะเฉพาะตวั อาจท าให้เกิดความแตกต่างระหว่างกลุม่ได้
นอกเหนือจากการได้รับหรือไม่ได้รับข้อมลูเก่ียวกบัการฟืน้คืนพลงั 
 3. ในการศึกษาครัง้นีมี้การสง่ข้อความให้แก่กลุ่มตวัอย่างเพื่อเป็นการเตือนให้นึกถึงการทบทวน
เนือ้หาข้อมูลอยู่เป็นประจ า ซึ่งอาจท าให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงของคะแนนในกลุ่มทดลองส่งผลให้
ผลการวิจยัในครัง้นีน้ัน้ไม่แนช่ดัเทา่ที่ควรวา่ การเพิ่มขึน้ของตวัแปรต่างๆ ท่ีศึกษานัน้ มาจากข้อมูลท่ีผู้วิจัย
ให้โดยตรงหรือจากการถกูสง่ข้อความเพื่อเตือนมากกวา่กนั 
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ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรปรับการศึกษาให้สามารถศึกษาได้ในกลุ่มท่ีขยายหรือกว้างมากกว่าเดิม เพื่อขยายผล
การศกึษาตอ่ไปและเป็นประโยชน์ตอ่การศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งอ่ืนๆอีก 

 2. ควรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีต้องเข้าเงื่อนไขต่างๆ โดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้าเงื่อนไขใน
การศึกษา ประกอบกับการใช้แนวทางทางสถิติท่ีมีความซบัซ้อนยิ่งขึน้เพื่อควบคุมความแตกต่างระหว่าง
กลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะเงื่อนไขท่ีอาจเกิดขึน้ หากจ าเป็นเพื่อลดโอกาสการเกิดผลการแทรกซ้อนจากลกัษณะ
เฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั 

 3. ควรเพิ่มเงื่อนไขกลุม่การทดลองอีกกลุม่ ท่ีจะมีการให้เฉพาะข้อมลูการพฒันาการฟืน้พลงัเทา่นัน้ 
โดยไม่มีการถูกเตือนด้วยข้อความผ่านช่องทางใด เพื่อเพิ่มความชัดเจนให้กับผลท่ีเกิดขึน้จากการได้รับ
ข้อมลูการพฒันาการฟืน้พลงัในครัง้นี ้

 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

  ข้อเสนอแนะเพื่อเป็นทางเลอืกในการน าไปปรับใช้เพื่อสง่เสริมการเพิ่มขึน้ของการฟืน้พลงัในกลุม่

นิสตินกัศกึษา ท่ีมีเวลาและทรัพยากรในการสง่เสริมท่ีจ ากดัต้องการให้ใช้เอกสารข้อมลูเป็นตวัน า 

1. ควรมีการเพิ่มช่องทางในการสง่สารหรือการให้ข้อมูลให้มีความทนัสมัยมากยิ่งขึน้ เช่น 

เปลี่ยนจากคู่มือแบบสมุดเล่มเล็กเป็นแอพพลิเคชั่นท่ีรองรับการใช้งานในอุปกรณ์สื่อสารในยุค

ปัจจุบนั เป็นต้น  

2. ปรับแก้ไขภาษาให้เหมาะสมกับช่วงวัยของกลุม่เป้าหมายท่ีเราจะน าคู่มือไปมอบให้

เพื่อให้สามารถเข้าใจได้งา่ยขึน้และสอดคล้องกบับริบทของบุคคลมากขึน้ 

3. ควรเพิ่มช่วงระยะเวลาในการเก็บข้อมูลการวิจัยให้มีความยาวนานขึน้เพื่อเป็น

การศกึษาผลของการน าคู่มือปรับสี่เติมสามท่ีผู้กลุม่ทดลองน าไปประยุกต์ใช้ว่าในระยะยาว คู่มือ

สามารถสง่ผลตอ่การเพิ่มขึน้ของตวัแปรทางบวกและจะสามารถพฒันาให้ดียิ่งขึน้ได้อยา่งไร  
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ภาคผนวก ก 

ตัวอย่างแผ่นพับข้อมูลการฟ้ืนพลังด้วยตนเอง 
 

1. แผน่พบัข้อมลูการฟืน้พลงั (ปรับสีเ่ติมสาม) หน้าที่ 1 
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2. แผน่พบัข้อมลูการฟืน้พลงั (ปรับสีเ่ติมสาม) หน้าที่ 2 
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3. แผน่พบัข้อมลูการฟืน้พลงั (ปรับสีเ่ติมสาม) หน้าที่ 3 
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4. แผน่ตารางตวัอยา่งเทคนิควิธีการฟืน้พลงั (ปรับสีเ่ติมสาม) 
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ภาคผนวก ข 

ตารางแสดงข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ใน
งานวิจัย 

 ผู้วิจยัใช้มาตรวดัการฟืน้พลงั มาตรวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และมาตรวดัความหวงั โดยมีการ
ตรวจสอบคุณภาพพร้อมการปรับเร่ืองภาษาของข้อกระทงให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างครัง้นีใ้นกลุ่ม
ตวัอยา่งที่เป็นนิสติจ านวน 60 คน โดยมีข้อมลูเบือ้งต้นดงันี ้
 
ตาราง แสดงข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจยั 

ข้อมูลพืน้ฐาน 
จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (คน) 

จ านวน (คน) คิดเป็นร้อยละ 

เพศ 
ชาย 24 40 
หญิง 36 60 

อายุ 

17 1 1.7 

18 6 10.0 
19 15 25.0 
20 16 26.7 
21 10 16.7 
22 10 16.7 
23 2 3.3 

ชัน้ปี 

1 14 23.3 
2 22 36.7 
3 13 21.7 
4 11 18.3 

คณะ 

จิตวิทยา 51 85.0 
ครุศาสตร์ 2 3.3 
วิทยาศาสตร์ 2 3.3 

ทนัตแพทยศาสตร์ 2 3.3 
พาณิชยศาสตร์ 3 5.0 
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ภาคผนวก ค 

ตาราง แสดงผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อ โดยการเปรียบเทยีบความแตกต่างของ
คะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต ่า ด้วยการทดสอบค่าท ีและหาค่าสหสัมพันธ์

ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆของมาตรวัดการฟ้ืนพลัง 

 
 

ข้อที่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุ่มสูง - กลุ่มต ่า 
CITC 

(N = 60) 
ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

 
กลุ่มต ่า 
(n = 16) 

 
กลุ่มสูง
(n = 17) 

T p ผ่านค่า t 20 ข้อ 

M SD M SD 

1 - 2.56 0.89 3.18 0.73  2.17** .038   .038 

คา่ CITC 
ต ่ากวา่คา่ r
วิกฤต 

2 + 2.75 0.77 4.05 0.56 -5.60*** <.001   .373   

3 + 3.88 0.62 4.35 0.49 -2.46** .020   .356   

4 + 3.88 0.72 4.41 0.62 -2.30*** .028   .397   

5 - 2.63 0.71 3.94 1.02 -4.23*** .000   .595   

6 + 2.88 0.62 4.24 0.56 -6.59*** .000   .357   

7 + 4.19 0.75 4.70 0.46 -2.36** .026   .507   

8 + 2.50 0.82 3.65 0.70 -4.34*** .000   .262   

9 + 3.75 0.77 4.47 0.51 -3.16** .002   .455   

10 + 3.63 0.89 4.47 0.62 -3.19** .003   .332   

11 + 3.69 0.70 4.29 0.47 -2.92** .003   .469   

12 + 3.94 0.93 4.65 0.79 -2.37** .024   .396   

13 + 3.44 0.89 4.65 0.51 -4.34*** .000   .243   

14 - 3.38 0.72 4.12 0.70 -3.01** .005   .368   

15 - 3.06 0.85 4.35 0.61 -5.03*** .000   .624   

16 - 2.13 0.72 3.29 0.99 -3.87** .001   .256   

17 + 3.31 0.79 4.47 0.51 -5.00*** .000   .313   
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18 + 3.56 0.63 4.05 0.43 -2.66** .012   .416   

19 + 3.13 0.89 4.00 0.94 -2.75** .010   .423   

20 + 3.63 0.89 4.29 0.69 -2.44** .021   .358   

รวมทัง้มาตรวดั .80 
 

หมายเหต ุ       คา่วิกฤตของ r (58) = .214, α = .05  
***p < .001, p < .05 
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ภาคผนวก ง 

ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อ โดยการเปรียบเทยีบความแตกต่างของ
คะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต ่า ด้วยการทดสอบค่าท ีและหาค่าสหสัมพันธ์

ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆของมาตรวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 

ข้อที่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุ่มสูง - กลุ่มต ่า 
CITC 

(N = 60) 
ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

 
กลุ่มต ่า 
(n = 16) 

 
กลุ่มสูง
(n = 17) 

T p ผ่านค่า t 6 ข้อ 

M SD M SD 
1 + 3.82 0.53 4.94 0.25 -7.56*** .000   .699   

2 + 3.18 0.81 4.81 0.54 -6.77*** .000   .502   

3 - 3.06 0.97 4.94 0.25 -7.53*** .000   .655   

4 + 3.24 0.75 4.63 0.50 -6.21*** .000   .613   

5 + 3.47 0.51 4.56 0.51 -6.11*** .000   .633   

6 - 2.88 0.86 4.94 0.25 -9.22*** .000   .710   

รวมทัง้มาตรวดั .84 
 

หมายเหต ุ       คา่วิกฤตของ r (58) = .214, α = .05  
***p < .001 
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ภาคผนวก จ 

ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อ โดยการเปรียบเทยีบความแตกต่างของ
คะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต ่า ด้วยการทดสอบค่าท ีและหาค่าสหสัมพันธ์

ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆของมาตรวัดความหวัง 

ข้อที่ ทิศทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุ่มสูง - กลุ่มต ่า 
CITC 

(N = 60) 
ข้อที่ผ่าน
การ

วิเคราะห์ 

 
กลุ่มต ่า 
(n = 19) 

 
กลุ่มสูง
(n = 20) 

t p ผ่านค่า t 12 ข้อ 

M SD M SD 

1 - 2.47 0.70 3.65 0.75 -2.17** .038   .461   

2 + 3.53 0.84 4.35 0.49 -5.60*** .000   .467   

3 + 2.89 0.94 4.00 0.86 -3.67** .001   .434   

4 + 3.12 0.66 4.15 0.75 -4.63*** .000   .592   

5 - 3.05 0.78 4.15 0.59 -4.98*** .000   .494   

6 + 3.52 0.51 4.20 0.77 -3.20** .003   .391   

7 + 2.79 0.54 3.95 0.51 -6.91*** .000   .497   

8 + 3.31 0.89 4.45 0.60 -4.69*** .000   .571   

9 + 2.58 0.69 4.00 0.65 -6.62*** .000   .632   

10 + 3.42 0.84 4.20 0.41 -3.72** .001   .486   

11 + 3.47 0.61 4.20 0.62 -3.69** .001   .436   

12 + 2.94 0.62 4.30 0.66 -6.70*** .000   .629   

รวมทัง้มาตรวดั .84 
 

หมายเหต ุ       คา่วิกฤตของ r (58) = .214, α = .05  
***p < .001, **p < .05 
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ภาคผนวก ฉ 

ตัวอย่างแบบสอบถามการฟ้ืนพลังที่ใช้ในงานวิจัย 

 
 ไม่เห็นด้วย

อย่างยิ่ง 
 
(1) 

ไม่เห็นด้วย 

 
 
(2) 

ไม่เห็นด้วยและ
เห็นด้วย
พอๆกนั 

(3) 

เห็นด้วย 

 
 
(4) 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

 
(5) 

1.เร่ืองไมส่บายเล็กน้อยท าให้ฉันว้าวุน่ใจนัง่ไม่
ตดิ 

1 2 3 4 5 

2.ฉันไม่หวัน่ไหวไปกบัค าดถูกูของคนอื่น 1 2 3 4 5 
3.เมือ่ฉันท าผิดพลาดหรือเสียหาย ฉันยอมรับ
ผิดหรือผลท่ีตดิตามมา 

1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ช 

ตัวอย่างแบบสอบถามความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณที่ใช้ในงานวิจัย 

 
 ไม่เห็นด้วย

อย่างยิ่ง 

 
(1) 

ไม่เห็นด้วย 

 
 
(2) 

ไม่เห็นด้วยและ
เห็นด้วย
พอๆกนั 

(3) 

เห็นด้วย 

 
 
(4) 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

 
(5) 

1.ฉันมีหลายสิง่ในชีวติท่ีฉันรู้สึกขอบคณุ 1 2 3 4 5 

2.ถ้าฉันต้องเขยีนสิ่งทีฉ่ันรู้สึกขอบคณุ จะมี

หลายสิ่งทีฉ่ันจะเขยีนได้ 
1 2 3 4 5 

3.เมือ่ฉันมองโลกใบนี ้ฉันไม่เห็นวา่จะมีอะไร

ให้ขอบคณุมากนกั 
1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ซ 

ตัวอย่างแบบสอบถามความรู้สกึซาบซึง้ขอบคุณที่ใช้ในงานวิจัย 
 

 ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

 
(1) 

ไม่เห็นด้วย 

 
 
(2) 

ไม่เห็นด้วยและ
เห็นด้วย
พอๆกนั 

(3) 

เห็นด้วย 

 
 
(4) 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

 
(5) 

1.ขณะนีฉ้ันก าลงัจะถึงเป้าหมายท่ีฉันตัง้ไว้ให้

ตนเอง 
1 2 3 4 5 

2.ขณะนีฉ้ันพยายามผลกัดนัตนเองไปสู่

จดุมุ่งหมายของตนเอง 
1 2 3 4 5 

3.ฉันมองเห็นความส าเร็จของตนเองในอนาคต 1 2 3 4 5 
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