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The purposes of this study were to the relationship among positive thinking, 

happiness and anxiety of Participants included 69 undergraduate students practice 
Loving Kindness Mediation. The instruments were Positive Thinking Questionnaire, 
Happiness Scale and State-Trait Anxiety Inventory (form Y). The data were analyzed 
by using Pearson’s correlation, One-way ANOVA Repeated and Two-way ANOVA 
Repeated. Results showed that: 

1. Positive Thinking significantly positive correlates with happiness 
(p< .001). 

2. Positive Thinking significantly negative correlates with State anxiety and 
Trait anxiety (p< .001). 

3. Positive Thinking, Happiness, State anxiety and Trait anxiety score before 
practicing Loving Kindness Meditation significantly different with after 
practicing Loving Kindness Meditation. (p< .05) 

4. Happiness, State anxiety and Trait anxiety score has no different 
between high positive thinking participants and low positive thinking 
participants in preliminary, middle and final measurement. 
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เป็นอย่างสงู ท่ีให้ความกรุณาในการตรวจสอบมาตรวดัการคิดทางบวก และมาตรวดัความสุขท่ีใช้ใน
งานวิจยันี ้และท าให้รายงานการศกึษาวิจยัชิน้นีส้ าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี 
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บทน ำ 
 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

นิสิตนกัศกึษาเป็นก าลงัส าคญัท่ีจะชว่ยพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้า เน่ืองจากนิสิต
นกัศกึษาเป็นผู้ได้รับการศกึษา จนมีความรู้ความสามารถท่ีจะน าไปพฒันาประเทศได้ นอกจากจะ
มีความรู้ความสามารถทางปัญญาท่ีเหมาะสมแล้ว นิสิตนกัศกึษาท่ีดีควรมีสขุภาพทางจิตใจท่ี
แข็งแรงสมบรูณ์ เพ่ือท่ีจะพฒันาประเทศได้อยา่งมีคณุภาพ ดงันัน้การพฒันาจิตใจของนิสิต
นกัศกึษาจงึมีความส าคญัไมแ่พ้การพฒันาด้านปัญญา อยา่งไรก็ตามปัญหาทางจิตใจท่ีมกัพบใน
นิสิตนกัศกึษาคือ ความเครียดและความวิตกกงัวล ซึง่อาจเกิดจากหลายสาเหต ุเชน่ ปัญหา
ทางด้านการเรียน ปัญหาความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล ไม่วา่จะเป็นกบัเพ่ือน ครอบครัว หรือคนรัก 
รวมถงึปัญหาจากสงัคมภายนอกท่ีเกิดจากภยัธรรมชาติ เศรษฐกิจและการเมือง บางคนท่ีมีการ
ปรับตวัท่ีดีก็จะสามารถปรับตวัให้เข้ากบัปัญหาท่ีต้องเผชิญ สามารถใช้ชีวิตได้อยา่งปกตสิขุได้ แตก็่
ยงัมีบางสว่นท่ีไมส่ามารถปรับตวัให้เผชิญหน้ากบัปัญหาเหลา่นัน้ได้ ท าให้พวกเขาเกิดความวิตก
กงัวลขึน้ซึง่อาจจะน าไปสูปั่ญหาสขุภาพจิตได้   

การคิดทางบวก (Positive Thinking) องค์ความรู้จิตวิทยาท่ีใช้ในการพฒันาศกัยภาพของ
มนษุย์และการพฒันาความสามารถในการจดัการกบัปัญหา ด้านความเครียด ความวิตกกงัวล เป็น
ต้น ซึง่ความคิดด้านบวกนัน้มีความเก่ียวโยงกบัสขุภาพจิต ความวิตกกงัวล ความเครียด ความพงึ
พอใจในชีวิต จากการวิจยัเร่ือง การคดิทางลบและการคิดทางบวกในเดก็สิงคโปร์ พบวา่การคดิ
ทางบวกมีอิทธิพลตอ่ภาวะซึมเศร้า, ความวิตกกงัวล, ความโกรธ, ความเครียด และความสขุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(Wong, 2011) อีกทัง้ยงัมีงานวิจยัเก่ียวกบั การคิดทางบวก ท่ีวิจยัในเดก็ท่ีเป็น
ผู้ ป่วยโรควิตกกงัวล พบวา่ เดก็ท่ีมีความวิตกกงัวลสงู มีการคิดทางลบมากกว่า แตมี่การคิด
ทางบวกน้อยกวา่เดก็ในกลุม่ท่ีไมมี่ความวิตกกงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและยงัพบวา่การคิด
ทางลบและการคิดทางบวก สามารถท านายระดบัความวิตกกงัวลในเดก็กลุม่ท่ีไมมี่ความวิตกกงัวล
ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติอีกด้วย (Hogendoorn, Prins, Vervoort, Wolters, Nauta, Hartman 
และคณะ, 2011) และท่ีส าคญั การคดิทางบวกก็ยงัมีความสอดคล้องกบัแนวทางพทุธศาสนาใน
ด้านการพฒันาจิตใจมนษุย์อีกด้วย 
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นอกจากการคิดทางบวกแล้ว ตวัแปรด้านบวกอีกตวัแปรหนึง่นัน้คือ ความสขุ นิสิตในสงัคม
ปัจจบุนัยงัได้แสวงหาความสขุซึง่มาจากวตัถหุรือปัจจยัภายนอก ความสขุท่ีเกิดจากวตัถเุป็น
ความสขุท่ีไมย่ัง่ยืน เม่ือเวลาผา่นไปไมน่านความสขุท่ีมาจากวตัถหุรือปัจจัยภายนอกก็จะหายไป 
ท าให้พวกเขาพยายามท่ีจะแสวงหาความสขุเพิ่มขึน้กลายเป็นวงจรท่ีไมส่ิน้สดุ แตถ้่าได้ลองหนั
กลบัมามองหาความสขุท่ีเกิดจากภายในตนเอง พวกเขาก็ไมจ่ าเป็นท่ีจะต้องพยายามแสวงหา
ความสขุจากภายนอก นอกจากนีค้วามสขุท่ีเกิดจากภายในตนเองยงัเป็นความสขุท่ียัง่ยืน เม่ือ
เกิดขึน้แล้วก็จะไมจ่างหายไปซึง่ตา่งจากความสขุท่ีมาจากปัจจยัภายนอก  

ในการสง่เสริมความคิดทางบวก การลดปัญหาทาจิตใจและการสง่เสริมความสขุนัน้มี
งานวิจยัจ านวนมากท่ีได้กลา่วถึงจิตวิทยาแนวพทุธ ซึง่ท าให้เห็นได้วา่ ในปัจจบุนั จิตวิทยาแนวพทุธ
ก าลงัได้รับความสนใจและเป็นจิตวิทยาแนวใหมท่ี่จะเข้ามามีบทบาทและมีความส าคญัในศาสตร์
จิตวิทยา ทัง้ในมมุมองของจิตวิทยาตะวนัออกและตะวนัตก ส าหรับชาวตะวนัตกนัน้ การศกึษา
จิตวิทยาแนวพทุธเป็นสิ่งท่ีคอ่นข้างใหมแ่ละยงัไมไ่ด้รับการพิสจูน์ ศกึษา หรือ ทดลอง มาก่อน การ
ท าความเข้าใจจิตวิทยาแนวพทุธ รวมถึงการน าไปประยกุต์ใช้ จงึเป็นเร่ืองท่ียงัอยูใ่นขัน้เร่ิมต้น
เทา่นัน้ แตส่ าหรับชาวตะวนัออกซึง่สว่นใหญ่นบัถือศาสนาพทุธนัน้ จะคอ่นข้างคุ้นเคยกบัจิตวิทยา
แนวพทุธเป็นอยา่งดี แตจ่ะอยูใ่นรูปแบบของค าสอน หลกัธรรม การปฏิบตัธิรรม เป็นต้น โดยท่ีไมไ่ด้
น าพทุธศาสนาท่ีมีอยูม่าเช่ือมโยงกบัหลกัจิตวิทยาในการใช้ชีวิตแตอ่ย่างใด ดงันัน้ การใช้จิตวิทยา
แนวพทุธสอดแทรกในการด าเนินชีวิตส าหรับชาวตะวนัออกจงึไมใ่ชเ่ร่ืองใหม ่แตเ่ป็นการท าความ
เข้าใจ ปรับเปล่ียนและประยกุต์สิ่งท่ีผู้คนปฏิบตักินัมาตามหลกัพทุธศาสนาให้สอดคล้องกบัหลกั
จิตวิทยาและการด ารงชีวิตของมนษุย์ในปัจจบุนั ส าหรับในประเทศไทย ศาสตร์จิตวิทยานัน้ยงัไม่
แพร่หลายมากนกั ผู้คนยงัขาดความเข้าใจในเร่ืองของจิตวิทยาและยงัไมเ่ปิดรับ แตใ่นทางกลบักนั 
ประเทศไทยมีพทุธศาสนาเป็นสิ่งท่ียดึเหน่ียวจิตใจมาเป็นเวลานาน ดงันัน้ คณะจดัท าจงึได้เล็งเห็น
ถึง การน าจิตวิทยาแนวพทุธมาประยกุต์ใช้กบัสงัคมไทย เพ่ือเป็นจดุเร่ิมต้นท่ีจะน าจิตวิทยาเข้ามา
เผยแพร่ในสงัคมไทย เพราะจิตวิทยาแนวพทุธมีความคล้ายคลงึกบัพทุธศาสนาอยูบ้่าง ท าให้เข้าใจ
ง่าย ไมข่ดักบัแนวความคิดเดมิ จงึง่ายตอ่การน ามาปรับใช้และอาจชว่ยแก้ไขปัญหาทางด้านจิตใจ
ในสงัคมให้ลดลง เพิ่มคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้ได้ ทัง้นีก้ารฝึกเพ่ือพฒันาจิตใจตามแนวพทุธศาสนานัน้
มีหลายวิธี หนึง่ในนัน้คือ การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา (Loving Kindness Mediation: LKM) 
ซึง่คล้ายคลงึกบัการแผเ่มตตาในพทุธศาสนา การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา นัน้เป็นการให้ผู้ ฝึก
รู้สกึถึงความรัก ความออ่นโยน ความปรารถนาดีและสง่ตอ่สิ่งเหลา่นีใ้ห้กบัผู้ อ่ืน ซึง่จากการวิจยั
พบวา่ ในผู้ เข้าร่วมการทดลองท่ีได้รับการฝึก LKM วนัละ 10-30 นาทีนัน้มีระดบัของความเจ็บปวด, 
ความโกรธ, และความเครียดลดลง (Salzberg, 1995) 
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ดงันัน้คณะผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิทางบวก ความสขุ
และความวิตกกงัวล ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา โดยมี
ค าถามการวิจยัวา่ความคดิทางบวกนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความสขุและความวิตกกงัวล ในนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา หรือไม่อยา่งไร 
 
แนวคิดและงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นีค้ณะผู้วิจยัท าการทบทวนแนวคดิทฤษฎีตา่งๆ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเพ่ือ
เป็นแนวทางในการศกึษา เร่ืองการคดิทางบวก ความสขุและความวิตกกงัวล ในนิสิตระดบัปริญญา
ตรีท่ีได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา ดงัตอ่ไปนี ้

1. กำรคิดทำงบวก (Positive thinking)  

1.1 นิยำมและขอบเขต  

ปานใจ จิรานภุาพ (2543) กลา่ววา่ ความคิดเชิงบวก หมายถึงความคิดในแง่ดีท่ีมีตอ่สิ่ง

ตา่งๆรอบตวั หรือท่ีมีตอ่บคุคลอ่ืน และรวมถึงการมีทศันคตท่ีิดีด้วย 

 วนัเพ็ญ บญุประกอบ (2542 อ้างถึงใน สจัจาประเสริฐกลุ, 2551) กลา่ววา่ ความคิดเชิง

บวก เป็นการมองท่ีสถานการณ์ หรือเหตกุารณ์ตามความเป็นจริงและอย่างถกูต้องแน่นอน เข้าใจ

ถึงพืน้ฐานของปัญหา และรู้ว่าปัญหาแตล่ะอยา่งนัน้ มีสาเหตไุด้หลายอยา่งตา่งๆกนั เป็นพืน้ฐานท่ี

ท าให้ตนมีความเพียรพยายามอดทนตอ่ไปได้ เม่ือพบกบัปัญหาหรืออปุสรรคก็ไมโ่ทษตนเอง ไมโ่ทษ

ผู้ อ่ืน มีความรับผิดชอบตอ่เร่ืองนัน้และพยายามแก้ไขอยา่งไมย่อ่ท้อ 

 Ventrella (2001 อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 2551) กล่าววา่ ความคิดเชิงบวก หมายถึง 

การมองสถานการณ์ตา่งๆในแง่ดี มองสถานการณ์อยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง และฟาดฟันเข้า

กบัปัญหาด้วยก าลงัใจและความกระตือรือร้น เป็นการคิดเพ่ือตอ่สู้กบัปัญหาอยา่งไมล่ดละ มีความ

เช่ือในความเป็นไปได้ แม้ว่าข้อเท็จจริงจะมีความเป็นไปได้น้อยมาก 

 นิภา แก้วศรีงาม (2547) กลา่ววา่ ความคิดเชิงบวก เป็นกระบวนการทางความคดิของ

บคุคล ท่ีเกิดจากการท่ีคนเรามีรูปแบบการรับรู้และการรู้คิดไปในทางท่ีดี มองและรับรู้สิ่งตา่งๆตาม

ความเป็นจริง เป็นเหตเุป็นผล ด้วยอารมณ์ท่ีผอ่งใส จงึท าให้มีพฤตกิรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม 

ดีงาม และสร้างสรรค์ 
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 สจัจา ประเสริฐกลุ (2551) กลา่ววา่ ความคิดเชิงบวก หมายถึง กระบวนการคดิในแง่ดีของ

บคุคล ตามความคิด ความรู้สกึ ความเช่ือ และพฤตกิรรมท่ีมีตอ่ตนเอง ตอ่สงัคมตอ่สิ่งตา่งๆรอบตวั 

และตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ เป็นความคดิท่ีมุง่ไปสูค่วามส าเร็จ โดยการมองโลกใน

แง่ดี มองสถานการณ์ทกุอยา่งตามความเป็นจริง เป็นเหตเุป็นผลและมีสต ิมีพฤตกิรรมการ

แสดงออกท่ีเหมาะสม มีแนวคดิแบบผู้ชนะ มีก าลงัใจและทศันะทางบวกอยูเ่สมอ รวมทัง้มองการ

เปล่ียนแปลงและปัญหาวา่เป็นสิ่งท่ีดี ไมท้่อแท้ มุง่มัน่ หาทางแก้ไขปัญหาด้วยความบริสทุธ์ิ ถกูต้อง 

ยตุธิรรม อยู่บนพืน้ฐานของหลกัธรรมทางศาสนา ประกอบด้วยคณุลักษณะ 10 ประการ ตาม

แนวคิดของ Ventrella (2001 อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 2551) ได้แก่ ความเช่ือ ความยดึมัน่ใน

คณุธรรม การส ารวมความตัง้ใจ การมองโลกในแง่ดี ความกระตือรือร้น ความมุง่มัน่ ความกล้า

หาญ ความมัน่ใจ ความอดทนและความสขุมุ 

 Scheier และ Carver (1993 อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 2551) กลา่วว่า ความคดิเชิง

บวก (Positive Thinking) คือ การท่ีบคุคลมีความคิดหรือความคาดหวงัเก่ียวกบัอนาคตของตนเอง

ไปในทางท่ีดี และความคิดเหลา่นัน้ก็สง่ผลถึงพฤตกิรรม การกระท าของบคุคลนัน้ ซึง่พฤตกิรรมหรือ

การกระท าท่ีบคุคลเลือกกระท านัน้ก็ได้รับอิทธิพลจากความคาดหวงัเก่ียวกบัผลของการกระท านัน้ 

 จากความหมายของความคิดเชิงบวก อาจสรุปได้ว่า การคดิทางบวก หมายถึงการท่ีบคุคล

มีความคิดหรือความคาดหวงัเก่ียวกบัอนาคตของตนเองไปในทางท่ีดี มีความคดิเก่ียวกบัตนเอง

และผู้ อ่ืนในทางท่ีดี มีการมองโลกในทางท่ีดี มองว่าการเปล่ียนแปลงหรือปัญหาเป็นสิ่งท่ีดี มีความ

รับผิดชอบตอ่ปัญหาและพยายามแก้ไขปัญหาอยา่งไมย่่อท้อ 

 

1.2 แนวคิดเก่ียวกับควำมคิดทำงบวก 

Ventrella (2001อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 2551) กลา่วถึง นกัคิดในแง่บวก วา่เป็นผู้ มี

จิตใจท่ีเข้มแข็ง เป็นผู้ ท่ีอยูบ่นพืน้ฐานของความจริงและเข้าฟาดฟันกบัปัญหาด้วยก าลงัและความ

กระตือรือร้น ซึง่นกัคดิในแง่บวกประกอบด้วยคณุลกัษณะเฉพาะ 10 ประการ (ทัง้ทางร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ หรือจิตวิญญาณ) ท่ีตดิตวัมาตัง้แตก่ าเนิด ซึง่ชว่ยสนบัสนนุให้เกิดความส าเร็จแก่

คนๆ นัน้ ได้แก่ ความเช่ือ ความยดึมัน่ในคณุธรรม การส ารวมความ ความสขุมุ เป็นต้น 

คณุลกัษณะทัง้ 10 ประการนี ้จะมีความสมัพนัธ์กบัความเช่ือ ความรู้สกึ และการกระท า ความรู้สกึ

น าไปสูก่ารกระท าท่ีนา่พงึพอใจ ผลลพัธ์ของการกระท าจะเป็นเหมือนดัง่ข้อมลูท่ีป้อนให้กบัความ
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เช่ือของคนๆ นัน้ (เก่ียวกบัตนเอง ผู้ อ่ืน และโลกท่ีเก่ียวข้อง) หากการกระท าประสบผลส าเร็จ ความ

เช่ือซึง่สง่ผลไปสูค่วามคดิท่ีน าไปสูค่วามรู้สกึจะได้รับการสนบัสนนุ ความสมัพนัธ์ดงักลา่วสามารถ

แสดงได้ดงัภาพ 

 

 

 

 

2  

 

3  

 

 

 

 

ภาพที ่1 ความสมัพนัธ์ของความเช่ือ ความคดิ ความรู้สกึ และการกระท า 

คณุลกัษณะ 10 ประการของนกัคิดแง่บวกอาจแบง่ออกได้เป็น 4 กลุม่ ดงันี ้
1. พลงัรวมศนูย์ (Centering Power) 
- ความเช่ือ (Belief) หมายถึง ความเช่ือมัน่และศรัทธาในตนเอง ตอ่ผู้ อ่ืน และ/หรือตอ่พลงั

อ านาจทางจิตวิญญาณท่ีสงูกว่า ซึง่คอยให้การสนบัสนนุ การชีแ้นะแนวทางเม่ือคน ๆ นัน้ต้องการ 
ความเช่ือในความเป็นไปได้ของเหตกุารณ์และสถานการณ์ตา่งๆ แม้จะมีความเป็นไปได้น้อยมาก 

- ความยดึมัน่ในคณุธรรม (Integrity) หมายถึง การกระท าภายใต้ค ามัน่สญัญาท่ีมีตอ่
ความซ่ือสตัย์ ความเปิดเผย ความยตุธิรรม ศีลธรรม จริยธรรม และกฎเกณฑ์ตา่งๆ การกระท าใน
สิ่งท่ีถกูต้องถึงแม้วา่จะมีวิธีท่ีง่ายกวา่หรือมีหนทางท่ีสะดวกสบายกวา่ การใช้ชีวิตตามหรืออยู ่เพ่ือ
มาตรฐานของคน ๆ นัน้ 

- การส ารวมความตัง้ใจ (Focus) หมายถึง การเอาใจใส่จดจอ่อยูก่บัการกระท าให้บรรลุ
เป้าหมายและสิ่งท่ีมีความส าคญัตามล าดบัก่อนหลงั มีความตัง้มัน่ในสิ่งท่ีกระท า มีทรรศนะท่ี

ความเช่ือ 

ความคดิ การกระท า 

ความรู้สกึ 

โดยทัว่ไปแล้ว การมองโลกอยูบ่น
พืน้ฐานของความเป็นจริง น าไปสู่
การคิดในแง่บวกและอยูบ่น
พืน้ฐานของความเป็นจริง 

ผลจากการกระท าของเรา 
ชว่ยก่อร่างความเช่ือของเรา 

ความรู้สกึท่ีดีน าไปสูก่าร
กระท าท่ีสร้างสรรค์ 

การคิดแง่บวกน าไปสู่
ความรู้สกึท่ีดี 



6 

 

ชดัเจนในสิ่งท่ีตนเองต้องการประสบความส าเร็จในชีวิต ไมป่ลอ่ยให้สถานการณ์ปัจจบุนัมาบัน่ทอน
ก าลงัใจหรือเข้ามามีอิทธิพลกบัทรรศนะของตนเอง 

2. พลงัยกระดบั (Uplifting Power) 
- การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความเช่ือและความคาดหวงัวา่จะเกิดสิ่งท่ีดี 

แม้วา่จะตกอยูภ่ายใต้สถานการณ์ท่ียาก ล าบาก ท้าทาย หรือคบัขนัก็ตามที มองเห็นประโยชน์และ
โอกาสท่ีดีของวิกฤติการณ์ ปัญหาหรือความยากล าบากท่ีก าลงัเผชิญ มองทกุสิ่งท่ีเกิดขึน้วา่เป็นสิ่ง
ท่ีดี เป็นลกัษณะนิสยัในการอธิบายถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยอธิบายเหตกุารณ์ท่ีไมดี่ ท่ีเป็น
ปัญหา วา่เป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้เพียงชัว่คราว เกิดขึน้เพราะปัจจยัภายนอก และเป็นสถานการณ์
ท่ีเกิดขึน้เฉพาะกรณีเทา่นัน้ 

- ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) หมายถึง การมีความสนใจ พลงัในแง่บวกแรง
ปรารถนา หรือแรงกระตุ้นสว่นตวัสงู ความรู้สึกต่ืนเต้นท่ีได้กระท าสิ่งตา่งๆ ไมเ่บื่อหนา่ยไมเ่ซ่ืองซมึ 
มีความตัง้ใจ รักและสนกุสนานกบัการกระท าหรือกิจกรรมท่ีกระท า การมองไปข้างหน้าและการ
ยอมรับประสบการณ์และความท้าทายใหม่ๆ  

3. พลงัขบัเคล่ือน (Driving Power) 
- ความมุง่มัน่ (Determination) หมายถึง การไลต่ามเป้าหมาย วตัถปุระสงค์ หรือสิ่งท่ี

จ าเป็นในชีวิตอยา่งไมรู้่จกัเหน็ดเหน่ือย ความมานะบากบัน่ ขวนขวาย พยายาม เพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ การหาหนทาง วิธีการฟันฝ่าอปุสรรค สิ่งกีดขวาง การเดนิข้าม เดนิอ้อมสิ่งกีดขวาง
การไมย่อมแพ้ตอ่อปุสรรคและความท้าทาย ไมห่วงัพึง่ความชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน กระตุ้นตวัเองอยู่
เสมอ 

- ความกล้าหาญ (Courage) หมายถึง ความเตม็ใจในการลองเส่ียงและเอาชนะความกลวั 
แม้เม่ือผลลพัธ์ท่ีได้อาจจะไม่แนน่อน การกล้าท่ีจะท าสิ่งตา่งๆ หรือรับผิดชอบเป้าหมายท่ีเอาชนะได้
ยากหรือเป็นไปไมไ่ด้เลย ควบคมุอารมณ์ได้อยา่งสม ่าเสมอ ในยามท่ีเผชิญหน้ากบัอนัตรายปัญหา
หรือวิกฤติท่ีท้าทาย การท้าทายตอ่สถานการณ์ตา่งๆ 

- ความมัน่ใจ (Confidence) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่ในตนเองถึงความรู้สญัชาตญาณ
ความสามารถ สมรรถภาพและศกัยภาพของตนเอง ไมป่ลอ่ยให้ความผิดพลาดหรือความล้มเหลว
มาท าลายบคุลิกภาพของตวัเอง ไมก่ลวัการถกูประเมินผลจากความคาดหวงัของผู้ อ่ืน กระท าการ
อยา่งเด็ดเด่ียว เสนอความคิดและค าแนะน าได้อย่างวอ่งไว 

4. พลงัหนว่งเหน่ียว (Holding Power) 
- ความอดทน (Patience) หมายถึง ความเตม็ใจในการรอคอยโอกาส ความพร้อม หรือ

ผลลพัธ์จากการกระท า ของตนเองหรือของผู้ อ่ืน ตัง้สตใิห้มัน่ในระหวา่งการเผชิญหน้ากบั
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วิกฤตกิารณ์ ไมแ่สดงปฏิกิริยาตอบโต้แบบหนุหนัพลนัแล่นเม่ือถกูบีบบงัคบัให้รอคอยใช้ชว่งเวลา
แหง่การรอคอยให้เป็นประโยชน์กบัตนเอง 

- ความสขุมุ (Calmness) หมายถึง การด ารงไว้ซึง่ความเยือกเย็นและใฝ่หาความพอเหมาะ
พอควรในแตล่ะวนั ในการโต้ตอบกบัความยากล าบาก ความท้าทาย หรือวิกฤติการณ์ การใช้เวลา
ในการโต้ตอบและคิด หยดุคิดก่อนลงมือกระท า ควบคมุปฏิกิริยาทางอารมณ์ มีความสามารถใน
การพิจารณาถึงสาเหตขุองความรู้สกึ 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2 พลงัของความคดิทางบวก 

จากภาพท่ี 2 คณุลกัษณะตา่งๆ รวมตวักนัเป็นกลุม่ตามธรรมชาติ ตามความสมัพนัธ์กนั
ตามล าดบัขัน้ตอนตา่งๆ ในการลงมือกระท า เพ่ือรับมือกบัสถานการณ์ท่ีท้าทาย  

 
พลงัรวมศนูย์ คือพลงัในการหยดุนิ่งก่อนท่ีจะมีมาตรการใดๆ เป็นขัน้ตอนของการวางแผน 

พลงัรวมศนูย์ของเรามาจากท่ีท่ีลกึลงไปภายในตวัเรา และเตรียมเราให้พร้อมกบัการเผชิญกบัความ

พลงัยกระดบั 

การมองโลกในแงด่ ี

ความกระตือรือร้น 

พลงัรวมศนูย์ 

ความเช่ือ 
ความยดึมัน่ในคณุธรรม 
การส ารวมความตัง้ใจ 

พลงัขบัเคลือ่น 

ความมุง่มัน่ 
ความกล้าหาญ 
ความมัน่ใจ 
 

พลงัหนว่งเหน่ียว 
ความอดทน 
ความสขุมุ 
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ท้าทาย ทัง่ท่ีลว่งรู้ได้และไมอ่าจรู้ลว่งหน้า ซึง่รอคอยเราอยู ่การครอบครองพลงัอนัแกร่งกล้านี ้ชว่ย
ให้เราตอ่กรกบัความท้าทายตา่งๆ ด้วยความเช่ือมัน่ท่ีแน่วแนแ่ละอย่างไมแ่ปรผนั 

พลงัยกระดบั คือพลงัในการกระตุ้นตวัเราเองทัง้ในด้านจิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณ 

ในขณะท่ีเราเคล่ือนเข้าหาสิ่งท่ียิ่งใหญ่ มนัเป็นรูปแบบหนึ่งของแรงกระตุ้นเตือนตนเอง เม่ือเราต้อง

ท าบางสิ่งบางอยา่งท่ีเราไมป่รารถนาจะท า หรือเม่ือหนทางท่ีต้องฝ่าฟันเตม็ไปด้วยขวากหนามและ

ความไมแ่นน่อน บางครัง้เราต้องการพลงัยกระดบัเพ่ือชว่ยให้เราเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า ในขณะท่ี

บางครัง้เราต้องการพลงัยกระดบัเม่ือเรารู้สกึว่าเราตดิอยูใ่นความเบื่อหนา่ย เพ่ือให้หลดุพ้นจาก

ความเบื่อหน่ายนัน้ พลงัยกระดบันัน้มีอยูภ่ายในกายของเราเสมอ การดงึมนัออกมาใช้จะชว่ยให้เรา

ผา่นพ้นอปุสรรคและความชะงกังนัท่ีเราทกุคนต้องประสบพบเจอไปได้ 

พลงัขบัเคล่ือน คือพลงัในการกระท าการใดๆ ด้วยความกล้าหาญและเด็ดขาด พลงั

ขบัเคล่ือนต้องใช้ความมุง่มัน่ ความกล้าหาญและความมัน่ใจเป็นเชือ้เพลิง คณุลกัษณะ 3 ประการ

นี ้เป็นสิ่งท าให้การกระท ากิจการงานให้ส าเร็จผล ไมมี่สิ่งใดเกิดขึน้หากเราไมล่งมือปฏิบตัิ หากเรา

ใช้พลงัขบัเคล่ือนเราจะเร่ิมต้นและมีความตัง้ใจเพ่ือตอ่สู้กบัความยากล าบาก พลงัขบัเคล่ือน คือสิ่ง

ส าคญัท่ีสดุในการรอดพ้นจากการดิน้รนในชีวิตประจ าวนัและความท้าทายท่ีเราประสบซึง่อาจบัน่

ทอนความพากเพียรบากบัน่ท่ีดีท่ีสดุของเราไปได้ 

พลงัหนว่งเหน่ียว คือพลงัในการด ารงความสม ่าเสมอ แม้กระทัง่อารมณ์ของเราระหว่าง

ชว่งเวลาของการรอคอย หรือในชว่งท่ีเตม็ไปด้วยความยากล าบาก หากเราน าพลงัหนว่งเหน่ียวมา

ใช้ในเวลาท่ีเหมาะสม กบัคนท่ีเหมาะสม และภายใต้สถานการณท่ีเหมาะสม จะท าให้เราประสบ

ความส าเร็จทัง้ในชีวิตส่วนตวัและชีวิตการท างาน เม่ือเราอยูใ่นสภาวะฟุ้ งซา่นทางจิตใจ เราจะมี

ความอดทนอดกลัน้ตอ่ผู้ อ่ืนและสถานการณ์ตา่งๆ น้อยลง ดงันัน้ความอดทนและความสขุมุต้องมา

พร้อมกนัทัง้คู ่

นิภา แก้วศรีงาม (2547) กลา่วถึง แนวทางการสร้าง Positive Thinking ด้วยตนเอง 

1. การรับรู้ตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งเหมาะสม (I’m O.K. You’re O.K.) 

การรับรู้และยอมรับตนเอง (I’m O.K.) เป็นการมองตนเองอยา่งท่ีตนเป็น ตนมี ไมด่ถูกูดู

หมิ่นในสิ่งท่ีมีและเป็นอยู่ การไมย่อมรับตนเอง และรับรู้ว่าตนเองด้อยคา่ จะท าให้เกิดเป็นปมด้อย 

มีความท้อแท้มองตนและสิ่งท่ีตนเก่ียวข้องไปในทางลบ แตถ้่าเรายอมรับวา่แม้เราอาจจะมีโอกาส

ไมเ่ทา่คนอ่ืน หรือมนษุย์เราเลือกเกิดไมไ่ด้ แตม่นษุย์เลือกท่ีจะพฒันาตนเองได้ สร้างโอกาสให้
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ตนเองได้ แตอ่าจจะต้องเพียรพยายามมากกวา่ผู้ ท่ีมีโอกาสหรือเกิดมาเพียบพร้อมสมบรูณ์มากกวา่

เรา คนเหลา่นีมี้ตวัอยา่งให้เห็นอยูม่ากไมว่า่จะส าเร็จการศกึษาในขณะท่ีท างานไปเรียนไป สร้าง

หลกัฐานชีวิตและสร้างธุรกิจมาจากจดุเร่ิมต้นท่ีเป็นศนูย์ โดยมีความพร้อมและอารมณ์ท่ีมุง่สู่

จดุมุง่หมายท่ีดีงาม รู้คดิ ปรับปรุง ควบคมุและพฒันาตนเองในกลยทุธ์และวิธีการท่ีสร้างให้เกิด

ประโยชน์สขุ ถือวา่เป็นความรับผิดชอบในชีวิตท่ีตนเลือกและตดัสินใจ 

การรับรู้และยอมรับบคุลอ่ืน (You’re O.K.) บคุคลท่ีเราเป็นผู้ เลือกและตดัสินใจท่ีจะไป

เก่ียวข้องด้วย ไมว่า่จะเป็นคนในครอบครัว เพ่ือนร่วมงานหรือลกูค้า ยอ่มท่ีจะมีความแตกตา่งกนัไป

ในแตล่ะบคุคล ซึง่อาจจะเป็นบคุคลท่ีมีลกัษณะนิสยัท่ีสอดคล้องหรือไมส่อดคล้องกบัเราก็ตาม 

คนเราควรท่ีจะเข้าใจในความคดิและลกัษณะท่ีเป็นจริง ปรับตนและอารมณ์เชิงบวกเพ่ือยอมรับใน

ความเป็นเขาเหลา่นัน้ ให้เกียรตแิละรับรู้สิ่งท่ีดีงามท่ีทกุคนมีอยู่ นิสยัท่ีไมดี่หรือสิ่งไมดี่ของเขาท่ี

ไมไ่ด้สง่ผลตอ่งาน หรือชีวิตเรา ก็นา่ท่ีจะ “อเุบกขา” ได้บ้าง คดิวา่เขาบคุคลผู้นัน้รวมทัง้ บดิามารดร 

และอาจารย์ของเขาน่าจะร่วมกนัรับผิดชอบในสิ่งท่ีไมดี่นัน้ ๆ เอง 

2. การยอมรับและสร้างความภมูิใจในสงัคมและงานของตน สร้างใจให้เกิดความ

ภาคภมูิใจในสงัคมและงานท่ีตนเองตดัสินใจเข้าไปใช้ชีวิตอยู่ เพราะความภมูิใจจะก่อให้เกิดการ

พฒันาท่ีดี หากตัง้ใจกบัสิ่งท่ีคดิ สมองจะคิดตามสิ่งท่ีตัง้ใจ ท่ีใดมีสมองก็จะเกิดการกระท าตาม

สมองนัน้ สงัคมจะได้รับการพฒันา คนเราจะพยายามพฒันางานท่ีตนรักอยูต่ลอดเวลา แตใ่นขณะ

ท่ีเรามีความภมูิใจอยูน่ัน้ จะต้องมีระบบความคิดท่ียอมรับค าวิจารณ์ และข้อต าหนิ เพราะมนษุย์

ยอ่มมีโอกาสผิดพลาดจงึควรปรับอารมณ์ให้คดิท่ีจะน าค าวิจารณ์นัน้มาปรับปรุง และถือวา่ผู้

วิจารณ์ได้ท าประโยชน์ให้กบัเรา เน่ืองจากค าวิจารณ์จะเป็นเสมือนกระจกส่องหลงัท่ีเรามองไมเ่ห็น

ตวัเราหรือจดุบอด ข้อด้อยท่ีเราอาจมองข้ามไป ค าวิจารณ์จงึเป็นข้อมลูท่ีควรน ามาพิจารณาเพ่ือ

การพฒันางานและงานได้ 

 

1.3 กำรประเมินควำมคิดทำงบวก 

จากการศกึษาแนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง พบวา่มีผู้ศกึษาความคดิทางบวกมากมาย 
เชน่    สจัจา ประเสริฐกลุ (2551) ศกึษาเชิงเปรียบเทียบคณุลกัษณะการคดิเชิงบวกของนกัเรียน
ชว่งชัน้ท่ี 4 ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษานครราชสีมา เขตท่ี 7 ท่ีมีระดบัอตัมโนทศัน์และ
ประสบการณ์ชีวิตแตกตา่งกนั, ประภสัราภา จนัทรวงศา (2548) ศกึษาลกัษณะสว่นบคุคลและ
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ความคดิเชิงบวกกบัความเครียดในการเรียน ของนกัศกึษา สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขต
พระนครศรีอยธุยา หนัตรา , Hogendoorn, Prins, Vervoort, Wolters, Nauta, Hartman และคณะ 
(2011) ศกึษาบทบาทของความคดิทางบวกและความคิดทางลบท่ีมีตอ่ตนเอง (positive and 
negative self-statement) ในเดก็ท่ีมีความวิตกกงัวลและเดก็ท่ีไมมี่ความวิตกกงัวล รวมถึง Wong 
(2011) ศกึษาเปรียบเทียบความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิทางบวก (Positive thinking) และการคิด
ทางลบ (Negative thinking) กบัสขุภาวะทางจิต (Psychological well-being) และการปรับตวัท่ี
ไมดี่ทางจิต (Psychological maladjustment) ในนกัศกึษาชาวเอเชียของวิทยาลยัในสิงคโปร์ เป็น
ต้น 

Ventrella (2001อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 2551) ได้สร้างและพฒันาแบบทดสอบ
ความคดิเชิงบวก โดยนกัตรวจวดัทางจิตวิทยา (Psychometrist) เพ่ือใช้ในการตรวจวดัความคดิเชิง
บวก โดยสามารถก าหนดพฤตกิรรมบง่ชีไ้ด้มากถึง 15 ประการ แตมี่พฤตกิรรมบง่ชีบ้างอยา่งท่ีมี
ความสมัพนัธ์กนัสงู จงึได้พฒันาแบบทดสอบโดยผา่นการตรวจสอบความเท่ียงตรงและความ
เช่ือมัน่ของแบบทดสอบ ได้แบบทดสอบความคิดเชิงบวกทัง้สิน้ 50 ข้อ จากพฤตกิรรมบง่ชี ้10 
ประการ อนัได้แก่ ความเช่ือ ความยึดมัน่ในคณุธรรม การส ารวมความตัง้ใจ การมองโลกในแง่ดี 
ความกระตือรือร้น ความมุง่มัน่ ความกล้าหาญ ความมัน่ใจ ความอดทน และความสขุมุ พฤตกิรรม
บง่ชีล้ะ 5 ข้อ ลกัษณะของแบบทดสอบเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) ชนิด 6ระดบั 
  Ingram และ Wisnicki (1988) ได้สร้างมาตรวดัความคดิอตัโนมตัทิางบวก (Automatic 
Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) ซึง่แบบวดัความคิดอตัโนมตัทิางบวก มีมิตใินการวดั
ทัง้หมด 4 มิต ิได้แก่ 

1. การด าเนินชีวิตประจ าวนั (Positive Daily Functioning) 

2. การประเมินตนเองทางบวก (Positive Self-Evaluation) 

3. การประเมินตนเองของผู้ อ่ืนในทางบวก (Others Evaluations of Self) 

4. การมองอนาคตในทางบวก (Positive Future Expectation) 

ซึง่องค์ประกอบเหลา่นีเ้ป็นองค์ประกอบท่ีสามารถใช้วดัการคิดเก่ียวกบัตนเองในทางบวก, 

การมองโลกในทางบวก, การมองอนาคตในทางบวก และการรับรู้วา่ผู้ อ่ืนประเมินตนเองอยา่งไร ซึง่

ข้อกระทงมีทัง้หมด 30 ข้อ โดยการเลือกตอบแบบ Likert Scale 5 ตวัเลือก 

จากการศกึษาแนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้หมด คณะนิสิตผู้ศกึษาเห็นวา่มาตรวดั
ความคดิอตัโนมตัิทางบวก (Automatic Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) โดย Ingram 
และ Wisnicki (1988) มีความเหมาะสมในการศกึษาในครัง้นี ้คณะนิสิตผู้ศกึษาจงึเลือกใช้มาตรวดั
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ความคดิอตัโนมตัิทางบวก (Automatic Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) ซึง่คณะนิสิตผู้
ศกึษาจะแปลเป็นภาษาไทย แล้วน าไปตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาซึง่ตรวจสอบโดยผู้ทรงคณุวฒุิ
และผู้ เช่ียวชาญ และตรวจสอบคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency 
reliability) แล้วน ามาปรับปรุงให้สมบรูณ์ เพ่ือใช้ในการศกึษาตอ่ไป 

 
2. ควำมสุข (Happiness) 
 2.1 นิยำมและขอบเขต 
 ความสขุตามพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 หมายถึง ความรู้สึกหรือ
อารมณ์ประเภทหนึง่ มีหลายระดบัตัง้แตค่วามสบายใจเล็กน้อยหรือความพอใจจนถึงความ
เพลิดเพลินหรือเตม็ไปด้วยความสนกุ มีการใช้แนวความคดิทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยา
อธิบายความหมายของความสขุ รวมถึงสิ่งท่ีท าให้เกิดความสขุ 
 ค าจ ากดัความของ ความสขุ ตามกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณะสขุ หมายถึง สขุ
สภาพชีวิตท่ีเป็นสขุ อนัเป็นผลจากการมีความสามารถในการจดัการปัญหาในการด าเนินชีวิต มี
ศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพ่ือคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลมุถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้
สภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 Argyle (1987) กลา่ววา่ ความสขุ คือ การประเมินของบคุคลในขณะนัน้วา่บคุคลมีความ
พงึพอใจในชีวิต มีความรู้สกึทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี และไมมี่ความรู้สึกทางลบ เชน่ 
ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล หรือมีความรู้สึกทางลบน้อยกวา่ความรู้สึกทางบวก 
 สภุาพรรณ โคตรจรัส (2555) กลา่วว่า ความสขุเป็นสภาวะทางอารมณ์ เป็นการประเมิน
อารมณ์ความรู้สกึของเราท่ีมีตอ่ประสบการณ์ในชว่งใดชว่งหนึง่ของชีวิต อารมณ์ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้ในชีวิตยอ่มเป็นได้ทัง้อารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบขึน้อยูก่บัวา่ เราประเมินเหตกุารณ์
นัน้ๆในด้านบวกหรือลบ และผู้ ท่ีมีความสขุ คือผู้ ท่ีมีอารมณ์ทางบวกเกิดขึน้มากกวา่และมีอิทธิพล
มากกวา่อารมณ์ทางลบ ดงันัน้ถ้าเราต้องการมีความสขุ เราก็ต้องพฒันาลกัษณะนิสยัให้เป็นคนท่ี
มองเหตกุารณ์ในชีวิตในแง่บวก มองประสบการณ์ทางลบในแง่ใหมใ่นทางบวก เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ทางลบได้  
 จิระสขุ สขุสวสัดิ์ (2554) สรุปความหมายของความสขุว่า เป็นการประเมินของบคุคลให้
ขณะนัน้วา่มีความรู้สกึทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี ปราศจากความรู้สึกทางลบ เชน่ ความ
ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล และการมีแนวโน้มการรับรู้เก่ียวกบัชีวิตของตนเองว่ามีความพงึพอใจซึง่
เป็นผลจากการมีความสามารถในการเผชิญปัญหาตา่งๆในชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพ่ือ
คณุภาพชีวิตท่ีดีโดยครอบคลมุถึงความดีงามภายในจิตใจภายใต้สงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ี
เปล่ียนแปลงไป 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
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 จากนิยามข้างต้นสามารถสรุปได้วา่ ความสขุ คือการประเมินของบคุคลท่ีมีตอ่
ประสบการณ์ในชว่งใด ชว่งหนึง่ในชีวิต โดยการประเมินจะขัน้อยูก่บัแตล่ะบคุคล และการประเมิน
ความสขุเป็นการประเมินโดยรวมมากกวา่การประเมินเฉพาะองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึง่ โดย
ความสขุมีองค์ประกอบได้แก่ ความพงึพอใจในชีวิต และการมีอารมณ์ทางบวกมากกวา่อารมณ์
ทางลบหรือไมมี่อารมณ์ทางลบ 
 

2.2 องค์ประกอบของควำมสุข 
 Diener (1984) กลา่วการประเมินความสขุของบคุคลสามารถแบง่ได้เป็น 2 องค์ประกอบ 
ดงัตอ่ไปนี ้
 1. องค์ประกอบทางความคดิ (Cognitive components) เป็นการประเมินความสขุของ
บคุคลโดยใช้ความคดิในการตดัสินใจ หรือประเมินในรูปแบบความพงึพอใจในชีวิต ซึง่เป็นการ
ประเมินภาพรวมเก่ียวกบัเหตกุารณ์ทัง้หมดในชีวิตของบคุคล (Global assessment) เชน่ กิจกรรม 
สภาพแวดล้อม เป็นต้นจากนัน้ตดัสินวา่มีความพงึพอใจหรือไมพ่งึพอใจ 
 2. องค์ประกอบทางอารมณ์ (Affective components) เป็นการประเมินความสขุโดยใช้
ประสบการณ์ทางความรู้สกึ คือการประเมินความสขุในแง่ของอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ 
คือในสถานการณ์แตล่ะสถานการณ์บคุคลจะมีปฏิกิริยาทางอารมณ์ความรู้สึกตอบสนองออกมา
อยา่งไร และสะท้อนผลรวมของความพงึพอใจหรือไมพ่งึพอใจตอ่ประสบการณ์ในชีวิตของบคุคล 
 จากท่ีกลา่วมาในข้างต้นสามารถสรุปองค์ประกอบของความสขุได้ 3 ประการคือ ความพงึ
พอใจในชีวิต (Life satisfaction) อารมณ์ทางบวก (Positive affect) และอารมณ์ทางลบ 
(Negative affect) โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 (1) ความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) มีลกัษณะการพิจารณาตดัสินทางความคดิ
เก่ียวกบัชีวิตของตนเอง ซึง่เป็นการประเมินคณุภาพชีวิตของบคุคลตามมาตรฐานท่ีตนเองเป็นผู้
ก าหนด โดยจะเปรียบเทียบการรับรู้สิ่งแวดล้อมโดยทัว่ไปในชีวิตกบัการมาตรฐานท่ีบคุคลเป็นผู้
ก าหนดขึน้เอง ถ้าระดบัท่ีประเมินได้เป็นไปตามมาตรฐานท่ีบคุคลได้ตัง้ไว้ บคุคลจะมีความพงึพอใจ
ในชีวิตสงู ในทางตรงกนัข้ามหากบคุคลรับรู้ความไมส่อดคล้องระหว่างความปรารถนา 
(aspiration) กบัความส าเร็จ (achievement) บคุคลจะมีการรายงานความพงึพอใจในชีวิตต ่า แต่
อยา่งไรก็ตามบคุคลแตล่ะคนจะมีการให้น า้หนกัองค์ประกอบท่ีแตกตา่งกนั เน่ืองจากบคุคลแตล่ะ
คนมีมาตรฐานของการมีชีวิตท่ีดีแตกตา่งกนั 
  นอกจากนีค้วามพงึพอใจในชีวิตทัว่ไปมกัถกูศกึษาในแง่มมุตา่งๆ เชน่ การพงึพอใจในงาน 
ความพงึพอใจในชีวิตสมรส  ความพงึพอใจในรายได้ เป็นต้น นอกจากนีค้วามพงึพอใจในชีวิต
มกัจะมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรท านายในหลายๆเร่ือง 
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 Neugarten (1961 อ้างถึงใน กนกดารา รดาวดีกิรต,ิ 2550) กล่าววา่ ความพงึพอใจในชีวิต
เป็นสว่นประกอบทางด้านจิตใจท่ีจะน าไปสู่ความเป็นดี อยูดี่ ซึง่บคุคลท่ีมีความพงึพอใจในชีวิตจะมี
ลกัษณะท่ีครอบคลมุองค์ประกอบ 5 ด้าน ดงันี ้
 1. การมีความสขุในการด าเนินชีวิต (Zest for life) หมายถึง การมีความสขุในการท า
กิจวตัรประจ าวนั มีความกระตือรือร้น มีการตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อม มีการติดตอ่สงัสรรค์กบัผู้ อ่ืน 
มีความคิดสร้างสรรค์ และมีความพอใจในสภาพท่ีเป็นอยู่ 
 2. มีความตัง้ใจและความมุง่หมายสูค่วามส าเร็จในชีวิต (Resolution and fortitude) 
หมายถึง มีความตัง้ใจจะตอ่สู้กบัปัญหาตา่งๆ ในชีวิต โดยไมค่ดิจะเปล่ียนแปลงเหตกุารณ์ในอดีต
และมองวา่ปัญหาเหลา่นัน้เป็นประสบการณ์ท่ีให้ประโยชน์แก่การด าเนินชีวิตตอ่ไป 
 3. ความรู้สึกประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้ (Achieved goals) หมายถึง 

ความรู้สกึวา่ได้บรรลตุามเป้าหมาย หรือความต้องการท่ีตัง้ใจไว้แล้ว 

 4. มีแนวคิดเก่ียวกบัตนเองในทางบวก (Positive self-concept) หมายถึง การรับรู้วา่

ตนเองมีสขุภาพจิตดี ได้ท าในสิ่งท่ีดีท่ีสดุในปัจจบุนั และท าดีกวา่ในอดีต มีความรู้สึกวา่ร่างกายยงั

แข็งแรง พร้อมท่ีจะเผชิญกบัปัญหาและการเปล่ียนแปลงในชีวิตได้ 

 5. มีอารมณ์แจม่ใสเบิกบาน (Mood tone) มีอารมณ์ดี มีการแสดงพฤตกิรรมท่ีแสดงออก

ถึงความสขุ เช่น การยิม้ การหวัเราะ มีความพอใจท่ีจะตดิตอ่กบับคุคลอ่ืนๆ และไมรู้่สกึโดดเดี่ยว 

 Campbell (1976 อ้างถึงใน กนกดารา รดาวดีกิรติ, 2550) ได้ท าการศกึษาคณุภาพชีวิต
ของคนอเมริกา พบวา่แนวคิดเก่ียวกบัการมีความสขุของเขาเกิดจากการท่ีบคุคลได้เปรียบเทียบการ
รับรู้ในสถานภาพปัจจบุนักบัสิ่งท่ีบคุคลคาดหวงั หากบคุคลได้รับผลตามท่ีคาดหวงัจะเกิดความพงึ
พอใจ ถ้าบคุคลไมไ่ด้รับผลตามท่ีคาดหวงัจะเกิดความไมพ่งึพอใจ และถ้ามีความพงึพอใจมาก
เรียกวา่ ความรู้สกึมีความสขุ (Sense of well-being) 
 Flanagan (1978 อ้างถึงใน กนกดารา รดาวดีกิรติ, 2550) ได้รวบรวมองค์ประกอบท่ีคน
อเมริกนัคดิว่า เป็นความพงึพอใจในการด าเนินชีวิตของพวกเขาจากกลุม่ตวัอยา่งประมาณ 3,000 
คน ได้เหตกุารณ์ทัง้สิน้ 6,500 เหตกุารณ์ จ าแนกเป็นความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ดงันี ้

1. ด้านร่างกายและสิ่งจ าเป็นในการด าเนินชีวิต 
 1.1 การมีความสขุในชีวิตด้วยความพร้อมทางวตัถ ุและการประกนัความปลอดภยั ได้แก่ 

การมีอาหาร มีท่ีอยู่อาศยั มีทรัพย์สินเงินทอง 
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 1.2 สขุภาพและความปลอดภยัสว่นบคุคล ได้แก่ ความสขุจากการมีสขุภาพกายและ

สขุภาพจิตดี ไมต่ิดยาเสพตดิหรือสารเสพตดิอ่ืนๆ ได้รับการรักษาและการแก้ปัญหาเก่ียวกบั

สขุภาพอยา่งมีประสิทธิภาพ 

2. สมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน 

 2.1 สมัพนัธภาพกบัคูส่มรสหรือคูรั่ก ได้แก่ การแตง่งานหรือการมีคูรั่กรวมถึงการมี

มิตรภาพและความเป็นเพ่ือนให้แก่กนัและกนั มีความพงึพอใจในเพศสมัพนัธ์ มีความเข้าใจซึง่กนั

และกนั การรู้คณุคา่ของฝ่ายตรงข้าม การยอมสละ หรือ อทุิศสิ่งหนึง่สิ่งใดเพ่ือคนท่ีรัก 

 2.2 การมีบตุรและได้เลีย้งดบูตุรหลาน ได้แก่ การมีบทบาทของบิดา มารดา การมีบตุร

หลายคน ความสมัพนัธ์ท่ีรวมไปถึงการเฝ้าดกูารเจริญเติบโตของเด็กๆ การใช้เวลาอยู่กบับตุรหลาน

รวมถึงการเป็นแมแ่บบ การแนะน าชว่ยเหลือและการเรียนรู้จากบตุรหลานด้วย 

 2.3 สมัพนัธภาพกบับิดา มารดา และบคุคลอ่ืนๆ ในครอบครัว ได้แก่ การมีบดิา มารดา 

รวมทัง้สมาชิกอ่ืนๆ ในครอบครัว การได้ท าสิ่งหนึง่สิ่งใดร่วมกนั เชน่ การเย่ียมเยียน การชว่ยแบง่

เบาภาระ รวมทัง้การมีความเข้าใจและการให้ความช่วยเหลือซึง่กนัและกนั 

 2.4 สมัพนัธภาพกบัเพ่ือน ได้แก่ การมีเพ่ือนสนิทท่ีมีความสนใจตอ่สิ่งเดียวกัน การให้

ความรัก ความไว้วางใจ การชว่ยเหลือสนบัสนนุ และการเป็นผู้น าท่ีดี 

3. กิจกรรมในสงัคมหรือชมุชน 

 3.1 กิจกรรมท่ีให้ความชว่ยเหลือหรือสง่เสริมบคุคลอ่ืน ได้แก่ กลุม่อาสาสมคัร หรือการให้

ความชว่ยเหลือท่ีกระท าเป็นการสว่นตวั 

 3.2 กิจกรรมในท้องถ่ินและในหนว่ยงานของรัฐ ได้แก่ การมีสว่นร่วมในการเลือกตัง้ การมี

อิสระในความคิดด้านการเมือง สงัคมและการนบัถือศาสนา 

4.การพฒันาตนเองและความสมหวงัในงาน 

 4.1 การพฒันาด้านสติปัญญา ได้แก่ การเรียนรู้ การเข้าศกึษาในสถาบนัการศกึษา การมี

ความสามารถในการแก้ปัญหา และการเข้าใจชีวิตมากขึน้ 

 4.2 การวางแผนชีวิตและความเข้าใจในตนเอง ได้แก่ การมีวฒุิภาวะสงูขึน้ สามารถสร้าง

หลกัการเบือ้งต้นส าหรับชีวิตของตนได้ การพฒันาตนเองการตดัสินใจและวางแผน การท ากิจกรรม

ในชีวิต ตลอดจนบทบาทของตนเอง 
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 4.3 การงานอาชีพ ได้แก่ ความรู้สกึมีคณุคา่ในการท างานมีความสามารถท่ีท าให้งาน

ประสบความส าเร็จ การเรียนรู้ จดจ าและปฏิบตังิานด้วยความสนใจ 

 4.4 การแสดงความคดิสร้างสรรค์ ได้แก่ การกล้าแสดงออก มีความคดิสร้างสรรค์ มี

จินตนาการ เชน่ ดนตรี วิทยาศาสตร์  

5. การมีสนัทนาการ 

 5.1 การเข้าสงัคม ได้แก่ การร่วมงานสนกุสนานกบัเพ่ือนบ้าน การพบปะกบับคุคลใหม่ๆ  

การเข้ามีสว่นร่วมในองค์กรของสงัคม 

5.2 การได้รับความบนัเทิง ได้แก่ การดภูาพยนตร์ การอา่นหนงัสือ หรือการดกีูฬา 

 5.3 การมีสนัทนาการโดยตนเองเป็นผู้ปฏิบตั ิได้แก่ การเล่นกีฬา การลา่สตัว์ การเลน่เกมส์

ตา่งๆ 

(2) อารมณ์ทางบวก (Positive affect) เป็นองค์ประกอบทางด้านอารมณ์ของความสขุ ซึง่
ประกอบด้วยอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ โดยทัง้ 2 อารมณ์มีความเป็นอิสระตอ่กนั โดยถ้า
บคุคลมีอารมณ์ทางบวกในขณะนัน้ บคุคลจะไมมี่อารมณ์ลบ ความถ่ีของอารมณ์ทางบวกมีผลตอ่
การท่ีบคุคลมีความสขุ โดยความถ่ีของอารมณ์ทางบวกจะสามารถท านายการรายงานความสขุของ
บคุคลได้มากกวา่ความเข้มข้นของอารมณ์ทางบวกโดยบคุคลท่ีมีอารมณ์ทางลบน้อยกวา่อารมณ์
ทางบวกจะมีความรู้สกึท่ีเป็นสขุ มากกว่าบคุคลท่ีมีอารมณ์ทางลบมากกวา่อารมณ์ทางบวก และ
บคุคลท่ีมีความสขุมาก คือ บคุคลท่ีประเมินเหตกุารณ์ในชีวิตและสภาพแวดล้อมตา่งๆวา่เป็นไป
ในทางท่ีดีมากกว่าทางท่ีไมดี่ และบคุคลท่ีไมมี่ความสขุ คือ บคุคลท่ีประเมินองค์ประกอบสว่นใหญ่
ในชีวิตว่าไมดี่ เป็นตวัขดัขวางจดุมุง่หมายในชีวิต  
 Argyle และ Crossland (1987) ศกึษาองค์ประกอบของอารมณ์ทางบวก และสรุปมิติของ
อารมณ์ทางบวกได้เป็น 4 มิติ ดงัตอ่ไปนี ้
 1. การซมึซบั (Absorption) เป็นประสบการณ์ภายในท่ีเก่ียวข้องกบัการท ากิจกรรมใด
กิจกรรมหนึง่ เชน่ การได้ฟังดนตรีท่ีไพเราะ การได้ทุม่เทให้กบัการท างาน ด้วยการใสใ่จอยา่งเตม็ท่ี
เพ่ือท่ีจะเรียนรู้และเข้าใจในสิ่งนัน้ น าไปสู่ความรู้สึกผอ่นคลาย 
 2. พลงัอ านาจ (potency) เป็นประสบการณ์แหง่ความส าเร็จ จะเป็นประสบการณ์ท่ีสร้าง
ความรู้สกึของความมีพลงั มีอ านาจในตนเอง อนัจะท าให้บคุคลเกิดความรู้สกึของความภาคภมูิใจ
ในตนเอง  
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 3. การนกึถึงบคุคลอ่ืน (altruism) จะเก่ียวข้องกบัความต้องการของบคุคลอ่ืนเป็นส าคญั 
เป็นประสบการณ์ทางความรู้สกึท่ีต้องปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน ท าให้เกิดความรู้สกึของความเบิก
บานใจ สนกุสนาน ความรู้สึกใสใ่จดแูล และหว่งใย 
 4. ด้านจิตวิญญาณ (spirituality) เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีเข้ม ท่ีมาจากความรู้สกึ
ของจิตใจ เชน่ การได้ด่ืมด ่ากบัความสวยงามของธรรมชาต ิท าให้บคุคลรู้สึกถึงความรัก ความพงึ
พอใจ ความรู้สกึทางอารมณ์ท่ีลกึซึง้ 

(3) อารมณ์ทางลบ (Negative affect) โดยจะมีความซมึเศร้า เป็นอาการหลกัของอารมณ์
ทาง แตก็่ยงัมีอาการอ่ืนๆอีกท่ีจดัวา่เป็นอารมณ์ทางลบ เชน่ ความเศร้าเสียใจ ความกลวั ความ
โกรธ ความวิตกกงัวล และกลุม่อารมณ์ทางความเครียด ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาเก่ียวกบัอารมณ์
ทางลบของ Bradburn (1983 อ้างถึงในดวงพร หิรัญรัตน์, 2543) ท่ีพบวา่มีความสมัพนัธ์อยา่งมี
นยัส าคญักบัการรายงานตนถึงความวิตกกงัวล ความเจ็บป่วย ท่ีมีปัญหาเก่ียวกบัความ
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล และเหตกุารณ์ในชีวิตท่ีไมน่า่พงึพอใจและพบวา่ อารมณ์ทางลบจะมี
สภาวะอ่ืนเข้ามาเก่ียวข้องด้วย เชน่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล ความกงัวลใจ มีอาการท่ีกาย 
เชน่ ปวดศีรษะ นอนไมห่ลบั เหน่ือย และมีอาการทางประสาทหรืออาการทางจิตท่ีมกัจะเช่ือมโยง
มาถงึอาการเจ็บป่วยทางร่างกายด้วย  
 
 2.3 กำรประเมินควำมสุข  
 มีแบบประเมินหรือแบบวดัท่ีหลากหลายในการประเมินความสขุดงัเชน่ มาตรวดัความ
สมดลุทางอารมณ์ของ Bradbum (Bradbum’s affect balance scale) (1969 อ้างถึงใน ดวงพร 
หิรัญรัตน์, 2543) ซึง่วดัอารมณ์ 2 ด้านแบบแยกจากกนัคือ อารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ 
ตวัอยา่งข้อกระทง เชน่ เม่ือสอง-สามสปัดาห์ท่ีผ่านมา ท่านมีประสบการณ์ความรู้สกึตอ่ไปนีห้รือไม ่
โดยมีค าตอบท่ีบง่บอกถึงความรู้สกึ 10 ค าตอบ เชน่ “ซมึเศร้าหรือมีความสขุมาก” และ “มีความสขุ
ท่ีสดุในโลก”เป็นต้น แตแ่บบวดันีก็้มีจดุอ่อนคือมีข้อค าถามน้อยเกินไป แตก็่ถือวา่เป็นแบบวดัแรกท่ี
มีการประเมินอารมณ์ทางบวกและลบในระยะยาว หลงัจากนัน้ก็มีการสร้างแบบวดัโดยออกแบบให้
มีชว่งของค าตอบท่ีละเอียดขึน้ เชน่ Andrew และ Withey (1976 อ้างถึงใน ดวงพร หิรัญรัตน์, 
2543) สร้างแบบวดัท่ีมีช่ือวา่  D-T Scale เป็นแบบวดัท่ีครอบคลมุองค์ประกอบของความสขุทัง้
ทางด้านความคดิ (cognitive) และความรู้สกึ (affective) และมีความเท่ียงสงู ตวัอยา่งข้อกระทง
เชน่ “ทา่นรู้สกึวา่ชีวิตของท่านโดยสว่นรวมเป็นอยา่งไร” ค าตอบแบง่ออกเป็น 7 ชว่ง ตัง้แต ่ดี ดีมาก 
จนถึง แยม่าก นอกจากนีแ้ล้วก็ยงัมีแบบวดัอีกเป็นจ านวนมากท่ีนกัวิจยัศกึษาและพฒันาขึน้มา
เพ่ือท่ีจะวดัตวัแปรความสขุนีใ้ห้ครอบคลมุและนา่เช่ือถือมากท่ีสดุ ตอ่มา Argyle Martin และ 
Crossland (1989) ได้พฒันาแบบวดัความสขุท่ีเรียกวา่ The Oxford Happiness Inventory (OHI) 
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มีจ านวนข้อกระทงทัง้หมด 29 ข้อ โดยให้ผู้ตอบเลือกค าตอบจาก 4 ตวัเลือก ตวัอย่างของตวัเลือก 
(1) ฉนัรู้สกึไมมี่ความสขุ (2) ฉนัรู้สกึมีความสขุดี (3) ฉนัรู้สกึมีความสขุมาก (4) ฉนัรู้สึกมีความสขุ
อยา่งไมน่า่เช่ือ หลงัจากนัน้  Argyle และ Hills (2002) ได้พฒันา เรียกว่า The Oxford Happiness 
Inventory (OHI) เป็นแบบวดัความสขุท่ีมีช่ือวา่ The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) 
โดยเป็นแบบวดัท่ีเป็น Likert scale แบบ 6 ตวัเลือก มีข้อกระทงทัง้หมด 29 ข้อ นอกจากนีย้งัมีแบบ
วดัความสขุท่ีเรียกวา่ The Subjective Happiness Scale (SHS) ท่ีสร้างโดย Lyubomirsky (1999) 
มีจ านวนข้อกระทงทัง้สิน้ 4 ข้อ  
 
3. ควำมวิตกกังวล (Anxiety) 

3.1 นิยำมและขอบเขต  

Lang (1968 อ้างถึงใน Powell และ Enright, 1990) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเป็นสิ่ง

สมมต ิเน่ืองจากมนัเป็นความคดิท่ีถกูสมมตขิึน้มา ไมมี่ตวัตนทางกายภาพ แตส่ามารถชว่ยให้

อธิบายปรากฏการณ์ท่ีเดน่ชดับางอยา่งได้ 

Ladder และ Mark (1971 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) ให้ความหมายของความ

วิตกกงัวลวา่ ความไมส่บายใจ ความกดดนั เน่ืองจาก Anxiety มีรากศพัท์มาจากภาษากรีกและ

ละตนิ มีความหมายวา่ “หายใจไมอ่อก อึดอดั ถกูบีบรัด” นอกจากนี ้ยงัสามารถคลอบคลมุถึง 

ความรู้สกึหงดุหงิด ไมส่บายใจตอ่สถานการณ์ท่ีไมแ่นน่อน ความรู้สกึหวัน่เกรงตอ่ผลท่ีจะเกิดขึน้ 

ความรู้สกึกระสบักระสา่ย ความรู้สกึอึดอดั รู้สกึต่ืนตระหนก รู้สกึไมม่ัน่ใจในอนาคต  

ความวิตกกงัวลเป็นสภาวะทางด้านอารมณ์ของบคุคลท่ีก่อให้เกิดความไมส่บายใจ แต่

ก็เป็นสิ่งปกตท่ีิพบได้ในชีวิตของทกุคน ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั เป็นตวัให้เราคิด

วางแผนเพื่อหาทางเอาชนะอปุสรรคตา่งๆ ช่วยในการเจริญเตบิโตและพฒันาด้านร่างกายและจิตใจ 

แตค่วามวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้มากเกินไป โดยมีสาเหตมุากจากการกระตุ้นเพียงเล็กน้อยก็จะ

ตอบสนองมากเกินขอบเขตหรือความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้โดยไมมี่สาเหตเุดน่ชดั มีลกัษณะรุนแรง

และเกิดขึน้อยา่งตอ่เน่ือง จะสง่ผลให้บคุคลอยูใ่นสภาวะตงึเครียดตลอดเวลา 

Spielberger (1966 อ้างถึงใน ทรงเกรียต ิล้นหลาม, 2550) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวล 

คือ ความรู้สกึท่ีก่อให้เกิดพฤตกิรรม อารมณ์และลกัษณะทางสรีระวิทยาท่ีตอบสนองกระบวนการ

ทางการคดิ การเข้าใจของบคุคล โดยบคุคลรับรู้และประเมินสถานการณ์วา่เป็นการคกุคามตน 

ดงันัน้ ความวิตกกงัวลจงึไมไ่ด้เป็นความรู้สึกท่ีเกิดขึน้กบับคุคลโดยตรงจากสถานการณ์ท่ีเข้ามา
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กระทบ แตเ่ป็นประบวนการท่ีเกิดจาก การท่ีบคุคลประเมินความน่าจะเป็นของเหตกุารณ์ท่ีจะ

เกิดขึน้ในอนาคต ซึง่เป็นผลมาจาก การท่ีบคุคลเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีตท่ีตนเองได้ถกู

ควบคมุ 

คูมื่อสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน (Diagnostic and statistical manual of mental 

disorder (Fourth Edition), 1994) ได้อธิบายความหมายของความวิตกกงัวลไว้วา่ หมายถึง ความ

ไมส่ขุสบาย อดึอดั กระวนกระวายหรือความหวาดกลวัอนัตราย ซึง่คิดวา่อาจเกิดขึน้ เป็นความรู้สึก

ท่ีไมไ่ด้สดัสว่นกบัอนัตรายท่ีเกิดขึน้จริง หรือมีความรู้สึกมากเกินจริง และมีอาการอนัเป็นผลตอ่

เน่ืองมาจากการท่ีระบบประสาทอตัโนมตัทิ างานมากขึน้  

Lazarus และ Averill (1972 อ้างถึงใน Spielberger, 1972) ให้ความหมาย ความวิตก

กงัวลวา่ ความวิตกกงัวลเป็นอารมณ์ท่ีมาจากการตีความสิ่งตา่งๆไปทางการคกุคาม การตีความนี ้

น ามาซึง่สภาพการณ์ท่ีท าให้รู้สกึถึงความไมแ่นน่อนและเป็นการคาดการณ์ถึงอนาคต ความวิตก

กงัวลจะสง่ผลตอ่บคุคล เม่ือกระบวนการคดิของบคุคลไม่สามารถท าให้บคุคลรู้สึกเช่ือมโยงกบัโลก

ของเขาได้อยา่งมีความหมาย ซึง่สอดคล้องกบักระบวนการการเกิดความวิตกกงัวลของ Epstein 

(1972 อ้างถึงใน Spielberger, 1972) ท่ีกลา่วว่า ความวิตกกงัวล เป็นผลมาจากกระบวนการท่ี

ความรู้สกึต่ืนตวัได้ถกูสร้างขึน้จากการถกูคกุคามแล้วไมส่ามารถตอบสนองได้อยา่งเหมาะสม และ 

Mandler (1972 อ้างถึงใน Spielberger, 1972) ท่ีกลา่วว่า ความวิตกกงัวล เป็นผลมาจากการท่ีสิ่ง

ตา่งๆท่ีถกูวางไว้หรือพฤติกรรมท่ีท าอยา่งตอ่เน่ืองถกูรบกวน ท าให้เกิดสถานการณ์ท่ียุ่งยาก เป็น

ทกุข์ และจะกลายเป็นความรู้สกึหมดหนทางและความวิตกกงัวล ในกรณีท่ีบคุคลไม่สามารถหา

กิจกรรมหรือพฤติกรรมอ่ืนท่ีเก่ียวข้องมาทดแทนได้ 

กลา่วโดยสรุป ความวิตกกงัวล หมายถึง ภาวะทางอารมณ์ของบคุคลท่ีท าให้รู้สึกไม่

เป็นสขุหงดุหงิด ไมส่บายใจ อดึอดั กระสบักระสา่ย ต่ืนตระหนก รู้สกึไมม่ัน่ใจในอนาคตและ

สถานการณ์ท่ีไมแ่นน่อนซึง่เป็นการตอบสนองท่ีมากเกินความจริง เกิดขึน้จากการท่ีบคุคลมีการ

ตีความสถานการณ์ในอนาคตวา่เป็นภยัคกุคามและอาจมีอนัตรายตอ่ตนเองและไมส่ามารถ

ตอบสนองตอ่สถานการณ์นัน้ได้อย่างเหมาะสม 

3.2 แนวคิดควำมวิตกกังวล 

แนวคิดความวิตกกงัวลของ Spielberger (1972 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) 
กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเกิดจากการคาดคะเนหรือการประเมินสิ่งเร้าของบคุคลว่าจะเป็นการ
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คกุคามหรือเกิดความไมพ่งึพอใจตนเอง ซึง่แตล่ะบคุคลจะประเมินแตกตา่งกนัไปตามการรับรู้และ
การคิดของแตล่ะบคุคล โดยบคุคลท่ีประเมินวา่สิ่งเร้านัน้จะก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ตนเองก็จะมี
พฤตกิรรมตอบสนองตอ่สิ่งเร้านัน้มากเกินไป เม่ือเทียบกบัอนัตรายของสิ่งเร้าท่ีจะสามารถสง่ผล
กระทบตอ่บคุคลได้ ถ้าหากบคุคลประเมินสิ่งเร้าวา่จะเป็นอนัตรายตอ่ตนเองอยา่งมาก บคุคล
อาจจะไมมี่ความคดิท่ีจะชว่ยเหลือตนเองในการจดัการสิ่งเร้านัน้ได้ (Epstein, 1972) ซึง่งานวิจยั
ของ Lader & Mark (1972 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ,2540) ได้เขียนรูปแบบความวิตกกงัวลแบบ
ปกติ (Model of Normal Anxiety) ตามแนวคิดของ Spielberger (1972 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 
2540) ซึง่เป็นพืน้ฐานของความวิตกกงัวล เพื่อแสดงให้เห็นถึงสาเหตขุองความวิตกกงัวล กลไกการ
รับรู้ของสมอง ปฏิกิริยาตอบสนอง ปฏิกิริยาการลดความวิตกกงัวลเม่ือสิ่งเร้าเข้าสู่กระบวนการรับรู้ 
และการประเมินของบคุคล (ดงัแผนภาพ)  
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ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait Anxiety) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3 รูปแบบความวิตกกงัวลตามปกติ 
(Ladder และ Mark, 1971 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) 
  เส้นทางท่ีแสดงการลดความวิตกกงัวล 

 เส้นทางท่ีแสดงการเพิ่มความวิตกกงัวล 

องค์ประกอบ
ทางพนัธุกรรม 

ประสบการณ์
ในอดีต 

ความคดิ 
ความรู้สกึ 

การเปล่ียนแปลง
ทางสรีระ 

สิ่งเร้าจากภายนอก 
เชน่  

- สภาพสงัคม 

- การท างาน 

- การแตง่งาน 

รับรู้สิ่งเร้าวา่
เป็นการคกุคาม 

การกระตุ้นจาก
ประสาท
สว่นกลาง 

ความวิตก
กงัวลตอ่
สภาพการณ์ 
(Trait Anxiety) 

เรียนรู้
การผอ่น
คลาย 

เปลีย่น
สภาพแวดล้อม 

เรียนรู้การ
แสดงออก
อยา่งเหมาะสม 

ประเมินสิ่ง
เร้าใหม่ 

การใช้กลไกการเผชิญ
ความเครียดเพ่ือก าจดั
สาเหตขุองความวติกกงัวล 
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จากภาพท่ี 3 แสดงให้เห็นวา่ องค์ประกอบทางพนัธุกรรม ประสบการณ์ในอดีตและ
ความคดิของบคุคล ทัง้สามตวัแปรข้างต้นมีปฏิสมัพนัธ์กนั จนกลายเป็นสว่นหนึง่ของบคุลิกภาพ
แบบวิตกกงัวล (Trait anxiety) ดงันัน้ เม่ือเกิดมีสิ่งเร้าเกิดขึน้ บคุคลจะประเมินวา่สิ่งเร้าท่ีเกิดขึน้ จะ
สามารถคกุคามหรือท าอนัตรายตอ่บคุคลได้หรือไม ่ซึง่การประเมินนีจ้ะเป็นสิ่งส าคญัท่ีท าให้บคุคล
เกิดความวิตกกงัวลขึน้ ถ้าหากบคุคลประเมินวา่ สิ่งเร้านัน้สามารถคกุคามตนเองได้ บคุคลก็จะเกิด
บคุลิกภาพแบบวิตกกงัวลขึน้ โดยท่ีบคุคลจะแสดงออกดงันี ้ 

1. เกิดการกระตุ้นการท างานจากระบบประสาทสว่นกลาง ท าให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงทางสรีระ  

2. เกิดความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 

3. มีการใช้กลไกการเผชิญปัญหาเพ่ือก าจดัสาเหตขุองความวิตกกงัวล 

การแสดงออกถึงความวิตกกงัวล 3 ประการนี ้จะปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนัแล้วท าให้
บคุคลท่ีประเมินได้วา่ตนมีความวิตกกงัวล พยายามหาวิธีลดความวิตกกงัวลลง ดงัตอ่ไปนี ้

1.  เปล่ียนสภาพแวดล้อมท่ีท าให้เกิดความวิตกกงัวล 

2. เรียนรู้ท่ีจะแสดงออกอย่างเหมาะสม 

3. มีการประเมินสิ่งเร้าใหม่ 

4. เรียนรู้วิธีลดความวิตกกงัวลโดยตรง เพื่อลดการกระตุ้นระบบประสาทสว่นกลาง

และการเปล่ียนแปลงทางสรีระ  

3.3 กำรประเมินควำมวิตกกังวล 
Berstein (1973, อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) กลา่วว่า ความวิตกกงัวลเป็น

อารมณ์ซึง่แตล่ะบคุคลมีความรู้สกึท่ีแตกตา่งกนัออกไป เพ่ือให้ทราบถึงความวิตกกงัวลของแตล่ะ
บคุคล จงึได้มีการประเมินความวิตกกงัวลไว้ 3 วิธี ดงันี ้  

1. การประเมินความเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยา (Physiological Measure of 

Anxiety) เป็นการประเมินความเปล่ียนท่ีเกิดขึน้ทางสรีระท่ีเป็นผลมาจากการท างานของระบบ

ประสาทอตัโนมตั ิเช่น อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการหายใจ ความดนัโลหิต การขยายของมา่ย

ตาและการมีเหง่ือออก เป็นต้น โดยใช้เคร่ืองมือตา่งๆ เชน่ เคร่ืองมือวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 

(Electrocardiagram) เคร่ืองมือดกูารขยายของมา่นตา (Pupillography) เป็นต้น 

2. การประเมินจากการสงัเกตพฤตกิรรมท่ีแสดงออก (Behavior Measure of 

Anxiety) โดยจะสงัเกตความผนัแปรในด้านการเคล่ือนไหว ค าพดู ภาษาทา่ทาง การรับรู้ ความ
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สอดคล้องกนัของการท างานของร่างกายกบัการรับรู้ ความจ า การเรียนรู้ท่ีง่ายๆหรือซบัซ้อน 

เน่ืองจากมีความเช่ือว่า พฤติกรรมของมนษุย์ท่ีแสดงออกมานัน้ เป็นปฏิกิริยาสะท้อน มาจาก

อารมณ์ภายในจิตใจ ซึง่บคุคลอ่ืนจะสามารถสงัเกตได้ เชน่ มีอาการกระสบักระสา่ย ลุกลีล้กุลน มือ

สัน่ พดูรัวหรือร้องไห้ เป็นต้น (สจุิตตรา, 2536 อ้างถึงใน ทรงเกรียต ิล้นหลาม, 2550) 

3. การประเมินความวิตกกงัวลโดยการประเมินจากแบบสอบถามด้วยตนเอง (Self  

Measure of Anxiety) เป็นการประเมินความวิตกกงัวลซึ่งเกิดจากการประเมินความรู้สกึท่ีบคุคล

รับรู้ได้ด้วยตนเอง สามารถท าได้โดยการสมัภาษณ์ การจินตนาการและการตอบแบบสอบถาม ให้

ตอบตามความรู้สกึของตนเองแล้วจงึน ามาประเมินระดบัความวิตกกงัวล ซึง่แบบสอบถามดงักลา่ว

มีผู้สร้างขึน้ เชน่ The State-Trait Anxiety Inventory (Form Y) ของ Spielberger และคณะ 

(1983) แปลเป็นภาษาไทยและพฒันาโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2540) ซึง่เป็นมาตรประเมิน

ความวิตกกงัวลของบคุคลตอ่สถานการณ์และมาตรประเมินความวิตกกงัวลประจ าตวั เป็นต้น 

3.4 ประเภทควำมวิตกกังวล  

Spielberger (1972) ได้แบง่ความวิตกกงัวล ออก เป็น 2 ประเภท คือ  

1. ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ (State anxiety) เป็นความวิตกกงัวลท่ีเกิดจาก

การตอบสนองตอ่สถานการณ์เฉพาะอยา่ง โดยจะเกิดขึน้ทนัทีทนัใดเม่ือมีสิ่งเร้ามากระตุ้นให้เกิด

ความไมพ่อใจหรือท าให้เกิดอนัตราย มีผลท าให้เกิดพฤติกรรมตอบสนองตอ่สิ่งเร้านัน้ โดยท่ีใน

ชว่งเวลาท่ีถกูกระตุ้นนัน้ จะเป็นภาวะท่ีตงึเครียด หวาดหวัน่ กระวนกระวาย มีการต่ืนตวัของระบบ

ประสาทอตัโนมตั ิซึง่ความรุนแรงท่ีแสดงออกตอ่สภาวะเชน่นี ้จะแตกตา่งกนัไปตามความแตกตา่ง

ระหวา่งบคุคล 

2. ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั (Trait anxiety) เป็นความวิตกกงัวลท่ีมี

อยูใ่นตวับคุคลจนกลายเป็นลกัษณะประจ าตวัและลกัษณะคงท่ี และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ

ประจ าตวันีจ้ะไมป่รากฏออกมาเป็นพฤติกรรม แตจ่ะเป็นตวัเสริมของความวิตกกงัวลตอ่

สถานการณ์ คือ เม่ือมีสิ่งเร้ามากระตุ้นให้เกิดความไมพ่อใจหรือท าให้เกิดอนัตราย บคุคลท่ีมีความ

วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัสงู จะมีความไวในการรับรู้สิ่งเร้าท่ีท าให้ไมพ่อใจหรือท าให้เกิด

อนัตรายได้เร็วกว่าบคุคลท่ีมีความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัต ่า นอกจากนี ้ความวิตกกงัวล

ท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั จะมีผลตอ่ความรุนแรงของการเกิดความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ 
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โดยสรุปแล้ว ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัจะเป็นลกัษณะประจ าตวัของ

บคุคลท่ีมีแนวโน้มท่ีจะเกิดความวิตกกงัวล เป็นลกัษณะของบคุลิกภาพท่ีฝังแนน่ของแตล่ะบคุคล 

แตค่วามวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ จะมีลกัษณะเกิดขึน้เฉพาะสถานการณ์ จะเกิดขึน้เม่ือได้เผชิญ

กบัสถานการณ์ท่ีถกูคกุคามและเกิดขึน้ชัว่คราว เฉพาะสถานการณ์ 

 3.5 กลไกกำรเกิดควำมวิตกกังวล 

Endler และ Edwards (1982 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) กลา่วว่า เม่ือบคุคลและ

สิ่งแวดล้อมมีปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั บคุคลจะประเมินหลงัจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้วา่เป็นภาวะ

คกุคามหรือไม ่ซึง่การประเมินนีจ้ะมีความแตกตา่งกนัออกไปตามลกัษณะความวิตกกงัวลท่ีเป็น

ลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety) ของแตล่ะบคุคล และความรุนแรงของสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ เม่ือ

บคุคลประเมินว่าสถานการณ์นัน้เป็นภาวะคกุคาม จะมีผลท าให้เกิดความวิตกกงัวลตอ่

สภาพการณ์ (State anxiety) และมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ความวิตกกงัวลตามแผนภาพ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที4่ กลไกการเกิดความวิตกกงัวล 

Endler และ Edwards (1982 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) 

3.6 สำเหตุของควำมวิตกกังวล  

Epstein (1972) กลา่ววา่สาเหตขุองความวิตกกงัวลมีได้ 3 ประการ คือ 

สถานการณ์ 

(Situation variable) 
ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ
ประจ าตวั (Person variable) 

การรับรู้สถานการณ์ว่า
เป็นภาวะคกุคาม 

การตอบสนองตอ่ความ
วิตกกงัวล 

ความวิตกกงัวลตอ่
สภาพการณ์ 
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1. สาเหตจุากการมีสิ่งเร้าทางกายภาพมากระตุ้นเร้าบคุคล จนเกินขีดระดบั

ความสามารถของบคุคลท่ีจะทนได้ ดงันัน้ การตอบสนองตอ่ความวิตกกงัวลท่ีมาจากสาเหตนีุจ้ะ

แสดงออกมาเป็นความเจ็บปวด แล้วมีผลท าให้เกิดความกลวัและความวิตกกงัวล นอกจากนีแ้ล้ว

ขีดระดบัความสามารถของบคุคลท่ีจะทนตอ่สิ่งเร้าท่ีมากระตุ้นนัน้ จะมีความแตกตา่งระหว่าง

บคุคล 

2. สาเหตจุากความไมส่อดคล้องกนัของความคิด คือเป็นความไมส่อดคล้องกนั

ระหวา่งประสบการณ์ของตนและความคาดหวงั นัน่หมายความว่าเกิดความไมส่อดคล้องกนั

ระหวา่งประสบการณ์ของตนและความคาดหวงั ซึง่จะเป็นภาวะท่ีรู้สกึถกูคกุคามและน าไปสู้การ

เกิดอาการวิตกกงัวล 

3. สาเหตจุากความไมส่ามารถตอบสนองตอ่สิ่งเร้าท่ีเกิดขึน้ได้ ซึง่อาจเกิดจากการไม่

รู้วา่สิ่งเร้าใดเป็นตวักระตุ้นให้เกิดความวิตกกงัวลและเกิดจากการขดัแย้งกนัระหวา่งการท่ีจะต้อง

เลือกการตอบสนอง ซึง่ภาวะเชน่นีจ้ะน าไปสูก่ารเกิดความวิตกกงัวล 

3.7 ผลของควำมวิตกกังวล 

Goldberger (1982 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) ได้กลา่วถึงผลกระทบของความ

วิตกกงัวล คือ ความวิตกกงัวล จะท าให้เกิดผลกระทบตอ่บคุคลในด้านในด้านสรีระ อารมณ์ 

ความคดิและพฤตกิรรม ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

1. ด้านชีวเคมี ในขณะท่ีเกิดความวิตกกงัวล จะท าให้ระบบประสาทอตัโนมตัถิกู

กระตุ้นแล้วมีผลตอ่การท างานของสมองและตอ่มไร้ทอ่ คือในขณะท่ีเกิดความวิตกกงัวลตอ่มอดรี

นาล (Adrenal medulla) จะหลัง่สาร อดรีนาลิน (Adrenaline) และท าให้ระดบัของฮอร์โมนบาง

ชนิดในเลือดสงูขึน้ เช่น อิพิเนฟริน (Epinephrene) และคอร์ตโิคสเตียรอยด์ (Corticosteriods)  

2. ด้านสรีระ การเปล่ียนแปลงทางด้านสรีระนัน้ สว่นมากจะเกิดขึน้กบัระบบประสาท

อตัโนมตัิ ระบบกล้ามเนือ้ ระบบขบัถ่าย การเปล่ียนแปลงทางระบบประสาทอตัโนมตัิมกัจะเป็นผล

สืบเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงทางด้านเคมี เชน่ สารอดรีนาลินจะมีผลท าให้อตัราการไหลเวียน

ของเลือดมีมากขึน้ ร่างกายขบัน า้ย่อยมากกวา่ปกต ิสารอิพิเนฟรินจะมีผลท าให้หวัใจเต้นเร็วและ

แรง ใจสัน่ ขนลกุ เหง่ือออกง่าย เพิ่มอตัราการเผาผลาญอาหาร สารคอร์ติโคสเตรียรอยด์ จะมีผล

ตอ่ระบบประสาทสว่นกลาง เชน่ ท าให้นอนไมห่ลบั กระวนกระวาย ร่างกายขาดภมูิต้านทางโรค 

การเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัระบบกล้ามเนือ้ ได้แก่ การเกิดอาการเกร็งของกล้ามเนือ้ ท าให้รู้สกึปวด
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เม่ือยตามร่างกาย การเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัระบบขบัถ่าย ได้แก่ อาการคล่ืนไส้ อาเจียน ท้องอืด 

ท้องเฟ้อ ท้องผกูหรือท้องเสีย ปัสสาวะบอ่ย  

3. ด้านอารมณ์ ผลของความวิตกกงัวลท่ีมีตอ่อารมณ์นัน้ จะท าให้เกิดอาการต่ืนเต้น 

หวาดหวัน่ หงุดหงิด ตกใจง่าย โกรธง่าย กระสบักระสา่ย ขาดสมาธิ เหน่ือยง่าย ท้อแท้ โศกเศร้า 

เสียใจ ร้องไห้บอ่ย เป็นต้น 

4. ด้านความคดิ ความจ าและการรับรู้ ผลของความวิตกกงัวลจะท าให้เกิดความ

ผิดปกตเิก่ียวกบัความคิด ได้แก่ การเกิดความคิดในทางลบ ระบบความคิดถกูรบกวน สบัสน 

หมกมุน่ ย า้คิด ตดัสินใจช้า ไมยื่ดหยุ่นในการแก้ปัญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ ฯลฯ ความ

ผิดปกตเิก่ียวกบัความจ า ได้แก่ มีอาการหลงลืม ความสามารถเก่ียวกบัความจ าลดลง และมีความ

ผิดปกตเิก่ียวกบัการรับรู้ 

 3.8 ระดับของควำมวิตกกังวล 

 ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้กบับคุลนัน้จะมีระดบัความรุนแรงมากน้อย ขึน้อยูก่บั

บคุลิกภาพแบบวิตกกงัวล (A-trait) ประสบการณ์ในอดีต การรับรู้ของบคุคล ความสามารถในการ

ปรับตวัเม่ือเผชิญปัญหาและสถานการณ์ตา่งๆ ซึง่แบง่ระดบัความรุนแรงของความวิตกกงัวล

ออกเป็น 4 ระดบั (Spielberger, 1972) ดงันี ้

1. ความวิตกกงัวลในระดบัต ่า (Mild anxiety) ความวิตกกงัวลระดบันีม้กัพบได้ทัว่ไป 

เชน่ ความตงึเครียดจากการด ารงชีวิตประจ าวนั เป็นระดบัท่ีท าให้บคุคลเกิดความต่ืนตวั 

กระตือรือร้นท่ีจะเอาชนะปัญหา มีการรับรู้ท่ีวอ่งไว ความจ าดี สมาธิดี มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระ

เน่ืองมาจากระบบประสาทอตัโนมตัถิกูกระตุ้น เชน่ หวัใจเต้นเร็วขึน้ มา่นตาขยาย ฝ่ามือมีเหง่ืออก 

บคุคลจะยงัสามารถควบคมุตนเองได้ โดยอาจต้องการความชว่ยเหลือบ้างเพียงเล็กน้อย เชน่ 

ต้องการข้อมลูเพิ่มเตมิ ต้องการให้ผู้ อ่ืนรับรู้และเข้าใจ 

2. ความวิตกกงัวลระดบัปานกลาง (Moderate anxiety) ความต้องการระดบันี ้จะมี

ผลท าให้ประสาทสมัผสัและการรับรู้แคบลง ความสนใจน้อยลง ความสามารถในการเรียนรู้ ลดลง 

อาจมีอาการทางกาย เชน่ หายใจเข้าออกแรง มีความรู้สึกป่ันป่วนในกระเพาะอาหาร หรือ ปวด

ศีรษะ เป็นต้น แตบ่คุคลยงัสามารถท่ีจะแก้ปัญหาในสิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตนเองได้ 

3. ความวิตกกงัวลระดบัรุนแรง (Severe anxiety) ความวิตกกงัวลในระดบันี ้จะมี

ความรุนแรงมากขึน้กวา่ปกติ มีผลท าให้ประสาทสมัผสัและการรับรู้แคบลง ท าให้หมกมุน่ใน
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รายละเอียดมากเกินไป ไมส่ามารถจบัสาระส าคญัของเร่ืองได้ ความสามารถในการแก้ปัญหาลดลง

และท างานได้ไมเ่ตม็สมรรถภาพ เกิดความสบัสน มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกเพ่ือปกป้องตนเองมีมาก

ขึน้และมกัเป็นพฤตกิรรมซ า้ๆท่ีสงัเกตเห็นได้ เชน่ กระวนกระวาย หงดุหงิด โมโหง่าย เรียกร้องเกิน

กวา่เหต ุตอ่ต้าน ต่ืนกลวั ตวัสัน่ เกร็งและปวดเม่ือกล้ามเนือ้ ปวดศีรษะ ท้องเดนิ หรือท้องผกู นอน

ไมห่ลบัซึง่บคุคลท่ีมีความวิตกกงัวลระดบันี ้เป็นบคุคลท่ีมีความต้องการความชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน 

4. ความวิตกกงัวลระดบัรุนแรงมาก (Panic anxiety) ความวิตกกงัวลในระดบันีจ้ะมี

ผลท าให้บคุคลเกิดความกลวัอยา่งรุนแรงมาก อาจเรียกว่าเป็นความกลวัสดุขีด เน่ืองจากพลงังาน

ในตวับคุคลมีมากท่ีสดุ ท าให้บคุคลขาดการควบคมุตนเองและสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีไมมี่ใน

สภาวะปกติ เชน่ กรีดร้องและการวิ่งหนีไปอยา่งไร้จดุหมาย หรือตกตะลงึ แนน่ิ่งหมดสตทินัทีทนัใด 

ระดบันีบ้คุคลจะสญูเสียความเป็นตวัของตวัเอง ไมส่ามารถท าภารกิจเหมือนคนปกตไิด้  

4. กำรเจริญสมำธิแบบเมตตำ (Loving kindness meditation: LKM) 
 4.1 นิยำม และขอบเขต 

Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, และ Finkel (2008) กลา่ววา่ Loving kindness 
meditation หรือ การเจริญสมาธิแบบเมตตาเป็นการฝึกท่ีให้บคุคลนกึถึงอารมณ์ความรู้สกึทางบวก 
เชน่ ความรัก ความอบอุน่ ความสขุ ความซาบซึง้ใจ ความหว่งใย ช่ืนชมความรู้สกึดงักลา่วแล้ว
สง่ออกไปให้แก่บคุคลและสรรพสิ่งบนโลก  

May, Burgard, Mena, Abbasi, Bernhardt, Clemens และคณะ (2011) กลา่ววา่ 
Loving kindness meditation หรือ การเจริญสมาธิแบบเมตตา คือ การฝึกสมาธิโดยมุง่ความสนใจ
ไปท่ีการหายใจ เพ่ือพฒันาความสมดลุของอารมณ์ ซึง่เป็นทกัษะท่ีส าคญั ท่ีจะน าไปสู่การปฏิบตัท่ีิ
ลกึซึง้ 

Salzberg (1995 อ้างถึงใน Hutchersion, Seppala และ Gross, 2008) กลา่ววา่ Loving 
kindness meditation หรือ การเจริญสมาธิแบบเมตตา คือการมุง่สนใจไปท่ีความกรุณาและความ
ปรารถนาท่ีจะให้ผู้ อ่ืนทัง้ท่ีมีตวัตนและอยูใ่นจินตนาการให้มีสขุภาวะท่ีดี โดยสร้างขึน้เพ่ือให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในด้านอารมณ์ แรงจงูใจและพฤตกิรรม เพ่ือสง่เสริมให้มีความรู้สกึด้านบวกและความ
เมตตาตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 

จากความหมายของ Loving kindness meditation หรือ การเจริญสมาธิแบบเมตตา อาจ
สรุปได้วา่ การฝึกสมาธิโดยมุ่งความสนใจไปท่ีการหายใจ โดยระลึกถึงอารมณ์ทางบวกเชน่ ความ
รัก ความพงึพอใจ ความสขุ ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนทัง้ท่ีมีตวัตนและอยูใ่นจิตนาการเพ่ือพฒันาความ
สมดลุของอารมณ์ สง่เสริมให้มีความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 



27 

 

 ประโยชน์ของ Loving kindness meditation  
 Ussivakul (1996) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการเจริญสมาธิแบบเมตตา ดงันี ้

1. ท าให้จิตใจสงบ แจม่ใส 

2. ชว่ยให้นอนหลบัได้ดีขึน้  

3. ชว่ยให้มีความอดทนเพิ่มมากขึน้ และสามารถจดัการกบัปัญหาได้ดีขึน้ 

4. มีมิตรภาพท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืน 

5. ปราศจากความวิตกกงัวล 

6. เพิ่มความปรารถนาท่ีจะให้ความชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 

7. เพิ่มโอกาสท่ีจะก่อให้เกิดความสขุ 

นอกจากนีย้งักลา่ววา่การเจริญสมาธิแบบเมตตายงัชว่ยลดโทสะ หรือความโกรธได้อีกด้วย 
5. เอกสำรและงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  

 Hogendoorn, Prins, Vervoort, Wolters, Nauta, Hartman และคณะ (2011) ได้มีการ
วิจยัเพ่ือศกึษาบทบาทของความคิดทางบวกและความคิดทางลบท่ีมีตอ่ตนเอง (positive and 
negative self-statement) ในเดก็ท่ีมีความวิตกกงัวลและเดก็ท่ีไมมี่ความวิตกกงัวล โดยผู้ เข้าร่วม
การวิจยันีเ้ป็นเดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวล ซึง่ถกูวินิจฉัยวา่เป็นโรควิตกกงัวลตาม Anxiety Disorder 
Interview Schedule for Children (ADIS-C) จ านวน 139 คน อาย ุ8-18 ปี (M=12.55, SD=2.84) 
และเดก็ท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวลจ านวน 293 คน ในชว่งอาย ุ8-18 ปี (M=12.57, SD=2.13) โดยใช้
เคร่ืองมือวดัคือ Anxiety Disorder Interview Schedule for Children (ADIS-C) โดย Silverman 
และ Albano (1996), Spielberger state trait inventory for children-trait subscale (STAIC-
trait) โดย Spielberger และคณะ (1973), Revised child anxiety and depression scale-child 
version (RCADS) โดย Chorpita, Yim, Moffitt, Umemoto และ Francis (2000) และ Children’s 
automatic thought scale-negative/positive (CATS-N/P) โดย Hogendoorn และคณะ (2010) 
ซึง่ผลจากการวิจยัพบวา่เดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวลนัน้มีความคดิทางลบมากกวา่เดก็ไมเ่ป็นโรควิตก
กงัวล อีกทัง้เดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวลนัน้มีความคดิทางบวกน้อยกวา่เดก็ท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวล และ
เม่ือเปรียบเทียบแล้วเดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวลนัน้มีอตัราสว่นของจ านวนความคิดทางบวกตอ่จ านวน
ความคดิทางลบน้อยกวา่เด็กท่ีไมมี่ความวิตกกงัวลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ินอกจากนีย้งัพบวา่
จ านวนความคิดทางลบ และอตัราสว่นของจ านวนความคิดทางบวกตอ่จ านวนความคิดทางลบนัน้
เป็นตวัท านายระดบัความวิตกกงัวลท่ีดีท่ีสดุในเดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวล ในขณะท่ีความคดิทางบวก
และความคดิทางลบเป็นตวัท านายระดบัความวิตกกงัวลท่ีดีท่ีสดุในเด็กท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวล ซึง่
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ทางผู้วิจยัได้แสดงความคิดเห็นวา่ ความคดิทางบวกอาจเป็นมากกวา่สิ่งท่ีก าหนดระดบัความวิตก
กงัวล แตอ่าจเป็นองค์ประกอบหนึง่ในองค์ประกอบทางปัญญาของความวิตกกงัวลอีกด้วย 

Wong (2011) ได้ศกึษาเปรียบเทียบความสมัพนัธ์ระหวา่งการคิดทางบวก (Positive 
thinking) และการคดิทางลบ (Negative thinking) กบัสขุภาวะทางจิต (Psychological well-
being) และการปรับตวัท่ีไมดี่ทางจิต (Psychological maladjustment) ในนกัศกึษาชาวเอเชียของ
วิทยาลยัในสิงคโปร์ จ านวน 398 คน มีอายเุฉล่ีย 25.53 ปี (SD = 3.68) โดยมีการวดั (1) การคดิ
ทางลบ (Negative thinking) (2) การคดิทางบวก (Positive thinking) (3) ความซมึเศร้า 
(Depression) (4) ความวิตกกงัวล (Anxiety) (5) ความโกรธ (Anger) (6) ความเครียด (Stress) 
(7) ความสขุ (Happiness) และ(8) ความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life) โดยใช้เคร่ืองมือ
ตอ่ไปนี ้(1) Automatic Thoughts Questionnaire-Negative (ATQ-N) (2) Automatic Thoughts 
Questionnaire-Positive (ATQ-P) (3) Beck Depression Inventory-II (BDI-II) (4) Beck Anxiety 
Inventory (BAI) (5) Trait Anger Scale (TAS) (6) Perceived stress scale-four (7) Oxford 
Happiness Questionnaire-Short (OHQ-Short) และ(8) Satisfaction with Life Scale (SWLS) 
จากการศกึษาพบว่า (1) การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัชีว้ดัสขุภาวะทางจิต ได้แก่ 
ความพงึพอใจในชีวิต และความสขุ และมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัตวัชีว้ดัการปรับตวัท่ีไมดี่ทางจิต 
ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกงัวล ความซมึเศร้า และความโกรธ ซึง่มีความแตกตา่งจากการคดิ
ทางลบท่ีมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัชีว้ดัการปรับตวัท่ีไม่ดีทางจิต และมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบั
ตวัชีว้ดัสขุภาวะทางจิต (2) ผู้หญิงมีแนวโน้มมากกวา่ผู้ชายท่ีจะเครียดและวิตกกงัวลในตอนแรกท่ี
เข้ามา อยา่งไรก็ตามไมมี่ความแตกตา่งระหว่างเพศในความซมึเศร้า ความโกรธ ความพงึพอใจใน
ชีวิต และความสขุ นอกจากนีอ้ายไุมมี่นยัส าคญัในการท านายตวัแปรดงักล่าว และ(3) การคดิทาง
ลบสง่ผลตอ่การเพิ่มขึน้ของความซมึเศร้า ความเครียด ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความพงึพอใจ
ในชีวติ และความสขุ มากกว่าการคดิทางบวก  

Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, และ Finkel (2008) ได้ทดลองผลของการฝึกการเจริญ
สมาธิแบบเมตตา (Loving kindness meditation: LKM) ตอ่ประสบการณ์ประจ าวนัของบคุคลท่ีมี
ตอ่อามรณ์ทางบวก ในพนกังานประจ าของบริษัท Compuware Corporation จ านวน 139 คน มี
อายเุฉล่ีย 41 ปี (SD = 9.6) สุม่เข้ากลุม่ทดลอง 67 คนและกลุม่ควบคมุแบบ waitlist จ านวน 72 
คน โดยมีการวดัก่อนกบัหลงัการทดลองและระหว่างการทดลอง เพ่ือวดั (1) ต้นทนุทางปัญญา 
(Cognitive resources) โดยใช้ Mindfulness and awareness scale, Trait hope scale, และ 
Savoring beliefs inventory (2) ต้นทนุทางจิตวิทยา (Psychological resources) โดยใช้ Life 
orientation test, Ego-resilience measure, และ Psychological well-being scale (3) ต้นทนุ
ทางสงัคม (Social resources) โดยใช้ Dyadic adjustment scale และ Psychological well-
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being scale  (4) ต้นทนุทางร่างกาย (Physical resources) โดยใช้ Illness symptoms และ 
Pittsburgh sleep quality index (5) ความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) โดยใช้ 
Satisfaction with life scale  และ (6) ความซมึเศร้า (Depression) โดยใช้ Center for 
epidemiological studies-depression measure และใช้ Modified differential emotions scale 
และ Day reconstruction method เป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมลูระหวา่งการทดลอง ผลพบวา่ 
การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาเพิ่มประสบการณ์ประจ าวนัของบคุคลท่ีมีตอ่อารมณ์ทางบวก 
ได้แก่ ความรัก ความเพลิดเพลิน ความซาบซึง้ใจ ความหวงั และเพิ่มขอบเขตของต้นทนุสว่นบคุคล 
(Personal resources) ได้แก่ ต้นทนุทางปัญญา ต้นทนุทางจิตวิทยา ต้นทนุทางสงัคม และต้นทนุ
ทางร่างกาย จากการเพิ่มขึน้ของต้นทนุสว่นบคุคล ท าให้สามารถท านายการเพิ่มขึน้ของความพงึ
พอใจในชีวิตและการลดลงของความซมึเศร้า       

Hutchersion, Seppala และ Gross (2008) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตา (Loving-Kindness Meditation : LKM) ตอ่การเพิ่มขึน้ของความรู้สกึเช่ือมโยงกบัผู้ อ่ืน 
(Social Connectedness) กลุม่ตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร จ านวน 93 คน อายเุฉล่ีย 23.6 ปี มีอายุ
ระหวา่ง 18-40 ปีและไมเ่คยฝึกสมาธิมากกว่า 30 นาทีตอ่วนั ผู้ ร่วมการทดลองได้ท าการประเมิน 3 
รูปแบบ คือ การประเมินอารมณ์ทา งบวกและทางลบของตนเองในขณะนัน้ การประเมินความรู้สึก
ด้านบวกของตนเอง 7 ระดบั หลงัจากท่ีได้ดรููปภาพของตนเอง คนท่ีมีเพศและอายใุกล้เคียงกบั
ตนเอง คนแปลกหน้า 3 คนและสิ่งของ ซึง่แสดงถึงการตอบสนองภายนอกและประเมินความเร็วใน
การตอบสนองตอ่ค าคณุศพัท์ทางบวกและลบ หลงัจากท่ีได้ดรููปภาพชดุเดมิ ซึง่แสดงถึงการ
ตอบสนองภายใน หลงัจากนัน้ สุม่ผู้ ร่วมการทดลองเข้ากลุ่มการทดลอง 2 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ไปฝึก 
LKM เป็นเวลา 7 นาที ในขณะท่ีกลุม่ท่ี 2 ไปท ากิจกรรมอ่ืนท่ีคล้ายคลงึกนั หลงัจากนัน้ จะท าการ
ประเมินทัง้หมดอีกครัง้ ผลพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึก LKM มีอารมณ์ทางบวกเพิ่มขึน้และอารมณ์
ทางลบลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิมีความรู้สกึด้านบวกตอ่คนแปลกหน้าและสิ่งของเพิ่มขึน้
มากกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้ฝึก LKM และมีความเร็วในการตอบสนองตอ่ค าคณุศพัท์ด้านบวก หลงัจาก
เห็นภาพคนแปลกหน้าท่ีอยู่ในการฝึก LKM ได้เร็วขึน้ ในขณะท่ีกลุม่ท่ีไมไ่ด้ฝึก LKM ไมมี่ความ
เปล่ียนแปลง 

May, Burgard, Mena, Abbasi, Bernhardt, Clemens  และคณะ (2011)  ได้ศกึษาผล
ของการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา (Loving kindness meditation) ท่ีมีตอ่การเปล่ียนความ
สนใจ ในนกัศกึษา จ านวน 27 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 13 คนและกลุม่ควบคมุ 14 คน โดยมีการ
วดั (1) บคุลิกภาพ (Personality) (2) การตระหนกัรู้ (Mindfulness) (3) ความรู้สกึทางบวกและทาง
ลบ (positive affect and negative affect) โดยใช้เคร่ืองมือตอ่ไปนี ้(1) t he  B ig  
F ive  I nv ento ry  (BF I )  (2) the Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (3) the 
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Positive Affect Negative Affect Schedule (PANAS) จากการศกึษาพบวา่ ในการทดลอง
ท่ี 1 กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมี Attentional Blink ไมแ่ตกตา่งกนัในการวดัก่อนและหลงัการฝึก
การเจริญสมาธิแบบเมตตา แตอ่ยา่งไรก็ตาม เม่ือศกึษาเพิ่มเตมิโดยให้การฝึกการเจริญสมาธิแบบ
เมตตาและวดั Attentional Blink ทนัที พบวา่กลุม่ทดลอง มี Attentional Blink ลดลง เม่ือ
เปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ 

Richards และ Martin (2012) ได้ศกึษาวิจยัเร่ืองผลของการฝึกการตระหนกัรู้ระยะสัน้ตอ่
ความกรุณาตอ่ตนเองในนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี จ านวน 34 คน สุม่เข้ากลุม่ทดลอง 16 คนและ
กลุม่ควบคมุ แบบ waiting list 18 คน โดยมีการวดัก่อนและหลงัการทดลอง เพื่อวดัความกรุณาตอ่
ตนเอง โดยใช้เคร่ืองมือ Self-compassion Scale โดยกลุ่มทดลอง ต้องเข้าร่วมการฝึกการเจริญ
สมาธิแบบเมตตา ครัง้ละ 5 ชัว่โมง สปัดาห์ละ 1 ครัง้ ทัง้หมด 2 สปัดาห์ มีการกลบัไปฝึกฝนด้วย
ตนเองและท าแบบฝึกหดั จากการศกึษาพบวา่ หลงัจากการฝึก กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียของความ
กรุณาตอ่ตนเองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 
วัตถุประสงค์ที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง การคดิทางบวก ความสขุและความวิตกกงัวล ในนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา(Loving Kindness Meditation: LKM) 
สมมุตฐิำนกำรวิจัย 
1. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุ 
2. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 
 2.1 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 
 2.2 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 
3. คะแนนการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็น
ลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้ท่ี 2 (หลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการ
วดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) แตกตา่งกนั 
 3.1 คะแนนการคิดทางบวกของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การ
วดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 
 3.2 คะแนนความสขุของกลุ่มตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้
ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 
 3.3 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การ
วดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 
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 3.4 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 
ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 
4. คะแนนความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั
ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการ
วดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้ท่ี 2 (หลงั
การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการวดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตา) แตกตา่งกนั 
 4.1 คะแนนความสขุระหว่างกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้
ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
 4.2 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู
และกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 
และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
 4.3 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิ
ทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
ขอบเขตกำรวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยันีมี้จ านวนทัง้หมด 69 คน ซึง่ลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษา
ปลาย ปีการศกึษา 2555 โดยเร่ิมการทดลองตัง้แตว่นัท่ี 29 พฤศจิกายน 2555 – 3 มกราคม 2556 
ค ำจ ำกัดควำมที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กำรคิดทำงบวก (Positive thinking) หมายถึงการท่ีบคุคลมีความคิดหรือความคาดหวงั

เก่ียวกบัอนาคตของตนเองไปในทางท่ีดี มีความคดิเก่ียวกบัตนเองและผู้ อ่ืนในทางท่ีดี มีการมอง

โลกในทางท่ีดี มองวา่การเปล่ียนแปลงหรือปัญหาเป็นสิ่งท่ีดี มีความรับผิดชอบตอ่ปัญหาและ

พยายามแก้ไขปัญหาอยา่งไมย่่อท้อ ในท่ีนีห้มายถึงคะแนนท่ีได้จาก มาตรวดัความคิดอตัโนมตัิ

ทางบวก เป็นมาตรวดัท่ีพฒันาโดย คณะผู้วิจยั จากแบบวดัความคิดอตัโนมตัทิางบวกท่ีมีช่ือวา่ 

Automatic Thought Questionnaire-Positive (ATQ-P) โดย Ingram และ Wisnicki (1988) 

 ควำมสุข (Happiness) หมายถึง การมีความพงึพอใจในชีวิต มีระดบัของอารมณ์ทางบวก
สงูและมีระดบัของอารมณ์ทางลบต ่า โดยดจูากองค์ประกอบ 3 ด้านตามแนวคดิของ Michel 
Argyle ท่ีกล่าวถึงความหมายของความสขุวา่ประกอบด้วย 1.ความพงึพอใจในชีวิต  2.ระดบัของ
อารมณ์ทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี และ 3.มีระดบัของอารมณ์ทางลบในขณะนัน้ เชน่ 
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ความซมึเศร้าและความวิตกกงัวล ท่ีต ่า (Argyle & Martin, 1991) ในท่ีนีห้มายถึงคะแนนท่ีได้จาก 
มาตรวดัความสขุ (Happiness Scale) เป็นมาตรวดัท่ีพฒันาโดย คณะผู้วิจยั จากแบบวดัความสขุ
ท่ีมีช่ือวา่ The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) โดย Argyle และ Hills (2002) 

ควำมวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึง ภาวะทางอารมณ์ของบคุคลท่ีท าให้รู้สกึไมเ่ป็น
สขุหงดุหงิด ไมส่บายใจ อึดอดั กระสบักระสา่ย ต่ืนตระหนก รู้สกึไมม่ัน่ใจในอนาคตและ
สถานการณ์ท่ีไมแ่นน่อนซึง่เป็นการตอบสนองท่ีมากเกินความจริง เกิดขึน้จากการท่ีบคุคลมีการ
ตีความสถานการณ์ในอนาคตวา่เป็นภยัคกุคามและอาจมีอนัตรายตอ่ตนเองและไมส่ามารถ
ตอบสนองตอ่สถานการณ์นัน้ได้อย่างเหมาะสม ในท่ีนีห้มายถึงคะแนนท่ีได้จากมาตรวดัความวิตก
กงัวล ซึง่พฒันาและแปลเป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) จากมาตรวดัความวิตก
กงัวล The State-Trait  Anxiety Inventory (Form Y) ของ Spielberger และคณะ (1983)  

 กำรเจริญสมำธิแบบเมตตำ (Loving Kindness Meditation) หมายถึง การฝึกสมาธิโดย
มุง่ความสนใจไปท่ีการหายใจ โดยระลกึถึงอารมณ์ทางบวกเชน่ ความรัก ความพงึพอใจ ความสขุ 
ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนทัง้ท่ีมีตวัตนและอยูใ่นจิตนาการเพ่ือพฒันาความสมดลุของอารมณ์ สง่เสริมให้มี
ความรู้สกึด้านบวกและความเมตตาตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. เพ่ือทราบอิทธิพลของการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา ตอ่ความวิตกกงัวล และความสขุ

ในนิสิตระดบัปริญญาตรี 

2. เพ่ือความสมัพนัธ์สหสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิทางบวกและความวิตกกงัวลกบัความสขุใน

นิสิตระดบัปริญญาตรี 

3. เพ่ือเป็นแนวทางในการสง่เสริมให้นิสิตนกัศกึษาเห็นถึงความส าคญัของการคิดทางบวกและ

การฝึก การเจริญสมาธิแบบเมตตา 

 
 



บทที่ 2 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ (Correlation Research) โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการคิดบวก ความสขุและความวิตกกงัวล ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ี
ได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา โดยมีรายละเอียดการด าเนินการวิจยัดงันี ้
 
กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุม่ตวัอยา่ง คือ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปี
การศกึษา 2555 จ านวน 69 คน แบง่เป็นเพศชาย 24 คน และเพศหญิง 45 คน อายเุฉล่ียเทา่กบั 
20.72 ปี มีอายรุะหวา่ง 20-24 ปี ทกุคนสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยัและได้รับการฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตาเกินร้อยละ 80 จากการฝึกทัง้หมด 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 

1. แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปได้แก่ เพศ อาย ุเป็นต้น  

2. มาตรวดัความคิดเชิงบวก พฒันาโดยคณะผู้วิจยั จากการศกึษาแบบมาตรวดั

ความคดิอตัโนมตัิทางบวก (Automatic Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) ของ Ingram 

และ Wisnicki (1988) มาตรวดัมีจ านวน 36 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ 

(Rating scale) 5 ระดบั (0=ไมเ่คยเลย, 4=เป็นประจ า)  ซึง่มีทัง้หมด 4 ด้าน โดยมีรายละเอียดแต่

ละด้านดงันี ้

ด้านท่ี 1 การด าเนินชีวิตประจ าวนั (Positive Daily Functioning) หมายถึง บคุคลมี

ความคดิเก่ียวกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัของตนเองวา่ไปในทางท่ีดี มีเจตคตติอ่ชีวิตของตนเองใน

ทางบวก มองสงัคมท่ีอยูร่อบข้างตนเองในทางบวก รวมถึงการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตนเองใน

ทางบวกหรือไม ่ได้แก่ข้อ 1, 4, 7, 8, 10, 13 และ 21 

ด้านท่ี 2 การประเมินตนเองทางบวก (Positive Self-Evaluation) หมายถึง บคุคลมีการ

มองตนเองในทางบวก หรือเห็นคณุคา่ในตนเอง และยืนหยดัในคณุคา่ของตนเองหรือไม ่ได้แก่ข้อ 

5, 6, 9, 11, 12, 14, 15, 20, 22, 26 และ 31  
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ด้านท่ี 3 การประเมินตนเองของผู้ อ่ืนในทางบวก (Others Evaluations of Self) หมายถึง 

บคุคลมีการรับรู้ว่าผู้ อ่ืนท่ีอยู่รอบข้างตนเองมีการประเมินตนเองอยา่งไร เป็นไปในทางบวกหรือไม ่

รวมถึงการรับรู้เก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งไร เป็นไปในทางบวกหรือไม่ 

ได้แก่ข้อ 17, 18, 24, 27, 28, 29, 30 และ 32 

ด้านท่ี 4 การมองอนาคตในทางบวก (Positive Future Expectation) หมายถึง บคุคลมี

การรับรู้และมีเจตคติตอ่แนวโน้มของอนาคตตนเองอยา่งไร มองสิ่งท่ีก าลงัจะเกิดขึน้ในชีวิตตนเอง

ในทิศทางท่ีดีหรือไม่ ได้แก่ 2, 4, 16, 19, 23, 25, 33, 34, 35 และ 36 

3. มาตรวดัความสขุ เป็นมาตรวดัท่ีพฒันาโดยคณะผู้วิจยั โดยใช้มาตรวดัความสขุ 

(The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) ของ Argyle และ Hills (2002) พฒันาจากมาตร

วดัความสขุ (The Oxford Happiness Inventory : OHI) โดย Argyle Martin และ Crossland 

(1991) แปลเป็นภาษาไทยโดยคณะผู้วิจยั มาตรวดัมีจ านวน 24 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดั

แบบประมาณคา่ (Rating scale) 6 ระดบั(1=ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง, 6=เห็นด้วยอยา่งยิ่ง) ครอบคลมุ 

3 องค์ประกอบ คือ 

  3.1 ด้านความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 และ13 รวม 13 ข้อ ตวัอยา่งข้อกระทง เชน่ ฉนัรู้สึกไมพ่งึพอใจ

กบัสภาพท่ีฉนัเป็นอยู่ ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ และฉนัพบวา่สิ่งตา่งๆส่วนใหญ่นา่สนกุ เป็น

ต้น 

  3.2 ด้านอารมณ์ทางบวก (Positive Affect) ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 14, 

15, 16, 17, 18, 19, 20 และ21 รวม 8 ข้อ ตวัอย่างข้อกระทง เชน่ ฉนัหวัเราะเป็นประจ า ฉนัมี

ความสขุมาก และฉนัท าให้ผู้ อ่ืนร่าเริงเสมอ เป็นต้น 

  3.3 ด้านการไมมี่อารมณ์ทางลบ ประกอบด้วยข้อค าถามคือ ข้อ 22, 23 และ24 

รวม 3 ข้อ ตวัอยา่งข้อกระทง เชน่ ฉนัพบว่าการตดัสินใจไมใ่ชเ่ร่ืองง่าย ฉนัไมรู้่สกึว่าตนเองมีสขุภาพ

ท่ีดีนกั และฉนัไมไ่ด้มีความทรงจ าในอดีตท่ีมีความสขุ เป็นต้น  

มาตรวดัความสขุ เป็นแบบส ารวจตนเองเก่ียวกบัความสขุ โดยให้ผู้ตอบพิจารณาถึง
ความสขุของตนเองในรอบ 3 เดือนท่ีผา่นมา โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ (Rating 
scale) 6 ระดบั ในข้อค าถามทางบวก คา่ 1 หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ่ง คา่ 2 หมายถึง ไมเ่ห็น
ด้วย คา่ 3 หมายถึง คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย คา่ 4 หมายถึง คอ่นข้างเห็นด้วย คา่ 5 หมายถึง เห็นด้วย 



35 
 

และคา่ 6 หมายถึง เห็นด้วยอยา่งยิ่ง สว่นข้อค าถามทางลบจะกลบัคา่คะแนน คา่คะแนนท่ีได้จะอยู่
ระหวา่ง 24-144 คะแนน  

ส าหรับคณุสมบตัด้ิานความตรงและความเท่ียงของมาตรวดั มาตรวดัความสขุ (The 
Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) โดย Peter Hills และ Michael Argyle (2002) ได้
ตรวจสอบความตรงของมาตรวดั โดยน ามาตรวดันีไ้ปใช้กบันกัศกึษาของ Oxford Brookes 
University รวมทัง้เพ่ือนและญาตขิองนกัศกึษา จ านวน 172 คน เป็นเพศชาย 66 คน เพศหญิง 99 
คน และไมร่ะบเุพศ 7 คน โดยมีอายเุฉล่ีย 30.9 ปี (SD = 12.9) และมีชว่งอายรุะหวา่ง 13 – 68 ปี 
โดยการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (construct validity) และได้รายงานคา่ความเท่ียงของ
มาตรวดัทัง้ฉบบั โดยใช้สตูรการค านวณหาคา่สมัประสิทธ์ิแบบแอลฟาของครอนบาค ได้คา่ความ
เช่ือมัน่ .91 เม่ือคณะผู้วิจยัได้ตรวจสอบคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal 
consistency reliability) ด้วยคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค โดยน าไปทดลองใช้ในนิสิต
ระดบัปริญญาตรี คณะจิตวิทยา จ านวน 64 คน มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .905    

4. มาตรวดัความวิตกกงัวล STAI (Form Y) ของ Spielberger และคณะ (1983) ซึง่

พฒันาและแปลเป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) มาตรวดัความวิตกกงัวล STAI 

(Form Y) ของ Spielberger และคณะ (1983) นี ้พฒันามาจาก แบบวดั STAI (Form X) เน่ืองจาก 

STAI (Form X) เดมิแยกภาวะซมึเศร้ากบัความวิตกกงัวลไมช่ดัเจนและมีจดุอ่อนในการใช้กบับคุคล

ท่ีมีการศกึษาและสถานภาพทางเศรษฐกิจต ่า โดยได้มีการปรับปรุงข้อค าถามบางข้อใหม ่จากเดมิ 

30% และปรับปรุงโครงสร้างของ STAI (Form Y-2) ใหมใ่ห้มีความสมดลุของค าถามท่ีแสดงวา่มี

หรือไมมี่ความวิตกกงัวล มาตรวดัความวิตกกงัวลนี ้มีทัง้หมด 40 ข้อ โดยแบง่ออกเป็น 2 สว่น คือ  

1. STAI Form Y-1 เป็นแบบประเมินความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ มีจ านวน 20 ข้อ 

2. STAI Form Y-2 เป็นแบบประเมินความวิตกกงัวลประจ าตวั มี 20 ข้อ 

ข้อค าถามบางข้อของ STAI (Form Y-1) และ STAI (Form Y-2) มีข้อค าถามเหมือนกนัหรือ

คล้ายคลงึกนั  เพราะ การแสดงออกถึงความวิตกกงัวล ทัง้แบบลกัษณะปกตขิองบคุคล (A-trait) 

หรือสภาวะโต้ตอบตอ่สถานการณ์เฉพาะ (A-State) มีความคล้ายคลงึกนั ในความคิดของ 

Spielberger ตอ่มาเขาพบว่าความวิตกกงัวลทัง้ 2 แบบมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัอยู ่จึงปรับแบบวดั

ใหม ่โดยข้อค าถามของ STAI (Form Y-2) จะเลือกเฉพาะข้อท่ีมีความสมัพนัธ์กบักบัข้อค าถามของ

มาตรวดัความวิตกกงัวล Taylor’s MAS และ IPAT ในสว่นความวิตกกงัวลท่ีมีลกัษณะคอ่นข้าง

สม ่าเสมอในระยะหนึง่ และไมไ่ด้ถกูกระทบจากสภาพการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป สว่น STAI (Form Y-
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1) จะเลือกข้อค าถามท่ีมีลกัษณะความวิตกกงัวลท่ีเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ ดงันัน้ ข้อท่ี

เหลือจงึเป็นลกัษณะความวิตกกงัวลท่ีพบในทัง้ 2 ลกัษณะ (มาลาตี รุ่งเรืองศิริพนัธุ์, 2542) 

การตอบมาตรวดั 

STAI Form Y-1 ข้อค าถามแตล่ะข้อเป็นมาตรสว่นประมานคา่ 4 ระดบั ให้ผู้ตอบเลือกตอบ
ตามความรู้สกึในขณะนัน้ โดยเลือกหมายเลข 1-4 ซึง่มีลกัษณะดงันี ้คือ 
 หมายเลข 1 = ไมเ่กิดขึน้เลย 
 หมายเลข 2 = เกิดขึน้บ้าง 
 หมายเลข 3 = เกิดขึน้คอ่นข้างมาก 
 หมายเลข 4 = เกิดขึน้มากท่ีสดุ 
 STAI Form Y-2 ข้อค าถามแตล่ะข้อเป็นมาตรสว่นประมานคา่ 4 ระดบั ให้ผู้ตอบเลือกตอบ
ตามความรู้สกึทัว่ๆไปของตนเอง โดยเลือกหมายเลข 1-4 ซึง่มีลกัษณะดงันี ้คือ 
 หมายเลข 1 = เกือบจะไมเ่คยเกิดเลย 
 หมายเลข 2 = เกิดขึน้เป็นบางครัง้ 
 หมายเลข 3 = เกิดบอ่ยครัง้ 
 หมายเลข 4 = เกิดเกือบตลอดเวลา 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 STAI จะมีคะแนนรายข้อตัง้แต ่1-4 คะแนน แบบวดัมีข้อความทางบวกและลบ ซึง่มีเกณฑ์
การให้คะแนนดงันี ้(Spielberger et al, 1983:4) 
ตารางท่ี 1  
การคิดคะแนนข้อกระทงของมาตรวดัความวิตกกงัวล 

 คะแนนข้อความทางลบ คะแนนข้อความทางบวก 
หมายเลข 1 1 4 
หมายเลข 2  2 3 
หมายเลข 3  3 2 
หมายเลข 4  4 1 

 
 โดยเกณฑ์ของการให้คะแนนจะคดิคะแนนของชดุคะแนนความวิตกกงัวลของ S-Anxiety 
และ T-Anxiety Scales ในทิศทางตรงกนัข้ามในข้อตอ่ไปนี ้
 S-Anxiety : 1 , 2 , 5 , 8 , 10 , 11 , 15 , 16 , 19 , 20 
 T-Anxiety : 21 , 23 , 26 , 27 , 30 , 33 , 34 , 36 , 39 
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 การแปลผล 
 คะแนนรวมทัง้ 20 ข้อในแตล่ะชดุของแบบวดัความวิตกกงัวล คะแนนต ่าสดุคือ 20 คะแนน
และคะแนนสงูสดุคือ 80 คะแนน ผู้วิจยัได้น าคะแนนรวมมาจดัระดบัความวิตกกงัวล 4 ระดบั (รัชนี 
ภู่มไพจิตร์กลุ, 2537 อ้างถึงใน นนัทินี ศภุมงคง, 2547)  
 20.00 – 34.99 คะแนน  แสดงวา่ ไมมี่ความวิตกกงัวลเลย 
 35.00 – 49.99 คะแนน  แสดงวา่ มีความวิตกกงัวลบ้าง 
 50.00 – 64.99 คะแนน  แสดงวา่ มีความวิตกกงัวลคอ่นข้างมาก 
 65.00 – 80.00 คะแนน  แสดงวา่ มีความวิตกกงัวลมากท่ีสดุ 
 ส าหรับคณุสมบตัด้ิานความความตรงและความเท่ียง ของมาตรวดั STAI (From Y) ของ 
Spielberger และคณะ (1983) Spielberger (Spielberger et al, 1983) ได้ตรวจสอบความตรง
ของมาตรวดั โดยน ามาตรวดันีไ้ปใช้กบันกัเรียนมธัยมท าการทดสอบ 2 ครัง้ ระยะเวลาหา่งจากการ
ทดสอบครัง้แรก 30 วนั และ 60 วนั พบวา่ ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (T - Anxiety) มี
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา .65 ถึง .75 สว่น ความวิตกกงัวลท่ีมีตอ่สถานการณ์ (S - Anxiety) มีคา่
สมัประสิทธ์ิแอลฟา .34 ถึง .62 
 Lee และ Robbins (1988) วิเคราะห์ความเท่ียง โดยวิธีการค านวณคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha Coefficient) ของครอนบาค ในนกัศกึษามหาวิทยาลยัและบุคคลทัว่ไปท่ีมีอาย ุ19-39 ปี ได้
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของความของความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (T - Anxiety) 
ระหวา่ง .90 ถึง .92 และของความวิตกกงัวลท่ีมีตอ่สถานการณ์ (S - Anxiety) ระหวา่ง .91 ถึง .93
ทดสอบซ า้ 3 ครัง้ ระยะเวลาหา่งจากการทดสอบครัง้แร 30, 60 และ 104 วนั พบว่าความของความ
วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวั (T - Anxiety) มีคา่ความเท่ียงตัง้แต ่.65 ถึง .77 และความวิตก
กงัวลท่ีมีตอ่สถานการณ์ (S - Anxiety)มีคา่ความเท่ียงตัง้แต ่.31 ถึง .62 
  ในประเทศไทย ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2535) ได้น ามาตรวดั STAI (Form Y) ไปวดัความ
วิตกกงัวลของพยาบาลท่ีดแูลผู้ ป่วยโรคเอดส์ โรงพยาบาลนครพิงค์ เชียงใหมจ่ านวน 86 คน ได้คา่
ความเท่ียงด้วยวิธีการหาคา่ความคงท่ีภายใน (Internal Consistency) โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ได้คา่ความเท่ียงทัง้ฉบบั .90 
 พชัรินทร์ นินทจนัทร์ (2538 อ้างถึงใน มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์, 2542) ได้หาคา่ความเช่ือมัน่
ของแบบวดั STAI (Form Y) ด้านความวิตกกงัวลแบบลกัษณะประจ าตวั STAI (Form Y-2) ของ
นกัศกึษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่ชัน้ปีท่ี 1-4 ชัน้ปีละ 15 คน โดยใช้
สตูรหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ได้คา่ความเท่ียง .82 
 มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) ได้หาคา่ความเท่ียงของแบบวดั STAI (Form Y) โดยน าไป
ทดลองใช้ในกลุม่เดก็หญิงท่ีถกูลว่งเกินทางเพศ ท่ีอาศยัอยูใ่นจงัหวดัขอนแก่น เดก็ท่ีถกูล่วงเกินทาง
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เพศในความดแูลของมลูนิธิศนูย์พิทกัษ์สิทธิเดก็ จ านวน 25 คน และนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 
โรงเรียนสวนมิสกวนั จ านวน 30 คน รวมกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 50 คน น าไปหาคา่ความคงท่ีภายใน 
(Internal Consistency) โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ได้คา่
ความเท่ียงทัง้ฉบบั .94 
 

 ขัน้ตอนกำรพัฒนำและตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ 

 1. สร้างแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ เพศ อาย ุคณะ และชัน้ปี 

 2.พฒันาและตรวจสอบคณุภาพมาตรการคดิเชิงบวก 

 2.1 พฒันามาตรวดัการคิดเชิงบวก จากการศกึษาแบบมาตรวดัความคิดอตัโนมตัทิางบวก 
Automatic Thought Questionnaire-Positive (ATQ-P) ของ Ingram และ Wisnicki (1988) 
รวมทัง้วดัความตรงของมาตรโดยผู้ทรงคณุวฒุิอีก 3 ทา่น พฒันาขึน้มาเป็นมาตรวดัการคิดเชิงบวก
ท่ีคดิข้อกระทงขึน้มาเพิ่มอีก 10 ข้อ รวมเป็น 40 ข้อ โดยแบง่เป็นข้อกระทงทางบวกจ านวน 26 ข้อ 
ได้แก่ข้อ 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 12, 13, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 23, 24, 25, 26, 28, 30, 34, 36, 
37 และ 39 ข้อกระทงทางลบจ านวน 14 ข้อ ได้แก่ข้อ 3, 6, 11, 14, 18, 22, 27, 29, 31, 32, 33, 
35, 38 และ 40 แล้วให้กลุม่ตวัอยา่งประเมินข้อตรงตามระดบัคะแนน 5 ระดบั โดยแบง่เป็น 

   0 หมายถึง ไมเ่คยเลย 
   1 หมายถึง แทบจะไมเ่คยเลย 
   2 หมายถึง นานๆครัง้ 
   3 หมายถึง บอ่ยครัง้ 
   4  หมายถึง เป็นประจ า 

  2.2 น าแบบสอบถามไปทดลองใช้กบักลุม่น าร่อง ซึง่มีลกัษณะเหมือนกบักลุม่ตวัอยา่งทกุ
ประการ โดยเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีจ านวน 64 คน อาย ุ18-20 ปี (M = 18.75, SD = .638) เป็น
เพศหญิงจ านวน 49 คน คดิเป็นร้อยละ 76.56 เพศชายจ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 23.43 

 ก่อนการวิเคราะห์หาคณุภาพของเคร่ืองมือ ผู้วิจยัได้กลบัคะแนนข้อกระทงทางลบดงันี ้
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ตารางท่ี 2  
การคิดคะแนนข้อกระทงของมาตรวดัการคิดเชิงบวก 

ค าตอบ 
คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 
0 0 4 
1 1 3 
2 2 2 
3 3 1 
4 4 0 

  
 2.3 ตรวจสอบความตรงความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดยคณะผู้วิจยัน าแบบ
มาตรวดัความคิดอตัโนมตัทิางบวก (Automatic Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) ของ 
Ingram และ Wisnicki (1988) ท่ีแปลเป็นภาษาไทย ไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดย
ผู้ทรงคณุวฒุิโดยเป็นอาจารย์ประจ าคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 3 ทา่น ได้แก่ 
รองศาตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยคมัภีร์ อาจารย์ ดร. ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และอาจารย์ ดร. กลุยา พิ
สิษฐ์สงัฆการ 
 2.4 ตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดั พบวา่ ข้อกระทงจ านวน 40 ข้อ ผา่นการตรวจสอบ
คา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) จ านวน 36 ข้อ ด้วย
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค พบวา่อยูใ่นเกณฑ์ดี (คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาคทัง้
ฉบบั=.93) 

 2.5 น าผลป้อนกลบัท่ีได้จากการทดลองใช้แบบสอบถามกบักลุม่น าร่องมาพิจารณา เพ่ือ
ปรับปรุงและแก้ไขแบบสอบถามให้สมบรูณ์ 

 3.พฒันามาตรวดัความสขุจากการศกึษาแบบมาตรวดัความสขุ (The Oxford 
Happiness Questionnaire: OHQ) ของ Argyle และ Hills (2002) และแปลเป็นภาษาไทยโดย
คณะผู้วิจยั ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 29 ข้อ  
 โดยพฒันามาตรวดัเป็นข้อกระทงจ านวน 29 ข้อ แบง่เป็นข้อกระทงทางบวกจ านวน 17 ข้อ 
และข้อกระทงทางลบจ านวน 12 ข้อ แล้วให้กลุม่ตวัอย่างประเมินข้อตรงตามระดบัคะแนน 6 ระดบั 
โดยแบง่เป็น 
   1     หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง    
   2     หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วย 
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   3     หมายถึง     คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย    
   4     หมายถึง     คอ่นข้างเห็นด้วย 
   5     หมายถึง     เห็นด้วย     
   6     หมายถึง     เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
 3.2 น าแบบสอบถามไปทดลองใช้กบักลุม่น าร่อง ซึง่มีลกัษณะเหมือนกบักลุม่ตวัอยา่งทกุ
ประการ โดยเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีจ านวน 64 คน อาย ุ18-20 ปี (M = 18.75, SD = .638) เป็น
เพศหญิงจ านวน 49 คน คดิเป็นร้อยละ 76.56 เพศชายจ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 23.43 
 ก่อนการวิเคราะห์หาคณุภาพของเคร่ืองมือ ผู้วิจยัได้กลบัคะแนนข้อกระทงทางลบดงันี ้

ตารางท่ี 3  
การคิดคะแนนข้อกระทงของมาตรวดัความสขุ 

ค าตอบ 

คะแนน 

ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

1 1 6 

2 2 5 

3 3 4 

4 4 3 

5 5 2 

6 6 1 

 
 3.3 ตรวจสอบความตรงความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดยคณะผู้วิจยัน า
มาตรวดัความสขุ   (The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) ของ Argyle และ Hills 
(2002) ท่ีแปลเป็นภาษาไทย ไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒุิโดยเป็นอาจารย์
ประจ าคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 3 ทา่น ได้แก่ รองศาตราจารย์ ดร.อรัญญา 
ตุ้ยคมัภีร์ อาจารย์ ดร. ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และอาจารย์ ดร. กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ  
 3.4 ตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดั พบวา่ ข้อกระทงจ านวน 29 ข้อ ผา่นการตรวจสอบ
คา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) จ านวน 24 ข้อ ด้วย
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค พบวา่อยูใ่นเกณฑ์ดี (คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาคทัง้
ฉบบั= .91) 
 3.5 น าผลป้อนกลบัท่ีได้จากการทดลองใช้แบบสอบถามกบักลุม่น าร่องมาพิจารณา เพ่ือ
ปรับปรุงและแก้ไขแบบสอบถามให้สมบรูณ์ 
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 4. การพฒันารูปแบบการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา 

 4.1 พฒันารูปแบบการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา จากการศกึษางานวิจยัของ
Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, และ Finkel (2008) งานวิจยัของ May, Burgard, Mena, 
Abbasi, Bernhardt, Clemens และคณะ (2011) และงานวิจยัของ Hutchersion, Seppala และ 
Gross (2008) รวมถึงงานวิจยัของ Richards และ Martin (2012) 

4.2 น าข้อมลูท่ีได้จากการศกึษามาสรุปเป็นตารางเพ่ือศกึษา ค านิยายการเจริญสมาธิแบบ
เมตตา (Loving Kindness Meditation) ระยะเวลาในการฝึก จ านวนครัง้ของการฝึก และวิธีการฝึก 
จากแตล่ะงานวิจยั 

4.3 สร้างรูปแบบการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาและบทพดูท่ีใช้ในการฝึก จากนัน้ได้มี
การบนัทกึเสียงและท าเป็นวิดีโอเพ่ือใช้ในการฝึก 

4.4 น าเทปบนัทกึเสียงมาทดลองฟังร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา และมีการปรับเปล่ียนเพ่ือให้
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง เชน่ เปล่ียนจากการมองจดุสีด ามาเป็นการมองรูปหวัใจ มีการเพิ่มบท
พดูระหวา่งการฝึก มีการปรับน า้เสียงให้ออ่นโยนและมีจงัหวะมากขึน้ เป็นต้น 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 หลงัจากท่ีพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจยัได้น าแบบสอบถามมาใช้
เก็บรวบรวมข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษา
ปลาย ปีการศกึษา 2555 จ านวน 69 คน หลงัจากนัน้น ากลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดเข้าร่วมการฝึกเจริญ
สมาธิแบบแผเ่มตตา เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ โดยท าร่วมกนัในชัน้เรียนสปัดาห์ละ 1 ครัง้ และฝึก
ด้วยตนเองอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้และมีการเก็บข้อมลูซ า้ในระหวา่งการฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตาและหลงัจากฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาคือ หลงัจากการฝึกของสปัดาห์ท่ี 3 และ
หลงัจากการฝึกของสปัดาห์ท่ี 6 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมลูการวิจยัในครัง้นีไ้ด้ใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยใช้คา่สถิตพืิน้ฐาน 
ได้แก่ ร้อยละ คา่เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เป็นต้น และใช้สถิติอ้างอิง ได้แก่ การวิเคราะห์
หาคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบซ า้ และการวิเคราะห์
ความแปรปรวนสองทางแบบซ า้  
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บทท่ี 3 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งความคิดทางบวก 

ความสขุ และความวิตกกงัวลในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีผา่นการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา 

โดยใช้แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมลูในการศกึษาครัง้นี ้ซึง่ผลการวิเคราะห์ข้อมลูแบง่เป็น 3 ตอน 

ดงันี ้

  ตอนท่ี 1  ข้อมลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 

  ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตพืิน้ฐาน 

  ตอนท่ี 3  ผลการทดสอบสมมตฐิานการวิจยั 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาค

การศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 จ านวน 69 คน โดยเป็นเพศชายทัง้สิน้จ านวน 24 คน คิดเป็น

ร้อยละ 34.8 เพศหญิงจ านวน 45 คน คดิเป็นร้อยละ 65.2 มีอายรุะหว่าง 20-24 ปี อายเุฉล่ียเทา่กบั 

20.72 ปี จากรายละเอียดดงักลา่วได้แสดงในตารางท่ี 4 

ตารางท่ี 4 

ข้อมูลปัจจยัส่วนบคุคลของกลุ่มตวัอย่าง (n = 69) 

ปัจจยัสว่นบคุคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
24 
45 

 
34.8 
65.2 

จ านวนรวม 69 100 
อาย ุ
     20 ปี 
     21 ปี 
     22 ปี 
     24 ปี 

 
29 
32 
7 
1 
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46.4 
10.1 
1.4 

จ านวนรวม 69 100 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถติพืิน้ฐานของคะแนนรวมมาตรวัดการคิดทางบวก 

ความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัว ของ

นิสิตระดับปริญญาตรีที่ได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา 

 2.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถติพืิน้ฐานของคะแนนรวมมาตรวัดการคิดทางบวก 

ความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัว ของ

นิสิตระดับปริญญาตรี ในการวัดครัง้ท่ี 1 (ก่อนได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) 

 คา่สถิตพืิน้ฐานจากมาตรวดัการคิดทางบวก พบวา่ คะแนนรวมเฉล่ียเทา่กบั 107.06 

คะแนน และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 13.20 มาตรวดัความสขุมีคะแนนรวมเฉล่ียเทา่กบั 

107.06 คะแนน และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 12.77 และมาตรวดัความวิตกกงัวลแยก

ออกเป็น 2 ด้าน ดงันี ้ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์พบว่าคะแนนรวมเฉล่ียเทา่กบั 42.42 คะแนน 

มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.16 และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัมีรวมเฉล่ีย

เทา่กบั 42.59 คะแนน มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.03 ดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 5  

 

ตารางท่ี 5 

ค่าเฉลีย่เลขคณิต และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนรวมจากมาตรวดัการคิดด้านบวก 

ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิต

ระดบัปริญญาตรีในการวดัครั้งที ่1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) (n = 69) 

 

ตวัแปร M SD Range Minimum Maximum 

การคิดทางบวก 107.06 13.20 60 77 137 

ความสขุ 107.06 12.77 56 77 136 

ความวิตกกงัวล 
           ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 42.42 8.16 37 24 61 

      ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 42.59 7.03 30 28 58 
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2.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถติพืิน้ฐานของคะแนนรวมมาตรวัดการคิดด้านบวก 

ความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัว ของ

นิสิตระดับปริญญาตรี ในการวัดครัง้ท่ี 2 (หลังการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) 

 คา่สถิตพืิน้ฐานจากมาตรวดัการคิดด้านบวก พบวา่ คะแนนรวมเฉล่ียเทา่กบั 109.30 

คะแนน มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 11.93 มาตรวดัความสขุ มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 109.40 

คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 12.34 มาตรวดัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ (State 

Anxiety) มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 42.38 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 9.18 และด้านความ

วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั (Trait Anxiety)มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 41.67 คะแนน สว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.29 ดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 6  

 

ตารางท่ี 6 

ค่าเฉลีย่เลขคณิต และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนรวมจากมาตรวดัการคิดด้านบวก 

ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิต

ระดบัปริญญาตรีในการวดัครั้งที ่2 (หลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครั้งที ่3) (n = 69) 
 

ตวัแปร M SD Range Minimum Maximum 

การคิดทางบวก 109.30 11.93 56 82 138 

ความสขุ 109.40 12.34 51 84 135 

ความวิตกกงัวล 
           ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 42.38 9.18 37 24 61 

      ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 41.67 7.29 34 27 61 
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2.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถติพืิน้ฐานของคะแนนรวมมาตรวัดการคิดด้านบวก 

ความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัว ของ

นิสิตระดับปริญญาตรี ในการวัดครัง้ท่ี 3 (หลังเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) 

คา่สถิตพืิน้ฐานจากมาตรวดัการคิดด้านบวก พบวา่ คะแนนรวมเฉล่ียเทา่กบั 110.10 

คะแนน มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 12.27 มาตรวดัความสขุ มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 110.44 

คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 12.38 มาตรวดัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ (State 

Anxiety) มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 37.24คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 7.84 และด้านความ

วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั (Trait Anxiety)มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 39.92 คะแนน สว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.52 ดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 7  

 

ตารางท่ี 7 

ค่าเฉลีย่เลขคณิต และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนรวมจากมาตรวดัการคิดด้านบวก 

ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกังวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิต

ระดบัปริญญาตรีในการวดัครั้งที ่3 (หลงัเสร็จส้ินการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) (n = 69) 
 

ตวัแปร M SD Range Minimum Maximum 

การคิดทางบวก 110.10 12.27 68 70 138 

ความสขุ 110.44 12.38 53 83 136 

ความวิตกกงัวล 
           ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 37.24 7.84 34 21 55 

      ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 39.92 6.52 30 26 56 
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ตอนที่ 3 ผลการทดสอบสมมตฐิานทางการวิจัย 
1. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุ 

2. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล 

 2.1 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 

 2.2 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 

3. คะแนนการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็น
ลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้ท่ี 2 (หลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการ
วดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) แตกตา่งกนั 

 3.1 คะแนนการคิดทางบวกของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การ
วดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 

 3.2 คะแนนความสขุของกลุ่มตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้
ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 

 3.3 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การ
วดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 

 3.4 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 
ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 

4. คะแนนความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั
ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการ
วดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้ท่ี 2 (หลงั
การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการวดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตา) แตกตา่งกนั 

 4.1 คะแนนความสขุระหว่างกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้
ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
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 4.2 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู

และกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 

และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 

 4.3 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิ

ทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 

การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 

จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์เพ่ือหาความสมัพนัธ์ของตวัแปรการคิดทางบวกกบัความสขุ 

เม่ือพิจารณาตามสมมตุฐิานท่ี 1 พบวา่การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียน

ในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 พบวา่มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิต ิ(p < .001, n = 69) มีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เทา่กบั .851 หมายความวา่ถ้า

ระดบัการคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีสงู ระดบัความสขุก็จะสงูขึน้ ซึง่เป็นลกัษณะ

ความสมัพนัธ์แบบแปรผนัตาม 

นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาตามสมมตุฐิานท่ี 2.1 พบวา่การคิดทางบวกของนิสิตระดบั

ปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 พบวา่ มีความสมัพนัธ์ทาง

ลบกบัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 69) มีคา่

สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เทา่กบั -.431 หมายความวา่ ถ้าการคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรี

สงู ก็จะมีระดบัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ต ่า ซึง่เป็นลกัษณะความสมัพนัธ์แบบแปรผกผนั 

เม่ือพิจารณาตามสมมตุฐิานท่ี 2.2 พบวา่ระดบัการคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ี

ลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 พบวา่มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความ

วิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 69) มีคา่สมัประสิทธ์ิ

สหสมัพนัธ์เทา่กบั -.651 หมายความวา่ ถ้าการคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีสงู ก็จะมี

ระดบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัต ่า ซึง่เป็นลกัษณะความสมัพนัธ์แบบผกผนั ดงัท่ี

แสดงในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8 

ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรวมจากมาตรวดัการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตก

กงัวลต่อสภาพการณ์ และความวิตกกงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวั ในนิสิตระดบัปริญญาตรีที่

ลงทะเบียนเรียนวิชามูลสารจิตวิทยาอปกติในการวดัครั้งที่ 1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบ

เมตตา) โดยการวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s Product-Moment 

correlation Coefficient) (n = 69) 

ตวัแปร 1 2 3 4 

1. การคดิเชิงบวก --    

2.ความสขุ .851*** --   

3. ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ -.431*** -.481*** --  

4.ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั -.651*** -.682*** .749*** -- 

*** p < .001 
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบซ า้ (One-way ANOVA repeated) เพ่ือหา
ความแปรปรวนของคา่เฉล่ียของตวัแปรการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์
และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และ
การวดัครัง้ท่ี 3 เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 3.1 พบวา่ การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรี
ท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และ
การวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 69) (ดงัตารางท่ี 9) โดย
การวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้จากการวดัครัง้ท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 69) 
เทา่กบั 3.04 คะแนน (ดงัตารางท่ี 10) 
 ตอ่มา เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 3.2 พบวา่ ความสขุของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ี
ลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และ
การวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 69) (ดงัตารางท่ี 9) 
โดยการวดัครัง้ท่ี 2 มีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้จากการวดัครัง้ท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 
69) เทา่กบั 2.34 คะแนน และการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งจากการวดัครัง้ท่ี 1 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .01, n = 69) เทา่กบั 3.39 คะแนน (ดงัตารางท่ี 10) 
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 จากนัน้ เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 3.3 พบวา่ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ของนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 ในการวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 
69) (ดงัตารางท่ี 9) โดยการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียลดลงจากการวดัครัง้ท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(p < .001, n = 69) เทา่กบั 5.17 คะแนน และการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียลดลงจากการวดัครัง้
ท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 69) เทา่กบั 5.13 คะแนน (ดงัตารางท่ี 10) 
 นอกจากนี ้เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 3.4 พบวา่ ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ
เฉพาะตวัของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 
ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < .001, n = 69) (ดงัตารางท่ี 9) โดยการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียลดลงจากการวดัครัง้ท่ี 1 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .001, n = 69) เทา่กบั 2.66 คะแนน และการวดัครัง้ท่ี 3 มีคา่เฉล่ียลดลง
จากการวดัครัง้ท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 69) เทา่กบั 1.73 คะแนน (ดงัตารางท่ี 
10) 
 
ตารางท่ี 9 
แสดงผลวิเคราะห์ทางสถิติโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบซ ้า (One-way ANOVA 
Repeated) จากมาตรวดัการคิดดา้นบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตก
กงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิตนกัศึกษาปริญญาตรี ในการวดัครั้งที ่1 การวดัครั้งที ่2 และ
การวดัครั้งที่ 3 (n = 69) 
 
ตวัแปร SS df SM F Sig 
การคิดทางบวก 343.720 2 171.860 4.630 .011* 
ความสขุ 
ความวิตกกงัวล 

416.348 
 

2 208.174 8.647 .000*** 

      ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 1221.130 2 610.565 22.166 .000*** 
      ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 252.908 2 126.454 11.596 .000*** 
*p < .05 *** p < .001 
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ตารางท่ี 10 
ค่าเฉลีย่เลขคณิตและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวม จากมาตรวดัการคิดด้านบวก 
ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิต
นกัศึกษาปริญญาตรี ในการวดัครั้งที ่1 การวดัครั้งที ่2 และการวดัครั้งที ่3 และผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลีย่ของการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์และความวิตกกงัวลทีเ่ป็น
ลกัษณะเฉพาะตวั โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบซ ้า (One-way ANOVA Repeated) (n = 
69) 

 
ตวัแปร M SD 

คะแนน 
ก่อนการ
ฝึก 

ระหว่าง
การฝึก 

หลงัการ
ฝึก 

การคิดทางบวก      

      ก่อนการฝึก 107.06 13.20 - NS 
.023 
(3>1) 

      ระหวา่งการฝึก 109.30 11.93 - - NS 
      หลงัการฝึก 110.10 12.27 - - - 
ความสขุ      

      ก่อนการฝึก      107.06 12.77 - 
.025 
(2>1) 

.001 
(3>1) 

      ระหวา่งการฝึก 109.40 12.34 - - NS 
      หลงัการฝึก 110.44 12.38 - - - 
 ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์      

           ก่อนการฝึก 42.42 8.16 
 
- 

 
NS 

.000 
(3<1) 

           ระหวา่งการฝึก 
42.38 9.18 - - 

.000 
(3<2) 

           หลงัการฝึก 37.24 7.84 - - - 
ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั      

            ก่อนการฝึก 42.59 7.03 - NS 
.000 
(3<1) 

            ระหวา่งการฝึก 41.67 7.29 - - 
.003 
(3<2) 

            หลงัการฝึก 39.92 6.52 - - - 
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เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 4.1 จากการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
พบวา่ ในการวดัครัง้ท่ี 1 กลุ่มนิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความสขุ เทา่กบั 
94.85 (n = 21, sd = 7.48) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มีคา่เฉล่ียคะแนนความสขุ 
เทา่กบั 118.37 (n = 24, sd = 7.48) ในการวดัครัง้ท่ี 2 กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มี
คา่เฉล่ียคะแนนความสขุ เทา่กบั 98.00 (n = 21, sd = 8.33) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวก
สงู มีคา่เฉล่ียคะแนนความสขุ เทา่กบั 120.25 (n = 24, sd = 8.51) ในการวดัครัง้ท่ี 3 กลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความสขุ เทา่กบั 99.90 (n = 21, sd = 9.71) กลุม่
นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มีคา่เฉล่ียคะแนนความสขุ เทา่กบั 121.04 (n = 24, sd = 8.35)  

เม่ือพิจารณาคะแนนความสขุจากการวิเคราะห์โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนสอง
ทางแบบซ า้ (Two-way ANOVA repeated) พบวา่คะแนนความสขุระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนน
การคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้
ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .494, n = 45) หมายความวา่ คะแนน
ความสขุของกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกสงูไมต่า่งจากกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวก
ต ่า ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 
 เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 4.2 จากการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
พบวา่ ในการวดัครัง้ท่ี 1 กลุ่มนิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวล
ตอ่สภาพการณ์ เทา่กบั 46.04 (n = 21, sd = 6.30) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มี
คา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ เท่ากบั 38.58 (n = 24, sd = 8.29) ในการวดัครัง้ท่ี 
2 กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ เทา่กบั 
48.90 (n = 21, sd = 7.26) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตก
กงัวลตอ่สภาพการณ์ เท่ากบั 37.29 (n = 24, sd = 8.50) ในการวดัครัง้ท่ี 3 กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนน
การคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์เทา่กบั 41.04 (n = 21, sd = 
5.47) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 
เทา่กบั 33.12 (n = 24, sd = .19)  

เม่ือวิเคราะห์โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบซ า้ (Two-way ANOVA 
repeated) พบวา่คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิด
ทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .146, n = 45)หมายความวา่ คะแนนความ
วิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ของกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูไมต่า่งจากกลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 
 เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานท่ี 4.3 จากการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
พบวา่ ในการวดัครัง้ท่ี 1 กลุ่มนิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวล
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ท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 48.23 (n = 21, sd = 4.78) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกสงู มี
คา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 37.70 (n = 24, sd = 6.61) ในการวดั
ครัง้ท่ี 2 กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็น
ลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 47.33 (n = 21, sd = 5.48) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มี
คา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 36.79 (n = 24, sd = 6.87) ในการวดั
ครัง้ท่ี 3 กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า มีคา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็น
ลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 44.42 (n = 21, sd = 4.29) กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงู มี
คา่เฉล่ียคะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ เทา่กบั 35.70 (n = 24, sd = 5.99)  

เม่ือวิเคราะห์โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบซ า้ (Two-way ANOVA 
repeated) พบวา่คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการ
คดิทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .351, n = 45) หมายความวา่ คะแนน
ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูไมต่า่งจากกลุม่
นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 

 
ตารางท่ี 11 

แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเลขคณิต และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความสขุ ความ
วิตกกงัวลต่อสภาพการณ์ และความวิตกกงัวลทีเ่ป็นลกัษณะเฉพาะตวัของนิสิตนกัศึกษาปริญญา
ตรีระหว่างกลุ่มนิสิตทีมี่คะแนนการคิดทางบวกต ่า กลุ่มนิสิตทีมี่คะแนนการคิดทางบวกสูง และ
ผลรวม ในการวดัครั้งที่ 1 การวดัครั้งที ่2 และการวดัครั้งที ่3 (n = 69) 

ตวัแปร กลุม่ N M SD 
คะแนนความสขุ 
ก่อนการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 94.85 7.48 

กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 118.37 8.62 
รวม 45 107.40 14.32 

ระหวา่งการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 98.00 8.33 
กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 120.25 8.51 
รวม 45 109.86 13.98 

หลงัการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 99.90 9.71 
กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 121.04 8.35 
รวม 45 111.17 13.89 
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ตวัแปร กลุม่ N M SD 
คะแนนความวิตกกงัวลตอ่ภาพการณ์ 
ก่อนการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 46.04 6.30 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 38.58 8.29 
 รวม 45 42.06 8.25 
ระหวา่งการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 48.90 7.26 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 37.29 8.50 
 รวม 45 42.71 9.80 
หลงัการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 41.04 5.47 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 33.12 7.19 
 รวม 45 36.82 7.52 
คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั 
ก่อนการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 48.23 4.78 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 37.70 6.61 
 รวม 45 42.62 7.84 
ระหวา่งการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 47.33 5.48 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 36.79 6.87 
 รวม 45 41.71 8.16 
หลงัการฝึก กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกต ่า 21 44.42 4.29 
 กลุม่นิสิตมีการคิดทางบวกสงู 24 35.70 5.99 
 รวม 45 39.77 6.82 
 

 

 

 

 

 

 



54 

 

ตารางท่ี 12 

แสดงผลวิเคราะห์ทางสถิติโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบซ ้า (Two-way ANOVA 

Repeated) ของค่าคะแนนความสขุ ความวิตกกงัวลต่อสภาพการณ์ และความวิตกกงัวลทีเ่ป็น

ลกัษณะเฉพาะตวั เมื่อเปรียบเทียบโดยเวลา และ เวลาและกลุ่ม (n = 69) 

คะแนน แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ความสขุ เวลา Sphericity Assumed 343.31 2 171.65 7.68 .001 

Greenhouse-Geisser 343.31 1.85 184.84 7.68 .001 
เวลา * กลุม่ Sphericity Assumed 31.79 2 15.89 .712 .494 

Greenhouse-Geisser 31.79 1.85 17.11 .712 .484 
ความวิตก
กงัวลตอ่
สภาพ 

การณ์ 

เวลา Sphericity Assumed 957.22 2 478.61 16.23 .000 

 Greenhouse-Geisser 957.22 1.90 503.68 16.23 .000 

เวลา * กลุม่ Sphericity Assumed 115.89 2 57.94 1.96 .146 

 Greenhouse-Geisser 115.89 1.90 60.98 1.96 .149 

ความวิตก
กงัวลท่ีเป็น
ลกัษณะ 
เฉพาะ 

เวลา Sphericity Assumed 197.76 2 98.88 8.50 .000 

 Greenhouse-Geisser 197.76 1.79 109.91 8.50 .001 

เวลา * กลุม่ Sphericity Assumed 24.61 2 12.30 1.05 .351 

 Greenhouse-Geisser 24.61 1.79 13.67 1.05 .346 

 



บทที่  4 
 

การอภปิรายผลการวิจัย 
 

 
 การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง การคิดทางบวก ความสขุ และ
ความวิตกกงัวล ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา (Loving 
Kindness Meditation: LKM) ซึง่จากผลการวิเคราะห์ข้อมลูในบทท่ี 3 สามารถอภิปรายผลการวิจยั
ได้ดงันี ้
 สมมตฐิานที่ 1 การคิดทางบวกมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความสุข 

ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 1 
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์เพ่ือหาความสมัพนัธ์ของตวัแปรการคิดทางบวกกบัความสขุ 
พบวา่ การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรี มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัมีนยัส าคญัทางสถิติ  
(r = .851, p < .01, n = 69) ผลการวิจยัสอดคล้องกบัค ากลา่วของ Ventrella (2001อ้างถึงใน สจั
จา ประเสริฐกลุ, 2551) ซึง่กลา่ววา่ นกัคิดในแง่บวกประกอบด้วยคณุลกัษณะเฉพาะ 10 ประการ 
(ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ หรือจิตวิญญาณ) ซึง่ชว่ยสนบัสนนุให้เกิดความส าเร็จแก่คนๆ นัน้ 
ได้แก่ ความเช่ือ ความยึดมัน่ในคณุธรรม การส ารวมความ ความสขุมุ คณุลกัษณะทัง้ 10 ประการนี ้
จะมีความสมัพนัธ์กบัความเช่ือ ความรู้สกึ และการกระท า ความรู้สกึน าไปสูก่ารกระท าท่ีนา่พงึ
พอใจ ผลลพัธ์ของการกระท าจะเป็นเหมือนดัง่ข้อมลูท่ีป้อนให้กบัความเช่ือของบคุคลนัน้  (เก่ียวกบั
ตนเอง ผู้ อ่ืน และโลกท่ีเก่ียวข้อง) หากการกระท าประสบผลส าเร็จ ความเช่ือซึง่สง่ผลไปสูค่วามคิดท่ี
น าไปสูค่วามรู้สกึจะได้รับการสนบัสนนุ ซึง่ความคดิทางบวกจะน าไปสู่ความรู้สกึท่ีดี และ Argyle 
(1987) กลา่ววา่ ความสขุ คือ การประเมินของบคุคลในขณะนัน้วา่บคุคลมีความพงึพอใจในชีวิต มี
ความรู้สกึทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี และไมมี่ความรู้สกึทางลบ เชน่ ความซมึเศร้า ความ
วิตกกงัวล หรือมีความรู้สกึทางลบน้อยกวา่ความรู้สกึทางบวก จากค ากลา่วข้างต้น สรุปได้วา่ ผู้ ท่ีมี
การคิดทางบวกจะมีความสขุ เน่ืองจาก การมีความคดิทางบวกจะน าไปสู่ความรู้สึกท่ีดี ซึง่เป็น
องค์ประกอบหนึง่ของความสขุ  
 ผลการวิจยันีย้งัสอดคล้องกบัค ากลา่วของสภุาพรรณ โคตรจรัส (2555) วา่ ความสขุเป็น
สภาวะทางอารมณ์ เป็นการประเมินอารมณ์ความรู้สกึของบคุคลท่ีมีตอ่ประสบการณ์ในชว่งใด
ชว่งหนึง่ของชีวิต อารมณ์ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตยอ่มเป็นได้ทัง้อารมณ์ทางบวกและ
อารมณ์ทางลบขึน้อยูก่บัวา่ บคุคลประเมินเหตกุารณ์นัน้ๆในด้านบวกหรือลบ และผู้ ท่ีมีความสขุ คือ
ผู้ ท่ีมีอารมณ์ทางบวกเกิดขึน้มากกวา่และมีอิทธิพลมากกวา่อารมณ์ทางลบ ดงันัน้ถ้าบคุคลต้องการ
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มีความสขุ ก็ต้องพฒันาลกัษณะนิสยัให้เป็นคนท่ีมองเหตกุารณ์ในชีวิตในแง่บวก มองประสบการณ์
ทางลบในแง่ใหมใ่นทางบวก เรียนรู้จากประสบการณ์ทางลบได้ ซึง่ลกัษณะเหล่านี ้เป็นคณุลกัษณะ
หนึง่ของ นกัคิดในแง่บวก (Positive thinking) ตามค ากล่าวของ Ventrella (2001อ้างถึงใน สจัจา 
ประเสริฐกลุ, 2551) ท่ีกลา่ววา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดี จะมีความเช่ือและความคาดหวงัว่าจะเกิดสิ่งท่ีดี 
แม้วา่จะตกอยูภ่ายใต้สถานการณ์ท่ียากล าบาก ท้าทาย หรือคบัขนัก็ตามที มองเห็นประโยชน์และ
โอกาสท่ีดีของวิกฤติการณ์ ปัญหาหรือความยากล าบากท่ีก าลงัเผชิญ มองทกุสิ่งท่ีเกิดขึน้วา่เป็นสิ่ง
ท่ีดี  
 นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Wong (2011) ศกึษาเปรียบเทียบความสมัพนัธ์
ระหวา่งการคดิทางบวก (Positive thinking) และการคิดทางลบ (Negative thinking) กบัสขุภาวะ
ทางจิต (Psychological well-being) และการปรับตวัท่ีไมดี่ทางจิต (Psychological 
maladjustment) ในนกัศกึษาชาวเอเชียของวิทยาลยัในสิงคโปร์ จ านวน 398 คน มีอายเุฉล่ีย 
25.53 ปี (SD = 3.68) พบวา่การคิดทางบวกและความสขุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01  

 
 สมมตฐิานที่ 2 การคิดทางบวกมีสหสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล 
 2.1 การคิดทางบวกมีสหสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์  
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 2.1 
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์เพ่ือหาความสมัพนัธ์ของตวัแปรการคิดทางบวกกบัความวิตก
กงัวลตอ่สภาพการณ์ พบวา่ การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรี มีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = -.43, p < .01, n = 69)  
 2.2 การคิดทางบวกมีสหสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัว  
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 2.2  
 จากการวิเคราะห์สหสมัพนัธ์เพ่ือหาความสมัพนัธ์ของตวัแปรการคิดทางบวกกบัความวิตก
กงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั พบวา่ การคดิทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรี มีความสมัพนัธ์ทาง
ลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.651, p < .01,      
n = 69) 
  ผลการวิจยัสอดคล้องกบัค ากลา่วของ Ventrella (2001 อ้างถึงใน สจัจา ประเสริฐกลุ, 
2551) ท่ีกลา่ววา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดี จะมีความเช่ือและความคาดหวงัว่าจะเกิดสิ่งท่ีดี แม้วา่จะตก
อยูภ่ายใต้สถานการณ์ท่ียากล าบาก ท้าทาย หรือคบัขนัก็ตามที มองเห็นประโยชน์และโอกาสท่ีดี
ของวิกฤตกิารณ์ ปัญหาหรือความยากล าบากท่ีก าลงัเผชิญ มองทกุสิ่งท่ีเกิดขึน้ว่าเป็นสิ่งท่ีดี ซึง่การ
มองโลกในแง่ดีเป็นคณุลกัษณะหนึง่ ของนกัคดิในแง่บวก (Positive Thinking) ในขณะท่ี 
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Spielberger (1972 อ้างถึงใน รังรอง งามศริิ, 2540) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเกิดจากการ
คาดคะเนหรือการประเมินสิ่งเร้าของบคุคลวา่จะเป็นการคกุคามหรือเกิดความไมพ่งึพอใจตนเอง ซึง่
แตล่ะบคุคลจะประเมินแตกตา่งกนัไปตามการรับรู้และการคิดของแตล่ะบคุคล และ Lazarus และ 
Averill (1972) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเป็นอารมณ์ท่ีมาจากการตีความสิ่งตา่งๆไปทางการคกุคาม 
การตีความนีน้ ามาซึง่สภาพการณ์ท่ีท าให้รู้สกึถึงความไม่แนน่อนและเป็นการคาดการณ์ถึงอนาคต 
จากค ากลา่วข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ผู้ ท่ีมีการคิดทางบวกมกัมองสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ไมว่า่จะ
เป็นทางบวกหรือทางลบ ในทางท่ีดีและมกัคาดหวงัถึงอนาคตในทางบวก ท าให้ไมค่อ่ยตีความ
สถานการณ์วา่เป็นการคกุคามหรือมองอนาคตในแง่ลบ จึงเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีสง่ผลให้บคุคลมี
แนวโน้มท่ีจะไมว่ิตกกงัวล  
 นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Wong (2011) ศกึษาเปรียบเทียบความสมัพนัธ์
ระหวา่งการคดิทางบวก (Positive thinking) และการคิดทางลบ (Negative thinking) กบัสขุภาวะ
ทางจิต (Psychological well-being) และการปรับตวัท่ีไมดี่ทางจิต (Psychological 
maladjustment) ในนกัศกึษาชาวเอเชียของวิทยาลยัในสิงคโปร์ จ านวน 398 คน มีอายเุฉล่ีย 
25.53 ปี (SD = 3.68) พบวา่ การคดิทางบวกและความวิตกกงัวลมีสหสมัพนัธ์ทางลบอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ(p < .01, n = 69) และงานวิจยัของ Hogendoorn, Prins, Vervoort, Wolters, 
Nauta, Hartman และคณะ (2011) ได้มีการวิจยัเพ่ือศกึษาบทบาทของความคิดทางบวกและ
ความคดิทางลบท่ีมีตอ่ตนเอง (positive and negative self-statement) ในเดก็ท่ีมีความวิตกกงัวล
และเดก็ท่ีไมมี่ความวิตกกงัวล โดยผู้ เข้าร่วมการวิจยันีเ้ป็นเดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวล ซึง่ถกูวินิจฉยัวา่
เป็นโรควิตกกงัวลตาม Anxiety Disorder Interview Schedule for Children (ADIS-C) จ านวน 
139 คน อาย ุ8-18 ปี (M=12.55, SD=2.84) และเด็กท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวลจ านวน 293 คน ในชว่ง
อาย ุ8-18 ปี (M=12.57, SD=2.13) พบวา่ เดก็ท่ีเป็นโรควิตกกงัวลนัน้มีความคิดทางบวกน้อยกวา่
เดก็ท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวล และเม่ือเปรียบเทียบแล้วเด็กท่ีเป็นโรควิตกกงัวลนัน้มีอตัราสว่นของ
จ านวนความคิดทางบวกตอ่จ านวนความคิดทางลบน้อยกวา่เด็กท่ีไมมี่ความวิตกกงัวลอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ินอกจากนีค้วามคดิทางบวกและความคดิทางลบเป็นตวัท านายระดบัความวิตก
กงัวลท่ีดีท่ีสดุในเดก็ท่ีไมเ่ป็นโรควิตกกงัวล ซึง่ทางผู้วิจยัได้แสดงความคดิเห็นวา่ ความคดิทางบวก
อาจเป็นมากกว่าสิ่งท่ีก าหนดระดบัความวิตกกงัวล แตอ่าจเป็นองค์ประกอบหนึง่ในองค์ประกอบ
ทางปัญญาของความวิตกกงัวลอีกด้วย 
 
 สมมตฐิานที่ 3 คะแนนการคิดทางบวก ความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์ 
และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวของกลุ่มตัวอย่างในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลาคือ 
การวัดครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) การวัดครัง้ท่ี 2 (หลังการฝึกการ
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เจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการวัดครัง้ที่ 3 (หลังเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตา) แตกต่างกัน 
 3.1 คะแนนการคิดทางบวกของกลุ่มตัวอย่างในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลา (การวัดครัง้ท่ี 
1 การวัดครัง้ที่ 2 และการวัดครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 3.1 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรการคดิทางบวก พบวา่ คะแนนการคิดทางบวกของกลุม่ตวัอย่างเพิ่มขึน้ใน
การวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 69)    
 สมมตฐิานข้อนีท้างคณะผู้วิจยัไมส่ามารถหาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัมารองรับได้ แต่
จากสมมตฐิานท่ี 1 จะเห็นได้วา่การคดิทางบวกและความสขุ มีขนาดความสมัพนัธ์สงู (r = .851, p 
< .01, n = 69) และจากสมมตฐิานท่ี 3.2 พบวา่เม่ือฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา ความสขุของ
นิสิตระดบัปริญญาตรีในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 
มีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ (p < .01, n = 69) ซึง่จากงานวิจยันีอ้าจสรุปได้วา่การ
ฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตามีผลตอ่การเพิ่มขึน้ของการคดิทางบวก     
 3.2 คะแนนความสุขของกลุ่มตัวอย่างในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลา (การวัดครัง้ท่ี 1 การ
วัดครัง้ท่ี 2 และการวัดครัง้ที่ 3) เพิ่มขึน้ 
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 3.2 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความสขุพบวา่ คะแนนความสขุของกลุม่ตวัอย่างเพิ่มขึน้ในการวดัทัง้ 3 
ชว่งเวลาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = < .01, n = 69)      
 ผลการวิจยัสอดคล้องกบัค ากลา่วของ Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, และ Finkel 
(2008) กลา่ววา่ Loving kindness meditation หรือ การเจริญสมาธิแบบเมตตาเป็นการฝึกท่ีให้
บคุคลนกึถึงอารมณ์ความรู้สึกทางบวก และงานวิจยันีไ้ด้ทดลองผลของการฝึกการเจริญสมาธิแบบ
เมตตา (Loving kindness meditation: LKM) ตอ่ประสบการณ์ประจ าวนัของบคุคลท่ีมีตอ่อามรณ์
ทางบวก ในพนกังานประจ าของบริษัท Compuware Corporation จ านวน 139 คน มีอายเุฉล่ีย 41 
ปี (SD = 9.6) พบวา่ การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาเพิ่มประสบการณ์ประจ าวนัของบคุคลท่ีมี
ตอ่อามรณ์ทางบวก ได้แก่ ความรัก ความเพลิดเพลิน ความซาบซึง้ใจ ความหวงั และเพิ่มขอบเขต
ของต้นทนุสว่นบคุคล (Personal resources) ได้แก่ ต้นทนุทางปัญญา ต้นทนุทางจิตวิทยา ต้นทนุ
ทางสงัคม และต้นทนุทางร่างกาย จากการเพิ่มขึน้ของต้นทนุสว่นบคุคล ท าให้สามารถท านายการ
เพิ่มขึน้ของความพงึพอใจในชีวิตและการลดลงของความซมึเศร้า ซึง่สอดคล้องกบัค ากลา่วของ 
Argyle (1987) ท่ีได้กลา่วไว้วา่ ความสขุ คือ การประเมินของบคุคลในขณะนัน้วา่บคุคลมีความพงึ
พอใจในชีวิต มีความรู้สกึทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี และไมมี่ความรู้สกึทางลบ เชน่ ความ



59 
 

ซมึเศร้า ความวิตกกงัวล หรือมีความรู้สกึทางลบน้อยกว่าความรู้สึกทางบวก นอกจากนี ้Ussivakul 
(1996) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการเจริญสมาธิแบบเมตตาวา่เพิ่มโอกาสท่ีจะก่อให้เกิดความสขุ 

3.3 คะแนนความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์ของกลุ่มตัวอย่างในการวัดทัง้ 3 
ช่วงเวลา (การวัดครัง้ท่ี 1 การวัดครัง้ท่ี 2 และการวัดครัง้ท่ี 3) ลดลง 
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 3.3 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์พบวา่ คะแนนความวิตกกงัวลตอ่
สภาพการณ์ของกลุม่ตวัอยา่งลดลงในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (p < .01, 
n = 69) 
3.4 คะแนนความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวของกลุ่มตัวอย่างในการวัดทัง้ 3 
ช่วงเวลา (การ วัดครัง้ท่ี 1 การวัดครัง้ท่ี 2 และการวัดครัง้ท่ี 3) ลดลง 
 ผลการวิจัยนีส้นับสนุนสมมตฐิานที่ 3.4 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั พบว่า คะแนนความวิตกกงัวลท่ี
เป็นลกัษณะเฉพาะตวั ของกลุม่ตวัอยา่งลดลงในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p 
< .01, n = 69)      
 ผลการวิจยัของทัง้สมมตฐิานท่ี 3.3 และ 3.4 สอดคล้องกบัค ากลา่วของ Ussivakul (1996) 
ท่ีได้กลา่วถึงประโยชน์ของการเจริญสมาธิแบบเมตตาวา่จะท าให้ปราศจากความวิตกกงัวล 
นอกจากนี ้งานวิจยัของRichards และ Martin (2012) พบวา่ การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา
เป็นการเพิ่มความกรุณาตอ่ตนเอง (Self-compassion) อีกด้วย ซึง่งานวิจยัของ Neff (2003 อ้างถึง
ใน Richard และ Martin, 2012) ได้กลา่ววา่ ผู้ ท่ีมีความกรุณาตอ่ตนเองสงู จะมีความซมึเศร้าและ
ความวิตกกงัวลต ่า จงึสรุปได้วา่ การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาสง่ผลให้มีความวิตกกงัวลท่ี
ต ่าลง  
   สมมตฐิานที่ 4 คะแนนความสุข ความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์ และความวิตก
กังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวระหว่างกลุ่มนิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสูงและกลุ่มนิสิต
ที่มีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลาคือ การวัดครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตา) การวัดครัง้ท่ี 2 (หลังการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) 
และการวัดครัง้ท่ี 3 (หลังเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) แตกต่างกัน 
 4.1 คะแนนความสุขระหว่างกลุ่มนิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสูงและกลุ่มนิสิตที่
มีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลา (การวัดครัง้ท่ี 1 การวัดครัง้ท่ี 2 และ
การวัดครัง้ท่ี 3) แตกต่างกัน 
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ผลการวิจัยนีไ้ม่สนับสนุนสมมตฐิานข้อที่ 4.1  

 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Two-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความสขุพบวา่ คะแนนความสขุระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิด
ทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาไมแ่ตกตา่งกนั (p 
= .494, n = 45) 
 4.2 คะแนนความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์ระหว่างกลุ่มนิสิตที่มีคะแนนการคิด
ทางบวกสูงและกลุ่มนิสิตที่มีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลา (การวัด
ครัง้ท่ี 1 การวัดครัง้ท่ี 2 และการวัดครัง้ที่ 3) แตกต่างกัน 
 ผลการวิจัยนีไ้ม่สนับสนุนสมมตฐิานข้อที่ 4.2 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Two-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์พบวา่ คะแนนความวิตกกงัวลตอ่
สภาพการณ์ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิด
ทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาไมแ่ตกตา่งกนั (p = .146, n=45) 
 4.3 คะแนนความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวระหว่างกลุ่มนิสิตที่มีคะแนน
การคิดทางบวกสูงและกลุ่มนิสิตที่มีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวัดทัง้ 3 ช่วงเวลา 
(การวัดครัง้ท่ี 1 การวัดครัง้ท่ี 2 และการวัดครัง้ที่ 3) แตกต่างกัน 

ผลการวิจัยนีไ้ม่สนับสนุนสมมตฐิานข้อที่ 4.3 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Two-way ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบหาความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของตวัแปรความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัพบวา่ คะแนนความวิตกกงัวลท่ี
เป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหว่างกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการ
คดิทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาไมแ่ตกตา่งกนั (p = .351, n = 45) 
 ทัง้นีอ้ภิปรายสาเหตท่ีุผลการวิจยันีไ้มส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 4  ได้วา่อาจเป็นเพราะการคดิ
ทางบวกอาจไมใ่ชต่วัแปรท่ีส าคญัท่ีสดุในการเปล่ียนแปลงระดบัความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่
สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั ดงัจะเห็นได้ในสมมตฐิานข้อท่ี 3 ของการ
วิจยันีท่ี้ศกึษาโดยไมเ่ปรียบเทียบระหว่างกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกต ่า และกลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกสงู พบวา่คะแนนการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 
และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดั
ครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิแต่
อยา่งไรก็ตาม คณะผู้ศกึษายงัไมพ่บหลกัฐานใดท่ีรองรับว่าการคดิทางบวกเป็นตวัแปรส าคญัใน
การเปล่ียนแปลงความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ
เฉพาะตวั  
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 นอกจากนี ้งานวิจยัของ Wong (2011) ศกึษาเปรียบเทียบความสมัพนัธ์ระหวา่งการคิด
ทางบวก (Positive thinking) และการคดิทางลบ (Negative thinking) กบัสขุภาวะทางจิต 
(Psychological well-being) และการปรับตวัท่ีไมดี่ทางจิต (Psychological maladjustment) ใน
นกัศกึษาชาวเอเชียของวิทยาลยัในสิงคโปร์ จ านวน 398 คน มีอายเุฉล่ีย 25.53 ปี (SD = 3.68) 
พบวา่อีกหลายปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความสขุ เชน่ ความซมึเศร้า การคิดทางลบ ซึง่มีความสมัพนัธ์กบั
ความสขุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและยงัพบอีกว่าการคิดทางบวกสง่ผลเล็กน้อย(เม่ือเปรียบเทียบ
กบัการคิดทางลบ) ตอ่ความแปรปรวนของความพงึพอใจท่ีเป็นองค์ประกอบหนึง่ของความสขุตาม
นิยายของ Argyle (1987) ท่ีได้กลา่วว่า ความสขุ คือ การประเมินของบคุคลในขณะนัน้วา่บคุคลมี
ความพงึพอใจในชีวิต มีความรู้สกึทางบวก เชน่ ความยินดี อารมณ์ดี และไมมี่ความรู้สกึทางลบ 
เชน่ ความซมึเศร้า ความวิตกกงัวล หรือมีความรู้สกึทางลบน้อยกวา่ความรู้สกึทางบวก ซึง่อาจจะ
สง่ผลให้งานวิจยันีไ้มส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 4.1  
 และจากการวิจยัของ Wong (2011) ยงัพบวา่มีหลายปัจจยันอกเหนือจากการคิดทางบวก
ท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่ความวิตกกงัวลนัน้คือ ความซมึเศร้า ความเครียด การคิดทางลบ ความสขุ 
ความโกรธ ความพงึพอใจในชีวิต ท่ีมีสหสมัพนัธ์กบัความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั 0.05 ดงันัน้จงึไมอ่าจสรุปได้วา่การคดิทางบวกเป็นตวัแปรท่ีส าคญัในการเปล่ียนแปลงระดบั
ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั จงึอาจเป็นสาเหตอีุก
ประการหนึง่ท่ีท าให้ผลการวิจยันีไ้มส่นบัสนนุสมมตฐิานท่ี 4.2 และ 4.3 
 



บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 
 
  
สรุปผลการวิจัย  

 การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง การคิดทางบวก ความสขุและ

ความวิตกกงัวล ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีได้รับการฝึกเจริญสมาธิแบบเมตตา ( Loving 

Kindness Meditation: LKM) โดยมีสมมตฐิานการวิจยัคือ  

1. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุ 
2. การคดิทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล แบง่เป็น 

  2.1 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ 
  2.2 การคิดทางบวกมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ 
  เฉพาะตวั 

3. คะแนนการคิดทางบวก ความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ี
เป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้ท่ี 2 (หลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการ
วดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) แตกตา่งกนั โดย 
  3.1 คะแนนการคิดทางบวกของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้
ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 
  3.2 คะแนนความสขุของกลุ่มตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) เพิ่มขึน้ 
  3.3 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 
ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 
  3.4 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 
3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) ลดลง 

4. คะแนนความสขุ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ และความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะ
เฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวก
ต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 (ก่อนการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา) การวดัครัง้
ท่ี 2 (หลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาครัง้ท่ี 3) และการวดัครัง้ท่ี 3 (หลงัเสร็จสิน้การฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตา) แตกตา่งกนั 
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  4.1 คะแนนความสขุระหว่างกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิต
ท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดั
ครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
  4.2 คะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิด
ทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
  4.3 คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนน
การคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลา (การวดัครัง้
ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3) แตกตา่งกนั 
 ส าหรับในการวิจยัครัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งคือ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนในภาค
การศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 จ านวน 69 คน ทกุคนสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยัและได้รับการฝึก
การเจริญสมาธิแบบเมตตาเกินร้อยละ 80 จากการฝึกทัง้หมด 
  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปได้แก่ เพศ อายุ เป็นต้น  

  2 มาตรวดัการคิดทางบวก พฒันาโดยคณะผู้วิจยั จากการศกึษาแบบมาตรวดั
ความคดิอตัโนมตัิทางบวก (Automatic Thought Questionnaire-Positive: ATQ-P) ของ Ingram 
และ Wisnicki (1988) มาตรวดัมีจ านวน 36 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ 
(Rating scale) 5 ระดบั (0=ไมเ่คยเลย, 4=เป็นประจ า) ในการวิจยัครัง้นีม้าตรวดันีมี้คา่ความเท่ียง
แบบความสอดคล้องภายใน (internal consistency reliability) อยูใ่นเกณฑ์ดี (คา่สมัประสิทธ์ิแอล
ฟ่าของครอนบาคทัง้ฉบบั=.93)  

  3 มาตรวดัความสขุ เป็นมาตรวดัท่ีพฒันาโดยคณะผู้วิจยั โดยใช้มาตรวดัความสขุ     
(The Oxford Happiness Questionnaire: OHQ) ของ Argyle และ Hills (2002) มาตรวดัมี
จ านวน 24 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ (Rating scale) 6 ระดบั (1=ไมเ่ห็น
ด้วยอยา่งยิ่ง, 6=เห็นด้วยอย่างยิ่ง) มีคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน (internal 
consistency reliability) อยู่ในเกณฑ์ดี (คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาคทัง้ฉบบั= .91)  
  4 มาตรวดัความวิตกกงัวลของ Spielberger และคณะ (1983) ซึง่พฒันาและแปล
เป็นภาษาไทยโดย มาลาตี รุ่งเรืองศริิพนัธ์ (2542) มีคา่ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน 
(internal consistency reliability) โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอ
นบาค ได้คา่ความเท่ียงทัง้ฉบบั .94  
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 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 1. พฒันามาตรวดัการคิดทางบวก ความสขุ และความวิตกกงัวล โดยเก็บข้อมลูกบันิสิต
ระดบัปริญญาตรี มีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่างจริงท่ีใช้ในการวิจยั จ านวน 64 คน เพ่ือน า
ข้อมลูท่ีได้มาทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือ      

 2. พฒันารูปแบบการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา โดยศกึษาแนวการจดัการฝึกจาก
วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง จากนัน้พฒันารูปแบบการฝึกร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษาและ ปรับเปล่ียนจน
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะใช้จริง   

 3. การเก็บข้อมลูครัง้ท่ี 1 จากกลุม่ตวัอย่างจริง จากนัน้ให้กลุม่ตวัอยา่งได้รับการฝึกการ
เจริญสมาธิแบบเมตตาติดตอ่กนัจ านวน 6 สปัดาห์ และมอบหมายให้กลบัไปฝึกด้วยตนเอง 2 ครัง้
ตอ่สปัดาห์ โดยมีการประเมินตนเองหลงัจากการฝึกด้วยตนเอง นอกจากนีมี้การเก็บข้อมลูซ า้ใน
ระหวา่งการฝึกและหลงัการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา (หลงัจากการฝึกในสปัดาห์ท่ี 3 และ
หลงัจากฝึกในสปัดาห์ท่ี 6)  

4. น าข้อมลูมาวิเคราะห์ 
ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมลูการวิจยัในครัง้นีไ้ด้ใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยใช้คา่สถิติ

พืน้ฐาน ได้แก่ ร้อยละ คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เป็นต้น และใช้สถิติอ้างอิง ได้แก่ การ
วิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบซ า้ และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบซ า้  
 ผลการวิจยัพบวา่   
 (1) การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .851, p < .01, n = 69) 

 (2) การคิดทางบวกของนิสิตระดบัปริญญาตรีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลตอ่
สภาพการณ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.431, p < .01, n = 69) และการคดิทางบวกของนิสิต
ระดบัปริญญาตรีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.651, p < .01, n = 69) 
 (3) คะแนนการคิดทางบวกของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 
การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05, n = 69) และ
คะแนนความสขุของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และ
การวดัครัง้ท่ี 3 เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01, n = 69) รวมทัง้ คะแนนความวิตกกงัวล
ตอ่สภาพการณ์ของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และ
การวดัครัง้ท่ี 3 ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01, n = 69) นอกจากนี ้คะแนนความวิตก



65 
 

กงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัของกลุม่ตวัอยา่งในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดั
ครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01, n = 69) 
 (4) คะแนนความสขุระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมี
คะแนนการคิดทางบวกต ่า ในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดั
ครัง้ท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .494, n = 45) และคะแนนความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ระหวา่ง
กลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 
ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดัครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .146, n = 45) 
รวมทัง้คะแนนความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวัระหวา่งกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคดิทางบวก
สงูและกลุม่นิสิตท่ีมีคะแนนการคิดทางบวกต ่าในการวดัทัง้ 3 ชว่งเวลาคือ การวดัครัง้ท่ี 1 การวดั
ครัง้ท่ี 2 และการวดัครัง้ท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .351, n = 45) 
 
ข้อเสนอแนะ แบง่เป็น 

1. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้  ดงันี ้

  (1) การวิจยัครัง้นีพ้บประเด็นส าคญั คือ ความวิตกกงัวลตอ่สภาพการณ์ลดลง (ในขณะมี
การสอบ) หลงัจากได้รับการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา คณะผู้วิจยัจงึคดิวา่การฝึกการเจริญ
สมาธิแบบเมตตานา่จะมีประโยชน์ตอ่นิสิตนกัศกึษาโดยเฉพาะชว่งท่ีมีการสอบ ดงันัน้ผู้ ท่ีมีสว่น
เก่ียวข้องกบันิสิต เชน่ นกัจิตวิทยา บคุลากรท่ีดแูลกิจการนิสิต ชมรมท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันานิสิต
นกัศกึษา รวมทัง้ตวันิสิต ควรได้มีการน าการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตามาเป็นทางเลือกในการ
ลดระดบัความวิตกกงัวลในช่วงท่ีมีการสอบ  

(2) ผลการวิจยัท่ีพบวา่ ความสขุมีแนวโน้มเพิ่มขึน้หลงัจากได้รับการฝึกการเจริญสมาธิ
แบบเมตตา คณะผู้วิจยัจงึคิดวา่การฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาน่าจะมีประโยชน์ตอ่นิสิต
นกัศกึษา ดงันัน้ผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้อง เชน่ นกัจิตวิทยา บคุลากรท่ีดแูลกิจการนิสิต ชมรมท่ีเก่ียวข้อง
กบัการพฒันานิสิตนกัศกึษา รวมทัง้ตวันิสิต ควรได้มีการน าการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตามา
เป็นทางเลือกในการเพิ่มระดบัความสขุ  

(3) สว่นผลท่ีพบว่า การคิดทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสขุ และมี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวล ดงันัน้ผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องกบันิสิต เชน่ นกัจิตวิทยา 
บคุลากรท่ีดแูลกิจการนิสิต ชมรมท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันานิสิตนกัศกึษา รวมทัง้ตวันิสิต ควร
สง่เสริมการเพิ่มการคิดทางบวก โดยการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาอาจจะเป็นทางเลือกหนึง่ท่ี
น ามาใช้ เน่ืองจากผลการวิจยัในครัง้นีพ้บวา่ การคดิทางบวกมีแนวโน้มเพิ่มขึน้หลงัจากท่ีได้รับการ
ฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตา  
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2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป มีดงันี ้
 (1) ในการศกึษาครัง้นี ้คณะผู้วิจยัได้ศกึษาในนิสิตระดบัปริญญาตรี เพียงคณะเดียว 
จ านวน 69 คนจากมหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ และกลุม่ตวัอย่างมีขนาดเล็ก ท าให้กลุม่ตวัอยา่งไมมี่
ความหลากหลาย และไมเ่ป็นตวัแทนของกลุม่ประชากร ดงันัน้คณะผู้วิจยัจงึของเสนอแนะให้ศกึษา
กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความหลากหลายและมีความแตกตา่งกนั รวมทัง้มีการเพิ่มจ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
 (2) ในการวิจยัครัง้ออกแบบการฝึกการเจริญสมาธิแบบเมตตาเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ 
ฝึกร่วมกนั 5 ครัง้ และมอบหมายให้กลบัไปฝึกด้วยตนเองสปัดาห์ละ 2 ครัง้ โดยมีการประเมิน
ตนเองหลงัจากการฝึกด้วยตนเอง ซึง่จากการศกึษางานวิจยัของ May, Burgard, Mena, Abbasi, 
Bernhardt, Clemens  และคณะ (2011) มีจ านวนการฝึก 4 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ และงานวิจยัของ Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, และ Finkel (2008) มีการฝึกร่วมกนั 
1 ครัง้ตอ่สปัดาห์และมอบหมายให้กลบัไปฝึกด้วยตนเองอยา่งน้อย 5 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็นระยะเวลา 
7 สปัดาห์ ซึง่จะเห็นได้วา่ระยะเวลาและจ านวนครัง้ท่ีใช้ในการฝึกมีมากกวา่ท่ีคณะผู้วิจยัได้
ออกแบบการฝึกในการวิจยัครัง้นี ้ดงันัน้ในการศกึษาวิจยัครัง้ตอ่ไปควรการทดลองรูปแบบการฝึก
ก่อนน ามาใช้จริงวา่ระยะเวลาเทา่ไหร่จงึจะเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง และอีกประการหนึง่ควรมี
การพฒันาการตรวจสอบการฝึกด้วยตนเองและมีวิธีท่ีสามารถติดตามได้วา่กลุม่ตวัอยา่งได้ฝึกจริง
หรือไม ่รวมทัง้ในระหวา่งการฝึกควรเลือกชว่งเวลาท่ีไมมี่สภาพการณ์อ่ืนเขามาแทรกซ้อน เชน่ การ
สอบ เน่ืองจากอาจจะสง่ผลตอ่ผลการวิจยั นอกจากนี ้อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดลองควรได้รับการ
ตรวจสอบก่อนท าการทดลองทกุครัง้ เน่ืองจากอาจจะส่งผลตอ่การทดลองได้ เชน่ วีดิโอ เคร่ือง
ขยายเสียง เป็นต้น 
 (3) การแบง่กลุม่นิสิตท่ีมีการคดิทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีการคิดทางบวกต ่าในการวิจยั
ในครัง้นี ้เป็นการแบง่โดยอิงกลุม่ ซึง่กลุม่นิสิตท่ีมีการคดิทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีการคิด
ทางบวกต ่ามีความใกล้เคียงกนั ดงันัน้ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรจะมีการตัง้เกณฑ์ในการแบง่กลุม่
นิสิตท่ีมีการคิดทางบวกสงูและกลุม่นิสิตท่ีมีการคิดทางบวกต ่า เพ่ือท าให้ทัง้สองกลุม่มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งแท้จริง  
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ภาคผนวก ก 
แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวม 

ของข้ออ่ืนๆ ในมาตรวัด 
ตารางท่ี 1 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อโดยเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูง
และกลุ่มต ่า ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) และหาค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อกบัคะแนนรวมของข้อ
อืน่ๆ ในมาตร (Corrected item-total correlation: CITC) ของมาตรวดัการคิดทางบวก (n=65) 

ข้อท่ี 
ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุม่สงู-กลุม่ต ่า CITC 

ข้อท่ีผา่น กลุม่สงู(n = 22) กลุม่ต ่า(n = 23)  
t 

ผา่น
คา่ t 

36 
ข้อ 

M SD M SD 

1 + 3.09 .610 3.57 .662 -2.495**  .411  

2 + 2.95 .785 3.30 .635 -1.646 - - - 

3 - 2.32 .568 3.09 .733 -3.920**  .426 
 

4 + 2.36 .790 3.30 .703 -4.226**  .506  

5 + 2.59 .590 3.30 .559 -4.165**  .604 
 

6 - 2.27 .935 3.17 .778 -3.521**  .482 
 

7 + 2.05 .785 2.96 .767 -3.936**  .498 
 

8 + 2.82 .795 3.57 .507 -3.776**  .493 
 

9 + 2.59 .959 3.04 .767 -1.752 - - - 

10 + 2.41 .908 3.04 .928 -2.316**  .461 
 

11 + 2.41 .959 3.48 .730 -4.219**  .615 
 

12 + 2.45 .596 3.13 .694 -3.497**  .445 
 

13 + 2.36 .581 2.87 .626 -2.808**  .422 
 

14 - 2.18 .733 3.22 .736 -4.729**  .658 
 

15 + 2.64 .492 3.13 .694 -2.742**  .393 
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ข้อท่ี 
ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุม่สงู-กลุม่ต ่า CITC 

ข้อท่ีผา่น กลุม่สงู(n = 22) กลุม่ต ่า(n = 23)  
T 

ผา่น
คา่ t 

36 
ข้อ M SD M SD 

16 + 2.45 .671 3.26 .449 -4.716**  .677  
17 + 2.45 .858 3.09 .596 -2.859**  .455  

18 - 2.32 .716 3.43 .788 -4.968**  .623  

19 + 2.36 .727 3.00 .522 -3.360**  .482  

20 + 2.50 .740 3.09 .515 -3.076**  .504  

21 + 2.82 .501 3.65 .487 -5.662**  .663  

22 - 1.14 .774 2.17 1.154 -3.525**  .423  
23 + 2.23 .922 2.96 .638 -3.096**  .493  

24 + 2.23 .685 3.09 .515 -4.742**  .723  

25 + 2.41 .908 3.30 .635 -3.847**  .550  

26 + 2.64 .581 3.30 .470 -4.247**  .462  

27 + 2.45 .671 3.52 .898 -4.500**  .471  

28 - 2.82 .853 3.17 .717 -1.517 - - - 

29 + 1.82 .664 2.65 .935 -3.461**  .432  

30 - 2.68 .646 3.26 .449 -3.504**  .577  

31 + 2.18 .853 3.13 .757 -3.950**  .515  
32 - 2.32 .716 3.39 .891 -4.440**  .395  
33 - 2.41 .734 3.57 .590 -5.837**  .554  
34 - 2.41 .854 3.09 .848 -2.671**  .355  

35 + 2.27 1.032 3.48 .665 -4.679**  .614  

36 - 2.82 .664 3.48 .593 -3.519**  .554  

37 + 2.91 .610 3.83 .388 -6.046**  .641  

38 - 2.27 .703 3.74 .449 -8.302**  .733  

39 + 3.00 .926 3.39 .839 -1.487 - - - 
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ข้อท่ี 
ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุม่สงู-กลุม่ต ่า 
CITC 

36 
ข้อ 

ข้อท่ีผา่น 
กลุม่สงู 

(n = 22) 
กลุม่ต ่า 
(n = 23) 

 
T 

ผา่น
คา่ t 

M SD M SD 
40 - 2.68 .894 3.91 .288 -6.163**  .470  

 

หมายเหต ุ คา่วิกฤตขิองr(63) ≈ .25, α = .05 สองหาง) 
     คา่ t ท่ีขีดเส้นใต้ วิเคราะห์โดยแยกความแปรปรวน 

*p ≤.05, **p ≤.01 
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ตารางท่ี 2 
ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อโดยเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูง
และกลุ่มต ่า ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) และหาค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อกบัคะแนนรวมของข้อ
อืน่ๆ ในมาตร (Corrected item-total correlation: CITC) ของมาตรวดัความสขุ (n=65) 

ข้อท่ี 
ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุม่สงู-กลุม่ต ่า CITC 

ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู 
(n = 22) 

กลุม่ต ่า 
(n = 23) 

 
t 

ผา่น
คา่ t 

26 
ข้อ 

25 
ข้อ 

24 
ข้อ 

M SD M SD 

1 - 3.74 1.389 5.18 .958 -4.038**  .635 .639 .643  

2 + 4.74 .810 5.50 .512 -3.784**  .329 .325 .337  

3 - 3.70 1.185 5.18 1.296 -4.018**  .421 .427 .440  

4 + 4.13 .869 5.00 .756 -3.575**  .488 .471 .480  

5 + 4.30 .926 5.05 .785 -2.889**  .291 .298 .304  

6 + 4.83 .717 5.59 .503 -4.125**  .417 .389 .395  

7 - 4.00 1.168 5.23 1.232 -4.125**  .438 .431 .452  

8 + 3.83 .937 5.05 .844 -4.581**  .700 .711 .710  

9 - 3.22 1.242 4.14 .941 -2.789**  .461 .467 .476  

10 + 3.48 1.123 3.82 1.296 -.942 - - - - - 

11 - 4.00 1.243 3.27 1.352 1.880 - - - - - 

12 - 3.35 1.301 5.09 .684 -5.661**  .656 .661 .648  

13 + 3.83 .717 4.95 .486 -6.206**  .657 .654 .661  

14 - 4.22 1.278 5.27 .631 -3.536**  .432 .448 .460  

15 + 3.70 1.063 4.64 .790 -3.357**  .616 .636 .644  

16 + 4.30 1.063 4.82 .733 -1.879 - - - - - 

17 + 4.00 1.044 4.86 .640 -3.326**  .466 .468 .450  
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หมายเหต ุ คา่วิกฤตขิองr(63) ≈ .25, α = .05 (สองหาง) 
     คา่ t ท่ีขีดเส้นใต้ วิเคราะห์โดยแยกความแปรปรวน 

*p ≤.05, **p ≤.01 
 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อท่ี 
ทิศ 
ทาง 

การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุม่สงู-กลุม่ต ่า CITC 
ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู 
(n = 22) 

กลุม่ต ่า 
(n = 23) 

 
t 

ผา่น
คา่ t 

26 
ข้อ 

25 
ข้อ 

24 
ข้อ 

M SD M SD 

18 + 4.30 1.105 5.59 .590 -4.838**  .578 .596 .588  

19 + 4.09 .949 5.36 .581 -5.411**  .713 .699 .688  

20 + 4.48 .846 5.18 .795 -2.872**  .469 .482 .493  

21 + 3.91 1.083 5.00 .617 -4.110**  .615 .629 .615  

22 + 3.78 .902 4.82 .853 -3.953**  .461 .481 .480  

23 + 4.43 .992 5.18 .588 -3.054**  .549 .540 .547  

24 + 3.78 .795 5.14 .468 -6.997**  .809 .806 .818  

25 - 2.74 1.322 3.86 1.246 -2.934**  .240 - - - 

26 - 2.30 1.222 3.50 1.144 -3.384**  .362 .356 .337  

27 - 4.09 1.276 5.23 .612 -3.793**  .243 .235 - - 

28 - 3.39 1.158 4.59 1.008 -3.701**  .491 .495 .484  

29 - 3.70 1.521 5.27 1.032 -4.086**  .545 .522 .510  
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถาม 

 

มาตรวัดความคิดทางบวก ความสุขและความวิตกกังวล 

 แบบสอบถามชดุนี ้ประกอบด้วยมาตรวดัทัง้หมด 3 มาตร ได้แก่ มาตรวดัความคดิ

ทางบวก มาตรวดัความสขุและมาตรวดัความวิตกกงัวล ข้อมลูท่ีได้จากการท าแบบสอบถามครัง้นี ้

จะถกูเก็บเป็นความลบั และจะไมมี่ผลกระทบใดๆตอ่ตวัทา่น 

        ขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือ 

        นางสาวกนกวรรณ สาธุอยูศ่ริิกลุ 

        นางสาวธนิตา สถาพร 

        นางสาวเรณกุาร ทองเนียม 

         คณะผู้จดัท า 

 

กรุณากรอกข้อมูลตามความเป็นจริง 

ข้อมูลส่วนตัว 

รหสัประจ าตวั  __________________________ 

เพศ       ชาย         หญิง 

อาย ุ_____ ปี 

คณะ_________________ ชัน้ปี____ 

______________________________________________ 
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มาตรวัดการคิดทางบวก 

ค าชีแ้จง ขอให้ทา่นอา่นข้อความตอ่ไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมายกากบาท (X) ลงบนตัวเลขที่ตรงกับ

ท่านมากที่สุด โดย 

0 หมายถึง ไมเ่คยเลย 

1 หมายถึง แทบจะไมเ่คยเลย 

2 หมายถึง นานๆครัง้ 

3 หมายถึง บอ่ยครัง้ 

4 หมายถึง เป็นประจ า 

ข้อ

ท่ี 
ข้อความ 

 

ไมเ่คย

เลย 

0 

แทบจะ

ไมเ่คย

เลย 

1 

 

นานๆครัง้ 

2 

 

บอ่ยครัง้ 

3 

เป็น

ประจ า 

4 

1 ฉนัอารมณ์ดี 0 1 2 X 4 
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มาตรวัดความสุข 

ค าชีแ้จงขอให้ท่านประเมินตนเองใน 3 เดือนที่ ผ่านมาตามข้อความด้านล่าง แล้วท า

เคร่ืองหมาย X ลงบนชอ่งท่ีทา่นตรงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ โดย 

 1     หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  2     หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วย 

 3     หมายถึง     คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย  4     หมายถึง     คอ่นข้างเห็นด้วย 

 5     หมายถึง     เห็นด้วย    6     หมายถึง     เห็นด้วยอยา่งยิ่ง 

 

ข้อท่ี ภายใน 3 เดือนท่ีผา่นมา ไมเ่ห็น
ด้วยอยา่ง

ยิ่ง 
1 

ไมเ่ห็น
ด้วย 

 
2 

คอ่นข้าง
ไมเ่ห็น
ด้วย 

3 

คอ่นข้าง
เห็นด้วย 

 
4 

เห็นด้วย 
 
 

5 

เห็นด้วย
อยา่งยิ่ง 

 
6 

1 ฉนัรู้สกึไมพ่งึพอใจกบั

สภาพท่ีฉนัเป็นอยู่ 

1 2 3 X 5 6 
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แบบประเมินความวิตกกังวล 

ค าชีแ้จงโปรดอา่นประโยคแตล่ะประโยคตอ่ไปนีแ้ละจากนัน้กรุณาใสเ่คร่ืองหมาย X ลงในชอ่งซึง่
อยูท่างขวาของประโยคท่ีแสดงถึง ความรู้สึกของท่านในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา โดย 

 1 หมายถึง ไมเ่ลย 

 2 หมายถึง มีบ้าง 

 3 หมายถึง คอ่นข้างมาก 

 4 หมายถึง มากท่ีสดุ 

 

ตัวอย่าง 

 

โดยทั่วไปในช่วง 1 สัปดาห์ที่ผ่านมาฉัน

รู้สึก 

 

ไม่เลย 

1 

มีบ้าง 

2 

ค่อนข้างมาก 

3 

มากที่สุด 

4 

1.สงบ 1 2 X 4 
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แบบประเมินความวิตกกังวล 

ค าชีแ้จงข้อความตอ่ไปนี ้ใช้ส าหรับการบรรยายตนเอง โปรดอา่นประโยคแตล่ะประโยคตอ่ไปนี ้
และจากนัน้กรุณาใสเ่คร่ืองหมาย X ลงในชอ่งซึง่อยูท่างขวาของประโยคเพ่ือแสดงวา่ โดยท่ัว ๆ ไป 
ทา่นรู้สกึอยา่งไร โดย 

 1 หมายถึง เกือบไมมี่เลย 

 2 หมายถึง บางครัง้ 

 3 หมายถึง บอ่ยครัง้ 

 4 หมายถึง เกือบตลอดเวลา 

 

ตัวอย่าง 

 

โดยทั่ว ๆ ไป 

เกือบไม่

มีเลย 

 

1 

บางครัง้ 

 

 

2 

บ่อยครัง้ 

 

 

3 

เกือบ

ตลอด 

เวลา 

4 

21.ฉนัรู้สกึว่าตนเองเป็นคนน่าคบ 1 2 X 4 
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ภาคผนวก ค 

การเจริญสมาธิแบบเมตตา(Loving kindness mediation) 

ผู้พัฒนา นิยาม จ านวนครัง้/

ระยะเวลา 

วิธีการ 

Fredrickson, 

Cohn, Coffey, 

Pek, และFinkel 

(2008) 

-LKM เป็นการฝึกทีใ่ห้

บคุคลนกึถงึอารมณ์

ความรู้สกึทางบวก เช่น 

ความรัก ความอบอุน่ 

ความสขุ ความซาบซึง้ใจ 

ความหว่งใย ช่ืนชม

ความรู้สกึดงักลา่วแล้ว

สง่ออกไปให้แก่บคุคลและ

สรรพสิง่บนโลก 

 

มีการฝึกใน session 7 

ครัง้ เป็นระยะเวลา 7 

สปัดาห์ โดยจะพบกนั

ใน session สปัดาห์

ละครัง้ และระหวา่ง

สปัดาห์จะให้ฝึกที่บ้าน

อยา่งน้อย 5 ครัง้ตอ่

สปัดาห์ 

สปัดาห์ที่1 ฝึกให้นกึถึงอารมณ์ความรู้สกึ

ทางบวกที่มีตอ่ตนเอง 

สปัดาห์ที่ 2 ฝึกให้นกึถึงอารมณ์ความรู้สกึ

ทางบวก และสง่ไปให้คนรัก 

สปัดาห์ที่ 3-7 ฝึกให้นกึถึงนกึถึงอารมณ์

ความรู้สกึทางบวก แล้วสง่ไปให้คนที่รัก คนรู้จกั 

คนแปลกหน้า สิง่มาชีวิตบนโลก 

แตล่ะsessionใช้เวลา 60 นาที แบง่เป็น 3 ช่วงๆ

ละ 20 นาที (1) การสอนเก่ียวกบั LKM (2) ให้

ฝึก LKM  

ตอบแบบสอบถาม 

May, Burgard, 

Mena, Abbasi, 

Bernhardt, 

Clemens  และ

คณะ (2011) 

LKM is anemotion-

focused meditation 

designed to cultivate 

affective balance, which 

is considered an 

important skill born of 

contemplative practice. 

LKM การฝึกสมาธิโดยมุง่

ความสนใจไปท่ีการหายใจ 

เพื่อพฒันาความสมดลุของ

อารมณ์ ซึง่เป็นทกัษะที่

ส าคญั ที่จะน าไปสูก่าร

ปฏิบตัิที่ลกึซึง้ 

15 นาทีตอ่ครัง้ 

4 วนัตอ่สปัดาห์ 

8 สปัดาห์ 

มีไฟล์เสยีงใช้เป็นแนว

ทางการฝึก 

1. จินตนาการวา่ก าลงัเอาลมหายใจเข้าสูห่วัใจ

ในขณะท่ีหายใจเข้า และนกึภาพวา่เอาลม

หายใจออกจากใจเมื่อหายใจออก 

2. หลงัจากนัน้ 2-3นาที ให้ใช้ใจนกึภาพคนที่เรา

รัก คนที่เรานกึถึงแล้วเรารู้สกึถึงความรัก แต่

ไมอ่ยากให้นกึถงึบคุคลท่ีเป็นคนส าคญัของ

เขา ถ้าไมส่ามารถหาบคุคลนัน้ได้ สามารถ

เลอืกสตัว์เลีย้งแทนได้ 

3. ขอให้นกึถงึเจตนาดี 3 ประการนี ้ 

- ขอให้คณุอยูด่ ี

- ขอให้คณุมีความสขุ 

- ขอให้ฉนัปลอดจากความทกุข์ทรมาน 

4.หลงัจากนัน้ 5 นาที ให้พวกเขานกึภาพตวัเอง

และนกึถึงเจตนาดี 3 ประการเหลา่นัน้ตอ่ตนเอง 

- ขอให้ฉนัอยูด่ี 
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- ขอให้ฉนัมีความสขุ 

- ขอให้ฉนัปลอดจากความทกุข์ทรมาน 

5.หลงัจากนัน้ 5 นาที ขอให้เขากลบัไปจดจ่อที่

ลมหายใจ เข้าออกอีกครัง้ 

ผู้ ฝึกได้รับไฟล์เสยีงกลบัไปเพื่อเป็นแนวทางใน

การฝึกอีกด้วย 

Hutchersion, 

Seppalaและ 

Gross (2008) 

LKM การมุง่สนใจไปท่ี

ความกรุณาและความ

ปรารถนาที่จะให้ผู้อื่นทัง้ทีม่ี

ตวัตนและอยูใ่นจินตนาการ

ให้มีสขุภาวะที่ดี โดยสร้าง

ขึน้เพื่อให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงในด้าน

อารมณ์ แรงจงูใจและ

พฤติกรรม เพื่อสง่เสริมให้มี

ความรู้สกึด้านบวกและ

ความเมตตาตอ่ตนเองและ

ผู้อื่น (Salzberg, 1995) 

7 นาที 1 ครัง้ 1. ให้นัง่ หลบัตา หายใจเข้าออกลกึๆและผอ่น

คลาย 

2. ให้จินตนาการถึงคนที่รัก 2 คน ยืนอยูค่นละ

ฝ่ังของตน และสง่ความรักไปให้คนเหลา่นัน้ 

ท าทัง้หมด 4 นาที 

3. ให้ลมืตา สง่ความรักและความกรุณาไปยงั

รูปภาพของคนแปลกหน้าที่ปรากฏบน

จอภาพ ระหวา่งท าให้พดูประโยคที่ท าให้

คิดถงึผู้อื่นและปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสขุ มี

สขุภาพท่ีดีและมีสขุภาวะทีด่ี 

 

 

Richards และ 

Martin (2012) 

LKM เก่ียวกบัการมุง่ความ

สนใจไปท่ีความกรุณาและ

ความปรารถนาที่จะให้ผู้อื่น

ทัง้ที่มีตวัตนและอยูใ่น

จินตนาการให้มีสขุภาวะที่ดี

โดยสร้างขึน้เพือ่ให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงในด้าน

อารมณ์ แรงจงูใจและ

เวลา 5 ชัว่โมง 1 ครัง้

ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 2 

สปัดาห์และฝึกฝนด้วย

ตนเองทกุวนั 

1. แผข่ยายความเมตตาตอ่ตนเอง คนท่ีรักและ

หว่งใยและคนท่ีจะท้าทายความสามารถนี ้ 

2. ให้พดูในใจซ า้ๆวา่ 

- ขอให้ฉนัมีความสขุ 

- ขอให้ฉนัมีสขุภาพท่ีดี 

- ขอให้ฉนัปลอดภยั 

-   ขอให้ฉนัมีสขุภาวะที่ดี 

3. เปลีย่นสรรพนาม “ฉนั” เป็นช่ือคนที่ต้องการ
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พฤติกรรม เพื่อสง่เสริมให้มี

ความรู้สกึด้านบวกและ

ความเมตตาตอ่ตนเองและ

ผู้อื่น (Hutcherson, 

Seppala, & Gloss, 2008) 

จะสง่ความเมตตาไปให้ 

สรุป การฝึกสมาธิโดยมุง่ความ

สนใจไปท่ีการหายใจ โดย

ระลกึถึงอารมณ์ทางบวก

เช่น ความรัก ความพงึ

พอใจ ความสขุ ตอ่ตนเอง

และผู้อื่นทัง้ที่มีตวัตนและ

อยูใ่นจิตนาการเพื่อพฒันา

ความสมดลุของอารมณ์

สง่เสริมให้มีความรู้สกึด้าน

บวกและความเมตตาตอ่

ตนเองและผู้อื่น 

เวลา 15-20 นาที 4 

ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็น

เวลา 4 สปัดาห์ 

รวมทัง้หมด 17 ครัง้ 

ฝึกฝนร่วมกนัเป็นกลุม่

ใหญ่ 5 ครัง้ ฝึกฝน

ด้วยตนเอง 12 ครัง้ 

1. เลอืกทา่นัง่ที่สบาย และผอ่นคลาย ขอให้คณุ

ตัง้สมาธิอยูก่บัปัจจบุนั และตัง้จิตจดจ่ออยูก่บั

รูปหวัใจที่ปรากฏอยูต่รงหน้าหลบัตา 

จินตนาการวา่ก าลงัเอาลมหายใจเข้าสูห่วัใจ

ในขณะท่ีหายใจเข้า และจินตนาการวา่เอาลม

หายใจออกจากใจเมื่อหายใจออก 

2. นกึและสมัผสัถึงความรัก 

3. หลงัจากนัน้ 2-3นาที ให้ใช้ใจนกึภาพคนที่เรา

รัก คนที่เรานกึถึงแล้วเรารู้สกึถึงความรัก แต่

ไมอ่ยากให้นกึถงึบคุคลท่ีเป็นคนส าคญัของ

เขา ถ้าไมส่ามารถหาบคุคลนัน้ได้ สามารถ

เลอืกสตัว์เลีย้งแทนได้ 

ขอให้นกึถงึเจตนาดี 4 ประการนี ้ให้แก่บคุคล

นัน้ อาจจะใช้สรรพนามใดๆ หรือช่ือของเขาก็

ได้ 

- ขอให้คณุอยูด่ ี

- ขอให้คณุมีความสขุ 

-ขอให้คณุมีสขุภาพดี 

- ขอให้คณุปลอดจากความทกุข์ทรมาน 

หลงัจากนัน้ 5 นาที ให้พวกเขานกึภาพตวัเอง

และนกึ 

4. หลงัจากนัน้ 5 นาที ให้พวกเขานกึภาพตวัเอง

และนกึ 
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ถึงเจตนาดี 4 ประการเหลา่นัน้ตอ่ตนเอง 

   - ขอให้ฉนัอยูด่ ี

- ขอให้ฉนัมีความสขุ 

- ขอให้ฉนัมีสขุภาพด ี

- ขอให้ฉนัปลอดจากความทกุข์ทรมาน 

5. หลงัจากนัน้ 5 นาที ขอให้เขากลบัไปจดจ่อที่

ลมหายใจเข้าออกอกีครัง้ 

6. สปัดาห์ที่ 2 ท าเหมือนสปัดาห์ที ่1 โดยเพิ่มคน

รู้จกั สปัดาห์ที่ 3 เหมือนสปัดาห์ที่ 2 โดยเพิ่ม

ทกุอยา่งบนโลกใบนี ้สปัดาห์ที ่4 เหมือน

สปัดาห์ที่ 3 โดยเพิ่มศตัรูและ สปัดาห์ที่ 5 

และ 6 ท าเหมือนกบัสปัดาห์ที่ 4 

7. สว่นของการฝึกฝนด้วยตนเองที่บ้านจ านวน 2

ครัง้ในแตล่ะสปัดาห์ จะท าคล้ายกบัการฝึกฝน

เป็นกลุม่ใหญ่ 
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ประวัตผู้ิเขียนการค้นคว้าอิสระ 
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การศกึษา 2552 คณะจิตวิทยาจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
 นางสาวธนิตา  สถาพร เกิดวนัท่ี 24สิงหาคม 2534ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาจาก
โรงเรียนอสัสมัชญั สมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการเข้าศกึษาระดบัอดุมศกึษาในปีการศกึษา 
2552 คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 นางสาวเรณกุาทองเนียม เกิดวนัท่ี 30สิงหาคม 2533 ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา
ตอนปลายจากโรงเรียนสิรินธรราชวิทยาลยัจงัหวดันครปฐม เข้าศกึษาระดบัอดุมศกึษาในปี
การศกึษา 2552 คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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