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ร่วมกนัท านายการฟืน้พลงัได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (R2 = .48, p < .01) โดยคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย
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ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นอารมณ์ทางบวก ซึง่อารมณ์ทางบวกจะลดความเครียดและกู้ คืนการฟืน้พลงั
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 The purpose of this research was to study the relationships among gratitude, self-
efficacy, and resilience. Participants were 158 undergraduates from Chulalongkorn University. 

Research instruments were Resilience Scale (⍺ = .89), Gratitude Questionaire (GQ-6) (⍺ = .82), 

and General Self-Efficacy Scale (⍺ = .83). 
 Results showed positive correlations that gratitude had with resilience (r = .46, p < .01, 
one-tailed) and self-efficacy and resilience (r = .65, p < .01, one-tailed). Gratitude and self-
efficacy could significantly predict resilience (R2 = .48, p < .01). The standardized regression 
coefficient of gratitude was 0.10 (β = .24, p < .01) and self-efficacy was 0.61 (β = .56,  
p < .01).   
  As hypothesized, there is a positive correlation between gratitude and resilience 
because gratitude is a positive emotion which is able to lower reduce stress and foster 
resilience. Thus, gratitude positively correlates with resilience. In addition, there is also a 
positive correlation between self-efficacy and resilience. Individuals with self-efficacy are able  
to cope with problems both in various and effective ways. Finally, we found that both gratitude 
and self-efficacy have potential to predict resilience together.    
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กิตตกิรรมประกาศ 

 

 โครงงานทางจิตวิทยานีส้ าเร็จลลุว่งได้ด้วยความเมตตากรุณา ความรัก และความเอาใจใสอ่ยา่งดี

ยิ่งจาก อาจารย์ ดร. ณฐัสดุา เต้พนัธ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานทางจิตวิทยา ท่ีได้สละเวลาอนัมีคา่ในการ

ให้ให้ค าปรึกษา แนะแนวทางอนัเป็นประโยชน์ ตรวจสอบและแก้ไขข้อบกพร่องตา่ง ๆ อยา่งละเอียด รวมถึง

สนบัสนนุแรงและก าลงัใจในการท างานเสมอมา ผู้วิจยัจงึขอกราบขอบพระคณุอาจารย์เป็นอยา่งสงูมา  

ณ โอกาสนี ้

  ขอขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ และอาจารย์ ดร. วชัราภรณ์ 

บญุญศริิวฒัน์ กรรมการสอบโครงงานทางจิตวิทยา ท่ีกรุณาสละเวลาในการให้ค าแนะน าอนัเป็นประโยชน์

ในการปรับปรุงแก้ไขงานวิจยัฉบบันีใ้ห้ดียิ่งขึน้ 

  ขอขอบพระคณุอาจารย์และคณุครูทกุทา่นท่ีได้ประสาทวิชาความรู้และวิชาชีวิตท่ีหล่อหลอมให้

ผู้วิจยัมีโอกาสได้ก้าวมาถึงจดุนี ้ผู้วิจยัได้รู้จกัตนเองมากขึน้และสามารถน าความรู้ตา่ง ๆ ท่ีได้รับมาใช้

ตลอดทัง้การศกึษาและชีวิตประจ าวนั 

  ขอขอบพระคณุเพื่อน ๆ และพ่ี ๆ คณะจิตวิทยา ท่ีได้แบง่ปันความรู้และประสบการณ์ในการท า

โครงงานทางจิตวิทยา รวมถึงการสนบัสนนุและให้ก าลงัใจกนัเสมอมา  

  ขอขอบพระคณุผู้ตอบแบบสอบถามทกุทา่น ท่ีสละเวลาอนัมีคา่ในการตอบแบบสอบถามใน

งานวิจยันี ้ซึง่โครงงานทางจิตวิทยานีจ้ะส าเร็จลลุว่งไปไม่ได้หากขาดความร่วมมือจากทกุ ๆ ท่าน ผู้วิจยัจงึ

ขอขอบพระคณุทกุทา่นเป็นอยา่งสงูมา ณ ท่ีนี ้

  สดุท้ายนี ้ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุคณุพอ่และคณุแม ่ท่ีได้สนบัสนนุทนุทางการศึกษา ตลอดจน

ความรัก ความเอาใจใส ่และก าลงัใจท่ีได้รับเสมอมา นอกจากนี ้ทา่นเป็นต้นแบบท่ีดีของความขยนั ความ

มานะอตุสาหะ และการมองโลกในแง่ดี ผู้วิจยัจงึมีพลงักายและพลงัใจท่ีจะท าทกุอยา่งให้สดุความสามารถ

และมีความสขุในทกุจงัหวะชีวิต ให้สมกบัเป็นบตุรและบตุรีท่ีมีต้นแบบท่ีดี 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

จากกระแสโลกาภิวตัน์ (Globalization) ในปัจจบุนั สง่ผลกระทบตอ่ประเทศไทยในด้านตา่ง ๆ ทัง้
ด้านเศรษฐกิจ การเมือง และสงัคม จากข้อมลูระบวุ่ากระแสโลกาภิวตัน์เป็นกระบวนการท่ีท าลายวิถีชีวิต
ดัง้เดมิ วฒันธรรมพืน้ฐานของสงัคม และเป็นกระบวนการท่ีสง่ผลด้านลบมากกวา่ด้านบวก (มหาวิทยาลยั
เท่ียงคืน, 2544)  โดยกระแสโลกาภิวตัน์ หมายถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในด้านความสมัพนัธ์
ทางสงัคม ได้แก่ กิจกรรม การปฏิสมัพนัธ์ และอ านาจ เกิดขึน้ระหว่างเครือขา่ยในสว่นตา่ง ๆ หรือหมายถึง
การท่ีสงัคมทัว่โลกมีการตดิตอ่สมัพนัธ์กนัมากขึน้ จากการเปล่ียนแปลงในด้านเทคโนโลยีการส่ือสาร การ
ซือ้ขายและการผลิตท่ีเกิดขึน้ระหวา่งภมูิภาคตา่ง ๆ ในโลก (Held & McGrew, 2005) 

กระแสโลกาภิวตัน์กระตุ้นให้สงัคมเกิดการแขง่ขนั บคุคลในสงัคมจ าเป็นต้องปรับตวัเพ่ือรองรับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และหากบคุคลไมส่ามารถปรับตวัเข้ากบัสถานการณ์ได้ จะสง่ผลให้เกิดความเครียด 
(Robert, 1978 อ้างถึงใน นิธิพนัธ์ บญุเพิ่ม, 2553) อยา่งไรก็ดี แนวคดิเก่ียวกบัความเครียดและการเผชิญ
ปัญหาของ Lazarus และ Folkman (1984) ระบวุา่ความเครียดไมไ่ด้เกิดจากสิ่งแวดล้อม แตเ่กิดจากการ
ประเมินของบคุคลตอ่เหตกุารณ์นัน้ ๆ กลา่วคือบคุคลอาจประเมินเหตกุารณ์เดียวกนัได้แตกตา่งกนั ซึง่จะ
สง่ผลให้มีระดบัความเครียดและวิธีการจดัการปัญหาท่ีแตกตา่งกนั ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะ
ศกึษาถึงปัจจยัภายในบคุคล ท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถในการรับมือกบัความเครียด ความทกุข์ทางใจ 
หรือปัญหาจากชีวิตในยคุโลกาภิวตัน์ 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง ปัจจยัภายในบคุคลท่ีผู้วิจยัสนใจท่ีมีบทบาทในการชว่ย
ยบัยัง้ปัญหาท่ีเกิดจากกระแสโลกาภิวตัน์ ได้แก่ การฟืน้พลงั (Resilience) โดยเป็นกระบวนการปรับตวั 
หรือความสามารถในการปรับตวัของบคุคล อีกทัง้เป็นผลท่ีได้จากความส าเร็จในการปรับตวัเม่ือเผชิญ
สถานการณ์ท้าทายหรือเลวร้าย (Kaplan, Best, & Garmezy, 1990) กลา่วอีกนยัหนึง่คือเป็น
ความสามารถของบคุคล กลุ่มหรือหมูค่ณะท่ีจะป้องกนั ลด หรือผา่นพ้นความเสียหายท่ีเกิดจากความทกุข์
ท่ีเกิดขึน้ได้ (Grotberg, 1995) 

นอกจากการฟืน้พลงัแล้ว ปัจจยัทางจิตวิทยาอีกหนึง่ปัจจยัท่ีนา่สนใจ คือ ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุ (Gratitude) โดยความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ คือ การรู้สกึขอบคณุตอ่ผลประโยชน์ท่ีตนได้รับจาก
สิ่งแวดล้อมหรือเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ชว่ยลดอารมณ์ทางลบและชว่ยสร้างอารมณ์ทางบวก นอกจากนี ้
การศกึษายงัพบอีกวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีอิทธิพลตอ่ระดบัการสนบัสนนุทางสงัคม (Social 
Support) ความเครียด (Stress) และภาวะซมึเศร้า (Depression) (Wood, Maltby, Gillett, Linley,  
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& Joseph, 2008) โดย Emmons และ McCullough (2003) ให้นิยามความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ วา่เป็น
ความรู้สกึขอบคณุท่ีบคุคลมีตอ่ผลประโยชน์ท่ีได้รับ  โดยสามารถมีตอ่ทัง้บคุคลและสิ่งท่ีไมใ่ชบ่คุคล เช่น 
ธรรมชาต ิพระเจ้า เป็นต้น 

อีกปัจจยัหนึง่ภายในบคุคลท่ีผู้วิจยัสนใจ ซึง่มีผลตอ่การรับมือกบัความทกุข์ยากทางใจ คือ ความ
เช่ือในความสามารถของตน (Self-efficacy) กลา่วคือหากบคุคลมีความเช่ือวา่ตนสามารถควบคมุผลลพัธ์
ของเหตกุารณ์ได้ ก็จะชว่ยให้สามารถปรับตวัเม่ือเผชิญกบัความเครียดได้ดีขึน้ (Aspinwall & Richter, 
1999 อ้างถึงใน Hamill, 2003) และบคุคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนจะพยายามหลีกเล่ียง
อารมณ์ทางลบหรือสิ่งท่ีกงัวล ท าให้ลดความรู้สกึออ่นแอ บคุคลสามารถคิดในมมุมองท่ีแตกตา่งได้  (Ozer 
& Bandura, 1990) อีกทัง้ Bandura (1997) กลา่ววา่ ความเช่ือในความสามารถของตนเป็นสิ่งตดัสินวา่
บคุคลสามารถท างานได้ในระดบัใด เชน่ หากบคุคลมีความเช่ือในความสามารถในการเรียนวิชาหนึง่ของ
ตนในระดบัหนึง่ ก็อาจท านายถึงความสามารถในการรับมือกบัความยากของการบ้านในวิชานัน้ได้ ดงันัน้
ความเช่ือในความสามารถของตน จงึเป็นตวัท านายความสามารถในการรับมือกบัปัญหาของบคุคลได้ 

เน่ืองจากแตล่ะบคุคลมีความแตกตา่งในการจดัการปัญหาความทกุข์ทางใจ จงึเป็นสาเหตใุห้ผู้วิจยั
สนใจศกึษาการฟืน้พลงั ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความเช่ือในความสามารถของตน ซึง่แตล่ะปัจจยั
เป็นสว่นส าคญัท่ีท าให้บคุคลสามารถรับมือกบัปัญหาและด ารงชีวิตได้อยา่งปกตสิขุ 

โดยผู้วิจยัเลือกศกึษาความสมัพนัธ์ของทัง้สามตวัแปรทางจิตวิทยานี ้ เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุกบัการฟืน้พลงั ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตน
กบัการฟืน้พลงั และความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุกบัความเช่ือในความสามารถของตน 
ในการร่วมกนัท านายการฟืน้พลงั โดยผู้วิจยัคาดหวงัวา่เม่ือทราบความสมัพนัธ์ดงักลา่วแล้ว จะสามารถน า
ผลการวิจยัท่ีได้ไปขยายขอบเขตความรู้เก่ียวกบัการฟืน้พลงัในกลุม่ประชากรท่ีเป็นนิสิต/นกัศกึษาและกลุม่
ประชากรอ่ืน ๆ อีกทัง้ยงัสามารถน าผลการวิจยัท่ีได้มาสร้างโปรแกรมเสริมสร้างการฟืน้พลงัให้กบักลุม่
ประชากรดงักลา่วได้อีกด้วย 
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แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
 

ความหมายของการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
 
Smith, Epstein, Ortiz, Christopher, และ Tooley (2013) เสนอวา่ความหมายในภาษาองักฤษ

ของค าวา่ การฟืน้พลงั (Resilience) แปลวา่ “การฟืน้พลงักลบัมา” (Simpson, 2005 อ้างถึงใน Smith  
et al., 2013 ) โดยมีรากศพัท์คือ “resile” ซึง่แปลว่า “การฟืน้พลงักลบัมา” ซึง่ re- แปลวา่ “กลบั” สว่น 
salire แปลวา่ “กระโดด เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว” เหมือนสปริงเหล็กท่ีกลบัมาสูส่ภาวะปกตใินบริบทของ
วิศวกรรมศาสตร์ การท่ีบคุคลสามารถมีการฟืน้พลงัและท าให้ความเข้มแข็ง จิตใจ และอารมณ์ขนักลบัมา
หลงัจากเผชิญปัญหาหรือความทกุข์นัน้เป็นใจความส าคญัของแนวคดิเร่ืองการฟืน้พลงัในบคุคล 

Grotberg (1995) ระบกุารฟืน้พลงั (Resilience) วา่เป็นความสามารถของบคุคล กลุม่หรือหมู่
คณะท่ีจะป้องกนั ลด หรือผา่นพ้นความเสียหายท่ีเกิดจากความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ได้ และยงัมีการนิยามว่าการ
ฟืน้พลงัเป็นกระบวนการ (Herrman & Stewart, 2011) โดย Kaplan, Best, และ Garmezy (1990) กลา่ว
วา่การฟืน้พลงัเป็นกระบวนการปรับตวั เป็นความสามารถท่ีจะปรับตวั และเป็นผลท่ีได้จากความส าเร็จใน
การปรับตวั ซึง่เกิดขึน้เม่ือเผชิญสถานการณ์ท้าทายหรือเลวร้าย สอดคล้องกบั Masten (2002) กลา่ววา่
การฟืน้พลงัวา่เป็นปรากฏการณ์การปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพเม่ือบคุคลเผชิญความทกุข์หรืออนัตราย ซึง่
การปรับตวันีต้้องเป็นไปตามความเหมาะสมของพฒันาการ นอกจากนี ้Tusaie และ Dyer (2004) นิยาม
การฟืน้พลงัวา่เป็นความสามารถและลกัษณะท่ีชว่ยให้บคุคลฟืน้คืน รับมือ และท าหน้าท่ีได้อย่างปกต ิเม่ือ
เกิดความเครียดหรือความทกุข์ 

 Masten (1994 อ้างถึงใน Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000) กลา่ววา่การฟืน้พลงัท าหน้าท่ี
คงไว้ซึง่สภาพการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพภายใต้สถานการณ์ท้าทาย Staudinger,  Marsiske, และ 
Baltes (1995) นิยามการฟืน้พลงัวา่เป็นความสามารถในการคงไว้และฟืน้คืนภาวะปกต ิและเพิ่มเตมิวา่
การฟืน้พลงัเป็นความสามารถของบคุคลท่ีจะหลีกเล่ียงผลทางลบจากปัจจยัเส่ียงได้ นอกจากนี ้ 
Staudinger และคณะ มีแนวคดิวา่การฟืน้พลงัเป็นความสามารถท่ีจะคงภาวะปกตไิว้ได้หลงัจากเผชิญกบั
ความเส่ือมถอยทางพฒันาการ สอดคล้องกบั Herrman และ Stewart (2011) อธิบายวา่การฟืน้พลงั
เก่ียวข้องกบัการต้านทานสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นความเส่ียงหรือเก่ียวข้องกบัการฝ่าฟันความทกุข์และ
ความเครียด เม่ือเผชิญกบัความทกุข์ การฟืน้พลงัเป็นลกัษณะท่ีท าให้เกิดผลลพัธ์ท่ีนา่พงึพอใจและป้องกนั
ผลลพัธ์ท่ีไมพ่งึประสงค์ (Kaplan, 2002)  
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 Luthar และคณะ (2000) เพิม่เตมิวา่การฟืน้พลงัเป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้ตลอดเวลาและเป็นการ
ปรับตวัอยา่งมีประสิทธิภาพแม้ก าลงัเผชิญกบัความทกุข์ โดยเสนอโครงสร้างของการฟืน้พลงั 2 อยา่ง คือ 
1.) เผชิญกบัความทกุข์หรือเหตกุารณ์อนัตราย 2.) ปรับตวัได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกบั  
Carr (2011) กลา่ววา่การฟืน้พลงัจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลเผชิญความทกุข์หรือเหตกุารณ์ท่ีสง่ผลให้สขุภาวะแย่
ลง โดยบคุคลท่ีมีการฟืน้พลงัจะสามารถกลบัสูภ่าวะปกติหลงัจากเหตกุารณ์ความทกุข์ได้ และเพิ่มเตมิวา่
การฟืน้พลงัอาจจะเป็นกลไกการป้องกนัตวั (Protective Machanism) นอกจากนี ้Rutter (1985) กลา่ววา่
บคุคลจะเกิดการฟืน้พลงัก็ตอ่เม่ือบคุคลสามารถเผชิญหน้ากบัความทกุข์ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

 การศกึษาเก่ียวกบัการฟืน้พลงัในยคุก่อนหน้าได้นิยามการฟืน้พลงัวา่เป็นบคุลิกลกัษณะ 
(Personal trait) โดยสนใจศกึษาเก่ียวกบัแหลง่ทรัพยากรของบคุคล (Herrman & Stewart, 2011)  
Block (1980 อ้างถึงใน Luthar et al., 2000) เสนอ Ego-resiliency คือบคุลิกลกัษณะของบคุคล เป็น
ความยืดหยุ่นในการตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อม ซึง่เก่ียวข้องกบับคุลิกลกัษณะท่ีมัน่คง แก้ปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และยืดหยุน่ตอ่สิ่งแวดล้อม ซึง่ไมจ่ าเป็นต้องเป็นสถานการณ์อนัตรายหรือความทกุข์ ความ
สนใจเก่ียวกบัแหลง่ทรัพยากรของบคุคลสอดคล้องกบั Rauh (1989) นิยามว่าการฟืน้พลงัเป็น
ความสามารถท่ีจะใช้ปัจจยัท่ีบคุคลมี ทัง้ปัจจยัภายในและภายนอก ซึง่ตรงข้ามกบัแนวคดิของ  
Staudinger และคณะ (1995) กลา่ววา่การฟืน้พลงัเป็นแหลง่ทรัพยากรแฝงท่ีสามารถกระตุ้นได้  

 ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลมีผลตอ่การฟืน้พลงั กลา่วคือปัจจยัภายในและภายนอกของบคุคลท า
ให้บคุคลตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อมตา่งกนั จงึมีระดบัการฟืน้พลงัท่ีตา่งกนั (Staudinger et al., 1995) โดย
การฟืน้พลงัเป็นลกัษณะท่ีหลากหลายขึน้อยูก่บับริบท เวลา อาย ุเพศ วฒันธรรม และเหตกุารณ์ในชีวิต 
(Connor & Davidson, 2003, p. 76 อ้างถึงใน Prince-Embury, 2013) สอดคล้องกบั Herrman และ 
Stewart (2011) กลา่ววา่การฟืน้พลงัไมส่ามารถเกิดได้กบัทกุสถานการณ์หรือเกิดขึน้กบัทกุคน โดยจะ
เกิดขึน้ก็ตอ่เม่ือมีบริบทและเวลาท่ีเหมาะสม โดยผลจากการฟืน้พลงัขึน้อยู่กบัลกัษณะความทกุข์ท่ีบคุคล
เผชิญ เม่ือเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีเลวร้ายมาก บคุคลยิ่งต้องมีลกัษณะท่ีจ าเป็นในตอ่สู้กบัเหตกุารณ์นัน้ 
(Kaplan, 2002) 

Rutter (1985) กลา่วว่าการฟืน้พลงัจะเกิดขึน้เม่ือมีการกระท าเพ่ือบรรลวุตัถปุระสงค์ ซึง่มีหลาย
ปัจจยัเข้ามาเก่ียวข้อง 1.) ความนบัถือตนเองและความเช่ือมัน่ในตนเอง 2.) ความเช่ือในความสามารถของ
ตนและการปรับตวั 3.) วิธีการแก้ไขปัญหา สอดคล้องกบั Kaplan (2002) เพิ่มเตมิวา่สามารถเพิ่มระดบัการ
ฟืน้พลงัได้ด้วยการมีความเช่ือในความสามารถของตน การรับรู้ตนเองทางบวก และความภาคภมูิใจจาก
การให้ค านิยามท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้ว่า การฟืน้พลงั หมายถึง ศกัยภาพของบคุคลท่ีจะสามารถเผชิญ
กบัปัญหาหรือเหตกุารณ์ทางลบได้อยา่งเข้มแข็ง สามารถกลบัคืนสูส่ภาวะเดมิได้อยา่งรวดเร็ว และเป็นตวั
ชว่ยป้องกนัผลกระทบทางลบท่ีอาจเกิดตามมา 
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ความเป็นมาของการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
 
ชว่งศตวรรษท่ี 19-20 เร่ิมมีความสนใจศกึษาทางจิตวิทยาเก่ียวกบัการปรับตวัของบคุคลกบั

สิ่งแวดล้อม เช่น ศกึษาแรงจงูใจ ความสามารถ และความเช่ือในความสามารถของตน เป็นต้น ชว่ง
ศตวรรษท่ี 20 เร่ิมมีการศกึษาปัญหาและสิ่งแวดล้อมของเดก็และวยัรุ่น (Masten, 2002)  การศกึษา
เก่ียวกบัการฟืน้พลงัเร่ิมจากกลุม่นกัจิตวิทยาและจิตแพทย์กลุม่หนึง่ ประกอบด้วย E. James Anthony, 
Emory Cowen, Norman Garmerzy, Lois Murphy, Michael Rutter, และ Emma Werner เร่ิมสนใจ
ศกึษาประชากรกลุม่เส่ียงท่ีจะพฒันาไปสูก่ารมีปัญหาทางจิต โดยสนใจประวตัจิิตเวชของครอบครัว อาการ
ท่ีเกิดขึน้ และสิ่งแวดล้อมท่ีไมเ่หมาะสม ตอ่มากลุม่นกัวิจยันีจ้งึเร่ิมสนใจติดตามประชากรกลุม่ท่ีมีชีวิตแบบ
เส่ียงสงู ศกึษาในชว่งวยัเดก็ วยัรุ่น และวยัผู้ใหญ่ โดยการสงัเกตการณ์ปรับตวั ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดความเข้าใจ
การฟืน้พลงัในพฒันาการมนษุย์ (Masten & Wright, 2009)  

การศกึษาการฟืน้พลงัชว่งแรกสนใจเก่ียวกบัทรัพยากรของบคุคล เชน่ การท างานทางปัญญาเม่ือ
ต้องเผชิญกบัความทกุข์ แรกเร่ิมศกึษาปัญหาในเด็ก ตอ่มาคอ่ยขยายความสนใจไปเร่ืองอ่ืน เชน่ ปัญหา
การปรับตวั หรือ อาการทางจิต (Herrman & Stewart, 2011) Masten และ Wright (2009) แบง่การศกึษา
เก่ียวกบัการฟืน้พลงัแบง่เป็น 4 ระยะ ระยะท่ี 1 สนใจศกึษานิยามการฟืน้พลงั การวดัการฟืน้พลงั และ
ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลท่ีมีการฟืน้พลงัสงูและบคุคลท่ีมีการฟืน้พลงัต ่า ระยะท่ี 2 เร่ิมมีความสนใจ
ศกึษากระบวนการฟืน้พลงัและวิธีการเกิดการฟืน้พลงั ระยะท่ี 3 มีการทดสอบแนวคิดเก่ียวกบักระบวนการ
ฟืน้พลงัด้วยการออกแบบการวิจยัเก่ียวกบัการเพิ่มระดบัการฟืน้พลงั สดุท้ายคือระยะท่ี 4 เป็นการศกึษา
เร่ืองยีน การท างานของระบบประสาทและสถิติท่ีเก่ียวข้องกบัการฟืน้พลงั เพื่อให้เกิดความเข้าใจ
กระบวนการฟืน้พลงัมากย่ิงขึน้ 

  องค์ประกอบของการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
 
การฟืน้พลงัมีองค์ประกอบ 3 ประการ (Grotberg, 1995) คือ 

1.การมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก (I have) เชน่ ความเช่ือมัน่ในความสมัพนัธ์ระหวา่ง
บคุคล การมีบคุคลท่ีรักและยอมรับโดยไมมี่เง่ือนไข การมีตวัแบบ การมีบคุคลคอยส่งเสริมให้ท ากิจกรรม
ตา่งๆด้วยตนเองและให้กล้าขอความชว่ยเหลือ มีความสามารถในการเข้าถึงการบริการสขุภาพ การศกึษา 
สงัคม ความและปลอดภยั เป็นต้น  
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2.การมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง (I am) คือ การเป็นคนท่ีมีปัจจยัภายใน ทัง้ความรู้สกึ เจตคติ และความเช่ือ 
เชน่ สามารถรักและแสดงความรักตอ่ผู้ อ่ืนได้ ท าสิ่งดีๆให้แก่ผู้ อ่ืน มีความรับผิดชอบ มีความภาคภมูิใจใน
ตวัเอง เช่ือมัน่และศรัทธาในดีงาม เป็นต้น 

3.การมีทกัษะทางสงัคม (I can) เชน่ การมีความสามารถในการส่ือสาร ความสามารถในการ
แก้ปัญหา ความสามารถในการควบคมุอารมณ์ ความสามารถในการประเมินสถานการณ์ รู้แหลง่ขอความ
ชว่ยเหลือเม่ือต้องการ เป็นต้น 

 
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการฟืน้พลงั ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยันิยามการฟืน้พลงั วา่

เป็นศกัยภาพของบคุคลท่ีจะสามารถเผชิญกบัปัญหาหรือเหตกุารณ์ทางลบได้อย่างเข้มแข็ง สามารถ
กลบัคืนสูส่ภาวะเดมิได้อยา่งรวดเร็ว และเป็นตวัชว่ยป้องกนัผลกระทบทางลบท่ีอาจเกิดตามมา โดย
ประเภทของการฟืน้พลงัท่ีผู้วิจยัให้ความส าคญัในงานวิจยันีคื้อ Trait Resilience ซึง่เป็นพฤติกรรมในการ
รับมือกบัความทกุข์หรือภาวะวิกฤตในชีวิต  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฟ้ืนพลัง (Resilience) 
 

ในงานวิจยัเร่ืองปัจจยัเส่ียงและปัจจยัฟืน้พลงัในการเผชิญกบัความเครียดในชีวิตประจ าวนัใน
ผู้ใหญ่: บทบาทหน้าท่ีของอาย ุความไมส่มัพนัธ์กนัในมโนทศัน์แหง่ตน และการควบคมุตนเอง ของ Diehl 
และ Hay (2010) งานวิจยันีศ้กึษาคนใน 3 ชว่งอายคืุอ วยัรุ่น วยักลางคน และวยัชรา ท าการวิจยัติดตอ่กนั
เป็นเวลา 30 วนั เพ่ือทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบัอารมณ์ทางลบ โดยค านงึถึงปัจจยัของ
ความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้และปัจจยัของการฟืน้พลงั ผลการวิจยัพบวา่ยิ่งบคุคลมีอายมุากขึน้ ยิ่งมีโอกาสใน
การเกิดอารมณ์ทางลบได้มาก และพบวา่อารมณ์ทางลบจะมีผลตอ่บคุคลมากกวา่ปกตหิากเกิดในวนัท่ี
เผชิญกบัความเครียด ซึง่ในวนันัน้บคุคลจะสญูเสียการควบคมุตนเองได้ง่าย ผลของการเกิดความเครียด
เม่ือมารวมกบัอารมณ์ทางลบจะยิ่งมีผลท่ีรุนแรงมากขึน้ในวนัท่ีบคุคลเสียการควบคมุ (Low control) โดย
ชว่งอายแุละมโนภาพแหง่ตน (Self-concept) ไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมการตอบสนองของความเครียด 
ผลการวิจยันีช้่วยอธิบายบทบาทของปัจจยัความเส่ียงและการฟืน้พลงั เม่ือผู้ ใหญ่ต้องเผชิญกบัความเครียด
ในแตล่ะวนั (Daily stress) 

ในงานวิจยัของ Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels, และ Conway (2009) กลา่วถึงความสขุ 
(Happiness) วา่เป็นอารมณ์ทางบวก (Positive emotion) โดยพบวา่อารมณ์ทางบวกส่งผลให้การฟืน้พลงั 
และความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) เพิ่มสงูขึน้ ในงานวิจยัสรุปได้วา่คนท่ีมีความสขุ (Happiness 
people) จะมีความพงึพอใจมากกวา่คนทัว่ไป ไมใ่ชเ่พียงเพราะแคว่า่เขารู้สกึดี (Feel better) แตเ่พราะวา่
พวกเขาสามารถพฒันาต้นเหตแุหง่ชีวิตท่ีดีขึน้ได้ (Resources of well living) 

Ong, Bergeman, Bisconti, และ Wallace (2006) ศกึษาการฟืน้พลงัและอารมณ์ทางบวก และ
ความส าเร็จในการรับมือกบัความเครียดในชีวิต ผลส ารวจพบวา่การฟืน้พลงัมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
อารมณ์ทางบวก การเกิดอารมณ์ทางบวกในชีวิตประจ าวนัชว่ยในการบรรเทาผลกระทบทางความเครียด
และชว่ยลดการกลบัคืนมาของความเครียด นอกจากนีย้งัพบวา่อารมณ์ทางบวกชว่ยฟืน้ฟ/ูกู้ คืนการฟืน้พลงั
อีกด้วย 

ในงานวิจยัของ Tugade และ Fredrickson (2004) มีการศกึษาการใช้อารมณ์เชิงบวกสะท้อนกลบั
จากประสบการณ์เชิงลบ พิสจูน์วา่บคุคลทีมีการฟืน้พลงั (Resilient people) มีการใช้อารมณ์เชิงบวกใน
การตอบสนองและหาความหมายของชีวิตเชิงบวก (Positive meaning) ในการเผชิญกบัความเครียด 
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งานวิจยัของ Campbell-Sills, Cohan, และ Stein (2006) ศกึษาเก่ียวกบัการฟืน้พลงัในการ
เปล่ียนผา่นของชีวิตท่ีมีผลตอ่สขุภาพจิต โดยหาความสมัพนัธ์ระหวา่งการฟืน้พลงั บคุลิกภาพ รูปแบบการ
เผชิญปัญหา และลกัษณะอาการทางจิต ผลการศกึษาพบวา่ การฟืน้พลงัมีสมัพนัธ์ทางลบกบั บคุลิกภาพ
แบบหวัน่ไหว (Neuroticism) และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบับคุลิกภาพแบบบคุลิกภาพแบบแสดงตวั 
(Extraversion) และบคุลิกภาพแบบมีจิตส านกึ (Conscientiousness) ส าหรับรูปแบบการเผชิญปัญหา
พบวา่สามารถท านายการฟืน้พลงัได้ โดยพบวา่รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่งานมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการฟืน้คืนพลงัและยงัเป็นตวัสง่ผา่นความสมัพนัธ์ระหวา่งการฟืน้พลงักบับคุลิกภาพแบบมี
จิตส านกึ สว่นรูปแบบการเผชิญหน้าแบบเน้นอารมณ์มีความเก่ียวข้องน้อยกบัการฟืน้คืนพลงั นอกจากนีย้งั
พบวา่การฟืน้พลงัเป็นตวัสง่ผา่นความสมัพนัธ์ของรูปแบบการทารุณกรรมในวยัเดก็กบัอาการทางจิต 
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แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
 

ความหมายของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude) เป็นตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีถกูมองว่าเป็นพืน้ฐานของ

บคุลิกภาพและการใช้ชีวิตของคน (Emmons & McCullough, 2003) แตถ่ึงกระนัน้ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุก็เป็นตวัแปรท่ีถกูละเลยและเป็นความดีงามท่ีถกูมองข้ามไป (Solomon, 2004 อ้างถึงใน Froh, 
Miller, & Snyder, 2007) โดยเร่ิมมีการศกึษาเพิ่มมากขึน้ในชว่งไมก่ี่ปีท่ีผา่นมา 

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude) มาจากรากศพัท์ภาษาละตนิค าว่า Gratia แปลว่า ความ
ขอบคณุหรือความกรุณา ซึง่มาจากความหมายเดมิวา่ ความเมตตา ความเผ่ือแผ ่การให้ความชว่ยเหลือ 
ความงามของการให้หรือการได้รับ การท าโดยไมห่วงัผล (Pruyser, 1976, p. 69 อ้างถึงใน Emmons & 
Shelton, 2002) กลา่ววา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุปรากฏเป็นพืน้ฐานของทกุศาสนา 

Bertocci & Millard (1963, p. 389) อธิบายว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นความรู้สึกยินดีเม่ือ
ระลกึถึงหรือรับรู้คณุคา่ของประสบการณ์ตา่ง ๆ และความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุถกูอธิบายวา่เป็นความรู้สกึ
ของบคุคลท่ีเกิดขึน้ทนัทีและเกิดขึน้โดยตรงตอ่รางวลั (Smith 1790, 1976 อ้างถึงใน McCullough, Tsang, 
& Emmons, 2004) โดย Solomon (1977) เพิ่มเตมิวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นทัง้การประเมินและ
ตดัสินสิ่งท่ีบคุคลได้รับ 

Rosenberg (1998 อ้างถึงใน McCullough et al., 2004) นิยามความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ วา่เป็น
การเปล่ียนแปลงทางจิตวิทยาท่ีเกิดขึน้อยา่งรวดเร็วและรุนแรง เกิดกบัการตอบสนองตอ่ผลลพัธ์ของ
สถานการณ์ท่ีมีคา่ในชีวิตของบคุคล Emmons และ Shelton (2002) กลา่ววา่ ความรู้สกึยินดีไมจ่ าเป็นต้อง
มีปัจจยัสนบัสนนุ แตต้่องมีทศันคตท่ีิมีความขอบคณุตอ่เหตกุารณ์ในชีวิต ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นได้
ทัง้คณุงามความดีหรือภาวะทางอารมณ์ ซึง่มาจากกระบวนการเรียนรู้และบางครัง้มาจากความพยายาม
ของบคุคล (Froh et al., 2007) โดยประสบการณ์ทกุอย่างในชีวิตสามารถท าให้เกิดความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุได้ ไมจ่ าเป็นวา่จะเป็นผู้ รับหรือเป็นผู้ให้ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเกิดจากการท่ีบคุคลรับรู้ผล
ทางบวกของกิจกรรมนัน้ ๆ (Emmons & McCullough, 2003) ซึง่เป้าหมายของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ
ไมจ่ าเป็นต้องเป็นบคุคล อาจเกิดกบัสิ่งท่ีไมใ่ชบ่คุคล เชน่ ธรรมชาต ิพระเจ้า เป็นต้น (Emmons & Shelton 
2002) 

McCullough และคณะ (2001) นิยามความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ วา่เป็นประสบการณ์ท่ีเก่ียวข้อง
กบัวิธีการท่ีบคุคลจดัการคณุธรรมกบัการใช้ชีวิต เป็นการตอบสนองตอ่ความเมตตาท่ีบคุคลได้รับ โดยจะ
เกิดขึน้เพ่ือกระตุ้นให้เกิดพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ระหวา่งผู้ให้และผู้ รับ และ Wood และคณะ (2010) กลา่ว
วา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นการเอาใจใสส่ิ่งตา่ง ๆ ด้วยความขอบคณุ ซึง่ท าให้บคุคลปฏิบตัติอ่ผู้ อ่ืน
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อยา่งสภุาพหรือดีกวา่ สอดคล้องกบั Fredrickson (2004) ท่ีกลา่ววา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุไม่
จ าเป็นต้องมีการตอบแทนแก่ผู้ให้เสมอไป แตท่ าให้เกิดการสร้างสขุภาวะท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืนตอ่ไป 

Lazarus และ Lazarus (1994 อ้างถึงใน McCullough et al., 2001) อ้างวา่ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุ เป็น Empathic emotion ซึง่เป็นพืน้ฐานความสามารถในการเข้าใจผู้ อ่ืน โดยมีอารมณ์ท่ีเก่ียวข้อง
เป็นตวัช่วยให้บคุคลตีความและประเมินสถานการณ์ อารมณ์นัน้เก่ียวข้องกบัการระลึกถึงและรู้สกึขอบคณุ
ความชว่ยเหลือท่ีได้รับ โดยเป็นสว่นหนึง่ของการเกิดความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ซึง่อธิบายได้วา่บคุคลจะเกิด
อารมณ์ดงักลา่วก็ตอ่เม่ือใสใ่จตอ่ความพยายามของผู้ให้ 

Weiner (1985 อ้างถึงใน Emmons & McCullough, 2003) ระบวุา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็น
อารมณ์ท่ีเกิดจากการให้เหตผุล (Attribution-dependent emption) และเพิ่มเตมิวา่เป็นภาวะท่ีเกิดจาก
กระบวนการทางปัญญา 2 ขัน้ตอน คือ 1. รับรู้ว่าตนได้รับผลประโยชน์หรือผลทางบวก 2. รับรู้ว่ามีปัจจยั
ภายนอกในการเกิดผลประโยชน์หรือผลทางบวกนัน้ 

นอกจากนี ้Wood และคณะ (2010) กลา่ววา่การศกึษาหลายงานอธิบายความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ
วา่เป็นอารมณ์ท่ียินดีตอ่ความชว่ยเหลือท่ีผู้ อ่ืนให้ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุอาจเกิดจากความรู้สกึยินดีตอ่
ความสามารถของบคุคลหรือความส าเร็จในการท างานได้  สอดคล้องกบั Snyder และ Lopez (2007, p. 
296) ท่ีนิยามความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ วา่เป็นการซาบซึง้และส านกึบญุคณุตอ่การกระท าของบคุคลอ่ืน 
โดยจะเกิดขึน้เม่ือบคุคลรับรู้ถึงผลประโยชน์ท่ีตนได้รับ คณุคา่ท่ีตนได้รับ และความจริงใจจากบคุคลอ่ืน  

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุถกูเช่ือมโยงเข้ากบัอารมณ์ทางบวก (Emmons & Shelton, 2002) 
การศกึษาของ Emmons และ McCullough (2003) พบว่าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุช่วยสร้างอารมณ์
ทางบวก และลดอารมณ์ทางลบท่ีมีผลตอ่สขุภาวะ โดยพบวา่คนท่ีรู้สกึหรือแสดงความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ
จะมีความสขุกบัการท างาน มองโลกในแง่ดี ต่ืนตวั และมีแนวโน้มท่ีจะชว่ยเหลือหรือสนบัสนนุผู้ อ่ืนมากกวา่
คนท่ีไมมี่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (Emmons & Shelton, 2002) นอกจากนี ้Fredrickson (2004) อธิบาย
เพิ่มเตมิวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุชว่ยขยายความคิดให้กว้างขึน้ โดยอารมณ์ทางบวกจะท าให้เกิดการ
ขยายความคดิและพฤตกิรรมเดมิ ๆ สง่ผลให้สร้างการเรียนรู้ตอ่ไปในอนาคต สร้างเป็นแหลง่ข้อมลูภายใน
บคุคล ท าให้บคุคลมีความคิดท่ีกว้างขึน้และยืดหยุน่มากขึน้ ตามทฤษฎี The broaden-and-build theory  

 
 ความเป็นมาของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
 
แนวคิดเก่ียวกบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมาจากแนวคดิของชาวละตนิเก่ียวกบัความเมตตา ความ

เผ่ือแผ ่ของขวญั และความงดงามของการให้ (Pruyser, 1976, p. 69 อ้างถึงใน Snyder & Lopez, 2007) 
ได้รับความสนใจท่ีจะศกึษามาเป็นเวลานาน Emmons และ  McCullough (2004, p. 3-13) กลา่วว่า
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุปรากฏมาหลายศตวรรษแล้ว ก่อนท่ีจะมีนกัจิตวิทยา นกัทฤษฎี นกัจริยศาสตร์ 
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นกัปรัชญา และนกัเขียนกลา่วถึงความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุไว้วา่เป็นตวับ่งชีถ้ึงคณุงามความดีและเป็น
คณุลกัษณะท่ีเป็นเลิศ ในทางศาสนาการรู้สกึถึงความซาบซึง้ขอบคณุและการแสดงออกถึงความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุตอ่ผลประโยชน์ท่ีได้รับเป็นสิ่งท่ีคนสว่นใหญ่ให้ความส าคญัเป็นอยา่งมาก ซึง่พบวา่มีสว่น
เก่ียวข้องกบัพิธีกรรมและความเช่ือทางศาสนาทัง้ศาสนายิว คริสต์ อิสลาม (Emmons & Hill, n.d.) 
Emmons และ McCullough (2004, p. 3-13) เสนออีกว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นรากฐานของการ
ด ารงชีวิตของมนษุย์และหลกัส าคญัสู่ความงอกงามของบคุคล ตอ่มานกัจิตวิทยาจงึเร่ิมต้นท าการศกึษา
คณุลกัษณะของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ แตย่งัศกึษาไมค่รบถ้วน โดยนิยามความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุวา่
เป็นอารมณ์ความรู้สกึซาบซึง้อนัเป็นพืน้ฐานของบคุลิกภาพและการใช้ชีวิตของคนเรา (Emmons & 
McCullough, 2003)  

 
องค์ประกอบของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
 
Smith (1992 อ้างถึงใน Emmons & Shelton, 2002, p. 462) ระบอุงค์ประกอบในการประเมิน

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ดงันี ้
1) ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นแรงจงูใจท่ีเก่ียวข้องกบัผลลพัธ์ 
2) ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นแรงจงูใจท่ีพงึปรารถนาส าหรับบคุคล 
3) ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ท าให้เกิดความไว้วางใจในความพยายามท่ีจะชว่ยเหลือของผู้ อ่ืน 
 
Fitzgerald (1998 อ้างถึงใน Emmons & McCullough, 2004, p. 3-13) ระบอุงค์ประกอบของ 

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุวา่มี 3 องค์ประกอบ ดงันี ้
1) ความรู้สกึอบอุน่ ซาบซึง้ใจตอ่บคุคลหรือสิ่งของ 
2) ความปรารถนาดีตอ่บคุคลหรือสิ่งของ 
3) แนวโน้มท่ีจะกระท าสิ่งตา่ง ๆ จากความซาบซึง้ยินดีและความปรารถนาดี 
 
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยั

นิยามความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ วา่เป็นความรู้สึกขอบคณุ ยินดี ตอ่สิ่งท่ีบคุคลได้รับหรือรับรู้ถึงผลประโยชน์ 
ทัง้จากบคุคล สิ่งของ สถานการณ์  หรือสิ่งท่ีเป็นนามธรรม 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
 

Emmons และ McCullough (2003) ท าการศกึษาเก่ียวกบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ โดย
ท าการศกึษาทัง้หมด 3 หวัข้อ ได้แก่ 

การศกึษาท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาวิชาจิตวิทยาสขุภาพ จ านวน 192 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น 3 เง่ือนไขคือ (1) ให้นกึถึงเร่ืองราวในสปัดาห์ท่ีผ่านมา แล้วเขียน 5 สิ่งท่ีต้องการขอบคณุ 
(Gratitude condition) (2) ให้นกึถึงสิ่งรบกวนท่ีท าให้คณุล าบากใจ แล้วเขียนเหตกุารณ์ดงักลา่วมา  
5 เหตกุารณ์ (Hassle condition) และ (3) ให้นกึถึงเร่ืองราวในสปัดาห์ แล้วเขียนเหตกุารณ์ท่ีมีผลกระทบ
ตอ่ชีวิตมา 5 เหตกุารณ์ (Event condition) โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเขียนรายงานสปัดาห์ละ 1 ฉบบั เป็น
จ านวน 10 ฉบบั และมีการประเมินสขุภาวะ ผลการศกึษาท่ี 1 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีท าการทดลองเง่ือนไข
ท่ี 1 รายงานวา่รู้สกึดีกบัชีวิตมากกวา่ และมีการมองโลกในแง่ดีเก่ียวกบัความคาดหวงัในสปัดาห์ตอ่ไป 

การศกึษาท่ี 2 คล้ายกบัการศกึษาท่ี 1 โดยมีการแบง่กลุ่มตวัอยา่งเป็น 3 เง่ือนไข โดยคงเง่ือนไขท่ี 1 
และ 2 แตกตา่งกนัท่ีเง่ือนไขท่ี 3 คือ ให้เปรียบเทียบตนเองกบัสงัคม (Social comparison condition) มี
กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาวิชาจิตวิทยาสขุภาพ จ านวน 157 คน โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเขียนรายงาน
ประจ าวนัเป็นระยะเวลา 2 สปัดาห์ ผลการศกึษาพบว่าผู้ เข้าร่วมการวิจยัเง่ือนไขท่ี 1 มีระดบัอารมณ์
ทางบวกมาก และรายงานวา่มีการให้ความชว่ยเหลือ สนบัสนนุทางอารมณ์ และให้ค าแนะน าแก่ผู้ อ่ืน 

การศกึษาท่ี 3 ศกึษา 2 เง่ือนไข คือ เง่ือนไขท่ี 1 ท่ีเหมือนกบัการศกึษาท่ี 1 และ 2  และเง่ือนไข
ควบคมุ ให้กลุม่ตวัอย่างเขียนรายงานประจ าวนัเป็นระยะเวลา 3 สปัดาห์ โดยกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 65 คน 
ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ตวัอยา่งกลุม่เง่ือนไขท่ี 1 มีคะแนนผลทางบวกมากกวา่ และมีความพงึพอใจในชีวิต
มากกวา่ 

การศกึษาของ  Wood, Malty, Gillet, Linley, และ Joseph (2008) ท่ีศกึษาอิทธิพลความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุตอ่การสนบัสนนุทางสงัคม ความเครียด และภาวะซมึเศร้า พบว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ
มีอิทธิพลตอ่การสนบัสนนุทางสงัคม ความเครียด และภาวะซมึเศร้า และพบวา่ Gratitude intervention
เป็นกระบวนการทางคลินิก  โดยความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุท าให้มีการสนบัสนนุทางสงัคมและสขุภาวะท่ีดี
ขึน้เม่ือเจอการเปล่ียนแปลงในชีวิต แสดงให้เห็นวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีผลระยะยาวและเป็นสิ่งท่ี
ต้องการจากการบ าบดั นอกจากนีก้ารศกึษานีย้งัพบวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุชว่ยให้ระดบัความเครียด
และภาวะซมึเศร้าลดลงและมีการสนบัสนนุทางสงัคมสงูขึน้ในบคุลิกภาพห้าองค์ประกอบ 

Wood, Joseph, และ Maltby (2009) ศกึษาเก่ียวกบัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ท านายสขุภาวะ
ทางจิตใจ (Psychological well-being) ผา่นตวัแปรบคุลิกภาพห้าองค์ประกอบ (Big Five) มีผู้ เข้าร่วมการ
ทดลองเป็นนกัศกึษาจ านวน 201 คน ผลการศกึษาพบวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีความสมัพนัธ์กบั
บคุลิกภาพห้าองค์ประกอบ โดยมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัองค์ประกอบ Extraversion openness, 
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Agreeableness และ Conscientiousness และมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัองค์ประกอบ Neuroticism 
นอกจากนีย้งัพบว่าความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุเป็นตวัท านายสขุภาวะทางจิต 

งานวิจยัของ Froh,  Emmons, Card, Bono, และ Wilson (2011) ศกึษาความเป็นวตัถนุิยม 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ การเรียน ความอิจฉา ภาวะซมึเศร้า ความพงึพอใจในชีวิต ปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม
และการซมึซบัของนกัเรียน โดยมีกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูช่ัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย
จ านวน 1,035 คน เก็บข้อมลูโดยใช้แบบวดั ผลการวิจยัพบวา่นกัเรียนท่ีมีความรู้สึกขอบคณุมีคะแนนวดัผล
การศกึษาสงูกวา่ มีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมมากกวา่ มีระดบัการซมึซบัและความพงึพอใจในชีวิตสงูกว่า  และ
มีความอิจฉาและความซมึเศร้าน้อยกวา่กลุม่วตัถนุิยม และยงัพบอีกว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุท านายตวั
แปร 5 ใน 6 จากท่ีกล่าวมาได้ดีกวา่ 

งานวิจยัของ Hwei และ Abdullah (2013) ศกึษาการยอมรับ (Acceptance) การให้อภยั 
(Forgiveness) และ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude) ท านายการฟืน้พลงั (Resilience) ของ
นกัศกึษามหาวิทยาลยั การศกึษานีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือ (1) วดัระดบัการฟืน้พลงัของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 
และ (2) ระบตุวัแปรท านายการฟืน้พลงัในนกัศกึษามหาวิทยาลยั  มีสมมตฐิานวา่ระดบัการยอมรับ การให้
อภยั และความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุท่ีสงูขึน้จะสามารถท านายระดบัการฟืน้พลงัท่ีสงูขึน้ได้  ศกึษาโดยใช้
แบบวดัออนไลน์สง่ไปทาง e-mail ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศกึษาในมหาวิทยาลยัแห่งหนึง่ในมาเลเซีย
จ านวน 162 คน ใน e-mail ประกอบด้วยแบบวดัจ านวน 4 ฉบบั แตล่ะฉบบัเก่ียวกบัการยอมรับ การให้อภยั 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และการฟืน้พลงั ผลการศกึษาสนบัสนนุสมมตฐิาน โดยพบวา่ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุสามารถท านายการฟืน้พลงัได้ดีกวา่การยอมรับและการให้อภยั อยา่งไรก็ตาม พบวา่ทัง้การ
ยอมรับและการให้อภยัล้วนสามารถท านายการฟืน้พลงั  
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แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความเช่ือในความสามารถของตน (Self-efficacy) 
 

ความหมายของความเชื่อในความสามารถของตน (Self-efficacy) 
 
ความเช่ือในความสามารถของตนเป็นความเช่ือในความสามารถของบคุคลซึง่รวบรวมทรัพยากร

ภายในตน ทัง้ความคิด แรงจงูใจ และพฤตกิรรม ในการปฏิบตังิานท่ีจ าเพาะให้ส าเร็จในสถานการณ์นัน้ ๆ  
(Bandura, 1997) ซึง่เป็นความเช่ือในความสามารถของตนในงานท่ีเฉพาะเจาะจง   
 เน่ืองจากความเช่ือในความสามารถของตนอยูบ่นพืน้ฐานของการรับรู้ภายในตนเก่ียวกบัพฤตกิรรม
ท่ีเฉพาะเจาะจง จงึจดัวา่เป็นตวัแปรท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัสถานการณ์ ดงันัน้บคุคลอาจมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนสงูในเร่ืองหนึง่ แตอ่าจมีความเช่ือในความสามารถของตนต ่าในเร่ืองหนึง่ (Cassidy 
& Eachus, 1998) 

หาก Tipton และ Worthington (1984), Schwarzer และ Jerusalem (1995a), และ Schwarzer, 
Mueller, และ Greenglass (1999) ได้มองวา่ความเช่ือในความสามารถของตนเองนัน้เป็นคณุลกัษณะหรือ
ปัจจยัภายในท่ีถาวร ซึง่ใช้ในการจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงได้หลากหลาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเชน่นี ้เรียกวา่ General Self-efficacy หรือ Generalized Self-efficacy นอกจากนี ้
Wallston, Wallston, Smith, และ Dobblins (1987) ได้กลา่ววา่ ทัง้การทบทวนทฤษฎีและงานวิจยัเชิง
ประจกัษ์ได้ให้ความเห็นวา่การเผชิญหน้ากบัความล้มเหลวและความส าเร็จท่ีหลากหลายรูปแบบ
สถานการณ์ในชีวิตสามารถแผข่ยายไปยงัการรับรู้โดยรวมเก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการจัดการ
กบัเร่ืองในชีวิตโดยทัว่ไป ดงันัน้นกัวิจยับางทา่นจงึได้สร้างกรอบความคดิวา่ความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองนัน้เป็นตวัแปรท่ีใช้วดัสถานการณ์ได้ทัว่ไป (more general construct) (Harter, 1978; Schwarzer 
& Jerusalem, 1995; Shelton, 1990; Sherer et al., 1982 อ้างถึงใน Prince-Embury & Saklofske, 
2013)  

 
 
ความเป็นมาของความเชื่อในความสามารถของตน (Self-efficacy) 
 
ความเช่ือในความสามารถของตน (Self-Efficacy) เป็นทฤษฎีท่ี Albert Bandura พฒันามาจาก

แบบแผนความคิดของทฤษฎีปัญญาทางสงัคม (Social Cognitive Theory) ของเขา ซึง่เช่ือวา่พฤติกรรม
ของบคุคลไมไ่ด้เกิดขึน้และเปล่ียนแปลงเน่ืองจากปัจจยัสภาพแวดล้อมเทา่นัน้ แตมี่ปัจจยัสว่นบคุคลร่วม
ด้วย ซึง่ทัง้ปัจจยัพฤติกรรม สภาพแวดล้อม และบคุคลจะต้องก าหนดซึง่กนัและกนั (Reciprocal 
Determinism) ซึง่บางปัจจยัอาจมีอิทธิพลมากกวา่ปัจจยัอ่ืน อยา่งไรก็ดี อิทธิพลของปัจจยัทัง้สามไมไ่ด้
สง่ผลกระทบพร้อม ๆ กนั จงึต้องใช้เวลาในการท่ีปัจจยัหนึง่จะมีผลตอ่การก าหนดปัจจยัอ่ืน ๆ (Bandura, 
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1997) Bandura (1977) ได้กลา่ววา่การท่ีบคุคลมีทกัษะในการปฏิบตังิานเพียงอยา่งเดียวนัน้ไมเ่พียงพอตอ่
การปฏิบตังิานให้ส าเร็จ หากต้องมีความเช่ือมัน่วา่ตนสามารถใช้ทกัษะนัน้ ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพด้วย 

ความเช่ือในความสามารถของตนเก่ียวข้องกบัการรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตน 
(Perceived Self-Efficacy) ซึง่ก่อนท่ีจะให้ช่ือวา่ “การรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตน” ในระยะแรก 
Bandura (1977, อ้างถึงใน สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต, 2553) ได้เสนอแนวคิดของความคาดหวงัใน
ความสามารถของตน (efficacy expectation) วา่เป็นความคาดหวงัตอ่ความสามารถของตนในแบบ
เฉพาะเจาะจง ซึง่ก าหนดการแสดงออกของพฤตกิรรม แตต่อ่มาได้ใช้ค าว่า การรับรู้ความเช่ือใน
ความสามารถของตน ซึง่เป็นความสามารถของบคุคลท่ีจะแสดงพฤตกิรรมหรือปฏิบตัิงานท่ีมีความจ าเพาะ
ให้ส าเร็จ (Bandura, 1986 อ้างถึงใน โชตกิา น าศรีสกลุรัตน์, 2546) Bandura (1986) กลา่ววา่การรับรู้
ความเช่ือในความสามารถของตนนัน้พฒันาจากการสะสมทกัษะและประสบการณ์ตลอดชีวิต ทัง้นีเ้ม่ือ
เผชิญกบัปัญหา บคุคลท่ีมีการรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตนสงู จะมีแนวโน้มในการพยายาม
จดัการกบัปัญหามากกวา่ (Bandura & Adams, 1977) กลา่วคือมีความเช่ือในความสามารถของตนใน
การเผชิญหน้ากบัปัญหา มีแนวโนมท่ีจะมองปัญหาเป็นสิ่งท่ีท้าทายมากกวา่สิ่งท่ีคกุคามหรือสิ่งท่ีควบคมุ
ไมไ่ด้ นอกจากนีย้งัมีความกระตุ้นเร้าทางอารมณ์ท่ีน้อยกวา่ มีความคิดในการปรับปรุงตนให้ดีขึน้ และเม่ือ
พบเจอปัญหา บคุคลเหลา่นีจ้ะมีความพยายามมากกวา่ (Bandura, 1997; Luszczynska, Gutiérrez-
Doña, & Schwarzer, 2005 อ้างถึงใน Prince-Embury & Saklofske, 2012) ในทางกลบักนั บคุคลท่ีมีการ
รับรู้ความเช่ือในความสามารถของตนต ่ามีแนวโน้มท่ีจะเผชิญกบัความสบัสนในตนเองและความกงัวลเม่ือ
เผชิญกบัปัญหา บคุคลรับรู้สิ่งท่ีต้องจดัการกบัปัญหาวา่เป็นสิ่งท่ีคกุคาม อีกทัง้มกัหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ี
ยากล าบาก และจดัการกบัความเครียดได้ไมมี่ประสิทธิภาพ นอกจากนีบ้คุคลมีแนวโน้มท่ีจะคดิบัน่ทอนใน
ตนเองเน่ืองจากมีความคิดว่าตนต้องประสบกบัความล้มเหลวมากกว่าความส าเร็จ อีกทัง้บคุคลท่ีมีการรับรู้
ความเช่ือในความสามารถของตนต ่ามีแนวโน้มท่ีจะเครียดและมีอาการซมึเศร้ามากกวา่ (Bandura, 1997 
อ้างถึงใน Prince-Embury & Saklofske, 2012) นอกจากการรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตนแล้ว 
ยงัมีองค์ประกอบท่ีส าคญัตอ่การปฏิบตังิานให้ส าเร็จอีกหนึง่อยา่ง นัน้คือ ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
(outcome expectation) ซึง่หมายถึงความเช่ือของบคุคลวา่หากปฏิบตังิานแล้วจะได้ผลลพัธ์ท่ีต้องการ
หรือไม ่(Bandura, 1986) 
 โดยสรุปคือ การรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตนเป็นประเมินความสามารถของตนวา่จะ
สามารถท างานหรือจดัการกบัปัญหาได้ในระดบัใด สว่นความคาดหวงัในผลลพัธ์เป็นการประเมินวา่ผล
กรรมใดจะเกิดขึน้จากการท่ีเราจดัการกบัปัญหา 

จากกลา่วมาข้างต้น บุคคลสามารถมีทัง้การรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตนและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ ซึง่ความสมัพนัธ์ของทัง้สองมีผลตอ่การตดัสินใจปฏิบตังิานและสง่ผลตอ่สภาพจิตใจ
ของบคุคลนัน้ด้วย ขึน้กบัความมากน้อยของแตล่ะองค์ประกอบ (Bandura, 1997) ดงัภาพท่ี 1 
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                                                                      ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 

- ยืนยนัท่ีจะปฏิบตังิาน  
- เกิดความคบัข้องใจ 
- เรียกร้องทางสงัคม 
- เปล่ียนแปลงสิ่งแวดล้อมทางสงัคม 

 (มีแนวโน้มท่ีจะกระท าแน่นอน) 

- ปฏิบตังิานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
- มีความมุน่มัน่ท่ีจะปฏิบตังิาน 
- มีความพงึพอใจสว่นตวั 
 

(มีแนวโน้มท่ีจะไมก่ระท า) 
- เลิกปฏิบตังิาน 
- ไมมี่ความสนใจ 
          (มีแนวโน้มท่ีจะไมก่ระท า) 

- สญูเสียคณุคา่ในตนเอง 
- สิน้หวงั  
  (มีแนวโน้มท่ีจะไมก่ระท าแนน่อน) 

     
            ภาพที ่1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความเช่ือในความสามารถของตน และความ 
     คาดหวงัในผลลพัธ์ (Bandura, 1997) 
 
  นอกจากนี ้Bandura (1997) กลา่วว่าการท่ีบคุคลมีความเช่ือในความสามารถของตนนัน้เกิดขึน้มา
จาก 4 แหลง่ ดงันี ้

1. Enactive Mastery Experience คือการท่ีเคยมีประสบการณ์ประสบความส าเร็จด้วยตนเองมา
ก่อน เป็นแหลง่ท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุในการสร้างหรือพฒันาความเช่ือในความสามารถของตนเพราะ
เป็นประสบการณ์โดยตรง หากอ้างอิงถึงทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท า (Operant Conditioning) 
Bandura (1997) สนันิษฐานวา่เม่ือบคุคลได้ปฏิบตังิานจนส าเร็จ ความส าเร็จท่ีได้ประสบมานัน้ชีใ้ห้เห็นถึง
ผลท่ีนา่พงึพอใจ ได้รับรู้ความสามารถหรือได้รับรู้ความสามารถเพิ่มมากขึน้ มีแนวโน้มในการพฒันาทกัษะ
มากขึน้ ทัง้นีจ้งึมีความเช่ือในความสามารถของตนมากขึน้ บคุคลจะพยายามปฏิบตัิงานตา่ง ๆ ได้แม้จะ
เจออปุสรรค เพราะบคุคลจะไมร่ะบคุวามผิดพลาดท่ีความสามารถของตน บคุคลอาจระบสุาเหตปัุจจยั
ภายนอกหรือความพยายามท่ียงัไมเ่พียงพอ แตก็่สามารถเปล่ียนสถานการณ์ และพร้อมฝึกทกัษะมากขึน้
ตอ่ไป อย่างไรก็ดี ความเช่ือในความสามารถของตนไมเ่พียงแตท่ านายพฤตกิรรมในอนาคต หากยงัถกู
อิทธิพลโดยการตีความพฤติกรรมในอดีตของบคุคลด้วย เชน่ หากบคุคลประสบความส าเร็จแตร่ะบวุา่เป็น
โชคชะตาหรือได้รับการชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน การตีความนีจ้ึงเป็นการลดความเช่ือในความสามารถของตน 

 2. Vicarious Experience คือการท่ีเคยสงัเกตประสบการณ์จากผู้ อ่ืนหรือตวัแบบ (Modeling) ท่ีมี
ลกัษณะคล้ายคลงึกบัตนปฏิบตังิานใด ๆ แล้วประสบความส าเร็จ ซึง่จะท าให้บคุคลรับรู้วา่หากได้
ปฏิบตังิานก็สามารถประสบความส าเร็จหรือได้รับผลแบบนัน้ได้เชน่กนั ซึง่ตวัแบบสามารถแบง่ออกเป็น  

+ 

การรับรู้ความเช่ือ

ในความสามารถ

ของตน 

- 

+ 

- 
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2 ประเภท ได้แก่ 1. live model หรือตวัแบบท่ีบคุคลสามารถสงัเกตและมีปฏิสมัพนัธ์ด้วยได้โดยตรง และ 
2. symbolic model ซึง่เป็นตวัแบบท่ีน าเสนอผ่านส่ือตา่ง ๆ เชน่ โทรทศัน์ ภาพยนตร์ หนงัสือ เป็นต้น 

3. Verbal Persuasion คือการพดูโน้มน้าวให้บคุคลมีก าลงัใจและความเช่ือมัน่วา่จะปฏิบตังิานได้
ส าเร็จ ซึง่การพดูจะเป็นในลกัษณะแนะน า ชกัจงู อธิบาย และช่ืนชม อย่างก็ดี Bandura (1989 อ้างถึงใน 
พฐัปณิตา วนัวิสา และศวินาถ, 2556) กลา่ววา่การใช้ค าพดูโน้มน้าวไมค่อ่ยได้ผลนกัเพราะเป็นการสร้างให้
บคุคลรับรู้ความสามารถของตนในระยะสัน้ จงึควรใช้ร่วมกบั Enactive Mastery Experience อนัจะชว่ย
สง่ผลดีตอ่ความเช่ือในความสามารถของตนและการพฒันาความสามารถของบคุคล 

4. Physiological and affective states คือการมีสขุภาพกายแข็งแรงจะสง่ผลให้บคุคลมีความเช่ือ
ในความสามารถของตนเพิ่มขึน้ หากมีสขุภาพร่างออ่นแอจะสง่ผลให้บคุคลมีความเช่ือในความสามารถ
ของตนลดลง และหากมีสภาวะอารมณ์ทางบวกจะสง่ผลให้บคุคลให้บคุคลมีความเช่ือในความสามารถ
ของตนเพิ่มขึน้ ในทางกลบักนั การมีสภาวะอารมณ์ทางลบสง่ผลให้บคุคลมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนลดลงอีกด้วย ในสว่นของการกระตุ้นทางอารมณ์ (emotion arousal) Bandura (1997) กลา่วว่าเม่ือ
บคุคลก าลงัเผชิญกบัปัญหา การมีการกระตุ้นเร้าภายในบคุคลในระดบัปานกลางจะดีท่ีสดุ หากมีมากหรือ
น้อยเกินไปจะขดัขวางประสิทธิภาพของการปฏิบตังิานในบคุคล 

 
องค์ประกอบของความเชื่อในความสามารถของตน (Self-efficacy) 
 
Gist (1987) ได้ยดึทฤษฎีของ Bandura (1977) แล้วแบง่มิตขิองความเช่ือในความสามารถของตน

ออกเป็น 3 มิตดิงันี ้

1. ระดบัความยากของงาน (magnitude) หรือ level (Bandura, 1997) คือ การท่ีบคุคลรับรู้ระดบั
ความยากง่ายของงาน 

2. ระดบัความเข็มแข็ง (strength) คือ การท่ีบคุคลมัน่ใจวา่ตนสามารถจดัการกบังานในระดบั 
ตา่ง ๆ ได้โดยใช้ความเข้มแข็งของตนในการท างานให้ส าเร็จ 

3. ระดบัการแผข่ยาย (generality) คือ การท่ีบคุคลรับรู้ว่าตนสามารถจดัการกบังานอ่ืน ๆ หรือ
บริบทอ่ืน ๆ ได้ ซึง่แผข่ยายมาจากประสบการณ์ในการจดัการงานตา่ง ๆ ท่ีตนเคยมีก่อนหน้านี ้

 
การสร้างแบบวดัท่ีใช้วดัความเช่ือในความสามารถของตนท่ีไมเ่ฉพาะเจาะจง หรือ  General Self-

efficacy โดย Schwarzer และ Jerusalem (1995a) ซึง่เป็นแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The 
General Self-Efficacy Scale) ท่ีได้รับการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัโดยงานวิจยัหลายงาน  โดย 
Scholz, Gutiérrez Doña, Sud, และ Schwarzer (2002) ได้ท าการศกึษาผลจากการท าแบบวดัของกลุม่
ตวัอยา่งจ านวน 19,120 คน จากทัง้หมด 25 ประเทศ ซึง่เป็นแบบวดัท่ีถกูแปลเป็นภาษาตา่ง ๆ  ผล
การศกึษาพบวา่ แบบวดัของทกุประเทศข้างต้นมีความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน (Construct validity) และ
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ตรวจสอบความเท่ียงในส่วนของความสอดคล้องภายในของแตล่ะประเทศ (Internal consistency) คือ 
Cronbach’s Alpha พบวา่มีคา่ตัง้แต ่.75 ถึง .91 เฉล่ียรวม .86 ดงัภาพท่ี 2 

 
 

ภาพที ่2 คา่ความเท่ียง (Cronbach’s Alpha) ของแตล่ะประเทศ (Scholz et al., 2002) 
 
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัความเช่ือในความสามารถของตน ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยั

นิยามความเช่ือในความสามารถของตน ว่าเป็นการรับรู้หรือคณุลกัษณะหรือปัจจยัภายในท่ีถาวรของ
บคุคลวา่ตนสามารถปฏิบตังิานได้บรรลผุลตามเป้าหมายได้ในสถานการณ์ท่ีหลากหลายในชีวิต   
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเช่ือในความสามารถของตน (Self-efficacy) 
 

งานวิจยัเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งการฟืน้พลงั ความเช่ือในความสามารถของตน และรูปแบบการ
คดิในวยัรุ่นตอนกลางชาวอิตาเลียน ของ Sagone และ De Caroli (2013) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการ
ฟืน้พลงักบัความเช่ือในความสามารถของตน การฟืน้พลงักบัรูปแบบการคดิ และความเช่ือใน
ความสามารถของตนกบัรูปแบบการคิด ผู้วิจยัได้ท าวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นวยัรุ่นตอนกลางชาวอิตา
เลียน แบบวดัท่ีใช้คือ Generalized Self-efficacy Scale (Sibilia et al., 1995), the Scholastic Self-
efficacy Scale (Pastorelli et al., 1998), the Resilience Scale (Wagnild & Young, 1993) และ the 
Thinking Style Inventory (Sternberg & Wagner, 1992) ผลลพัธ์ท่ีได้คือยิ่งวยัรุ่นมีระดบัประสบการณ์ท่ี
สงูในการฟืน้พลงั ยิ่งท าให้พวกเขารู้สกึวา่ตนเองสามารถรับมือกบัความแปลกใหมใ่นชีวิตได้มากเทา่นัน้ 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในเร่ืองของการศกึษา ความสมัพนัธ์ท่ีมีนยัส าคญัถกูบนัทกึระหวา่งความเช่ือใน
ความสามารถของตนทัว่ไป (Generalized Self-efficacy) ความเช่ือในความสามารถของตนทางการศกึษา 
(Scholastic Self-efficacy) และรูปแบบการคิด (Thinking Styles) กลา่วคือยิ่งวยัรุ่นรับรู้วา่เขาสามารถ
รับมือกบัเหตกุารณ์ความเครียดได้มาก เชน่ ในโรงเรียน เขายิ่งปรับตวัได้แทบจะทกุรูปแบบของความคิด 
งานวิจยัในอนาคตอาจมีการศกึษาท่ีเจาะลกึมากขึน้ในความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกสอดคล้องกลมกลืน
ในชีวิต ความสขุเชิงอตัวิสยั และรูปแบบการคิด 

Hamill (2003) ได้ท างานวิจยัเร่ือง การฟืน้พลงัและความเช่ือในความสามารถของตน : 
ความส าคญัของความเช่ือในความสามารถและกลไกการเผชิญปัญหาในวยัรุ่นท่ีมีการฟืน้พลงั ซึง่กลุม่
ตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นในโรงเรียนมธัยมปลายในเมืองนิวยอร์ก จ านวน 43 คน (16-19 ปี) วดัความเช่ือใน
ความสามารถของตน, การรับรู้การควบคมุ การตอบสนองตอ่ความเครียด ความทนทาน และกลไกการ
เผชิญความเครียด ซึง่แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุม่ คือ (1) Resilient (2) Competent (3) 
Maladaptive และ (4) A low adversity/low competence group ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ความเช่ือใน
ความสามารถของตน และ กลไกการเผชิญความเครียดของกลุม่ Resilient และกลุม่ Competent คล้ายกนั 
และพบวา่การรับรู้การควบคมุ การตอบสนองตอ่ความเครียด และความสามารถในการเลือกวิธีการเผชิญ
ความเครียด ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่ง 4 กลุม่ ซึง่อาจจะเป็นเพราะวา่ลกัษณะเหลา่นีไ้มส่ าคญัตอ่ความ
ทนทานในการเผชิญหน้ากบัความทกุข์ยาก แสดงวา่ลกัษณะเหลา่นีไ้มมี่ผลตอ่ขีดความสามารถในการ
เผชิญความทกุข์ของวยัรุ่น นอกจากนีย้งัพบวา่วยัรุ่นท่ีมีขีดความสามารถในการเผชิญความทกุข์มีความเช่ือ
ในความสามารถของตนเป็นลกัษณะนิสยัถาวร (Trait)  

งานวิจยัของ Keye และ Pidgeon (2013) เป็นงานวิจยัท่ีรวบรวมข้อมลูปัจจยัท่ีท านายศกึษา  โดย
งานวิจยันีศ้กึษาความสามารถในการท านายการฟืน้พลงั (Resilience) ของการเจริญสต ิ(Mindfulness) 
และความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษา (Academic Self-efficacy) โดยมีสมมตฐิาน 2 
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สมมตฐิานคือ (1) การเจริญสตมีิความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษา 
(2) การเจริญสตแิละความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษาสามารถท านายการฟืน้พลงั โดยเม่ือ
มีการเจริญสตสิงูและเมื่อมีความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษาสงู การฟืน้พลงัจะสงูตาม กลุม่
ตวัอยา่งจ านวน 141 คน ท่ีมีอาย ุ18 ปีขึน้ไป โดยท าให้กลุม่ตวัอยา่งท าแบบวดั 3 แบบวดัคือ The Freiburg 
Mindfulness Inventory (FMI) ของ Walach และคณะ (2006) ใช้วดัประสบการการเจริญสต ิ
(Mindfulness) แบบวดั The Beliefs in Educational Success Test (BEST) ของ Majer ( 2006) ใช้วดั
ความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษา ( Academic Self-efficacy) และแบบวดั The Connor 
Davidson-Resilience Scale (CD-RISC) ของ Connor และ Davidson (2003) ใช้วดัการรับรู้
ความสามารถในการจดัการความเครียดตลอด 1 เดือนท่ีผา่นมา  ผลการวิจยัพบวา่การเจริญสตมีิ
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษา (r = .43, p < .000) และ การ
เจริญสตแิละความเช่ือในความสามารถของตนด้านการศกึษา สามารถท านายการฟืน้พลงั (r =.67, 
r =.65; p < .000) สนบัสนนุทัง้สองสมมตฐิานข้างต้น 

Speight (2009) ได้ท างานวิจยัเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตน การ
ฟืน้พลงั และความส าเร็จทางการศกึษาในนกัเรียนชาวอเมริกนัเชือ้สายแอฟริกนัท่ีอยูใ่นชว่ง ซึง่มี
วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตน การฟืน้พลงั และ
ความส าเร็จทางการศกึษา โดยศกึษาในวยัรุ่นแอฟริกนั-อเมริกนัในโรงเรียนมธัยมปลายตา่ง ๆ ของเมือง
วอชิงตนัดีซี ประเทศสหรัฐอเมริกา จ านวน 121 คน (14-18 ปี) ผู้วิจยัตัง้สมมตฐิานข้อหนึง่วา่ ความเช่ือใน
ความสามารถของตน การฟืน้พลงั และความส าเร็จทางการศกึษา จะมีความสมัพนัธ์ทางบวกซึง่กนัและกนั 
กลุม่ตวัอยา่งจะได้ท าแบบวดัตา่ง ๆ เชน่ Demographic Questionaire, General Self-Efficacy Scale ซึง่
พฒันามาจาก Jerusalem และ Schwarzer (1992), Resilience Scale ซึง่พฒันามาจาก Wagnild และ 
Young (1993), General Fund of Knowledge Question Set (GFK) เป็นต้น เม่ือได้น ามาวิเคราะห์ทาง
สถิตพิบว่า (1) ไมพ่บความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตนและความส าเร็จทางการ
ศกึษาอย่างมีนยัส าคญั (2) การฟืน้พลงัมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความส าเร็จทางการศกึษาอยา่งมี
นยัส าคญั และ (3) ความเช่ือในความสามารถของตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงัอยา่งมี
นยัส าคญั ทัง้นี ้Hamill (2003) กลา่ววา่ความเช่ือในความสามารถของตน มีบทบาทส าคญัใน
ความสามารถในการจดัการปัญหาและความอดทนตอ่อปุสรรคในเยาวชนท่ีมีการฟืน้พลงั (Resilient 
youth) จากผลการวิจยันีท่ี้วา่ ความเช่ือในความสามารถของตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั ก็
อาจอธิบายได้วา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนมากกวา่ อาจมีผลตอ่ความสามารถใน
การจดัการปัญหาดีกวา่ หรือพดูอีกนยัหนึง่คือ มีการฟืน้พลงัมากกวา่ 

Hinz, Schumacher, Albani, Schumid, และ Brähler (2006) ได้ท าวิจยัเพ่ือพฒันาแบบวดั 
General Self-Efficacy Scale ของ Jerusalem และ Schwarzer ส าหรับประชากรชาวเยอรมนัเป็นครัง้แรก 



21 
 

โดยในปี ค.ศ. 2001 ผู้วิจยัได้เก็บกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 2019 คน (16-95 ปี) โดยให้กลุ่มตวัอยา่งท าแบบวดั
ตา่ง ๆ ดงันี ้General Self-Efficacy Scale, Giessen Complaints List, Systems of Belief Inventory, 
Portraits Values Questionnaire, และ Resilience Scale ผลการวิจยัพบวา่แบบวดั Resilience Scale มี
สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัแบบวดั General Self-Efficacy Scale (r =.68) 
 

 
  จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองการฟืน้พลงั ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ 
และความเช่ือในความสามารถของตน ท าให้เห็นว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบั
การกลบัคืนสูภ่าวะปกต ิกล่าวคือการฟืน้พลงั และเห็นว่าความเช่ือในความสามารถของตนมีความสมัพนัธ์
เชิงบวกกบัการฟืน้คืนพลงัเชน่กนั ท าให้ผู้วิจยัสนใจศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรการฟืน้พลงั 
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความเช่ือในความสามารถของตน เพ่ือเป็นประโยชน์ตอ่การสร้างหรือวาง
แผนการเกิดการฟืน้พลงัในบคุคลตอ่ไป 

 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และ

การฟืน้พลงั 
  
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 

 

 
 

      
  ภาพที ่3 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 

 

 

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ 

(Gratitude) 

ความเช่ือในความสามารถของตน 

(Self-efficacy) 

การฟืน้พลงั  

(Resilience) 

+ 

+ 
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สมมตฐิานการวิจัย 
1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 
2. ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 
3. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถร่วมท านายการฟืน้พลงัได้ 

 
ขอบเขตการวิจัย 

1. กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั คือนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2558 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั ประกอบด้วย 
2.1 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และความเช่ือในความสามารถของตน 

            2.2 ตวัแปรตาม ได้แก่ การฟืน้พลงั 
 

ค าจ ากัดความในการวิจัย 

1. การฟ้ืนพลัง (Resilience) หมายถึง ศกัยภาพของบคุคลท่ีจะสามารถเผชิญกบัปัญหาหรือ
เหตกุารณ์ทางลบได้อย่างเข้มแข็ง สามารถกลบัคืนสูส่ภาวะเดมิได้อยา่งรวดเร็ว และเป็นตวัชว่ยป้องกนั
ผลกระทบทางลบท่ีอาจเกิดตามมา โดยประเภทของการฟืน้พลงัท่ีผู้วิจยัให้ความส าคญัในงานวิจยันีคื้อ 
Trait Resilience ซึง่เป็นพฤตกิรรมในการรับมือกบัความทกุข์หรือภาวะวิกฤตในชีวิต  

  ส าหรับงานวิจยันี ้การฟืน้พลงั หมายถึง คะแนนท่ีได้จากแบบวดัการฟืน้พลงัของสภุาวดี ดสิโร 
(2551) ท่ีพฒันาตอ่จากแบบวดัการฟืน้พลงัของศริิเพิ่ม เชาวน์ศลิป์ (2546) ซึง่พฒันามาจากแบบวดั  
State-Trait Resilience Inventory ของ Hiew และคณะ (2000) 

2. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) หมายถึง ความรู้สกึขอบคณุ ยินดี ตอ่สิ่งท่ีบคุคลได้รับ
หรือรับรู้ถึงผลประโยชน์ ทัง้จากบคุคล สิ่งของ สถานการณ์ หรือสิ่งท่ีเป็นนามธรรม 

    ส าหรับงานวิจยันี ้ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ หมายถึง คะแนนท่ีได้จากแบบวดัความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุ ของฐิตาภา ชินกิจการ ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) ท่ีพฒันามาจากแบบวดั 
The Gratitude Questioniars-6 (GQ-6) ของ McCullough, Emmons, และ Tsang (2003) 

3. ความเช่ือในความสามารถของตน (Self-efficacy) หมายถึง การรับรู้หรือคณุลกัษณะหรือ
ปัจจยัภายในท่ีถาวรของบคุคลวา่ตนสามารถปฏิบตังิานได้บรรลผุลตามเป้าหมายได้ในสถานการณ์ท่ี
หลากหลายในชีวิต   

   ส าหรับงานวิจยันี ้ความเช่ือในความสามารถของตน หมายถึง คะแนนท่ีได้จากแบบวดัความเช่ือ
ในความสามารถของตนของ Schwarzer และ Jerusalem (1995b) 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

  1. เพ่ือท าให้ทราบถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถ
ของตน กบัการฟืน้พลงั 

2. เพ่ือน าผลการศกึษาท่ีได้มาใช้เป็นแนวทางในการพฒันาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความ
เช่ือในความสามารถของตนให้มีประสิทธิภาพ ในการชว่ยเพิ่มการฟืน้พลงัในตวับคุคล 

3. เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกบัความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถ
ของตน และการฟืน้พลงั ได้ใช้เป็นแนวทางในการศกึษาหรือวิจยัเพิ่มเตมิตอ่ไปในอนาคต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 2 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีคื้อ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั อาย ุ18 - 24 ปี จ านวน 158 คน ซึง่ก าหนดจ านวนกลุม่ตวัอย่างโดยการค านวณทางสถิตด้ิวย
โปรแกรม G*Power ซึง่ให้ผลออกมาวา่คา่นยัทางสถิตท่ีิ .05 ควรจะมีกลุม่ตวัอยา่งตอ่หนึง่ตวัแปรเทา่กบั 
20 คน ซึง่ในการวิจยัครัง้นีมี้ทัง้หมด 2 ตวัแปรอิสระ จงึควรมีกลุม่ตวัอยา่งขัน้ต ่าจ านวน 40 คน ทัง้นี ้เพ่ือให้
งานวิจยัครัง้นีมี้ก าลงัในการศกึษามากขึน้ ผู้วิจยัจงึก าหนดจ านวนกลุม่ตวัอย่างในการเป็นตวัแทนนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จากการค านวณตามอตัราสว่นจ านวนนิสิต
ในแตค่ณะและท าการปัดขึน้ในกรณีตวัเลขมีจดุทศนิยมตัง้แต ่.5 ขึน้ไป ได้จ านวนทัง้หมด 124 คน และเพื่อ
ป้องกนัความคลาดเคล่ือนจากข้อมลูท่ีไมส่มบรูณ์ในการเก็บข้อมลูกลุม่ตวัอย่าง ผู้วิจยัจงึเก็บข้อมลูกลุม่
ตวัอยา่งเพิ่มประมาณร้อยละ 30 ฉะนัน้ผู้วิจยัจงึได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้จ านวน  
158 คน 

ผู้วิจยัใช้วิธีคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบชัน้ภมูิ (Stratified Random 
Sampling) โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นกลุม่ย่อย 3 กลุม่ คือ 1) คณะในกลุม่สงัคมศาสตร์และมนษุยศาสตร์ 
ได้แก่ คณะครุศาสตร์ คณะนิตศิาสตร์ คณะนิเทศศาสตร์ คณะพาณิชยศาสตร์และการบญัชี คณะ
รัฐศาสตร์ คณะศลิปกรรมศาสตร์ คณะเศรษฐศาสตร์ และคณะอกัษรศาสตร์ 2) คณะในกลุม่วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ได้แก่ คณะวิทยาศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ และส านกัวิชา
ทรัพยากรการเกษตร และ 3) คณะในกลุม่วิทยาศาสตร์สขุภาพ ได้แก่ คณะจิตวิทยา คณะทนัตแพทย- 
ศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร์ คณะสหเวชศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และคณะ
สตัวแพทยศาสตร์  
  ในเบือ้งต้นผู้วิจยัก าหนดกลุ่มตวัอยา่งทัง้หมดไมต่ ่ากว่า 124 คน จากกลุม่ย่อยทัง้ 3 กลุม่ กลุม่ละ
ไมต่ ่ากวา่ 40 คน และสุม่ตวัแทนแตล่ะคณะตามสดัสว่นจ านวนนิสิต โดยเทียบจากข้อมลูจ านวนนิสิตระดบั
ปริญญาตรีภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2558 (ระบบทวิภาค และระบบทวิภาค-นานาชาต)ิ จาก
ส านกังานการทะเบียน จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ข้อมลู ณ วนัท่ี 15 กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 ผลการค านวณ
อตัราสว่นจ านวนตวัแทนของแตล่ะคณะแสดงในตารางท่ี 1 โดยมีเกณฑ์คดักลุม่ตวัอย่างเข้าในการวิจยัคือ 
เป็นผู้ ท่ีเตม็ใจในการตอบแบบวดัและเป็นผู้ ท่ีมีอาย ุ18-24 ปี สว่นเกณฑ์คดักลุม่ตวัอยา่งออกจากการวิจยั
คือ เป็นผู้ ท่ีเคยตอบแบบวดันีม้าแล้ว 
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ตารางท่ี 1  

การแบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม จ านวนประชากรของแต่ละกลุ่ม และการสุ่มตวัแทนของแต่ละกลุ่มโดยค านวณ

ตามสดัส่วนของ 18 คณะและ 1 ส านกัวิชาของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

คณะ/ส านักวิชา จ านวนคนทัง้หมด 

(คน) 

จ านวนโดยประมาณที่ 

คาดว่าจะเก็บจริง (คน) 

 

1. คณะในกลุ่มสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 

คณะครุศาสตร์ 

คณะนิติศาสตร์ 

คณะนิเทศศาสตร์ 

คณะพาณิชยศาสตร์และการบญัชี 

คณะรัฐศาสตร์ 

คณะศลิปกรรมศาสตร์ 

คณะเศรษฐศาสตร์ 

คณะอกัษรศาสตร์ 

1,841 

1,246 

959 

2,846 

987 

646 

1,057 

1,604 

7 

5 

3 

10 

4 

2 

4 

6 

รวม 11,186 41 

 

2. คณะในกลุ่มวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

คณะวิทยาศาสตร์ 

คณะวิศวกรรมศาสตร์ 

คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 

ส านกัวิชาทรัพยากรการเกษตร 

2,844 

3,689 

1,566 

174 

14 

18 

8 

1 

รวม 8,273 41 
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คณะ/ส านักวิชา จ านวนคนทัง้หมด 

(คน) 

จ านวนโดยประมาณที่ 

คาดว่าจะเก็บจริง (คน) 

 

3. คณะในกลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

คณะจิตวิทยา 

คณะทนัตแพทยศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์ 

คณะเภสชัศาสตร์ 

คณะสหเวชศาสตร์ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

คณะสตัวแพทยศาสตร์ 

455 

773 

1,852 

937 

715 

403 

658 

3 

5 

13 

8 

5 

3 

5 

รวม 5,793 42 

รวมทัง้หมด 25,252 124 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

การวิจยัครัง้นีมี้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่ แบบวดั จ านวน 3 ชดุ ประกอบด้วย 

1. แบบวดัการฟืน้พลงั ของสภุาวดี ดสิโร (2551) ท่ีพฒันาตอ่จากแบบวดัการฟืน้พลงัของศริิเพิ่ม 
เชาวน์ศลิป์ (2546) ซึง่พฒันามาจากแบบวดั State-Trait Resilience Inventory ของ Hiew และคณะ 
(2000) 

2. แบบวดัความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ของฐิตาภา ชินกิจการ ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารี
กิจ (2555) ท่ีพฒันามาจากแบบวดั The Gratitude Questioniars-6 (GQ-6) ของ McCullough, Emmons, 
และ Tsang (2003) 

3. แบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The General Self-Efficacy Scale) ของ 
Schwarzer และ Jerusalem (1995b) 

        โดยเคร่ืองมือท่ีใช้มีรายละเอียดตา่ง ๆ ดงันี ้

 
1. แบบวัดการฟ้ืนพลัง 

 
1.1 ลกัษณะของแบบวดัการฟืน้พลงั ประกอบด้วยแบบวดัยอ่ย 2 แบบวดั ดงันี ้

1) แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Scale) เป็นแบบวดัข้อมลู
ในชว่งปัจจบุนั โดยเป็นความรู้สกึนกึคิดในขณะท่ีบคุคลเผชิญกบัเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ตา่ง ๆ
ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต จ านวน 28 ข้อ 

2) แบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั (Trait Resilience Scale) เป็น
พฤตกิรรมของบคุคลในการเผขิญเหตกุารณ์ตา่งๆในชีวิต จ านวน 27 ข้อ 

1.1.1 โครงสร้างของแบบวดั 

แบบวดัทัง้ 2 แบบวดั มีองค์ประกอบ 3 ด้านท่ีส าคญั คือ 

1) การมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก (I have) ซึง่ประกอบด้วย 5 ลกัษณะ ได้แก่ 
1.1) การมีความไว้วางใจในสมัพนัธภาพ (Trusting Relationship) หมายถึง บคุคล

สามารถรับความรักและยอมรับรักจากพอ่แม ่สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว ครู และเพื่อน ๆ เป็น
ความสมัพนัธ์ท่ีมัน่คงอุ่นใจ และเป็นความรักท่ีไมมี่เง่ือนไข 

1.2) มีหลกัปฏิบตัแิละกฎเกณฑ์ตา่ง ๆ ในครอบครัว (Structure and Role at Home) 
หมายถึง การท่ีมีกฎเกณฑ์และการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัท่ีชดัเจน มีความคาดหวงัให้บคุคล
กระท าตามและเช่ือมัน่ว่าสามารถท าได้ เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้บคุคลรับรู้ถึงคาดหวงัของบคุคลอ่ืนท่ีมี 

ตอ่เขา โดยกฎเกณฑ์และกิจวตัรประจ าวนันัน้ มีขอบเขตการปฏิบตัแิละค าพดูท่ีชดัเจนและให้ 

ความเข้าใจ 
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1.3) การมีตวัแบบ (Role Model) หมายถึง บิดามารดา พ่ีน้องและกลุม่เพ่ือน สามารถ
แสดงพฤตกิรรมอนัพงึปรารถนาและเป็นท่ียอมรับของบคุคลได้ทัง้ภายในและภายนอกครอบครัว 

น าไปสูก่ารอยูร่่วมในสงัคมได้ เป็นแบบอย่างในด้านศีลธรรม จริยธรรม และแนะน าในการปฏิบตัิ 
ตวัตามธรรมเนียมและศาสนา 

1.4) การได้รับการสนบัสนนุให้มีอิสระในการกระท าสิ่งตา่ง ๆ ด้วยตนเอง 

(Encouragement to be Autonomous) หมายถึง การสนบัสนนุให้บคุคลได้ท าสิ่งตา่ง ๆ ด้วย
ตนเองและขอความชว่ยเหลือได้เม่ือจ าเป็น ควรช่ืนชมและให้ความชว่ยเหลือ ให้ค าแนะน าในการ
ไมพ่ึง่พงิผู้ อ่ืน 

1.5) การเข้าถึงแหลง่บริการด้านสขุภาพ การศกึษา สวสัดภิาพและความปลอดภยัใน 

ชีวิต (Access to Health, Education, Welfare and Security Service) หมายถึง การบริการท่ี
พึง่พาครอบครัวไมไ่ด้ เชน่ โรงเรียน โรงพยาบาล ต ารวจหรืออ่ืน ๆ 

2) การมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง (I am) ซึง่ประกอบด้วย 5 ลกัษณะ ได้แก่ 
2.1) ความสามารถเป็นท่ีรักและแสดงความรักตอ่บคุคลอ่ืน ๆ ได้ (Loveable and my 

Temperament is Appealing) หมายถึง บคุคลตระหนกัได้วา่มีผู้ อ่ืนมารักและช่ืนชอบ ท าตวัให้
เป็นท่ีรักของคนอ่ืนได้ รู้วา่ผู้ อ่ืนคาดหวงัอะไรในตนเอง และสามารถแสดงความรักตอ่ผู้ อ่ืนได้อยา่ง
เหมาะสม 

2.2) การเป็นผู้ มีความรัก ความเข้าใจอย่างร่วมรู้สกึ และการเห็นแก่บคุคลอ่ืน (Loving 

Emphatic and Altruistic) หมายถึง การแสดงความรักมีหลายวิธี บคุคลจะใสใ่จวา่ผู้ อ่ืนเป็น
อยา่งไรบ้าง และจะแสดงการกระท าและค าพดูท่ีใสใ่จ 

2.3) ความภาคภมูิใจในตนเอง (Proud of myself) หมายถึง เม่ือบคุคลรู้วา่ตนส าคญัจะมี 

ความภมูิใจในตนเอง ภมูิใจในความสามารถและความส าเร็จของตน ไมย่อมให้ใครก าหนดคณุคา่ 

หรือลดคา่ของตน เม่ือเผชิญกบัปัญหาในชีวิต เขาจะเช่ือมัน่และตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง และ 

ซึง่จะชว่ยให้เขาสามารถประคบัประคองตนเองได้ 

2.4) การเป็นอิสระและรับผิดชอบการกระท าของตนเอง (Autonomous and 

Responsible) หมายถึง บคุคลสามารถกระท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ด้วยตนเอง และยอมรับถึงผลของการ
กระท านัน้และรู้สึกวา่สิ่งท่ีกระท าชว่ยในการพฒันาด้านตา่ง ๆ ได้ และเข้าใจถึงขอบเขตของการ
ควบคมุสถานการณ์และตระหนกัวา่เม่ือใดบคุคลอ่ืนควรจะเป็นผู้ รับผิดชอบ 

2.5) การเป็นอิสระและรับผิดชอบการกระท าของตนเอง (Autonomous and 

Responsible) หมายถึง บคุคลสามารถกระท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ด้วยตนเอง และยอมรับถึงผลของการ
กระท านัน้และรู้สึกวา่สิ่งท่ีกระท าชว่ยในการพฒันาด้านตา่ง ๆ ได้ และเข้าใจถึงขอบเขตของการ
ควบคมุสถานการณ์และตระหนกัวา่เม่ือใดบคุคลอ่ืนควรจะเป็นผู้ รับผิดชอบ 
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3) การมีทกัษะทางสงัคมและการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน (I can) ซึง่ประกอบด้วย 5 ลกัษณะ ได้แก่ 
3.1) การส่ือสาร (Communication) หมายถึง บคุคลสามารถแสดงความคดิและความรู้สกึ 

ตอ่บคุคลอ่ืน เขาจะฟังวา่ผู้ อ่ืนพดูวา่อยา่งไร และตระหนกัวา่เขารู้สกึอยา่งไร บคุคลสามารถ
เช่ือมโยงความแตกตา่ง และท าความเข้าใจได้ รวมทัง้แสดงการกระท าตามผลของการส่ือสารนัน้ 

3.2) การแก้ไขปัญหา (Problem Solve) หมายถึง บคุคลสามารถประเมินสภาพและ
ขอบเขตและของปัญหาได้ เขาจะดวูา่เขาสามารถแก้ไขได้อย่างไร และจะขอความชว่ยเหลือจาก
ผู้ อ่ืนอยา่งไร เขามีความสามารถกบัผู้ อ่ืนในการหาทางเลือกของปัญหา และสามารถท่ีหาทางออก
ด้วยวิธีท่ีสร้างสรรค์ มีอารมณ์ขนั และอดทนจนกวา่จะแก้ไขปัญหาส าเร็จ 

3.3) การจดัการกบัความรู้สึกและแรงกระตุ้นตา่ง ๆ (Manage of my Feeling and 

Impulse) หมายถึง บคุคลจะตระหนกัถึงความรู้สกึของตนเอง ตัง้ช่ือให้อารมณ์ตา่ง ๆ โดยแสดง
เป็นค าพดูและการกระท า ซึง่ไมท่ าร้ายความรู้สกึและสิทธิของตนเองและผู้ อ่ืน จดัการกบัแรง
กระตุ้นในการท่ีจะท าร้าย ทบุตี วิ่งหนี หรือพฤตกิรรมท่ีไมดี่อ่ืน ๆ 

3.4) ประเมินอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืนได้ (Gauge the Temperament of myself and 
others) หมายถึง บคุคลสามารถตระหนกัความรู้สึกของตนเองและผู้ อ่ืน ซึง่จะชว่ยให้รู้วา่ควรจะ
แสดงออกอยา่งไรในสถานการณ์ตา่ง ๆ 

3.5) ความสามารถในการแสวงหาความสมัพนัธ์ท่ีไว้ใจได้ (Seek Trusting 

Relationship) หมายถึง บคุคลสามารถค้นหาใครบางคน อาจเป็นบิดามารดา พ่ีน้อง ครู หรือคน
อ่ืน ท่ีสามารถจะขอความชว่ยเหลือได้ แบง่ปันความรู้สกึและความทกุข์ใจได้ สามารถร่วมกนั
ค้นหาแนวทางแก้ไขปัญหาส่วนตวัและระหวา่งผู้ อ่ืน หรือพดูคยุถึงความขดัแย้งในครอบครัวได้ 

1.1.2 การตอบแบบวดัและการให้คะแนน 

วิธีการตอบแบบวดัการฟืน้พลงัท่ีพฒันาโดยสภุาวดี ดสิโร (2551) เป็นข้อความบรรยายเพ่ือให้
แสดงระดบัความคิดเห็นท่ีมีตอ่ตนเองในช่วงท่ีเป็นเดก็เป็นต้นมา (Trait Resilience Scale) และข้อความ
บรรยายเพ่ือให้แสดงระดบัความคิดเห็นท่ีมีตอ่ตนเองในปัจจบุนั (State Resilience Scale) โดยทัง้ 2 แบบ
วดั มีลกัษณะ เป็นมาตราสว่นประมาณคา่ (Likert scale) 5 ระดบั ดงันี ้ตรงมาก 5 คะแนน ตรง 4 คะแนน 
ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั 3 คะแนน ไมค่อ่ยตรง 2 คะแนน ไมต่รงเลย 1 คะแนน ซึง่มีข้อค าถามท่ีกลบั
คะแนนคือ แบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั (Trait Resilience Scale) ได้แก่ข้อ 13 โดย
ความเป็นไปได้ของคะแนนต ่าสดุคือ 27 คะแนน และความเป็นไปได้ของคะแนนสงูสดุคือ 135 คะแนน และ
แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Scale) ได้แก่ข้อ 7 12 16 และ 27 โดยความ
เป็นไปได้ของคะแนนต ่าสดุคือ 28 คะแนน และความเป็นไปได้ของคะแนนสงูสดุคือ 140 คะแนน 
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1.2 การประเมินคณุภาพของแบบวดั 

1.2.1 ขัน้ตอนการสร้างแบบวดั 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้น าแบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์และแบบวดัการฟืน้พลงัจาก
ลกัษณะนิสยัประจ าตวั ของสภุาวดี ดสิโร (2551) มาใช้ โดยสภุาวดี ดสิโรพฒันามาจากแบบวดัการฟืน้
พลงัของศริิเพิ่ม เชาวน์ศลิป์ (2546) ท่ีแปลมาจากแบบวดั State-Trait Resilience Inventory ของ Hiew 
และคณะ (2000) เป็นแบบวดัท่ีพฒันาขึน้ภายใต้แนวคิดของ Grotberg (1995)  จากการวิเคราะห์
องค์ประกอบ (Loading Factor) พบวา่แบบวดัการฟืน้พลงัของศริิเพิ่ม เชาวน์ศลิป์ (2546) แบบวดัการฟืน้
พลงัตามสถานการณ์มีคา่น า้หนกัองค์ประกอบในด้านการมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก มีคา่
ระหวา่ง .264 - .827 ด้านการมีจิตใจท่ีเข้มแข็งมีคา่ระหว่าง .421 - .657 และด้านการมีทกัษะทางสงัคม 
และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนมีคา่ระหวา่ง .353 - .715 แบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั มีคา่
น า้หนกัองค์ประกอบในด้านการมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก มีคา่ระหวา่ง .359 - .769 ด้าน
การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งมีคา่ระหวา่ง .482-.647 และด้านการมีทกัษะทางสงัคม และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน
มีคา่ระหวา่ง .385 - .611 ส าหรับการวดัคา่ความเท่ียงพบวา่แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์มีคา่
Cronbach’s Alpha มีคา่เท่ากบั .73 และแบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวัมีคา่ Cronbach’s 
Alpha มีคา่เทา่กบั .75 โดยทัง้สองแบบวดัมีความสมัพนัธ์กนัสงู (r = 0.618, p < .001) 

แบบวดัการฟืน้พลงัของสภุาวดี ดสิโร พฒันามาจากแบบวดัการพืน้พลงัของของศิริเพิ่ม เชาวน์
ศลิป์ (2546) มีการตรวจสอบส ารวจการแปลและเพิ่มเตมิข้อค าถาม  ได้ข้อค าถามของแบบวดัการฟืน้พลงั
ตามสถานการณ์จ านวน 47 ข้อ และแบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวัจ านวน 45 ข้อ จากนัน้
น าไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 185 คนแล้ววิเคราะห์รายข้อ (Item analysis) เม่ือน าข้อมลูท่ีได้มา
หาคา่ Corrected Item- Total Correlation(CITC) พบวา่แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์มีบางข้อท่ีคา่
ต ่ากว่าเกณฑ์จงึตดัข้อค าถามบางสว่นจนเหลือ 42 ข้อ ส าหรับสว่นแบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยั
ประจ าตวัมีบางข้อท่ีคา่ต ่ากว่าเกณฑ์จงึตดัข้อค าถามบางสว่นจนเหลือ 43 ข้อ แล้วน าไปทดลองใช้กบักลุม่
ตวัอยา่งเป็นครัง้ท่ี 2 เม่ือผา่นการทดลองใช้กบักลุม่ตวัอยา่งครัง้ท่ี 2 กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 260 คน 
ร่วมกบัแบบวดัการเผชิญปัญหาของป่ิมอารีย์ ก่ิงแก้ว (2549) จ านวน 31 ข้อ และ แบบวดัความวิตกกงัวล
ของ Spielberger (1983) ท่ีมีการแปล เป็นภาษาไทย (นนัทินี ศภุมงคล, 2547) จ านวน 40 ข้อ จากนัน้ร่วม
ปรึกษากบัผู้ทรงคณุวฒุิเพ่ือปรับปรุงข้อค าถามให้กระชบัและครอบคลมุทัง้ 3 องค์ประกอบ จนในท่ีสดุได้
แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์มีข้อค าถามจ านวน 28 ข้อ และแบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยั
ประจ าตวัมีข้อค าถามจ านวน 27 ข้อ 

ความตรง (Validity) 
เม่ือตรวจสอบคณุภาพของแบบวดั พบวา่ความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity) คะแนนการ

ฟืน้พลงัตามสถานการณ์และคะแนนการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั มีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
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ความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ และความวิตกกงัวลประจ าตวั มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัรูปแบบการ
เผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ และมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบักลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั
ปัญหา และกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม นอกจากนีพ้บวา่รูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบการหลีกหนีซึง่เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีไมมี่ประสิทธิภาพ มีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
คะแนนการฟืน้พลงัตอ่สถานการณ์และคะแนนการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั 

      ส าหรับความตรงตามภาวะสนันิษฐาน (Construct Validity) พบวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนระดบัปานกลางและสงูมีคะแนนการฟืน้พลงัตามสถานการณ์สงูกว่ากลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระดบัต ่า (t = 3.523, p < .001, n =130) และคะแนนการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยั
ประจ าตวัของกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระดบัปานกลางและสงูมีสงูกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระดบัต ่า (t = 3.245, p < .001, n = 130)          

ความเท่ียง(Reliability) 

ความเท่ียง(Reliability) ของแบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์ ทัง้ฉบบัเท่ากบั .88 เม่ือแยกเป็น
องค์ประกอบได้คา่ความเท่ียงองค์ประกอบการมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก (I have) เทา่กบั 
.68 คา่ความเท่ียงขององค์ประกอบด้านการมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง (I am) เทา่กบั .76 และคา่ ความเท่ียงของ
การมีทกัษะทางสงัคม และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน (I can) เทา่กบั .66 ส าหรับ วดัการฟืน้พลงัจาก
ลกัษณะนิสยัประจ าตวัทัง้ฉบบัมีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .91 และเม่ือแยกเป็นองค์ประกอบพบวา่คา่ความ
เท่ียงขององค์ประกอบการมีแหลง่สนบัสนนุและทรัพยากรภายนอก (I have) เทา่กบั .80 คา่ความเท่ียงของ
องค์ประกอบด้านการมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง (I am) เทา่กบั .82 และคา่ความเท่ียงของการมีทกัษะทางสงัคม 
และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน (I can) เทา่กบั .75 

       1.2.2 การหาคณุภาพของแบบวดัในการวิจยัครัง้นี ้

ในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัน าแบบวดัการฟืน้พลงั ท่ี สภุาวดี ดสิโร พฒันาขึน้มาใช้ โดยผู้วิจยัทดสอบ
คณุภาพแบบวดัการฟืน้ในกลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
จ านวน 100 คน อายเุฉล่ีย 20.67 ปี เม่ือค านวณคา่ความเท่ียง (Reliability) โดยตรวจสอบความสอดคล้อง
ภายใน พบว่าแบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์มีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั .879 และมีคา่ 
Corrected Item-Total Correlation (CITC) อยูใ่นชว่ง .237 – .634  สว่นแบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะ
นิสยัประจ าตวัมีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั .887 และมีคา่ Corrected Item-Total Correlation (CITC) 
อยูใ่นชว่ง .239 - .600  

เม่ือน าแบบวดัไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจริง เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
จ านวน 158 คน พบวา่ แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์มีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั .89 และแบบ
วดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวัมีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั .89 
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2. แบบวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
 
       เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ คือ แบบความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ของฐิตาภา 
ชินกิจการ ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) ซึง่เป็นแบบวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ 

ฉบบัภาษาไทยท่ีแปลมาจากแบบวดั The Gratitude Questioniars-6 (GQ-6) สร้างโดย McCullough, 
Emmons, และ Tsang (2003) 

       2.1 ลกัษณะของแบบวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ 

เป็นแบบวดัรายงานตนเอง มีข้อค าถามจ านวน 6 ข้อ โดยเป็นแบบประเมินคา่ (Likert Scale) 5 
ระดบั คือ (1) ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ่ง  (2) ไมเ่ห็นด้วย (3) เห็นด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั  (4) เห็นด้วย และ 
(5) เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

                   2.1.1 โครงสร้างของแบบวดั 

                   แบบวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ใช้ประเมินความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุในองค์ประกอบ 
ความเข้มข้นของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความถ่ีหรือความบอ่ยของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ระยะเวลา
หรือความยาวนานของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ และจ านวนคนหรือสิ่งท่ีรู้สึกขอบคณุ 

                   2.1.2 การตอบแบบวดัและการให้คะแนน 

                   เป็นแบบวดัรายงานตนเอง โดยให้ผู้ตอบพิจารณาข้อค าถาม แล้วเลือกค าตอบท่ีตรงกบั
ตนเองมากท่ีสดุ คิดคะแนนตามแบบประเมินคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั คือ (1) ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  (2) ไม่
เห็นด้วย (3) เห็นด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอ ๆ กนั  (4) เห็นด้วย และ (5) เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยความเป็นไปได้
ของคะแนนต ่าสดุคือ 6 คะแนน และคะแนนสงูสดุคือ 30 คะแนน  มีข้อค าถามท่ีต้องกลบัคะแนน 2 ข้อ คือ 
ข้อ 3 และข้อ 6 คือ 5=1 4=2 3=3 2=4 และ 1=5 

 
       2.2  การประเมินคณุภาพของแบบวดั 

                   2.2.1 ขัน้ตอนการสร้างแบบวดั 

           ฐิตาภา ชินกิจการ ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และพลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) ได้ท าการแปลและ
เรียบเรียงแบบวดั เป็นภาษาไทย ซึง่แบบวดั The Gratitude Questioniars-6 (GQ-6) สร้างโดย 
McCullough, Emmons, และ Tsang (2003) เป็นแบบวดัเพ่ือประเมินความรู้สึกซาบซึง้ของคณุ ใน
องค์ประกอบความเข้มข้นของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความถ่ีของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ระยะเวลา
หรือความนานของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและจ านวนคนหรือสิ่งท่ีรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ  

  ฐิตาภา ชินกิจการ และคณะ (2555) ได้ท าการแปลแบบวดัดงักล่าวเป็นภาษาไทยและ
ตรวจวดัคณุภาพของแบบวดั โดยด้านความตรง (Validity)  ได้ท าการตรวจสอบการแปล ค าศพัท์และความ
เหมาะสมโดยผู้ทรงคณุวฒุิ  และตรวจสอบด้านความเท่ียง (Reliability) โดยน าแบบวดัฉบบัผา่นการแปล
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และปรับปรุงแก้ไขแล้วไปท าการทดสอบกบักลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตจ านวน 91 คน จากนัน้ค านวณหาคา่
ความเท่ียง และคา่ Corrected Item-Total Correlation (CITC) โดยโปรแกรม SPSS พบวา่ ข้อค าถาม
ทัง้หมด 6 ข้อ  มีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั 0.719 

          2.2.2 การหาคณุภาพของแบบวดัในการวิจยัครัง้นี ้

            ในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัน าแบบวดัความซาบซึง้ขอบคณุท่ี ฐิตาภา ชินกิจการและคณะ
พฒันาขึน้มาใช้ โดยผู้วิจยัทดสอบคณุภาพแบบวดัความซาบซึง้ขอบคณุในกลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตระดบั
ปริญญาตรี คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 100 คน อายเุฉล่ีย 20.67 ปี เม่ือค านวณคา่
ความเท่ียง (Reliability) โดยตรวจสอบความสอดคล้องภายใน พบวา่แบบวดัความรู้สึกซาบซึง้ของคณุมีคา่ 
Cronbach’s Alpha เทา่กบั .82 และมีคา่ Corrected Item-Total Correlation (CITC) อยูใ่นชว่ง .50 - .65 

 เม่ือน าแบบวดัไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจริง เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั จ านวน 158 คน พบวา่แบบวดัความรู้สึกซาบซึง้ของคณุมีคา่ Cronbach’s Alpha เทา่กบั .64 
ซึง่น้อยกว่าคา่ Cronbach’s Alpha ของการทดสอบคณุภาพมาตรโดยผู้วิจยั อยา่งไรก็ตาม แบบวดันีมี้
ความสอดคล้องภายใน 

 
3. แบบวัดความเช่ือในความสามารถของตน 
 
ในการวดัความเช่ือในความสามารถของตน ผู้วิจยัได้เลือกใช้แบบวดัความเช่ือในความสามารถ

ของตน (The General Self-Efficacy Scale) ของ Schwarzer และ Jerusalem (1995b) ซึง่ใช้เพ่ือประเมิน
ความเช่ือในความสามารถของตนในการจดัการกบัสถานการณ์ท่ีหลากหลาย (General Self-efficacy) 
ผู้วิจยัได้น าแบบวดัต้นฉบบัมาพฒันาตอ่โดยการแปลเป็นภาษาไทย ด้วยวิธีการ Forward และ Backward 
Translation โดยเจ้าของภาษาและนกัจิตวิทยาผู้ เช่ียวชาญ 

       3.1 ลกัษณะของแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน 

       แบบวดันีเ้ป็นแบบรายงานตนเอง (Self-Report) จ านวน 10 ข้อ โดยเป็นมาตรประเมินคา่ (Likert 
Scale) 4 ระดบั คือ (1) ไมต่รงเลย (2) ไมค่อ่ยตรง (3) คอ่นข้างตรง (4) ตรงมาก 

                   3.1.1 โครงสร้างของแบบวดั 

                   แบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The General Self-Efficacy Scale) เป็นแบบ
วดัท่ีมีองค์ประกอบเดียว คือ General Self-efficacy 

                   3.1.2 การตอบแบบวดัและการให้คะแนน 

                   แบบวดันี ้ผู้ตอบพิจารณาข้อความในแตล่ะข้อ แล้วเลือกค าตอบท่ีตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ
โดยข้อค าถามเป็นมาตรประเมินคา่ (Likert Scale) 4 ระดบั คือ (1) ไมต่รงเลย (2) ไมค่อ่ยตรง (3) คอ่นข้าง
ตรง (4) ตรงมาก 
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                   ในสว่นของการคิดคะแนนใช้การรวมคะแนนท่ีได้ในข้อค าถามทัง้ 10 ข้อ โดยความเป็นไป
ได้ของคะแนนต ่าสดุคือ 10 คะแนน และคะแนนสงูสดุคือ 40 คะแนน โดยไมมี่ข้อกลบัคะแนน ซึง่ยิ่งกลุม่
ตวัอยา่งมีคะแนนสงูหมายความวา่มีความเช่ือในความสามารถของตนสงูขึน้เชน่กนั 

 
       3.2 การประเมินคณุภาพของแบบวดั 

                   3.2.1 ขัน้ตอนการสร้างแบบวดั 

                Schwarzer และ Jerusalem (1995a) ได้สร้างแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน 
(The General Self-Efficacy Scale) ฉบบัแรกเป็นภาษาเยอรมนัในปี ค.ศ. 1979 ตอ่มาจงึได้พฒันาแบบ
วดัเป็นภาษาองักฤษในปี ค.ศ. 1995 ซึง่เป็นฉบบัท่ีผู้วิจยัได้น ามาพฒันาในครัง้นี  ้

                   ส าหรับความตรงและความเท่ียงของแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The 
General Self-Efficacy Scale) ของ Schwarzer และ Jerusalem (1995b) ในสว่นของความตรงของแบบ
วดั Scholz, Gutiérrez Doña, Sud, และ Schwarzer (2002) ได้ท าการศกึษาผลจากการท าแบบวดัของ
กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 19,120 คน จากทัง้หมด 25 ประเทศ ซึง่ได้ใช้แบบวดัท่ีน ามาแปลเป็นภาษาตา่ง ๆ 
ก่อนหน้านี ้ผลการศกึษาพบวา่ แบบวดัของทกุประเทศข้างต้นมีความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน (Construct 
validity) กลา่วคือ เคร่ืองมือหรือแบบวดันีส้ามารถวดัในสิ่งท่ีต้องการจะวดัได้ นัน่คือ General Self-
efficacy นอกจากนีแ้บบวดัมีความตรงเชิงเหมือน (Convergent validity) และความตรงเขิงจ าแนก 
(Discriminant validity) อาทิ ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัแปรทางบวก 
เชน่ self-esteem, dispositional optimism, favorable emotions, และ work satisfaction (Luszezynska 
et al., 2005 อ้างถึงใน Prince-Embury & Saklofske, 2012) และมีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัตวัแปรทางลบ 
เชน่ depression, anxiety, stress, burnout, health complaints, และ physical symptom (Hintz et al., 
2006; Luszezynska et al., 2005; Schwarzer et al., 1999 อ้างถึงใน Prince-Embury & Saklofske, 
2012)  
  และส าหรับความเท่ียงของแบบวดั  General Self-Efficacy Scale  งานวิจยัของ 
Schwarzer, Mueller, และ Greenglass (1999) ได้กลา่ววา่ในการศกึษาตา่ง ๆ ก่อนหน้านีมี้การวดัความ
เท่ียงของแบบวดัแบบ Test-retest reliability ซึง่มีคา่อยูใ่นชว่ง 0.45 ถึง 0.75  และในสว่นของการวิเคราะห์
การตอบในแตล่ะข้อ Scherbaum, Cohen-Charash, และ Kern (2006) ได้กลา่วว่าแบบวดันีส้ามารถแยก
บคุคลท่ีมีคะแนนความเช่ือในความสามารถของตนสงูและต ่าได้ดี  Scholz และคณะ (2002) เพิ่มเตมิความ
เท่ียงในสว่นของความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) คือ Cronbach’s Alpha มีคา่ตัง้แต ่.75 
ถึง .91 เฉล่ียรวม .86  
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3.2.2 การพฒันาแบบวดัและการหาคณุภาพของแบบวดัในการวิจยัครัง้นี ้

                   1.) ผู้วิจยัและอาจารย์ท่ีปรึกษาแปลข้อค าถามจากแบบวดัความเช่ือในความสามารถของ
ตน (The General Self-Efficacy Scale) ของ Schwarzer และ Jerusalem (1995a) จากฉบบั
ภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย (Forward translation) โดยยดึความเทา่เทียมกนัระหวา่งภาษาองักฤษของ
ต้นฉบบัและภาษาไทยในด้านความหมาย เนือ้หา และแนวคิด รวมทัง้ค านงึถึงความสอดคล้องกบับริบท
ของสงัคมไทยอีกด้วย 

                    2.) ผู้วิจยัติดตอ่ผู้ทรงคณุวฒุิท าการแปลย้อนกลบั (Backward translation) โดย
ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาท่ีมีความรู้ทางการใช้ภาษาไทยและภาษาองักฤษโดยแปลกลบัจากภาษาไทยเป็น
ภาษาองักฤษโดยท่ีไมเ่คยเห็นแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตนแบบภาษาองักฤษต้นฉบบัมาก่อน 

                   3.) ตรวจสอบความเหมือนและความถกูต้องของข้อค าถามชดุภาษาองักฤษต้นฉบบักบัชดุ
ภาษาองักฤษโดยผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาท่ีใช้ภาษาองักฤษเป็นภาษาแม่ 
                   4.) ตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัด้วยการตรวจสอบความตรงของเนือ้หาจากการลง
ความเห็นของอาจารย์ผู้ เช่ียวชาญในแตล่ะข้อค าถามถึงความสอดคล้องกนัระหว่างชดุต้นฉบบัและฉบบั
แปลย้อนกลบัเป็นภาษาองักฤษ (Backward translation) ซึง่ผู้ เช่ียวชาญได้จากนัน้ปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน า 

     5.) น าแบบวดัดงักล่าวไปทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือในกลุ่มนิสิตปริญญาตรี คณะจิตวิทยา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายเุฉล่ีย 20.67 ปี จ านวน 100 คน 
       6.) ตรวจสอบคณุภาพของข้อค าถามด้วยการหาอ านาจในการจ าแนกของข้อค าถาม 
(item discrimination power) โดยใช้เทคนิคการหาเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 และ 73 เพ่ือแบง่กลุม่ผู้ มีคะแนนต ่า
และกลุม่ผู้ มีคะแนนสงู ผู้วิจยัได้ท าการทดสอบคณุภาพข้อค าถามโดยการหาอ านาจในการจ าแนกของข้อ
ค าถาม ใช้เทคนิคการหาเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 และ 73 ของคะแนนรวม ซึง่มีคา่เทา่กบั 27 และ 31 ตามล าดบั 
เพ่ือแบง่กลุม่ผู้ มีคะแนนต ่าและกลุม่ผู้ มีคะแนนสงู โดยคา่เฉล่ียของกลุม่ผู้ มีคะแนนต ่าและกลุม่ผู้ มีคะแนน
สงูเทา่กบั 24.97 และ 33.30 ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ผู้ มีคะแนนต ่าและกลุม่ผู้ มี
คะแนนสงูเทา่กบั 2.29 และ 2.32 ตามล าดบั เม่ือท าการทดสอบทัง้ 2 กลุม่ด้วย independent t-test พบวา่ 
กลุม่ผู้ มีคะแนนต ่าและกลุม่ผู้ มีคะแนนสงูมีคะแนนแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t =14.185, p < 
.05) 

     7.) หาสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected item-
total correlation) และพิจารณาคา่ Cronbach’s Alpha เพ่ือเป็นการหาความสอดคล้องภายใน หลงัจาก
ทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือ ได้คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั 
(Corrected Item-Total Correlation) อยูใ่นชว่ง .41 - .69 โดยมีคา่Critical r  เทา่กบั .165 (df = 98 ,  
p < .05) พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected Item-
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Total Correlation) มากกวา่คา่Critical r  ทกุข้อ ดงันัน้ข้อกระทงจงึผา่นเกณฑ์ทกุข้อ  และได้คา่ 
Cronbach’s Alpha เทา่กบั .840  
  8.) เม่ือตรวจสอบคณุภาพของข้อค าถามด้วยการหาอ านาจในการจ าแนกของข้อค าถาม 
(item discrimination power) โดยใช้เทคนิคการหาเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 และ 73 ข้างต้น พบวา่มีข้อท่ีไมผ่า่น
เกณฑ์ 1 ข้อ คือ ข้อท่ี 3 (t = 18.676, p = .575) ผู้วิจยัจงึได้ตดัข้อค าถามดงักลา่วออกไป และได้หา
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected item-total correlation) และ
พิจารณาคา่ Cronbach’s Alpha อีกครัง้ ได้คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้
ฉบบั (Corrected Item-Total Correlation) อยูใ่นชว่ง .42 - .69 โดยมีคา่Critical r  เท่ากบั .165 (df = 98 , 
p < .05) พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected Item-
Total Correlation) มากกวา่คา่Critical r  ทกุข้อ ดงันัน้ข้อกระทงจงึผา่นเกณฑ์ทกุข้อ  และได้คา่ 
Cronbach’s Alpha เทา่กบั .83 ดงันัน้คา่ความเท่ียง (Reliability) ของแบบวดัจงึเหมาะสม 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

การศกึษาในครัง้นีมี้การเก็บรวบรวมข้อมลู เพ่ือทดสอบสมมตฐิานท่ีก าหนดไว้ โดยมีขัน้ตอนในการ
ด าเนินการดงัตอ่ไปนี ้

1.   ผู้วิจยัติดตอ่ขอความร่วมมือจากกลุม่ตวัอย่างเป็นรายบคุคลอยู่ 2 ลกัษณะ คือ 1. การขอความ
ร่วมมือตามบริเวณคณะตา่ง ๆ และสอบถามความสมคัรใจในการเก็บข้อมลูแบบออนไลน์ (Web-
based) จากการสอบถาม หากผู้ให้ข้อมลูสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั ผู้วิจยัได้จดัเตรียมคอมพิวเตอร์
แล็ปท็อปให้ผู้ให้ข้อมลูตอบแบบออนไลน์ (Web-based)  และ 2. การขอความร่วมมือในการเก็บ
ข้อมลูแบบออนไลน์ (Web-based) ผา่นทางเครือขา่ยสงัคมบนอินเทอร์เน็ต ซึง่ทัง้ 2 ลกัษณะนี ้
ผู้ตอบสามารถตอบได้โดยไมต้่องระบขุ้อมลูท่ีจะน าไปถึงตวัตนของผู้ตอบ  

2.   ผู้วิจยัสง่แบบวดัออนไลน์ทางอินเทอร์เน็ตเพ่ือใช้ในการเก็บข้อมลูแบบออนไลน์ (Web-based) 
จ านวน 160 ชดุ สง่ให้นิสิตแตล่ะคณะตามจ านวนท่ีก าหนดและมีการตรวจสอบจ านวนนิสิตคณะ
ตา่ง ๆ เพ่ือให้ได้ครบตามจ านวนท่ีก าหนด โดยพยายามให้มีผู้ตอบเป็นกลุม่ตวัอย่างจากคณะใด
คณะหนึง่จนครบจ านวนท่ีก าหนดก่อน แล้วจงึสง่ตอ่ไปยงักลุม่ตวัอยา่งคณะอ่ืนท่ียงัไมค่รบตอ่ไป 
ผู้วิจยัได้รับแบบวดักลบัมา 160 ชดุ นบัเป็นร้อยละ 100 ของแบบวดัท่ีให้กลุม่ตวัอยา่งท า เม่ือ
พิจารณาข้อมลูการตอบแบบวดั พบวา่มีแบบวดัท่ีมีข้อมลูไมค่รบถ้วนจ านวน 2 ชดุ ผู้วิจยัจงึไมน่ า
แบบวดัดงักลา่วมาใช้ค านวณในขัน้ตอนตอ่ไป การวิจยันีจ้งึมีแบบวดัท่ีมีข้อมลูครบถ้วนและ
น ามาใช้ในการวิเคราะห์ตอ่ทัง้สิน้ 158 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 98.75 ของแบบวดัท่ีได้รับคืนมา ดงันัน้
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยัจงึมีจ านวนทัง้สิน้ 158 คน และผู้วิจยัเก็บข้อมลูโดยการสุ่มกลุม่
ตวัอยา่งแบบชัน้ภมูิ (Stratified Random Sampling)   

3.  ผู้วิจยัแจ้งรายละเอียดการเข้าร่วมการวิจยั อธิบายขัน้ตอนการท าแบบวดั ถามความสะดวก และ
ชีแ้จงรายละเอียดให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัว่าให้ตอบแบบวดัท่ีมีเนือ้หาเก่ียวกบัการฟืน้พลงั ความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุ และความเช่ือในความสามารถของตน ซึง่การตอบแบบวดัในแตล่ะข้อนัน้จะเป็น
การให้คะแนนความคดิเห็นจาก 1 - 5 ส าหรับแบบวดัการฟืน้พลงัและแบบวดัความรู้สึกซาบซึง้
ขอบคณุ และ 1 - 4 ส าหรับแบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน รวมทัง้หมด 71 ข้อ โดยใช้
เวลาประมาณ 5 - 10 นาที แจ้งเร่ืองความปลอดภยัและการเก็บข้อมลูสว่นตวัของผู้ เข้าร่วมการ
วิจยัไว้เป็นความลบั 

4.  ขอบคณุผู้ เข้าร่วมการวิจยัพร้อมกบัตอบค าถามหากผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีข้อสงสยัเก่ียวกบังานวิจยั 

5.  ผู้วิจยัท าการคดัเลือกแบบวดัท่ีสมบรูณ์เทา่นัน้มาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอ่ไป โดยแบบวดัท่ี
ไมส่มบรูณ์ ได้แก่ แบบวดัท่ีกลุม่ตวัอยา่งตอบข้อมลูไมค่รบถ้วน และแบบวดัท่ีกลุม่ตวัอยา่ง
เลือกตอบอย่างเป็นรูปแบบ (เชน่ การเลือกตอบแบบเดียวกนัทัง้แบบวดั เป็นต้น) 
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สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์และการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
      การวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัท าการวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม Statistical Package for the Social 
Sciences (SPSS) โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

        1. สถิตเิชิงบรรยาย (Descriptive Statistics) งานวิจยันีเ้ป็นงานวิจยัเชิงปริมาณ โดยผู้วิจยั
วิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐาน เชน่ เพศ อาย ุคณะ เกรดเฉล่ีย รายได้ครอบครัว เป็นต้น ด้วยการวิเคราะห์คา่สถิติ
พืน้ฐาน เชน่ คา่ความถ่ี (Frequency) คา่เฉล่ีย (Mean) ฐานนิยม (Mode) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) เป็นต้น โดยใช้โปรแกรม SPSS ในการวิเคราะห์ 

        2. การวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product-
moment correlation coefficient) เพ่ือวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษา 

        3. การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis) ในการตรวจสอบสมมตฐิาน
โดยใช้โปรแกรม SPSS ในการวิเคราะห์ เน่ืองจากต้องการจะศกึษาหาความสมัพนัธ์ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 3 
ผลการวิจัย 

 
         

        การวิจยัครัง้นีศ้กึษาตวัแปรความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และการ
ฟืน้พลงั โดยการเก็บข้อมลูเป็นการสง่แบบวดัออนไลน์ ผู้วิจยัได้กระจายสง่แบบวดัโดยได้กลุม่ตวัอยา่ง
ทัง้หมด 160 คน แตมี่ผู้ ท่ีกรอกข้อมลูไมค่รบถ้วน 2 คน ผู้วิจยัจงึได้ตดัออก ดงันัน้ กลุม่ตวัอยา่งจงึมีทัง้หมด 
158 คน  
 ในการวิเคราะห์ทางสถิติของงานวิจยันี ้ผู้วิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยแบง่ออกเป็น 3 
สว่น ดงัตอ่ไปนี ้

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตบิรรยาย (descriptive statistics) ด้วยการแจกแจงความถ่ี 
(frequency) และค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูทางด้านคณุสมบตัิทางประชากรของกลุม่
ตวัอยา่ง 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson 
product-moment correlation coefficient) คา่มชัฌิมเลขคณิต (mean) และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) ของตวัแปรความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และการฟืน้
พลงั 

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้า
สมการทกุตวัพร้อมกนั (enter) ตามกรอบแนวคิดการวิจยั 
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ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสถิตบิรรยาย (descriptive statistics) 

ด้วยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และค านวณคา่ร้อยละ (percentage) ของข้อมลูทางด้านคณุสมบตัิ
ทางประชากรของกลุม่ตวัอย่าง ดงัตารางท่ี 2 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชาย จ านวน 71 คน (ร้อยละ 
44.9) เป็นเพศหญิง จ านวน 87 คน (ร้อยละ 55.1) กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีอาย ุ22 ปี (ร้อยละ 34.2) 
รองลงมาคือ อาย ุ21 ปี (ร้อยละ 25.9) กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้ปีท่ี 4 (ร้อยละ 
40.5) มีเกรดเฉล่ียสะสมต ่ากวา่ 3.00 (ร้อยละ 36.1) และกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ศกึษาอยูใ่นกลุม่คณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (ร้อยละ 39.24) ซึง่ได้แสดงรายละเอียดไว้ในตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 2  ข้อมูลทางดา้นคณุสมบติัทางประชากรของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด (N = 158) 

ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

71 
87 

44.9 
55.1 

อายุ 

               18 - 20 ปี 
21 - 23 ปี 
24 ปีขึน้ไป 

38 
116 
4 

24.05 
73.42 
2.53 

ระดับชัน้ปี 

ชัน้ปีท่ี 1 
ชัน้ปีท่ี 2 
ชัน้ปีท่ี 3 
ชัน้ปีท่ี 4 
ชัน้ปีท่ี 5 
 

 

12 
19 
39 
64 
24 

7.6 
12.0 
24.7 
40.5 
15.2 
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ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

 
เกรดเฉล่ีย 

ต ่ากว่า 3.00 
3.00 - 3.24 
3.25 - 3.59 
3.60 - 4.00 

57 
39 
34 
28 

36.1 
24.7 
21.5 
17.7 

กลุ่มคณะ 

คณะในกลุม่สงัคมศาสตร์และ 
                มนษุยศาสตร์ 

คณะในกลุม่วิทยาศาสตร์และ 
                เทคโนโลยี 

คณะในกลุม่วิทยาศาสตร์สขุภาพ 

52 
 

62 
44 

32.91 
 

39.24 
27.85 

ศาสนา 

พทุธ 
คริสต์ 
อิสลาม 
ศาสนาอ่ืน ๆ 
ไมน่บัถือศาสนา 

142 
6 
4 
2 
4 

89.9 
3.8 
2.5 
2.5 
1.3 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรด้วยคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient) คา่มชัฌิมเลขคณิต (Mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ของตวัแปรความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และการ
ฟืน้พลงั โดยแสดงผลการวิเคราะห์ดงัตารางท่ี 3 

 
  สมมตฐิานที่ 1 ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 

        จากผลการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ดงัตารางท่ี 3 พบวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการฟืน้พลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิโดยคา่สหสมัพนัธ์เทา่กบั .46 (p < .01, หนึง่หาง)   
ดงัตารางท่ี 3 ดงันัน้ผลการวิจยันีจ้งึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 1 

        สมมตฐิานที่ 2  ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 

        จากผลการวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ดงัตารางท่ี 3 พบวา่ความเช่ือในความสามารถของตนมี
สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิโดยคา่สหสมัพนัธ์เทา่กบั .65 (p < .01, หนึง่
หาง) ดงัตารางท่ี 3 ดงันัน้ผลการวิจยันีจ้งึสนบัสนนุสมมติฐานข้อท่ี 2 

 

ตารางท่ี 3 
สหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร ค่ามชัฌิมเลขคณิต ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแอลฟาของครอนบาค  
(N = 158) 

 
ตัวแปรอิสระ  

 
M  

 
SD 

 ตัวแปร  

1 2 3 

1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ 18.69 5.41 (.64)   

2. ความเช่ือในความสามารถของตน  26.80 3.32 .39*** (.82)  

3. การฟืน้พลงั 105.93 10.50 .46*** .65*** (.89) 

***p < .01, หนึง่หาง 

 
 
 
 
 



43 
 

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธีใสต่วัแปรอิสระเข้า
สมการทกุตวัพร้อมกนั (enter) ตามกรอบแนวคิดการวิจยั 

ในการวิเคราะห์สถิติการถดถอยพหคูณู (Multiple Regression analysis) ซึง่เป็นสถิติท่ีมีข้อตกลง
เบือ้งต้น (Assumption) ก่อนการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัจึงท าการทดสอบภาวะร่วมเส้นตรง (Collinearity) 
โดยการตรวจสอบคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอม (tolerance) และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อ (variance 
inflation factor หรือ VIF) ตามข้อตกลงเบือ้งต้นในการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณุตามแนวคิดของ Hair, 
Black, Babin, และ Anderson (2010) โดยพิจารณาตามเกณฑ์ท่ีใช้บง่บอกภาวะร่วมเส้นตรง คือ คา่
ความคลาดเคล่ือนยินยอมมีคา่น้อยกวา่หรือเทา่กบั .10 และปัจจยัความแปรปรวนเฟ้อมีคา่มากกว่า หรือ
เทา่กบั 10 จากผลวิเคราะห์ข้อมลูตวัแปร พบวา่ตวัแปรอิสระทัง้สองตวั คือ  ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและ
ความเช่ือในความสามารถของตนมีคา่ความคลาดเคล่ือนยินยอมเทา่กบั .85 และมีคา่ความแปรปรวนเฟ้อ
เทา่กบั 1.18 ดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 4 ดงันัน้สามารถสรุปได้วา่ไมมี่ภาวะเส้นตรงระหวา่งตวัแปรทัง้สอง และ
สามารถน าไปวิเคราะห์การถดถอยพหคุณุตอ่ไปได้ 

 
        สมมตฐิานที่ 3 ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถร่วมกนั
ท านายการฟืน้พลงัได้ 

        การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณุมีตวัแปรอิสระคือ  ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือใน
ความสามารถ ร่วมกนัท านายตวัแปรการฟืน้พลงั ด้วยการเลือกตวัแปรเข้าสมการพร้อมกนัเพียงขัน้ตอน
เดียว(enter) ตามกรอบแนวคดิการวิจยั แสดงผลการวิเคราะห์ดงัตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคูุณ (MRA - Multiple Regression Analysis) ในการท านาย
การฟ้ืนพลงั ดว้ยวิธีใส่ตวัแปรอิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั (Enter) (N = 158)  

 
ตัวแปรอิสระ 

 
B 

 
SEB 

 
β 

 
t 

Collinearity Statistics 

Tolerance VIF 

(คา่คงท่ี) 49.43 4.93 - 10.01   

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ .47 .12 .24*** 3.84 .85 1.18 

ความเช่ือในความสามารถของ
ตน 

1.78 .20 .56*** 8.98 .85 1.18 

หมายเหต ุR = .694, R2 = .48, F(2, 157) = 72.13***. 
*** p < .01 
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จากตารางท่ี 4 พบวา่ ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถสามารถร่วมกนัท านายตวั
แปรการฟืน้พลงัได้ร้อยละ 48 (R2= .48, p < .01)  และเม่ือพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปร 
(B) สามารถเขียนสมการการท านายในรูปแบบคะแนนดบิของความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลงได้ดงันี  ้

 
สมการท านายในรูปแบบคะแนนดิบ 

Z^R = 49.43 + 0.47 Z^G *** + 1.78 Z^SE *** 
*** p < .01 
 

        เม่ือพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐานของตวัแปร (β) ท าให้สามารถเขียนสมการ
ท านายในรูปแบบคะแนนมาตรฐานของการฟืน้พลงัได้ดงัตอ่ไปนี ้

 
สมการท านายในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 

Z^R = 0.24 Z^G *** + 0.56 Z^SE *** 
*** p < .01 
 
        จากสมการท านายการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูในการท านายการฟืน้พลงั ด้วยวิธีใสต่วัแปร
อิสระเข้าสมการทกุตวัพร้อมกนั สามารถแปลความหมายได้ดงันี  ้

        เม่ือคะแนนมาตรฐานของตวัแปรความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเพิ่มขึน้ 1 หนว่ยมาตรฐาน จะท าให้
คะแนนมาตรฐานของการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้ 0.24 หนว่ยมาตรฐาน เม่ือควบคมุตวัแปรตวัอ่ืนในสมการให้คงท่ี 
และเม่ือคะแนนมาตรฐานของตวัแปรความเช่ือในความสามารถของตนเพิ่มขึน้ 1 หนว่ยมาตรฐาน จะท าให้
คะแนนมาตรฐานของการฟืน้พลงัเพิ่มขึน้ 0.56 หนว่ยมาตรฐาน เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี 

         

        จากสมการคา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (Standard regression coefficient, β) หรือ
น า้หนกัในการท านายความพร้อมตอ่การเปล่ียนแปลง (Z^R) ของความเช่ือในความสามารถของตนในการ
ท านาย(Z^SE) มีนยัส าคญัทางสถิต ิ(β = .56, p < .01) ซึง่มีคา่สงูกวา่คา่สมัประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน
ของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ(Z^G) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(β = .24, p < .01) จงึกลา่วได้วา่ตวัแปร
ความเช่ือในความสามารถของตนมีอิทธิพลมากกว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ดงันัน้ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนจงึสามารถท านายการฟืน้พลงัได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ซึง่ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 3 
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ตารางท่ี 5 สรุปผลการวิจยัทีเ่ก่ียวข้องกบัสมมติฐานการวิจยัทัง้หมด 

สมมตฐิานการวิจัย ผลการวิจัย  

1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวก
กบัการฟืน้พลงั 

สนบัสนนุสมมตฐิาน  
r(158) = .46, p < .01, หนึง่หาง 

2. ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 
 

สนบัสนนุสมมตฐิาน 
r(158) = .65, p < .01, หนึง่หาง 

3. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือใน
ความสามารถของตนสามารถร่วมกนัท านายการ
ฟืน้พลงัได้ 
 

สนบัสนนุสมมตฐิาน 
R2 = .48, p < .01, F (2, 157) = 72.13 

1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ 

β = .24, p < .01 

2. ความเช่ือในความสามารถของตน 

β = .56, p < .01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 4 
อภปิรายผลการวิจัย 

 
 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุกบัการฟืน้
พลงั ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตนกบัการฟืน้พลงั และความสามารถของ
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนในการร่วมกนัท านายการฟืน้พลงั กลุ่ม
ตวัอยา่งในงานวิจยัครัง้นีคื้อนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจ านวน 
158 คน ใช้เคร่ืองมือในการวิจยัคือแบบวดัการฟืน้พลงั  แบบวดัความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ แบบวดัความเช่ือ
ในความสามารถของตน รายงานผลการวิจยัในบทท่ี 3 จากนัน้วิเคราะห์และอภิปรายผลตามสมมตฐิาน
ดงันี ้

 
สมมตฐิานที่ 1 ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 
ผลการวิจัย    สนบัสนนุสมมตฐิาน 
        จากผลการวิจยัพบว่า ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(r = .46, p < .01, หนึง่หาง) โดยสามารถอภิปรายได้วา่ นิสิตท่ีมีความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุสงูนัน้ มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัสงู ในขณะท่ีนิสิตท่ีมีการฟืน้พลงัสงู มีแนวโน้มท่ีจะมีความรู้สกึ
ซาบซึง้ขอบคณุสงูเชน่เดียวกนั อธิบายวา่เม่ือบคุคลเกิดความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นอารมณ์ทางบวก โดย
บคุคลท่ีมีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุจะสามารถรับรู้ข้อดีหรือประโยชน์ของสิ่งตา่ง ๆ ได้ดี มีอารมณ์ทางบวก
มากขึน้ มีอารมณ์ทางลบน้อยลง มองโลกในแง่ดี มีสขุภาวะดี (Emmons, 2003) และความเครียดลดลง 
(Wood et al., 2008) งานวิจยัของ Ong และคณะ (2006) พบวา่การเกิดอารมณ์ทางบวกชว่ยบรรเทา
ความเครียด ลดการกลบัมาของความเครียดและชว่ยฟืน้ฟหูรือกู้ คืนการฟืน้พลงัได้ และบคุคลท่ีมีระดบัการ
ฟืน้พลงัสงูจะมีอารมณ์ทางบวก (Tugade & Fredrickson, 2004) นอกจากนีพ้บวา่ความรู้สกึซาบซึง้
ขอบคณุเก่ียวข้องกบัลกัษณะการปรับตวั ความสมัพนัธ์กบัสงัคม และสขุภาพ (Wood et al., 2010) ดงันัน้
บคุคลท่ีมีความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุจงึมีแนวโน้มท่ีจะสามารถรับมือกบัปัญหาหรือความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้ 
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สมมตฐิานที่ 2 ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 
ผลการวิจัย    สนบัสนนุสมมตฐิาน 
        จากผลการวิจยัพบว่า ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .65, p < .01, หนึง่หาง) โดยสามารถอภิปรายได้วา่ นิสิตท่ีมีความเช่ือมัน่ใน
ความสามารถของตนสงูนัน้ มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัสงู ในขณะท่ีนิสิตท่ีมีการฟืน้พลงัสงู มีแนวโน้มท่ี
จะมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนสงูเชน่เดียวกนั อธิบายวา่บคุคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถ
ของตนจะรู้สกึวา่ตนเองสามารถรับมือกบัเหตกุารณ์ตา่ง ๆ หรือความแปลกใหมไ่ด้ จงึมีแนวโน้มท่ีจะเกิด
การฟืน้พลงัได้ การศกึษาของ Speight (2009) ท่ีพบวา่ความเช่ือในความสามารถของตนมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการฟืน้พลงั  อธิบายว่าบคุคลท่ีเช่ือในความสามารถของตนมากกวา่อาจจะมีความสามารถใน
การจดัการปัญหาท่ีดีกว่าหรือมีการฟืน้พลงัท่ีดีกวา่ ผลการวิจยัครัง้นีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Sagone 
และ De Caroli (2013) ท่ีพบวา่ยิ่งบคุคลมีประสบการณ์การฟืน้พลงัมาก ยิ่งจะเช่ือในความสามารถของตน
ในการรับมือกบัความแปลกใหมไ่ด้มาก และอธิบายวา่ยิ่งบคุคลรับรู้ความสามารถในการเผชิญหน้ากบั
ความเครียดมาก บคุคลจะสามารถปรับรูปแบบความคิดได้ดีกว่า 
  
 
สมมตฐิานที่ 3  ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถร่วมกนัท านาย 
  การฟืน้พลงัได้ 
ผลการวิจัย  สนบัสนนุสมมตฐิาน 
 จากผลการวิจยัพบว่า ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถ
ร่วมกนัท านายการฟืน้พลงัได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (R2 = .48, p < .01) โดยคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย
มาตรฐาน (standardized regression coefficient) ของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุมีคา่เทา่กบั 0.24  
(β = .24, p < .01) และความเช่ือในความสามารถของตนมีคา่เทา่กบั 0.56 (β = .56, p < .01) 
ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัของ Hwei และ Abdullah (2013)พบวา่ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ
สามารถท านายการฟืน้พลงัได้ การศกึษาพบวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุเป็นอารมณ์ทางบวก ซึง่อารมณ์
ทางบวกจะชว่ยให้บคุคลท่ีมีระดบัการฟืน้พลงัสงูสามารถกลบัสูภ่าวะปกตไิด้อย่างมีประสิทธิภาพกวา่ 
(Ong et al., 2006) สอดคล้องกบังานวิจยัของ Cohn และคณะ (2009) พบวา่อารมณ์ทางบวกสง่ผลให้การ
ฟืน้พลงัและความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มสงูขึน้ ทฤษฎี The broaden-and-build theory อธิบายวา่อารมณ์
ทางบวกจะท าหน้าท่ีขยายความคิดและพฤติกรรมของบคุคลให้มีการเปิดรับสิ่งใหม่ ๆ และยืดหยุน่มากขึน้ 
รวมถึงสร้างแหลง่ทรัพยากรท่ียบัยัง้การกลบัมาของปัญหา ดงันัน้จากกการท่ีความซาบซึง้ขอบคณุท าให้
เกิดอารมณ์ทางบวกจะชว่ยให้บคุคลเกิดการฟืน้คืนพลงัได้  



48 
 

  นอกจากนีผ้ลการวิเคราะห์พบวา่ความเช่ือในความสามารถของตนสามารถท านายการฟืน้พลงัได้ 
ผลการวิจยัครัง้นีส้อดคล้องกบัผลงานวิจยัของ Keye และ Pidgeon (2013) ซึง่พบวา่ความเช่ือใน
ความสามารถของตนด้านการศกึษาสามารถท านายการฟืน้พลงัได้ กลา่วคือเม่ือมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนด้านการศกึษาสงู การฟืน้พลงัจะสงูตาม  อธิบายเพิ่มเตมิวา่เม่ือบคุคลมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนจะมีแนวโน้มหลีกเล่ียงความคิดทางลบหรือความกงัวล (Ozer & Bandura 1990) 
และเม่ือเผชิญหน้ากบัปัญหาบคุคลท่ีเช่ือในความสามารถของตนมีแนวโน้มแก้ปัญหาได้ กลา่วคือบคุคลจะ
ทุม่เทความความพยายามในการแก้ปัญหามากกว่า (Bandura & Adams, 1977) ดงันัน้เม่ือบคุคลเช่ือใน
ความสามารถของตนจะชว่ยให้เกิดการรับมือกบัปัญหาได้ซึง่หมายถึงเกิดการฟืน้พลงั   
  เม่ือเปรียบเทียบน า้หนกัการท านายของตวัแปรความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือใน

ความสามารถของตนพบวา่ คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของความเช่ือในความสามารถของตน        

(β = .58, p < .01) มากกว่าคา่สมัประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐานของความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ                   

(β = .24, p < .01)  แสดงว่าความเช่ือในความสามารถของตนสามารถท านายการฟืน้พลงัได้ดีกวา่

ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ อธิบายวา่ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุจะชว่ยสร้างแหลง่ทรัพยากรทัง้ภายในและ

ภายนอกของบคุคล กลา่วคือเม่ือบคุคลท่ีมีความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุจะมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคลอ่ืน 

เชน่ เพ่ือน ครอบครัว หรือคนรัก เป็นต้น กลา่วได้วา่ความสมัพนัธ์ท่ีดีนีเ้ป็นแหลง่สนบัสนนุให้แก่บคุคลเม่ือ

เขาต้องเผชิญกบัความเครียด ซึง่แหลง่สนบัสนนุหรือทรัพยากรภายนอกเป็นแหลง่การเกิดการฟืน้พลงั สว่น

ความเช่ือในความสามารถของตนจะสง่ผลตอ่กระบวนการคดิ แรงจงูใจ และการตดัสินใจของบคุคล  ซึง่

เป็นปัจจยัภายในของบคุคล ดงันัน้บคุคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนจงึมีปัจจยัภายใน และเม่ือ

พิจารณาองค์ประกอบการเกิดการฟืน้พลงัจะพบวา่การมีปัจจยัภายในเป็นแหลง่การเกิดการฟืน้พลงั 

นอกจากนีค้วามเช่ือในความสามารถของตนยงัเป็นสิ่งกระตุ้นให้บคุคลทุม่เทความพยายามในการเผชิญ

ปัญหา ซึง่ท าให้บคุคลสามารถหาวิธีจดัการกบัปัญหาได้ดี (Speight, 2009) ซึง่การมีความสามารถในการ

จดัการกบัปัญหาเป็นอีกหนึง่แหลง่ท่ีท าให้เกิดการฟืน้พลงั เม่ือพิจารณาถึงอิทธิพลของความเช่ือใน

ความสามารถของตนตอ่การฟืน้พลงั จะเห็นวา่ความเช่ือในความสามารถของตนสง่ผลตอ่การเกิดการฟืน้

พลงั 2 แหลง่คือ การมีปัจจยัภายในตนและการมีทกัษะทางสงัคม ดงันัน้ความเช่ือในความสามารถของตน

จงึสามารถท านายการฟืน้พลงัได้ดีกวา่ 

 

 



 
 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และ
การฟืน้พลงั 

 
สมมตฐิานการวิจัย 
 

1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 

2. ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั 

3. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถร่วมกนัท านาย 
    การฟืน้พลงัได้ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 

กลุม่ตวัอยา่ง คือ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
อาย ุ18 - 24 ปี (อายเุฉล่ีย 21.28 ปี) จ านวน 158 คน 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวดั จ านวน 3 แบบวดั ดงันี ้

1. แบบวดัการฟืน้พลงั ของสภุาวดี ดสิโร (2551) ท่ีพฒันาตอ่จากแบบวดัการฟืน้พลงัของศริิเพิ่ม 
เชาวน์ศลิป์ (2546) ซึง่พฒันามาจากแบบวดั State-Trait Resilience Inventory ของ Hiew และคณะ 
(2000) 

2. แบบวดัความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ของฐิตาภา ชินกิจการ ธนิชพร วฒุิลกัษณ์ และ 

พลูทรัพย์ อารีกิจ (2555) ท่ีพฒันามาจากแบบวดั The Gratitude Questioniars-6 (GQ-6) ของ  
McCullough, Emmons, และ Tsang (2003) 

3. แบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The General Self-Efficacy Scale) 

ของ Schwarzer และ Jerusalem (1995b) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้เก็บรวบรวมจากกลุม่ตวัอยา่งซึ่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษา
อยูใ่นจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยผู้วิจยัได้ท าการเก็บรวบรวมโดยการสง่แบบวดัออนไลน์ (Web-based) 
จ านวน 160 ชดุ แก่กลุม่ตวัอยา่ง และได้รับแบบวดัตอบกลบัคืนมา 160 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 100 ของแบบ
วดัท่ีสง่ไปทัง้หมด โดยมีแบบวดัท่ีมีข้อมลูครบถ้วนจ านวนทัง้สิน้ 158 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 98.75 ของแบบวดั
ท่ีได้รับการตอบกลบัคืนมา ดงันัน้ ในงานวิจยันีจ้งึมีกลุม่ตวัอยา่งจ านวนทัง้สิน้ 158 คน เพ่ือน าข้อมลูมา
วิเคราะห์และมาทดสอบสมมตฐิานท่ีได้ก าหนดไว้ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

สถิตเิชิงบรรยาย (Descriptive statistics) เพ่ือรายงานข้อมลูพืน้ฐานของทัง้ข้อมลูสว่นบคุคลและ
ตวัแปรในการวิจยั 

1. สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) 
เพ่ือวิเคราะห์สหสมัพนัธ์ของตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษา 

2. การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression Analysis : MRA) แบบวิธี Enter เพ่ือ
วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุ ความเช่ือในความสามารถของตน และการฟืน้
พลงั และสร้างสมการท านายการฟืน้พลงั โดยใช้ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถ
ของตนเป็นตวัท านาย 

 
ผลการวิจัย 
 

1. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธ์ทางบวกกบัการฟืน้พลงั (r = .46, p < .01, หนึง่หาง) 
กลา่วคือ นิสิตท่ีมีความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุสงูนัน้ มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัสงู ในขณะท่ีนิสิตท่ีมี
ความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุต ่า มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัต ่าเชน่เดียวกนั 

2. ความเช่ือในความสามารถของตนมีสหสมัพนัธ์ทางบวกการฟืน้พลงั (r = .65, p < .01, หนึง่
หาง) กลา่วคือ นิสิตท่ีมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนสงูนัน้ มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัสงู ในขณะ
ท่ีนิสิตท่ีมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนต ่า มีแนวโน้มท่ีจะมีการฟืน้พลงัต ่าเชน่เดียวกนั 

3. ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือในความสามารถของตนสามารถร่วมกนัท านายการฟืน้
พลงัได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(R2 = .48, p < .01) โดยความรู้สึกซาบซึง้ขอบคณุมีน า้หนกัในการ
ท านายการฟืน้พลงั (β = .24, p < .01) และความเช่ือในความสามารถของตนมีน า้หนกัในการท านายการ
ฟืน้พลงั (β = .56, p < .01) 
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ข้อจ ากัดในงานวิจัย 
 

งานวิจยันีเ้ลือกใช้แบบวดัความเช่ือในความสามารถของตน (The General Self-Efficacy Scale) 
ท่ีสร้างโดย Schwarzer และ Jerusalem (1995a) ซึง่เป็นแบบวดัท่ีถกูสร้างขึน้มานานกวา่ 10 ปีแล้ว การ
น ามาใช้วดัในบริบทสงัคมปัจจบุนัอาจไมส่ามารถวดัได้อยา่งครอบคลมุ งานวิจยัท่ีมีความเก่ียวข้องกบั
ความเช่ือในความสามารถของตนครัง้ตอ่ไปควรมีการพฒันาแบบวดัเพิ่มเตมิ เชน่ เพิ่มข้อกระทง หรือ ปรับ
ข้อกระทงบางข้อ เป็นต้น 
   นอกจากนีก้ารเก็บแบบสอบถามผา่นระบบออนไลน์ในงานวิจยัครัง้นี ้ท าให้เกิดข้อจ ากดัในการ
เก็บข้อมลูหลายประการ เชน่ ผู้วิจยัไมส่ามารถสงัเกตสิ่งแวดล้อมหรือความตัง้ใจของผู้ตอบได้ ผู้วิจยัไม่
สามารถทราบได้ว่าผู้ตอบได้ให้ข้อมลูท่ีแท้จริงหรือไม ่เป็นต้น ดงันัน้งานวิจยัในอนาคตควรออกแบบการ
เก็บข้อมลูโดยใช้การแจกแบบสอบถามเป็นเอกสารโดยตรง 
 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยและการน าไปใช้ในอนาคต 
 

จากผลการวิจยัท่ีสนบัสนนุสมมตฐิานท่ี 3 ท่ีกลา่วว่าความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุและความเช่ือใน
ความสามารถของตนสามารถร่วมกนัท านายการฟืน้พลงัได้ถึงร้อยละ 48 ผู้วิจยัมีความเห็นวา่ในการวิจยัใน
อนาคต ผู้ ท่ีน าไปศกึษาวิจยัอาจคงตวัแปรต้นเดมิไว้ และหาตวัแปรอ่ืน ๆ เข้ามาชว่ยท านายการฟืน้พลงัได้ 
งานวิจยันีมี้ข้อจ ากดัคือวดัจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีเทา่นัน้  โดยในงานวิจยัครัง้ตอ่ไป
ควรศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งท่ีหลากหลายมากขึน้เพ่ือขยายขอบเขตการศกึษา เชน่ กลุ่มคนท่ีกระท าผิด กลุม่
คนท่ีตดิสารเสพตดิ เพ่ือศกึษาว่าผลการวิจยัเหมือนหรือแตกตา่งกนัอยา่งไร   

 ในสว่นของการน าผลการวิจยันีไ้ปพฒันาการฟืน้พลงัในบคุคลตอ่ไป เชน่ หากต้องการเพิ่มการฟืน้
พลงั อาจกระท าโดยการเพิ่มความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ เช่น การนึกถึงสิ่งท่ีเราขอบคณุในแตล่ะวนัและท า
การจดบนัทกึไว้ และอาจเพิ่มความเช่ือในความสามารถของตนจาก 4 แหลง่ตอ่ไปนี ้คือ 1. Enactive 
Mastery Experience การให้บคุคลได้ลองแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ด้วยตนเองหรือได้ประสบความส าเร็จด้วย
ตนเอง โดยอาจเร่ิมจากสิ่งท่ีง่ายและไลล่ าดบัสูข่ัน้ท่ีท้าทายมากย่ิงขึน้เพ่ือให้เกิดก าลงัใจในการปฏิบตังิาน
ตอ่ไป เชน่ การท่ีบคุคลต้องการมีร่างกายท่ีแข็งแรง อาจเร่ิมจากการเลือกชนิดของกีฬาหรือกิจกรรมออก
ก าลงักายท่ีตนเองมีความสนใจก่อนเพ่ือให้ตนเองรู้สกึมีก าลงัใจในการเร่ิมต้น จากนัน้จงึเร่ิมจดัตาราง
ความถ่ีบอ่ยในการออกก าลงักายตามความเหมาะสม  2. Vicarious Experience การให้บคุคลนกึถึง
บคุคลในดวงใจท่ียึดเป็นตวัอยา่งในการด ารงชีวิต หรืออาจให้บคุคลได้มีโอกาสรับชมส่ือตา่ง ๆ ท่ีเอือ้ตอ่การ
น้อมน าไปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนัอยา่งสร้างสรรค์ เชน่ หากบคุคลต้องการฝึกทกัษะทางด้านดนตรี อาจหา
นกัดนตรีท่ีตนเองช่ืนชอบเพ่ือเป็นแบบอยา่งในการฝึกฝนทกัษะนัน้ 3. Verbal Persuasion การช่ืนชมเม่ือ
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บคุคลปฏิบตังิานได้ดี หรือให้ก าลงัใจเม่ือบคุคลท้อแท้ อย่างไรก็ดี ควรกล่าวช่ืนชมหรือให้ก าลงัใจให้ถกู
จงัหวะ ไมค่วรใช้ค าชมพร ่าเพร่ือเพราะค าชมนัน้จะไมมี่ความหมายตอ่การเสริมแรงมากนกั การให้ค าชม
หรือให้ก าลงัใจท่ีดีท่ีสดุคือใช้ร่วมกบัเม่ือบคุคลนัน้ได้ปฏิบตังิานด้วยตนเอง เชน่ เม่ือลกูน้องท างานได้ดี 
เจ้านายควรช่ืนชมในผลงานตามความเหมาะสม แตห่ากผลงานยงัมีจดุท่ีต้องแก้ไข เจ้านายควรให้
ค าแนะน าและให้ก าลงัใจในการท างานตอ่ไป และ 4. Physiological and affective states ให้บคุคลได้มี
ประสบการณ์ในการแก้ปัญหากบัเหตกุารณ์ท่ีคล้ายคลงึกนับอ่ย ๆ เพ่ือปรับความคุ้นเคย กลา่วคือ เป็นการ
ลดความวิตกกงัวลหรือคงความวิตกกงัวลไมใ่ห้มากหรือน้อยไป เชน่ หากบคุคลต้องการมีความกล้า
แสดงออกในการเสนอผลงานหน้าชัน้เรียน นอกจากบคุคลต้องเตรียมความพร้อมในเนือ้หาสาระท่ีจะเสนอ
และท าการฝึกซ้อมการน าเสนออยา่งเป็นประจ าแล้ว ยงัต้องเปิดโอกาสให้แก่ตนเองได้มีประสบการณ์ใน
การพดูตอ่ประชมุชนอีกด้วย  
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ภาคผนวก ก 
 

ตารางท่ี ก 1   

จ านวน และร้อยละของหน่วยตวัอย่างในขัน้พฒันาแบบวดัความรู้สึกซาบซ้ึงขอบคณุ แบบวดัความเชื่อ

ในความสามารถของตน และแบบวดัการฟ้ืนพลงั จ าแนกตามเพศ อายุ และระดบัชัน้ปี 

ข้อมูลคุณสมบัตปิระชากร จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 
หญิง 

36 
64 

36 
64 

อายุ 

18 - 20 ปี 
21 - 23 ปี 
24 ปีขึน้ไป 

38 
62 
- 

38 
62 
- 

ระดับชัน้ปี 

ชัน้ปีท่ี 1 
ชัน้ปีท่ี 2 
ชัน้ปีท่ี 3 
ชัน้ปีท่ี 4 

18 
17 
24 
41 

18 
17 
24 
41 

หมายเหตุ หนว่ยกลุม่อยา่งเป็นนิสิตปริญญาตรีคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทัง้หมด 
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ตารางท่ี ก 2 

ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อ โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนรายข้อระหว่างกลุ่มสูงและ

กลุ่มต ่า ดว้ยการทดสอบค่าทีและหาค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อกบัคะแนนรวมของข้ออื่น ๆ ของแบบวดั

ความเชื่อในความสามารถของตน (N = 100) 

  การวิเคราะห์ข้อกระทงกลุ่มสูง – กลุ่มต ่า 

ข้อ
ที่ 

ทศิทาง 

กลุ่มสูง กลุ่มต ่า 

t p 
ข้อที่
ผ่าน
ค่า t 

CITC 
10 
ข้อ 

ข้อที่
ผ่านการ
วิเคราะห์
ทัง้หมด 

 
n M SD 

 
n M SD 

1. + 20 4.00 .000 80 2.83 .382 27.486*** .000  .549 ผา่น 
2. + 11 4.00 .000 89 2.79 .439 36.089*** .000  .521 ผา่น 
4. + 69 3.14 .355 31 1.97 .180 22.001*** .000  .590 ผา่น 
5. + 15 4.00 .000 85 2.68 .493 24.637*** .000  .583 ผา่น 
6. + 35 4.00 .000 65 2.95 .212 39.888*** .008  .411 ผา่น 
7. + 68 3.16 .371 32 2.00 .000 25.824*** .000  .507 ผา่น 
8. + 65 3.17 .378 35 2.00 .000 24.947*** .000  .580 ผา่น 
9. + 13 4.00 .000 87 2.86 .347 30.603*** .001  .685 ผา่น 
10. + 15 4.00 .000 85 2.86 .350 30.037*** .000  .424 ผา่น 

  ⍺                                                                                      .83 
หมายเหต ุ   คา่วกิฤตของ r(98) ≈ .165, ⍺ = .05 (หนึง่หาง)   

***p < .05, หนึง่หาง. 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

 
 
ค าชีแ้จง 

 
ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมในการวิจยั เร่ือง ความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุ ความ

เช่ือในความสามารถของตน และการฟืน้พลงั  ซึง่มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สึก
ซาบซึง้ขอบคณุกบัการฟืน้พลงั ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเช่ือในความสามารถของตนกบัการฟืน้พลงั 
และความรู้สกึซาบซึง้ขอบคณุกบัความเช่ือในความสามารถของตน ในการร่วมกนัท านายการฟืน้พลงั โดย
กลุม่ประชากรในการวิจยัครัง้นีคื้อ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อาย ุ
18 ปีขึน้ไป 

งานวิจยันีจ้ะไมก่่อให้เกิดผลเสียใด ๆ แก่ท่าน ค าตอบจากแบบส ารวจจะถกูเก็บเป็นความลบั ไมมี่
การพาดพิงถึงข้อมลูระบตุวัตนของผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้ ข้อมลูจะน าไปวิเคราะห์และเสนอผลการวิจยัเป็น
ภาพรวม ข้อมลูใดท่ีสามารถระบถุึงตวัทา่นได้จะไมป่รากฏในรายงาน 

และขอขอบพระคณุท่านมา ณ ท่ีนี ้ท่ีได้สละเวลาในการตอบแบบส ารวจ ความร่วมมือของทา่นใน
ครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาสขุภาวะของนิสิตและเป็นข้อมลูในการตอ่ยอดองค์ความรู้ทางวิชาการ
ตอ่ไป 

แบบส ารวจตนเองนีป้ระกอบด้วย 4 สว่น กรุณาตอบให้ชดัเจนและครบในทกุสว่นและทกุข้อ 

ขอขอบพระคณุทกุทา่นท่ีให้ความร่วมมือ 

 
 

นายณฐัวฒุิ ศรีสงัข์ 

นางสาวมิ่งขวญั ชอบบญุ 

นางสาววนชัพร พิพฒัน์ธนวงศ์ 
นิสิตระดบัปริญญาตรี คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่ง (   ) ท่ีมีข้อมลูตรงกบัทา่น 

และเตมิข้อความลงในช่องว่างตามความเป็นจริงให้ครบทกุชอ่ง 

 
เพศ   (   ) ชาย         (   ) หญิง 

อาย ุ.............. ปี 

คณะ ..................................................................... 
ชัน้ปีท่ี   (   ) 1 (   ) 2 (   ) 3 (   ) 4 (   ) 5 (   ) 6 

คะแนนเฉล่ียสะสม ...................... 
ศาสนา           (   ) พทุธ        (   ) คริสต์      (   ) อิสลาม    (   ) อ่ืน ๆ (ระบ)ุ ................... 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  

(   ) อยู่ด้วยกนั            (   ) แยกกนัอยู่   
(   ) หยา่                      (   ) บดิาหรือมารดาเสียชีวิต 

ภมูิล าเนา        (   ) กรุงเทพฯ  (   ) ตา่งจงัหวดั (ระบ)ุ .......................... 
ปัจจบุนันิสิตอาศยัอยู่กบั (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)   

(   ) บดิา-มารดา          (   ) บดิา        (   ) มารดา 

(   ) ญาติ                   (   ) หอพกั      (   ) อ่ืน ๆ ................... 
จ านวนพ่ีน้องทัง้หมด ........ คน  โดยนิสิตเป็นล าดบัท่ี ........ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ส่วนที่ 2 แบบวัดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 

กรุณาอ่านข้อความด้านลา่งและขอให้ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสดุ  

ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่เหน็
ด้วย

อย่างยิ่ง 

ไม่
เหน็
ด้วย 

เหน็ด้วยและ
ไม่เหน็ด้วย
พอๆ กัน 

เหน็
ด้วย 

เหน็ด้วย
อย่างยิ่ง 

1 ฉนัมีหลายสิ่งในชีวิตท่ีฉนัรู้สึกขอบคณุ 1 2 3  4 5 

2 ถ้าฉนัต้องเขียนสิ่งท่ีฉนัรู้สกึขอบคณุ 
จะมีหลายสิ่งท่ีฉนัจะเขียนได้ 

1 2 3  4 5 

3 เม่ือฉนัมองโลกใบนี ้ฉันไมเ่ห็นวา่มี
อะไรให้ขอบคณุนกั 

1 2 3  4 5 

4 ฉนัรู้สกึขอบคณุตอ่ผู้คนหลากหลาย
กลุม่ 

1 2 3  4 5 

5 ยิ่งโตขึน้ ฉนัก็ยิ่งพบวา่ ฉนัซาบซึง้กบั
ผู้คน เหตกุารณ์ และสถานการณ์ท่ีเป็น
สว่นหนึง่ของชีวิตฉนั 

1 2 3  4 5 

6 เป็นเวลานานกว่าท่ีจะนกึออกวา่มีใคร 
หรือสิ่งใดท่ีฉนัจะรู้สกึขอบคณุได้ 

1 2 3  4 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ส่วนที่ 3 แบบวัดความเช่ือในความสามารถของตน 

กรุณาอ่านข้อความด้านลา่งและขอให้ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่ตรง
เลย 

ไม่ค่อย
ตรง 

ค่อนข้าง
ตรง 

ตรงมาก 

1 เม่ือฉนัพยายามเพียงพอ ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหา
ท่ียากได้ทกุครัง้ 

1 2 3 4 

2 แม้มีคนขดัขวางฉนั ฉันสามารถหาวิธีการหรือหนทาง
เพ่ือให้ได้ในสิ่งท่ีฉนัต้องการ 

1 2 3 4 

3 ส าหรับฉนัมนัเป็นเร่ืองง่ายท่ีจะยดึตามเป้าหมายและ
ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของฉนั 

1 2 3 4 

4 ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถจดัการกบัเหตกุารณ์ท่ีไม่
คาดคิดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

1 2 3 4 

5 ต้องขอบคณุในความสามารถของฉนัท่ีจะจดัการกบั
ปัญหาตา่ง ๆ ฉันรู้วา่ฉนัมีวิธีจดัการกบัสถานการณ์ท่ีไม่
คาดคิดได้ 

1 2 3 4 

6 ฉนัสามารถแก้ไขปัญหาส่วนใหญ่ได้หากฉันทุม่เทมาก
พอ 

1 2 3 4 

7 ฉนัสามารถท าใจให้สงบได้เม่ือเผชิญกบัปัญหา 
เพราะวา่ฉนัเช่ือในความสามารถในการจดัการปัญหา
ของตนเอง 

1 2 3 4 

8 เม่ือฉนัเผชิญกบัปัญหา ปกติแล้วฉนัสามารถหา
วิธีแก้ไขปัญหาได้หลากหลาย 

1 2 3 4 

9 เม่ือฉนัมีปัญหา ปกตแิล้วฉนัสามารถคิดถึงหาทางออก
ได้ 

1 2 3 4 

10 ปกติแล้วฉนัสามารถรับมือกบัอะไรก็ตามเข้ามาในชีวิต
ของฉนัได้ 

1 2 3 4 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ส่วนที่ 4 แบบวัดการฟ้ืนพลัง 

กรุณาอ่านข้อความด้านลา่งและขอให้ท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

ชดุท่ี 1 แบบวดัการฟืน้พลงัจากลกัษณะนิสยัประจ าตวั (Trait Resilience Scale) 

ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่
ตรง
เลย 

ไม่ค่อย
ตรง 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ กัน 

ตรง ตรง
มาก 

1 พอ่แมใ่ห้ความใสใ่จฉนัมาก 1  2  3  4  5 

2 ฉนัรู้สกึวา่ฉนัเข้าใจและรู้จกัตนเอง 1  2  3  4  5 

3 เป็นท่ีคาดหวงัวา่ ฉนัมีความสามารถในการ
ให้ความชว่ย 

1  2  3  4  5 

4 ฉนัรู้สกึอบอุน่และปลอดภยัเม่ืออยู่กบั
ครอบครัว 

1  2  3  4  5 

5 ฉนัเผชิญกบัอปุสรรคท่ีสร้างความเครียดและ
เรียนรู้ท่ีจะแก้ไขปัญหานัน้ได้ 

1  2  3  4  5 

6 คนอ่ืน ๆ มองวา่ฉนัเป็นคนต่ืนตวัและ
กระฉบักระเฉง 

1  2  3  4  5 

7 เวลาท่ีฉนัไมส่บายใจ หรือมีปัญหาฉนัมี
บคุคลท่ีสามารถปรึกษาได้ 

1  2  3  4  5 

8 ฉนัรู้สกึวา่ทกุสิ่งทกุอยา่งจะกลบักลายเป็นดี
แม้อยูใ่นภาวะยากล าบาก 

1  2  3  4  5 

9 ฉนัรู้สกึมีความเช่ือมัน่ในตนเอง และในการ
ตดัสินใจท าสิ่งตา่ง ๆ 

1  2  3  4  5 

10 ฉนัประสบความส าเร็จในโรงเรียน 1  2  3  4  5 

11 ฉนัมีความตัง้ใจ อดทนและพยายามท่ีจะตอ่สู้
กบัปัญหาและอปุสรรคตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ 

1 2 3 4 5 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ข้อ
ที่ 

 
รายละเอียด 

 
ไม่
ตรง
เลย 

 
ไม่ค่อย
ตรง 

 
ตรงและไม่
ตรงพอๆกัน 

 
ตรง 

 
ตรง
มาก 

12 ครอบครัวมีความเช่ือมัน่ในตวัฉนั 1  2  3  4  5 

13 ฉนัรู้สกึเหมือนอยู่ตวัคนเดียว ไมมี่ใครใน
ครอบครัวท่ีเข้าใจฉัน 

1  2  3  4  5 

14 ฉนัรู้สกึวา่ปัญหาและอปุสรรคเป็น
ประสบการณ์อยา่งหนึง่ท่ีท าให้ฉนัได้เรียนรู้
ชีวิตมากขึน้ 

1  2  3  4  5 

15 ฉนัคดิวา่ปัญหาทกุอย่างยอ่มมีทางแก้ไข 1  2  3  4  5 

16 ฉนัมีความกระตือรือร้นในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 
และท าสิ่งตา่ง ๆ อย่างกระฉับกระเฉง 

1  2  3  4  5 

17 ฉนัมีความมุง่มัน่และเช่ือมัน่ในตนเองวา่จะ
สามารถผา่นพ้นอปุสรรคไปได้ 

1  2  3  4  5 

18 ฉนัรู้วิธีวางแผนส าหรับอนาคต 1  2  3  4  5 

19 ฉนัมีก าลงัใจท่ีดีจากบคุคลในครอบครัว และ
เพ่ือน ๆ เวลาท่ีฉนัรู้สกึไมส่บายใจหรือมี
ปัญหา 

1  2  3  4  5 

20 ฉนัสงบสติอารมณ์ได้แม้จะอยูใ่นภาวะท่ีมี
ปัญหายุง่ยาก 

1  2  3  4  5 

21 พอ่แมข่องฉนับอกฉนัวา่ฉนัเป็นคนมีนิสยัดี
และวางตวัสบาย ๆ 

1  2  3  4  5 

22 คนอ่ืน ๆ มกัจะดมีูความสขุ เม่ือได้พบปะ 
พดูคยุกบัฉนั 

1  2  3  4  5 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ข้อ
ที่ 

 
รายละเอียด 

 
ไม่
ตรง
เลย 

 
ไม่ค่อย
ตรง 

 
ตรงและไม่
ตรงพอๆ กัน 

 
ตรง 

 
ตรง
มาก 

23 ฉนัคดิหาวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการจดัการ
กบัปัญหาได้ 

1  2  3  4  5 

 
24 

 
ฉนัรู้วา่ฉนัจะท าอะไรได้บ้างในขอบเขตท่ี
เหมาะสม 

 
1  

 
2  

 
3  

 
4  

 
5 

25 ฉนัได้รับการสนบัสนนุและส่งเสริมให้ฉนัได้
ตดัสินใจ และท าอะไรได้ด้วยตนเอง 

1  2  3  4  5 

26 ฉนัไมล่ะความพยายามในการปฏิบตังิาน
จนกวา่ฉนัจะบรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

1  2  3  4  5 

27 ฉนัมีความสมัพนัธ์ท่ีอบอุน่กบัผู้ใหญ่ 1  2  3  4  5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ชดุท่ี 2 แบบวดัการฟืน้พลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Scale) 

ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่
ตรง
เลย 

ไม่
ค่อย
ตรง 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ กัน 

ตรง ตรง
มาก 

1 ฉนัมีคนท่ีรักฉนั 1  2  3  4  5 

2 ฉนัเช่ือวา่ชีวิตไมไ่ด้โชคร้ายเสมอไป เม่ือผา่นเร่ือง
ร้ายก็จะเจอกบัชว่งเวลาดี ๆ ผา่นเข้ามา 

1  2  3  4  5 

3 ฉนัท าแตส่ิ่งท่ีดี ท าให้ใครตอ่ใครช่ืนชอบฉนั 1  2  3  4  5 

4 ในยามจ าเป็นฉนัสามารถพึง่ครอบครัวของฉนัได้ 1  2  3  4  5 

5 ฉนัได้รับค าชมในสิ่งท่ีฉนัท าด้วยตนเอง 1  2  3  4  5 

6 ฉนัสามารถมองเห็นคณุคา่ และรู้สกึศรัทธา
บคุคลท่ีมีความสามารถ และประสบความส าเร็จ
ในชีวิต 

1  2  3  4  5 

7 เม่ือต้องประสบกบัความล้มเหลว ฉนัมองไมเ่ห็น
ทางหรือ แบบอย่างในการเร่ิมต้นใหม่ 

1  2  3  4  5 

8 ฉนัสามารถให้และรับความรักจากผู้ อ่ืนได้ 1  2  3  4  5 

9 ฉนัเตม็ใจท่ีจะลองท าสิ่งใหม่ ๆ 1  2  3  4  5 

10 ฉนัมีคนท่ีฉนัยดึเป็นแบบอย่าง 

 

1  2  3  4  5 

11 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันมีความหวงัและ
เช่ือวา่สิ่งตา่ง ๆ จะเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้
ได้ 

1  2  3  4  5 

12 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมค่อ่ยมีมนษุย์สมัพนัธ์กบั 
เพ่ือน ๆ และบคุคลท่ีอยูแ่วดล้อม 

1  2  3  4  5 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป  
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ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่
ตรง
เลย 

ไม่
ค่อย
ตรง 

ตรงและไม่
ตรงพอๆ กัน 

ตรง ตรง
มาก 

13 ฉนัให้ก าลงัใจตวัเองท าให้ฉนัสามารถตอ่สู้กบั
ปัญหาได้ 

1  2  3  4  5 

14 ฉนัมีความภาคภมูิใจในตนเอง 1  2  3  4  5 

15 ฉนัประสบความส าเร็จในสิ่งท่ีท า 1  2  3  4  5 

16 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองไมไ่ด้รับการยอมรับจากอาจารย์
และเพ่ือน ๆ 

1  2  3  4  5 

17 ฉนัเปิดใจยอมรับกบัสิ่งตา่ง ๆ ตามความเป็นจริง 
โดยไมท่กุข์ใจ หรือหมดพลงัในการด าเนินชีวิต
ตอ่ไป 

1  2  3  4  5 

18 ฉนัรู้สกึวา่สิ่งท่ีฉนัท าสง่ผลท่ีส าคญัตอ่
ความส าเร็จ 

1  2  3  4  5 

19 ฉนัรู้สกึวา่บคุคลภายนอกครอบครัวรักและพร้อม
ท่ีจะชว่ยเหลือฉนั เม่ือฉนัมีปัญหา 

1  2  3  4  5 

20 ฉนัสามารถจดจอ่อยูก่บังาน และท าให้ส าเร็จ
ลลุว่งไปได้ 

1  2  3  4  5 

 
21 

 
ฉนัน าประสบการณ์หรือสิ่งท่ีผิดพลาดในอดีตมา
เรียนรู้และแก้ไขในปัจจบุนั 

 
1  

 
2  

 
3  

 
4  

 
5 

22 ประสบการณ์ท่ียากล าบากของผู้ อ่ืน ท าให้ฉนัได้
เรียนรู้และมีก าลงัใจในการด าเนินชีวิต 

1  2  3  4  5 

23 ฉนัมีพลงัใจเพียงพอท่ีจะตอ่สู้กบัปัญหาและ
อปุสรรคตา่ง ๆ 

1  2  3  4  5 

กรุณาท าต่อในหน้าถัดไป 
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ข้อ
ที่ 

รายละเอียด ไม่
ตรง
เลย 

ไม่
ค่อย
ตรง 

ตรงและไม่
ตรงพอๆกัน 

ตรง ตรง
มาก 

24 ฉนัมีคนท่ีสนิทและไว้ใจได้ เพ่ือพดูคยุเลา่ปรึกษา
ปัญหาและขอค าแนะน า เช่น บคุคลในครอบครัว 
ญาตพ่ีิน้อง คนรัก เพ่ือน 

1  2  3  4  5 

25 ฉนัเป็นคนมีอารมณ์ขนั 1  2  3  4  5 

26 ฉนัมีคนท่ีฉนัรัก 1  2  3  4  5 

27 ประสบการณ์ท่ีผิดพลาดในอดีต คอยกวนใจท า
ให้ฉนัรู้สกึท้อแท้ 

1  2  3  4  5 

28 ฉนัสามารถเลา่ปัญหาหรือความรู้สกึของฉนักบั
ผู้ อ่ืนได้ 

1  2  3  4  5 

 
 
 
 

*************** ขอขอบพระคณุทกุทา่นในความร่วมมือ *************** 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการฟื้นพลัง (Resilience)
	แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude)
	แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเชื่อในความสามารถของตน (Self-efficacy)
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	กรอบแนวคิดในการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	ขอบเขตการวิจัย
	คำจำกัดความในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 วิธีดำเนินการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์และการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 3 ผลการวิจัย
	ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถิติบรรยาย (descriptive statistics)
	ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรด้วยค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ค่ามัชฌิมเลขคณิต (Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)
	ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้าสมการทุกตัวพร้อมกัน (enter) ตามกรอบแนวคิดการวิจัย

	บทที่ 4 อภิปรายผลการวิจัย
	สมมติฐานที่ 1 ความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับการฟื้นพลัง
	สมมติฐานที่ 2 ความเชื่อในความสามารถของตนมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับการฟื้นพลัง
	สมมติฐานที่ 3 ความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณและความเชื่อในความสามารถของตนสามารถร่วมกันทำนาย การฟื้นพลังได

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	วิธีดำเนินการวิจัย
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล
	ผลการวิจัย
	ข้อจำกัดในงานวิจัย
	ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยและการนำไปใช้ในอนาคต

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก

